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以史为鉴 共建强国
——纪念中国人民抗日战争暨世界反法西斯战争胜利80周年

张厚亮

2025年是中国人民抗日战争胜利80周年。在9月3日抗
战胜利日即将来临之际，我们纪念抗日战争胜利 80周年。
回顾抗战历史，致敬抗战英雄，弘扬伟大抗战精神，以史为
鉴，继承英烈志，共建强国。面向未来,激扬爱国情，复兴
中华。
一、忆往昔，牢记日军侵华罪行
从1931年“9.18”事变到1945年8月日本宣布无条件投

降，在漫长的 14年间,中国人民蒙受了 3500多万军民伤亡、
4200万难民无家可归、600万平方公里土地沦陷的深重灾
难。凤台人民和全国沦陷区人民一样，惨受了侵华日军“烧
光、杀光、抢光”之害。
1.日军对凤台城乡狂轰烂炸
侵华日军在没有占领凤台之前就多次对凤台县城和农村

野蛮轰炸。
1938年春的一天上午，3架日军飞机飞到凤台县投下多

颗炸弹，炸毁了凤台城西的飞机场。
1938年5月初的一天,三次轰炸凤台。上午，1架日军飞

机在县城上空盘旋，投下 2颗炸弹。飞走后，又来 6架日军
飞机，在县城投下多颗炸弹反复轰炸，县城一片火海，浓烟
滚滚。城关居民死的死、伤的伤、逃的逃。下午，多架日军
飞机在凤台农村疯狂投弹，轰炸了武集、丁集、马店、杨
村、岳张集、观音、桂集和顾桥等集镇。炸死炸伤 700多
人，炸坏渡船、渔船、货船 200多条，炸毁房子 300多间，
炸死牲畜 1500多头，炸毁粮食 1100多万斤。居民财产损失
8810万元，社会财产损失2000多万元。
1938年5月20日，3架日军飞机飞到桂集、顾桥、马店

上空，投下 20多颗炸弹，炸毁房屋 30多间，炸死 30多人，
炸伤10多人，炸毁粮食3万多斤。
2.日军对凤台人民疯狂残杀
1938年6月3日上午，日军用飞机炸、大炮轰,第一次侵

占凤台县城。当晚到处放火，烧了三天三夜，大街小巷几乎
全被烧光。仅中山街就被烧毁房屋 2500多间。县城东门外
姓王的一家人躲在防空洞里，全被日军烧死在洞内。日军在
县城驻了20多天撤走。
1938年9月2日，日军第二次侵占凤台县城，驻了两个

多月。11月 14日撤走时,在县城女子小学院内活埋了张德
林、丁禿子，在东老滩杀害了李茂旭、陈怀善。
1939年 11月 4日，日军第三次侵占凤台县城，当天下

午撤离时，抓走王干卿父子，杀害于董岗河口村，抛尸于淮
河。
1940年 5月 21日夜间，驻田家庵日军数百人乘汽艇侵

犯凤台，在城北抱河头登陆，向城北三里沟摸来。突遭驻防
三里沟的国民党军队保六团猛烈火力阻击，日军伤亡百余人
败退。遂向驻寿县日军呼叫。5月22日凌晨，驻寿县日军赶
到凤台，保六团迅速撤走。日军闯入三里沟，见房就烧，见

人就杀。全村 500多人被杀害 84人,刺伤 100多人。500多间
房屋被烧光，家家财物被抢一空。上午 9点多钟日军离去
时，全村火光冲天哭声震耳。
1940年 5月 22日，日军第四次侵占凤台县城，直到

1945年 8月日本投降离开。这期间，驻凤日军设立司令部，
称“洪部”，建炮楼,主炮楼 5层，周围建了 4座碉堡，碉堡
底层有监狱有水牢，成立了特务队、警察局，豢养鹰犬、收
买汉奸，欺压百姓、残害人民。
县城中山街商民张济远，无故被拘押到“洪部”，被辣

椒水灌鼻孔，被罚喝凉水，后被拖入水牢折磨而死。
商民张巨源、邱伯华、米汉良等7人，也被日军无故杀害。
县城西门外，两个青年人走在路上与日本兵相遇。日军

以对皇军不敬礼为罪名，把他俩抓到“洪部”，用毒刑拷
打、狼狗嘶咬，把两青年整得死去活来，后被枪杀于东老
滩。
日军盘踞凤台期间，罪行累累。三天两头抓人、杀人。

被日军杀害的老百姓有 200多人，被日军活埋的有 10多人，
被日军强奸的妇女有100多人。
3.日军对凤台经济强行掠夺
日军占领凤台期间挖空心思掠夺凤台经济：
控制凤台金融。在凤台开设了东济、日中、丸善、日

福、淮河五家银行，全部控制了凤台县的金融市场。
大量倾销日货。日军在硖山口开设煤油行、盐行、商

行,高价销售日货。
低价收购凤台土特产。日军在硖山口开设交易所,低价

收购牛皮、火麻、黄豆、豆油等。
强抢民财。日军仅从县城商民手中抢去的布就有 38

匹、小麦30石。
与土匪勾结。低价收购土匪抢来的财物,高价向土匪走

私烟土等。
综上所述，日军侵犯和侵占凤台期间，烧杀抢掠，恶贯

满盈，罪大恶极,罄竹难书。
二、思英烈，致敬抗战英雄模范
中国人民是热爱祖国的人民，中华民族是爱好和平的民

族。在家国危亡的时刻，面对来势汹汹的日本侵略者，宁死
不屈，共赴国难。中国共产党领导的东北抗日联军、八路
军、新四军和抗日地方武装及广大民兵，以保家卫国的铁血
意志，抵御外侮捍卫和平。
东北抗日联军是抗日战争中抗敌最早坚持最久的抗日武

装力量。在抗日烽火中越战越强大，有11个军3万多人。在
14年抗战中牵制日军76万人，消灭日伪军22万余人。
八路军是中国共产党在抗日战争中的主力部队。在枪林

弹雨中，不断发展壮大，从抗战初期4万人发展到抗战胜利
时百万人。在八年抗战中对日作战99847次,毙伤日军401648
人。

新四军被伟大领袖毛泽东赞誉为“华中人民的长城”。
在八年抗战中，从 1万人的游击队发展到 30万人的大部队。
抗击和牵制了华中地区 16万日军、23万伪军,对敌作战 2.46
万次，歼灭日伪军31万多人。
东北抗日联军、八路军和新四军在抗战中，一不怕苦二

不怕死，奋不顾身英勇杀敌，在许许多多惊心动魄的战役战
斗中，涌现了许许多多抗战英雄。
抗日英雄杨靖宇河南省确山县人。1932年，他受命党

中央委托到东北组织抗日联军，历任抗日联军总指挥、政委
等职。1939年 10月，日本关东军疯狂镇压杨靖宇率领的抗
联第一路军。杨靖宇和抗联第一路军与日本关东军打了许多
硬仗、恶仗,彰显了坚如磐石的爱国情怀和血战到底的英雄
气慨。杨靖宇在冰天雪地弹尽粮绝的情况下，孤身一人吃草
根啃树皮，仍与日军在林海雪原中周旋，坚持战斗了几个昼
夜。1940年2月23日壮烈牺牲。
抗日女英雄赵一曼，面对日军残酷审讯，坚贞不屈。

1936年8月2日前往刑场途中，她给儿子写下了一封催人泪
下的诀别信，英勇就义。
八路军左权将军，生前任八路军副参谋长。在华北抗日

前线开展敌后游击战，扩大抗日武装，协助彭德怀取得百团
大战等多个战役战斗胜利。1942年春,日军对八路军总部大
规模残酷扫荡。5月25日他在山西辽县麻田十字岭指挥部队
突围作战中，被弹片击中头部，血染太行，壮烈牺牲，年仅
37岁。他是抗日战争中八路军牺牲的最高级别将领。
八路军某部 7连 6班班长马宝玉、战士葛振林、宋学

义、胡德林、胡福才五人,在完成掩护部队撤离任务后，在
子弹打光，用石头砸向日军之时，面对步步逼近张牙舞爪的
日军,宁死不屈，从河北易县狼牙山山顶上纵身跳崖，给我
们留下了“狼牙山五壮士”可歌可泣的故事。
新四军彭雪枫将军，生前任新四军四师师长，英勇善

战，战功累累。1944年 9月 11日，他在河南夏邑东八里庄
战斗中亲临前线指挥作战不幸壮烈牺牲，年仅 37岁。他是
抗日战争中新四军牺牲的最高级别将领。
新四军鲜血染红刘老庄，82人为国捐驱。1943年 3月，

在苏北反“扫荡”中，为掩护地方群众和党政机关安全转
移,新四军三师七旅十九团二营四连 82名勇士，在刘老庄与
1000多名日军浴血奋战。从拂晓到黄昏，连续打退日军5次
进攻，毙敌200多人，最后全部壮烈牺牲。2014年被国家民
政部列入第一批著名抗日英烈群体名录。
在新四军中，还有“海上狼牙山”数十位壮士纵身跳

崖、王海纹等新四军女战士“九女跳河”，新四军团长巫恒
通宁死不屈，绝食殉国等感天动地的英雄。
在抗日战争年代，抗日根据地出了许多抗日模范，北京

密云县农妇邓玉芬就是其中的杰出代表。她虽然不识字，但
不坠爱国之志。为了赶走日本侵略者，她先后把丈夫和5个

儿子送上抗日前线，全部战死沙场。2012年北京市密云区
委区政府在邓玉芬的家乡密云区张家坟村修建了占地12.9亩
的“英雄母亲邓玉芬”雕塑主题广场。2014年7月7日,在全
民族抗战纪念仪式上，习近平总书记在讲话中褒扬了邓玉芬
的壮举。
在缅怀闻名全国的抗战英烈，致敬抗战英雄之时，我们

想起了凤台人民在抗日战争中涌现的英雄儿女们。翻开凤台
县委党史办公室、凤台县新四军历史研究会、淮南市潘集区
新四军历史研究会联合编写的《淮上风云》这本书，我们可
以看到书中有《丁四老板打鬼子》《高皇人群情激愤杀日
兵》《庄稼汉打鬼子》《兄弟智杀鬼子》《抗日勇士马凤传》
等多篇抗日故事。这些文章如今已成为凤台县中小学生喜读
的爱国主义教材。
三、向未来，弘扬伟大抗战精神
中国人民在抗日战争持久壮阔进程中，孕育出的伟大抗

战精神，向全世界展示了“天下兴亡、匹夫有责”的爱国情
怀；视死如归、宁死不屈的民族气节；不畏强暴、血战到底
的英雄气慨；百折不挠,坚韧不拔的必胜信念。
这是中华民族源远流长的爱国主义精神在抗日战争中的

升华。面对日本帝国主义妄图灭亡中国发动的侵华战争，中
华儿女义无反顾地走上了抗日救亡战场，以铮铮铁骨战强
敌，以血肉之躯筑长城，谱写了惊天地泣鬼神的雄壮史诗，
用鲜血和生命浇铸了千古不朽、熠熠生辉的伟大抗战精神。
伟大抗战精神是中国人民弥足珍贵的精神财富，是永葆

中华民族立于不败之地的精神家园，是鼓舞中华儿女众志成
城攻坚克难的精神动力。
伟大抗战精神不仅属于那段血与火交织的不屈岁月，而

且历久弥新。党的十八大以来，习近平总书记多次强调，弘
扬伟大抗战精神。
当今世界风云变幻动荡不安，正经历着百年未有之大变

局。积极响应习近平总书记号召，学习伟大抗战精神，宣传
伟大抗战精神，弘扬伟大抗战精神，现实意义重大而深
远：一是可以从中汲取坚定的理想信念，爱党爱国爱人民，
建设强国志不移；二是可以从中汲取刚强的斗争勇气，知难
而进迎难而上，排除万难夺取胜利；三是可以从中汲取丰富
的斗争智慧,敢于斗争善于斗争，多谋善断应对挑战，趋利
避害化解风险；四是从中汲取战胜强敌的斗争方法，战略上
蔑视战术上重视，军民团结如一人，试看天下谁能敌？五是
可以从中汲取强大的精神动力，百折不挠坚韧不拔，守正创
新勇毅前行。
铭记历史，缅怀先烈，以史为鉴，开创未来。在新征程

上，弘扬伟大抗战精神，万众一心加油干，风雨无阻向前
进，奋力谱写中国式现代化新篇章，为全面建设社会主义现
代化国家、建设美好新凤台而努力奋斗。

夏至，一年之中最为炎热的时候到了。
至者，极也。在中医看来，这一时节天地阳气最为

旺盛，而阳极阴生，阴气居于内，如果起居不慎，会造
成人体阳气耗伤，损及健康。
“《黄帝内经》强调春夏养阳、夏日养心，越是盛

夏越要保护好人体阳气，注重保持心情舒畅。”中医
“治未病”专科学术带头人、广东省名中医、广东省中
医院副院长杨志敏教授表示，中医将阳气视为生命的动
力源泉，认为阳气变化类似于数学中的“正弦曲线”，
在“日节律”中阳气最为旺盛时为正午，在“年节律”
中则为夏日，此时人体阳气多集中在肌表与上焦。
那么，夏至时节如何避免阳气受损、心情不畅？有

哪些养生方法、食疗药膳能“未病先防”，让大家享受
“清爽一夏”？

预防“苦夏”牢记三不要
中医自古便有“苦夏”“疰夏”之说，在炎热夏

日，人们很容易出现疲倦乏力、肢体困重、心烦失眠、
咽干口燥、腹痛腹泻等症状，“晒蔫”的状态下也很难
进行体重管理。对此，杨志敏提醒，夏日养生，尤其要
注意“三不要”。
一是瓜果生冷，不可多食。
在夏季，人们常喜欢食用冰镇的食物和饮料以解暑

降温。但杨志敏认为，这种做法容易让脾胃受寒，既可
能诱发腹痛腹泻等症状，也可能引起咽喉、肢体不适。
以西瓜为例，清代王士雄所撰《随息居饮食谱》记

载，西瓜味甘性寒，多食积寒助湿，“病后、产后均忌
之”。这是说西瓜虽有解暑降温的作用，但于体质偏于
虚寒者常会加重身体的寒湿。像哈密瓜、香瓜等时令佳
果，也并非人人都合适，而从冰箱取出后立即捧食更是
不可。
“人们常说‘冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药方

’，其中的‘夏吃姜’便是基于瓜果生冷而设置的‘未
病先防’。”杨志敏说，夏日饮食应以温为佳，温食宜助
阳气，过热则伤气，应适量饮用温水，选择清淡、易消
化的食物，这样既能减轻脾胃负担又利于体重管理。
二是运动有度，尽量少熬夜。
《黄帝内经》中说：“夜卧早起，无厌于日⋯⋯此

夏气之应，养长之道也⋯⋯”杨志敏解释，这是说夏季

可晚睡，但并非
提倡熬夜，熬夜
会使人体阳气浮
越于外，既会影
响人体的新陈代
谢，也会让人的
注意力、记忆力
下降，情绪心理
出现波动。
“我们可顺

应夏季自然特征
养生调神，在合
适的时间多进行
户外活动，发散
体内阳热之气，
这样既调节了体
温，出汗后也能
倍觉清爽舒服，
从而达到‘使志
无怒’‘使气得泄

’的养生目标。”杨志敏说。针对人们常说的“夏练三
伏”“以热制热”，杨志敏提醒，夏季运动时间不应过
久，过度锻炼出汗也是非常不可取的，应尽量以中等强
度的运动为主，推荐慢跑、游泳等有氧运动或太极拳、
八段锦等传统功法。
三是善用空调，不要贪凉。
杨志敏认为，夏季尤其需要提防因空调温度过低而

产生的寒邪。“在夏季，人体经脉内的气血不停地运行
于全身，如果寒邪侵入经脉，就会使气血的流行迟滞不
畅，甚至凝涩而不行。”杨志敏解释，寒邪入侵，轻则
引起肢体、关节不适，重则会诱发面瘫（面神经麻痹）
等急症，建议将空调调节至合适的温度。

安稳度夏，可常备7种食疗方
去年，国家卫生健康委员会等 16部门联合启动

“体重管理年”活动。立足中医食养理论，杨志敏从加
强体重管理和缓解夏日常见不适的角度推荐以下几款食
疗方，并邀请广东省中医院医师管桦桦讲解制作过程。
所谓食疗，中医称为饮食调补学，是利用食物本身

的作用来维护人的身体健康，辅助药物防病治病。
材料：荷叶 5克、炒薏米 10克、炒山楂 3克、芦根

15克、白茅根15克
做法：
（1）上述材料洗净；
（2）放入茶壶内，加入适量开水，加盖浸泡 10分

钟即可饮用。
茶品特点：时值盛夏，炎炎夏日易让人出现各种不

适，痰湿、湿热体质者的病征多与湿热相关。薏米能清
热祛湿，炒制后不至于太过寒凉；山楂能消食健胃、活
血祛瘀，炒过后消食积的功效更强；荷叶则能清热解
暑，兼具一定的减重功效。三者搭配芦根、茅根，成为
一道清热消暑效果极好的饮品，对于湿热、痰湿体质的
高血压、高血脂、冠心病人群尤为适宜。
小贴士：本茶饮可反复加水泡饮；孕妇、脾胃虚

寒、气血虚弱者不宜饮用。
材料：鲜玉米 2根、豌豆 100克、红萝卜半条、马

蹄（荸荠） 10个、冬瓜100克、鸡蛋1个
做法：

（1）鲜玉米的须及玉米粒摘下备用；
（2）加适量的水把玉米须与玉米棒放在锅里先煮

20分钟，去渣；其他材料洗净，红萝卜、冬瓜、马蹄去
皮切粒；
（3）把所有食材都放入汤水中煮 10分钟，关火，

把鸡蛋搅匀放入汤中，调味即可。
菜品特点：甜玉米属于低热量、低碳水化合物的食

物。配合饱腹感很强的豌豆，健胃消食的红萝卜，以及
能清热利湿、减肥降脂的冬瓜，整个膳食口感清爽而且
热量低，达到降脂减肥的效果，是湿热或痰湿体质的肥
胖人群不二之选。
材料：猪骨 300克、黄豆 30克、瑶柱（干贝） 50

克、苦瓜2个、生姜5片
做法：
（1）苦瓜洗净，纵向切薄片，用盐腌制 0.5小时，

再用清水洗去苦味备用；
（2）猪骨切块焯水，把黄豆、瑶柱、生姜一起放

入锅内加清水熬汤1小时成高汤；
（3）将苦瓜片放入高汤内灼至刚熟，调味即可。

食用时苦瓜片可适当蘸芥末等其他配料。
菜品特点：黄豆性味甘平，益气润肌肤。猪骨能补

中益气、养血健骨，搭配具有清热消暑、清肝明目作用
的夏季当令食材苦瓜，特别适合易上火而见口干口苦、
眼目容易干涩充血人群的保健食用。
小贴士：苦瓜性寒，阳虚体质人群请勿过量食用，

或烹饪苦瓜时增加生姜用量，或在汤中加入胡椒粉。
材料：绿豆50克、莲子80克、排骨300克、陈皮1

瓣
做法：
（1）绿豆、莲子浸泡，排骨切块焯水；
（2）向锅内加入适量清水煮沸，纳入上述材料，

慢火煮1小时，调味即可。
汤品特点：莲子性平、味甘涩，

能健脾益肾、养心安神，多用于心脾
肾虚的遗精带下或心悸失眠；配合味
甘性凉、能清热利水解毒的绿豆以及
能理气化痰的陈皮，清补相兼，对于
有皮肤不适的人群尤为适宜。这道菜
利于清暑健胃，缓解疲劳。
小贴士：绿豆性较寒凉，虚寒体

质者可加生姜、芡实同煮。
材料：乌梅 3—5 个、山楂 15

克、甘草 3克、陈皮半瓣、桂花适
量、冰糖适量
做法：
（1）把乌梅、山楂、甘草、陈

皮先清洗，用煲汤袋装好；
（2） 向锅内加入适量清水煮

沸，放入煲汤袋小火煮40分钟；
（3）放入冰糖煮至溶化，去掉

煲汤袋，加入桂花即可。
茶品特点：乌梅，为青梅熏制而

成，能生津止渴，能使浮越在上的虚
火归位。配合山楂、陈皮、甘草以及
清香怡人的桂花，煮一锅口感酸甜，
健脾胃，消食滞的茶饮。此茶能缓解
夏日口燥咽干、久咳少痰、食欲欠佳
等不适。

小贴士：消化道溃疡者不宜。
材料：（鲜）紫苏 5—10克、（鲜）薄荷 5—10克、

生姜3片、红糖适量
做法：
（1）材料洗净，向锅内加入适量清水，纳入紫

苏、薄荷、生姜；
（2）煮沸后加入红糖溶化，盖上锅盖焖 2分钟即

可。
茶品特点：薄荷味辛、性凉，能发散风热、清利咽

喉、疏肝解郁；紫苏味辛性温，能发表散寒、芳香化
湿；生姜则能散寒解表、温中和胃；红糖能扶正益气。
此茶品用上述材料搭配，具有扶正解表、化湿解郁的功
效。夏日饮此茶可防风寒。
小贴士：亦可简单选择保温杯冲服，选鲜品更佳。
材料：桂皮5—10克、淮山250克、排骨250克、生

姜15克
做法：
（1）排骨切块，用盐、油、生粉、酱油腌制 10分

钟，淮山切为寸段；
（2）热锅，加入油，姜及桂皮爆香，放入排骨香

煎至排骨微黄；
（3）加入淮山翻炒一会，倒入适量清水，大火烧

开后小火焖，当汤汁剩下不多的时候，开大火加入盐调
味即可。
菜品特点：山药，味甘性涩，能补不足，固肠胃，

止泻痢。桂皮能缓解脾虚湿盛所致的胃口差与腹泻。此
二物作为辅料焖排骨，不仅香味浓郁诱人，而且能温补
脾肾，能缓解胃脘隐痛不适，恶心欲呕，腹泻便溏，疲
倦乏力，腰膝酸软，夜尿频等不适，适宜于脾肾两虚人
士或贪凉所致胃肠不适者。
小贴士：脾虚明显的可加生姜30克。

·据网络·

中医推荐七种食疗方

，你心动了吗

？


