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关于母乳喂养的30个常见问题
17．要不要每次喂奶前清洗乳头？
每次喂奶前都清洗乳头是不必要的。频繁的清洗乳头，特

别是使用肥皂，会洗掉乳头和乳晕上的保护性油脂，使皮肤容易
变干燥且易皲裂。实际上大多数母亲没有时间在每次哺乳前清
洗乳头，特别在按需哺乳或是夜间喂奶的时候。当然，适当的保
持乳头干净很有必要。采用温水清洗，可以使乳头保持弹性和
润泽，少被细菌侵蚀，也有助于防止乳头皲裂。

（未完待续）（白城市卫生健康委员会供稿）

十年前的金秋，共建“一带一路”倡议的提出让延续千年
的古丝绸之路激荡起时代回响。十年间，在各方共同努力下，
共建国家不断书写互利共赢、相知相亲、互学互鉴的丝路时代
新篇。

十年来，共建“一带一路”取得了实打实、沉甸甸的成
果，为共建国家民众带来满满的获得感、幸福感和成就感。
在携手奔向下一个金色十年之际，共建“一带一路”将以中
国新发展为世界提供新机遇，不断开拓造福各国、惠及世界
的幸福路。

架起连心桥 铺就幸福路

“Whoosh”是印度尼西亚语中“省时”“高效”和“先
进”的首字母缩写，也是印尼总统佐科对东南亚第一条高速铁
路雅万高铁列车的命名。10月17日，中国和印尼两国元首共
同为雅万高铁正式开通运营揭幕。这一中国高铁首次全系统、
全要素、全产业链在海外落地项目，让雅加达和万隆两城间的
通行时间由原来的3个多小时缩短至40多分钟。

雅万高铁承载了印尼人民对美好生活的向往。放眼全球，
共建“一带一路”倡议提出十年来，一个个标志性项目在共建
国家落地生根，惠及万千民众。

从哈萨克斯坦图尔古孙水电站等清洁能源项目竣工投产，
到区域互联互通“大动脉”蒙内铁路安全运营；从一度破败不
堪的希腊比雷埃夫斯港崛起为欧洲第四大集装箱港口，到河钢

集团塞尔维亚斯梅代雷沃钢厂扭亏为盈；从亚欧大陆到非洲、
美洲、大洋洲，共建“一带一路”增进当地民生福祉，成为共
建国家携手实现共同发展繁荣的幸福之路，让亿万民众从中找
到了解锁幸福生活的“金钥匙”。

比利时安特卫普-布鲁日港是欧洲最大出口港、最大汽车
港和最大综合化工集群。2018年1月，“一带一路”框架下的
项目落户于此。安特卫普-布鲁日港务局副总裁吕克·阿尔努
茨表示，共建“一带一路”合作不仅促进了参与共建国家基础
设施互联互通，更持续推动相关国家和地区的经济发展和人文
交流，助力各国合作。

“共建‘一带一路’向世界传递了一个信号，中国想要发
展，同时也想要和世界其他国家共同发展。”在谈起中企项目
帮助当地原住民社区解决一直以来饮水难的问题时，社区所在
的巴西北里奥格兰德州特别项目管理厅厅长阿德里亚诺深有感
触。他表示，共建“一带一路”已经延伸到拉美和非洲等地，
这些地区无论是在能源、卫生还是基础设施领域都亟需建设和
发展，这让“一带一路”注定成为一项世界瞩目的倡议。

做大做好合作“蛋糕”

“物流时效快得超乎想象！”家住西班牙马加拉的胡安·卡
洛斯在电商平台“速卖通”上购买一款中国吸顶灯，第二天产
品就送到门口，实现了“隔日达”。

这款吸顶灯从西班牙阿尔卡拉的千象盒子物流仓发货。在

此之前，它从中国广东经陆运到达西安，再乘中欧班列长安
号，经过20天到达物流仓。目前，中欧班列通达欧洲25个国
家的200多个城市，86条时速120公里的运行线路穿越亚欧
腹地主要区域，物流配送网络覆盖欧亚大陆。

物流畅通有力推动贸易畅通。十年来，共建“一带一路”
着力解决贸易投资自由化便利化问题，大幅消除贸易投资壁
垒，改善区域内和各国营商环境，建设自由贸易区，拓宽贸易
领域、优化贸易结构，拓展相互投资和产业合作领域，推动建
立更加均衡、平等和可持续的贸易体系，发展互利共赢的经贸
关系，共同做大做好合作“蛋糕”。

值得一提的是，随着贸易新业态新模式加速发展，特别是
海外仓、跨境电商和市场采购贸易等快速发展，更多中小外贸
企业打开了对外合作的新通道，拓展了未来发展的新可能。

在埃及埃中商会秘书长迪亚·赫尔米看来，共建“一带一
路”合作非常重要，“因为这是一个有利于所有人的倡议”。

“共建‘一带一路’联通各国，促进国家内部、区域、洲
际，乃至全球贸易，巩固相互依存和全球化。”非洲联盟委员
会经济发展、贸易、工业与矿业委员阿尔伯特·穆昌加强调，
非洲是共建“一带一路”的受益者，获得了实实在在的好处。

汇集人类共同发展最大公约数

“自2017年我们开始种植杂交水稻后，产量增加了三倍，
让我们有足够余钱翻新房子，还能让孩子们接受更好的教

育。”每当谈起中国杂交水稻和种植技术给自己生活带来的改
变，马达加斯加农民迪娜赞不绝口。

对共建国家民众来说，共建“一带一路”不仅是桥和路、
水和电、医院和学校，更是不断增加的收入、日益改善的生活
和对美好未来的憧憬，汇集着人类共同发展的最大公约数。

传授菌草技术、培育优质种子，一系列减贫合作项目着力
打造“减贫之路”，弥合发展鸿沟；开办鲁班工坊、增设孔子
课堂，一项项特色教育合作项目不断铺就“人才之路”；防治
血吸虫病、开展疟疾跨境联防联控，共建“一带一路”项目通
过援建医院、合作生产疫苗等方式，有效筑起“健康之路”。

中国将实施1000个小型民生援助项目，提供2万个来华
研修研讨名额和500个在职学历学位教育名额，并继续实施丝
绸之路青年学者资助计划、“一带一路”青年精英计划与“筑
梦丝路”青年发展计划……在第三届“一带一路”国际合作高
峰论坛务实合作项目清单中，众多民生及民心相通类项目将持
续惠及各国民众。

在参与中建四局等承建的印尼棉兰-瓜拉纳姆高速公路项
目建设中，印尼籍员工陈香蓉从仅会说几句中文，到熟练运用工
程专业词汇，进而从事复杂的商务合约工作。她说：“共建‘一带
一路’合作搭建了跨文化交流的桥梁，在这里，我与中国同事
一道收获了职业的成长和无价的友谊。”

长期关注中国发展的英国国际关系专家基思·贝内特认
为，共建“一带一路”是“推动发展的强大力量”，“小而美”
项目深入当地社区，极大改善当地人的生活。

“不同文明之间没有高低之分，我想这是共建‘一带一路’倡
议的重要内涵。”多米尼加加勒比大学国际问题研究中心主任路
易斯·冈萨雷斯说，共建“一带一路”倡议为我们实现全人类
共同发展提供可能。

同舟共济扬帆起，乘风破浪再启航。展望下一个十年，中
国将同国际社会一道，继续推进高质量共建“一带一路”，持
续惠民生增福祉，将“一带一路”打造成造福世界的发展带、
惠及各国人民的幸福路，推动共建“一带一路”行稳致远。

（执笔记者：于荣 参与记者：周永穗 康逸 潘革平 姚兵
沈丹琳 汪平 杜鹃 吴鲁）
(新华社北京10月20日电)

（上接一版）我们坚持以人民为中心的发展思想，坚持弱有所扶，
保障残疾人平等权利，增进残疾人民生福祉，推动残疾人事业发
展取得历史性进步和成就。亚残运会筹办和举办过程，是展示残
疾人事业发展成就的窗口，也是推动我国残疾人事业发展的重大
契机。面向未来，中国将始终坚持人民至上，大力弘扬人道主义精

神，切实尊重和保障包括残疾人参与体育运动的权利在内的各项
权益，推动残疾人事业向现代化迈进，不断满足广大残疾人对美
好生活的向往，并愿同世界各国一道，共同推进国际残疾人事业
交流与合作，不断增进人类健康福祉。

以体育之名，聚亚洲之力，筑未来之路。当亚残运会的火炬

熊熊燃起，不仅照亮了夜空，更点亮了人间大爱，传递出生生不息
的力量。西子湖畔，亚残运会的运动员们必将用奋斗和汗水演绎
精彩、书写传奇、传播友谊，共同奏响生命的强音。

预祝杭州第4届亚洲残疾人运动会圆满成功！
（新华社北京10月21日电）

（上接一版）人民对美好生活的向往不可阻挡，各国实现共同
发展繁荣的愿望不可阻挡。”

乘大势，行大道。“不可阻挡”的大势之下，有方兴未
艾的“一带一路”。

宴会厅内，一曲诗与舞的欢歌，一场东西方文化的对
话。中国民族器乐《礼尚乐合》和热情的阿根廷舞曲《一步之
遥》相遇，激昂的俄罗斯歌曲《卡林卡》和欢快的中国舞蹈《采
茶》共振……“一带一路”也是文明的互鉴之路。

文化的力量润物无声。全球治理的合作，首先要寻求
文化的认同；全球经济的振兴，也要从文化交流中探索共
促之道。

“未之见而亲焉，可以往矣；久而不忘焉，可以来
矣。”纵观人类文明进程，古丝绸之路以其连接文明形态之
多、跨越历史时期之长而著称于世。“一带一路”所蕴含的
天下大同、和合共生，也映射在习近平主席夫人彭丽媛同
外方领导人夫人的参观活动中。在非遗传承的体验中，她
们静心感悟着中华文化的丰富多姿。

共商
18日上午，开幕式

回溯过去数百年大国崛起，有战争和苦难、有掠夺和抗
争。当中国的发展成为公认的“21世纪标志性事件”，这个最
大的发展中国家如何同世界相处？

共建“一带一路”以共商、共建、共享为原则，以开放包容
为特征，以互利共赢为追求，恰恰是对世界瞩目的最好回答。

18日的开幕式世界瞩目。外宾们沿着红毯、登上台阶，
走过精神抖擞的礼兵，再次步入人民大会堂。

众人合影，站在《江山如此多娇》的画作前，情景交融。江
山如画的愿景，不正是他们相聚于此的缘由？

随着《和平－命运共同体》的音乐奏响，习近平主席同外
宾们一道，步入会场。

掌声起，经久不息。波澜壮阔的外交史，记载了无数“影
响力时刻”。这一幕，是其中之一。

习近平主席登上讲台，亿万目光汇聚。《建设开放包
容、互联互通、共同发展的世界》的主旨演讲，鲜明亮出
中国主张。

中国已经在行动。放眼全球，“一带一路”在轮船的鸣笛、
在码头的装卸、在桥梁的建造、在田野的耕耘、在工厂的轰鸣
中，正创造无数“开放包容、互联互通、共同发展”的故事。

习近平主席的讲述，勾勒了从“大写意”到“工笔画”的历
程，拉开了一幅壮阔画卷。

有携手共促。“新时代国际贸易的驼铃、帆影”“新时
代可持续发展的绿洲、灯塔”“新时代的商贸大道、驿
站”……共建“一带一路”迸发出前所未有的活力和潜力。

有患难与共。“中国向各国提供了上百亿个口罩和23亿
剂疫苗，同20多个国家合作生产疫苗，为共建‘一带一路’合
作伙伴抗击疫情作出独特贡献。”世界看到了一个负责任大
国在关键时刻的挺身而出。

三个“我们深刻认识到”，事关命运与共、事关合作共
赢、事关丝路精神，是习近平主席对十年经验的深刻总
结，是谋划未来的有益启迪。

主旨演讲通过镜头传遍万水千山：
“10年的历程证明，共建‘一带一路’站在了历史正

确一边，符合时代进步的逻辑，走的是人间正道。”
循大道，天下往。
讲台上，习近平主席自信从容，娓娓道出“中国支持高质

量共建‘一带一路’的八项行动”。排在首位的，是“构建‘一带
一路’立体互联互通网络”。遥想十年前，共建“丝绸之路经济
带”提出之初，首先强调的是“五通”。积跬步，至千里。从基础
设施建设到绿色发展、科技创新，从传统业态到新领域，正是
这样爬过一座座山，翻过一道道岭，媒体生动地形容共建“一
带一路”步入了2.0时代。

一个细节令许多外媒感慨。
当习近平主席演讲结束走下讲台，外宾们纷纷起身，同

他握手、祝贺。有评价说：“这些握手饱含力量，有万语千言。”
6位外宾相继登台。他们的致辞，道出了共建“一带一

路”国家的广泛共鸣。
俄罗斯总统普京说：“共建‘一带一路’是大势所趋，有全

球性意义。提出这一宏大倡议时，有些人会有疑虑。但我们看
到它取得了圆满成功，惠及我们所有国家。”

曾在中国留学的托卡耶夫总统，致辞时以一段字正腔
圆的中文开场：“‘一带一路’倡议已经成为热门国际项目
和最大合作平台。该项目体现了中国的经济实力以及在全
球水平上达到新高度的愿望。该项目取得的成就是有目共
睹的。”这段视频，赢得许多网友点赞：“普通话很标准！”

来自地球另一端的阿根廷总统费尔南德斯，细数共建“一
带一路”的获益，感言：“‘独行快，众行远。’在这样一个严峻时
刻，我们共同前进，一步步迈向所有人共同希望的世界。”

从“驼铃古道”走来，共建“一带一路”给世界带来
无限可能，让世界更深刻认识它对未来的价值。有外媒盛
赞：“这个论坛的重要性再怎么强调也不为过”。

携手
17日－20日，双边活动

节奏之密集，从人民大会堂东大厅外频繁更替的国旗，
可见一斑。

习近平主席的会谈会见，自17日早上开始，到20日中
午结束，每日少则三五场，多则八九场。

亚洲、非洲、欧洲的朋友，风尘仆仆赶来了。远隔重洋的
美洲、大洋洲的朋友，跨山越海赶来了。伴着《北京欢迎你》的
旋律，他们走下舷梯，踏上中国的土地。

“与君远相知，不道云海深。”
很多是老朋友。就拿17日这一天的双边会见来说：
哈萨克斯坦总统托卡耶夫、乌兹别克斯坦总统米尔济约

耶夫，今年5月刚刚访华，“长安复携手，再顾重千金”；
同智利总统博里奇，去年11月在泰国曼谷见过面，习

近平主席印象深刻：“那次我们谈得很好”；
埃塞俄比亚总理阿比来了，“时隔不到两个月再次会

见”；
匈牙利总理欧尔班连续三届出席高峰论坛，习近平主席

赞赏道：“这说明你是坚定支持‘一带一路’建设的”；
印尼总统佐科再次访华，习近平主席亲切地对他说：“两

个多月前我们在成都大运会开幕式期间相聚，当时的情景历
历在目”；

塞尔维亚总统武契奇也是中国的老朋友，习近平主席评
价说：“塞尔维亚已经成为中国的铁杆朋友”；

……
这些年，汇众智，聚合力，共建“一带一路”的朋友圈越来

越广。秉持开放包容，每一次同共建“一带一路”国家领导人
的会谈会见都有新进展新收获，生动佐证了“众人拾柴火焰
高”。比如塞尔维亚，去年2月，“会见时就开通中塞直航、商
签双边自由贸易协定达成重要共识”，这一次，习近平主席提
到，“我高兴地看到这些共识已经得到落实，相信必将为新时
代中塞关系发展注入新动能。”

印尼的雅万高铁，被誉为“中国高铁‘出海’第一单”。会
谈后，中印尼元首共同为雅万高铁正式开通运营揭幕。“一带
一路”是什么？它是宏阔的倡议，也是各国人民温热的触感。
在马达加斯加马哈扎扎镇，它是中国援建的“鸡蛋路”；在湄
公河国家，它是一口口“放心井”；在巴布亚新几内亚、斐济等
100多个国家，它是一株株“中国菌草”……有大项目、大工
程，也有一个个“小而美”“惠而实”的民生工程，帮助当地民
众解燃眉之急。

有人将国与国的合作喻为桥梁。在湍急的大河上，架桥
铺路的意义举足轻重。“一带一路”，正是连接彼此的一座桥、
一条路。

中俄元首上一次在莫斯科相聚，这一次握手北京。习近
平主席抚今追昔：“2013年至今的十年里，我们先后42次会
晤，建立了良好的工作关系和深厚友谊。”

普京总统亦是感念良多：“在我上一次访华，时隔一年半
之后，我带了阵容庞大的代表团来到北京，也亲眼看到了北
京的繁荣发展。”“看到中国朋友们取得了很大成就，也希望
更多国家能参与共建‘一带一路’。”

这条世界上跨度最长、最具潜力的合作带，凝聚了共
建国家渴望发展的最大共识、契合了共建国家经济升级
的最迫切意愿。一路一桥，跨越的不仅是山长水远，更
是发展鸿沟；一港一廊，畅通的不仅是商贸往来，更是

国际命运。
这是为天下计的襟怀。
巴基斯坦总理卡卡尔充满感情地对习近平主席说：“我

们经常说中巴友谊是比山高、比海深、比蜜甜，我相信正如您
所说的，当中国可以过得好的时候，世界其他国家也能过得
更好。这对于巴基斯坦来说也是一个机会，我们会把握住。”

看好中国，相信中国。当世界渴望读懂中国、走近中国的
时候，“一带一路”打开了一扇门。

会见时，听了习近平主席的赞赏，匈牙利总理欧尔班微
笑着回应道：“一开始我就支持您的倡议，我深信这个倡议能
改变世界，改变世界经济，也能给更多的人带来福利。”

前行
过去十年和广阔未来

历史是勇敢者创造的。
回首十年前的那个秋天，习近平主席西赴哈萨克斯坦、

南下印度尼西亚，“丝绸之路经济带”和“21世纪海上丝绸之
路”穿越时空，梦想从历史深处走来。

古时的丝路辉煌，张骞策马、郑和远航，一段让人感怀的
岁月沧桑。

那是中国历史上的繁盛之时。古丝绸之路的兴衰，随着
中国国运跌宕起伏。当山河沦落民族存亡之时，只剩漫卷黄
沙、滔天大浪。今天，伴随复兴伟业，古老丝路一经唤醒，应者
云集。

落棋弈子，讲求时与势。共建“一带一路”倡议提出之际，
适逢新时代之时，适逢百年未有之大变局下国际秩序、全球
治理发生变革之际，适逢“全球南方”国家国际地位不断提
升、未来可期之际，正逢其时、正当其势。

这次，习近平主席会见了新开发银行行长罗塞夫。2014
年，正是在罗塞夫担任总统时，在巴西，他们共同见证了新开
发银行的诞生。而今，罗塞夫行长表示，历史上从来没有任何
一个倡议像“一带一路”这样，能够把150多个国家凝聚在一
起，“愿积极参与共建‘一带一路’合作”。

看似不经意处埋下伏笔，实则历史的必然。
全球第二大经济体、第一大货物贸易国、第一大外汇储

备国，中国机遇里不仅有最值得期许的未来，也有“站在历史
正确的一边，站在人类文明进步的一边”的人间正道。

刚果（布）总统萨苏告诉习近平主席，共建“一带一路”是
一项伟大的工程，为世界提供了崭新的包容发展的新模式。
中国是推动世界经济增长的主要贡献者，刚方由衷钦佩中国
发展取得的伟大成就。

这是文明形态的焕新。
一个昔日积贫积弱、百废待兴的国家，探索出了一条迥

异于西方的中国式现代化道路，创造了人类文明新形态。共
建“一带一路”，筑就了有形的联通之路，也重塑无形的思维
方式。很多政要表达了对习近平主席战略远见的钦佩，他们
将中国视为榜样，渴望借鉴中国经验。

以思想之光照亮前行之路。全球发展倡议、全球安全
倡议、全球文明倡议，每一次中国之声，都在世界长久
激荡。这一次也不例外。多位外国政要表示，赞赏和支
持习近平主席提出的三大全球倡议，“必将为世界带来更
多希望”。

20日，是这次主场外交日程安排的最后一日。
这一天上午，习近平主席先后会见了斯里兰卡总统维克

拉马辛哈，越南国家主席武文赏，老挝人民革命党中央总书
记、国家主席通伦。

他们再次谈起开幕式上习近平主席提议的“八项行动”，
认为这是面向未来的务实之举。“您提出的‘一带一路’和三
大全球倡议，体现了大国大党担当，也体现了中国引领世界
和平、合作与发展的感召力和积极作用。”

满载沉甸甸的收获，一架架专机腾空而起。第三届
“一带一路”国际合作高峰论坛巩固了国际共识、丰富了合
作成果、拓展了光明前景，也让人们再一次看到了今日中
国给予世界这份公共产品的时代价值。

共建“一带一路”如瑰丽画迹，书写着人类命运共同
体的时代传奇，十年、百年……序章灿烂，未来可期。人
间正道，众行致远。

（新华社北京10月21日电）

创造和平、发展、合作、共赢的美好未来
高质量共建“一带一路”增进各国民生福祉

携手奏响阳光、和谐、自强、共享的华彩乐章

新华社北京10月21日电（记者顾天成）2023年中国慢性病防
控大会21日在京举办。大会公布数据显示，我国慢性病防控取得积
极进展。截至目前，我国累计建成国家慢性病综合防控示范区488
个，县区覆盖率超17%；累计有2880个县区开展全民健康生活方式
行动，覆盖率达97.3%；公民健康素养水平从2012年的8.8%提升到
2022年的27.8%。

国家卫生健康委副主任雷海潮在大会上表示，我国始终高度重
视慢性病防控工作，积极发展慢性病全流程健康管理服务，逐步构建
起政府主导、部门协同、全民参与的慢性病综合防治工作新格局。

“中国在提高人均寿命等方面取得长足进步。”世界卫生组织驻
华代表马丁·泰勒在大会上说，中国扩大国家基本公共卫生服务项目
的覆盖范围，将慢性非传染性疾病纳入其中，这为实现“健康中国
2030”规划纲要目标迈出重要一步，我对这些巨大成就表示祝贺。

雷海潮表示，“十四五”时期是加强以老年人群为主体的慢性病
防控重要窗口期。下一步，要从推动慢性病防治关口前移、提升慢性
病管理和服务能力、推动科技成果转化和应用、提升居民健康素养等
方面，进一步推进慢性病防控工作高质量发展。

我国慢性病防控取得积极进展

新华社天津10月22日电（记者周润健）
天文科普专家介绍，化身为“启明星”的金星
本月24日将迎来西大距，在黎明前和黎明时
分的东方天空熠熠生辉，成为天边一道亮丽
的风景线。

通常情况下，除太阳、月球之外，金星是
天空中肉眼能看到的最亮的星，在我国古代
曾被称作“太白”。当它作为晨星出现在黎明
时的东方天空时，我国民间称其为“启明星”；
当它作为昏星出现在黄昏时的西部天空时，
我国民间称其为“长庚星”。

中国天文学会会员、天津市天文学会理
事杨婧介绍，今年金星的可观测时间很长，除
了距离太阳太近的一小段时间不可见，其余
时间金星在日落后或日出前的地平高度都足
够高，持续时间也足够长。从8月下旬到今年
年底，金星是晨星，扮演着“启明星”的角色。
9月至12月的大部分时间，金星在日出前的
地平高度都在30度以上，非常利于观测。

大距是地内行星水星、金星特有的一种现
象。由于它们在地球轨道之内围绕太阳运行，
从地球上看起来它们总是在太阳附近一定的
范围内来回摆动，最大不会超过一个特定的角
度，对金星来说这个角度最大不超过47度。

当金星在太阳西边和太阳之间角度达到
最大时，就是西大距，出现在早晨的东方天空；
当金星在太阳东边和太阳之间角度达到最大
时，就是东大距，出现在黄昏的西部天空。

“本次西大距时，金星位于狮子座内，和
太阳之间的最大角度为46.4度，亮度-4.5
等，在黎明的曙光到来前3个小时左右升起。
如果天气晴好，对观测金星有兴趣的公众不
妨早起寻一视野开阔处，远望东方天空，凭借
肉眼就可以非常清晰地看到明亮的‘启明星’
在天空中闪耀。”杨婧说。

杨婧同时也提醒，作为天空中不容忽视
的存在，金星常年亮度都在-4等以上，非
常明亮，因此，观测“启明星”不必局限在西大
距的日子，从现在一直到年底都是观测良
机。其间金星还会与月球相会，上演最美“星
月童话”。
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