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人民日报评论员观察

习近平总书记创造性提出新质生产力概念并作出重大部署，指出“要
牢牢把握高质量发展这个首要任务，因地制宜发展新质生产力”，强调“发
展新质生产力不是忽视、放弃传统产业，要防止一哄而上、泡沫化，也不要
搞一种模式。各地要坚持从实际出发，先立后破、因地制宜、分类指导，根
据本地的资源禀赋、产业基础、科研条件等，有选择地推动新产业、新模
式、新动能发展”。发展新质生产力，要认真领会总书记重要讲话精神，掌
握科学的方式方法，做到善于把握事物本质、把握发展规律、把握工作关
键、把握政策尺度。本版今起推出系列评论，促进各地区各部门进一步坚
定信心、增强主动，积极培育和发展新质生产力，为中国式现代化构筑坚
实物质技术基础。

——编 者

“吞”进一根线、“吐”出一件衣，
“智慧纺织”成就全球最大羊毛衫集
散中心。石头化为薄丝，设备不断升
级，核心技术支撑全球最大玻纤生产
基地。合众新能源汽车落子，带动产
业链崛起，智能汽车产业总产值已突
破250亿元。

在浙江嘉兴桐乡市，原来的桑蚕
丝、化纤丝、玻纤丝、纺织服装“三丝
一纺”，与现在的智能汽车、智能计
算、智能传感和工业互联网“三智一
网”，齐头并进，有立有破，编织出培
育新质生产力的“路线图”。

发展新质生产力，习近平总书记
强调“先立后破”，这是实践经验的科
学总结，也是解决改革发展稳定一系
列问题的重要方法论。

“立”在先开路，有基础性、先导
性，必须避免“未立先破”或“只破不
立”。

腾笼换鸟，腾笼不能空笼。腾退
化解旧动能，如果把传统产业简单丢
弃，必然造成经济结构断层。“先立后
破”要注意时度效，在新动能尚未形
成、新模式并未确立之前，不宜操之
过急地“破”。

煤电稳定而不够清洁，新能源清
洁而不够稳定，山西着力推动煤电和

新能源一体化发展，有效提升电网稳
定性和绿色化程度，推动两个能源赛
道互补互动、协调发展。实践表明，
发展新质生产力“不能把手里吃饭的
家伙先扔了，结果新的吃饭家伙还没
拿到手”，要谋定而动，遵循产业发展
规律。

“破”在后紧跟，打破旧束缚，才
能给新动能腾出发展空间。

在安徽合肥经开区，日立园区退
出的724亩土地，引来哈工大机器人
集团、龙讯半导体等龙头企业落户；
合肥济钢日力的327亩低效用地，被
海尔集团盘活，建设智能工厂和产城

融合示范基地；2019年以来经开区规
上工业亩均税收年均增长约 31%。
果断淘汰落后产能和过时技术，才能
为发展新质生产力创造良好条件。

只立不破，旧弊未去，该立的最
终也难以立起来。正如习近平总书
记所指出的，“该立的要积极主动立
起来，该破的要在立的基础上坚决
破”，才能不断促进新动能孕育壮大。

立与破，对立统一，都是促进事
物向前发展的动力。注重立与破的
系统性和协同性，才能写好创新这篇
大文章。

如 何 解 决 科 技 与 经 济“ 两 张

皮”？在江苏省产业技术研究院，“合
同科研”的收益决定财政资金支持额
度，“团队控股”让研发团队拥有成果
所有权、处置权和转化收益权……理
顺科技成果转化机制，让“实验室”与

“生产线”更亲密对接，推动“样品”成
为“产品”，江苏省产研院成功转化成
果 7000 多项，衍生孵化企业 1200 多
家，服务企业超2万家。

如何做好科技金融，又避免“脱
实向虚”？科技创新离不开金融支
持。加强对新科技、新赛道、新市场
的金融支持，培育新动能、新优势，需
要加快形成以股权投资为主、“股贷
债保”联动的金融服务支撑体系。同
时也要依法将所有科技金融活动全
部纳入监管，健全相应机制，防止泡
沫化、无序化。

面对时代之问，每一次“立”，都
是对前一次“破”的提升；每一次

“破”，又为新的“立”创造空间。千方
百计打通束缚新质生产力发展的堵
点卡点，“形成有利于出创新成果、有
利于创新成果产业化的新机制”，定
能推动经济实现新跃升。

先立后破，不能结构断层
——因地制宜发展新质生产力①

李浩燃

卫生与健康

如何利用睡眠提高记忆力？
刘长运

在睡眠中轻松学习是每个人的梦
想。睡眠的作用之一就是巩固白天的
记忆。

虽然每个人都要睡觉，但这一生
理现象仍然被神秘的面纱所笼罩。尽
管困难重重，神经科学家仍在继续耕
耘。近几十年来，这个领域取得了令
人难以置信的进步，其中一个特别难
以研究的话题就是睡眠对记忆所起到
的作用。

在睡眠期间大脑会转向巩固模式
人们在醒着的时候，大脑已经准

备好创造或“编码”新的记忆。然而，
在睡眠期间，大脑会转向巩固模式。

当你在白天学习新知识时，大脑
会形成记忆痕迹。最初，这些痕迹特
别容易受到干扰。换句话说，它很容
易被忘掉。然后，在睡眠期间，记忆痕
迹被巩固稳定下来。

在细胞层面上，记忆是通过改变
代表记忆的网络中突触连接的强度
形成的。在睡眠期间，突触（脑细胞
之间的连接）被重塑，产生永久性的
变化，巩固记忆痕迹，帮助创造长期
记忆。

虽然研究人员仍在解析精准的过
程，但在睡眠过程中，海马体（与记忆
有关的重要大脑区域）回放记忆。这
有助于记忆痕迹及其相关的神经元网
络做出永久性的变化。

在学习新知识后不久就去睡觉有
助于记忆

陈述性记忆被定义为记住事件和
事实，如朋友的名字和昨晚吃了什
么。研究表明，在学习新知识后不久
就去睡觉，有助于大脑更有效地巩固
陈述性记忆。

美国圣母大学的心理学家要求参
与者学习配对的单词。结果显示，那
些在学习任务结束后不久就睡觉的人
在 24 小时后的测试中的成绩要优于
那些任务结束后很久才睡觉的人。德
国吕贝克大学的神经内分泌学家要求
高中生学习新的词汇，也得到了类似
的结果：那些在学习后几个小时就睡
觉的学生保留了更好的记忆。

打盹有助于巩固记忆吗？
睡眠对健康至关重要，而不仅仅

是记忆。专家们一致认为，普通人每
晚需要睡 7~9 小时，尽管个体之间的
差异很大。

当谈及睡眠与记忆时，白天打个
盹很有帮助。德国杜塞尔多夫大学的
实验心理学家发现，即使是打盹几分
钟也足以提高人们在陈述性记忆中的
表现。德国图宾根大学的神经生物学
家发现，在巩固记忆方面，90 分钟的
打盹比40分钟的打盹更有效。

虽然这方面的研究结果并不总是
一致的，但总的来说，打盹对一些人巩
固记忆有帮助。例如，伊朗克尔曼沙
赫医科大学的睡眠医学家对 22 项研
究进行的系统综述得出结论，白天打
盹对提高健康成年人在陈述性记忆中
的表现有效。

因此，虽然一整晚的睡眠对巩固
记忆更有效，但偶尔的战术性打盹也
有助于记忆信息。

给予人们提示有助于睡眠巩固记
忆

研究表明，在睡眠期间发生的巩
固过程优先考虑与未来更相关的记
忆。这在逻辑上是说得通的，因为大
脑无法记住一天中发生的每一件小
事，因此它必须选择能储存什么信
息。

例如，德国吕贝克大学的神经内
分泌学家要求参与者学习配对的单
词。他们告诉一些参与者第二天将会
举行一次测试，结果显示，在测试前睡
觉的人比不睡觉的人表现要好，但前
提是他们知道要有测试。也就是说，
给予人们提示有助于巩固记忆。

嗅觉对记忆所起到的作用
纽约大学医学院的生理学家发

现，嗅觉与大脑中对记忆和情感起到
重要作用的部位紧密相关。很多人有
过这样的体验：当闻到某种气味时，会
立即唤起一种记忆或情感，一些科学
家因此考察了气味是否有助于巩固和
改善记忆。

德国弗赖堡大学的心理学家在现
实环境中检测了这种关系。研究人员
要求54名学生在家里学习新词汇时，
在身边放置有玫瑰香味的枝条。一周
后，他们参加了学校举行的考试。结
果显示，在学习、睡眠和考试期间闻了
玫瑰香味的学生表现更好。具体来
说，他们记住新词汇的成功率提高了
30%。由于闻香味这种技术相当容

易，因此值得尝试。
音乐所起到的作用
除了嗅觉，研究人员还考察了其

他类型的刺激，包括声音，是否有助于
在睡眠期间巩固记忆。

例如，美国贝勒大学的心理学家
考察了听古典音乐是否有助于巩固记
忆。之所以选择古典音乐，是为了不
干扰学习。如果人们在学习时听抒情
音乐，歌声可能会干扰他们的认知过
程。研究人员在微观经济学讲座上播
放了带有独特旋律的古典音乐。那天
晚上，在慢波睡眠期间，研究人员要么
给学生播放同样的音乐，要么播放白
噪音。结果显示，那些在睡觉时听古
典音乐的学生在测试中的表现要优于
听白噪音的学生。有趣的是，这种效
应在女性中更明显。

如何提高睡眠质量
虽然睡眠领域仍然有很多谜团没

有解开，但有一件事是明确的：睡眠对
于巩固记忆和其他许多重要活动至关
重要。

为提高睡眠质量以巩固记忆，可
以采用以下方法：

1.把睡觉当做头等重要的事情来
安排；

2.养成良好的睡眠习惯，每天都
在同一时间入睡和起床；

3.塑造合适的睡眠环境，把卧室
的温度和光线调暗，就寝前 2 个小时
远离电子设备；

4.对于学生来说，最好的方法是
清醒的时候采用有效的学习策略，然
后晚上睡个好觉。（来源：人民网）

（上接第一版A）实践充分表明：对改革
价值取向的正确把握，使全面深化改
革始终坚持为了人民、依靠人民，得到
了最广大人民的衷心拥护。

中国式现代化坚持发展为了人
民、发展依靠人民、发展成果由人民共
享，在推动全体人民共同富裕上取得
重要进展。习近平总书记指出：“中国
式现代化，民生为大。”人民幸福安康
是推动高质量发展的最终目的。今
天，人民对美好生活的向往更加强烈，
人民群众的需要呈现多样化多层次多
方面的特点。面对人民群众新期待，
必须继续把改革推向前进。人民对美
好生活的向往就是我们的奋斗目标，
无论改什么、改到哪一步，坚持以人民
为中心的改革价值取向不能变。进一
步全面深化改革，要坚持人民至上的
价值理念，突出现代化方向的人民性，
做到老百姓关心什么、期盼什么，改革
就要抓住什么、推进什么，使改革能够
让人民群众有更多获得感、幸福感、安
全感。

问题是时代的声音，人民心声是
改革所向。今天，人民群众还有不少
操心事、烦心事，我们的民生工作还有

不少不如人意的地方。进一步全面深
化改革，要走好新时代党的群众路线，
坚持问计于民、问需于民，加强对重大
改革问题的调研，尽可能多听一听基
层和一线的声音。要做到人民有所
呼、改革有所应，注重从就业、增收、入
学、就医、住房、办事、托幼养老以及生
命财产安全等老百姓急难愁盼中找准
改革的发力点和突破口，多推出一些
民生所急、民心所向的改革举措，多办
一些惠民生、暖民心、顺民意的实事。
想人民之所想，行人民之所嘱，把改革
方案的含金量充分展示出来，全心全
力把老百姓的事一件一件办好，才能
不断把人民对美好生活的向往变为现
实。

习近平总书记强调：“为了人民而
改革，改革才有意义；依靠人民而改
革，改革才有动力。”前进道路上，紧扣
推进中国式现代化这个主题进一步全
面深化改革，把牢以人民为中心的价
值取向，以促进社会公平正义、增进人
民福祉为出发点和落脚点，顺应民心、
尊重民意、关注民情、致力民生，我们
一定能让现代化建设成果更多更公平
惠及全体人民。

广大市民：
感谢您对市政府工作的关心和支

持。5月18日至24日共受理群众来电
反映事项89件，其中咨询类54件、求助
类35 件，已办结82 件，正在办理7件，
办结率达 92.13%、回复率达 100%。现
将具体办理情况报告如下。

一、咨询类：一是关于咨询52家单
位（办公室）电话号码事宜。分别为扎
囊、贡嘎（2 次）、措美、错那、隆子 5 县
（市）和乃东区颇章乡及隆子县三安曲
林乡人民政府办公室，乃东、琼结、扎
囊、措美、错那、隆子6县（区、市）委统
战部，扎囊县、贡嘎县、错那市、加查县
公安局，贡嘎县、浪卡子县、错那市人
力资源和社会保障局，乃东区市场监
管局，错那市文化局，贡嘎县、洛扎县（2
次）信访局，桑日县医保局，市公安局、
人力资源和社会保障局（社保局）（3
次）、住房和城乡建设局、旅游发展局（4
次）、市场监管局、乡村振兴局、医保
局、信访局、综合执法局（2次）、市边境
管理支队（5次）、邮政管理局（3次）、车
管所（2次）电话号码，已办结。二是关
于咨询某景区是否收费和收取 60 元/
人门票费是否合理事宜，已办结。三
是关于咨询 40 冰川是否对外开放事
宜，已办结。

二、求助类：一是关于乃东城区贡
布路某商铺负责人反映其商铺门口仅
划定一个停车位影响日常经营事宜，
相关部门正在积极协调，我办将持续
跟踪督办。二是关于扎囊县某村村民
反映正在实施的某项目要求村民自行
购买污水管安装事宜，已办结。三是
关于游客反映5月16日在某旅行社报
团4 日游前往林芝游玩途中因个人原
因要求更换旅行车辆事宜（2次），已办
结。四是关于游客反映5月19日购买
某景区门票但景区拒开发票，要求退
票事宜，已办结。五是关于反映乃东
城区某小区对面自建房堆放建筑垃圾
影响群众正常生活事宜，已办结。六
是关于反映 5 月 19 日凌晨 3 时停电导
致乃东城区某社区2 户居民家具烧坏
事宜（2次），已办结。七是关于反映来
电人5月18日14时20分前往某县医院
就诊无人接诊事宜，已办结。八是关
于反映贡嘎县某娱乐场所音乐声音较
大扰民事宜，已办结。九是关于反映
乃东城区某小区院内每天早上7 时施
工扰民事宜，已办结。十是关于扎囊
县某小区住户反映电梯损坏无人维修
事宜，已办结。十一是关于贡嘎县某
商铺反映5 户商铺能否分开安装电表
事宜，已办结。十二是关于乃东城区
某小区业主反映其家中停水且小区内
无监控设施事宜，相关部门正在积极
协调，我办将持续跟踪督办。十三是
关于隆子县某娱乐场所负责人反映相
关部门不予办理文化经营许可证事

宜，已办结。十四是关于反映乃东城
区香曲西路某店面门口一处下水道堵
塞事宜，已办结。十五是关于反映泽
当城区某小区对面一处下水道异味较
大事宜，已办结。十六是关于反映乃
东城区萨热路某路段一处下水道堵塞
事宜，已办结。十七是关于反映来电
人前期在乃东城区民族路某店办理了
会员卡并充值，周二购买食品时未享
受店员承诺的每周二8.8折，要求退还
会员卡剩余金额事宜，相关部门正在
积极协调，我办将持续跟踪督办。十
八是关于反映来电人5月21日在乃东
城区某咖啡厅隔壁停车场道闸门系统
存在故障事宜，相关部门正在积极协
调，我办将持续跟踪督办。十九是关
于反映羊湖景区客运市场不规范事
宜，已办结。二十是关于乃东城区贡
布路某商铺负责人反映其商铺水管被
正在实施的项目施工时挖断停水事
宜，已办结。二十一是关于反映乃东
城区滨江路一处下水道井盖破损存在
安全隐患事宜，已办结。二十二是关
于反映扎囊县桑耶寺片区停电事宜（2
次），已办结。二十三是关于反映乃东
城区某小区附近晚上施工机械声音较
大扰民事宜，已办结。二十四是关于
反映乃东城区湖北大道绿化带过高遮
挡驾驶员视线存在安全隐患事宜，相
关部门正在积极协调，我办将持续跟
踪督办。二十五是关于反映乃东城区
香曲东路某商铺停水事宜，已办结。
二十六是关于反映乃东城区安徽大道
某商铺停水事宜，已办结。二十七是
关于隆子县某村村民反映某单位正在
实施的项目点运营的洒水车为外聘车
辆，能否安排当地村民洒水车参与项
目建设事宜，相关部门正在积极协调，
我办将持续跟踪督办。二十八是关于
反映乃东城区某小区住户反映因房屋
地基下沉导致主水管道破裂，导致房
屋受损事宜，相关部门正在积极协调，
我办将持续跟踪督办。二十九是关于
洛扎县某村村民反映2 天无电信通讯
信号事宜，已办结。三十是关于反映
乃东城区某小区门卫工作人员态度较
差事宜，已办结。三十一是关于琼结
县某大学生创业者反映琼结县某单位
未对创业地点进行实地核查事宜，已
办结。三十二是关于反映乃东城区体
育场某店铺晚上音响音量较大扰民事
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
2024年5月28日

公 告

洛 扎 雪 玛 农 产 品 销 售 专 业 合 作 社（ 统 一 社 会 信 用 代 码 ：
93542228MA6T2XL84P）不慎，将公章（印章编码：54050110000312）丢失，声明作
废。

西 藏 源 润 监 理 工 程 有 限 责 任 公 司（ 统 一 社 会 信 用 代 码 ：
91542223MA6TFDPY9X）不慎，将公章（印章编码：54052210000323）丢失，声明
作废。

遗失声明

进一步全面深化改革
要 把 牢 价 值 取 向

（上接第一版B）
习近平强调，少年儿童是祖国的

未来。把家乡建设好，把我国全面建
成社会主义现代化强国，需要你们这
一代人接力奋斗。希望同学们树立

远大志向，珍惜美好时光，坚持德智
体美劳全面发展，争做爱党爱国、自
立自强、奋发向上的新时代好少年，
努力成长为堪当强国建设、民族复兴
大任的栋梁之材。

之江小学前身是四川省南充市嘉
陵区的一所山区小学，山高路陡，校舍
老旧。2004年，学校在浙江省对口帮扶
下实施迁建，时任浙江省委书记习近
平同年5月为学校培土奠基。2005年

9月学校正式投入使用，办学条件显著
改善，现有在校小学生287名。近日，
之江小学五年级一班全体同学给习总
书记写信，汇报学习生活情况，表达感
恩之情和争做新时代好少年的决心。

（上接第一版C）她是我们的‘好帮
手’。”班主任索朗卓嘎说。

云丹拉姆还经常关心同学，积极
帮助有困难的同学解决问题，她的真
诚和善良赢得了同学们的信任和尊
重。“云丹拉姆同学能公平地对待我们
每个同学，每当我在学习上有困难时，
她都会毫无保留地教我。她是我们所
有同学学习的好榜样。”泽当镇完小学
生白玛云旦说。

除了学习，云丹拉姆在艺术方面
也有着浓厚的兴趣和天赋。她喜欢舞
蹈，还多次参加了演讲、藏文书法、运
动会等各类比赛，先后荣获山南市教
育系统第八届“学宪法 讲宪法”演讲
比赛二等奖、乃东区泽当镇完小书法
比赛一等奖、乃东区泽当镇完小2023
年演讲比赛二等奖……

课余时间，云丹拉姆还积极参加
各种兴趣小组和学校活动。她说：“我

加入了学校的舞蹈、美术兴趣班，通过
参加各种活动，不仅拓宽了自己的视
野和知识面，还进一步提高了自己的
艺术水平和实践能力。”

此外，云丹拉姆还是一个热心公
益的小志愿者。她经常参加各类社会
实践和志愿服务活动，积极参加学校
组织的探望独居老人和贫困儿童活
动，为他们送去力所能及的温暖和帮
助。

泽当镇完小学生德吉央宗说：“云
丹拉姆同学不仅学习成绩优异，热心
帮助同学，而且非常具有创新精神，经
常和我们分享她的见解和看法。”

云丹拉姆更是一个勤奋的“小能
手”。家里扫地、洗碗、整理房间、浇花
等家务活，云丹拉姆都包揽在自己身
上。“我女儿不仅在学习上很用功，还
非常热爱劳动，在家里跟我学做菜，也
学会了不少家常菜呢。”云丹拉姆的妈
妈尼尼美多开心地说。

云丹拉姆热爱集体、尊敬老师、团
结同学、乐于助人，她对学习的努力、
对劳动的热爱、对理想的不懈追求，为

“新时代好少年”作出了最美的注脚。

做最好的自己当最美的榜样

坚持德智体美劳全面发展 争做爱党爱国
自立自强奋发向上的新时代好少年


