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新华社北京 10月 29日电 开启新
征程袁砥砺谱新篇遥 29日袁中国共产党第
十九届中央委员会第五次全体会议胜利
闭幕遥这次全会站在野两个一百年冶奋斗目
标的历史交汇点袁擘画发展蓝图尧规划实

践路径尧作出战略部署袁为夺取全面建设
社会主义现代化国家新胜利注入强大思
想和行动力量遥

全会听取和讨论了习近平受中央政
治局委托作的工作报告袁充分肯定党的十
九届四中全会以来中央政治局的工作遥全
会审议通过了叶中共中央关于制定国民经
济和社会发展第十四个五年规划和二〇
三五年远景目标的建议曳袁 提出了 野十四

五冶时期经济社会发展指导思想尧主要目
标和必须遵循的原则袁提出了到二〇三五

年基本实现社会主义现代化远景目标遥
叶建议曳 集中全党全社会思想共识和行动
智慧袁 着眼未来 缘年乃至更长远的发展袁
是全面建设社会主义现代化国家的纲领
性文件袁充分体现党中央高瞻远瞩尧总揽
全局尧深谋远虑尧运筹帷幄的战略眼光和

战略定力袁标志着我们党对建设中国特色
社会主义的认识达到一个新的高度袁对于
建设社会主义现代化国家尧实现中华民族
伟大复兴具有重大现实意义和深远历史
意义遥 把思想和行动统一到全会精神上

来袁贯彻落实好全会各项决策部署袁是当
前全党全社会的一项重要任务遥

过去 5年袁 面对错综复杂的国际形
势尧艰巨繁重的国内改革发展稳定任务特
别是新冠肺炎疫情严重冲击袁在以习近平
同志为核心的党中央坚强领导下袁全党全
国各族人民奋勇前进尧开拓创新袁战胜各
种风险挑战袁野十三五冶规划目标任务即将
完成袁 全面建成小康社会取得决定性成

就袁中华民族伟大复兴向前迈出了新的一
大步袁社会主义中国以更加雄伟的身姿屹
立于世界东方遥 实践证明袁有习近平同志
作为党中央的核心尧 全党的核心领航掌
舵袁有全党全国各族人民团结一心尧顽强
奋斗袁我们就一定能够战胜前进道路上出
现的各种艰难险阻袁推动中国特色社会主
义航船乘风破浪尧坚毅前行遥

当前和今后一个时期袁我国发展仍然
处于重要战略机遇期袁但机遇和挑战都有
新的发展变化遥 观全球袁当今世界正经历
百年未有之大变局袁 国际环境日趋复杂袁
不稳定性不确定性明显增加曰 看国内袁我

国已转向高质量发展阶段袁继续发展具有
多方面优势和条件袁但发展不平衡不充分
问题仍然突出遥 迈向野十四五冶袁必须统筹
中华民族伟大复兴战略全局和世界百年
未有之大变局袁深刻认识我国社会主要矛
盾变化带来的新特征新要求袁深刻认识错
综复杂的国际环境带来的新矛盾新挑战袁
保持战略定力袁办好自己的事袁善于在危
机中育先机尧于变局中开新局袁为全面建

设社会主义现代化国家开好局尧起好步遥
推动野十四五冶时期经济社会发展袁要

坚持创新在我国现代化建设全局中的核
心地位袁加快建设科技强国曰要加快发展
现代产业体系袁 推动经济体系优化升级曰
要形成强大国内市场袁 构建新发展格局曰
要全面深化改革袁构建高水平社会主义市
场经济体制曰要优先发展农业农村袁全面

推进乡村振兴曰 要优化国土空间布局袁推
进区域协调发展和新型城镇化曰要繁荣发
展文化事业和文化产业袁提高国家文化软
实力曰要推动绿色发展袁促进人与自然和
谐共生曰要实行高水平对外开放袁开拓合

作共赢新局面曰 要改善人民生活品质袁提
高社会建设水平曰 要统筹发展和安全袁建
设更高水平的平安中国曰要加快国防和军
队现代化袁实现富国和强军相统一遥 新征
程上袁坚持党的全面领导袁坚定不移贯彻
创新尧协调尧绿色尧开放尧共享的新发展理
念袁坚持稳中求进工作总基调袁凝聚改革
开放的磅礴力量袁 必将实现更高质量尧更
有效率尧更加公平尧更可持续尧更为安全的

发展遥
宏伟蓝图已绘就袁 砥砺奋进正当时遥

让我们更加紧密地团结在以习近平同志
为核心的党中央周围袁勠力同心袁真抓实
干袁为夺取全面建设社会主义现代化国家
新胜利而努力奋斗浴 渊新华社评论员冤

为夺取全面建设社会主义现代化国家新胜利而奋斗
要要要学习贯彻党的十九届五中全会精神

本报讯 刘仁和尧 徐志丰 报 道 院10
月 25 日 袁 嵩 峰 乡 杨 柳 村 螺 蛳 凹 自 然 村 的

老 人 们 欢 聚 一 堂 袁 参 加 敬 老 宴 遥 承 办 敬 老
宴 的 是 广 丰 卷 烟 厂 退 休 女 职 工 刘 赛 美 遥
刘 赛 美 是 当 地 岀 了 名 的 孝 媳 妇 遥 虽

然 她 与 丈 夫 都 是 工 薪 阶 层 袁 生 活 上 并 不
富 裕 袁 但 是 她 经 常 带 着 80 多 岁 的 公 婆 到
各 地 旅 游 袁 让 一 辈 子 种 田 作 地 的 公 婆 大

开 眼 界 遥 此 次 花 费 万 余 元 操 办 了 18 桌 敬
老 宴 袁 以 实 际 行 动 弘 扬 中 华 民 族 敬 老 爱
老 尊 老 的 光 荣 传 统 遥
敬 老 宴 上 袁 上 饶 市 大 好 山 河 舞 蹈 队

也 为 老 人 们 免 费 演 岀 袁 江 西 光 阴 名 城 实
业 公 司 向 老 人 们 赠 送 野 真 亮 柚 子 哥 冶 马 家
柚 柚 子 皮 等 农 产 品 遥 当 天 袁 全 自 然 村 的 男
女 老 少 又 是 吃 宴 席 又 是 观 看 精 彩 的 文 艺
演 岀 袁 个 个 比 过 年 更 高 兴 遥

本报讯 记 者 柯舸 报 道 院 随 着 北 河 滨
路 渊二 期 冤棚 改 项 目 征 迁 工 作 的 收 尾 袁 永 丰
街 道 湖 沿 社 区 全 辖 区 棚 改 征 迁 完 毕 袁 成 为
广 丰 区 第 一 个 全 辖 区 尧 彻 底 性 棚 改 征 迁 拆
除 的 社 区 遥

湖 沿 社 区 地 处 老 城 区 袁 辖 区 内 都 是 成
片 危 旧 房 袁 为 改 善 居 民 群 众 居 住 条 件 袁 街
道 尧社 区 两 级 自 2010 年 就 开 始 拆 迁 棚 改 袁
时 间 跨 度 十 年 之 久 袁 形 成 了 拆 而 未 迁 尧 应
拆 未 拆 的 历 史 遗 留 问 题 遥

2018 年 以 来 袁 区 委 尧 区 政 府 高 度 重
视 袁 全 面 部 署 启 动 棚 改 征 迁 工 作 袁 湖 沿 社
区 棚 改 搬 迁 捷 报 传 来 遥 数 字 是 最 有 力 的 说
明 遥 2018 年 4 月 11 日 至 5 月 20 日 袁湖 沿
片 区 棚 改 工 作 共 拆 除 私 产 237 户 袁 公 产
32 户 袁 店 面 8 户 曰5 月 27 日 至 6 月 30 日 袁
在 徐 家 弄 以 西 棚 改 征 迁 工 作 中 袁 湖 沿 社 区
共 拆 除 私 产 416 户 袁 公 产 217 户 袁 店 面 52
户 遥 2019 年 4 月 10 日 至 5 月 20 日 袁在 徐
家 弄 以 东 一 期 棚 改 项 目 征 迁 工 作 中 袁 湖 沿

社 区 拆 除 私 产 189 户 袁 公 产 85 户 袁 店 面
25 户 曰6 月 2 日 至 7 月 2 日 袁 在 徐 家 弄 以
东 二 期 棚 改 征 迁 工 作 中 袁 该 社 区 共 拆 除 私
产 151 户 袁 公 产 70 户 袁 店 面 40 户 遥 2020
年 5 月 9 日 至 6 月 9 日 袁 在 北 河 滨 路 麦 园
片 区 棚 改 中 拆 迁 28 户 曰 在 北 河 滨 路 徐 家
弄 以 东 棚 改 工 作 自 10 月 2 日 开 始 至 今 共
拆 除 240 户 遥

在 棚 改 一 派 繁 忙 的 背 后 袁 凝 聚 着 街
道 尧 社 区 工 前 期 大 量 工 作 袁 湖 沿 社 区 成 立
情 况 摸 排 小 组 袁 入 户 征 求 意 见 袁 加 大 政 策
宣 传 力 度 袁公 开 评 估 信 息 袁 落 实 群 众 诉 求 袁
一 系 列 工 作 有 条 不 紊 地 开 展 袁 为 全 区 轰 轰
烈 烈 的 棚 改 工 作 奠 定 了 良 好 基 础 遥 在 协 议
签 订 现 场 袁 社 区 干 部 利 用 情 况 熟 悉 袁 与 群
众 关 系 密 切 的 优 势 袁积 极 配 合 各 征 迁 组 工
作 袁 耐 心 为 居 民 解 疑 释 惑 袁 一 遍 遍 进 行 细
致 说 明 遥 协 议 签 订 开 始 后 袁社 区 号 召 党 员 尧
社 区 老 干 部 成 员 及 近 亲 属 带 头 签 约 袁 有 力
地 促 进 了 棚 户 区 改 造 工 作 遥 辖 区 内 征 迁 房

屋 拆 除 时 袁社 区 两 委 干 部 和 网 格 包 靠 的 党
员 干 部 袁大 家 早 出 晚 归 袁 夜 以 继 日 袁 发 扬 连
续 作 战 尧 善 作 善 成 的 作 风 袁 一 户 一 户 核 实
搬 迁 情 况 袁 不 顾 疲 劳 做 好 警 戒 袁 保 证 安 全
拆 除 遥 社 区 的 棚 改 拆 迁 为 辖 区 拆 出 了 一 片
新 天 地 袁 拆 出 了 一 支 敢 于 担 当 尧 勇 于 奉 献
的 干 部 队 伍 袁拆 出 了 党 和 政 府 的 威 信 和 形
象 袁 拆 出 了 公 平 尧 公 开 尧 公 正 尧 阳 光 透 明 的
社 区 新 秩 序 遥

经 历 6 次 辖 区 棚 户 区 改 造 袁 湖 沿 社 区
办 公 场 所 搬 迁 了 3 次 袁 如 今 暂 在 一 家 民 房
办 公 遥 野别 人 是 光 杆 司 令 袁 你 是 个 光 头 书
记 遥冶 面 对 别 人 的 调 侃 袁 社 区 党 支 部 书 记 黄
国 武 总 是 笑 而 不 语 袁 因 为 在 他 心 里 早 就 有
了 社 区 未 来 规 划 袁 辖 区 也 将 建 成 全 区 最 为
繁 华 的 商 业 区 袁社 区 集 体 经 济 发 展 迎 来 新
时 代 袁 居 民 群 众 迎 来 美 好 生 活 袁 棚 改 工 作
再 苦 再 累 再 多 付 出 都 是 值 得 的 遥

本报讯 吕振文尧 吴茂松 报 道 院野 我
母 亲 眼 睛 不 好 袁 以 前 晚 上 基 本 不 出 门 遥 现
在 晚 上 村 里 亮 堂 堂 的 袁 出 行 尧 串 门 聊 天 方
便 多 了 袁 也 安 全 了 遥 冶 毛 村 镇 后 溪 村 贫 困
户 徐 勤 指 了 指 头 顶 上 的 路 灯 高 兴 的 说

道 遥
毛 村 镇 后 溪 村 是 省 级 贫 困 村 遥 为 了

解 决 群 众 夜 间 出 行 不 便 的 问 题 袁 江 西 丽
芬 景 观 工 程 有 限 公 司 董 事 长 曹 建 文 捐 助
了 50 盏 高 杆 太 阳 能 路 灯 尧16 盏 固 定 式
太 阳 能 壁 灯 和 16 盏 景 观 庭 院 灯 袁 总 价 值

33.8 万 元 遥 目 前 袁82 盏 太 阳 能 路 灯 已 全
部 安 装 完 毕 遥

柚 子 型 的 路 灯 矗 立 在 村 道 两 旁 遥 白

天 袁 它 是 一 道 靓 丽 的 风 景 曰 夜 晚 袁 它 是 村
民 出 行 的 明 灯 袁 既 方 便 了 村 民 出 行 袁 又 节
约 了 能 源 袁 亮 化 尧 美 化 了 环 境 遥 村 民 们 乐
得 合 不 拢 嘴 院野 以 前 晚 上 没 有 路 灯 袁 都 是

摸 黑 回 家 遥 这 下 有 灯 了 袁晚 上 出 行 既 方 便
又 安 全 袁心 里 也 亮 堂 多 了 遥 冶

十年棚改难题 今日攻克清零
要要要永丰街道湖沿社区率先全面完成全辖区棚改征迁工作

毛村镇院路灯照亮美好生活

好媳妇办敬老宴 传承文明好乡风
中医认为袁肝最主要的生理功能便是

主疏泄袁是指肝气具有疏通尧畅达全身气
机袁调节情志等功能遥 若肝的疏泄功能正
常袁气机调畅袁才能保持精神乐观袁心情舒
畅袁气血和平袁五脏协调遥 反之袁若肝主疏
泄功能障碍袁气机失调袁就会导致精神情
志活动的异常遥

持久或强烈的情志刺激袁使全身气机
得不到疏通袁就会最终导致肝气郁结遥 轻
则表现为情志抑郁尧胁痛尧胸闷尧腹胀尧嗳
气尧妇女月经不调等遥 重则可出现气聚血
结袁并会影响其他脏腑袁日久成症瘕积聚袁
比如乳腺增生尧甲状腺结节甚至导致恶性
肿瘤等遥 因此针对肝气郁结的朋友袁疏肝
解郁就显得尤为重要袁尤其日常要做到以
下几点院

情志调理

首先要心情放松袁要
学会释放袁在遇到不满意
或不开心事情时袁要勇于
表达或向别人倾诉出来袁
不要把事情都放在心里遥 发泄出来了袁自
然便不会郁结了遥慢性疾病患者要全面地
了解自身所患疾病袁充分了解疾病的发病
规律遥采取积极的态度面对疾病袁与家人尧
朋友之间多交流袁 疏泄自身不良情绪袁从
而提高自身对抗抑郁和焦虑的能力遥同时
还要遵循中医的野天人合一冶理念袁要尽量
调节自己的情绪袁顺应自然袁做到平和心
态袁把得失看淡了袁自然心旷神怡遥
饮食调理
肝气郁结的人可多吃具有理气解郁尧

调理脾胃功能的食物袁 如大麦尧 荞麦尧高
粱尧刀豆尧蘑菇尧苦瓜尧萝卜尧洋葱尧菊花尧玫
瑰等遥
药物调理
若肝气郁结症状比较明显袁通过日常

食疗方法难以调节袁则可以考虑服用一些
疏肝行气解郁的中医汤剂或中成药袁一般

都可以取得不错的疗效遥 如具有疏肝理
气袁活血止痛功效的柴胡疏肝散曰安全尧有
效的养肝小药方柴胡二皮蜜饮院 柴胡 10
克袁青皮 6克袁陈皮 12克袁蜂蜜 30克袁将
柴胡尧青皮尧陈皮用冷水浸泡后入锅煎 30
分钟袁去渣取汁袁调入蜂蜜即成遥
中医穴位按揉法
太冲穴是肝经的原穴袁是肝经上治疗

各类肝病的特效穴位遥刺激它不仅可以疏
肝解郁袁而且能够使偏旺的肝火下降遥 太
冲穴很好找袁在足背上第一尧二脚趾缝向
上找袁大约有两指宽的地方袁在两个骨头
之间袁按下去有很强的酸胀或胀疼感遥 晚
上 9-11 点是肝经气血运行最旺的一段
时间袁这个时候可先用热水泡脚袁然后按
揉两侧太冲袁每穴 5分钟袁以出现酸胀或
者胀疼为度袁对缓解肝郁效果不错遥渊内容
由区健教所提供袁下期刊登叶主食是肥胖
的野元凶冶吗钥 曳冤

调肝疏肝保健康


