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◀◀ （紧接 2 版） 这说明较瘦的人血脂不
但可以升高，而且还可能升高得相当明
显。

因此，即便是体型苗条的人士，也不
应忽视高脂血症的风险，特别是对于那些
容易发生心脑血管疾病的中老年人群，定
期进行血脂检查是十分必要的。

那么，血脂高的人应该如何调理饮食
呢？

血脂高的人应以低脂、低盐、低糖的
食物为主，这样可有效预防血脂的进一步
增高。日常饮食上应尽量控制总能量的摄
入，合理摄入蛋白质和膳食纤维。具体来
说，血脂高的人可以选择瘦肉、鱼、虾、
芹菜、南瓜、白菜、竹笋、菠菜、胡萝

卜、苹果、大枣等食物。也可以选择粗
粮，如大麦、玉米、荞麦、红薯等。这些
食物都有助于控制血脂水平。

血脂高的人在日常生活中应尽量避免
油脂较高的食物，如油煎、油炸物、动物
油、肥肉、动物内脏、三文鱼、蟹黄等。
饮食应以清淡、易消化为主，尽量避免辛
辣、生冷、刺激性的食物。

温馨提示，在关注血脂健康的同时，
保持良好的生活习惯和饮食习惯是关键。
定期进行血脂检查，及时发现并调整生活
习惯，可以有效预防高血脂及相关心脑血
管疾病。同时，保持乐观的心态，适量运
动，也是维持血脂健康的重要因素。

（来源：长沙学习平台）

7 月 29 日，全军学习贯彻党的
二十届三中全会精神宣讲首场报告
会在京举行，会后全军宣讲团分 5
个组赴全军各单位开展巡回宣讲 20
场。

一场场报告反响热烈，一次次
宣讲深入人心。广大官兵深学深悟
习近平主席重要讲话和 《中共中央
关于进一步全面深化改革、推进中
国式现代化的决定》 部署，切实把
思想和行动统一到党的二十届三中
全会精神上，进一步深刻领悟“两个
确立”的决定性意义，增强“四个意
识”、坚定“四个自信”、做到“两个维
护”，贯彻军委主席负责制，把学习成
果转化为持续深化国防和军队改革
的坚定自觉和实际行动，不断开创强
军事业新局面。

围 绕 主 题 ， 全 面 系 统
解读

党 的 二 十 届 三 中 全 会 召 开 前 ，
按照党中央和中央军委有关部署，
军委政治工作部对组织全军学习贯
彻 全 会 精 神 宣 讲 活 动 作 了 认 真 研
究 ， 从 全 军 遴 选 10 名 理 论 功 底 厚
实、宣讲经验丰富的专家组成宣讲
团 并 开 展 基 础 性 研 究 。 全 会 闭 幕
后，迅速撰写形成宣讲提纲，进行
备课试讲。

在首场报告会上，宣讲团成员
紧紧围绕习主席在党的二十届三中
全会上的重要讲话和 《决定》，从深
入领会全会的重大意义，深入领会
习主席在全会上的重要讲话精神，
深入领会进一步全面深化改革的重
大举措，深入领会提高党对进一步
全面深化改革、推进中国式现代化
领导水平的重要要求等方面，进行
了系统宣讲和深入阐释。

聆 听 首 场 报 告 会 的 官 兵 感 到 ，
《决定》 重点部署未来 5 年各领域各
方面的改革任务，擘画改革蓝图振
奋人心，提出改革举措务实可行，
大家对以进一步全面深化改革开辟
中国式现代化广阔前景充满信心。

7 月 30 日至 8 月 7 日，宣讲团成

员分赴全军，一场场学习贯彻党的
二十届三中全会精神的宣讲辅导在
各战区、各军兵种、武警部队等单
位陆续展开。宣讲团成员不仅为广
大官兵带去全面深刻、透彻详细的
宣讲报告，还深入基层与大家面对
面互动交流，针对热点焦点问题解
疑释惑。

听取宣讲后，全军各级普遍利
用党委理论学习中心组学习和党支
部会、党小组会展开热烈讨论。

火箭军某部、联勤保障部队某
部、北京卫戍区某部、国防科技大
学 某 学 院 官 兵 认 为 ， 宣 讲 主 题 鲜
明、提纲挈领，说理透彻、深入浅
出，讲出了新意和深度。大家纷纷
表示，要深入领会习主席重要讲话
精神，全面准确理解《决定》提出的重
大举措，把思想和行动统一到党中
央、习主席决策部署上来，凝聚起持
续深化国防和军队改革、阔步迈向世
界一流军队的强大意志力量。

紧 贴 实 际 ， 突 出 改 革
强军

改革开放是强国之路，深化国
防和军队改革是强军兴军必由之路。

压茬推进国防和军队改革“三
大战役”，深入破解长期制约国防和
军队建设的体制性障碍、结构性矛
盾、政策性问题，人民军队体制一新、
结构一新、格局一新、面貌一新⋯⋯
宣讲中，宣讲团成员结合党的十八大
以来国防和军队改革成就，系统阐释
坚定不移持续深化国防和军队改革
的重大意义。“我们作为全军宣讲团
成员，就是要用官兵喜闻乐见的方式
讲好党的二十届三中全会的‘强军
篇’，突出改革强军深化阐释，讲清讲
准改革任务，引导各级有力有序推进
改革落地见效。”

“ 《决定》 把持续深化国防和
军队改革纳入进一步全面深化改革
总盘子，为我们开创改革强军新局
面、加快国防和军队现代化指明了
前进方向。”听取宣讲、联系实际、
感悟变化，广大官兵在学习讨论中

更加深刻认识到，改革是设计和塑
造军队未来的关键一招，深化国防
和军队改革是强军兴军必由之路，
强 军 兴 军 动 力 在 改 革 ， 出 路 在 改
革，前途也在改革。

第 83 集团军某旅近年来创新提
出模块化训练方法，强化作战效能
发挥、指挥链路贯通、作战体系融
入，常态组织专业模块精训和跨区
协同联训。刚结束跨专业学习培训
的一名基层干部在交流中说，坚定
不移持续深化国防和军队改革，我
们必须紧盯科技之变、战争之变、
对手之变，加快推进创新型人民军
队建设，牢牢掌握军事竞争主动权。

前不久，海军首批舰载机女飞
行学员全部完成首次单飞，取得翱
翔蓝天的“通行证”。结合她们苦练
精飞的事迹，不少学员表示，我们
要乘着改革强军的东风，找准自身
定位，主动迎接新挑战，争取早日
成为合格的舰载机飞行员。

宣讲期间，宣讲团成员走进班
排宿舍、岗位哨位、老干部活动中
心 等 ， 与 基 层 官 兵 、 教 学 科 研 人
员、离退休干部等进行座谈交流。
军事航天部队某部、网络空间部队
某部、信息支援部队某部、武警部
队某部官兵表示，奋进新征程，必
须自觉把持续深化国防和军队改革
摆在更加突出位置，凝心聚力深入
实施改革强军战略，坚定不移把改
革进行到底。

《决定》 强调“健全贯彻军委主
席负责制的制度机制，深入推进政
治建军”。参加学习讨论时，军事科
学院某研究院、国防大学某学院专
家表示，我们必须全面准确学习领
会这一部署要求，深入贯彻落实中
央军委政治工作会议精神，全面贯
彻落实新时代政治建军方略，牢牢
把握政治建军时代要求，以革命性
锻 造 强 固 政 治 忠 诚 ， 永 葆 纯 洁 光
荣，为强军事业提供坚强政治保证。

入 脑 入 心 ， 推 动 落 地
见效

在全军宣讲团宣讲活动示范带
动下，各单位对分级分批搞好专题
学习、精心组织宣传阐释，深入抓
好党的二十届三中全会精神学习教
育 作 出 部 署 安 排 。 一 场 场 区 分 层
次、形式多样、具体务实的宣讲活
动在全军蓬勃展开，座座军营掀起
学习贯彻党的二十届三中全会精神
热潮。广大官兵纷纷表示，要切实
把 思 想 和 行 动 统 一 到 全 会 精 神 上
来，贯彻落实 《决定》 部署要求，
持续深化国防和军队改革，以改革
创新提升发展质效和打仗能力。

“当前，进一步全面深化改革的
‘动员令’已经吹响，持续深化国防
和 军 队 改 革 的 ‘ 任 务 书 ’ 已 经 下
达，必须以时不我待的紧迫感担当
实干。”军委机关各部门、军委联指
中心干部表示，要注重体系谋划推
进，用习近平强军思想蕴含的军事
观和方法论推动改革，增强改革的
系统性、整体性、协同性，确保取
得实效、达到预期目标。

这段时间，空军航空兵某师官
兵深入学习贯彻党的二十届三中全
会精神，锚定加速奋进的方向——
着力抢抓战略投送发展历史机遇，
深度嵌入联合作战体系，以改革创
新精神为新装备增添新动力。一名
多 次 负 责 实 战 化 训 练 的 领 导 干 部
说，“鲲鹏”列装是改革强军带来的
丰硕成果之一，我们必须更新思想
观念，大胆创新探索新型作战力量
建设和运用模式，充分解放和发展
新质战斗力，扛起时代赋予的使命
任务。

改革航船云帆高扬，强军征程
气势如虹。广大官兵表示，一定要
更加紧密地团结在以习近平同志为
核心的党中央周围，以习近平强军
思想为引领，坚持党对人民军队的
绝 对 领 导 ， 深 入 实 施 改 革 强 军 战
略，狠抓各项改革任务落实，全面
提高新时代备战打仗能力，为如期
实现建军一百年奋斗目标、基本实
现 国 防 和 军 队 现 代 化 提 供 有 力 保
障。

（新华社北京 8 月 23 日电）

坚定不移深化改革 凝心聚力奋斗强军
——学习贯彻党的二十届三中全会精神全军宣讲团宣讲活动综述

新华社记者 梅世雄 郭明芝 解放军报记者 李兵正

新华社长沙 8 月 23 日电 （记者 张格
刘芳洲） 马王堆汉墓考古发掘 50 年，再次
引起世界关注。在此前摸清“家底”总量
超 2.6 万件的基础上，马王堆汉墓文物知
识库已初步形成。

50 年前，湖南长沙马王堆汉墓完成考
古 发 掘 ， 宛 若 架 设 一 条 时 光 隧 道 ， 通 往
2000 多年前的西汉。50 年后，一系列研究
成果接连发布，揭开许多未解之谜。

目前，马王堆汉墓文物知识库已完成
948 件马王堆藏品的高清数字化采集，包
含 7779 张图片和 285 件三维模型。

未 来 一 年 ， 将 完 成 包 括 残 片 在 内 的
100％数字化采集，形成马王堆汉墓文物
知识图谱。

50 年来，投身马王堆汉墓研究的专家
学者多达 4000 余人。“沉睡”的瑰宝焕发
新韵，让西汉社会图景“鲜活”起来。

湖南博物院构建了一套古尸保存环境
模拟体系，让 2000 余年的“辛追夫人”遗
体得到有效保护；

已基本完成简牍、漆木器的脱水保护
和修复，纺织品文物的保护修复在有条不
紊进行中；

一批马王堆简帛与纺织品文物得到全
面整理、解读，大量未曾公开发表的文物
高清图片、文物立体显微镜照等发布，为
进一步研究提供珍贵资料。

目前，参观马王堆汉墓文物人数累计
突破 1 亿人次，近年来年均参观人次 400
余万。

从仅 3000 余平方米的文物库房兼陈列
室 ， 到 如 今 约 9.1 万 平 方 米 的 湖 南 博 物
院；从遥不可及的文物藏品，到博物馆公
园里融入日常生活的汉服、汉宴、汉乐、
汉 礼 ； 从 静 态 图 像 ， 到 指 尖 上 的 三 维 文
物、融合 CG 特效的纪录片⋯⋯中华民族
文化瑰宝，正更深融入现代生活，绽放新
的光彩。

下一步，加强抢救性、系统性和原真
性保护，强化技术支持与文化创意等一系
列方案，将继续见证精彩。

在世代传承中见证，在历久弥新中孕
育。

马王堆汉墓与敦煌、殷墟、三星堆等
中华民族的文化瑰宝一样，在创造性转化
和创新性发展中，构筑起文化自信的精神
家园。

考古发掘 50 年

马王堆汉墓文物知识库初步形成

8 月 23 日，首批 5 台超大型岸桥从青岛海西重机有限责任公司发往埃及 （无人机照片）。
当日，由青岛海西重机有限责任公司为埃及杜米亚特联合集装箱码头打造的首批 5 台超大型岸桥在青岛

西海岸新区起运。
该批岸桥吊具下起升重量 75 吨、前伸距 72 米、轨上起升高度 57.5 米，属于超大型岸桥，可满足当前世

界最大集装箱运输船的装卸需求。 新华社发 （张进刚 摄）

山东青岛：超大型岸桥发往埃及

新 华 社 北 京 8 月 23 日 电 （记 者 宋
晨） 根据国家知识产权局近日发布的 《关
于确定 2024 年地理标志保护工程项目实施
名单的通知》，昌平草莓、云锦、磁灶陶
瓷等 44 个地理标志入选名单，项目实施期
为一年，自 2024 年 8 月至 2025 年 7 月。

“以地理标志保护工程为契机，持续推
动质量特色较优、工作基础较好和产业规
模较大的多类地理标志的保护和发展，本
实施名单多个项目涉及国家乡村振兴重点
帮扶县。”国家知识产权局相关负责人说。

国家知识产权局相关负责人表示，实
施名单的覆盖产品类型丰富，项目涵盖食
用农林产品及食品、中药材和手工艺品等
多个领域，如为大众熟知的昌平草莓、迁
西板栗、苏尼特羊肉、东宁黑木耳、云
锦、黄山毛峰茶、磁灶陶瓷、柴达木枸

杞、石屏豆腐等。
同时，项目将通过推动制定地方性法

规、标准，开展产区等级划分及产品质量
特色品级划分，建立来源追溯机制，建立
完善侵权投诉举报机制等具体措施，为地
理标志保护和发展提供实践经验。

据悉，2021 年 5 月，国家知识产权局
会同有关部门联合印发 《关于进一步加强
地理标志保护的指导意见》，加强地理标
志领域业务指导和统筹协调。2021 年底，
国家知识产权局制定印发地理标志领域第
一个五年规划，进一步明确加强地理标志
保护和运用的发展目标和重点任务。

2024 年年初，国家知识产权局正式启
动首批地理标志保护工程项目申报工作，
在促进区域协调发展、巩固拓展脱贫攻坚
成果等方面发挥积极作用。

昌平草莓、云锦等入选 2024 年
地理标志保护工程项目实施名单

新 华 社 太 原 8 月 23 日 电 （记 者 柴
婷） 近日，山西省太原植物园的科研人员
于山西省永济市雪花山附近的阴翳之处，
发现了久未面世的山西黄芩，为研究山西
黄芩多了一份资料记载。

山西黄芩被 《中国物种红色名录》 列
为濒危等级，相当于“植物界的国宝大熊
猫”。山西黄芩归属于唇形科黄芩属，为
一年生草本植物，其叶片两两相对生长，
呈现出迷人的心脏形状，而花朵则绽放出
深邃的紫色，是我国的独有物种。

据介绍，山西黄芩不同于应用比较广
泛的著名中药材黄芩，是两个不同的物
种，山西黄芩是一年生的草本，黄芩是多
年生草本，药用部位是多年生的根部。

“全世界有黄芩属植物约 350 种，中国
分布有 98 种，山西有 7 种，现存资料记载
中，山西黄芩是山西特有种。”太原植物
园植物学博士任保青说，在山西省林草局
支持下，永济市林业局的帮助下，时隔 67

年，他们终于在雪花山所属的中条山海拔
1200 米的阴生环境中再次发现了这一珍稀
物种踪迹，刷新了其海拔分布范围，同时
也让大家目睹了果实和种子的真实模样，
为下一步的科学研究提供了宝贵的实物资
料。

山 西 黄 芩 的 首 次 采 集 记 录 可 回 溯 至
1957 年 5 月 27 日，当时黄河调查队在永济
市雪花山海拔 1500 米的沟底阴处采集到了
编号为 574 的模式标本，相关学者于 1977
年在 《中国植物志》 附录中发表了该种。
自那以后，一直未曾有关于此物种的标本
记录。鉴于标本的首次采集正值该种的花
期，《中国植物志》 的记载也仅对花有所
描述，但对果实和种子的描述则相对欠
缺。

“接下来，我们将加强对山西黄芩的
繁育研究，通过科学合理的迁地保护手
段，助力其自然种群逐步扩大并稳定繁
衍。”任保青说。

我国独有物种山西黄芩时隔 67 年重现

新华社拉萨 8 月 23 日电 （记者 杨
帆 吕星） 22 日，记者在拉萨召开的

“30 年来援藏工作开展情况”新闻发布
会 上 了 解 到 ， 2016 年 启 动 “ 组 团 式 ”
教育援藏以来，17 个对口支援省市已
累计派出 2100 余人次教育援藏人才以
组团方式对口支援西藏 21 所中小学校。

西藏自治区教育厅党组成员采守宽
介绍，各受援学校着力营造以民族团结
进步教育为主题的校园文化，探索推动
课堂模式由“优质课堂”向“深度课
堂”转变，优化教学方法 200 余项。

据悉，截至目前教育人才“组团
式 ” 援 藏 已 帮 带 本 地 教 师 2500 余 名 、
团 队 150 多 个 。 同 时 选 派 了 8 批 次 共
2400 余名西藏骨干教师和学科带头人
赴对口支援省市开展为期一年的跟岗培
训，坚持“请进来”“走出去”同向发
力。

西藏自治区党委组织部副部长、第
十批援藏干部人才总领队宋立强介绍，
21 所 受 援 学 校 教 育 质 量 正 逐 年 提 升 、
持续走在全区前列。

8 年 2100 余人次“组团式”
教育援藏人才赴藏对口帮扶


