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菲船只非法闯入
我仁爱礁临近海域
中国海警依法驱离

据中国海警官方微博6日消息，中国海警局
新闻发言人甘羽表示，8月5日，菲2艘运补船和
2艘海警船未经中国政府批准，非法闯入中国南
沙群岛仁爱礁邻近海域。中国海警依法实施必
要管控，对菲搭载违规建材的船只进行了拦阻。
我们敦促菲方立即停止在该海域的侵权活动。
中国对包括仁爱礁在内的南沙群岛及其附近海
域拥有无可争辩的主权。中国海警将依法在中
国管辖海域持续开展维权执法活动。

（文图据中国新闻网）

中方派代表参与
乌克兰和平峰会

乌克兰外长库列巴8月4日表示，中方代表
参与在沙特吉达举行的乌克兰问题国际会议，是

“超级突破和历史性的胜利”。
据美国有线电视新闻网（CNN）8 月 4 日报

道，当日，库列巴在接受乌克兰国际文传电讯社
采访时说：“我们希望中国参加乌克兰和平方案
峰会。中方委派代表前往吉达的消息是一个超
级突破。”

库列巴还表示，沙特阿拉伯在推动中方作出
决定上发挥了重要作用。他也透露，乌克兰总统
泽连斯基和沙特王储穆罕默德此前通过话。他
指出：“沙特吸引了中国，这是一个历史性的胜
利。”

据外交部网站8月4日消息，外交部发言人
汪文斌宣布，应沙特阿拉伯王国邀请，中国政府
欧亚事务特别代表李辉将赴吉达出席乌克兰问
题国际会议。中方愿同国际社会一道，继续为推
动乌克兰危机的政治解决发挥建设性作用。

路透社8月6日报道引述分析称，中方一直
在加大力度以促成乌克兰局势走向和平。

（据澎湃新闻）

一在华贩毒韩国公民
被执行死刑

据韩联社8月4日报道，韩国外交部官员表
示，中方发来通知称，一名在华贩毒而被判死刑
的韩国公民于当天被执行死刑。

该官员说，出于人道主义角度，对韩国公民
被执行死刑感到遗憾。韩国政府在该公民被判
死刑后，通过多方途径要求中方从人道主义层面
重新考虑量刑或迟缓执行死刑。中方通过外交
渠道已向韩方事先通报了死刑执行计划。

报道称，被执行死刑的A某，因涉嫌出于贩
卖目的而携带5公斤冰毒于2014年被拘留，2019
年一审和2020年11月二审中均被判死刑。这是
中方自2014年以来时隔9年对韩国毒犯执行死
刑。其间共有 6 名韩国籍罪犯在中国被执行死
刑。韩国外交部官员就此次A某被执行死刑表
示，此事与韩中关系无关。

（据环球时报）

6 日 2 时 33 分，山东省德州市平原县发生
5.5级地震，震源深度10千米。震中位于德州市
平原县王打卦镇王打卦村附近。截至 6 日 4 时
30分，共发生余震52次，最大震级为3.0级。

截至6日下午7时50分，震区共造成24人轻
伤、213 处房屋及墙体受损，震区水、电、通信等
基础设施正常。记者在王打卦镇中心小学看
到，工作人员正在操场上搭帐篷。王打卦镇有
关负责人张和平告诉记者，学校新教学楼一楼
出现个别瓷砖脱落，有的墙体出现小微裂缝。

地震发生后，国务院抗震救灾指挥部办公
室、应急管理部决定启动国家地震四级应急响

应，派出工作组赶赴山东指导协助抗震救灾工
作。山东省立即组建“省市县现场指挥部”，成
立紧急救援、医疗救助、应急通信等 12 个工作
组，组织专业人员和各级干部对平原县12个乡
镇所有村进行全面排查。

山东省德州市消防救援支队 15 车、107 人
已前往震中救援。山东省消防救援总队调派
济南、泰安、滨州、聊城搜救犬支队 43 车 285 人
10 犬集结到位，做好应急救援准备。其余 11
市地震救援专业队伍在各地预集结，进入应急
状态。

（据央视新闻客户端）

山东平原县发生5.5级地震
已有24人受伤、213处房屋及墙体受损

截至6日7时，河北涿州市已有93个因灾断
电的居民社区恢复正式或临时供电，恢复超过
九成。

随着河北省涿州市主城区积水逐渐消退，8
月5日，记者走访该市大型商超、农贸市场、居民
小区、临时制水供水站点时了解到，目前大型商
超、农贸市场各种货源充足，临时制水供水站点
正在满负荷运转，民众饮用水紧张问题正在逐

步得到缓解。
7月28日到8月2日期间，海河水系发生流域

性大洪水，目前，洪水已经进入向下游演进阶段，上
游河道水位持续回落，向下游河道行洪进入渤海。

水利部海河水利委员会发布，截至 6 日 8
时，海河流域此次发生编号洪水的永定河、大清
河、子牙河，流量和水位均已回落。

（据央视新闻、中新网）

涿州逾九成社区恢复供电

涿州市一家大型超市生活物资供应充足，价格稳定。图据中新网

近日，正角逐美国共和党2024年总统候选人提
名的佛罗里达州州长德桑蒂斯发表经济政策演讲，
再次把矛头对准中国，扬言他如果在大选中获胜，
入主白宫，将寻求撤销中国的永久正常贸易地位。

这并不是美国政客首次提出该主张。2023年1
月底，美国会参众两院提出《中国贸易关系法案》，要
求废除中国的永久正常贸易地位，让双方贸易关系
重回2001年中国加入世界贸易组织（WTO）前的模
式。如果该法案得以通过，美总统需要每年定期在
国会的批准下，重新定义中国的贸易地位。2021年
和2022年，美国参议员也提出过相似的法案。

事实上，在竞选活动中炒作中国议题，是部分
美国政客乐此不疲的“老套路”。美国欲恢复对中
国贸易地位审查的“小算盘”，背后是赤裸裸的政治
利益考量。

一方面，美政客想在选举中打“中国牌”拉选
票。近年来，美国国会两党间的对立日益加剧，政
治极化愈演愈烈，比拼谁对中国最强硬，似乎成为
选举中的“保留节目”。渲染和煽动“中国威胁”，是
美国政客的惯用手段之一。

半岛电视台评论曾一针见血地指出，“西方政
客不站在中国的对立面，就没法站在选民的一边”。

另一方面，美国经常罔顾国际法和国际贸易规
则，肆意挥舞“关税大棒”，迫使他国与其进行不平
等的贸易谈判。美国是历来采取经济制裁措施最
多的国家。近年来，美国发动相关制裁的次数，也
越来越频繁。其利用经济制裁为工具，实行单边主
义贸易霸凌行径。在乌克兰危机中，美国就利用经
济和金融霸权制裁对手，撤销了俄罗斯和白俄罗斯
的相关永久正常贸易关系地位。

如今，美国故伎重施，欲打破中美双方在2000
年达成的给予中国永久正常贸易关系地位的承诺，
完全不顾中国20多年来为其带来的巨大红利。激
进的美国政客接连提出遏华法案，动辄以“危害国家
安全”为由，违反公平贸易原则，对华多次强征关税，
在芯片领域对华进行技术封锁，动用国家力量打压
中国高科技企业，试图对中国进行“绞杀”，阻挠国际
贸易秩序正常发展。

美国悍然将其自身利益凌驾于国际规则之上，
滥施“长臂管辖”，动辄对他国和企业发动经济制
裁，不仅损害全球共同发展的利益，也让美企处于
巨大的竞争劣势。一场以惩罚他国为目标，却以自
身长远利益为代价的“风暴”，正逐步席卷、吞噬美
国自己。 （据中新网）

废除中国“永久正常贸易关系”地位？
为了选票，美国政客比拼“谁对中国更强硬”
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天气超热的，放纵大吃大喝给自己囤的肉再也
藏不住了！怎么办？减肥！可有些人会发现，无论
如何也管不住自己的嘴，因为肚子总喊饿啊。这是
因为长期的过度进食和不健康的饮食习惯，早已让
我们的胃部容积扩大了。幸运的是，还可以通过一
些简单的措施把撑大的胃“缩小”，从而减少不适和
肥胖的风险。

胃口越来越大 当心慢性病找上门
研究表明，胃容积扩大可能与慢性疾病的发病

风险增加有关。
胃容积与肥胖 胃容积与肥胖之间的关系已经

得到广泛研究。研究表明，肥胖者的胃容积比正常
体重的人更大。此外，一些研究还表明，胃容积扩大
可能会导致肥胖的发生。一项研究发现，肥胖者的
胃容积比非肥胖者的胃容积大约高出30%。此外，该
研究还发现，通过限制饮食和减少进食量，可以减小
胃容积，并降低肥胖的风险。

胃容积与代谢综合征、糖尿病 胃容积扩大可
能还会增加代谢综合征和糖尿病的风险。研究发
现，胃容积扩大是代谢综合征和糖尿病的独立危险
因素。该研究还发现，通过限制饮食和减少进食
量，可以减小胃容积，并降低代谢综合征和糖尿病
的风险。

要想“缩”胃 得科学饮食
首先，我们可以通过控制饮食量来缩小胃的容

积。减少进食量是缩小胃容积的最有效方法之一。
可以通过减少餐次的大小或者增加餐次的次数来控
制饮食量。例如，可以将三餐改为五餐，每餐减少一
些食物的摄入量。此外，避免一次性大量进食，可以
尽可能地让胃保持在正常容积范围内。建议在进食
时慢慢咀嚼食物，让食物充分混合唾液，这样可以减
少食物的体积，使胃容积减小。

其次，我们可以通过控制饮食质量来缩小胃的
容积。选择健康的食物，避免高热量、高脂肪、高糖
分的食物，这些食物容易引起胃扩张和肥胖。建议
选择富含膳食纤维的食物，例如水果、蔬菜、全麦面

包等，这些食物可以增加饱腹感，减少饮食量。
最后，饮食习惯的调整也是缩小胃容积的重要

措施之一。少吃夜宵，不吃过于油腻的食物，避免过
度饮酒等不良饮食习惯，这些习惯容易导致胃扩张
和肥胖。

运动神助攻 也能让胃变小
除此以外，增加运动量尤其是规律性运动，也可

以帮助缩小撑大的胃。建议每天进行适量的有氧运
动，例如快走、慢跑、游泳等。

说到这里，可能有人会有疑问，这消耗大不是更
容易饿，吃得更多了吗？

运动帮助减少撑大的胃，原因有以下几点：
首先，适量的运动可以帮助加速身体的新陈代

谢，促进脂肪燃烧，减少身体脂肪堆积，最终达到能
量消耗减少从而减轻胃部的负担，缩小胃的容量。

其次，运动可以刺激肠道蠕动，促进食物在肠
道中的消化和吸收，减少食物在胃内停留的时间，
从而减少，胃的膨胀感，使胃部容量逐渐恢复正常
大小。

最后，运动可以帮助减少压力和焦虑，促进身体
放松，从而减少暴饮暴食的行为，避免过度进食导致
胃部容量增大。

那么，运动后真的饿可以加餐吗？运动后可以
科学加餐，保持健康的饮食计划，执行上述控制饮食
原则。运动后加餐，计入上述的五次进食的一餐中，
每次进食量适量，不要过度饱胀。且进食时尽量慢
咀嚼，充分咀嚼食物，让胃部有足够的时间来消化食
物，同时也可以让身体更好地感受到饱胀感，达到缩
小胃的目标。

总之，通过控制饮食量、质量和运动量来减少
胃的负担，从而缩小胃容积是缩小撑大的胃的有
效方法。同时，调整饮食习惯也可以帮助控制胃
扩张和肥胖的风险。需要注意的是，这些措施需
要长期坚持才能取得效果，同时也需要根据个人
情况进行调整。如果有需要，建议咨询医生或营
养师的建议。

（来源：北青网）

家里测血压
这个标准是正常值

家庭自测血压值一般低于在医院或诊所
测的血压值，正常参考值为<135/85mmhg，对
应于诊所血压<140/90mmhg，高血压病人治
疗应该达到的家庭自测血压目标值也是<
135/85mmhg。

我国的标准是：家庭血压的平均值≥
135/85mmHg 时，可以确诊高血压，或血压尚
未控制。

所以，当您自己在家量的血压超过 135/
85mmHg 时就要到医院看看有没有高血压
了。或者您吃着降压药的情况下，在家量的
血压总超过135/85mmHg，也需要找医生看看
需不需调整降压药了。

另外，血压要和自己比，比如年轻时血压
是 110/70mmHg，现在血压 130/80mmHg，即
便没有达到高血压的诊断标准，但患心脑血
管疾病的风险已经显著升高了。所以，没有
高血压者要保持健康的生活方式，尽量保持
更低水平的血压。

还要注意，一些基线血压水平比较低的
人，比如年轻时有生理性低血压（血压低于
90/60mmHg），如 果 血 压 水 平 提 升 了 40/
20mmHg，就应该判断为存在高血压状态。

（来源：北京青年报）

立秋将至
听专家为您说“秋”

8月8日将迎来立秋节气。立秋是秋天的
第一个节气，它的到来是否意味着入秋？“晒
秋”“咬秋”指的是什么？气象、农业专家为您
说“秋”。

南京信息工程大学应用气象学院副教授
江晓东说，立秋虽然是秋天的第一个节气，但
对我国大部分地区来讲，此时气象学意义上
的秋季还未到来。立秋节气通常在“三伏天”
里的中伏期间到来，是仅次于小暑、大暑的第
三热节气。

“立秋时节，我国大多数地区仍处夏季，
天气依然很热。此时也是台风活跃时期，多
发暴雨等灾害性天气。”江晓东说。

《月令七十二候集解》有“秋，揫也，物于
此而揫敛也”的记载。江苏省农业科学院蔬
菜研究所研究员羊杏平解释，立秋的“立”有
开始之意，“揫敛”是收敛的意思，即此时农作
物开始成熟。

“立秋时节是中稻、玉米、大豆、棉花等作
物开花结实的阶段，需水量大，充足的雨水可
以为丰产奠定基础。所以民间有‘立秋雨淋
淋，遍地生黄金’‘立秋三场雨，秕稻变成米’
等俗语。”羊杏平介绍说。

立秋不仅是重要的节气，还是我国重要
的岁时节日。民间有立秋这天“晒秋”“咬秋”

“贴秋膘”等习俗。
“晒秋”指的是我国一些地区农民利用自

家窗台、屋顶等晾晒农作物以便贮藏的一种
传统农俗。

“咬秋”也叫“啃秋”，是指在立秋日多吃
西瓜，以求解暑防燥。

“人们一般还会选择在立秋日吃肉，意在
‘以肉补膘’。”羊杏平解释说，但从营养学的
角度讲，“贴秋膘”不一定非得吃肉，尤其不适
合肥胖超重或患有高血压、高血脂的人，建议
多吃绿叶菜、薯类、馒头、酸奶等发酵类的食
物，少吃肉类。普通人群“贴秋膘”也要适量，
不宜暴饮暴食。 （来源：科技日报）

长时间提拉重物——一直紧绷着的肩关节可能
会“冻住”

肩部外伤后不重视功能锻炼——长期缺乏活动
易导致“冰冻肩”

抓单杠、荡吊环——不科学的运动方式反而会
让“冰冻肩”找上门

空调房里不注意保暖——当心肩关节会被“冻结”

除了活动受限
“冰冻肩”还有其他特点

“冰冻肩”即肩周炎，又称肩关节周围炎，俗称
“五十肩”。肩周炎是以肩关节疼痛和活动不便为主
要症状的常见病症。本病的好发年龄在50岁左右，
是中老年人肩关节最常见的疾病，女性发病率略高
于男性，多见于体力劳动者。如得不到有效的治疗，
有可能严重影响肩关节的功能活动。患者的肩关节
可有广泛压痛，并向颈部及肘部放射，还可出现不同
程度的肌肉萎缩。

我们的肩关节由肩胛骨的关节盂和肱骨头构
成，肩关节内填充着关节液，起润滑作用，外周包绕
关节囊，起固定和保护关节的作用。炎症是导致肩
关节表面组织粘连、关节液减少的主要原因。导致
炎症的原因则非常多，如外伤、手术、肩关节长期不
活动等。此外，“冰冻肩”还有可能是全身疾病的表
现之一，如糖尿病、风湿类疾病等。

判断肩关节疼痛到底是不是“冰冻肩”，医生
主要根据体格检查来诊断，活动范围下降，肩关
节周围有典型的压痛点，基本上可以诊断。为了
明确病情发展程度，还需要完善 X 线、核磁共振
等影像学检查，必要时抽血化验除外其他系统性
疾病。

多数“冰冻肩”保守治疗就能“解冻”
肩关节的核磁或者超声检查都是安全有效的检

查手段，既能够帮助我们判断肩关节损伤的具体部
位以及损伤程度，又能够指导我们采取更加合理的
治疗措施。

其实大多数的“冰冻肩”只要及时发现、足够重
视，保守治疗都可以成功“解冻”。总的原则就是减
轻疼痛，尽量维持关节活动度。比如口服非甾体类
抗炎药、热敷或冷敷肩关节、按摩等手段，都可以有
效消除肩关节的炎症，缓解疼痛。

合理的功能锻炼是维持肩关节活动度的重要手
段，在不加重损伤的前提下，尽量大范围地活动肩关
节，才能加速肩关节的功能康复。切记采取无负重
的主动运动方式才足够安全哦。

冻得太“瓷实”不妨试试注射疗法
如果肩关节的活动范围已经严重受限，或者疼

痛已然无法控制，严重影响生活质量时，就要采取进
一步的治疗措施了。如果检查显示没有韧带撕裂，
通常可以选择肩关节注射治疗的方式，来快速缓解
疼痛，提高关节活动度。

因为“冰冻肩”是由于炎症导致的，所以如果能
够消除慢性炎症，那么肩关节的相关症状也能快速
缓解。

注射疗法就是将目前公认的最佳抗炎药物——
糖皮质激素与局麻药物混合成固定比例后注射入肩
关节腔和周围软组织，通过快速直接消除肩关节周
围炎症，从而减轻疼痛的治疗手段。

炎症一消，就如同结冰融化一般，肩关节自然也
就活动自如了。

（来源：人民网）

撑“大”了的胃 还能这样“缩”回去

空调房里待久了 小心肩膀被“冻住”
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