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卫生与健康

很多人喜欢躺在床上看手机，殊
不知这样看手机虽然一时爽，但长此
以往却会危害健康。

近日有媒体报道，一男子右眼视
力短期内明显下降，前往医院就诊。
经检查发现，该男子左眼视力正常，
右眼却患了近视。医生询问后得知，
这名男子习惯侧卧在床上看手机，一
看就是几个小时。那么，长时间侧卧
看手机到底有何危害？应该如何预
防？带着这些问题，科技日报记者采
访了相关专家。

可能会导致斜视
侧卧看手机时，双眼与手机的距

离不同，眼调节视力的能力也不同，

时间久了会造成双眼屈光度数有所
差异，临床上称之为屈光参差。资料
显示，屈光参差分为生理性和病理性
两种。根据全国儿童弱视斜视防治
学 组 提 出 的 统 一 试 行 诊 断 标 准

（1985），两眼屈光度相差为球镜大于
等于1.50D，柱镜大于等于1D者为病
理性屈光参差。其症状视轻重程度
表现为视疲劳、交替视力（看远时用
一只眼，看近时用另一只眼）和斜视
等。

关于此前媒体报道的侧卧看手
机对眼睛造成的诸多不良影响，解放
军总医院眼科医学部副主任、主任医
师陶海教授告诉记者：“其实至今还
没有大样本、随机和双盲的科学研究
结果来一一证实其所产生的不良影
响，但有一点是明确的，那就是不管
是侧卧看手机，还是正躺着看手机，
只要持续看的时间过长，都可能对眼

睛造成不良影响。”他进一步解释，在
人的生长发育期，长时间近距离（一
般指5米以内的范围）用眼和近视的
发生有明显的因果关系。而且眼睛
与所视物体距离越近，持续的时间越
长，这种因果关系越明显，这是已经
被科学研究证实的。因为连续长时
间近距离用眼，眼球内的睫状肌长期
持续收缩，会导致调节痉挛，眼睛酸
胀疲劳，而后引发眼球前后径增长，
最终成为近视眼。

或引发腰椎颈椎损伤
除了影响视力，长期侧卧看手机

还会压迫肌肉和脊柱。中国生物物
理学会体育医学分会理事、运动康复
专家郭威介绍，人在侧躺着看手机
时，如果没有很好地支撑，贴近床一
侧的腰部肌肉会紧绷，时间长了，就
有可能造成脊柱侧弯，甚至诱发腰椎
问题。两边肌肉不平衡还会导致腰

部疼痛。长时间的侧卧对颈椎的影响
可能更严重一些。脖子耷拉过度、身
体不自然弯曲、颈部越来越向前倾
……这种姿势会使人体颈部胸锁乳头
肌不断向前拉伸。久而久之，椎动脉
容易因受到压迫而诱发颈椎病，造成
慢性劳损。出现上述症状该如何治疗
呢？郭威告诉记者，疼痛刚刚产生
时，不要过度按摩，而是要进行冰敷
并尽量减少活动。“疼痛发生后的 48
小时内，除了采用拉伸、放松和按摩
等方式外，还可采取超声波、干扰电
和中频电等理疗方式缓解疼痛。”他
说。

郭威强调，如果经过48小时的康
复治疗，身体相关症状没有得到缓
解，为了使身体尽快恢复到健康状
态，建议进行运动康复，通过做一些
动作，使身体两侧的肌肉恢复到平衡
状态。

侧卧看手机小心造成身体损伤
朱 玺

把坚持马克思主义和发展马克
思主义统一起来，结合新的实践不断
作出新的理论创造

真理的力量穿越时空。5 月 27
日，马来西亚吉隆坡，《习近平新时代
中国特色社会主义思想学习问答》英
文版首发式吸引大批读者。这部中
国著作，令当地出版界人士感慨“为
读懂当代中国打开‘思想之门’”。前
不久，《习近平谈治国理政》第四卷多
语种版出版发行，再次引发海内外高
度关注。这部让外国政要感叹“政治
抱负、治国理念、宏大规划和真情实
感”的著作，在法兰克福、伦敦、纽约
等各大书展上深受欢迎，更走进美国
高端智库、塞尔维亚国家图书馆、埃
及国民教育体系。作为马克思主义
中国化时代化的最新理论成果，习近
平新时代中国特色社会主义思想，闪
耀智慧光芒。

一个民族要走在时代前列，就一
刻不能没有理论思维，一刻不能没有
正确思想指引。马克思主义是我们
立党立国、兴党兴国的根本指导思
想。6月30日，中共中央政治局就开
辟马克思主义中国化时代化新境界
进行第六次集体学习。

习近平总书记在主持学习时强
调“开辟马克思主义中国化时代化新
境界的重大任务，是当代中国共产党
人的庄严历史责任”，指出“我们要不
断深化对党的理论创新的规律性认
识，在新时代新征程上取得更为丰硕
的理论创新成果”，为我们不断推进
实践基础上的理论创新指明了前进
方向。

中国共产党始终重视思想建党、
理论强党。我们党自诞生以来，就把
马克思主义鲜明写在自己的旗帜
上。回顾党的百年奋斗史，我们党之
所以能够在革命、建设、改革各个历
史时期取得重大成就，能够领导人民
完成中国其他政治力量不可能完成
的艰巨任务，根本在于掌握了马克思
主义科学理论，并不断结合新的实际
推进理论创新，取得了毛泽东思想、
邓小平理论、“三个代表”重要思想、
科学发展观、习近平新时代中国特色
社会主义思想等重大理论成果，始终
坚持解放思想、实事求是、与时俱进、
求真务实，使马克思主义在中国焕发
出强大生命力，使党掌握了强大的真
理力量。习近平总书记强调：“中国
共产党为什么能，中国特色社会主义
为什么好，归根到底是马克思主义
行，是中国化时代化的马克思主义

行。这是历史的结论。”实践充分证
明，拥有马克思主义科学理论指导是
我们党坚定信仰信念、把握历史主动
的根本所在。

推进马克思主义中国化时代化
是一个追求真理、揭示真理、笃行真
理的过程。特别是新时代以来，我们
党坚持把马克思主义基本原理同中
国具体实际相结合、同中华优秀传统
文化相结合，勇于进行理论探索和创
新，以全新的视野深化对共产党执政
规律、社会主义建设规律、人类社会
发展规律的认识，取得重大理论创新
成果，集中体现为习近平新时代中国
特色社会主义思想。这一创新理论，
是当代中国马克思主义、二十一世纪
马克思主义，是中华文化和中国精神
的时代精华，实现了马克思主义中国
化时代化新的飞跃，是全党全国各族
人民为实现中华民族伟大复兴而奋
斗的行动指南。实践充分证明，把坚
持马克思主义和发展马克思主义统
一起来，结合新的实践不断作出新的
理论创造，这是马克思主义永葆生机
活力的奥妙所在。

实践没有止境，理论创新也没有
止境。马克思主义是不断发展的开
放的理论，必须中国化才能落地生
根、时代化才能充满生机。在文化传
承发展座谈会上，习近平总书记深刻
指出：“‘第二个结合’是又一次的思
想解放，让我们能够在更广阔的文化
空间中，充分运用中华优秀传统文化
的宝贵资源，探索面向未来的理论和
制度创新。”当今世界百年未有之大
变局加速演进，中华民族伟大复兴正

处在关键时期。面对快速变化的世
界和中国，如果墨守成规、思想僵化，
没有理论创新的勇气，不仅党和国家
事业无法继续前进，马克思主义也会
失去生命力、说服力。推进马克思主
义中国化时代化永远在路上。

新时代新征程，我们要坚持好、
运用好党的二十大报告提出的“两个
结合”“六个必须坚持”等推进理论创
新的科学方法，不断回答中国之问、
世界之问、人民之问、时代之问，不断
谱写马克思主义中国化时代化新篇
章。

四川凉山彝族自治州昭觉县“悬
崖村”贫困户易地搬迁，村民们住进
楼房，建起民宿；鞍钢矿业曾经尘土
飞扬的矿山，如今蜕变成绿色生态园
……令人瞩目的变化，折射出新时代
中国发展成就。千秋伟业势如虹，重
整行装再出发。当前，学习贯彻习近
平新时代中国特色社会主义思想主
题教育正在全党扎实开展，当代中国
共产党人正在新的赶考之路上奋勇
前进、笃行不怠。以初心为舵，以使
命为帆，坚持“两个结合”、推进理论
创新，我们一定能不断开辟马克思主
义中国化时代化新境界，让当代中国
马克思主义、二十一世纪马克思主义
展现出更为强大、更有说服力的真理
力量，为强国建设、民族复兴汇聚磅
礴伟力。

当代中国共产党人的庄严历史责任
——不断深化对党的理论创新的规律性认识①

以科学的态度对待科学、以
真理的精神追求真理，是中国共
产党人对待科学真理的一贯立
场和鲜明态度。近日，中共中央
政治局就开辟马克思主义中国
化时代化新境界进行第六次集
体学习。本版今起推出系列评
论，与广大读者一道，认真学习
贯彻习近平总书记重要讲话精
神，深化对党的理论创新的规律
性认识，继续推进实践基础上的
理论创新。

——编 者

人民观点

公 告
广大市民：

感谢你们对市政府工作的关心和
支持。2023 年 7 月 10 日至 16 日，山南
市“12345”政务服务便民热线办共受理
群众来电反映事项 65 件，其中咨询类
41件、求助类24件，已办结60件，正在
办理 5 件，办结率达 92.3%、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29家单
位（办公室）电话号码事宜，分别为扎
囊县（2次）、洛扎县、浪卡子县（2次）、
曲松县（2 次）、加查县人民政府办公
室，扎囊县吉汝乡人民政府办公室，乃
东区人力资源和社会保障局、拆迁办、
市场监管局，贡嘎县人力资源和社会
保障局、市场监管局，市财政局、住房
和城乡建设局、医保局、市场监管局（2
次）、边境管理支队、邮政管理局（2
次）、税务局、人民医院、法律援助中心
（2 次）、自来水总公司、客运公司（2
次），已办结。二是关于咨询办理边境
通行证事宜（5次），已办结。三是关于
咨询泽当城区香曲东路香辣牛肉面店
铺门口能否划停车线事宜，已办结。
四是关于咨询办理健康证事宜，已办
结。五是关于咨询贡嘎县桑吉路所属
乡镇事宜，已办结。六是关于咨询前
往浪卡子县多却乡是否需要办理边境
通行证事宜，已办结。七是关于咨询
雅砻文化旅游节开幕时间事宜，已办
结。八是关于咨询桑日县至加查县路
段是否阶段性交通管制事宜，已办
结。九是关于咨询市邮政管理局具体
地址事宜，已办结。

二、求助类：一是关于反映7月10
日在某县客运公司购买前往泽当城区
车票，但因个人原因实际未乘坐，客运
公司不予退还车费事宜，已办结。二
是关于泽当城区某装修公司负责人反
映，该小区物业公司未退还其装修押
金事宜，经对接乃东区住房和城乡建
设局，正在积极协调处理，我办将持续
跟踪督办。三是关于反映泽当城区湖
北大道飞阳造型店铺门口道路存在坑
洼事宜，经对接市住房城乡建设局，正
在积极协调处理，我办将持续跟踪督
办。四是关于反映乃东路给水管网施
工封路期间出行不便，能否在同源翡
翠城十字路口开辟临时通道事宜，已
办结。五是关于游客反映7月11日11
时前往羊湖景区游客服务中心，工作

人员在售卖景区门票时态度较差事
宜，已办结。六是关于泽当城区某小
区住户反映小区给水管网、污水管网
老化，存在安全隐患事宜，已办结。七
是关于反映桑日县增期乡岗布村、乃
东区昌珠镇色康蔬菜基地、泽当城区
同源翡翠城小区、贡嘎县岗堆镇普努
村停电事宜（4次），已办结。八是关于
泽当城区万人小区4栋、隆子县隆子镇
叶巴社区（2次）停水事宜（3次），已办
结。九是关于游客反映7月15日在某
旅行社报团三日游，7月16日早晨游客
迟到 14 分钟，旅行社不等游客上车便
发车离开事宜，已办结。十是关于反
映泽当城区乃东路某游戏厅存在赌博
（捕鱼游戏）事宜，已办结。十一是关
于反映某景区旅游服务投诉、救援号
码等均为空号，且景区工作人员在观
景台停车场收取门票时态度差事宜，
已办结。十二是关于反映隆子县三安
曲林乡恰拉山道路坑洼严重，小型车
辆无法通行事宜，已办结。十三是关
于退役军人反映其退伍士兵档案2017
年被弄丢，导致现在无法报名相关考
试事宜，经对接扎囊县人民政府，相关
部门正在积极协调处理，我办将持续
跟踪督办。十四是关于反映G349贡嘎
县江塘镇至羊湖景区道路多处坑洼，
存在安全隐患事宜，已办结。十五是
关于反映错那市卡达乡康格多 DB 搬
迁点建设项目附近无通信信号事宜，
经对接错那市人民政府，目前正在抢
修信号基站，我办将持续跟踪督办。
十六是关于反映泽当城区某菜市场菜
价过高事宜，已办结。十七是关于反
映市体育场儿童游乐场内缺少休息设
施，请求增设休闲座椅事宜，经对接市
综合执法局，相关部门正在积极协调
处理，我办将持续跟踪督办。十八是
关于反映泽当城区某酒吧噪音扰民，
且质疑居民楼下能否开设酒吧事宜，
已办结。十九是关于反映加查县荆州
广场每天早晨7时30分跳广场舞，音乐
声扰民事宜，已办结。

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7月20日

（上接第一版A）习近平总书记深刻指
出：“新时代生态文明建设的成就举世
瞩目，成为新时代党和国家事业取得
历史性成就、发生历史性变革的显著
标志。”

新时代生态文明建设从理论到实
践都发生了历史性、转折性、全局性变
化，美丽中国建设迈出重大步伐，最根
本在于有习近平总书记领航掌舵，有
习近平新时代中国特色社会主义思想
科学指引，充分彰显了“两个确立”的
决定性意义。指出“人与自然是生命
共同体。生态环境没有替代品，用之
不觉，失之难存”，强调“生态环境问题
归根结底是发展方式和生活方式问
题，要从根本上解决生态环境问题，必
须贯彻创新、协调、绿色、开放、共享的
发展理念”……习近平总书记深刻把
握生态文明建设在新时代中国特色社
会主义事业中的重要地位和战略意

义，坚持把马克思主义基本原理同中
国实际相结合、同中华优秀传统文化
相结合，大力推进生态文明理论创新、
实践创新、制度创新，提出一系列新理
念新思想新战略，形成了习近平生态
文明思想。这一重要思想，系统回答
了建设什么样的生态文明、怎样建设
生态文明等重大理论和实践问题，把
我们党对生态文明建设规律的认识提
升到新高度。

生态文明建设是关系中华民族永
续发展的根本大计。党的二十大擘画
了全面建设社会主义现代化国家、以
中国式现代化全面推进中华民族伟大
复兴的宏伟蓝图，提出到 2035 年“广
泛形成绿色生产生活方式，碳排放达
峰后稳中有降，生态环境根本好转，美
丽中国目标基本实现”的目标任务，围
绕“推动绿色发展，促进人与自然和谐
共生”作出重大部署。要深刻认识到，

中国式现代化是人与自然和谐共生的
现代化，尊重自然、顺应自然、保护自
然是全面建设社会主义现代化国家的
内在要求。同时必须清醒看到，我国
生态环境保护结构性、根源性、趋势性
压力尚未根本缓解。我国经济社会发
展已进入加快绿色化、低碳化的高质
量发展阶段，生态文明建设仍处于压
力叠加、负重前行的关键期。只有坚
持以习近平生态文明思想为指导，站
在人与自然和谐共生的高度谋划发
展，像保护眼睛一样保护自然和生态
环境，坚定不移走生产发展、生活富
裕、生态良好的文明发展道路，才能实
现中华民族永续发展。

习近平总书记强调，“今后5年是
美丽中国建设的重要时期”。我们要
把思想和行动统一到习近平总书记重
要讲话精神和党中央决策部署上来，
正确处理好高质量发展和高水平保护

的关系、重点攻坚和协同治理的关系、
自然恢复和人工修复的关系、外部约
束和内生动力的关系、“双碳”承诺和
自主行动的关系，把建设美丽中国摆
在强国建设、民族复兴的突出位置，以
高品质生态环境支撑高质量发展，加
快推进人与自然和谐共生的现代化，
谱写新时代生态文明建设新篇章。

生态文明建设功在当代、利在千
秋。让我们更加紧密地团结在以习近
平同志为核心的党中央周围，坚持以
习近平新时代中国特色社会主义思想
为指导，全面贯彻党的二十大精神，深
入贯彻习近平生态文明思想，深刻领
悟“两个确立”的决定性意义，增强“四
个意识”、坚定“四个自信”、做到“两个
维护”，奋力拼搏、砥砺前行，全面推进
美丽中国建设，为全面建成富强民主
文明和谐美丽的社会主义现代化强国
而不懈奋斗！

（上接第一版B）
“第一次晒到太阳，我们都兴奋得

不行”
在这片抵边原始森林里，王彦凯

和派出所战友执勤巡逻的点位一共有
9 个，各点位环境差异很大，有海拔
2900米的、3500米的、4500米的，最高
的有4900米，还有一年四季只有雨雪
不见太阳的。

一开始，德玛隆不通公路。王彦
凯和战友们需要徒步 10 多个小时才
能到达点位，帐篷、床、大米等生活物
资全靠自己背。而他，要比别人多拿
两样东西：布洛芬和硝苯地平。

冬季大雪封山，换勤的时候，他们
早晨从执勤点徒步至 4800 米的切公
拉山顶，要走很远的路，“遇大风大雪
天气，走路走得脚都快抬不起来了。
眼看就剩几百米的山路，就是走不
动。”王彦凯说，在切公拉山顶与单位
的车汇合，晚上才能到达派出所。

有个执勤点叫俄若拉，是一片海
拔 4900 米的沼泽地，空气中全是雾
气，能见度非常低，是所有点位里条件
最差的。王彦凯和战友们在湖边的碎
石上铺草垫，然后搭上简易帐篷。据
战友们回忆，在这里没有见过太阳，雨
雪却没有间断过，他们住的帐篷被大

雪压塌过两次。
“在这里没电没网都不是问题，关

键是潮湿得找不到干柴生火，所以我
们没法取暖。晚上睡不着，大家都缺
氧头疼，早上醒来盖的三床被子全是
湿的，最野的‘驴友’带着他们专业的
防潮垫估计也扛不住。”王彦凯的玩笑
里，饱含着在恶劣气候执勤的辛酸。

2021 年 6 月，俄若拉上空的云雾
突然散去，阳光洒了下来。王彦凯和
战友们高兴得跳了起来，这是他们第
一次在这里见到太阳。“第一次感觉到
太阳竟是如此珍贵，我们都兴奋得大
喊大叫起来，整个山谷都能听到。”王

彦凯回忆道。
王彦凯农村家庭出身，朴实本分

是他给人的第一印象。记者问他，你
觉得自己伟大吗？他忽然很有诗意地
反问了一句，“老师，你觉得这些树伟
大吗？我们其实跟这树差不多，没做
什么，只是长在这里，守在这里；我们
在，国土就不会少。”是啊，从武警边防
部队到移民管理警察，从橄榄绿到藏
青蓝，一茬接一茬，他就像是德玛隆山
坡上的树一样，寒来暑往、春去秋来，
向下扎根、向上生长，甘于寂寞、乐于
坚守，用青春和热血浇筑了这棵忠诚
之树。（来源：人民日报客户端）

谱写新时代生态文明建设新篇章

普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识普法知识

《中华人民共和国铁路法》第五十七条
发生铁路交通事故，铁路运输企业应当依照

国务院和国务院有关主管部门关于事故调查处
理的规定办理，并及时恢复正常行车，任何单位
和个人不得阻碍铁路线路开通和列车运行。

韩强涛（身份证号码：610122198010093137）名下藏CA3416 机动车已经
报废解体（损毁、灭失），现特申请办理注销登记。作为机动车所有人，郑重承诺
灭失情况真实，自愿承担由此产生的相应法律责任。特此声明。

2023年7月20日

青龙石雕加工厂（统一社会信用代码：92542221MA6T3GQL19）不慎将（印
有：青龙石雕加工厂公章，旧章）丢失，声明作废。

山南晨曦装饰有限公司不慎将法人章（廖彬）丢失，特此声明。

声明

遗失声明

声明

因保管不善，将强巴房屋坐落在雅砻龙飞家园7-104#，山南房权证乃东县
字第 714000032 号房屋所有权证和国有土地使用权证号山乃国用（2007）字第
669号遗失，根据《不动产登记暂行条例实施细则》第二十二条的规定申请补发，
现声明该房产证和国有土地使用权证作废。特此声明

声明人：强巴
2023年7月20日


