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白洋淀碧波荡漾，“千年秀林”绿
意盎然，启动区建设热火朝天……在
这个催人奋进的春天里，一幅新时代
的雄安画卷正在华北平原徐徐铺展。
习近平总书记亲自决策、亲自部署、亲
自推动雄安新区建设，亲临实地考察
并发表重要讲话，多次主持召开会议
研究部署并作出重要指示，强调“建设
雄安新区是千年大计”“要全面贯彻新
发展理念，坚持高质量发展要求，努力
创造新时代高质量发展的标杆”。这
座拔节生长的未来之城，生动彰显着
习近平新时代中国特色社会主义思想
的真理力量和实践伟力。

为学之实，固在践履。在学习贯
彻习近平新时代中国特色社会主义
思想主题教育工作会议上，习近平总
书记对主题教育各项工作作出全面
部署，对开展主题教育的总要求作出
深刻阐释，其中一个方面就是“重实
践”。开展这次主题教育，就是要自
觉践行习近平新时代中国特色社会
主义思想，用以改造客观世界、推动
事业发展，用以观察时代、把握时代、
引领时代，积极识变应变求变，解决
经济社会发展和党的建设中存在的
各种矛盾问题，防范化解重大风险，
推动中国式现代化取得新进展新突
破。

理论的价值在于指导实践，理
论的说服力、感召力从根本上说源
于在科学指导实践中展现的真理力
量。党的十八大以来，创造性提出
精准扶贫理念，作出一系列新决策
新部署，推动中国减贫事业取得巨
大成就；系统形成习近平生态文明
思想，有力指导生态文明建设和生
态环境保护取得历史性成就、发生
历史性变革；创造性提出构建人类
命运共同体倡议、共建“一带一路”

倡议、全球发展倡议、全球安全倡
议、全球文明倡议，我国国际影响
力、感召力、塑造力显著提升……在
习近平新时代中国特色社会主义思
想科学指引下，我们党团结带领亿
万人民攻克了一个个看似不可攻克
的难关险阻，创造了一个个令人刮
目相看的人间奇迹。

学习习近平新时代中国特色社
会主义思想的目的全在于运用，在
于把这一思想变成改造主观世界和
客观世界的强大思想武器。在这次
主题教育中，党员、干部特别是各级
领导干部要主动把自己的思想摆进
去，学习掌握党的创新理论关于坚
定理想信念、提升思想境界、加强党
性锻炼的一系列要求，包括不忘初
心、牢记使命，胸怀“国之大者”，提
高政治判断力、政治领悟力、政治执
行力，“三严三实”，忠诚干净担当，
为民务实清廉等等，始终保持共产
党人的政治本色。特别是要把这一
思想的世界观、方法论和贯穿其中
的立场观点方法转化为自己的思想
武器，内化于心、外化于行。当前，
我国发展面临新的战略机遇、新的

战略任务、新的战略阶段、新的战略
要求、新的战略环境。开展这次主
题教育，就要把习近平新时代中国
特色社会主义思想运用到贯彻落实
党的二十大提出的重大战略部署中
去。

理论的威力只有付诸实践才能
发挥出来，学习的成果要靠实践成效
来检验。习近平总书记深刻指出：

“我们的干部要上进，我们的党要上
进，我们的国家要上进，我们的民族
要上进，就必须大兴学习之风，坚持
学习、学习、再学习，坚持实践、实践、
再实践。”坚持理论和实践相结合，以
学铸魂、以学增智、以学正风、以学促
干，把理论学习、调查研究、推动发
展、检视整改贯通起来，有机融合、一
体推进，将主题教育中焕发出来的学
习、工作热情转化为攻坚克难、干事
创业的强大动力，我们就一定能在强
国建设、民族复兴新征程上创造新的
更大奇迹。

重实践，推动中国式现代化取得新进展新突破
——牢牢把握主题教育总要求③

人民日报评论
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《中华人民共和国铁路法》第四十九条

对损毁、移动铁路信号装置及其他行车
设施或者在铁路线路上放置障碍物的，铁路
职工有权制止，可以扭送公安机关处理。

琼结福万家超市（许可证：542225100092）不慎，将烟草专卖零食许可证
（副本）丢失，声明作废。

西藏布杰建筑有限责任公司（印章编码：5401025011598公章）不慎丢失，
声明作废。

山 南 唐 东 杰 布 合 作 建 筑 有 限 责 任 公 司（统 一 社 会 信 用 代 码 ：
91542229MA6T10MK31，原编号：20160142，首次办证编号：2020009）不慎，将
用工许可证丢失，声明作废。

遗失声明

广大市民：
感谢你们对市政府工作的关心和

支持。2023 年 4 月 24 日至 5 月 7 日共
受理群众来电反映事项 82 件，其中咨
询类51件、求助类31件，已办结76件、
正在办理 6 件，回复率达 100%。现将
具体办理情况公告如下：

一、咨询类：一是关于咨询乃东区
多颇章乡、贡嘎县（2次）、浪卡子县、洛
扎县、隆子县人民政府办公室，乃东区
公安局户籍科（4次）、人社局、民政局，
扎囊县医保局，贡嘎县公安局、医保
局，加查县人社局，市中级人民法院，
市公安局、人社局（社保科）（2 次）、住
建局（2次）、文化局、市场监管局、综合
执法局、税务局，住房公积金管理中
心，人行山南中心支行（征信中心），公
共资源交易中心、国网山南供电公司（2
次）电话号码事宜,已办结。二是关于
咨询雅砻林卡西路、湖北大道综合管
廊项目竣工日期事宜（2 次）,已办结。
三是关于咨询如何办理边境通行证、
异地补办身份证、居住证事宜（5 次），
已办结。四是关于咨询羊湖景区持有
残疾证能否享受门票减免优惠政策事
宜，已办结。五是关于咨询泽当城区
至扎囊县是否有客运班线事宜，已办
结。六是关于咨询退役军人能否申请
创业扶持资金事宜，已办结。七是关
于咨询泽当城区店铺门口能否摆放立
体广告牌事宜，已办结。八是关于咨
询市第二职业技术学校所属社区事
宜，已办结。九是关于咨询G560隆子
县至错那县、贡嘎县江塘镇至羊湖景
区道路是否阶段性交通管制事宜（6
次），已办结。十是关于咨询洛扎县色
乡白玛林措景区收取 15 元/人是否合
理事宜，已办结。十一是关于咨询非
全日制本科毕业生能否领取未就业补
贴事宜，已办结。

二、求助类：一是关于桑日县桑日
镇比巴村某村民反映，比巴村2组辖区
内存在河道开挖采石并倒卖事宜，已
办结。二是关于反映贡嘎县中学县城
方向100米处原有监控未启用，该区域
过往车辆车速较快，存在安全隐患事
宜，已办结。三是关于泽当城区乃东
中学职工宿舍楼1 栋住户反映其楼顶
太阳能设施被暖气设备遮挡，降低了
太阳能设施热水温度事宜，已办结。
四是关于市三小家长反映，该学校不
开展课后服务事宜，已办结。五是关
于贡嘎县甲竹林镇2组村民反映，其耕
地上栽种的树木被镇政府拔除事宜，
已办结。六是关于反映泽当城区湖南
路某酒店工作人员态度恶劣事宜，已
办结。七是关于反映泽当城区雅砻湾
花园小区停电事宜，已办结。八是关
于反映来电人劳务员证被山南市某公
司盗用事宜，已办结。九是关于反映
来电人车辆停放在市公安局附近，因
被挖掘机阻挡无法出行事宜，已办
结。十是关于反映泽当城区格桑路人
行退休基地小巷内车辆乱停乱放事宜
（2次），已办结。十一是关于反映体育
场西门大屏幕播放声音夜间扰民事

宜，已办结。十二是关于反映贡嘎县
甲竹林镇2组（2次）、泽当新村（2次）停
水事宜，已办结。十三是关于反映贡
嘎县森布日某面馆老板 2020 年 4 月-
2021 年 4 月电费共缴纳 2470 元，2022
年 5 月-2023 年 4 月电费缴纳 6000 余
元，2022年因疫情影响（2022年10月-
2023 年 1 月）共 4 个月未经营，电费超
出往年事宜，已办结。十四是关于反
映洛扎县拉康镇门切社区5 组近期无
移动通讯信号事宜，已办结。十五是
关于泽当城区自来水公司某商品房店
铺住户反映楼顶漏水事宜，已办结。
十六是关于反映来电人4月18日19时
在市人民医院就诊，花费 1000 余元但
未缓解病情。4月23日，医院工作人员
与来电人电话沟通时，工作人员态度
较差事宜，已办结。十七是关于反映
泽当城区市人民医院对面市级储备用
地尘土飞扬事宜，已办结。十八是关
于贡嘎县甲竹林镇政府工作人员反映
其单位2023年1-4月住房公积金未缴
纳事宜，已办结。十九是关于反映来
电人2022年疫情期间在洛扎县某宾馆
消费的住宿费至今未落实减免政策事
宜，已办结。二十是关于泽当城区实
验幼儿园巷子路口流动摊贩出售板栗
缺斤少两事宜，已办结。二十一是关
于反映桑日县至加查县路段全天24小
时封闭施工，影响出行事宜，已办结。
二十二是关于反映泽当城区阿古顿巴
朗玛厅噪音扰民事宜，相关部门正在
核实处理，我办将持续跟踪督办。二
十三是关于反映来电人2023年4月26
日从山南市通过邮政快递邮寄物品至
青海省海东市，物品丢失事宜，经对接
市邮政管理局，目前正在履行理赔程
序，我办将持续跟踪督办。二十四是
关于反映泽当城区三湘大道嘎吉林商
务酒店附近下水道堵塞事宜，经对接
市住建局、综合执法局，目前正在协商
解决方案，我办将持续跟踪督办。二
十五是关于泽当城区鲁琼专业市场某
商铺反映鲁琼大道瑞英二手车辆有限
公司对面租户用私人门面房经营五金
店事宜，经对接乃东区人民政府，目前
正在核实情况，我办将持续跟踪督
办。二十六是关于反映S5公路至桑耶
寺方向300米处高压线下垂，存在安全
隐患事宜，经对接国网山南供电公司，
目前正在协商解决方案，我办将持续
跟踪督办。二十七是关于某集团工作
人员反映，该集团目前在贡嘎县甲竹
林镇陇巴村从事高速公路绿化带养护
工作，现当地政府不准使用该集团水
车，要求使用当地村民水车进行轮流
浇灌事宜。目前正在核实情况，我办
将持续跟踪督办。

真诚感谢您的来电，我们将认真
践行以人民为中心的发展思想，进一
步改进工作作风，提高办事效率，为山
南改革发展稳定事业和全市人民服
务。

特此公告。
山南市“12345”政务服务便民热线办

2023年5月8日

公 告

（上接第一版A）在推动高质量发展
过程中，处理好稳和进、立和破、虚
和实、标和本、近和远的关系，带头
大兴调查研究，按照规律办事，尊重
客观实际，坚持底线思维，强化风险
意识，自觉把新发展理念贯穿到经
济社会发展全过程。对当务之急要
立 行 立 改 ，对 长 期 任 务 要 久 久 为
功。防止政绩冲动、盲目蛮干、大干

快上以及“换赛道”“留痕迹”等行
为，坚决杜绝虚报浮夸，搞“数字政
绩”“虚假政绩”。不慕虚荣、不务虚
功、不图虚名，扎扎实实、踏踏实实
搞现代化建设。

“共产党人必须牢记，为民造福
是最大政绩。”坚持用习近平新时
代中国特色社会主义思想凝心铸
魂，推动主题教育取得成效，就要

深刻领悟“坚持人民至上”这一重
要立场观点方法，将其转化为自身
改造主观世界和客观世界的强大
思想武器，真正做到内化于心、外
化于行。心中常思百姓疾苦，脑中
常谋富民之策，始终以群众满意不
满意作为根本评判标准，把对上负
责 与 对 下 负 责 统 一 起 来 ，既 做 显
功，也做潜功，切实做到为官一任、

造福一方。
随着主题教育不断深入，各级领

导干部要进一步学思想、见行动，以
党的创新理论为指引，以正确政绩观
为导向，以“功成不必在我”的境界、

“功成必定有我”的担当，努力做到对
历史负责、对人民负责，为子孙后代、
千秋万世计。

（新华社北京5月10日电）

（上接第一版B）要提高政治站位，
强化理论武装，深刻领悟“两个确立”的
决定性意义，不断增强“两个维护”的思
想自觉政治自觉行动自觉。扎实开展主
题教育，大兴调查研究之风，把调查研究
的过程转化为扎实推动改革发展稳定各
项工作取得新成效的过程，转化为坚定
拥护“两个确立”、坚决做到“两个维护”
的实际行动。领导干部要带头学习贯彻
习近平新时代中国特色社会主义思想，
全面系统把握其中蕴含的科学世界观、
方法论，用群众听得懂的语言和喜闻乐
见的方式，把党的创新理论、西藏新时代
十年取得的全方位进步和历史性成就宣
传到基层、宣传到群众，深化拓展“三个
意识”宣传教育活动，引导群众坚定不移
听党话、感党恩、跟党走。

要总结成绩、坚定信心，发挥比较优
势，努力推动山南长治久安和高质量发
展。增强全局意识、坚持问题导向，在解
决突出问题中实现战略突破，在把握战
略全局中推进各项工作；强化竞进争先、
主动变革意识，党员干部要带头转变观
念，主动适应形势变化，积极构建符合山
南实际的新发展格局。坚持树牢总体国
家安全观，时刻绷紧维护稳定这根弦，高
度重视基层社会治理，充分发挥典型引
路作用，努力提升社会治理体系和治理
能力现代化水平，切实维护社会大局持
续和谐稳定。坚持因地制宜、科学施策，
把党的方针政策同本地区经济社会发展
实际相结合，加大有效投资力度，持续优
化营商环境，积极培育清洁能源、文化旅
游等产业，努力推动经济社会高质量发

展。坚持以人民为中心的发展思想，始
终把改善民生、凝聚人心作为工作出发
点和落脚点，关心群众生产生活，注意工
作方式方法，不断增强各族群众获得感
幸福感安全感。坚持生态优先、保护第
一，不断提升生态环境保护水平。坚持
强边固防、兴边富民，加快边境地区基础
设施建设，持续完善配套设施，科学布局
产业发展，真正做到群众搬得出、有事
做、留得住、能致富。

要坚持全面从严治党，持续改进
作风狠抓落实，努力建设忠诚干净担
当的高素质干部人才队伍。把党的政
治建设摆在首位，把准政治方向，夯实
政治根基，强化政治担当，不折不扣把
党中央决策部署落到实处。牢固树立
大抓基层、大抓基础的导向，持之以恒

抓好基层党建工作，创建以社区党支
部为引领、多元共治机制，充分调动各
主体参与基层社会治理的积极性。树
立正确选人用人导向，凭能力用干部、
以实绩论英雄，加大干部人才培养力
度，优化选人用人工作机制，真正把想
干事、能干事、干成事的干部选出来、
用起来。持续改进作风狠抓落实，持
之以恒纠治“四风”，把作风建设抓在
经常、融入日常、做在平常；各级领导
干部要大兴调查研究之风，带头深入
群众、深入基层，真正在一线掌握情
况、发现问题、研究思路、转变作风，去
掉“官气”、多沾“土气”，以工作的实际
成效检验主题教育成果。

自治区领导汪海洲、达娃次仁、许
成仓、郎福宽参加调研。

（上接第一版C）
虽然，目前古堆绵羊、牦牛还有着

尚未形成产业链，品牌效应不够明显，
市场竞争力有所欠缺等等问题，但在

乡党委、政府的大力支持下，在村“两
委”、驻村工作队的共同努力下，大家
同心协力，为早日实现共同富裕目标
而贡献力量。

扎西松多村第一书记尼玛次仁信
心满怀地说：“目前，我们基地共有绵
羊3400只、牦牛180多头，到年底全村
都能参与分红。下一步，我们将紧紧

围绕群众能干会干的特色产业发展，
继续壮大村集体经济发展，努力打造
出古堆绵羊品牌，促进群众就地就近
就业增收。”

卫生与健康

立夏到来，气温渐升，万物呈现
恣意生长之势。此时，春天播种的植
物已经长大，虫鸟活动繁多。这种气
候物候的变化正反映着时节自然界
的阴阳消长变化——阳气渐增，阴气
渐减。

阳气在春天时好比萌生的稚芽，
到了立夏便开始抽条拔节不断增长，
至夏至时阳气最盛。整个夏天，人气
血充盛、经络充盈、皮肤红润、精神饱
满。中医认为心为阳脏，且为阳中之
阳，与夏季阳盛同气相求，为夏季主
脏。同时心主血脉，心阳升发，温煦血
脉，推动全身气血循环分布，协调各脏
腑功能，这与夏季火热、向上向外之势
相合。但火热过盛会使气血燔动，心
气反而容易耗散，心神失养。年老体
弱或者有基础疾病的患者，容易出现
胸痛、胸闷、心悸、气短、烦躁、焦虑等
症状，与夏季新陈代谢加快，心肌耗氧
量增加有关，容易诱发心肌缺血，导致
心绞痛、心梗甚至心力衰竭发作。平
日健康人群在过度的运动、熬夜后也
会出现上述症状。所以，夏季养生要
顺应阳气旺盛的特点，在起居、饮食、
运动等方面注意养护自身的阳气，夏
季养生重在调心。

起居 夜卧早起，避风寒勿贪凉
进入立夏以后，日出早而日落晚，

白昼的时间长，起居最好能顺应自然

规律。适当推迟睡眠时间，提前起
床，有利于让人体阳气外发，阴气内
伏。古人云：“夜卧早起，无厌于日。”
就是希望人们不要厌烦于夏季白昼
的炎热与光照，适当增加白天的活动
以升阳气，夜间充分休息以养阳气。
夜间 23 点前入睡为佳，此时阴气最
盛、阳气较弱，保证充足睡眠以养阳。

白天11点到13点为午时，此时阳
气最盛，阴气初生，小睡半小时可缓解
白昼过长的倦怠，让身体阴阳平衡过
渡，既可避免炎热天气带来的烦闷，又
可有效缓解疲劳，养足精神，提高效
率。但午睡时间不能太长，否则睡醒
以后反而容易头痛、头晕、乏力，影响
夜间睡眠。

夏季气温较高，若日常过于贪凉
贪风，很容易受到风寒湿邪的侵袭。
现代人群常依赖空调设备，尤其是年
轻人习惯过早开空调，或空调温度设
置过低，容易出现头晕、乏力、鼻塞、流
涕，颈肩部不适等风寒外束肌表、阳气
郁而不发的症状；若寒邪侵犯胃肠，会
出现消化道反应，比如出现厌食、腹
痛、腹泻、恶心、呕吐等；肌肉关节受
凉，还会导致腰背关节疼痛，肌肉酸
痛。

所以需要特别注意，夏季不要穿
衣过薄，室内空调温度不要过低，在
睡眠时勿袒胸露腹。乘凉最好选择
洁净空敞、自然清凉的场所，避免在
过廊、弄堂等有穿堂贼风之处，以免
因感受外邪而生病。尤其是头部、后
背等，更容易受外邪侵扰而伤阳，轻
则感冒，重则出现一些“风中经络”的

症状，如手足麻木、言语謇涩、口眼歪
斜等，即现在所说的面瘫、中风等疾
病。对于一些体弱多病的老年人，多
数有不同程度的血管硬化，容易因气
温变化引起血压波动，导致心脑血管
疾病发生。

情志调养也要适应节气特点。炎
热酷暑易扰心神，使人情绪激动、紧张
焦虑、烦躁易怒、失眠多梦等。适当开
展一些思维性工作，增加兴趣爱好，不
仅可以提升自己，锻炼心智，保持恬静
愉快的心境，还能使人体气机得以宣
泄畅达，心神得养。

饮食 适当减苦、增辛、增酸
夏季具有阳热多而阴气少的特

点，气温开始上升，人体感受外界温热
之气，津液随汗液、呼吸等丢失，阴虚
易生内热，随之带来一些“上火”症
状。可以适当食用有清热作用的食物
来生津补阴，弥补津液。日常可选择
的清热生津之品，如西瓜、乌梅、草莓、
番茄、桃子等新鲜瓜果；若在南方恰逢
雨季，内热夹湿生于体内，可以再食用
一些清热利湿的食品，如黄瓜、荷叶、
薏苡仁等。

《千金方》曰：“夏七十二日，省苦
增辛，以养肺气。”苦入心辛入肺，过多
摄入苦味之物易使心之功能亢盛，心
火克肺金，肺受病，多食辛味食物能养
肺气，故省苦增辛。根据《本草纲目》
和《食疗本草》记载，人参、太子参、苦
瓜、百合、菊花、陈皮、佛手、桃仁等属
苦味之物；香菜、芥菜、胡椒、洋葱、淡
竹叶、生姜、油胡桃、茴香等属辛味之
物，适当食用辛味，还可以祛除夏季暑

湿之气。夏季火热过盛可使心气涣散
而不收，酸味的收敛之性可收敛心气，
固肌表以止汗，如柠檬、乌梅、酸枣仁、
石榴皮、山楂、橙子、猕猴桃、马齿苋等
都属酸性。

运动 适度增加，饱满精神
初夏时气温适宜，是人们较有精

力开展工作、积极生活、出门游玩的时
光，宜消除懒散，振奋精神。适度增加
运动有利于通畅气机，升发阳气、强健
体魄。但要注意一切活动都要适度为
宜。

立夏之际，阳热增多，人体的津液
更容易通过出汗、呼吸等散失，津亏液
少可致“上火”症状出现，如咽干、眼睛
红赤干涩、嘴唇干裂、焦虑、大便干燥、
小便发黄、失眠等。因此在夏季适合
开展一些舒缓的，锻炼耐力、协调性的
运动，如八段锦、太极等功法，八段锦
整套动作共八式，简单易行、柔和连
绵、滑利流畅、有松有紧、动静相兼，可
以使气机流畅，骨正筋柔，每天做2~3
遍，修身功效显著。

还可以选择瑜伽、游泳等有氧运
动。瑜伽可以让全身经络气血畅通，
肌肉筋节放松，减轻压力缓解焦虑，从
而达到修身养性的目的。对于老年
人、身体虚弱的人群、肥胖患者等，快
走也是较好的运动方式，不会过于剧
烈且对腰膝关节压力较小，选择有花
草树荫或者河边快走，温度不会过高
且可以在过程中愉悦心情。有氧运动
以不少于30分钟为宜，达到微微汗出
的程度即可，根据自己身体耐受情况
进行调整。

夏天来了，起居、饮食、运动有讲究


