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2日，印度北方邦哈特勒斯地区的宗教活动

上发生严重踩踏事故，事件死亡人数已上升至

130人，另有多人受伤。由于一些人伤势严重，死

亡人数可能上升。

突如其来的悲剧

哈特勒斯位于印度首都新德里东南约 140

公里处。当地警方公布的初步调查显示，当天

参加集会活动的人群在离开现场时因过度拥

挤发生踩踏。

目击者说，事发路段的两侧是排水沟，在

拥挤踩踏中不断有人跌入深沟，导致很多人被

后面倒下的人压在身下，最终酿成惨剧。

据印度媒体报道，遇难者中多数是妇女和

儿童。超过 150 人被送往医院抢救，由于一些

人伤势严重，死亡人数可能上升。

目前救援人员和医务人员已赶赴现场提

供援助。据英国广播公司报道，事故现场的画

面在社交媒体上流传。其中视频显示，伤者被

皮卡车以及摩托车送往医院。当地医生表示，

仍有伤者被陆续送往医院，伤亡人数恐进一步

增加。

集会人数远超容量是主因

调查显示，集会人数远远超出政府允许的

场地容量是踩踏发生的主要原因之一。当地

警方称，天气炎热导致部分人员出现昏厥窒息

的情况，现场逐渐变得混乱，从而发生了严重

的踩踏事故。

警官拉杰什·辛格表示，此次活动获准接

纳的人数只有 5000左右。但据多名目击者说，

现场实际有约 5 万人聚集，仅有约 40 名警察负

责维持秩序。

当地居民杜贝在接受记者采访时说，北方

邦西部的几个地区每周二都会举办此类集会

活动，常吸引数万人参加，“但几乎从未有过充

分的安保措施”。

莫迪的善后，成立专门委员会调查

当地时间 2 日傍晚，印度总理莫迪在议会

会议上对踩踏事故中的遇难者表示哀悼。莫

迪同时称，事故救援工作已经展开。当天早些

时候，印度总统穆尔穆也在社交媒体发文，对

遇难者表示哀悼，祝愿伤者早日康复。

目前，印度北方邦已成立一个专门委员会

调查此次踩踏事件。北方邦首席部长阿迪蒂

亚纳特表示，正在对事故展开进一步调查，集

会组织者将被提起诉讼。他在社交媒体上写

道，已向有关官员下达命令，要求他们展开救

援行动，并为伤者提供适当的治疗。

“80后”乘组近日择机再出舱
神十八航天员第二次出舱前做了哪些准备？

目前，神舟十八号航天员乘组状态良好，

空间站组合体运行稳定，“80 后”乘组将于近日

择机实施第二次出舱活动。

中国载人航天办公室表示，自 5 月 28 日

圆满完成首次出舱活动以来，神舟十八号航

天员乘组先后完成空间站实验机柜维护及组

件安装、空间站舱内环境监测、第二次出舱活

动准备等工作，承担的空间材料科学、空间生

命科学、航天医学等领域实（试）验项目扎实

稳步推进。

神舟十八号乘组进驻空间站已有两个月，

“80 后乘组”三名航天员叶光富、李聪、李广苏

为期六个月的太空之旅已完成三分之一。

目前，3 名航天员身心状态良好，在轨工作

有序开展。近来，乘组相继开展了多项空间科

学实验和试验工作。此外，乘组还为第二次出

舱活动进行准备工作，并开展在轨交会对接操

作训练。

神舟十八号航天员乘组自主在轨开展交会

对接操作训练，该训练是利用遥操作交会对接在

轨训练系统和元认知训练系统，定期进行不同初

始条件下的图像辨识、手控对接、遥操作对接及

手控撤离等操作技能训练。

训练过程中，航天员可从显示屏上监视目

标航天器的方位角、俯仰角，追踪航天器与目

标飞行器的相对距离和速度，利用平移手柄和

姿态控制手柄进行速度控制和姿态控制等操

作技能训练。

近日，航天员乘组还开展了运动心肺功

能检查，通过运动呼吸代谢的方法检测和评

估航天员的心血管系统、呼吸系统的功能储

备和调节能力，为后续开展出舱活动做相应

准备。

手控遥操作交会对接作为空间站与来访

飞行器交会对接的重要模式，是无人来访飞行

器自动交会对接的备份手段，神舟十八号指令

长叶光富在执行神舟十三号任务期间，也曾与

队友圆满完成了中国空间站首次手控遥操作

试验。

（据央视、北京日报客户端）

死130人，印度踩踏事故有多严重？

百人以上死亡的踩踏惨剧 11年前也发生过

近20年间，印度同一性质的群死群伤事故频

频发生。仅2023年就发生多起致人死亡的事故。

2023 年 11 月 25 日，印度南部喀拉拉邦一

所大学发生踩踏事故，造成至少 4 人死亡，多

人受伤；2023 年 10 月 23 日，印度比哈尔邦发

生一起踩踏事故，包括两名妇女和一名儿童

在 内 的 3 人 在 该 事 故 中 丧 生 ；2023 年 2 月 4

日，印度南部泰米尔纳德邦的一场节日聚会

上发生踩踏事件，造成至少 4 名女性死亡、8

人受伤……

印度上一次发生上百人死亡的踩踏事故，

还是在 11 年前。2013 年 10 月 13 日，印度中央

邦一座寺庙发生踩踏事件，造成 115 人丧生、

100 多人受伤。报道称，为庆祝印度杜尔加女

神节，约 50万名印度信徒前往距离中央邦首府

博帕尔 400 公里的达蒂亚地区一座寺庙朝拜。

其间，一些朝拜者企图插队，故意散布排队者

所在的“大桥快要断了”的谣言，造成当地民众

恐慌并酿成踩踏事件。

尽管悲剧原因五花八门，事故惨状更是千

变万化，但细究根由，都有“人祸”的影子。

（据新华网、央视新闻）

新闻链接

七成选民认为政客们不关心民众诉求

英国大选选前“遇冷”
当地时间 7月 4日，英国将迎来大选。这是一场提前举

行的大选，外界称是首相苏纳克的一场“豪赌”。持续低迷

的民调、接连曝光的丑闻，让已经执政 14 年的保守党手里，

没有多少能押上的筹码。

近期的多家民调都显示，工党的支持率大幅领先于保

守党。事实上，自 2022 年 10 月苏纳克执政以来，工党对保

守党一直保持两位数的领先优势。

英国天空新闻频道披露的舆观调查公司报告显示，

49%的选民“几乎从不”相信英政府将国家需求置于党派利

益之上，73%的选民认为政客们并不真正关心民众诉求，

40%的选民比以往任何时候更倾向于认为“工党和保守党

之间没有太大区别”。

有分析人士认为，在所有可能推动工党当选的原因

中，最大的原因还是英国民众对保守党已经“厌倦”，他们

不过是在寻求一个可能性，这是西方选举政治钟摆效应的

体现。 （据CMG国际时讯）

劳动力短缺
日企计划延迟退休至70岁

由于劳动力短缺，日本明治安田生命保险公司计划从

2027财政年度起，将员工退休年龄从目前的 65岁延长至 70

岁。这将令其成为日本退休年龄最迟的大型金融机构。

按照新计划，从 2027 财年起，明治安田生命保险公司

的 65 岁及以上员工可选择每个工作日缩短工作时间或每

周工作 3 天。公司当前正就工作时长和退休年龄等计划安

排与工会协商。如能取得共识，预计届时该公司除销售人

员外，将有约 1万名员工满足 70岁退休的条件。

由于人口数量减少，老龄化加剧，日本政府近年来一

直倡导企业通过继续雇用、延迟退休、转入其他企业再就

业等方式，为有意愿工作到 70 岁的人提供就业机会，并于

2021年 4月通过相关法律。

日本共同社说，当前大部分日本企业将员工退休年龄定

为60岁，但会通过返聘的方式让员工工作到65岁，只是返聘

期间的薪水会大幅减少。明治安田生命保险公司于 2019财

年将其员工的退休年龄从60岁提高到了65岁。（据环球网）

近日，一辆形似“宇宙飞船”的车辆因违规行驶，在美国密苏

里州的州际公路被警方拦下，此事在社交媒体引发广泛关注。

警方称，这辆“宇宙飞船”于当地时间 6 月 28 日傍晚驶

往新墨西哥州，参加节日活动。考虑其庞大的体积及公路

上的车流量，警方认为“宇宙飞船”违反车道规定而将其拦

下。车辆牌照也已过期，司机受到书面警告。

警方随后将“宇宙飞船”的照片发布在了社交媒体上，

收到了许多网友的回复。网友们留言戏称：“外星人已经

登陆”“别惹外星人，他们可能有射线武器”。 （据海外网）

“宇宙飞船”被拦下。

美国公路上拦下
一辆“宇宙飞船”

2 日，在印度北方邦哈特勒斯地区，遇难者

亲属在遇难者遗体旁哭泣。
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一般而言，骨质疏松多发于绝经后的女性和老年

人。但有些年轻人因长期缺钙、营养不良、不活动等原

因，也可造成骨质疏松。此外，由药物引起的骨质疏松即

药源性骨质疏松，也常有发生。

今天，就帮大家揪出那些会引起骨质疏松的药物。

◎糖皮质激素

糖皮质激素是药源性骨质疏松的最常见原因。地塞

米松、泼尼松等糖皮质激素是导致骨质疏松最常见的药

物，这些药物能促进蛋白质分解、抑制其合成及增加钙、

磷排泄从而减少蛋白质和黏多糖的合成，使骨基质的形

成发生障碍。该类药能抑制成骨细胞的活性及骨质的生

成，可使骨小梁和成骨细胞的数量减少，从而引起骨质疏

松，多见于儿童、绝经妇女及老人，严重者可发生自发性

骨折。故需长期应用激素者，同时应给予补骨药和钙片，

以及抗骨质疏松药。

使用糖皮质激素期间，如果出现难以解释、逐渐加重

的腰背痛、关节痛或关节活动受限，且与气候无关，应考

虑发生了骨质疏松。这时应及时就医，遵医嘱逐步减量、

停用激素，或改用其他药物。

◎甲状腺激素

甲状腺激素与生长激素有协同作用，可促进骨骼的

生长发育。但过量用甲状腺激素会造成人体内的钙磷失

衡，引起骨骼脱钙、骨吸收增加，进而导致骨质疏松。患

者应遵医嘱适量使用甲状腺激素，千万不可因过度用药

而致药源性骨质疏松，得不偿失。

骨质疏松患者使用时更应关注骨质疏松的潜在危

险，建议咨询医生后联合补充钙和维生素 D。

◎肝素

使用肝素，如普通肝素、低分子肝素等超过 4 个月的

患者，就有可能发生骨质疏松，或是自发性骨折。肝素引

起的骨质疏松常发生在脊柱和肋骨。作用机制可能与其

增加骨胶原溶解、使甲状腺功能亢进而加速骨吸收、抑制

骨形成等有关。低分子肝素引起骨质疏松的风险低于普

通肝素。

预防的关键在于严格控制用药剂量，避免大剂量、长

时间地应用肝素。

◎抗癫痫药

苯妥英钠、苯巴比妥等抗癫痫药需长期服用，可促

进维生素 D 的降解，使消化道对钙的吸收减少，从而导

致 低 钙 血 症 。 而 低 钙 血 症 可 使 患 者 的 骨 容 量 减 少

10%～30%，进而可出现骨质疏松和自发性骨折。因此，

长期服用抗癫痫药的患者，应在用药的 3～4 个月后，开

始补充维生素 D 和钙剂。

◎利尿剂

速尿、双克等利尿剂，为老年人常用的利尿药、降压

药和心脏病药。长期服用后，能导致一系列不良反应，如

体液失衡、电解质紊乱，特别是低血钾、低血钙等，可致骨

质疏松症，如果摔倒，极易骨折。

◎质子泵抑制剂（制酸护胃药）

美国食品药品管理局曾发布警告称，质子泵抑制

剂（PPI）如常用的奥美拉唑，可能会增加髋骨、腕骨及

脊柱骨折的风险。所观察到的风险大多数存在于 50

岁以上的患者以及 PPI 服用剂量较高或用药史超过 1

年的患者。所以，我们居家常备的护胃药也不能随意

长期服用。

◎抗肿瘤药

许多抗肿瘤药可对骨骼系统产生影响，如甲氨蝶呤

通过减少成骨细胞活性、增加破骨细胞生成引起骨质疏

松，长期大剂量应用甚至导致甲氨蝶呤骨病；环磷酰胺可

引起成骨细胞损伤造成骨发育不全，并影响骨代谢；阿霉

素通过抑制成骨细胞使骨髓质和骨皮质的厚度下降。适

当补充钙剂和维生素 D 制剂尤其是活性维生素 D，可以

预防抗肿瘤药物所致的骨质疏松。 （据《羊城晚报》）

合理饮食
可补心气

夏 季 随 着 气 温 升 高 ，热 邪 会

耗损人体正气。气虚体质，特别

是患心脏基础病的人群，易出现

心气虚证，表现为心悸、气短、疲

劳、面色淡白和脉细弱等。依据

“春夏养阳、秋冬养阴”的养生原

则 ，心 气 亏 虚 者 ，此 时 宜 补 益 心

气，保证充足的睡眠，避免久晒和

体力过度消耗。

夏属“火”，火邪伤津。汗为心

之液，人体在高温下出汗增多，气

随津泄，易有咽干口渴、精神倦怠

等气阴两虚表现。此时宜关注补

水生津、滋养气阴。除了饮用温开

水，还可搭配西洋参水、马蹄芦根

水、乌梅姜柚茶、莲藕汁、番茄汁

等，清凉解热，生津止渴。

多 雨 湿 热 时 ，应 避 免 湿 气 郁

积。在补水的同时，需防止湿邪泛

滥，出现腹泻、湿疹、筋骨关节痛等

病症。绿豆冬瓜汤、赤豆茯苓汤、

丝瓜薏米汤、扁豆山药粥等都适合

夏季食用。豌豆香菇炒牛肉、木瓜

炖鲫鱼等食品，补气除湿，和中舒

筋，适合腰腿乏力、抽筋、风湿痹痛

者食用。

中医称胃为“水谷之海”，此

“海”宜通不宜满。补气药食多甘

平 或 甘 温 ，可 选 择 生 晒 参（或 党

参）、黄芪、红枣、桂圆、灵芝、鸡肉、

牛肉、糯米、核桃等食材加以搭配

调养，如党参汽锅鸡、黄芪桂圆粥、

灵芝红枣汤、核桃人参汤等，有补

益心气、养血安神功效。

（据《老年生活报》）

这几种“小病”当心“拖”成癌症
癌症不是一日长成的，而是经历了一段漫长的过

程。有一些病变其实是恶性肿瘤的“前奏”，如不重视，任

其发展下去，有可能演变成癌症。

有可能演变成癌症的几种“小病”

小病不治成大病，所谓大病者，其中之一就是恶性肿

瘤。以下几种“小病”不重视可能拖成癌症。

1. 慢性炎症

在 慢 性 炎 症 中 ，炎 症 的 损 伤 与 修 复 过 程 反 反 复

复 ，修 复 再 生 需 要 细 胞 增 殖 ，而 细 胞 增 殖 又 要 以 细

胞 分 裂 为 前 提 。 细 胞 分 裂 越 多 ，意 味 着 DNA 复 制

出 错 的 几 率 就 越 大 ，从 而 诱 发 癌 细 胞 的 潜 在 风 险

上 升 。

异变的癌细胞会抑制免疫清除功能，若微小癌细胞

日积月累集结成团，便可能形成恶性肿瘤。

2. 慢性阻塞性肺疾病

研究表明，有慢性支气管炎的患者肺癌发病率高于

无慢性支气管炎患者。此外，诸如肺结核病史、肺炎等都

和肺癌有一定关联。

3. 胃肠道息肉

在所有结肠癌病例中，大约有 15%～40%的病例源于

结肠多发性息肉，其癌前期病程约为 5～20 年；腺瘤可以

癌变，直径小于 1 厘米者癌变率低于 2%，直径大于 3 厘米

癌变率超过 40% 。

4. 结石

胆管结石、胆囊结石是胆管癌、胆囊癌的主要危险因

素之一。

胆囊结石和胆囊癌之间有较强的关联性，75%的胆

囊癌患者合并胆囊结石，直径超过 3 厘米的胆囊结石患

者，胆囊癌风险上升数倍。比如，膀胱结石可能会增加

膀胱癌风险。

5. 白斑性病变

口腔黏膜白斑或红斑是口腔癌的风险因素。外阴白

斑可能是外阴癌的风险因素之一。

6. 溃疡性病变

胃十二指肠溃疡可能发展为胃癌。口腔溃疡经久不

愈要警惕口腔癌。

任何部位的溃疡如果经久不愈，都要提高警惕。

如何避免“惹癌上身”？

从个体角度，最主要的就是改变不良生活习惯。细

化一下，要着力做好以下方面：

1. 戒烟，远离二手烟或三手烟。

2. 不喝酒，实在要喝，尽量少喝。

3. 控制体重，避免超重、肥胖。

4. 坚持运动，避免久坐。

5. 作息规律，睡眠时间尽量充分，避免熬夜。劳逸

结合，避免过劳。

6. 饮食均衡多样化，搭配合理。多吃各种新鲜蔬

菜水果。适当控制红肉摄入量，减少或避免食用加工

肉，尽量不食用油炸烧烤类食物。杜绝食用过期变质或

霉变食物。

7. 良好的饮食习惯。尽量做到饮食规律，不暴饮暴

食，不以饮料代水。控制食盐摄入量，避免高盐饮食。避

免食用超过 65℃的烫饮烫食。推荐分餐，不共用碗筷。

8. 养成定时大便的习惯，避免长期便秘。饮水充

分，不憋小便。

9. 注意性卫生，避免不安全性行为。

10. 高危职业做好职业防护，减少或避免职业致癌

因素的暴露。

11. 避免过度的日光紫外线照射。

12. 积极防治乙肝病毒、丙肝病毒、人乳头状瘤病

毒、EB 病毒、幽门螺旋杆菌等病原体感染。

13. 保持良好心态，学会减压放松，避免长期处在负

面情绪和精神高压之中。 （据《四川科技报》）

焦虑到失眠
试试三方法

焦虑是很多人不得不面对的

一种不良情绪，这种无形的压力可

能使人感到担忧、烦躁，甚至出现

睡眠障碍。长期失眠还会反作用

于情绪，使焦虑状态加重。想要打

破这个恶性循环，可尝试以下三种

方法。

肌肉放松法。尝试衣着宽松

平躺在床上，进行深长的腹式呼

吸，想象自己正躺在微风徐徐的海

滩上，天空湛蓝，心旷神怡。研究

表明肌肉的放松可以带动大脑皮

层放松，有助于快速入眠。

睡眠日记法。在准备睡觉之

前，将担心及对于这些担心所设

想的结果写在日记里，把纷乱的

思维以逻辑的文字呈现出来，一

切就会变得更有条理，焦虑也会

随之减轻。

按摩神藏穴。中医认为“心藏

神”，神藏穴邻近心脏，是心神所藏

之所。该穴位于胸部，第二肋间

隙，前正中线左右旁开两寸处即

是。采用按揉方法，大拇指指腹按

在神藏穴的位置，然后以穴位为中

心，保持一定力量，进行旋转按揉

力度，以有酸胀、发热感为宜，每次

按揉 5-10分钟即可。

（据《中国中医药报》）

警惕！这些药正在让你变成“软骨头”


