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新华社北京4月21日电 当今时
代，动荡加剧，变乱交织，迷茫和焦虑
情绪也在上升，世界渴望稳定性、可
靠性、方向感。瞩目习近平主席的东
南亚之行，关注中国与世界的交往互
动，世界找到了“稳定性和确定性的
源泉”，也看到了变局激荡中大国应
有的样子。

真正的大国是讲情义的。以心
相交，成其久远。

这是关于两项特别安排、两枚特
殊勋章的故事。

十年四访越南，习近平总书记的
行程表里，有两项特殊安排始终如
一：一项是前往巴亭广场向胡志明陵
敬献花圈，一项是同中越友好人士特
别是青年代表见面、交流。向历史致
敬、到人民中去，一次次不辞辛劳、亲
力亲为，为的是传承好、发扬好“同志
加兄弟”的传统情谊。越南同志深受
感动，亲切地称习近平总书记为“亲
密的同志和伟大的朋友”。

在柬埔寨，中国被视为“最可
靠、最信赖的朋友”，有两枚特殊勋
章闪耀着中柬铁杆友谊的光彩。
一枚是 2020 年习近平主席向莫尼
列太后颁授的中华人民共和国“友
谊勋章”，一枚是此次东南亚三国
之行期间，西哈莫尼国王向习近平
主席颁授的“柬埔寨王国民族独立
大项链级勋章”。会见西哈莫尼国
王时，习近平主席表示，“中方珍视
同柬埔寨王室的友谊”；会见莫尼
列太后时，习近平主席说，“中国就
是你的第二个家，欢迎随时到中国
来”……国与国之间不只有“永恒
的利益”，更有温情和暖意，有情感
的共鸣、理念的和鸣。

习近平主席曾说，志同道合是伙
伴，求同存异也是伙伴。真诚、尊重、
包容，是中国人的交友之道。东南亚
之行前，习近平主席在北京接待了一
位老朋友——西班牙首相桑切斯。
清风拂面，春花烂漫，两位领导人在
钓鱼台国宾馆一起散步的画面传遍
了全世界。三年内第三次访华，桑切
斯首相说，再度真切感受到中国对西
班牙“尊重和友好”。

中国广交天下朋友，写下许多重
情重义的佳话。这佳话，是为巴西总

统卢拉率领的访华团奏响巴西名曲
《新时代》，是为来华访问的哈萨克斯
坦总统托卡耶夫准备热气腾腾的生
日面，是出访期间挤出时间同共度少
年时光的老挝奔舍那家族友人叙旧，
是超越大洋阻隔与美国艾奥瓦州老
朋友常来常往……

多少年来，人们无数次追问：如
何实现和平，如何保障和平？中国，
提供了自己的方案，那就是以心相
交、以诚相待、以情相守，因为“一个
友谊的世界才可能是和平的世界”。

真正的大国是讲信义的。重信
守诺，言出必行。

中国同越南、马来西亚、柬埔寨的
合作，处处践行着一条原则——“信”：
承诺“中国超大规模市场始终对越南
敞开”，访越成果单里就有辣椒、百香
果、毛燕和食用燕窝、米糠输华议定
书；承诺“鼓励中国企业赴马投资兴
业”，旗舰项目马中关丹产业园区已累
计完成投资超过110亿元人民币，“两
国双园”步入升级发展的新阶段；承诺

“坚定支持柬埔寨保持稳定、加快发
展、改善民生”，不但支持柬方建设了
第一大电站、第一条高速公路、第一座
跨山脊高架桥，还根据柬方需要制定
了“工业发展走廊”“鱼米走廊”两份合
作规划，携手逐梦现代化。

再看这些年大国外交的壮阔实
践：扩大对外开放，提出“双碳”目标，
支持联合国事业，宣示始终做世界和
平的建设者、全球发展的贡献者、国
际秩序的维护者……一个个坚定承
诺变成一项项扎实行动，扎根发芽、
开花结果。刚刚落幕的消博会，是中
国连续举办的第五届。每年春天，中
国都会如期向世界发出邀约，共享发
展与合作的机遇。

政治安全领域的对话最能体现
国与国战略互信的程度。此次东南
亚之行，中越决定将两国外交、国防、
公安“3+3”战略对话机制确定为部长
级，中马同意建立外交、国防“2+2”对
话机制，中柬决定建立外长、防长“2+
2”战略对话机制。几乎同一时间，中
印尼外长、防长“2+2”对话机制首次
部长级会议在北京成功举行。一个
个合作新消息汇聚在一起，不是偶然
和巧合，而是中国始终保持周边外交

政策延续性、稳定性的必然结果。
真正的大国是讲道义的。主持

公道，追求大同。
大国之“大”，既在力量之大，更

在责任之大。其对实力的运用，不是
服务“自我优先”的原则，而是秉持人
类命运共同体的理念，正视世界上公
正变革的要求，为国际社会积极贡献
公共产品。

中马联合声明提到《关于疫苗开
发和可及性的合作协定》，让人想起
中马携手抗击新冠疫情的患难岁
月。在全球危机时刻，中国坚定践行
将疫苗作为公共产品的大国承诺，

“行大道的中国”形象愈发深入人心。
当下的世界，面临新的困难局

面。关税战、贸易战冲击多边贸易体
制，单边主义、保护主义损害世界各
国特别是广大发展中国家利益。国
际社会应当如何应对，全球南方又应
当如何协作？

有“小船孤篷经不起惊涛骇浪，同
舟共济方能行稳致远”的形象阐释，有

“以和平、合作、开放、包容的亚洲价值
观回应弱肉强食的丛林法则”的方向
指引，东南亚之行，习近平主席同各方
深入沟通、密切协调，凝聚着反对霸权
强权、维护国际社会共同利益、捍卫国
际公平正义的力量。马来西亚总理安
瓦尔有感而发：中国带来的不仅是稳
定性，更是持久未来的希望。

从正确义利观到亲诚惠容周边
外交理念、真实亲诚对非工作方针，
从提出三大全球倡议到倡导平等有
序的世界多极化和普惠包容的经济
全球化……新时代以来，中国在国际
舞台上展现出坚守道义的大国领导
力，赢得了更多的信誉，也得到了更
多的国际支持。

在人类政治文明进程中，大国扮
演着重要角色，它们的行为既可以是
推动世界进步的动力，也可能是造成
冲突和灾难的根源。大变局中的世
界，需要什么样的大国？一个讲情
义、讲信义、讲道义的中国，一个坚持
站在历史正确一边、时代进步一边的
中国，让大国的样子更清晰生动，更
可亲可敬。

这也是为何，世界瞩望中国、倚
重中国，走向中国、携手中国。

感受大国外交的情义、信义、道义
走好群众路线这条党的生命线

群众路线是党的生命线和根本工作

路线。坚持党的群众路线，始终保持党同

人民群众的血肉联系，是全党落实中央八

项规定精神、推进作风建设的“必修课”。

广大党员干部要带着热情联系群众、带着

真情融入群众、带着激情服务群众，把心

系群众、情系百姓体现到履职尽责全过程

各方面，走好新时代党的群众路线，厚植

党的执政基础。

能否保持党同人民群众的血肉联系，

决定着党的事业的成败。从延安时期党

提出全心全意为人民服务的根本宗旨并

写入党章，到在全党深入开展党的群众路

线教育实践活动，再到如今广大党员干部

在推动高质量发展、加强基层治理、完成

急难险重任务中担当作为、服务群众，历

史和现实充分证明，群众路线始终是永葆

党的青春活力和战斗力的重要传家宝。

水能载舟，亦能覆舟。党的最大政治

优势是密切联系群众，党执政后的最大危

险是脱离群众。一段时间以来，一些党员

干部疏远群众、脱离群众，对群众感情淡

漠，对民情知之甚少，对民意不当回事，对

问题推诿扯皮。长此以往，同群众搭不上

话、坐不到一条板凳上去，把群众观点丢

掉了，群众立场站歪了，群众路线走偏了，

这不仅寒了群众的心，更损害党的威信和

形象，侵蚀党的执政根基。

得民心者得天下。把落实中央八项

规定精神和加强作风建设的各项要求内

化于心、外化于行，要求党员干部必须紧

扣保持党同人民群众血肉联系这个关键，

在作决策、抓工作、促落实等各个环节，都

要贯彻党的群众路线，对群众满怀感情，

与群众同甘共苦。

走好群众路线，要想群众之所想，急

群众之所急。党员干部要牢固树立人民

公仆意识，听民意、解民忧，多解决群众的

急难愁盼问题，维护群众的根本利益。要

虚心向群众学习，汇民智、聚民心，把群众

的意见建议变成推动高质量发展的不竭

动力。

走好群众路线，要清除思想积弊，大

兴务实之风。党员干部要始终同人民群

众同呼吸、共命运、心连心，凡是群众反映

强烈的问题都要严肃认真对待，凡是损害

群众利益的行为都要坚决纠正，以作风建

设新成效汇聚起推动改革发展的正能量。

（新华网）

●不准携带火种进山

●不准在野外烧火取暖

●不准在林区野炊、烧烤食物

●不准在林区吸烟、打火把照明

●不准在林区上香烧纸、燃放烟花爆竹

●不准炼山、烧荒、烧田埂草、堆烧

●不准让特殊人群和未成年人在林区玩火

●不准乘车时向窗外扔烟头

●不准在林区狩猎、放火驱兽

●不准让老、幼、弱、病、残者参加扑火抢险

夜深人静，本应是身体休养生息
之时，一些人却陷入“睡了又像没睡”
的困境——夜间频繁醒来、入睡困
难、多梦浅眠，白天昏沉乏力。近年
来，“碎片化睡眠”现象正悄然侵蚀不
少人的健康，值得警惕。

“‘碎片化睡眠’是身体发出的健
康警报。”河南省汝州市金庚康复医院
院长宋兆普说，自己接诊中发现，此类
患者不在少数，且有年轻化倾向，多数
伴随焦虑、头痛、心悸等症状。

他从中医角度分析，睡眠与人体
阴阳气血运行密切相关，夜晚阳气应
入阴，若阴阳失衡，脏腑功能失调，心
神失养，便会导致睡不安稳。“肝气郁
结化火，扰动心神；或阴虚火旺，阴不
敛阳，都会让人似睡非睡。”宋兆普
说，长期熬夜、思虑过重、压力大的人
群最易中招。

河南省人民医院麻醉治疗与睡
眠门诊主任医师朱永锋从临床数据
指出，“碎片化睡眠”的诱因复杂多
样。身体层面，睡眠呼吸暂停、慢性
疼痛、激素变化（如更年期）可能导致
频繁夜醒；心理层面，焦虑症患者的
警觉性增高，抑郁症患者常凌晨彻底
清醒；环境与习惯更是“隐形推
手”——卧室噪声、高温、睡前饮酒或
摄入咖啡因，都可能打断深度睡眠，
成为“睡眠刺客”。

“比如，奶茶中的咖啡因半衰期
达5小时，下午4点喝，晚上9点血液
仍残留一半。”朱永锋说，若每周超过
3次半夜清醒且持续1个月，建议做
多导睡眠监测——你可能不是失眠，
而是不宁腿综合征或周期性肢体运
动障碍在作祟。

专家提醒，“碎片化睡眠”的危害
不止于“困”。宋兆普说，此类睡眠会
导致“肝火旺、心肾不交”，出现黑眼
圈、头晕心悸，甚至出现焦虑抑郁倾
向。“连续‘碎片化睡眠’24小时后，人
的反应速度下降30%。”朱永锋引用
研究数据称，此时情绪控制力大幅减
弱，脑部杏仁体活跃度增加60%，易
怒或流泪也成为常态。长期睡眠碎
片化危害堪比熬夜，可能引发不可逆
的伤害。

如何破解“睡不好”的困局？对
于轻度睡眠困难者，宋兆普建议不妨
通过运动与情志调节助眠。“治本还
需调脏腑。”他推荐两则简易方：鲜合
欢皮煮水代茶饮，可疏肝解郁；按压
内关、三间、神门三穴位，每日3次，每
穴20下，能宁心安神。针对长期患
者，他提醒要在中医师指导下辨证施
治，通过中药、针灸、导引术等综合调
理，重建阴阳平衡。

“重度患者可以求助于医院的睡
眠门诊，轻度患者也可以‘科学自救

’。”朱永锋给出了一个日常指南：黄
金公式=环境改造×行为训练。具体
如下：

卧室升级：遮光窗帘（透光率<
5%）隔绝光线，白噪声机掩盖突发声
响；保持室温20摄氏度，裸睡帮助降
低核心体温。

睡前仪式：40摄氏度温水泡脚
15分钟，加速血液循环；阅读纸质书，
比读电子书多分泌褪黑素；正念呼吸
5分钟，焦虑值可降低40%。

醒后对策：夜间醒后切勿看时
间，闭眼缓慢深呼吸，抓住“黄金15
秒”；若20分钟未入睡，可起床通过叠
袜子等枯燥活动转移焦虑。

网络上，还有一些“睡前吃苹果
助眠”“喝热牛奶管用”等小贴士。朱
永锋解释，苹果的维生素B6含量（每
100克含0.1毫克）不足每日需求的
5%，不如吃一根香蕉（每100克含0.4
毫克）；牛奶中的色氨酸需搭配碳水
化合物才能进入大脑，喝牛奶配上一
片饼干更有效。

“一些患者询问褪黑素是否有
用。在倒时差时提前2小时服用3毫
克，可缩短入睡时间40%。但长期服
用要警惕隐藏风险：连续服用3个月，
自身褪黑素分泌量可能减少30%，陷
入越吃越无效的怪圈。”朱永锋说。

（人民日报）

重视“碎片化睡眠”带来的健康警报


