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深夜不寐 透支阴血
如今许多人习惯在深夜继续看视频、刷手机，沉

迷各种娱乐，这种做法并不推荐。夜晚属阴，是身体
进行自我修复、滋养脏腑的关键时刻。此时若不入
睡，相当于强行调动本该潜藏休养的元气，这样做会
直接耗伤人体的阴血，导致肾阴亏虚，使人出现口干
舌燥、心烦意乱、夜不能寐、头晕耳鸣等早衰的征兆。

运动大汗淋漓 伤津耗气
冬季气候寒冷，人体毛孔处于闭合状态，从而守

护体内阳气。此时若剧烈运动、大汗淋漓，如同将精
心守护的宝库大门洞开，让体内辛苦收藏的阳气肆意
外泄。这样做不仅易使寒邪乘虚而入，损伤卫气，还
会导致来年春天阳气升发无力，使人感到异常疲惫、
精力不济。

情绪波动 损伤肾气
冬季对应肾脏，在情志上对应于恐。过度的恐

惧、焦虑、惊吓，或是长期处于高压状态，都会直接损
伤肾气，导致气机下陷，肾失封藏之职，精气无故下
泄。人们可出现无缘由的恐慌感、记忆力明显减退、
早生华发甚至异常脱落等问题。

贪凉饮冷 中伤脾胃
冬季天寒地冻，人们若仍嗜食生冷瓜果、冰镇饮

料，或衣着单薄、不避风寒，寒邪便会直中脾胃，损伤
脾胃阳气，使人逐渐出现畏寒怕冷、消化不良、腹胀便
溏等阳气不足的表现。

（营口市卫生健康事务中心）

冬季养生 四个习惯要改掉

新华社广州12月14日电 中国共产党的
优秀党员，久经考验的忠诚的共产主义战士，
无产阶级革命家，我国财经战线和社会主义法
制建设的杰出领导人，原国务委员，第八届全
国人民代表大会常务委员会副委员长王丙乾
同志的遗体，14日在广东广州市殡仪馆火化。

王丙乾同志因病于 2025 年 12 月 8 日 3 时
35分在广东逝世，享年100岁。

王丙乾同志病重期间和逝世后，习近平、
李强、赵乐际、王沪宁、蔡奇、丁薛祥、李希、韩

正、胡锦涛等同志，前往医院看望或通过各种
形式对王丙乾同志逝世表示沉痛哀悼并向其
亲属表示深切慰问。

受中共中央委托，中共中央政治局常委、
全国人大常委会委员长赵乐际等14日专程前
往广州市殡仪馆为王丙乾同志送别，并慰问其
亲属。

14日上午，广州市殡仪馆庄严肃穆，哀乐
低回。正厅上方悬挂着黑底白字的横幅“沉痛
悼念王丙乾同志”，横幅下方是王丙乾同志的

遗像。王丙乾同志的遗体安卧在鲜花翠柏丛
中，身上覆盖着鲜红的中国共产党党旗。

上午9时许，赵乐际等在哀乐声中缓步来到
王丙乾同志的遗体前肃立默哀，向王丙乾同志的
遗体三鞠躬，并与王丙乾同志亲属一一握手，转
达习近平总书记等中央领导同志的深切慰问。

党和国家有关领导同志前往送别或以各
种方式表示哀悼。中央和国家机关有关部门
和广东省负责同志，王丙乾同志生前友好和家
乡代表也前往送别。

王丙乾同志遗体在广州火化
王丙乾同志病重期间和逝世后，习近平李强赵乐际王沪宁蔡奇丁薛祥

李希韩正胡锦涛等同志，前往医院看望或通过各种形式对王丙乾同志逝
世表示沉痛哀悼并向其亲属表示深切慰问

受中共中央委托，赵乐际等到广州市殡仪馆送别

（上接1版，锚定新目标 奋力开新局）我们要坚定信
心、用好优势、应对挑战，不断巩固拓展经济稳中向
好势头。

清醒的判断，源自对时代脉搏的准确把握。
在以往中央经济工作会议基础上，这次会议进

一步总结我们党对经济工作的规律性认识。
习近平总书记以“五个必须”概括做好新形势下

经济工作新的认识和体会——
“必须充分挖掘经济潜能”，强调要进一步用好

我国产业体系完整、市场规模巨大、人才资源丰富等
优势；

“必须坚持政策支持和改革创新并举”，强调既
要加大宏观政策逆周期调节力度，又要不失时机深
化改革，激发创新活力；

“必须做到既‘放得活’又‘管得好’”，强调“放”
的目的是破除影响生产力发展的体制机制障碍，

“管”的本质要求是建设法治经济；
“必须坚持投资于物和投资于人紧密结合”，强

调既要扩大对实体经济和科技创新的有效投资，又
要加强人力资源开发；

“必须以苦练内功来应对外部挑战”，强调面对
国际风云变幻和各种风险挑战，要保持战略定力，坚
定不移把自己的事情办好。

与会同志认为，“五个必须”是实现高质量发展、
推进中国式现代化的科学方法论，进一步丰富和发
展了习近平经济思想，为做好经济工作提供了新的
重要遵循。

乘风破浪，扬帆远航。
习近平总书记的重要讲话激发起强烈共鸣和强

大信心：“力求在扩大消费和投资、发展科技和产业、
促进城乡融合和区域协调发展等方面培育形成更多
新的增长点”“调动地方和企业积极性，推动经济更
多转向内生增长”“不断做强做优做大实体经济，全
面增强自主创新能力”。

方向与路径：“稳中求进、提质增效”
2026年是“十五五”开局之年，中国经济航船迎

来新的出发。
逐梦未来的新航程，有开阔水域，也有激流险

滩——
放眼全球，百年变局加速演进，国际力量对比深

刻调整，新一轮科技革命和产业变革加速突破。同
时，单边主义、保护主义抬头，国际经贸秩序遇到严
峻挑战，大国博弈更趋激烈。

环顾国内，把握发展的重要战略机遇期，我国正
坚定不移以高质量发展推进中国式现代化，但发展
不平衡不充分问题仍然突出。

变局蕴含机遇，挑战激发斗志。
“完整准确全面贯彻新发展理念，加快构建新发

展格局，着力推动高质量发展”；
“更好统筹国内经济工作和国际经贸斗争，更好

统筹发展和安全”；
“推动经济实现质的有效提升和量的合理增长，

保持社会和谐稳定”；
…………
习近平总书记高瞻远瞩、深谋远虑，为做好开局

之年经济工作指明方向。
“稳中求进、提质增效”，这8个字指明2026年经

济工作的政策取向。
稳中求进工作总基调，是我们党治国理政的重要

原则，是“十五五”时期仍需一以贯之的重要方法论。
统筹“稳”与“进”，要精准施策，增强宏观政策前

瞻性针对性协同性。

——继续实施更加积极的财政政策。保持必要
的财政赤字、债务总规模和支出总量。

——继续实施适度宽松的货币政策。引导金融
机构加力支持扩大内需、科技创新、中小微企业等重
点领域。

——增强宏观政策取向一致性和有效性。将各
类经济政策和非经济政策、存量政策和增量政策纳
入宏观政策取向一致性评估。

会议在宏观政策部署上，以继续实施“更加积极
有为的宏观政策”的稳定信号，夯实经济大盘的稳定
底座，加快推动经济发展从量到质的转变。

一位与会同志深有感触地说，明年政策取向在
“稳”和“进”的基础上，强调“质”和“效”，既释放宏观
政策“稳”的信号，又顺应“十五五”开局指明优化方
向，彰显复杂变局下党中央对时与势的准确把握。

提升“质”与“效”，要锚定目标，在坚持高质量发
展中赢得主动。

在一个更加不稳定不确定的世界中谋求发展，
唯有走好自己的路，才能“乱云飞渡仍从容”，在变局
中勇开新局。

会议以“八个坚持”部署明年经济工作重点任
务，“坚持内需主导，建设强大国内市场”摆在首位。

大国经济，一个重要特征是内部可循环。
扩大内需，不仅是抵御外部冲击、推动我国经济

稳中向好的有效途径，更是推动高质量发展、构建新
发展格局的战略之举。

“深入实施提振消费专项行动，制定实施城乡居
民增收计划”“清理消费领域不合理限制措施，释放
文旅、赛事、餐饮、康养等服务消费潜力，同时要加强
监管、规范秩序”“着眼惠民生增后劲，推动投资止跌
回稳，城市更新是投资重要领域”……

习近平总书记作出的一系列重要部署，强调从
供需两侧发力，突出在发展中补齐民生短板。

抓住关键，纲举目张。
“十五五”规划建议中，“建设现代化产业体系，巩

固壮大实体经济根基”“加快高水平科技自立自强，引
领发展新质生产力”位列12项战略任务前两位。

在应对变局中办好自己的事，坚持创新是破局
关键。

这次会议上，习近平总书记围绕“坚持创新驱
动，加紧培育壮大新动能”作出新的重大部署。

建设具有全球影响力的国际科技创新中心是习近
平总书记亲自谋划、部署推动的一项重大战略任务。

这次会议提出，建设北京（京津冀）、上海（长三
角）、粤港澳大湾区国际科技创新中心。

“党中央决定，将北京国际科创中心扩围至京津
冀，上海国际科创中心扩围至长三角，目的是加快形
成我国原始创新的主要策源地，共同打造科技强国
建设的战略指引，树立以科技支撑引领中国式现代
化的标杆。”习近平总书记阐明其中的深远考量。

事业发展，要在创新；创新之道，唯在得人。
“制定一体推进教育科技人才发展方案”，这一

新举措引起不少与会同志的关注。
“教育是基础，科技是关键，人才是根本，三者协

同融合发展体现投资于物和投资于人的紧密结合，
是高质量发展的迫切需要，也是应对国际竞争的必
然要求。”分组讨论中，与会同志形成共识。

战略上更加主动，战术上更加精准。
坚持改革攻坚，增强高质量发展动力活力；坚

持对外开放，推动多领域合作共赢；坚持协调发
展，促进城乡融合和区域联动；坚持“双碳”引领，
推动全面绿色转型；坚持民生为大，努力为人民群

众多办实事；坚持守牢底线，积极稳妥化解重点领
域风险。

制定全国统一大市场建设条例；深化外商投资
促进体制机制改革；加强重点城市群协调联动，深化
跨行政区合作；制定能源强国建设规划纲要；实施稳
岗扩容提质行动；着力稳定房地产市场……围绕“八
个坚持”，会议提出一系列新部署新举措。

与会同志一致认为，这“八个坚持”突出短期经
济工作与中长期高质量发展目标相结合，既是对“十
四五”时期成功经验的有效总结，也为“十五五”开局
之年指明方向，确保中国经济在“稳中求进、提质增
效”轨道上行稳致远。
团结与实干：“确保‘十五五’开好局、起好步”

形势越是复杂，越要加强党的领导，形成统一
意志。

这次会议明确了党中央关于明年经济工作的思
路、任务、政策，在实际工作中落地落实落细至关重要。

习近平总书记指出：“定了就要落实，各级各部
门都要有大局观、执行力。”

抓落实，总书记曾多次强调因地制宜。
这次会议上，习近平总书记围绕发展新质生产

力、生态环保、农村改厕等，进一步阐明因地制宜的
重要性。

“因地制宜，本质就是实事求是。”总书记强调，
落实中需要结合实际、因地制宜，但不能自行其是、
搞本位主义。

抓落实，要树立和践行正确政绩观。
会议强调，要坚持为人民出政绩、以实干出政

绩，自觉按规律办事，完善差异化考核评价体系。
求真务实，担当作为。与会同志表示，要自觉把

思想和行动统一到党中央对形势的科学判断上来，
按照党中央决策部署和习近平总书记重要讲话要
求，增强责任感和使命感，切实提高应对复杂形势、
处理复杂问题的能力，确保上下贯通、执行有力。

政策预期稳，经济大盘才能稳。
会议指出，要全面贯彻明年经济工作的总体要

求和政策取向，坚持积极务实的目标导向，着力解决
存在的困难问题，在质的有效提升上取得更大突破，
增强居民和企业的获得感；增强改革与政策的协同
效应，推动经济运行和市场预期持续向好。

经济工作要取得实效，必须把握关键着力点。
会议明确，围绕做强国内大循环，拓展内需增长

新空间；围绕发展新质生产力，推动科技创新和产业
创新深度融合；围绕激发高质量发展的动力活力，坚
定不移深化改革扩大开放；围绕不断增进民生福祉，
加大保障和改善民生力度；围绕守牢安全底线，稳妥
做好重点领域风险化解。

当前，各地区各部门各方面正在按照党的二十
届四中全会《建议》，编制国家和地方“十五五”规划
及专项规划。

对此，习近平总书记明确要求：“要加强统筹，精
简优化交叉重复、缺乏实效的规划编制任务，防止规
划过多过滥。所有规划都要实事求是，追求实实在
在、没有水分的增长，推动高质量、可持续的发展。”

未来5年，是基本实现社会主义现代化夯实基础、
全面发力的关键时期，良好的开局是成功的一半。

击鼓催征，时不我待。
习近平总书记发出有力号召：“全党全社会要更

加紧密团结在党中央周围，万众一心、砥砺前行，奋
力实现明年经济社会发展目标任务，确保‘十五五’
开好局、起好步。”

新华社北京12月13日电

（上接1版，以实际行动推动高质
量发展取得新成效）提出的“必须
以苦练内功来应对外部挑战”感受
颇深：“今年是外贸企业开顶风船
的一年，得益于政府一系列稳外贸
举措，公司出口订单量和发货量实
现双增长，产品销往全球100多个
国家和地区。我们将苦练内功，持
续加大自主研发创新力度，以更优
质的产品和服务赢得多元化市场
的青睐。”

四川资阳安岳县柠檬种植面
积和产量均占全国 70％，被誉为

“中国柠檬之乡”。目前，全县所有
乡镇和街道均建有规模化种植基
地，柠檬常年产量达60万吨，带动
30多万果农持续增收。

“中央经济工作会议提出推动
县域经济高质量发展，我们围绕柠
檬做好特色产业文章，在延长产业
链、提升附加值、挖掘培育新消费
点等方面持续发力，未来安岳柠檬
一定会卖得更好，品牌叫得更响。”
安岳县柠檬产业发展中心负责人
田景华说。

今年是“十四五”规划收官之
年。过去5年，面对国内外形势深
刻复杂变化，我国经济有效应对各
种冲击挑战，展现强大韧性和活力。

清华大学中国发展规划研究
院常务副院长董煜表示，在总结近
年工作实践基础上，此次会议提出

“五个必须”，体现了我们党对经济
工作的规律性认识不断深化，进一
步丰富和发展了习近平经济思想，
为做好经济工作提供了新的重要
遵循。坚定信心、用好优势、应对
挑战，把会议部署切实贯彻落实到
经济工作各方面，一定能够不断巩
固拓展经济稳中向好势头，实现

“十五五”良好开局。
明晰方向 把握发展主动
冰雪琉璃，银装素裹。位于吉

林省吉林市的中旅松花湖度假区
雪道上，来自天南海北的滑雪爱好
者尽情飞驰，腾起阵阵雪雾。

“新雪季以来，我们接待游客
超 20 万人次，带动周边住宿餐饮
营收增长超40％。”中旅松花湖度
假区市场营销总监黄钟锐说，中央
经济工作会议提出扩大优质商品
和服务供给，度假区将大力创新消
费场景，围绕冰雪主题打造雪地跨
年等 50 余场特色活动，大力引入
餐饮、文创等多元业态，为游客提
供更好的冰雪消费体验。

会议提出“建设北京（京津
冀）、上海（长三角）、粤港澳大湾区
国际科技创新中心”，让北京市科
委、中关村管委会主任张继红感到
振奋的同时，也深感重任在肩：“我
们将在深化区域协同创新、联合开
展科研攻关、促进科技成果转化等
方面发挥引领作用，加快推进雄安
新区中关村科技园、天津滨海—中
关村科技园等共建园区建设，促进
三地协同创新不断走深走实。”

绿色是高质量发展的鲜明底
色。会议提出，深入推进重点行业
节能降碳改造。

在晋控电力塔山发电山西有
限公司生产区，汽机房干净整洁，
电动给水泵经过低碳技术改造，可
以降低电泵厂用电率 0.3％，年节
约燃煤约5500吨。

“中央经济工作会议为我们指
明了逐‘绿’前行的发展方向。”晋控
电力塔山发电山西有限公司发电
运行部负责人袁国生说，近年来，企
业依托智慧电厂平台进行燃烧优

化和智能喷氨改造，供电煤耗进一
步降低。未来将继续积极响应“三
改联动”，在设备技改等方面发力，
推动关键工艺流程低碳化改造。

在横琴，来自澳门的青年设计
师们正在紧锣密鼓地完善新一批
吉他设计稿，完成生产后，这些吉
他将销往全球各地。

“我们将全力落实中央经济工
作会议关于‘加强重点城市群协调
联动，深化跨行政区合作’的要
求。”广东省横琴办主任聂新平表
示，横琴将进一步深化“澳门平
台＋国际资源＋横琴空间＋成果
共享”的产业联动模式，与粤港澳
大湾区城市群协同构建现代化产
业体系，为全国统一大市场建设提
供更高水平的区域实践。

干字当头 开创崭新局面
南海之滨，风起潮涌。海南自

由贸易港全岛封关运作将于12月
18日按下历史性的“启动键”。

“中央经济工作会议提出扎实
推进海南自由贸易港建设，我们将
以封关运作为契机，持续优化外商
投资准入负面清单和跨境服务贸
易负面清单，积极参与服务贸易国
际标准制定和实施，奋力把海南自
由贸易港打造成为引领我国新时
代对外开放的重要门户。”海南省
委深改办（自贸港工委办）常务副
主任关继荣说。

经济大省，是稳住中国经济基
本盘的“压舱石”和拉动经济增长
的“火车头”。中央经济工作会议
提出，支持经济大省挑大梁。

认真学习会议精神，湖北省
发展和改革委员会主任鲁宇清深
感使命重大：“我们将牢记习近平
总书记考察湖北时提出的‘加快
建成中部地区崛起的重要战略支
点’要求，不折不扣贯彻落实中央
经济工作会议部署，加快打造具
有全国影响力的科技创新高地，
以武汉都市圈为中心推进长江中
游城市群联动发展，努力在全国
发展大局中打头阵、勇争先、走在
前、作示范。”

中国式现代化，民生为大。中
央经济工作会议作出“稳定高校毕
业生、农民工等重点群体就业”“推
进教育资源布局结构调整，增加普
通高中学位供给和优质高校本科
招生”等多项部署安排。

近几天，山东大学学生就业创
业指导中心主任郭春生忙着组织
多场就业指导会，邀请行业专家为
大学生讲解最新就业动态。“我们
将主动对接市场需求，进一步深化
与华为、比亚迪等多家行业头部企
业定向合作，探索建设产教融合实
践中心，创新地方引才聚才与校
城、校企合作新模式，为毕业生铺
好铺实就业路。”郭春生说。

位于塔克拉玛干沙漠南缘的
新疆和田县百和镇稻香村，冬小麦
为广袤田野铺就一层“绿色地毯”，
稻香书院等特色小院错落有致，昔
日“沙窝窝”变身“米粮仓”。

“习近平总书记强调‘多措并
举促进农民就业和增收，扎扎实实
推进乡村全面振兴’。我们将以总
书记要求为指引，认真贯彻中央经
济工作会议精神，加快推进农田水
利设施升级和田园综合体建设，着
力打造‘农业＋文化＋旅游’融合
发展模式，实现村民安居乐业、社
会稳定和谐、经济高质量发展。”百
和镇党委书记秦鸿说。

新华社北京12月14日电

（上接1版,着眼全局 把握明年经
济工作的总体要求和政策取向）
信心，在当下，在未来。从明年经
济工作的总体要求和政策取向
中，我们读出了信心，更读懂了中
国。在以习近平同志为核心的党

中央坚强领导下，一步一个脚印
向前走、扎扎实实做好各项工作，
我们一定能推动中国经济在“量”
上不断迈上新台阶、在“质”上持
续实现新突破。

新华社北京12月14日电


