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科普时报讯（记者胡利娟） 近几天，
广东、贵州、湖南等地，频发暴雨、短时
雷暴大风、冰雹等强对流天气，导致泥石
流滑坡等地质灾害，给公众出行带来不便
的同时，还对农业产生影响。这种强对流
天气，气象预报能做到精准预报吗？

“在当前的科技水平下是不可能完成的
任务，只能做到潜在的趋势预报和临近预报
预警。”3月23日世界气象日当天，中央气
象台首席预报员张涛在全国气象科普系列报
告云讲堂上称，一次强对流天气过程可以影
响到空间尺度可以从几十米到几千公里不
等，时间尺度相应有从几分钟到几天的变
化，比如在同一场天气过程，北京有的地方
和风细雨，但有的地方却狂风暴雨，远超孙
悟空的“七十二变”。所以，很难提前多日

对“某时某地多少量级”给出精确答案。
张涛以“孙悟空的七十二变”来比喻强

对流的变化形势，那么，什么是强对流天
气？它是如何形成的？具体防御措施有哪些？

所谓的强对流天气，是指伴随雷暴现
象的对流性大风、冰雹、短时强降水，是
具有重大杀伤性的灾害性天气之一。其个
体生命史短暂，只有十几分钟到几个小
时，因而有明显的突发性。

“强对流天气最大特点是无中生有与从
天而降。”张涛介绍说，不同于寒潮和台风
自远方而来，很多强对流天气系统 （雷暴
云） 会在晴空背景下生成，堪称无中生
有；而强对流造成的大风、冰雹和强降雨
追根溯源都自雷暴云的高空而来，堪称从
天而降。它产生的根本原因在于大气层形

成上层冷、下层暖的一个不稳定层结。同
时，高空的冷空气也具有一定的实力，由
于这样一个条件在大范围区域形成，一旦
有北方冷空气南下，激发对流发生后，各
地就会出现强对流天气。

就如何防御强对流天气，张涛建议，
要时时关注天气预报预警，因地因时因天
气制宜，在强对流天气发生时，最好的方
式就是减少外出，避免在山区和低洼地带
以及江河湖面逗留。

另外，张涛还建议公众可以学着看看
气象雷达图，想要尽快了解并看懂，可借鉴
他自己编的顺口溜：“通过颜色看雨情，色
调越冷雨越轻，绿绵黄大红瓢泼，红得发紫
是冰雹，此图有时会坑人，动态观察辨真
身，半点外推差不离，融入身边势与形。”

强对流天气“七十二变” 精准预报有点难

瞧，装满化学溶液的水球瞬间结
晶，竟变作晶莹剔透的“雪球”！

这神奇而唯美的一幕发生在距离地
球400公里的中国空间站里。

3 月 23 日 15 时 44 分，“天宫课堂”
第二课在中国空间站开讲，“太空教
师”翟志刚、王亚平、叶光富为“地球
人”又上了一堂精彩的太空科普课。

冰雪实验设想来自两名中学生

这一次，王亚平化身“冰雪艺术
家”，在宇宙星河间，勾勒出春日冰雪
奇景。她先将过饱和乙酸钠溶液慢慢挤
出，悬浮于空气中。随后，她用一根小
棍轻轻一碰，水球瞬间结晶，如同一个
晶莹剔透的小雪球。“这是由于过饱和
溶液处于一个亚稳定的状态，遇到结晶
核刺激就会打破平衡，出现结晶。”该
实验科学指导老师傅雷解释说。

傅雷透露，在飞船运送过程中，过
饱和溶液也可能会结晶失效，需要在太
空进行加热恢复。过饱和溶液配制需要
150 克水和 250 克乙酸钠，配制过程中
要避免接触空气中的灰尘，以免影响结

晶效果。
太空“冰雪”实验的最初设想来自

北京育才学校的刘隽麟和北京八中的焦
子奥，他们都非常热爱化学实验。中科
院空间应用工程与技术中心科普教育主
管张智慧向科普时报记者介绍，从同学
们的想法到变为现实，是一个很复杂的
过程，需要工程化思维及设计能力，还
要实现装置的系列地面验证和不断改
进。“在我们的应用工程专家的帮助和
指导下，想法才最终成为现实。”

太空搭起长长的水“桥”

还记得第一课讲过的“水的表面张
力”知识点吗？在水表面张力的作用
下，王亚平和女儿一起折的纸花在水球
中慢慢绽放，成就了温馨又经典的一
幕。其实，在现实生活中，清晨植物叶
片上摇曳的露珠，水龙头下将滴未落的
水珠，小时候我们用肥皂水吹的泡泡，
这些都跟水的表面张力有关。看似柔软
的水，其实具有神奇的力量。

这次，王亚平给我们演示了液桥实
验。她手持两片塑料板，叶光富向塑料板

表面分别挤上水，两片塑料板逐渐接近，
水便在板间连起了一座“桥”。王亚平将
塑料板的距离拉远，“桥”也没有断开。

“表面张力倾向于使液体呈现球状，
在地面上，由于重力的作用，液桥不会
太长，液桥稍微长一点、粗一点，重力
就会把它拉垮。而在空间站的微重力环
境下，液桥可以搭得很长。”中科院物理
研究所科普委员会主任魏红祥告诉记
者，这次展示的液桥有点像小朋友平时
吹出来的长长的肥皂泡，因为肥皂泡很
轻，受重力影响较小，在空中能形成细
长的泡泡。水在空间站摆脱了重力的束
缚，也能架通较远的两个“桥梁”了。

紧接着，王亚平将装有水和食用油
的瓶子取出，神奇的是，在空间站里水
油一直呈混合状态。魏红祥分析，在空
间站，由于重力变小，浮力基本消失，
所以就看不到水油分离了，但其物理性
并没有改变。果然，叶光富充“当人体
离心机”，快速旋转并瓶子，产生了离
心力，实现水油分层。“日常生活中，
在医院的化验科，医生们经常用这种类
似方法分离血清。”

“顶流网红”冰墩墩当“助教”

压轴出场的是“顶流网红”冰墩
墩！只见它“翻了个跟头”跟大家“打
招呼”。随后，王亚平将冰墩墩抛向对
面的叶光富，当大家以为冰墩墩会翩翩
跃起时，它竟然做起了匀速直线运动。

魏红祥解释，在地面上抛物，无论
朝着哪个角度抛，由于重力的作用，物
体最终还是要回到地面的。这也是“弹
道曲线”的来源。“在空间站抛物，物
体基本上会做匀速直线运动，直到碰到
另外一个物体才会停下来。”

空间站的这些神秘柜子有啥用

除了在轨演示了科学实验，与地面
同学互动问答之外，航天员还重点介绍
展示了核心舱内的高微重力科学实验柜
和无容器科学实验柜。

为什么要在空间站做实验？这与空
间站的特点密切相关。由于空间站能够
提供长期的微重力等特殊研究环境，科
研人员就可以发现被重力掩盖的物质本
质规律。 （下转第2版）

“ 天 宫 课 堂 ” 第 二 课 开 讲 ！
□□ 科普时报记者 史 诗

饮食习惯和代谢健康息息相关。一
些节食方案，如总热量限制和间歇性禁
食，都已被证明能够改善代谢健康。

近日，北京协和医院肝脏外科毛
一雷主任医师、杨华瑜副研究员的团
队研究发现，“晨间进食”（早上6点
到下午 3 点之间） 可改善空腹血糖、
降低体重和体脂、改善机体炎症水
平、增加肠道微生物多样性，在提高
胰岛素敏感性、控制血糖方面更加有
效。这些结果表明，禁食晚餐可能是
一种效果更好的“时间限制性进食”
方式。

针对网友提出的质疑和争议，毛
一雷和杨华瑜接受了科普时报记者专
访，对该研究的适用性以及是否该吃
晚餐、限食是否减肥等热点问题进行
了回应和解读。

记者：“怎么吃更健康”一直备
受关注，为什么研究“限时进食”？

答：目前全世界人类健康的第一
大“杀手”不是传染病，不是肿瘤，
而是代谢性疾病。在间歇性进食已经
被权威期刊证明可以促进代谢健康以
后，我们就希望能够发现一种较间歇

禁食更容易被人接受，效果也能达到
预期的饮食方式，经过广泛的文献查
阅后，我们认为“时间限制性进食”
可能是一个好的选择。

记者：“过午不食”能减肥吗？
答：研究本身不是为了减肥，而

是向大家展示和提供一种可能对身体
更好的进食方式。

我们并不强调这个“午”从几点
算起，一天 24 小时内至少有 16 小时
不进食 （可以喝水），并不强调如何
安排“16”和“8”。但研究表明，只
在8小时内进食的这个饮食习惯可能
会对机体带来好处，具体体现在可能
减轻体重、降低空腹血糖、改善胰岛
素抵抗水平和机体炎症状态。

另外，在禁食晚餐组，谷草转
氨酶在 5 周后有了显著的降低，而
禁食早餐组则没有见到这种现象。
这提示禁食晚餐可能确实对肝脏有
保护作用。

记者：该研究的适用人群是哪
些？“饿得睡不着”咋办？

答：研究仅适用于健康 （无慢性
基础病如糖尿病、高血压、冠心病、

肿瘤疾病等）、生活规律 （不经常倒
班、无长期夜班） 的青年人 （18—50
岁）。其他年龄段或有基础病的人群
暂不推荐。

非要说入组志愿者们最明显的不
良反应，那就是饿，但坚持一周也完
全适应了。很多人把这个研究误读为

“减肥”的一种手段，实际上这个
“16—8”的进食模式是目前世界上正
在推广的一种健康生活方式，只是没
有被很多人习惯和接受。

记者：参与研究的志愿者在实验
期间的工作状态与以往相同吗？

答：学习、生活、工作，一切正
常。一部分志愿者还能保持和既往一
样的锻炼习惯。

记者：对存在低血糖的人群，
“过午不食”会产生哪些问题？

答：我们共招募了 400 余名志愿
者，但仅有90人通过了入组筛选，既
往有严重低血糖病史的志愿者是在这
一阶段就被排除在外的，本研究的目
的是提供一种健康安全的饮食方式，
如果这种饮食方式可能对志愿者造成
伤害，那么我们是不会在这样的人群

中开展实验的，所以对于这部分人群
我们不推荐尝试这种饮食方案。

记者：“过午不食”是否会对人
的肠胃系统造成破坏？

答：没有充足的证据表明改变饮
食结构或改变进食时间可能导致消化
性溃疡。明确可导致消化性溃疡的直
接原因包括：幽门螺杆菌感染和长期
大量使用非甾体类抗炎药。可能导致
消化性溃疡的危险因素包括：吸烟、
饮酒、遗传和心理因素。

从我们所完成的82位健康志愿者
在5周内的效果来看，没有发生任何
如消化性溃疡或其他消化系统疾病。

记者：晚餐吃还是不吃，如何科
学判断？

答：一个真相是，有 8 位志愿者
最终因为太饿没能坚持下来，选择了
退出。另一个真相是，其他健康的志
愿者在5周的时间限制性进食中能看
到明显的改善代谢的效果。

“时间限制性进食”只是可能改
善代谢的一种方式，并不是唯一方
式。纠结一顿晚饭到底吃还是不吃，
大可不必。

“过午不食”有利健康？研究者独家回应争议
□□ 科普时报记者 史 诗

“看到很多有关空难事件的报道，心里不停地
祈祷乘客和乘务人员能平安回来的同时，脑子里
则一直盘旋着网上传播的事故现场画面和情景，
感到特别害怕和难过。随后是整夜难眠，不知道
这件事对我以后乘坐飞机是否会带来心理阴影。”

一大早收到学生来信，得知最近的空难事件
给她带来了很大的心理困扰。

对一些不可预知的灾难，有些亲历者或者影
音闯入感知觉的关注者，会在几分钟或几小时
内，出现茫然、回避、否认、出汗、情感迟钝、
心率加快、失眠、激越兴奋、退行行为等现象。
这种现象一般会在几个小时或几天内得到恢复。

“一个画面一直在闪回”通常是焦虑情绪的一
个表现，这个孩子提到脑子里一直盘旋着画面感
极强的“飞机高空垂直坠落”，这是应激状态下的

“强迫表象”。此时，需要及时把这种负面的感受
说出来，才能够减少对自身感受的消极评价。

面对灾难性事件，出现这种心理的人们不需
要消极回避，建议对该事件继续关注下去，但对
信息需要有一个梳理的过程，尽量去关注官方媒
介的消息。通过灾难性事件，人们需要理解每个
生命不单属于自己，更属于家人，学会懂得生命
的可贵，体会生命的精彩，更加珍爱自己的生命。

生活中出现的一些灾难性事件，媒体传播时
如果没有很好地处理信息，会容易让很多观众或
听众形成一个错误的感觉，对生命价值造成负性
的导向。针对空难事件，很多人可能也会担心自
己今后乘坐飞机时会有阴影。其实这种担心是一
种正常的心理投射反应，是一个阶段性的灾难性
联想。只要处理好了当下急性应激状态，这种想
法会随之消失的。

现实中，在面对一些灾难性事件时，孩子更
容易出现焦虑和恐惧。家长要做的，首先是要和
他们一起回顾事件，然后引导孩子讨论，把自己
焦虑的情绪体验暴露出来，把恐惧心理和不安情
绪表达出来，然后再做合理的引导，必要的时候
可以寻求专业的心理疏导。

需要注意的是，面对生活中灾难性事件，个
体会有不同的反应，但封闭性密集性群体，最容
易形成消极源的传播。因此，要教给他们对创伤
事件的常见反应以及如何应对的知识，鼓励他们
持续关注事件，进行创伤系统性脱敏，鼓励他们
与家人和朋友交谈，告诉他们急性应激反应不会
持续很长时间，多数在数日即可恢复。

同时，可以采用一些简单的、放松的方法，
如肌肉放松 （系统肌肉放松）、呼吸训练 （学习缓慢的腹式呼
吸）、正性思维（用积极的想法代替消极想法）和自我价值训练
（学会表达感受、意见和愿望）等，来有效缓解应激反应伴随的
焦虑和紧张。

如果环境受限，可以找一张白纸，选择自己喜欢的彩笔，
冥想几分钟，让脑子里的焦虑事件变成画笔下的曼陀罗，以一
个点为圆心，一圈一圈紧密地向外扩散出去，如果一张纸画完
还没有得到放松，那就继续画第二张、第三张……直至焦虑的
情绪得到缓解。同时，也可把画好的曼陀罗有规律地撕成一条
一条，再进一步撕成粉碎，撕的时候脑里想着焦虑的事件，焦
虑情绪就会慢慢地逐步减弱下来。

此外，创伤事件发生后，社会支持系统至关重要，要尽可
能动员更多人对亲历者或关注者提供支持，通过聊天等方式疏
导他们的焦虑情绪。

（作者系心理高级教师、国家卫健委心理治疗师）
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图1：中国科技馆地面主课堂，学生们在听讲。 （科普时报记者 史诗 摄）
图2：拉萨市西藏自然科学博物馆，学生们在做科学实验。 （新华社记者 晋美多吉 摄）
图3：新疆乌鲁木齐第七十中学，学生们在进行抛物实验。 （新华社记者 丁磊 摄）
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3月23日，“天宫课堂”第二课开讲，“太空教师”翟志刚、王亚平、叶光富在中
国空间站再次为广大青少年带来了一堂精彩的太空科普课。此次太空授课活动在中国
科技馆设地面主课堂，在西藏拉萨、新疆乌鲁木齐设2个地面分课堂。

冰墩墩当“助教”，科学实验柜太空“履职”——


