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不同人群，有不同的运动方式。
高血压患者：适合有氧运动。
对于高血压患者，研究显示最有效的运

动是有氧运动，例如骑自行车、慢跑、慢
走、游泳等，都属于有氧运动。

高血压患者坚持中等强度（能说话，但
不能唱歌的程度）的有氧运动，建议每周运
动3~5次，每次30分钟以上，研究证明，收
缩压可能会降低4.9~12毫米汞柱，舒张压可
能会降低3.4~5.8毫米汞柱。

高血脂和高血糖患者：联合抗阻运动。
对于高血脂、高血糖患者，在有氧运动

基础上配合抗阻运动效果更好，也就是力量
训练，例如深蹲起、举哑铃、仰卧起坐、仰
卧推举、用弹力带等。

抗阻运动可以有效帮助患者控制胆固
醇、减缓抑郁心情、改善疲劳状况，同时还

有助于增加骨密度。对于糖尿病患者来说，
抗阻运动还会增加胰岛素的敏感性。

建议每周运动 2~3次，每次 10~20 分
钟。

冠心病患者：适合挥拍运动。
对于冠心病患者，最佳的运动方式是挥

拍运动，例如乒乓球、羽毛球、网球等，都
属于挥拍运动。

挥拍运动可以增强上肢力量，有助于锻
炼身体协调性。同时，通过眼睛跟随着拍
子、球的运动方向，还可以锻炼眼部、保护
视力。除此之外，挥拍运动还有助于降低心
血管的死亡率、延缓大脑衰老。

除了挥拍运动有助于心脏健康，有研究
显示，坚持爬楼梯爬到5层以上，可以有效
降低跟动脉粥样硬化有关的心脏病风险。

(未完待续）（白城市卫生健康委员会供稿）

“三高”人群每天做这个动作

心脏病风险降低20%
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住房公积金每日一读

94.偿还个人住房商业贷
款本息提取该如何办理？

答：（1）职工到政务大
厅窗口提交申请材料，窗口
前台审核办理。（2）微信公
众号办理 （无需相关材料）
目前可办理商贷银行为建
行、工行、中行、邮储。

95.偿还个人住房商业
贷款本息提取需提供什么手
续？

答：（1）提取人的身份

证原件。（2） 银行卡原件。
（3）住房借款合同原件或不
动产抵押登记证。（再次提
取不需提供）（4）主贷人征
信报告。（无需本人提供） (5)
提取配偶余额的，需配偶本
人到场，携带身份证原件、
银行卡原件。（6）婚姻证明
证原件。（结婚证、离异提供
离婚证或法院判决书，丧偶
未再婚提供户口簿，如户口
簿无死亡信息还需提供死亡

证明）
（白城市住房公积金

管理中心供稿）

建设高质量研究生教育体系

（上接一版）涌现出一批产教融合、科教融汇、
医教协同、学科交叉、本硕博贯通的创新型研
究生培养模式；质量显著提升，在学研究生已
成为我国科研创新活动的重要参与者和贡献
者。作为创新型、研究型、高层次人才聚集的
高地，研究生教育要持续增强对经济社会发展
的快速反应能力，提高人才培养的前瞻性和适
配度，为我国牢牢掌握科技创新和人才竞争的
主动权作出贡献。

抚今追昔，在学人数从 1949 年的仅 629
人，到2022年的365万人，我国研究生教育实
现了历史性跨越，人才培养路径愈加清晰。大
国阔步前行，对人才数量、质量、结构的需求
是全方位的，必须依靠研究生教育培养造就更
多高层次人才。不久前，教育部印发《关于深

入推进学术学位与专业学位研究生教育分类发
展的意见》，提出以分类发展为切入点，对研究
生教育体系进行改造升级和重塑重构，健全中
国特色学位与研究生教育体系。以提升研究生
教育质量为核心，深化研究生培养模式改革，
有助于进一步提高学术创新型人才和实践创新
型人才的培养质量，更好满足党和国家事业发
展的人才需求。

习近平总书记强调：“以更大力度办教育、
兴科技、育人才。”教育是家事也是国事。研究
生教育肩负着高层次人才培养和创新创造的重
要使命。新征程上，着力提升拔尖创新人才自
主培养质量，建设高质量研究生教育体系，将
为加快建设教育强国、科技强国、人才强国提
供更有力支撑。 （据《人民日报》）

（上接一版）
2016年春节前夕，习近平总书记顶风冒雪，

沿着湿滑的山路辗转来到这里。
“从门外走到里屋，总书记一直握着我的

手，现在想起来，心里都热乎着呢。”温暖的场
景让彭夏英记忆犹新。

那时她家还是贫困户，住土坯房。“总书记从
客厅到厨房、卧室、厕所，一间一间屋子看，一点一
点算脱贫账，鼓励我们要树立信心脱贫致富。”

这份特殊的“新春关怀”，为红色圣地井冈
山注入无穷动力。

人心齐，泰山移。2017年2月，井冈山在全
国率先脱贫，成为我国贫困退出机制建立后首个

“摘帽”的贫困县。
循着总书记的春节足迹，我们看到从脱贫攻

坚到乡村振兴的动人画卷徐徐铺展。
如今，神山村通往外界的盘山公路畅通无

阻，神山红色文化新业态方兴未艾，合作社蒸蒸
日上，精品民宿遍布乡间……绿水青山成色更
足，乡村振兴气象更新。

“这几年家里盖了民宿，买了新车，两个儿
子都成了家，还添了小孙女，喜事越来越多，日
子也越过越红火，不晓得总书记要是再来还认
不认得出我们嘞！”彭夏英眉开眼笑，“请总书
记放心，老区人民的日子好了，还会一年更比
一年好！”

循着总书记的春节足迹，我们感受到人民领
袖同千千万万普通劳动者心贴心的深情厚谊。

寒风凛冽，北京城市副中心，京唐城际铁路
运潮减河隧道盾构段施工现场依旧火热。

中铁十四局京唐城际铁路项目测量主管李维
川坚守一线，作为“盾构机的眼睛”，为“大国
重器”地下掘进保驾护航。

“从一名农民工成长为高级技术人员，是总
书记的关怀激励我成长。”眼前的隧道仿佛联通
了时空，带李维川回到11年前的北京地铁8号线
施工工地。

2013年春节前夕，习近平总书记沿着狭窄的
工梯下到20多米深的地下作业平台，看望慰问
一线劳动者。刚参加工作的李维川站在工友的队
伍里，离总书记那么近，他感到特别幸运。

“总书记说，发展公共交通是现代城市发展
的方向。”殷殷嘱托，在李维川心里种下了一颗
种子。11年来，他扎根一线，奋力打拼，参与了
16条盾构隧道的测量任务，并在2021年一次性
通过施工行业最高执业资质一级建造师的考试。

“今年是项目施工关键年，计划年中实现全
线洞通，为京唐城际铁路项目2025年底全线开
通运营奠定基础。”展望未来，李维川信心满
怀，干劲十足。

崇尚劳动、尊重劳动者，习近平总书记对
广大基层劳动者的关怀始终如一。正是无数平
凡英雄拼搏奋斗，汇聚成新时代中国昂扬奋进
的洪流。

2019年2月，也是春节前，习近平总书记走
进北京前门石头胡同的一家快递站点，看望正在
工作的“快递小哥”。

习近平总书记动情地说，“快递小哥”工作
很辛苦，起早贪黑、风雨无阻，越是节假日越忙
碌，像勤劳的小蜜蜂，是最辛勤的劳动者，为大
家生活带来了便利。

当时，快递员刘阔和他的同事们现场聆听了
总书记的叮嘱，倍感振奋。“跟总书记握手时，
我心里特别温暖和感动。我觉得，平凡的‘快递
小哥’也是光荣的职业！”

这个在河北农村长大的“85后”小伙子，负
责派送快递的区域是北京著名的传统字画街——
琉璃厂古文化街。“现在是快递高峰，每天要配
送200多件，从早忙到晚。今年过年就在北京，
保证春节快递不停。”

“总书记一心为民。见到总书记那天起，我
就要求自己也要有一颗为人民服务的心。”刘阔
说，他一直牢记着总书记的话，努力做一只勤劳
的小蜜蜂。

“工伤保险、职业伤害险让我们没了后顾之
忧。多亏了北京市配套的人才引进落户政策，我
的孩子去年来北京上学读书了。”

暮色里，刘阔开心地跨上电动车继续穿梭于
大街小巷，身后闪烁着万家灯火。

循着总书记的春节足迹，我们听到梦想拔节
生长的声音。

内蒙古呼和浩特，聋哑女孩王雅妮正忙着为
新学期备课。

成为一名教师是王雅妮从小的梦想，点亮这一
梦想的是数年前习近平总书记同她的那次会面。

2014年春节前夕，习近平总书记来到呼和
浩特市儿童福利院，看望住在这里的孩子。王雅
妮正是其中一个。

“见到习爷爷那一刻，我一下子就认出他来
了，心里特别激动。怎么也没想到习爷爷大过年
的竟然会专门来看我们。”时隔10年，提起当年
的情形，王雅妮仍历历在目。

总书记鼓励她好好学习、学业有成。她情不
自禁伸出右手弯了弯大拇指，向总书记“说”谢
谢。总书记也伸出手做了同样的动作，脸上挂着
慈祥的笑容。

“习爷爷让我认识到，我们都是他疼爱的孩
子，都应该为梦想努力奋斗。”

感受着社会温暖长大的王雅妮，变得自信，
也愈发勤奋。她的眼里总闪着光，脸上挂着笑，
将青春绽放在特殊教育的三尺讲台上，努力将这
份温暖传播出去，帮助更多像她一样的孩子实现
梦想。

美好的期盼
山西平遥，红红火火，年味渐浓。
读春联、赏花灯、逛非遗市集、看社火巡

演……“中国年”活动拉开大幕，四海宾朋尽情
感受古城魅力。

两年前，习近平总书记来到这座“活着的古
城”，沿街巷察看古城风貌，走进平遥牛肉店、
推光漆器店、东湖老醋坊，了解当地文化遗产保
护利用和开展特色经营情况。

漆器店内，各式各样的推光漆器琳琅满目，
流光溢彩。“二龙戏珠”“龙凤呈祥”等元素增添
了新年的喜庆氛围。

“总书记非常关心非遗传承发展，详细了解
了推光漆器的制作工艺，叮嘱我们要做优秀传统
文化传承者，保护好推光漆器等文化瑰宝，把富
有民族特色的传统文化产业发扬光大、推向世
界。”宏源泰漆器有限公司经理王辉明回忆说。

“更好弘扬中华优秀传统文化，更好服务经
济社会发展和人民高品质生活”，在习近平总书
记心中，满足人民日益增长的美好生活需要，文
化是重要因素。

深厚的文化积淀，让千年古城历久弥新。
目前，涉及平遥古城121条街道30.22公里

的基础设施改造项目全面完工，古城环境大为改
善。2023年，推光漆器产业实现产值翻番、利润
翻倍，非遗品牌更具生命力和竞争力。

行程万里，文韵悠长。习近平总书记的足迹遍
及大江南北，也把文化的力量注入百姓心田——

在内蒙古，按照蒙古族习俗，用无名指蘸上
用银碗盛着的鲜牛奶轻弹三下，祝福来年风调雨
顺，五畜兴旺，人民幸福安康；在北京，同胡同
里的老街坊们一起包饺子、贴福字；在云南，敲
响佤族祝福木鼓……新春祝福寄托美好期盼，唤
起心与心的共鸣、情与情的交融。

昆明滇池，阳光和煦，鸥鸟成群。
中国科学院昆明动物研究所高级工程师李维

薇带着8岁的双胞胎儿子漫步岸边绿道，边走边
给孩子讲解：“天上飞的是红嘴鸥，水里游的是
白骨顶鸡……”

曾几何时，滇池这颗“高原明珠”成为我国
受污染最严重的湖泊之一。

2020年1月，习近平总书记在云南考察调研
期间，特意来到滇池了解情况，强调：“滇池是
镶嵌在昆明的一颗宝石，要拿出咬定青山不放松
的劲头，按照山水林田湖草是一个生命共同体的
理念，加强综合治理、系统治理、源头治理，再
接再厉，把滇池治理工作做得更好。”

全面深化河 （湖）长制、修复滇池生态系
统、科学划定滇池流域生态空间……实现“生态
蝶变”的滇池，如今重新成为游客向往的“诗和
远方”。

“环境就是民生，青山就是美丽，蓝天也是
幸福。”“老百姓的幸福感来自哪里？就来自良好
的生活环境。”总书记朴素的话语道出以人民为
中心的执政理念。

贵州山区，“中国天眼”凝望星河。
春节临近，37岁的FAST测量与控制工程师

孙纯正在紧张地制定观测任务，与她并肩战斗的
还有近百名同事。

对奋战在科技创新一线的广大科研工作者
们，习近平总书记寄予厚望。

2021年春节前夕，习近平总书记在贵州考察
时亲切会见了“中国天眼”项目负责人和科研骨
干。习近平总书记指出：“希望大家以南仁东先
生为榜样，弘扬科学家精神，勇攀世界科技高
峰，加快从跟跑向并跑领跑转变，在一些领域要
保持领跑优势，为建设科技强国、实现科技自立
自强作出更大贡献。”

“总书记的勉励时时回响在耳畔，让我感到
重任在肩。”FAST运行和发展中心总工程师姜鹏
说，工作人员全年无休、日夜坚守，换来了“中
国天眼”性能的不断提升。近年来，“中国天
眼”成果频出：首次在射电波段观测到黑洞“脉
搏”、发现迄今轨道周期最短脉冲星双星系统、
探测并构建世界最大中性氢星系样本……

“高水平管理和运行好这一重大科学基础设
施，早出成果、多出成果，出好成果、出大成
果……”习近平总书记的谆谆嘱托、殷殷期盼，
正在一代代科技工作者攻坚克难、开拓进取中化
为累累硕果。

四川大凉山，彝族女孩吉好有果清亮悠扬的
歌声在天空回响。

她梦想成为一名音乐老师。梦想的发端，始
于2018年。

那年春节前夕，习近平总书记乘车沿着坡
陡沟深的盘山公路，来到昭觉县三河村吉好有
果家中。

得知吉好有果喜欢唱歌，习近平总书记问
她：“要不要唱一首啊？”小姑娘爽快地回答：

“要！”话音刚落就唱起在学校学的《国旗国旗真
美丽》。纯真的歌声打动了在场的人们。习近平
总书记带头鼓掌，称赞她唱得好。

“习爷爷鼓励我好好学习，我也时时刻刻提
醒自己，要朝着梦想努力。”吉好有果说，“家乡
现在发生了翻天覆地的变化，我自己也登上了更
大的舞台。”

“国旗国旗真美丽，金星金星照大地，我愿变
朵小红云，飞上蓝天亲亲您……”去年举办的成都
大运会开幕式上，吉好有果又一次唱起熟悉的旋
律。美妙的歌声飞出大凉山，飞向全世界……

“人民的美好生活，一个民族、一个家庭、
一个人都不能少。”

习近平总书记用一串串坚实的足迹，印证着
“人民至上”的不变宗旨，彰显了“我将无我”
的崇高境界，诠释出“不负人民”的永恒初心。

新年的脚步声越来越近，一个活力满满、热
气腾腾的中国，正向着崭新的春天，奋进！

（新华社北京2月6日电）

“在各国前途命运紧密相连的今天，不同文明包容共存、
交流互鉴，在推动人类社会现代化进程、繁荣世界文明百花园
中具有不可替代的作用。”

党的十八大以来，习近平总书记积极倡导推动不同文明交
流互鉴，倡导弘扬全人类共同价值，提出全球文明倡议，为推
动人类文明进步、应对全球共同挑战贡献中国智慧、激发精神
力量。

文明因交流而多彩，文明因互鉴而丰富。
学习贯彻习近平文化思想，必须更加积极主动地借鉴人类

优秀文明成果，为建设中华民族现代文明提供丰沛养分，为构
建人类命运共同体作出应有贡献。

“中华文明的博大气象，就得益于中华文
化自古以来开放的姿态、包容的胸怀”

2022年2月20日，第二十四届冬季奥林匹克运动会闭幕
式在北京国家体育场举行。当焰火在“鸟巢”上空打出“天下
一家”中英文字样，古老的中国智慧与奥林匹克精神完美交
融，带给世界深深的感动。

泱泱中华，历史悠久，文明博大。
2023年6月2日，习近平总书记在文化传承发展座谈会上

深刻指出，中华文明具有突出的包容性，从根本上决定了中华民
族交往交流交融的历史取向，决定了中国各宗教信仰多元并存
的和谐格局，决定了中华文化对世界文明兼收并蓄的开放胸怀。

中华民族历来主张民胞物与、协和万邦、天下大同，憧憬
“大道之行，天下为公”的美好世界。

张骞出使西域、玄奘西行、鉴真东渡……历史上，中华民
族自信而又大度地开展同域外民族交往和文化交流，谱写了万
里驼铃万里波的浩浩丝路长歌，创造了万国衣冠会长安的盛唐
气象。

2019年5月，习近平总书记亲自倡议召开的亚洲文明对
话大会在北京举行。

“中华文明是在同其他文明不断交流互鉴中形成的开放体

系”“自古以来，中华文明在继承创新中不断发展，在应时处
变中不断升华”“革故鼎新、与时俱进是中华文明永恒的精神
气质”……开幕式主旨演讲中，习近平总书记深刻阐释中国的
文明观，道出中华文明源远流长的精神密码。

中华文化既是历史的、也是当代的，既是民族的、也是世
界的。

新时代新征程，中华文明正以更加博大的胸怀拥抱世界。
敦煌，世界文明长河中的一颗璀璨明珠。2019年8月，

习近平总书记到甘肃考察，首站即来到敦煌莫高窟。
“敦煌文化展示了中华民族的文化自信，只有充满自信的

文明才能在保持自己特色的同时包容、借鉴、吸收各种文明的
优秀成果。”习近平总书记强调，今天，我们要铸就中华文化
新辉煌，就要以更加博大的胸怀，更加广泛地开展同各国的文
化交流，更加积极主动地学习借鉴世界一切优秀文明成果。

“文明交流互鉴，是推动人类文明进步和
世界和平发展的重要动力”

党的十八大以来，习近平总书记深谋远虑、身体力行，推
动中华文明与世界其他文明交流互鉴。

2014年4月1日，习近平总书记在比利时布鲁日欧洲学院
发表演讲，以“茶酒”妙喻文明的多彩共生：

“正如中国人喜欢茶而比利时人喜爱啤酒一样，茶的含蓄
内敛和酒的热烈奔放代表了品味生命、解读世界的两种不同方
式。但是，茶和酒并不是不可兼容的，既可以酒逢知己千杯
少，也可以品茶品味品人生。”

真诚倡导“和而不同”的文明交流互鉴准则，是因为习近
平总书记高度重视，也深知文明交流互鉴的重要意义。

一切生命有机体都需要新陈代谢，否则生命就会停止。文
明也是一样，如果长期自我封闭，必将走向衰落。交流互鉴是
文明发展的本质要求。

2023年5月18日至19日，首届中国—中亚峰会在西安举
行。千年古都迎来一场历史与未来交融的盛会。

“陕西是古丝绸之路的东方起点，见证了中国同中亚国家
两千多年的深厚友谊。千百年来，中国同中亚人民互通有无、
互学互鉴，创造了古丝绸之路的辉煌，书写了人类文明交流史
上的华章。”习近平总书记说。

长安复携手，再顾重千金。
过去，古丝绸之路促进了亚欧大陆各国互联互通，推动了

东西方文明交流互鉴；今天，共建“一带一路”倡议从古丝绸
之路和丝路精神中汲取智慧和力量，从“硬联通”到“软联
通”“心联通”，翻开各国文明融合共生的时代新篇。

当前，世界正经历百年未有之大变局。化解人类面临的突
出矛盾和问题，需要依靠物质的手段攻坚克难，也需要依靠精
神的力量诚意正心。不同文明之间平等交流、互学互鉴，将为
人类破解时代难题、实现共同发展提供强大的精神指引。

2023年2月20日，中希文明互鉴中心成立仪式在希腊雅
典举行。

“我们要促进人类社会发展、共同构建人类命运共同体，
就必须深入了解和把握各种文明的悠久起源和丰富内容，让一
切文明的精华造福当今、造福人类。”“中希文明蕴含的价值
观、世界观、宇宙观、人生观、科学观、文化观等博大精深、
历久弥新，一定能够为人类破解时代难题、推动构建人类命运
共同体提供重要的精神指引。”成立仪式上，习近平总书记给
希腊学者的复信令各界倍感振奋。

“努力开创世界各国人文交流、文化交
融、民心相通新局面，让世界文明百花园姹紫
嫣红、生机盎然”

2023年3月15日，习近平总书记在中国共产党与世界政党
高层对话会上，向世界郑重提出全球文明倡议，强调要共同倡导
尊重世界文明多样性、共同倡导弘扬全人类共同价值、共同倡导
重视文明传承和创新、共同倡导加强国际人文交流合作。

全球文明倡议是继全球发展倡议、全球安全倡议之后，新
时代的中国为世界提供的又一重要国际公共产品，进一步丰富

和拓展了构建人类命运共同体的实践路径，对解决人类文明面
临的共同挑战、拓展人类文明进步之路作出了重要贡献。

“尊重世界文明多样性”是不同文明包容共存、交流互鉴
的前提条件——

文明没有高下、优劣之分，只有特色、地域之别。文明差异不
应该成为世界冲突的根源，而应该成为人类文明进步的动力。

面对个别国家炮制“文明冲突论”“文明优越论”等论
调、大搞意识形态对抗，中国强调尊重文明多样性，倡导
平等、互鉴、对话、包容的文明观，推动各方以文明交流
超越文明隔阂、文明互鉴超越文明冲突、文明包容超越文
明优越。

“弘扬全人类共同价值”是文明交流互鉴的理念指引——
“和平、发展、公平、正义、民主、自由，是全人类的共

同价值，也是联合国的崇高目标。”2015年9月，习近平总书
记在第七十届联合国大会一般性辩论时，首次提出全人类共同
价值。

以宽广胸怀理解不同文明对价值内涵的认识，不将自己的
价值观和模式强加于人，不搞意识形态对抗。全人类共同价值
直面当今国际关系中的矛盾问题，在求同存异、平等交流、相
互借鉴基础上形成价值最大公约数，为人类选择正确道路提供
科学思想指引，为构建人类命运共同体凝聚价值共识。

“重视文明传承和创新”是文明发展进步的动力源泉——
红海之滨，中沙联合考古队“唤醒”沉睡千年的历史遗

迹，为海上丝绸之路学术研究提供了考古实物资料；埃及卢克
索孟图神庙，中埃联合考古队让神庙实地景象和出土文物重现
于世人面前……

近年来，中国同各国一道，充分挖掘各国历史文化的时代
价值，推动各国优秀传统文化在现代化进程中实现创造性转
化、创新性发展，携手点亮文明交融之光。

“加强国际人文交流合作”为不同文明相遇相知构建方式
路径——

习近平总书记深刻指出：“人是文明交流互鉴最好的载
体。深化人文交流互鉴是消除隔阂和误解、促进民心相知相通
的重要途径。”

成都大运会、杭州亚运会、“相约北京”奥林匹克文化节
等一系列人文交流活动让世界看到中国践行全球文明倡议、推
进文明交流互鉴的真诚意愿和切实行动。

今天，中国正在以中国式现代化全面推进强国建设、民族
复兴伟业，推动构建人类命运共同体，中国的前途命运和人类
的前途命运紧密联系在一起。

更加辉煌灿烂的中华民族现代文明必将同世界上多姿多彩
的不同文明相互成就，共同开辟人类文明更加美好的明天。

(新华社北京2月1日电)

促进文明交流互鉴 丰富世界文明百花园
——深入学习贯彻习近平文化思想系列述评之十一

●新华社记者 朱超 冯歆然 邵艺博

万水千山 情深意长


