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人民观察

震撼，往往在历史与现实同频
时，给人以冲击。贵州，花江之上两
座桥，有这样的力量。

历史的震撼，在于惊涛拍岸。花
江铁索桥，铁链相连、木铺桥面，横跨
北盘江段。1935 年，中央红军右路
纵队挺进黔西南，红三军团十一团据
守于此，为主力争取宝贵时间。战火
中的生命通道，展现了虽险必争、勇
夺胜利的坚定意志。

现实的震撼，在于攀云筑梦。花
江峡谷大桥，以智能建造、材料革
新、抗风设计、生态工法，重构山区
桥梁技术边界。“横竖都是世界第
一”的建造，弥合了高山峡谷的“裂
缝”，也可视为中国式现代化的一种
具象表达。

老桥与新桥遥遥相望，照见老区
旧貌与今日新颜。鲜明对比，何止贵
州。江西瑞金机场通航，赣南和闽西

革命老区群众有了畅联全国的“空中
通道”；四川夹金山隧道开通试运行，

“翻越”变“穿越”，广大群众不再担心
冬季冰雪封山……一桥飞架、客机呼
啸、隧道贯通，老区现代化发展之路
越走越宽。

发展大道，不会自行铺就。是什
么促使老区焕新貌？辩证关系中可
探答案。

顺应时与势，向新发展不掉队。
成大事，必须乘大势。在时代发展的
潮流中发展，才能有正确的方向、强
大的推动力。一些偏远地区不再偏
远、落后地区不再落后，正得益于把
握时代机遇、顺应发展潮流。

江西吉水县白沙镇的群山褶皱
中，果农大叔举着手机直播卖货。原
本“通信靠吼、交通靠走”的山乡，建
起5G基站，演绎“满格幸福”的振兴
交响曲。5G基站459.8万个，千兆网
络能力端口超3053万个，实现“县县
通千兆、乡乡通5G”……从雪山之巅
到大海之畔，从林海深处到沙漠草
原，数字基础设施如同细密的神经网
络，弥合“数字鸿沟”，将数智之光洒
向各个角落。

统筹有与无，提质发展向上攀。
对很多地方来说，丰富资源、便利区
位是先发优势。而纵观实践，资源要
素上的有和无、多与寡，从来不是绝
对的。倘若找到适宜的发力点，完全
可以实现“无中生有”“有中生新”。

抗战时期，陕甘宁边区军民积极
生产，打破敌人封锁，甘肃庆阳市成
了“陇东粮仓”。如今，庆阳重新审视
自身所长，利用能源充沛、气候寒凉
等条件，构建数据中心。一秒钟内，
上海海量数据可抵达黄土高原，庆阳
算力能帮广东创业者极速渲染3D模
型……当服务器的电子灯取代油灯、
当字节流滋养着土地，数据与算力成
为助推本地发展、服务全国发展的

“粮食”。
联通点与面，纵深发展育增量。

点面结合是重要的发展方法，纵深开
拓也是发展的重要方向。产业跃升、
地区发展，都需要聚焦主业、立足本
地，更需要打开向外融合、生长的空
间。点上有活力、面上有延展、点面
多联动，方能实现互惠共赢。

拿闽宁协作来说，昔日“干沙滩”
变成“金沙滩”后，山海携手不断谱写

新篇章。“福建企业+宁夏资源”“福
建总部+宁夏基地”等合作深化拓
展，宁夏的多式联运“一单制”货物列
车满载货物奔赴闽粤等地……山海
不远，从单向援助到双向奔赴，生产
要素经过新的跨域重组，带动区域间
协作走深走实。

从老区蝶变，到多地共进，再到
中国经济稳中向好，高质量发展之

“新”气象万千、中国式现代化之“进”
气势如虹。这个过程中，我们增强辩
证思维、创新思维，持续推动发展实
现更大突破、迈上更高台阶。党的二
十届四中全会提出，“实现社会主义
现代化是一个阶梯式递进、不断发展
进步的历史过程，需要不懈努力、接
续奋斗。”日日新、接力干，才能一次
次刷新发展的面貌。

花江之上架新桥，瑞金机场涌人
潮，夹金山中通隧道……这是焕新的
长征之路。如今，走好新时代的长征
路，仍待我们奋勇前进、开创新局。

焕新的长征路，笃行的奋进魂
李洪兴

成大事，必须乘大势。在时
代发展的潮流中发展，才能有正
确的方向、强大的推动力

天气转寒，老年人该如何养生防病？
人民日报记者 王美华

时值秋冬交替，天气转凉，昼夜
温差增大，老年人身体机能容易减
退，那些身体衰弱甚至有多种慢性病
的老年人如何安全度过秋冬季？近
日，国家中医药管理局举行发布会，
邀请多位中医专家为老年人养生防
病支招。

抗外邪需内外兼修
老年人容易出现哪些健康问题？
中国中医科学院老年医学研究

所所长徐凤芹指出，老年健康问题主
要表现在3方面：多种慢性病共存，如
高血压、糖尿病、冠心病等集于一身；
功能减退，包括记忆力下降、视力听
力衰退等；衰弱综合征，表现为精力
不足、行动迟缓、易跌倒等。

“这些问题实际上是多系统共同
衰退、相互影响的结果。”徐凤芹表
示，中医的核心是“整体观念”和“辨
证论治”。对一些老年健康问题，不
能把它作为一个孤立的“病”来看，而
是看作人体自然生活规律。“生、长、
壮、老、已”中，“老”这一阶段的整体
状态失衡，其根本原因在于脏腑气血
虚损，特别是肾精不足和脾胃功能减
弱。中医对老年健康管理秉持积极
态度，通过整体治疗努力让老年人

“少得病、不得病、晚得病”，享受健康
的晚年生活。

秋冬季节是流行性感冒的高发
季节，老年人如何提高自身正气抵抗
外邪？

徐凤芹介绍，中医强调“正气存
内，邪不可干”“邪之所凑，其气必
虚”，老年人多属气虚体质，抵御外
邪能力不足，因此预防感冒的关键
在于“益气固表”。具体来说，调理
推荐采用平补的方式，比如服用黄
芪炖鸡汤补中益气，食用山药粥健脾
养肺，通过大枣茶调和营卫。这些食
材性味平和，适合老年人长期食用。
必要时，也可在医师指导下选用经典
的益气固表类方剂，多法并用，增强
机体防御能力。

徐凤芹强调，除药食调理外，运
动也不可少。适度运动可激发阳气、
促进气血运行，从而提升正气。同时
适时增减衣物，注意保暖，稳定情
绪。内外兼修，增强身体抵抗外邪的
能力，方能帮助体弱之人安稳度过流
感高发季节。

缓解腰腿疼有妙招
腰腿疼痛现象在老年人中较为

普遍。湖南省中医药研究院党委书
记、院长葛金文表示，疼痛不严重者
可用简单方法缓解。

“首先是穴位按摩。”葛金文介

绍，腰背痛，可握拳用拳眼上下摩擦
后腰的肾俞穴区域；腿酸痛，可用拇
指按揉膝盖外侧的足三里穴及膝后
委中穴，每穴按摩1—2分钟，以感到
酸胀为度。此外，还可以艾灸。葛金
文表示，艾灸通过温热效应能深入经
络，驱散寒湿，特别适合遇寒加重的
疼痛。可选取肾俞、大肠俞、阳陵泉、
委中、足三里等穴位，或将艾条对准
痛点，距离皮肤2—3厘米施灸，每穴
10—20分钟，以温热舒适、皮肤微红
为宜，注意避免烫伤。此外，中药热
敷包也是不错的选择，老年人在家蒸
热后，敷于患处，能够疏通经络，明显
缓解腰腿疼痛。

“平时，老年人要特别重视腰腿
肌肉的锻炼。”葛金文强调，锻炼对老
年人非常重要。老年人在家里可以
采取温和的方式锻炼，如仰卧躺在床
上，脚尖尽力向前伸，再尽力回勾，反
复进行，这样小腿会比较强壮，促使
下肢血液循环；也可伸直膝关节，将
腿抬高 30—45 度，保持数秒后再放
下。如此反复，可以锻炼腰腿肌肉，
防治腰腿痛。

秋季老年人容易情绪低落、郁郁
寡欢。杨戈认为，异常过度的情绪会
损伤脏腑功能，调节老年人情志的方
法在于疏通肝气和补益心脾，核心的

“药引子”就是爱与陪伴。老年人可
以培养兴趣爱好、参加社区活动等方
式舒缓情绪，另一方面，家庭和社会
也应给予老年人足够的支持和陪伴。

多法并举滋养阴液
不少老年人经常感到口干、眼睛

干涩、皮肤干燥、瘙痒，这是为什么？
该如何改善？

中国中医科学院广安门医院老
年病科主任医师杨戈介绍，中医将这
类干燥症状归结为“阴虚津亏”。中
医理论中，“阴液”代表人体内所有有
形的、滋润的、安静的液体物质，如血
液、唾液、泪液、汗液等，它如同身体
的“润滑油”与“冷却液”，负责滋润脏
腑、濡养四肢百骸、制约阳热。

随着年龄增长，就像自然界步入
秋季，人体会出现自然的阴液耗伤，
主要原因有：

肝肾阴虚是根本。肝开窍于目，
肾主水液。老年人肾精亏虚，无法上
济于心火，会导致心肾不交，产生虚
火，灼伤津液。肝阴不足，则不能滋
养眼睛，导致干涩昏花。

脾胃虚弱是源头。脾胃是津液生
成的源头。脾胃功能弱，喝进去的水
和吃进去的营养物质不能有效转化为
身体所需的津液，反而直接排出体外，
形成“干渴但喝水不解渴”的局面。

不良生活习惯加重损伤。如过
食辛辣、油炸、烧烤等温燥食物，熬
夜、思虑过度会暗耗阴血；长期待在
空调房等干燥环境中，也会加速津液

流失。
那么，该如何改善这类问题？
杨戈介绍，改善阴虚干燥，切忌

一味大量灌凉水，那会进一步损伤脾
胃。正确的思路是“滋阴润燥”，即补
充能够生成津液的根本物质，并促进
其输布——

食疗润燥，安全有效。可选用温
和的滋阴食材，如经典代茶饮沙参麦
冬玉竹茶，取适量沙参、麦冬、玉竹泡
水代茶，能润肺生津、养胃滋阴；银耳
百合羹润肺安神，配合枸杞更能滋补
肝肾，改善皮肤干燥与睡眠。

起居方面，应避免熬夜，尽量在
子时（晚11点至凌晨1点）前入睡，此
时人体阴气最盛，最宜养阴。居住环
境可使用加湿器保持一定湿度，避免
过度沐浴，少用碱性强的清洁品。

情志方面，宜保持心情平和，避
免大怒与过度思虑，以防“怒伤肝”“思
伤脾”，进一步耗损阴血。适当听音
乐、静坐、深呼吸，都有助于内在平衡。

此外，配合穴位按摩也能加强滋
阴效果，如经常按揉三阴交（内踝尖
上四横指）与太溪穴（内踝尖与跟腱
间凹陷处），两穴均为调补肝、脾、肾
三阴的重要位置，长期坚持，有滋水
涵木之效。

“应对老年干燥症，我们要像呵
护一块需要滋润的土地，不是泼一盆
冷水，而是下一场绵绵春雨。”杨戈
说，通过滋阴的饮食和宁静的生活方
式，让津液慢慢滋生、渗透到全身，从
而由内而外地恢复肌肤、皮肤、眼睛
的润泽。

补虚安神呵护睡眠
很多老人晚上睡不好、容易醒，

中医有哪些安神助眠方法可以使用？
“老年人失眠发生率约 30%—

50%，且随年龄增长逐渐增高。”徐凤
芹表示，这反映了“老年人多虚多瘀”
的生理特点。“虚”即心血虚和肝血
虚。从中医层面讲，血是神志活动的
物质基础，因为血虚，心神失养，就会
出现入睡困难、多梦易醒问题。“瘀”
是指气血运行不畅，瘀血阻滞，会扰
乱心神，从而加重失眠或反复发生。
因此，中医治疗失眠从“补虚”和“安
神”两方面入手。

针对失眠问题，徐凤芹推荐了两
个食疗方：一是桂圆莲子羹，桂圆肉
可养心安神，莲子健脾益肾，两者合
煮成粥，适合心血不足、睡眠浅、多梦
的老年人；二是百合枣仁茶，百合能
养阴润肺、清心安神，酸枣仁可养心
安神，这两味合起来煎煮再焖 30 分
钟，再作代茶饮，适用于心烦、入睡困
难的老年人。也可按压穴位，内关穴
和神门穴有宁心安神之效，按压3—5
分钟，感到微微酸胀即可。

“家人对老年人的呵护支持也很
重要。”徐凤芹补充说，睡前问候或陪

伴聊天能提供心理安抚。同时，老年
人应保持规律作息，尽量在11点前入
睡，避免床头放手机，下午3点后不喝
浓茶等。

饭后行走因人而异
人们常说“饭后百步走，活到九

十九”，这是否适合老年人？
葛金文表示，“饭后百步走”本意

是通过舒缓运动来促进脾胃消化和
运化水饮，但并不适合所有老年人，
应因人而异。

哪些老年人适合饭后缓步慢行？
葛金文介绍，对那些身体素质较

好、没有严重慢性病的老年人，饭后
适度活动更有益身心健康。其次，脾
胃功能较弱、易积食的老人，饭后休
息约30分钟，再以“闲庭信步”的方式
慢走10—15分钟，有助于促进胃肠蠕
动，缓解饱胀感。

哪些老人不宜饭后立即行走？
葛金文提醒，患有冠心病、高血压、动
脉粥样硬化等心脑血管疾病的老人，
饭后行走易导致心脑供血不足，引发
头晕、心绞痛等意外，这类老人饭后
最好静坐或者平躺30—60分钟；患有
胃下垂的老人，饭后行走会加重胃的
下垂程度；平时体质虚弱、气血不足
的老年人，吃饭后自然感到困倦，这
是老年人身体的自我保护信号，应静
卧养气，强行散步反而会耗伤气血。

运动养生不伤为本
“老年人运动养生须遵循‘不伤

为本，适度为要’的原则。”葛金文提
醒，首先要顺应自然。老年人气血不
足，身体调节机制不够，运动要选择
在阳气升发的早晨或下午阳气较盛
的三点到四点左右，千万要避开阴气
较盛、天也不亮的清晨或夜晚，也不
要在烈日当空的正午。春夏可适当
增加运动量，秋冬则应趋向收敛，不
要过度运动，特别不要剧烈运动，减
少阳气消耗。其次要量力而行，做到

“形劳而神不倦”，运动以微汗舒畅、
不觉疲劳为度，切忌大汗气喘，以免
耗伤气血与心阳。

同时，还要“重点锻炼，顾护根
本”。葛金文指出，老年人腰腿疼痛、
关节不利的根本在于肾精亏虚、肝肾
不足、气血衰弱，导致筋骨失养，不通
则痛、不通则僵。因此锻炼应“以养
为主、以通为要”，可练习太极拳、八
段锦等温和动作，壮腰固肾。

此外，老年人的运动不应只追求
形体的活动，更要注重精神的调养。
运动时可集中意念于动作与呼吸，使
全身放松，达到“形神合一”，实现“精
神内守，病安从来”。

葛金文强调，老年人“护本锻炼”
可以遵循下列“三字经”：腰常搓，肾
俞热；膝常揉，筋不结；腿常抬，血自
流；腹常摩，脾自强；气常匀，意常守；
缓柔稳，久见功。

卫生与健康

（上接第一版A）在突破关键核心技术、
前沿技术上抓紧攻关。打通影响和制约
全面创新的卡点堵点，统筹推进教育科
技人才一体发展，筑牢新质生产力发展
的基础性、战略性支撑。

文章强调，“十五五”时期，必须把
因地制宜发展新质生产力摆在更加突
出的战略位置，以科技创新为引领、以

实体经济为根基，加快建设现代化产
业体系。各地要坚持从实际出发，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，加快推动作为经济增长
和就业收入基本依托的传统产业改造
升级，推动新旧发展动能平稳接续转
换。

（上接第一版B）牢牢把握市场与政府的
高效协同，更好发挥市场机制作用，培
育壮大市场主体，激发市场主体活力，
提高政府宏观调控和科学管理水平，让

“有效市场”“有为政府”有机结合，共同
推进经济持续健康发展。牢牢把握供
给与需求的动态平衡，坚持惠民生和促
消费、投资于物和投资于人紧密结合，
注重提高供给质量和效率，在建链、延
链、补链、强链上下功夫，拓展西藏发展
空间。牢牢把握质量与规模的相互协
调，科学把握形势，坚持自力更生、艰苦
奋斗，放手发展规模，培植优势产业，努
力提高效益，推动经济实现质的有效提
升和量的合理增长。牢牢把握发展与
安全的关系，增强忧患意识和风险意
识，在推动高质量发展过程中，统筹推
进国家安全体系和能力建设，有效防范
化解各类风险，实现高质量发展和高水
平安全良性互动。

王君正强调，要把学习贯彻党的二
十届四中全会精神，同贯彻落实习近平
总书记关于西藏工作的重要指示和新
时代党的治藏方略结合起来，持之以恒
抓好习近平总书记视察西藏时的重要

讲话精神的贯彻落实，推动稳定、发展、
生态、强边四件大事不断取得新成效。
牢固树立总体国家安全观，坚持警钟长
鸣、警惕常在，提升社会治理体系和治
理能力现代化水平，进一步铸牢中华民
族共同体意识、推进中华民族共同体建
设，着力巩固团结稳定的政治和社会局
面。完整准确全面贯彻新发展理念，坚
持“三个赋予一个有利于”总要求，主动
服务和融入新发展格局，因地制宜发展
新质生产力，办好民生实事，建设美丽
西藏，深化改革扩大开放，推动高原经
济高质量发展。坚持和加强党的全面
领导，坚决贯彻党中央关于全面从严治
党的战略部署，深入推进党风廉政建设
和反腐败斗争；加强干部人才队伍建
设，凭能力用干部、以实绩论英雄，抓好
干部教育管理监督，巩固心齐气顺、劲
足干事的良好局面；统筹推进各领域基
层党组织建设，增强党组织政治功能和
组织功能；强化纪律意识和规矩意识，
树牢过紧日子思想，把心思和精力用在
发展所需、民生所盼上，持续改进作风
狠抓落实，努力推动社会主义现代化新
西藏建设。

（上接第一版C）李富忠走进施工现
场，详细了解工程进度和安全管理等
情况，他要求，要加快建设进度，确保
如期完成。要抓好建设质量，严格
技术标准，打造精品工程。要抓好
安全生产，严守底线，确保万无一
失。在吉巴门巴民族乡和曲卓木乡，
李富忠实地了解景区设施、经营运

行、服务保障等情况。他指出，发展
乡村旅游是实施乡村振兴战略、促
进产业发展的重要举措。要充分发
挥资源优势，围绕“吃住行游购娱”
完善旅游要素，进一步做好“旅游+”
文章，吸引更多游客住下来、留下来，
真正让绿水青山变为金山银山。要
加强环境保护和防火安全，牢牢守住

底线。
每到一处，李富忠与基层一线干

部群众亲切交谈，向大家宣讲党的二
十届四中全会精神。他指出，学习
好、宣传好、贯彻好全会精神，是当前
和今后一个时期的重大政治任务。
要深入学习领会、全面准确把握、认
真贯彻落实全会精神，持续深入抓好

“四件大事”，全力推进“四个创建”，
以实际行动和工作成效确保全会精
神在山南落地生根、开花结果。要坚
决实现全年经济社会发展目标，进一
步攻坚克难，争分夺秒、大干快干，谋
划布局好明年工作和“十五五”发展，
确保“十四五”圆满收官、“十五五”良
好开局。

（上接第一版D）
隆啦村村民索朗扎西说：“我们村

驻村工作队建了澡堂，现在我们洗澡可
方便了。他们还贴心地买了各种洗澡
用品，我们只需带上毛巾就能去洗澡，
特别是小孩放假的时候，带着他们来洗
澡别提多省心了，真的特别感谢他们。”

驻村工作队以“贴心人”的姿态，敞
开大门听民意，走进家门解民忧，扎实
开展调研摸排工作，精准捕捉到群众反
映最为集中、迫切的“三大难题”——洗
澡难、喝水难、做饭难，并将“问题清单”
迅速转化为“责任清单”，第一时间着手
落实解决。针对高海拔导致的水压不
足问题，驻村工作队专项采购并安装高
海拔增压泵，实现稳定供水。同时，积
极对接洛扎县水利局，建成大型净水设
备，实施生活与生产用水分质供水体
系，从根本上保障了饮用水的安全。

走进隆啦村，5 户村民家焕然一新
的门楣瞬间映入眼帘，那精致的模样让
人眼前为之一亮，仿佛给整个村庄都添
上了一抹亮丽的色彩。

驻村工作队在日常的走访调研中
敏锐发现，村里家家户户的门楣历经岁
月侵蚀早已破旧。这些老旧门楣不仅
让房屋外观大打折扣，影响村庄整体的
美观度，还存在安全隐患。

为了让村民住得安心、住得舒心，
驻村工作队迅速行动起来，积极申请住
房门楣改造项目。在他们的不懈努力
下，项目顺利推进：目前，已有5户完成
了门楣改造，崭新的门楣不仅美观大

方，而且坚固耐用，极大地提升了房屋
的安全性和美观度；其余22户的门楣改
造工作也在紧锣密鼓地进行中，预计10
月底全部完工。

厨房、澡堂、门楣、厕所……一件件
看得见、摸得着的温暖举措，如潺潺溪
流，沁润着村民的心田，绘就了一幅充
满烟火气和人情味的幸福画卷。

隆啦村村务监督委员会主任普布
桑布说：“第十四批驻村工作队入驻以
来，在我们村的各项工作中，特别是民
族团结、干事创业、和睦共处等方面发
挥了重要作用，我代表群众感谢他们！”

“在‘百日走村入户大调研’中，我
们挨家挨户走访，与群众交朋友，还常
去村里的茶馆，了解他们的生产生活情
况。刚开始，村民和我们不熟悉，都很
客气，不愿敞开心扉聊天。后来，大家
熟络了，就会跟我们讲遇到的困难，找
我们帮忙，被他们当作‘邻居’，我们才
算真正走进了群众心里。驻村就是要
把这里当自己的家，把群众当作左邻右
舍，多走动、多聚聚，这样群众有困难才
能及时反馈。下一步，我们会以更饱满
的热情解决群众身边的大小事，积极推
进各项工作。”隆啦村驻村工作队副队
长年顺伟坚定地说。

驻村工作队从群众最关心、最直
接、最现实的利益问题入手，真情付出、
扎实工作，切实解决了群众的急难愁盼
问题，进一步凝聚了人心、汇聚了力量，
也更加坚定了隆啦村村民继续扎根边
疆、守土固边、建设家乡的信心和决心。

遗失声明

曲松县卫生健康委员会零余额账户不慎,将中国农业银行股份有限公司曲
松县支行开户许可证原件（核准号：J7745000031901，编号：7700-00143095，,账
号：25291001040006294）遗失，声明作废。

山南乃东区森鲜汤菌府汤锅馆（个体工商户）（统一社会信用代码：
92542221MADX8YF53U）不慎，将营业执照（副本）丢失，声明作废。

西 藏 万 泽 商 贸 有 限 责 任 公 司 （ 统 一 社 会 信 用 代 码 ：
91542200MAB050PM38），不慎遗失法人章尼玛德吉（编号：54050110002452）一
枚，特此声明作废。

西藏隆孜县卫生局（统一社会信用代码：115422310099145112）不慎，将财务
专用章（因当时未录入系统，无法提供编码）一枚，法人章拉姆（因当时未录入系
统，无法提供编码）一枚丢失，特此声明作废。

因地制宜发展新质生产力

全面系统学习贯彻党的二十届四中全会精神
切实把学习成果转化为抓好“四件大事”的
强大动力 努力建设社会主义现代化新西藏

聚焦民生“微”处，
书写幸福“大”章


