
44 ■责任编辑 刘建业 视觉编辑 吕向红 电子信箱 jnrbs@126.com

2018�年 3 月 22 日 星期四聚焦全国两会

外国领导人祝贺
习近平当选国家主席

新华社北京 3 月 21 日电 一些国家领导人、 政党领导
人以及国际和地区组织负责人陆续致电致函习近平， 热烈祝
贺习近平当选中华人民共和国主席。

巴西总统特梅尔表示，欣悉您当选中国国家主席，我谨表
示衷心祝贺。我愿继续与您共同努力，进一步加强巴中全面战
略伙伴关系，促进两国共同发展。

阿根廷总统马克里表示，在您的领导下，中国正在朝着中
华民族伟大复兴的目标坚定前进。 衷心祝愿中国在实现中国
梦的道路上开启辉煌的新时代。

厄瓜多尔总统莫雷诺表示， 祝贺您当选中国国家主席和
中央军委主席。近年来，厄瓜多尔和中国的友好合作关系达到
前所未有的水平。 祝中国繁荣昌盛。

向习近平主席发来贺电或贺函的还有：加蓬总统邦戈、几
内亚总统孔戴、塞拉利昂总统科罗马、土耳其总统埃尔多安、
约旦国王阿卜杜拉二世、波兰总统杜达、希腊总统帕夫洛普洛
斯、塞浦路斯总统阿纳斯塔夏季斯、缅甸国务资政昂山素季、
世界经济论坛执行主席施瓦布利比里亚总统维阿、 科摩罗总
统阿扎利、厄立特里亚总统伊萨亚斯、安哥拉总统洛伦索、南
苏丹总统基尔、黎巴嫩总统奥恩、爱尔兰总统希金斯、荷兰首
相吕特、毛里求斯总理普拉温德、联合国艾滋病规划署执行主
任西迪贝、阿拉伯国家联盟秘书长盖特、俄罗斯联邦共产党中
央委员会主席久加诺夫、日本自民党干事长二阶俊博。

美国总统特朗普还以其他方式向习近平主席表示祝贺。

世界睡眠日：
戴庄医院专家支招让您有个健康睡眠

本报记者 山进 本报通讯员 君来 新亮

随着社会的发展，生活节奏的加快，以及来自工作等社
会各方面的精神压力，人们的睡眠出现了一些问题，比如：失
眠、多梦和早醒等不良睡眠情况，使人们产生了忧虑、焦躁等
坏情绪，导致了精力不济，反应迟钝等身体机能和思维能力
的下降，影响了工作、生活和社会交往。 据世界卫生组织调
查，27%的人存在睡眠问题。 进入 21 世纪，人们的健康意识
空前提高，“拥有健康才能有一切”的新理念深入人心，因此
有关睡眠问题引起了国际社会的关注。为唤起全民对睡眠重
要性的认识，国际精神卫生组织主办的全球睡眠和健康计划
于 2001 年发起了一项全球性的活动———将每年的 3 月 21
日，即春季的第一天定为“世界睡眠日”。 今年的“世界睡眠

日”的主题为：“规律作息，健康睡眠。 ”
睡眠是一种生理需求，也是一种自发、可逆的周期性状

态，人一生约有三分之一的时间是在睡眠中度过，睡眠过程
中机体的意识暂时中断，对外界刺激的反应降低，这也是机
体复原、信息整合和记忆巩固的重要环节。 关于睡眠你都了
解哪些呢？ 带着这些问题，记者近日走近济宁市精神病防治
院（山东省戴庄医院）采访了临床心理科主任曹中昌。

曹中昌告诉记者：“睡眠是人体的一种主动过程，可以恢
复精神和解除疲劳。充足的睡眠、均衡的饮食和适当的运动，
是国际社会公认的三项健康标准。 今年‘世界卫生日’主题
定为‘规律作息，健康睡眠’，就是倡导人们养成一个好的睡
眠习惯。 充足的睡眠不仅能使人精力充沛，而且还能提高人
的免疫力。不良的睡眠不但会影响人的情绪，使人精神疲惫，
萎靡不振，而且还会在工作和生活中带来很多麻烦。 ”

睡眠是一种周期性得而可逆的静息现象，它与清醒交替
进行，且与昼夜节律一致，这种昼夜节律的变化是人体生物
体系的重要功能之一，它为个体提供了恰当的生理及心理环
境，使人们在夜里有良好的休息，如果正常睡眠的启动和调
节过程发生障碍，就会产生各种睡眠障碍。

曹中昌告诉记者：“常见睡眠障碍包括失眠症、原发性睡
眠过多、睡行症、夜惊和梦魇等。 现在生活中多数人受‘睡不
着’和失眠困扰。 失眠症临床表现主要为入睡困难、睡眠不
足、睡眠不深、易惊醒、自觉多梦、早醒、醒后感到疲乏或缺乏
清醒感，其中最常见的主诉是难以入睡，其次是早醒和维持
睡眠困难。 引起失眠的原因很多，但不是所有的失眠都是睡
眠障碍。只要您失眠每周超过三次，持续 1 个月以上，且对日
常生活有显著影响或失眠引起显著的苦恼或精神活动效率
低下。 排除躯体疾病或精神症状导致的即发失眠。 如果您出
现上述症状，请及时到院就诊！ ”

不同年龄段，睡眠时长跟特点都是不一样的，新生婴儿
每天需要 16 至 20 小时睡眠时间，长时间的快动眼睡眠能帮
助脑发育；幼儿需要 9 至 12 小时；儿童需要 9 至 10 小时，儿
童的慢波睡眠比成年人多，慢波睡眠有助于提高青少年的学
习能力；成年人需要 7 至 8 小时，随着年龄的增加，慢波睡眠
减少；老年人需要 5 至 6 小时，对近期事件记忆能力下降。

良好的睡眠状况是保持身体健康的重要基石，睡眠能促
进体力和精力恢复，保护大脑，提高记忆力，增强机体抵抗
力，调节情绪，促进儿童身体成长及脑功能发育，加快皮肤的

再生，预防皮肤衰老。 对于如何拥有一个健康睡眠，山东省戴
庄医院临床心理科主任曹中昌建议我们：

1.临睡前最好不要喝大量的水，否则半夜起来上厕所会
干扰睡眠。 如果口渴，可以少喝一口。

2.不看刺激性节目，例如恐怖、搞笑等，这种节目会使你
的精神过度紧张或者过度兴奋，看完类似节目很难快速进入
睡眠状态。

3.睡觉前不要想太多的事，躺在床上想事情是非常容易
失眠的。 并且“日有所思夜有所梦”，想的太多晚上容易做
梦，做梦太多的话第二天醒来也会很疲惫的。

4.睡前不要再做剧烈运动了，否则会让大脑处于兴奋状
态，虽然感觉容易入睡，但会影响睡眠质量的。

5.睡前两小时最好不要再吃东西，以免导致胃酸分泌增
加，给肠胃带来更多负担。 肠胃不舒服那整晚的睡眠质量肯
定就会下降了。

6.养成良好的生活习惯，每晚睡前洗脸、刷牙、温水泡脚
等有助于睡眠。 睡觉前听着柔和的音乐，看些有意义的书籍
会让你的精神放松，不仅能快速进入睡眠状态，还能有一个
优质的睡眠。

在实现中华民族伟大复兴的
历史进程中共享幸福和荣光

———社会各界热议习近平主席在十三届全国人大一次会议上的重要讲话
■新华社记者

国家主席习近平 20 日在十三届全国人
大一次会议上的重要讲话中指出，“始终要
把人民放在心中最高的位置”“让全体中国
人民和中华儿女在实现中华民族伟大复兴的
历史进程中共享幸福和荣光”， 引起社会各
界热烈反响。广大干部群众一致认为，习近平
新时代中国特色社会主义思想的出发点是人
民，落脚点是人民，始终把人民作为决定党和
国家前途命运的根本力量， 必将极大鼓舞全
国各族人民万众一心、奋发有为，努力创造属
于新时代的光辉业绩。

始终与人民心心相印、与人
民同甘共苦、与人民团结奋斗

“我将一如既往， 忠实履行宪法赋予的
职责，忠于祖国，忠于人民，恪尽职守，竭尽全
力，勤勉工作，赤诚奉献，做人民的勤务员，接
受人民监督， 决不辜负各位代表和全国各族
人民的信任和重托！ ”当习近平主席的庄严
宣示从电视新闻中传来， 福建古田会议纪念
馆副馆长洪武子情不自禁地鼓起了掌。

“这是一种勇气，是不怕万难、矢志不渝
的自觉担当；这是一种承诺，是从我做起、鞠
躬尽瘁的慷慨誓言。 ”洪武子说，从这一重要
讲话中， 可以看到习近平主席始终把人民放
在心中最高的位置， 始终全心全意为人民服
务，始终为人民利益和幸福而努力工作。

97 年来，正是秉持这种为人民服务的初
心和使命， 中国共产党才能团结带领全国各
族人民从一个胜利走向又一个胜利， 中华民
族才能实现从站起来、 富起来到强起来的伟
大飞跃， 中国共产党才能成为中国人民和中
华民族的主心骨。

中央统战部、中联部、团中央干部职工认
为，党的十八大以来，以习近平同志为核心的
党中央励精图治、攻坚克难，引领中国特色社

会主义进入新时代。实践充分证明，习近平总
书记是全党拥护、人民爱戴、当之无愧的党的
核心、军队统帅、人民领袖，是新时代中国特
色社会主义国家的掌舵者、人民的领路人。

收听完习近平主席的讲话， 青海省海东
市隆国村第一书记李菊香准备再去贫困户家
中转转，问问大家有什么新想法、新问题。

这个坐落在青藏高原东部大山深处的村
落环境恶劣，2015 年人均纯收入仅有 2700
余元。村干部发动村民参与生猪养殖、特色种
植等产业扶贫项目，2017 年全村人均纯收入
超过了 5000 元。

“我们农村党员干部要积极响应习主席
的号召，为大家拿主意、闯新路。 ”李菊香说。

在被誉为“西陲第一哨”的新疆军区斯
姆哈纳边防连， 官兵们通过电视直播收看了
习主席的重要讲话。 连长朱建全说：“我们一
定要牢记习主席的殷殷嘱托， 坚持党对人民
军队的绝对领导，全面贯彻习近平强军思想，
牢牢守护好祖国西大门， 切实担负起党和人
民赋予的新时代使命任务。 ”

着力解决好人民最关心最
直接最现实的利益问题，让全体
中国人民和中华儿女在实现中
华民族伟大复兴的历史进程中
共享幸福和荣光

带着满满一本的会议记录， 全国人大代
表、 内蒙古赤峰市小庙子村党支部书记赵会
杰正在筹划下一步回村走访的工作。

“在参加我们内蒙古代表团审议时，习主
席认真倾听来自基层的每一条意见建议，问
得很细、很用心。 ”赵会杰代表说：“虚心向人
民学习，倾听人民呼声，汲取人民智慧。 习主
席是这样说的，更是这样做的。 我们基层党员
干部要按照习主席的要求， 把人民拥护不拥
护、赞成不赞成、高兴不高兴、答应不答应作

为衡量一切工作得失的根本标准， 着力解决
好人民最关心最直接最现实的利益问题。 ”

进入新时代， 人民对美好生活的期盼更
加强烈———期待更均衡的教育、 更全面的保
障、更清洁的环境、更美丽的中国……
教育部、民政部、国家资源部门、国家环境部
门、交通运输部、水利部干部职工表示，要紧
扣我国社会主要矛盾的变化，以更大的力度、
更实的措施保障和改善民生， 推进生态文明
建设。

公安部、国家安全部、司法部干部职工表
示， 一定不辱使命， 努力创造安全的政治环
境、稳定的社会环境、公正的法治环境，使人
民群众共享全面依法治国的成果。

人民有信心，国家才有未来，国家才有力
量。

“在中华民族实现伟大复兴中国梦的历
史进程中，我们每个人都可以实现人生出彩、
收获幸福生活。 ”全国政协委员、中国科学院
武汉国家生物安全实验室主任袁志明说：
“在中国共产党的坚强领导下， 在每个人的
努力奋斗下， 全体中国人民和中华儿女将共
同分享这份幸福和荣光。 ”

“新时代属于每一个人， 每一个人都是
新时代的见证者、开创者、建设者。 ”在沈阳
机床集团车铣复合车间， 徐宝军正与工友们
一起聚精会神，为改进技术苦练本领。“我们
一线产业工人要积极响应习主席的号召，扎
根装备制造业，弘扬工匠精神，在新时代的奋
斗中成就美好人生。 ”

只要精诚团结、 共同奋斗，
就没有任何力量能够阻挡中国
人民实现梦想的步伐

全国两会刚一结束，全国人大代表、四川
省西昌市安哈镇长板桥村党支部书记余彬就
拟定了工作计划，回乡后要走村串户，全面宣
传习近平主席的讲话精神。

“世界上没有坐享其成的好事， 要幸福
就要奋斗。 面对脱贫攻坚剩下的‘硬骨头’，
我们必须先扶志，激发困难群众的内生动力，
发扬艰苦奋斗的精神。 ”余彬代表说。

伟大的人民，伟大的民族，伟大的民族精
神，是我们坚定“四个自信”的底气，也是我
们风雨无阻、高歌行进的根本力量。

“正如习近平主席所说， 中国特色社会
主义进入了新时代， 勤劳勇敢的中国人民更
加自信自尊自强。 ”山西省委党校马克思主
义教研部主任张宏华说， 决胜全面建成小康
社会、 开启全面建设社会主义现代化国家新
征程，仍然需要继续发扬伟大创造精神、伟大
奋斗精神、伟大团结精神、伟大梦想精神，奋
力开创新时代中国特色社会主义事业新局
面。

展望未来，全国人大代表、西藏拉萨市城
关区纳金乡塔玛村党委第一书记格桑卓嘎心
潮澎湃：“习近平主席说得好， 团结就是力
量，团结才能前进。我们各族人民一定要像石
榴籽那样紧紧抱在一起，为建成富强、民主、
文明、和谐、美丽的社会主义现代化强国，实
现中华民族伟大复兴的中国梦团结奋进。 ”

积力之所举，则无不胜也；众智之所为，
则无不成也。

民建中央、全国工商联表示，在习近平新
时代中国特色社会主义思想指引下， 拥有伟
大创造、奋斗、团结和梦想精神的中国人民必
将凝聚起更加磅礴的力量， 书写中华民族伟
大复兴的壮丽篇章。

“作为新时代的青年， 我们要传承和发
扬伟大民族精神，更加积极地投身时代建设，
接受时代淬炼。 ”今年暑假，南开大学生物科
学专业 2014 级本科生程曲汉将作为一名志
愿者赴西藏达孜中心小学支教。

“我们生活的世界充满希望， 也充满挑
战。 ”程曲汉说，“只要精诚团结、共同奋斗，
就没有任何力量能够阻挡中国人民实现梦想
的步伐。 ” 新华社北京 3 月 21 日电

始终把人民
放在心中最高位置
———一论习近平十三届全国人大

一次会议重要讲话
“人民是真正的英雄”“坚持人民主体地位”“国家一切

权力属于人民”……4000多字的内容，84次提到“人民”。习近平
总书记在十三届全国人大一次会议上的讲话， 赢得现场如潮的掌
声，更激起回响、激发共鸣，焕发亿万人民的坚定信心和奋斗激情。

“始终要把人民放在心中最高的位置， 始终全心全意为
人民服务，始终为人民利益和幸福而努力工作”，习近平总书
记深情讴歌我们伟大的人民、伟大的民族、伟大的民族精神，
传递着人民领袖深厚的人民情怀。光荣属于人民、感情系于人
民、力量源于人民、奋斗归于人民，习近平总书记对人民的尊
崇和热爱，宣示的是人民政党根本的政治立场，彰显的是中国
共产党执政最大的政治优势，体现了“坚持人民主体地位”的
马克思主义政党最高原则。

“波澜壮阔的中华民族发展史是中国人民书写的”，人民
是历史的创造者；“把人民拥护不拥护、赞成不赞成、高兴不
高兴、答应不答应作为衡量一切工作得失的根本标准”，人民
是政绩的阅卷人；“让实现全体人民共同富裕在广大人民现
实生活中更加充分地展示出来”， 人民是奋斗的出发点；“每
一个人都是新时代的见证者、开创者、建设者”，人民是时代
的动力之源。习近平总书记的讲话，从世界观、价值观、方法论
层面，深刻揭示了“为了谁、依靠谁、我是谁”这一为民执政的
重大理论和现实主题， 全面阐释了为什么要始终坚持人民立
场、怎样坚持人民主体地位的内在逻辑。

把人民放在心中最高的位置，这是铿锵的宣示，更是坚定
的行动。 今年全国两会上，修改宪法，目的是使我国宪法更好
体现党和人民意志； 机构改革， 目的是让老百姓得到更多实
惠；成立监察委，目的是确保权力真正为人民谋利益。 这些重
大政治议题、顶层制度设计，无不把人民利益作为最终价值指
向。 由此回溯党的十八大以来，普通人与日俱增的幸福感、获
得感、安全感，为新时代写下温暖注脚，更兑现了我们党对全
国人民的承诺。坚持“以人民为中心”这个根本思想，为“人民
的美好生活”不懈奋斗，我们就能让全体中国人民和中华儿女
在实现中华民族伟大复兴的历史进程中共享幸福和荣光。

人民是真正的英雄，中国巨轮劈波斩浪，需要激发蕴藏于
亿万人民中的力量。 长征路上的红军鞋与小岗村村民的红手
印， 淮海战役的小推车与当前创业创新的热潮， 时代场景在
变，但人民的奋斗不变、人民的精神不变、人民的力量不变。行
百里者半九十，奋斗路上战犹酣，把蓝图变为现实，仍需攻克
“娄山关”“腊子口”，奋力夺取新长征的胜利。越是在这样的
时候，就越是需要虚心向人民学习，倾听人民呼声，汲取人民
智慧，始终发扬中华民族的伟大创造精神、伟大奋斗精神、伟
大团结精神、伟大梦想精神，创造属于新时代的光辉业绩。

从嘉兴南湖上的一条小船，到承载着 13 亿多人民希望的
巍巍巨轮，我们鲜红的党旗上始终铭刻着“人民”二字。 乘着
新时代的浩荡东风，在以习近平同志为核心的党中央带领下，
全国人民一起撸起袖子加油干， 就一定能书写下新时代中国
特色社会主义事业的辉煌篇章。
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见证一个更加开放自信的中国
———外国人士眼中的中国两会

■综合新华社驻外记者报道

一年之计在于春，扬帆起航正当时。全国
两会圆满落幕， 向世界释放出中国继续坚持
全面深化改革、 推动形成全面开放新格局等
一系列积极信号。国际社会认为，这彰显出中
国的自信与担当， 不仅将有力推动中国经济
社会发展迈上新台阶，也将对世界和平、稳定
和发展产生积极影响。

全面深化改革 彰显中国特色

白俄罗斯科学院经济研究所所长别尔斯
基认为，中国全国两会的成功召开，进一步明
确了中国的改革方向， 是中国特色社会主义
发展道路上迈出的又一重要步伐。

俄罗斯人民友谊大学副教授奥列格·季
莫费耶夫表示，两会向世界表明，中国各项改
革将持续深入。有理由相信，中国的改革一定
会成功， 全面建成小康社会的目标一定会顺
利实现。

“今年两会成功召开将对中国未来发展产
生重大影响。 ”哥斯达黎加国立大学国际关系
学院学者西尔维娅·阿雷东多说， 两会后的中
国对内将致力于进一步改善经济和国民生活，
对外将继续与世界互联互通、追求合作共赢。

在坦桑尼亚外交与东非合作部长奥古斯
丁·马希加看来，随着近年来改革开放的步伐
不断加快，中国取得了有目共睹的经济成就，
同时展现出中国继续改革开放的决心。 今年
两会所取得的积极成果有望进一步促进中国
乃至全球的经济发展。

保加利亚保中商业发展协会高级顾问伊
琳娜·贝莱娃表示，中国在国际事务中越来越
自信，中国坚定不移推进经济全球化、维护自
由贸易、致力于建设开放型经济将惠及世界。
保加利亚对更加开放的中国充满期待。

土耳其智库“安卡拉政策中心”东亚问
题专家于米特·阿尔佩伦表示，中国正在采取
各项措施推动现代化进程。在今年的两会上，
可以看到中国对环境、文化、城镇化、绿色发
展等领域的重视。

坚持合作共赢 共享中国红利

“中国目前对世界经济增长的贡献率最
高，成为世界经济增长的主要引擎之一，这将
有助于推动全球经济平衡发展。 ”突尼斯前
驻华大使穆罕默德·巴斯利如是说。

柬埔寨政府发言人帕西潘对今年的中国
两会尤其关注。 他说，在过去 40 年里，中国
的改革开放进程不断推进， 不仅促进中国发

展， 对地区和世界经济的稳定发展也作出重
要贡献。 中国改革开放给其他国家经济发展
树立了榜样。

斯洛文尼亚马里博尔市市长安德烈·菲
什特拉韦茨表示，中国经济持续增长，给包括
斯洛文尼亚在内的中东欧国家发展带来了机
遇，“一带一路”建设已经让斯洛文尼亚切身
感受并分享到了“中国红利”。

尼日利亚中国研究中心主任查尔斯·奥努
纳伊朱认为，中国在非洲基础设施等关键领域
进行大规模投资建设，为非洲经济的包容和可
持续发展打下了坚实基础。 这是中国发展带给
非洲的机遇，也是中国发展带给世界的机遇。

希腊议会第一副议长纳斯塔西奥·库拉
基斯说， 中国快速进入全球高科技市场令人
难忘。他说，中国的智能产品和应用受到越来
越多希腊人的欢迎。无论在通信、交通还是在
环保智能应用等领域， 中国都已拥有重要地
位，并对全球技术发展作出重要贡献。

完善全球治理 见证中国担当

“中国参与国际治理、 在国际事务中扮
演越来越重要的角色， 对国际力量平衡起到
积极作用。 ”突尼斯左翼政党人民阵线高级
成员哈桑·卡萨尔评价道。

谈到此次中国全国人大通过的宪法修正
案纳入了“推动构建人类命运共同体”的内
容，于米特·阿尔佩伦说，中国把自身命运与
世界相连非常重要。作为一个负责任大国，中
国在国际事务中发挥积极和建设性作用对全
人类而言具有重要意义。

美国《全球策略信息》杂志社华盛顿分
社社长威廉·琼斯认为，今年两会出台的新举
措将进一步提升中国的政治和经济地位，使
中国更有效地参与全球治理。

查尔斯·奥努纳伊朱认为，今年两会是中
国进入新时代后的一次重要会议， 通过的一
系列决定将有助于中国在全球治理中发挥更
大作用。 中国提出的人类命运共同体理念和
“一带一路”倡议，促进了包容性合作，推动
了全球经济发展。

俄罗斯智库“瓦尔代”俱乐部研究规划
主任、 欧亚发展银行首席经济分析师雅罗斯
拉夫·利索沃里克表示，在部分发达国家推行
贸易保护主义的背景下，中国提出更开放、更
包容的经济发展策略， 这对平衡全球经济发
展非常重要。 中国提出的人类命运共同体理
念和“一带一路”倡议有助于推动世界经济
增长和现代化发展， 这些都有助于降低全球
经济的不确定性和不稳定性。
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