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国防部：系列军事反制行
动就是针对美台勾连的
严正震慑

4日下午，国防部新闻发言人谭克
非就我系列军事反制行动发表谈话。
谭克非表示，8 月 2 日，美众议院议长
佩洛西窜访中国台湾地区，此举与美
方不支持“台独”的承诺背道而驰，是
对中方严重的政治挑衅，是对中美两
国两军关系的严重破坏，是对台海和
平稳定的巨大冲击和威胁。中方对此
强烈愤慨、强烈反对。中国军队说话
是算数的。中国人民解放军东部战区
在台岛周边海空域组织多军兵种联合
对海突击、对陆打击、制空作战等多科
目针对性演练，组织精导武器实弹射
击，就是针对美台勾连的严正震慑。

谭克非说，我们正告美方和民进
党当局，“以台制华”注定徒劳，“挟洋
自重”没有出路。美台勾连挑衅只会
将台湾推向灾难深渊，只会给广大台
湾同胞带来深重祸害。坚决维护中国
国家主权和领土完整是14亿中国人民
的坚定意志，中国实现完全统一是不
可阻挡的历史潮流。民意不可违，玩
火必自焚。我们将坚决捍卫国家主权
和领土完整，绝不为任何形式的“台
独”行径和外部干涉留下任何空间。

（据央视新闻客户端）

中国在台海军演会否成为
“新常态”？外交部回应

外交部发言人华春莹8月4日主持
例行记者会。在被问及中国在台海军
演会否成为“新常态”时，华春莹指出，
这取决于美方和“台独”势力会怎么
做。他们一天不停止分裂中国的企图
和行动，中国就一天不会停止捍卫中国
的主权和领土完整，来展现这样的决
心、意志和能力。 （据中国新闻网）

闻令而动，联合反制美台挑衅

东部战区：导弹全部精准命中目标
8月4日，东部战区组织兵力位台岛周边海

空域开展规模空前的实战化演训，对预定海域
成功实施远程火力及常规导弹火力实弹射击。

13 时许，东部战区陆军部队在台湾海峡实
施了远程火力实弹射击，对台湾海峡东部特定
区域进行了精确打击，取得了预期效果。上午
接到作战任务后，在东部战区陆军某炮兵旅任
务地域，多台新型远程箱式火箭炮依令向发射
阵地机动，在抵达射击地域后，分队迅速完成火
箭弹装填、射击诸元装订等实弹射击准备。随
着指挥员下达口令，多枚炮弹扑向目标海域，精
准命中目标。

东部战区陆军某炮兵旅营长金宗介绍，我
们圆满完成了在台湾海峡远程火力实弹射击任
务，达到了预期效果。全面检验了部队实战条
件下作战能力，坚定了官兵打赢信心。我们坚
决做到“炮听我的话、我听党的话”，以昂扬斗
志、精准火力捍卫祖国主权和领土完整。

15时许，东部战区火箭军部队对台岛东部外
海预定海域，实施了多区域、多型号常导火力突
击，导弹全部命中目标区域，检验了精确打击和
区域拒止能力。受领作战任务后，火箭军某导弹
旅官兵迅速完成作战动员准备，部队依令向预定
作战地域机动。抵达预定地域后，发射单元快速
隐蔽待机，做好发射准备。接到发射命令后，号
手迅速展开操作，起竖导弹，装订诸元参数。随
着指挥员一声令下，导弹依次腾空而起，直刺苍
穹，这次常规导弹火力试射，是东部战区在台岛
周边开展一系列联合军事行动的重要组成部分，
全面检验了武器装备性能和部队作战能力。

火箭军某导弹旅旅长任洋介绍，全旅官兵已
做好应对各种复杂困难局面的充分准备，不断锤
炼“随时能战、准时发射、有效毁伤”核心能力，我
们将听令而战、不辱使命，坚决完成作战任务，坚
决挫败任何形式的外部势力和“台独”分裂企图。

东部战区空军和东部战区海军航空兵出动
上百架歼击机、轰炸机等多型战机，编队起飞，奔

赴台岛北部、西南、东南空域，执行跨昼夜联合侦
察、空中突击、支援掩护等任务，全面检验大机群
出动、长时间持续制空、精确打击等作战能力。

与此同时，10 余艘驱护舰连续位台岛周边
海域展开，实施联合封控行动，对火力试射区域
进行扫海警戒，配合友邻兵力进行侦察引导。

（据央视新闻客户端）

▲东部战区火箭军部队对台岛东部外海预定海域实施常导火力突击。 据央视新闻客户端

不仅对台岛形成包围之势，六大演训区域的
划定也对外部势力起到了慑止作用。从这个角度
观察，潘新毛指出，这六个演训区域划设的背后同
样蕴含着很大的信息量。

例如，台岛北部的两个演训区域紧邻冲绳，东
部也划设了演训区域。潘新毛认为，这三个方向
划定演训区域的潜台词便是：外部干涉势力若胆
敢从上述方向驰援、借机挑事，解放军对此已做足
预案。

南部的两个演训区域则紧邻巴士海峡。潘新
毛指出，巴士海峡是外部干涉势力增援“台独”分
裂势力的预定区域，解放军在此位置划设了一块

演习区域，慑止意味明显。
此前，新华社 8 月 2 日就已公布解放军此次

重大演训行动的起止时间，以及六个演训区域的
经纬度坐标，告知将进行实弹射击，提醒有关船只
和飞行器在演训期间不要进入相关海域和空域。

依据国际惯例，划设军事演训区域原则上提
前 3 天公布，紧急情况下不少于 24 小时，以确保
演训区域内的船舶可以离开，民航航线及时调整，
确保演训区域内实弹射击不伤及平民。孟祥青
说，中方此次提前 38 小时对外公布演训行动，符
合国际惯例，展现了中国的负责任态度。

（据中国新闻网）

解放军台岛周边演训部署有何深意？
此次演训行动有何特点？为何划定公布的六个区域？军事专家对“近、

围、拒”三重深意进行详细解读。

近：堵在台岛“家门口”

此前，解放军针对“台独”分子的海空军事演
训多位于大陆沿海，此次演训行动却不同以往，跨
越了所谓的“海峡中线”，划定的演训区域贴近台
湾岛沿海。

分析这六个演训和实弹射击区域的位置，国
防大学教授孟祥青在受访时表示，其中一个区域
位于平潭岛东部，是台湾海峡最窄处。台岛北边
的两个区域紧贴台湾基隆港外海，可以封控基隆
港。位于台岛东部的区域面对台军的花莲、台东
两个军事基地，形成正面打击之势。

南部的两个区域，一个位于垦丁半岛东南，扼守

巴士海峡；另一个位于台湾岛西南的区域，靠近高雄
海空域，相当于对高雄的军事基地形成“关门”之势。

孟祥青也表示，选择什么区域、什么时间、什
么地点进行演训，主要是针对“台独”和外部干涉
势力，根据军事演训行动作出统一安排。

“本次行动划设的演训区域中，北面、南面有
几处深入台岛所谓‘领海’，可以说堵在对方‘家门
口’了。”军事科学院研究员潘新毛还指出，解放军
本次将相关演训区域直接跨越大陆方面并不承认
的所谓“海峡中线”位置上，“这充分反映了我军本
次行动的决心和力度”。

围：一圈绕岛的“缰绳”

此次解放军重大演训行动的六个区域紧贴台
岛、遥相呼应，犹如一根“缰绳”围绕台岛一圈，并
在西南方向“打了个结”。

潘新毛表示，上述六个方向的海空演练对“台
独”分裂势力形成了包围之势，构成强大压力，展
示了解放军对台岛的全域封控能力，对“台独”分
裂势力和外部干涉势力具有极强的震慑力。这充

分表明解放军有决心、有能力捍卫国家主权和领
土完整。

孟祥青则指出，此次实战演训选择环绕台岛
的六大区域，范围广、靠岛近、力度大、要素全。
这六大区域是最接近台湾岛的演训区域，对台岛
形成了包围之势，有利于重新塑造统一的战略格
局。

拒：慑止外部势力

文
摘
·
健
康

A11

2
0
2
2

年0
8

月0
5

日

星
期
五

责
编/

何
春
林

美
编/

言
李
懿

校
对/

曹
韵
红

微信公众号微信公众号

艾灸一个部位
不宜超过10分钟

进入“三伏天”后，医院烧伤科接
诊了不少在家冬病夏治，自行艾灸造
成烧烫伤的市民。

59岁的周女士有腰疼，入伏后，她
将艾灸盒子绑在腰间，感觉热热的很
舒服。为“加强疗效”，她戴着艾灸盒
子近 1 小时后才取下。当晚，她感觉
腰部火辣辣的疼，发现还起了一片水
泡，赶紧涂烫伤膏。可一周后，创面不
但没恢复，反而形成大面积的红肿溃
烂，就诊后被诊断为三度烫伤。

艾灸没有明火接触皮肤，为什么
会造成比被开水烫伤更严重的三度烫
伤？

医生介绍，因为艾灸造成的烫伤
是低温烫伤，伤口大且深、伴有水泡。
建议大家在家艾灸时，严格控制时间，
一般灸一个部位不宜超过 10 分钟。
老人、糖友、小孩在艾灸时，热源宜远
离皮肤，一旦皮肤发红就要停止。如
已发生低温烫伤，冷敷无明显效果，应
不弄破水泡，及时就医。 （本报综合）

我们该如何安度“焖蒸天”？专家们分享了4
个实用方法。

多喝豆汤、豆粥。天气闷热，人体内的 B 族
维生素、钾、钙、镁等比其他季节消耗大。豆类食
品富含钾、镁等矿物质及B族维生素，可熬成粥、
汤食用。

喝点“三叶”茶。将适量荷叶、竹叶、薄荷叶
放入杯中，用沸水冲泡后制成三叶茶饮用，有很

好的消暑和解渴作用。
空调要开起来。“焖蒸天”里，老年人不要因

为节省而不开空调。建议将空调调到26℃左右，
同时做好早晚通风。

用藿香水泡脚。高温天里，用温水泡脚，是
祛除湿气、消解暑热的好方法。有条件的，可用
中药藿香煎汁然后进行足浴泡脚，同时进行足部
按摩。（摘编自《北京青年报》《南宁晚报》、澎湃新闻）

健康生活我掌握

为什么“焖蒸天”最难熬？中国天气网气象分析
师王伟跃解释，在“焖蒸天”里，空气中的温度和湿度
均过高，人体通过出汗散热的效率就会变低，人体内
的热量无法及时散发出去，会让人觉得难受。

在“焖蒸天”里，户外工作者最容易发生中暑。高
温积蓄在体内，会让交感神经兴奋、心率加快。高湿
则会使空气含氧量低，让人胸闷气短、喘不上气。此
外，这种天气还会导致“情绪中暑”，部分人会莫名出
现心情烦躁、易动肝火、思维紊乱等不适。

在“焖蒸天”里，有三大器官最易受到伤害。
心脏。“焖蒸天”里心血管病高发。为养护心脏，

建议在11至13时之间小睡半小时。
肺。高温、高湿气候非常适合真菌、霉菌等病菌

的繁殖，哮喘、咳嗽复发概率会大大增加。平时有咳
嗽、气喘等不适的人，可自制中药粉剂进行穴位贴
敷。具体做法是：取白芥子、延胡索、紫苏子、葶苈子
各 10 克，细辛 3 克，一起打粉，放入适量蜂蜜调成糊
状。药糊稍加热后，取少量放在纱布上，敷于肺俞穴
（位于第三胸椎棘突下，后正中线旁开1.5寸）、天突穴
（位于颈部，胸骨上窝中央）、膻中穴（两乳头连线的中
点），以局部皮肤微微灼热为度。每次敷30分钟，三周
一次即可。

肠胃。“焖蒸天”里，水果、蔬菜霉变速度加快，最
好现吃现洗。 ▲图片来源于网络。

“焖蒸天”是夏季里最难熬的时候。如何安度“焖
蒸天”？医生们分享了一套攻略。

湿热天比干热天更难熬

三大器官最易受伤害

这四个方法可试试

“焖蒸天”最难熬 医生分享安度攻略

时下，飞盘、板式网球、皮划艇、骑行等一系
列小众的轻健身项目逐渐成为一种潮流。这类
轻健身项目集户外、社交、趣味性于一体，不少老
少队友因此成为忘年交。

尽管此类项目的对抗性相对较弱，但不做任
何防护就盲目地参与进来，也可能会造成运动损
伤。因此，运动前要做好准备。

首先要了解该项运动的必需装备，如穿着速
干衣物和脚感舒适的运动鞋，按需佩戴防滑手

套、护膝等护具。其次，在正式运动前要进行5分
钟至15分钟热身。需要跑步的，应活动膝关节、
踝关节，做做弓步压腿、脚腕运动。另外，在运动
过程中，应保证每半小时能补水 150 毫升至 200
毫升。

运动结束后，先别马上坐下休息，而应该用
缓和、轻松的拉伸运动放松身体，减轻运动后的
肌肉酸痛症状。
（国家体育总局体育科学研究所副研究员李良）

玩轻健身项目要做足热身

近日，50 岁的刘先生牙痛频发，多次到口腔
科治疗不见好转。最近，他又突发牙痛，且大汗
淋漓，送医后被确诊为急性心梗。专家提醒：留
神心脏通过其他身体部位发出的“求救”信号。

信号一：牙疼、牙齿发麻。心梗可表现为左
下颌疼痛或牙痛（但通常该处无实际损伤）；可表
现为与运动相关的颈部、下颌、牙齿疼痛，这些部
位静止状态时并不痛，但走路就会疼痛不止，并
伴有头晕、冒冷汗等症状。与单纯牙痛可通过止
痛药缓解不同，这种牙痛吃止疼药或消炎药无
效，且局部多无红肿现象，范围比一般牙痛要大，
做心电图常会发现心肌缺血。

信号二：运动后胃疼。心梗发作前，有些患者

会出现明显的上腹痛、上腹部灼热感和挤压感，并
伴有恶心、呕吐等症状，但这些情况多在情绪激动
或活动后出现，而消化道疾病常和运动、情绪无关，
且多伴有反酸、嗳气、烧心感；心肌缺血所致疼痛一
般不超过10分钟，胃痛则常超过30分钟甚至持续
一整天；心肌缺血所致疼痛常与饮食无关，而真正
胃痛一般与空腹或饮食相关。但是，饱餐后腹痛仍
有心肌缺血的可能，发作时，一般做心电图可鉴别。

信号三：不明原因腿疼。在无外伤的前提
下，突然肢体剧痛、麻木、发凉，要警惕下肢动脉
栓塞；有间歇性跛行，当行走一定距离后腿痛，被
迫停下才能好转，应先排查血管问题。

（摘编自《广州日报》）

今天，给大家推荐一款时令养生
汤——粉葛鲫鱼汤。

食材：取鲫鱼 2 条（约 1 斤），粉葛
200克，赤小豆60克，陈皮1块，大枣4
颗，姜6片。

做法：将鲫鱼去内脏洗净，用厨房
用纸擦去水分备用。粉葛和姜去皮切
片，红枣和陈皮洗净，赤小豆洗净用清
水泡一个小时。锅中烧油，油温五成
热时加盐防粘锅，加入鲫鱼小火慢煎，
加入姜片煎两分钟后放入热水烧开，
再加入粉葛、赤小豆、大枣、陈皮，大火
煮五分钟后转小火炖煮一个半小时，
最后关火加盐调味。

此汤有健脾利湿、补虚损、强身健
体的效果，尤其适合用来调理脾胃虚
弱、高血压、糖尿病等。

（株洲市营养健康管理协会）

粉葛鲫鱼汤
健脾利湿

▲粉葛鲫鱼汤。图片来源于网络

留意心脏“求救”信号


