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消防安全科普小知识③

今与昔，两份科研项目申请书
的厚度，见证全面深化改革的力
度。

“做课题组长，先要做财务专
家！”一度流行于科研一线的这句
话，道出传统科研经费管理机制的
弊端。为打破束缚，安徽启动“科技
大包干”改革，将经费审批权下放。
中国科学技术大学杜江峰院士团队
亮出对比，改革前的财务预算表长
达 17 页，改革后只有 1 页。得益于
管理事务“减量”，杜江峰院士团队
将更多精力投入科研业务，今年初
在量子精密测量领域取得重要进
展。

小切口带来大突破，由此观察新
时代科技体制改革，从“大局上谋势”

绘制改革蓝图，到“细微处落子”解决
科研人员的烦心事，从破除“四唯”，
到建立“揭榜挂帅”制度，科技体制改
革全面发力、多点突破、纵深发展，以
改革的点火系点燃了创新的新引
擎。“天问”“嫦娥”叩问浩瀚苍穹，“奋
斗者”号、“深海一号”突破极限海深，

“新三样”铸就中国名片，创新成果喷
涌、创新活力奔涌、创新动能潮涌，展
现着新时代全面深化改革的壮丽气
象。

党的十八大以来，以习近平同
志为核心的党中央以巨大的政治勇
气全面深化改革，坚持目标引领，突
出问题导向，敢于突进深水区，敢于
啃硬骨头，敢于涉险滩，敢于面对新
矛盾新挑战，坚决破除各方面体制
机制弊端。习近平总书记指出：“我
们提出的一系列创新理论、采取的

一系列重大举措、取得的一系列重
大突破，都是革命性的，开创了以改
革开放推动党和国家各项事业取得
历史性成就、发生历史性变革的新
局面。”

新时代改革开放具有许多新的
内涵和特点，其中很重要的一点就是
制度建设分量更重，对改革顶层设计
的要求更高，对改革的系统性、整体
性、协同性要求更强。瞄准降低税费
负担，深化财税体制改革，2013年以
来我国新增减税降费及退税缓税缓
费累计超 15 万亿元；数十项改革方
案接连实施，构建起生态文明制度体
系的“四梁八柱”，我国成为全球能耗
强度降低最快的国家之一，“绿水青
山就是金山银山”深入人心……新时
代以来，加强各项改革的系统集成和
协同配合，把握改革举措的关联性和

耦合性，我们推动的改革是全方位、
深层次、根本性的，取得的成就是历
史性、革命性、开创性的。正是始终
坚持正确的方法论，准确把握各方利
益的最大公约数，注意政策的精准实
施，全面深化改革才能势如破竹，改
革成果才能更多更公平惠及全体人
民。

中流击水，奋楫者进；人到半
山，唯勇者胜。进一步全面深化改
革，这既是党的十八届三中全会以
来全面深化改革的实践续篇，也是
新征程推进中国式现代化的时代新
篇。展望未来，把全面深化改革作
为推进中国式现代化的根本动力，
坚持用改革开放这个重要法宝解决
发展中的问题、应对前进道路上的
风险挑战，统筹推进深层次改革和
高水平开放，奔着问题去、盯着问题
改，坚决破除妨碍推进中国式现代
化的思想观念和体制机制弊端，推
动生产关系和生产力、上层建筑和
经济基础、国家治理和社会发展更
好相适应，就一定能为中国式现代
化注入强劲动力、提供有力制度保
障。

改革开放是党和人民事业大踏步赶上时代的重要法宝。党的十八大以
来，以习近平同志为核心的党中央以前所未有的决心和力度推进全面深化
改革，啃下了不少硬骨头，闯过了不少急流险滩，开创了以改革开放推动党
和国家各项事业取得历史性成就、发生历史性变革的新局面。今年是全面
深化改革又一个重要年份，主要任务是谋划进一步全面深化改革。即日起，
本版推出系列评论，与广大读者一道，回顾全面深化改革取得的历史性伟大
成就，汲取进一步全面深化改革的信心和力量，继续把改革推向前进。

——编 者
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为中国式现代化注入强劲动力
——全面深化改革取得历史性伟大成就①

卫生与健康

（上接第一版A）加强青年、文化等人
文交流。共建“一带一路”倡议极大促
进了本地区经济发展和民生改善，孟
方将继续积极参与共建“一带一路”合
作。欢迎中方积极参与孟南部一体化
开发计划，助力孟实现“2041 愿景”。

孟方坚定恪守一个中国原则，支持中
方在台湾问题上的立场，坚决反对外
部势力干涉中国内政，坚定支持中方
维护自身核心利益。相信孟中全面战
略合作伙伴关系必将取得更大发展。

王毅参加会见。 （上接第一版B）陈新武、任维分别介
绍两地经济社会发展和交流合作情
况，并代表两地签署《重庆市人民政
府西藏自治区人民政府全面深化战
略合作框架协议》。

在藏期间，重庆市代表团考察
了类乌齐县康巴花都、扎西贡村美

丽乡村示范点、昌都市君亲农业科
技开发有限公司、昌都市人民医院、
西藏昌都市第一高级中学，看望重
庆援藏干部人才，并走访慰问基层
群众。

两地有关方面负责同志参加相
关活动。

（上接第一版C）就医就业、社会保
障等工作。努力优化营商环境，主
动服务企业、基层、群众，推动经济
高质量发展。依法依规廉洁从政，
把担当作为和依法依规有机结合，
自觉维护人民根本利益。提高驾驭

复杂问题的能力，抓住主要矛盾和矛
盾的主要方面，坚持用辩证的观点看
问题，在解决重大项目、招商引资、信
访、城市治理等问题中推进工作，确
保长治久安和高质量发展走在全区
前列。

（上接第一版D）培育优质文旅项目，
丰富旅游业态，擦亮“藏源山南”金字
招牌。积极推进“四好农村路”示范
创建，坚持“建管并重、养运并举”，合
理安排建设时序，打造更多老百姓家
门口的致富路、幸福路、连心路、振兴
路。大力实施高校毕业生高质量就

业促进行动等，加强就业援藏对接，
推动实现更高质量的充分就业。进
一步完善现代企业制度，加快国资国
企改革。坚决扛牢粮食安全政治责
任，严守耕地保护红线，稳定提高粮
食产量。

会议还研究了其他事项。

（上接第一版E）走出了一条具有湖
北特色的就业援藏新路子，为全区
推动就业援藏工作高质量发展提供
了示范。

王云清表示，山南市委、市政府
将加强组织领导，积极主动作为，高
质量、高标准、高效率做好组织、服
务和保障工作，确保岗位得到充分
的利用，为更多山南高校毕业生赴

湖北工作创造更多岗位。
王伟雄表示，湖北人社系统将

坚决扛起政治责任，从就业援助、
技能提升、人才支撑、公共服务、基
础支持等方面加大援藏力度。下
一步，将建立长效对口帮扶机制，
重中之重是围绕组团式市场化就
业，深入调研、精准对接、贴心服
务。

重庆市代表团来藏考察并座谈

专家介绍伏天如何调节饮食作息、科学养生

不要贪吃寒凉食物 避免进行剧烈活动

7 月 6 日是二十四节气中的小
暑。小暑之后不久进入伏天。三伏
天是一年中气温最高且又潮湿、闷热
的时段，所谓“热在三伏”，民间也有

“小暑大暑、上蒸下煮”之说。伏天如
何调节饮食作息、科学养生？日前，
国家卫生健康委邀请专家介绍“时令
节气与健康”有关情况。

北京中医药大学教授鲁艺说，
夏天容易有精神疲惫、口渴多汗、胸
闷气短等症状，这与暑邪的特点有
关。暑邪第一个特点是热邪，容易
耗气伤津，造成疲惫。第二个特点
是湿邪，容易困脾，造成脾胃运化方
面的问题。同时，容易困表，造成头
疼、头重、身体酸重等症状。所以，
在饮食上，主要针对热邪和湿邪两
个特点来养生。对于暑热之邪，可
以增加一些性味偏寒凉的食物，如
绿豆、丝瓜、黄瓜、冬瓜等，性味甘
淡，清热化湿。针对湿邪的特点，可
以选择一些健脾燥湿或者健脾化湿
的食物，如莲子、山药、薏仁、陈皮
等。针对湿邪困表，可以选择苏叶、
藿香、砂仁等食物，燥湿解表，醒脾
开胃。夏季高温，人体阳气更多浮

于表，内里阳气往往偏虚，因此要特
别注意养阳，不能贪食寒凉的食物，
以免造成寒湿困脾。

高 温 天 气 ，如 何 保 持 情 绪 稳
定？鲁艺说，夏季要特别注意保持
情绪愉悦、平和，精神要饱满、向上，
这样才能使气机更加宣畅。静以养
心，尽量减少过度消耗体力，避免进
行剧烈活动，因为大汗伤阳，容易造
成心悸、心慌、胸闷等现象。早晨或
者傍晚，可以选择一些体力消耗不
大的行动，如散步、打八段锦等。小
睡安神，在夏季的中午进行短时间
的午睡，有助于收敛心神。如果没
有条件午睡，可以静坐或者闭目养
神。穴位揉按，可以揉按两个穴位，
一个是劳宫穴，一个是内关穴。这
两个穴位有清心安神、养心安神的
作用。食养调摄，泡饮药茶或者食
用药膳。可以选用一些药食同源、
具有疏肝解郁功效的茶饮，如用茉
莉花、薄荷泡茶喝。如果心火亢盛，
伴有口舌生疮、口干舌燥等现象，可
以泡一些清心火的药茶，如竹叶、莲
子心等。如果身体疲惫、睡眠不好，
可用小麦、龙眼肉煮粥，有益气健脾
之功效。

小暑期间如何预防中暑？中国
疾病预防控制中心研究员潘力军说，
气温升高，湿度变大，在户外容易出
现中暑，在室内容易患空调病。中暑

的症状主要有头晕、眼花、头痛、恶
心、胸闷、烦躁等。容易中暑的高风
险人群有儿童、孕妇、老年人、慢性基
础性疾病的患者、户外工作人员，特
别是高温环境下人员。因此，尽量选
择清晨或傍晚天气比较凉爽的时候
外出。白天外出时，采取防晒、降温
措施，比如戴遮阳帽、喷雾降温等。
如果运动量较大时，少量多次喝淡盐
水或运动饮料，补充体内流失的电解
质。如果出现头晕、乏力、口渴等中
暑症状，应及时到阴凉处休息，补水
降温。如症状无缓解或加重，应立即
就医。

空调病是指人们在封闭的空调
环境下，因空气不流通、温度较低，出
现鼻塞、头昏、打喷嚏、乏力、记忆力
减退等症状，多见于老人、儿童及妇
女。预防这类疾病，一是做好空调清
洁；二是设定好空调的温度，不宜低
于26摄氏度，而且每隔2到3小时，开
窗通风20到30分钟；三是从户外刚回
到空调房间的时候，要防止室内外温
差过大，因为温度骤变易引起空调病
的症状。

北京儿童医院主任医师王荃
说，夏天日光暴露的机会明显增多，
适当防晒非常重要。如果在室内没
有紫外光源的情况下，是无需防晒
的。但是，如果在室内可能被紫外
线照射，比如靠窗、室内有紫外灯光

源或者强荧光灯，在阴天或者树荫
下的室外活动，可以选择防晒。此
时，防晒用品的防晒系数不需要过
高。直接在阳光下活动，或者会被
高强度的紫外线照射，如在雪山、海
滩或者高原活动，需要使用防晒系
数比较高的产品。当然，防晒产品
的防晒指数适宜即可，如果过高会
增加皮肤的负担。另外，即使涂抹
了防晒产品，也不宜在强烈的阳光
下过长时间活动。

王荃介绍，夏季是儿童腹泻的
高发季节，在孩子的生活护理方面
需要做好以下几点：注意食品卫生
安全，保持食材新鲜，食物存放和加
工时应该生熟分开，尤其是动物食
品要蒸熟煮透，蔬菜水果要洗净削
皮，不喝生水，不吃腐败变质和不洁
净的食物。饮食节制，不要暴饮暴
食，不要贪凉，少吃生冷的食物和刺
激性的食物。注意个人卫生和环境
卫生。饭前便后要洗手，做好餐具
消毒，剩菜和隔夜的食物要彻底加
热之后才能食用。尽量实行分餐
制 ，减 少 消 化 道 传 染 病 发 生 的 风
险。注意室内通风，空调温度不要
过低，也不要让风扇直吹，以免受
凉。暑假期间，保持良好的生活作
息制度，合理饮食，坚持锻炼身体，
适量户外运动，增强对疾病的抵抗
力。 （来源：人民网）

我市举行2024年湖北就业
援 藏 企 业 专 场 招 聘 会桑 珠 次 仁 主 持 召 开

市政府第46次常务会议

贡嘎县教育局名下的六所学校
在中国农业银行贡嘎县支行所开办
的六张开户许可证不慎丢失，现将丢
失申明如下：杰德秀镇小学在杰德秀
镇营业所开办的开户许可证（核准
号 ：Z7742000008501 账 户 号 ：
25260201040000233）、江塘镇小学在
江塘营业所开办的开户许可证（核准
号 ：Z7742000009101 账 户 号 ：
25260648103008）、岗堆镇小学在岗
堆镇前进营业所开办的开户许可证
（核准号：Z7742000009001 账户号：
25260401040000122）、岗堆镇吉那小
学在岗堆镇前进营业所开办的开户
许可证（核准号：Z7742000008901账
户号：25260401040000114）、岗堆镇
达多小学在贡嘎县支行开办的开户

许可证（核准号：Z7742000007102账
户号：25260001040003272）、甲竹林
镇甲日小学在贡嘎县支行开办的开
户许可证（核准号：Z7742000007201
账户号：25260001040003256）丢失，
声明作废。

扎囊县桑普平安运输有限责任
公 司（ 统 一 社 会 信 用 代 码 ：
91542222MAB04FQ567）不慎，将财
务专用章（编码：54052110000766）、
法 人 章（名 字 ：索 朗 扎 西 、编 号 ：
54052110000768）丢失，声明作废。

错那藏餐（统一社会信用代码：
92542221MA6T45JQ3R）不慎，将营
业执照（正本）（副本）丢失，声明作
废。

遗失声明


