
渊上接 1版冤 生 态 环 境 质 量 总 体 改 善 袁 打 几
场 标 志 性 的 重 大 战 役 遥

5 年 来 袁 我 国 生 态 文 明 建 设 力 度 之 大
前 所 未 有 袁2019 年 单 位 GDP 能 耗 比 2015
年 下 降 13.2%袁 全 国 337 个 地 级 及 以 上 城
市 空 气 质 量 优 良 天 数 比 例 达 到 82%袁 污 染
防 治 阶 段 性 目 标 顺 利 实 现 袁 生 态 环 境 质 量
总 体 改 善 遥

创 新 成 为 第 一 动 力 袁 协 调 成 为 内 生 特
点 袁 绿 色 成 为 普 遍 形 态 袁 开 放 成 为 必 由 之
路 袁共 享 成 为 根 本 目 的 要要要

5 年 来 袁 在 以 习 近 平 同 志 为 核 心 的 党
中 央 坚 强 领 导 下 袁 全 国 上 下 坚 定 不 移 贯 彻
新 发 展 理 念 袁 努 力 破 解 发 展 难 题 尧 厚 植 发
展 优 势 袁 推 动 我 国 经 济 高 质 量 发 展 不 断 取
得 新 成 就 遥

如 今 袁野 十 三 五 冶 规 划 目 标 任 务 即 将 完
成 袁 我 国 国 内 生 产 总 值 不 断 迈 上 新 台 阶 袁
预 计 2020 年 GDP 突 破 100 万 亿 元 袁 人 均
GDP 已 迈 入 一 万 美 元 门 槛 袁 对 世 界 经 济
增 长 的 贡 献 率 保 持 在 30% 左 右 袁 持 续 成 为
世 界 经 济 增 长 的 野 稳 定 器 冶遥

历 史 车 轮 滚 滚 向 前 袁 中 国 共 产 党 推 动
理 论 和 实 践 创 新 的 脚 步 从 未 停 歇 遥

顺 应 时 代 潮 流 袁 把 脉 发 展 大 势 袁 透 过
中 央 财 经 委 员 会 这 一 平 台 袁 习 近 平 总 书 记
的 一 系 列 重 要 论 述 不 断 丰 富 习 近 平 新 时
代 中 国 特 色 社 会 主 义 经 济 思 想 袁 引 领 着 中
国 经 济 航 船 破 浪 远 行 遥

人民至上袁新部署推动民生新提升

一 切 为 了 人 民 尧 一 切 依 靠 人 民 袁 是 我
们 党 在 近 百 年 奋 斗 征 程 中 袁 带 领 人 民 攻 坚
克 难 尧不 断 前 进 的 力 量 源 泉 遥

5 年 来 袁 历 次 中 央 财 经 领 导 小 组 和 中
央 财 经 委 员 会 会 议 上 袁野 民 生 冶 成 为 鲜 明 指
向 遥

推 进 北 方 地 区 冬 季 清 洁 取 暖 尧 推 行 垃
圾 分 类 尧 畜 禽 养 殖 废 弃 物 处 理 和 资 源 化 尧
提 高 养 老 院 服 务 质 量 尧 规 范 住 房 租 赁 市 场
和 抑 制 房 地 产 泡 沫 尧 加 强 食 品 安 全 监 管
噎噎

2016 年 12 月 21 日 袁6 件 事 关 百 姓 民
生 的 野 小 事 冶野 身 边 事 冶 成 为 中 央 财 经 领 导
小 组 第 十 四 次 会 议 的 重 要 议 题 遥

野 推 进 北 方 地 区 冬 季 清 洁 取 暖 等 6 个
问 题 袁 都 是 大 事 袁 关 系 广 大 人 民 群 众 生 活 袁
是 重 大 的 民 生 工 程 尧民 心 工 程 遥 冶习 近 平 总
书 记 在 会 议 上 指 出 遥

野小 事 冶不 野小 冶袁事 关 民 生 袁直 抵 民 心 遥

野 要 坚 持 以 人 民 为 中 心 的 发 展 思 想 袁
在 全 社 会 大 力 弘 扬 勤 劳 致 富 尧 艰 苦 奋 斗 精
神 袁

激 励 人 们 通 过 劳 动 创 造 美 好 生 活 袁 不
断 提 高 生 活 水 平 遥 冶2016 年 5 月 16 日 袁 中
央 财 经 领 导 小 组 第 十 三 次 会 议 上 袁 习 近 平
总 书 记 强 调 遥

野 十 三 五 冶 时 期 是 全 面 建 成 小 康 社 会
决 胜 阶 段 遥 坚 决 打 赢 脱 贫 攻 坚 战 袁 是 习 近
平 总 书 记 心 里 牵 挂 的 一 件 大 事 遥

2018 年 4 月 2 日 袁新 组 成 的 中 央 财 经
委 员 会 召 开 第 一 次 会 议 袁 研 究 的 议 题 就 是
打 好 决 胜 全 面 建 成 小 康 社 会 三 大 攻 坚 战 遥

野 精 准 脱 贫 攻 坚 战 已 取 得 阶 段 性 进
展 袁只 能 打 赢 打 好 遥 冶习 近 平 总 书 记 在 会 上
强 调 遥 这 次 会 议 围 绕 打 好 精 准 脱 贫 攻 坚 战
作 出 更 具 体 部 署 袁 确 保 扶 贫 举 措 更 精 准 有
力 遥

2019 年 4 月 22 日 袁 距 全 面 建 成 小 康
社 会 收 官 还 剩 不 到 两 年 时 间 袁 中 央 财 经 委
员 会 第 四 次 会 议 研 究 了 全 面 建 成 小 康 社
会 补 短 板 问 题 遥

这 次 会 议 强 调 袁 要 全 面 完 成 脱 贫 攻 坚
任 务 袁 把 扶 贫 工 作 重 心 向 深 度 贫 困 地 区 聚
焦 袁 在 普 遍 实 现 野 两 不 愁 冶 的 基 础 上 袁 重 点
攻 克 野三 保 障 冶面 临 的 最 后 堡 垒 遥

如 今 袁 随 着 日 前 贵 州 省 宣 布 剩 余 的 9
个 贫 困 县 退 出 贫 困 县 序 列 袁 我 国 832 个 贫
困 县 已 全 部 脱 贫 袁 全 面 建 成 小 康 社 会 胜 利
在 望 遥

中 国 共 产 党 根 基 在 人 民 尧 血 脉 在 人
民 遥

扩 大 中 等 收 入 群 体 尧 促 进 房 地 产 市 场
平 稳 健 康 发 展 尧 提 高 自 然 灾 害 防 治 能 力 尧
加 强 公 共 卫 生 体 系 建 设 噎噎 一 次 次 会 议
部 署 袁 一 项 项 真 招 实 招 袁 深 刻 体 现 了 习 近
平 总 书 记 以 人 民 为 中 心 执 政 理 念 的 时 代
内 涵 遥

野我 将 无 我 袁不 负 人 民 遥 冶
回 望 野 十 三 五 冶袁 以 习 近 平 同 志 为 核 心

的 党 中 央 把 人 民 对 美 好 生 活 的 向 往 作 为
始 终 不 渝 的 奋 斗 目 标 袁 为 中 国 经 济 社 会 发
展 注 入 不 竭 力 量 遥

赢向未来袁新格局重塑发展新优势

今 年 初 冬 袁 中 国 西 南 部 袁 成 都 到 重 庆
客 运 专 线 正 在 加 紧 升 级 改 造 遥 不 久 的 将
来 袁 两 地 高 铁 出 行 将 缩 至 1 小 时 以 内 袁 真
正 实 现 野一 小 时 生 活 圈 冶遥

唱 好 野双 城 记 冶袁共 建 经 济 圈 遥

在 中 国 面 向 野 十 四 五 冶 和 2035 年 的 新
蓝 图 中 袁野 推 进 成 渝 地 区 双 城 经 济 圈 建 设 冶
赫 然 在 列 遥 继 五 大 国 家 战 略 之 后 袁 我 国 区
域 发 展 的 野 第 二 梯 队 冶 呼 之 欲 出 袁 成 渝 则 是
野先 发 队 员 冶遥

今 年 1 月 3 日 召 开 的 中 央 财 经 委 员
会 第 六 次 会 议 袁 将 推 动 成 渝 地 区 双 城 经 济
圈 建 设 作 为 重 要 议 题 遥 习 近 平 总 书 记 强
调 袁 要 推 动 成 渝 地 区 双 城 经 济 圈 建 设 袁 在
西 部 形 成 高 质 量 发 展 的 重 要 增 长 极 遥

区 域 协 调 发 展 袁 成 为 中 国 高 质 量 发 展
的 动 力 源 遥

此 前 袁 在 2019 年 8 月 26 日 召 开 的 中
央 财 经 委 员 会 第 五 次 会 议 上 袁 区 域 经 济 布
局 也 是 重 要 议 题 遥 习 近 平 总 书 记 强 调 袁 要
根 据 各 地 区 的 条 件 袁 走 合 理 分 工 尧 优 化 发
展 的 路 子 袁 落 实 主 体 功 能 区 战 略 袁 完 善 空
间 治 理 袁 形 成 优 势 互 补 尧 高 质 量 发 展 的 区
域 经 济 布 局 遥

着 眼 长 远 袁 赢 向 未 来 遥
回 望 野 十 三 五 冶袁 以 习 近 平 同 志 为 核 心

的 党 中 央 着 眼 全 国 一 盘 棋 袁 不 断 优 化 国 土
空 间 布 局 袁 一 个 个 国 家 重 大 战 略 打 通 区 域
协 调 发 展 野 经 络 冶袁 各 大 区 域 板 块 良 性 互
动 袁 为 我 国 经 济 高 质 量 发 展 注 入 新 动 力 遥

如 果 说 袁 区 域 战 略 是 眼 光 向 内 袁 那 么
扩 大 开 放 则 是 立 足 国 内 尧放 眼 全 球 遥

2017 年 7 月 17 日 袁 中 央 财 经 领 导 小
组 召 开 第 十 六 次 会 议 袁 聚 焦 改 善 投 资 和 市
场 环 境 尧扩 大 对 外 开 放 遥

野 要 改 善 投 资 和 市 场 环 境 袁 加 快 对 外
开 放 步 伐 袁 降 低 市 场 运 行 成 本 袁 营 造 稳 定
公 平 透 明 尧 可 预 期 的 营 商 环 境 袁 加 快 建 设
开 放 型 经 济 新 体 制 袁 推 动 我 国 经 济 持 续 健
康 发 展 遥 冶习 近 平 总 书 记 的 重 要 讲 话 袁宣 示
了 我 国 进 一 步 扩 大 开 放 的 决 心 遥

累 计 与 138 个 国 家 和 31 个 国 际 组 织
签 署 201 份 共 建 野 一 带 一 路 冶 合 作 文 件 袁 设
立 21 个 自 由 贸 易 试 验 区 袁 成 功 举 办 三 届
中 国 国 际 进 口 博 览 会 袁 积 极 推 动 并 签 署
叶 区 域 全 面 经 济 伙 伴 关 系 协 定 曳渊RCEP冤
噎噎5 年 来 袁 我 国 对 外 开 放 走 向 更 高 水
平 袁 开 放 型 经 济 新 体 制 加 快 构 建 遥

内 外 融 通 袁 高 质 量 发 展 才 能 不 断 开 辟
新 空 间 遥

经 济 现 代 化 袁 离 不 开 产 业 链 现 代 化 遥
2020 年 8 月 26 日 召 开 的 中 央 财 经 委 员 会
第 五 次 会 议 提 出 袁 要 打 造 具 有 战 略 性 和 全
局 性 的 产 业 链 袁 围 绕 野 巩 固 尧 增 强 尧 提 升 尧 畅
通 冶 八 字 方 针 袁 支 持 上 下 游 企 业 加 强 产 业
协 同 和 技 术 合 作 攻 关 袁 增 强 产 业 链 韧 性 袁
提 升 产 业 链 水 平 袁 在 开 放 合 作 中 形 成 更 强

创 新 力 尧更 高 附 加 值 的 产 业 链 遥
党 的 十 九 届 五 中 全 会 袁 对 野 构 建 以 国

内 大 循 环 为 主 体 尧 国 内 国 际 双 循 环 相 互 促
进 的 新 发 展 格 局 冶 进 行 专 门 部 署 袁 引 发 外
界 广 泛 关 注 遥

事 实 上 袁 对 于 新 发 展 格 局 袁 党 中 央 早
有 谋 划 遥

2020 年 4 月 10 日 袁 中 央 财 经 委 员 会
第 七 次 会 议 上 袁 习 近 平 总 书 记 以 叶 国 家 中
长 期 经 济 社 会 发 展 战 略 若 干 重 大 问 题 曳 为
题 发 表 重 要 讲 话 袁 首 次 提 出 构 建 新 发 展 格
局 的 重 要 思 想 遥

5 个 月 后 袁9 月 9 日 召 开 的 中 央 财 经
委 员 会 第 八 次 会 议 强 调 袁 统 筹 推 进 现 代 流
通 体 系 建 设 袁 为 构 建 新 发 展 格 局 提 供 有 力
支 撑 遥

有 外 媒 评 价 袁 构 建 新 发 展 格 局 袁 是 中
国 进 入 新 发 展 阶 段 的 重 大 战 略 抉 择 遥

5 年 来 袁综 观 13 次 中 央 财 经 领 导 小 组
和 中 央 财 经 委 员 会 会 议 袁 其 研 究 决 策 的 很
多 事 项 都 是 关 系 国 家 经 济 社 会 发 展 的 长
期 性 尧战 略 性 大 事 遥

政 贵 在 行 袁事 成 于 实 遥
2017 年 2 月 28 日 召 开 的 中 央 财 经 领

导 小 组 第 十 五 次 会 议 袁 回 顾 总 结 党 的 十 八
大 以 来 历 次 中 央 财 经 领 导 小 组 会 议 决 策
部 署 落 实 情 况 遥

今 年 召 开 的 中 央 财 经 委 员 会 第 八 次
会 议 的 一 个 重 要 议 题 袁 就 是 研 究 党 的 十 九
大 以 来 中 央 财 经 委 员 会 会 议 决 策 部 署 落
实 情 况 遥

野 当 前 袁 我 国 发 展 的 国 内 外 环 境 复 杂
严 峻 袁 很 多 问 题 必 须 从 长 远 角 度 尧 战 略 高
度 来 谋 划 和 推 动 解 决 遥 冶

野 要 加 强 党 中 央 对 经 济 工 作 的 集 中 统
一 领 导 袁 增 强 抓 落 实 的 主 动 性 和 自 觉 性 袁
更 好 落 实 党 中 央 作 出 的 重 大 决 策 部 署 遥 冶

噎噎
5 年 来 袁 中 央 财 经 领 导 小 组 和 中 央 财

经 委 员 会 的 历 次 会 议 袁 加 强 和 改 善 了 党 中
央 对 经 济 工 作 的 领 导 袁 形 成 了 研 究 分 析 尧
决 策 部 署 尧 推 进 落 实 的 完 整 机 制 袁 中 国 经
济 稳 健 前 行 的 发 展 观 和 方 法 论 日 臻 成 熟 遥

发 展 之 路 没 有 终 点 袁 只 有 新 的 更 高 起
点 遥

全 面 建 设 社 会 主 义 现 代 化 国 家 新 征
程 即 将 开 启 遥 不 惧 大 风 大 浪 尧 奋 勇 迎 风 搏
浪 袁 在 以 习 近 平 同 志 为 核 心 的 党 中 央 坚 强
领 导 下 袁 中 国 经 济 巨 轮 必 将 乘 风 破 浪 尧 行
稳 致 远 遥

渊记者韩洁尧刘红霞尧齐中熙尧陈炜伟尧
周圆冤渊新华社北京 12月 8日电冤
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本报讯 操园官 报 道 院 广 丰 马 家
柚 是 中 国 主 要 的 八 大 柚 类 之 一 袁 是 广
丰 的 本 土 品 牌 袁 先 后 通 过 了 野 国 家 地 理
标 志 保 护 产 品 冶 和 野 农 产 品 地 理 标 志 保
护 冶 双 重 认 定 袁 拥 有 野 江 西 省 著 名 商 标 冶
野 江 西 省 地 方 柚 类 第 一 名 冶野 中 华 名 果 冶
等 殊 荣 遥 野 马 家 柚 贷 冶 是 上 饶 市 邮 储 分
行 针 对 马 家 柚 种 植 户 推 出 的 一 款 贷 款
产 品 袁 额 度 最 高 可 达 500 万 袁 利 息 优
惠 袁可 纯 信 用 且 放 款 速 度 快 遥

老 张 是 一 名 从 事 马 家 柚 种 植 多 年
的 农 户 遥 几 年 前 袁 老 张 扩 大 了 种 植 规
模 袁 今 年 到 了 丰 产 期 袁 但 因 为 自 有 资 金
不 足 袁 一 直 还 没 有 对 他 的 柚 林 进 行 养
护 袁 要 是 错 过 了 今 年 的 丰 产 期 袁 资 金 将
更 加 不 足 袁 这 些 年 的 心 血 也 恐 怕 将 要
白 费 遥 急 得 团 团 转 的 老 张 抱 着 试 试 看
的 心 态 找 到 邮 储 银 行 并 申 请 了 野 马 家
柚 贷 冶袁 没 想 到 仅 用 短 短 3 天 时 间 就 成
功 实 现 放 款 20 万 元 遥 据 统 计 袁 该 分 行

野 马 家 柚 贷 冶 累 计 实 现 发 放 超 1 亿 元 袁
惠 及 各 类 种 植 企 业 和 专 业 合 作 社 达

100 余 家 袁 惠 及 种 植 农 户 超 过 千 户 遥 另
外 袁 还 实 现 对 马 家 柚 白 兰 地 尧 柚 子 皮 等
加 工 产 品 产 业 链 发 放 优 惠 利 率 贷 款 近

500 余 万 元 遥渊稿件原载于叶上饶晚报曳冤
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泡 脚 就 是 足 浴 袁 属 于 中 医 足 疗 法
内 容 之 一 袁 也 是 一 种 常 用 的 外 治 法 遥
但 泡 脚 也 有 学 问 袁 正 确 的 泡 脚 方 法 袁
才 能 保 证 有 益 身 心 的 养 生 功 效 遥

千 年 以 前 袁 中 国 的 古 人 就 十 分 重

视 对 双 足 的 锻 炼 和 保 养 袁 并 运 用 足 部
泡 脚 尧 足 部 按 摩 尧 中 药 浴 足 等 方 法 来
防 治 疾 病 遥 他 们 认 为 院野 人 之 有 脚 袁 犹
似 树 之 有 根 袁 树 枯 根 先 竭 袁 人 老 脚 先
衰 遥 冶

现 代 医 学 以 及 无 数 实 践 也 证 明 袁
足 浴 的 确 实 用 可 行 遥 泡 脚 主 要 有 三 大
好 处 院 促 进 血 液 循 环 曰 刺 激 足 部 的 穴
位 尧 反 射 区 和 经 络 曰 对 不 少 疾 病 的 治
疗 有 很 好 的 辅 助 作 用 遥

那 么 怎 样 泡 脚 才 科 学 有 效 钥 要 注
意 以 下 四 点 院

调整好泡脚水温
一 般 来 说 袁 泡 脚 水 的 温 度 以 38~

43 摄 氏 度 为 宜 袁 最 好 不 要 超 过 45 摄
氏 度 遥 可 不 断 添 加 热 水 或 者 购 买 自 带
加 热 的 泡 脚 桶 袁 确 保 水 温 遥

要 选 对 泡 脚 容 器
容 器 建 议 选 择 较 深 的 木 桶 袁 要 能

把 小 腿 整 个 放 进 去 袁 便 于 保 温 且 亲 近

自 然 遥
保证泡脚效果
双 脚 浸 泡 15~30 分 钟 袁 用 手 缓

慢 尧 连 贯 尧 轻 松 地 按 摩 双 脚 袁 先 脚 背 后
脚 心 袁 直 至 你 的 后 背 感 觉 有 点 潮 袁 或

者 额 头 微 微 出 汗 即 可 遥 泡 完 脚 之 后 袁
最 好 给 双 脚 和 小 腿 进 行 适 当 按 摩 后

再 入 睡 遥
坚持配合措施

野 中 药 洗 脚 袁 胜 吃 补 药 遥 冶 根 据 不
同 人 群 尧 不 同 体 质 等 情 况 袁 泡 脚 时 还
可 以 采 用 艾 叶 泡 脚 尧 醋 水 泡 脚 尧 沉 香

泡 脚 尧 萝 卜 熬 水 泡 脚 尧 土 霉 素 泡 脚 尧 盐

姜 水 泡 脚 等 辅 助 手 段 袁 也 可 用 直 接 煲
好 的 中 药 泡 脚 片 来 泡 脚 袁 均 能 起 到 防
病 治 病 的 保 健 效 果 遥

泡 脚 并 不 是 人 人 都 适 合 袁 特 别 是
下 面 三 类 人 群 院

静脉曲张的人
静 脉 曲 张 不 仅 会 让 腿 肿 尧 脚 肿 袁

腿 部 静 脉 也 会 扩 张 渊血 管 变 粗 了 冤遥 这
时 如 果 患 者 用 热 水 泡 脚 尧 泡 腿 袁 静 脉
血 管 野 热 胀 冷 缩 冶袁 会 导 致 血 管 进 一 步
扩 张 袁 让 下 肢 充 血 加 重 袁 病 情 更 为 严

重 袁 这 就 是 俗 话 说 的 野 越 泡 越 肿 冶遥 严

重 者 会 引 起 毛 细 血 管 破 裂 出 血 袁 导 致
腿 部 皮 肤 色 素 沉 着 遥
儿童
儿 童 泡 脚 时 特 别 需 要 注 意 温 度 袁

更 不 能 频 繁 泡 脚 遥 如 果 经 常 用 比 较 烫

的 水 给 孩 子 泡 脚 袁 会 给 其 足 部 神 经 尧
血 管 的 功 能 带 来 一 定 的 影 响 遥 过 于 频

繁 的 话 袁 会 导 致 孩 子 足 底 韧 带 变 得 松
弛 袁 不 利 于 足 弓 的 形 成 和 维 持 袁 长 此
以 往 袁 会 增 加 形 成 扁 平 足 的 风 险 遥
糖尿病足或者下肢动脉硬化闭

塞患者
糖 尿 病 足 或 者 下 肢 动 脉 硬 化 闭

塞 患 者 可 以 用 温 水 洗 脚 袁 但 不 能 用 热
水 泡 脚 遥 一 般 糖 尿 病 患 者 容 易 发 生 腿
脚 的 神 经 病 变 袁 对 温 度 不 敏 感 遥 正 常
人 觉 得 很 烫 的 水 温 袁 他 们 未 必 能 感 觉
出 来 袁 可 能 还 会 不 停 地 加 热 水 袁 很 容

易 造 成 烫 伤 遥 一 旦 被 烫 伤 后 袁 哪 怕 是
一 个 很 小 的 水 泡 袁 若 不 及 时 就 医 处
理 袁 都 可 能 导 致 足 部 感 染 尧 溃 烂 袁 严 重
的 可 能 会 造 成 截 肢 遥 渊内容由区健教
所提供袁下期内容刊登叶为什么你比
别人更怕冷钥 曳冤

怎样泡脚才正确有效？


