
开创历史！
非职业宇航员打开太空舱门

北京时间9月12日，“北极星黎明”任务实施人

类首次商业太空行走。18时50分许，支付处理公司

Shift4的创始人兼首席执行官、美国亿万富翁贾里

德·艾萨克曼打开舱门，地面不时传来掌声和欢呼，

艾萨克曼在太空真空中停留约10分钟。返回舱内

后，19时05分许，宇航员萨拉·吉利斯出舱门。

9 月 10 日，艾萨克曼等 4 名私人宇航员在佛

罗里达州肯尼迪航天中心乘坐 SpaceX 载人龙飞

船由猎鹰 9 号火箭发射升空，开展“北极星黎明”

的任务。同行的其他三人是退役空军中校兼战

斗 机 飞 行 员 斯 科 特·“ 基 德 ”·波 提 特 和 两 名

SpaceX 员工，包括任务专家萨拉·吉利斯和任务

专家兼医务官安娜·梅农。

艾萨克曼和吉利斯将分别离开飞船并进行

一系列太空服机动性测试。由于 SpaceX 的太空

服不包括可以让宇航员在太空中更自由漂浮、执

行复杂任务的主生命支持系统，所以“北极星黎

明”的宇航员要从连接在飞船上的长软管中获得

生命支持。

（据澎湃新闻）
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本轮巴以冲突
已致41431人死亡

当地时间 9 月 22 日，巴勒斯坦卫生部发表

声明称，在过去 24 小时内，以军在加沙地带的

军事行动造成 40 名巴勒斯坦人死亡，58 人受

伤。

自去年 10 月 7 日新一轮巴以冲突爆发以

来，以军在加沙地带的军事行动已导致 41431

人死亡、约 95818人受伤。

（据光明网）

云南省原副省长
张祖林被逮捕

据最高人民检察院消息，云南省政府原党

组成员、副省长张祖林涉嫌受贿一案，由国家

监察委员会调查终结，移送检察机关审查起

诉。日前，最高人民检察院依法以涉嫌受贿罪

对张祖林作出逮捕决定。该案正在进一步办

理中。

2007 年至 2012 年，张祖林在担任昆明市市

长的 5 年间，曾先后与市委书记仇和、张田欣

“搭班子”。2007 年底，仇和由江苏省副省长转

任云南省委常委、昆明市委书记，后又于 2011

年升任云南省委副书记。2015 年 3 月，时任云

南省委副书记仇和被查。2011 年底，张田欣接

替仇和担任昆明市委书记，2014年 7月，张田欣

被开除党籍，取消副省级待遇，降为副处级非

领导职务。

（据上观新闻）

国庆长假 你会带泡面去景区吗？
多个景区：可以带，但不保证提供开水

近日有游客反映，四川甘孜州稻城亚丁景区以环

保为由，禁止游客自带方便面，景区内却出售水泡的

热干面，此事引发舆论高度关注。

在国内其他景区，方便面能带进去吗？是否有方

便面出售？景区是否提供开水？记者注意到，此前有

部分景区以污染环境为由，倡议不自带泡面，引发社

会讨论。

央广网曾报道称，九寨沟风景名胜区管委会通

告，九寨沟正处在“环境保护、生态修复、地灾防治”的

特殊时期，灾后重建期间严禁将方便面、方便米饭等

路餐带入景区。

今年 9 月 22 日，记者致电九寨沟景区，相关工作

人员回应称，现在不限制游客自带方便面，不过景区

内只有诺日朗服务中心提供开水，商铺售卖方便面时

也提供开水，但如果游客太多可能无法满足需求。

安徽黄山风景区在 2006 年就发出禁止出售方便

面的通知。景区工作人员称，许多游客吃过泡面后随

手将残羹倒在游道旁、树丛中、山崖下，长此以往会改

变土壤的酸碱度，不利植物特别是黄山松的生长；游

客倒掉的方便面残渣也会被山上的松鼠、鸟类食用，

会威胁黄山生物多样性的保护，也不利于黄山的可持

续发展。

9月 22日，记者连线黄山风景区，对方称，现在没

有禁止游客携带方便面的规定，不过就算将方便面带

入景区也没有开水。

山东泰山风景区工作人员告诉极目新闻记者，景

区允许游客自带方便面，但热水一般都是自主经营的

商铺提供的，可能需要付费。对于时下流行的自热

锅，泰山景区工作人员则表示，自热锅属于易燃易爆

物品，不建议游客携带。

四川省乐山市的峨眉山风景区工作人员介绍，游

客可以自带方便面进入景区，但景区内不提供开水冲

泡方便面。

国庆假期即将来临，出门旅行，你会带泡面上景

区吗？

（据极目新闻）

双方高层互放狠话 彼此摩擦愈演愈烈

黎以大战一触即发？
以色列空军于 21日对黎巴嫩南部实施了大规模

空袭行动，以色列军方发言人哈加里宣称，此次行动

派遣了数十架战机，对黎巴嫩真主党的多个据点进行

了“全面覆盖式”打击，旨在“清除针对以色列公民的

安全威胁”。

以色列国防军随后在 22 日凌晨通报，21 日的空

袭行动共精确打击了真主党约 290处军事设施，并在

当晚进一步对南部地区的约 110 个目标实施了追加

袭击，旨在削弱真主党的军事行动能力。

以色列国防军还在当天宣布，鉴于黎巴嫩真主党

可能对 20 日贝鲁特南郊袭击事件采取报复措施，为

确保公众安全，从北部重镇海法延伸至黎以临时边界

线的广大区域，将实施严格的聚集活动管控措施。具

体措施包括：所有教育机构及工作场所，必须确保周

边配备有紧急避难设施，并能在紧急情况下迅速疏

散，方可维持正常运作；同时，各类聚会活动将受到严

格限制，户外聚会人数上限设定为 30人，而室内聚会

则不得超过 300人，以防范潜在的安全风险。

另外值得关注的是，以色列总理内塔尼亚胡 9月

22 日发表了一段视频声明。内塔尼亚胡威胁称，“在

过去几天里，我们对真主党发动了一系列其无法想象

的打击。如果对方还不明白这其中的信息，那他们终

会明白的。”内塔尼亚胡还重申，“以色列将恢复北部

地区安全，让当地居民返家。”

以色列发起空袭后，真主党迅速展开了报复，据

央视新闻报道，黎巴嫩真主党当地时间 22日宣布，针

对以色列对黎巴嫩的连续军事打击，真主党当天凌晨

向以方发射“数十枚导弹”。据多方媒体披露，此次反

击标志着自新一轮巴以冲突升级以来，真主党首次将

打击范围扩大至以色列北部纵深地带，真主党通过社

交媒体“电报”宣称，此次行动动用了“法迪-1”与“法

迪-2”系列导弹，成功命中了位于以色列北部重镇海

法东南约 20 公里处的关键军事设施，彰显了其反击

的决心与实力。

黎巴嫩高层也放出了狠话，据外媒报道，黎巴嫩真主

党“二号人物”卡西姆22日表示，黎巴嫩真主党已进入与

以色列战斗的新阶段，这是一场“开放式清算之战”。

（据今日新闻）

两名中国医疗器械公司高

管赴菲律宾工作时，遭遇绑架

并被撕票案件有了新进展。9

月 23 日，死者家属刚刚从菲律

宾警方处得到消息，将两名受

害 者 骗 至 菲 律 宾 实 施 绑 架 的

“李娜”于 22 日在韩国首尔落

网，接下来将引渡回中国。

两个多月前，两名中国医

疗器械公司高管赴菲律宾工作

时，遭遇绑架并被撕票。9月 23

日，知情人表示，受害者家属得

知嫌疑人“李娜”于 22日在韩国

首尔落网后，情绪很激动。知

情人发来的照片显示，“李娜”

头戴黑色棒球帽，身穿白色卫

衣，被多名韩国警方人员控制。

“李娜”护照照片显示，“李

娜”出生于中国台湾，出生地显

示为台北，护照上显示的名字

为陈妤瑄，护照上显示其生于

1980年 5月 17日。

（据红星新闻）
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腿突然抽筋怎么办？
抽筋是指肌肉突然不自主地强直收缩现象，会造

成肌肉僵硬疼痛。在日常生活中，如何应对抽筋引发

的疼痛呢？

首先用抽筋小腿对侧的手握住抽筋腿的脚趾，用

力向上拉，并使脚背最大幅度往上翘；同时，用同侧的

手掌压在抽筋小腿的膝盖上，帮助小腿尽可能地伸

直。脚背往上翘的方向就是抗痉挛方向，因此开始阶

段疼痛仍然剧烈是正常的，但一般在 30 秒至 1 分钟即

可减轻。如果抽筋发生时有他人在场，可让对方帮助

按摩或热敷抽筋的部位，可缩短疼痛的时间。

但是，上述急救方法治标不治本，要想预防抽筋的

发生，还需“对因”治疗。

钙是维持肌肉神经稳定性的重要因素。对于孕

妇、青少年、老年人等容易缺钙的人群，必须增加钙的

摄入量。可多吃一些富含钙的食物，如奶类、虾、鱼、贝

壳类水产品等，必要时在医生的指导下服用钙剂。然

而，摄入了足量的钙并不等于达到补钙的目的，因为钙

只有被人体吸收利用后才能发挥作用。为增加钙的吸

收利用率，必须保证饮食中有足够量的维生素 D 和适

当的日照。

现代研究认为，抽筋的发生还与体内镁的缺乏有

关。因此，饮食中应适当增加芝麻、牛肉、花生、香蕉、

南瓜、豆制品等富含镁的食物。

（据《家庭医生报》）

想改善睡眠
试试三个小动作

研究提示，与睡前长时间久坐相比，睡前 4 至 5 小

时进行规律的 3分钟抗阻运动可以显著改善睡眠。

三个助眠的抗阻动作为：
蹲坐 双脚分开站立在椅子前，双臂向前伸展，然

后臀部向后下蹲，想象你的屁股后面有个凳子，要坐

上去。

提踵 即踮脚尖，双脚并拢，双手叉腰或自然下

垂，尽可能地抬起脚后跟，再缓缓放下，如此反复进行。

提膝展髋 以左腿为例，自然站立，左腿提膝向

上，尽量使大腿与地面平行，小腿与地面垂直，脚尖勾

起，脚背朝向天花板，以增加大腿前侧肌肉的收缩感，

同时将髋关节向外展开，带动膝关节外摆至腋下，保持

2～3秒，感受臀部屈肌和股四头肌的拉伸感。

（据《北京青年报》）

秋季谨防“一泻千里”
秋季气候多变、温差大，人体免疫力相对减弱，加

之食物易腐败变质，使得感染性腹泻高发。典型临床

表现包括腹痛、腹泻、恶心、呕吐，并可有发热、乏力等，

严重时甚至出现昏迷、休克。一旦发生感染性腹泻，该

怎么办呢？

饮食调整：腹泻期间注意休息，除剧烈呕吐外，建

议一般的患者保持适量进食，遵循少吃多餐原则，选择

清淡易消化食物，如稀饭、面条等，避免进食油腻、刺激

性食物。

补液治疗：建议多补充水分和电解质，如含糖的运

动饮料。若出现轻度脱水，可通过口服补液盐补充体

液；重症或无法口服者，需静脉输液治疗。

止泻治疗：腹泻时可口服蒙脱石散、益生菌等。蒙

脱石散对消化道内的病原体具有抑制作用，同时可以

减少肠道分泌的液体、保护胃肠道的黏膜，从而起到缓

解腹泻的作用，药物安全性高，成人及婴幼儿均可使

用。益生菌可以通过调节肠道菌群达到减少腹泻的

目的。

抗感染治疗：切不可盲目使用抗生素。若大便检

查及血液检查提示有细菌感染时，建议在医生指导下

使用抗生素。

其他治疗：医生会根据患者情况进行个体化药物

选择，如恶心、呕吐患者可加用护胃药物，腹痛患者可

加用解痉药物。

（据《老年生活报》）

大家普遍认为，脂肪肝一般是超重肥胖者才

会得的病。但是，近日一则“29 岁女子吃素半年

吃出中重度脂肪肝”的新闻冲上热搜。一名 29

岁的女士在体检中查出了轻度脂肪肝，于是下定

决心减肥，还戒掉了荤腥和精米、精面，每餐只吃

水煮菜加蒸杂粮。半年后，该女士体重减掉了 5

千克左右，但去医院复查却发现脂肪肝不仅没消

失，反而还变成了中重度。这是怎么一回事呢？

◎脂肪肝是怎么形成的

肝脏是我们体内最大的“加工厂”，能量代谢或

组织修复所需的物质，如蛋白质、糖及脂肪等，大多

是在肝脏中合成后运送到全身各个器官的。脂肪

肝的形成是由于肝组织内脂肪聚集，肝脏合成的脂

肪或输送至肝脏的脂肪过多，转运出肝脏的脂肪减

少，导致肝脏脂肪出入失衡引起的一种疾病。

肥胖、饮酒、糖尿病、营养不良、不当用药、妊

娠以及感染等都是诱发脂肪肝的危险因素。若

不重视，脂肪肝还会诱发高血压、冠心病等各种

慢性疾病，甚至发展为肝纤维化、肝硬化或肝癌。

脂肪肝一般可分为非酒精性脂肪肝和酒精

性脂肪肝。非酒精性脂肪肝是我国常见的肝脏

疾病，改变生活方式如健康饮食、运动锻炼在非

酒精性脂肪肝的治疗中至关重要。

◎饮食结构失衡的危害

新闻里的女士为治疗轻度脂肪肝而调整

饮食，但调整后饮食结构失衡，不能满足身体

对 各 类 营 养 素 的 正 常 需 求 ，反 而 加 重 了 脂

肪肝。

正常情况下，碳水化合物是机体主要的能量

来源，约提供 50%~60%的能量。在机体供能营养

素不足，或长期处于饥饿状态时，体内贮存的脂

肪会迅速分解，经过代谢产生能量；当脂肪供能

也不能满足机体需要时，将会分解蛋白质产生氨

基酸来获得能量。

脂肪提供能量需要经过一系列的化学反应，

产生这些化学反应的主要场所在肝脏。当机体

的脂肪涌入肝脏进行代谢供能时，由于某些来源

于肉类及其他食物的营养素缺乏，引起脂肪代谢

供能的关键化学反应出现异常，便可导致脂肪在

肝脏聚集。

同时，长期不摄入肉类、豆制品、奶类等食

物，会导致蛋白质摄入不足，影响体内载脂蛋白

的合成和功能，影响机体对脂质的代谢和利用，

导致脂肪在肝脏中积聚。

◎如何正确缓解脂肪肝

新闻中这位女士发现轻度脂肪肝后，进行了

积极应对，这种初衷是值得肯定的，只是具体操

作方法出现了偏差。下面，给您介绍三个可以缓

解脂肪肝的正确方法。

第一，改变饮食模式，但不能盲目减重。健

康的饮食要求每天均衡摄入多种食物，为机体

提供所需的各种营养素，包括谷薯类、蔬菜类、

水果类 、肉类 、蛋类 、奶类 、豆类及其制品 、油

脂等。

第二，日常饮食要做到“三减三少”。“三减”

即减少在外就餐频率，减少食用加工肉类及其

制品，减少红肉的摄入；“三少”即做饭时要注意

少油、少盐、少糖。

第三，适量运动，养成良好的生活方式。日

常生活中，大家要避免久坐不动，可以通过有氧

运动消耗体内多余脂肪，如做瑜伽、游泳、慢跑、

快走、骑行等。

此外，建议中重度脂肪肝患者遵医嘱进行治疗。

（据《健康报》）

除了酒醉 还需警惕这些“醉”
在日常生活中，人们对“酒醉”并不陌生，然

而对“饭醉”“茶醉”“鱼醉”“油醉”却了解不多。

◎饭醉——大脑供血不足所致

现代医学认为，人在进食后，胃就开始蠕动

运化，消化食物。假如大量的血液涌向胃肠，导

致大脑供血不足，会出现暂时性缺血缺氧。特别

是油腻食物摄入过量，胃液分泌减少，食物滞留

延长，容易使人出现醉意朦朦、昏倦欲睡的症状。

防醉对策
1. 老年人、胃肠功能不好者是“饭醉”的易

发人群，应注意预防。

2. 进食要注意量，以七八分饱原则为好。

3. 多食用降血脂和软化血管的蔬菜水果，

每天饮水量不少于 1200毫升。

◎茶醉——浓茶引发对大脑神经的抑制

饮茶者有时会有这种感觉：当在运动后连喝

几杯浓茶，会突然感到心慌、心悸、头痛，严重者

还会出现手足颤抖、心率加快，这就是“茶醉”现

象。其原因主要是茶叶中含有鞣酸、茶碱、咖啡

因等成分，在空腹状态下饮用过度，会对大脑神

经产生抑制，引起假性球麻痹，使吞咽神经反射

延迟，同时对胃肠黏膜产生刺激，导致胃肠功能

紊乱。

防醉对策
1. 肾虚体弱的老年人及饮茶嗜好者是“茶

醉”的易发人群，要特别注意预防，少喝浓茶。

2. 喝茶要辨清体质，如脾虚胃寒者宜喝红

茶、阴虚火旺者宜喝绿茶。

3. 饮茶讲究季节，如春季喝花茶驱寒、夏季

喝绿茶清热、秋季喝乌龙茶除燥、冬季喝红茶

暖胃。

◎鱼醉——食鱼过敏反应

在南方，有一种鲐鲅鱼（又称油筒鱼），其味

美肉鲜，但有人却没有这份口福，食用后就像喝

醉酒一样，口唇发麻、头晕胸闷、皮肤潮红、眼泪

汪汪，医学上把这种现象称为酩酊样中毒反应。

这是因为鲐鲅鱼含有组氨类物质，可能引发过敏

反应。

防醉对策
1. 加强冷藏保鲜，预防腐败。

2. 把好烹饪关，烹饪前检查鱼的质量，认真

清洗，鱼一定要烹熟煮透。

3. 过敏者不宜食用。

◎油醉——油烟中有害物引起

对于“油醉”，厨师体会最深，他们在厨房把

一道道美味佳肴做好了，自己却没有一点食欲，

甚至感到胸闷、头晕、全身发软。这是由于在高

温下炒菜，油中的丙烯醛、二烯类凝聚物等有害

物质在空气中散发，对人体的眼、咽、鼻、呼吸道

器官造成刺激所致。

防醉对策
1. 改善和加强厨房通风通气设施。特别是

集体食堂厨房，要安装大功率的抽油烟机。菜炒

完后，要及时开窗通气，将抽油烟机多开 3～5

分钟。

2. 适当减少油锅炒菜次数，改用蒸煮烹饪

方式。

（据《家庭医生报》）

长期吃素为何会加重脂肪肝？


