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老年人选择适宜的运动，既能强身健体，又能规
避运动风险。以下为大家梳理走路、广场舞的适配人
群及科学锻炼建议，供老年朋友参考。

一、适合走路锻炼的人群
1. 偏好安静、独处，或时间安排不固定的老年人；
2. 处于康复初期，需从低强度运动起步的老年人；
3. 存在关节问题，经医生评估可进行低强度运动

的老年人；
4. 希望以便捷方式开启锻炼，无需借助特殊场

地、器材的老年人。
二、适合跳广场舞的人群
1. 希望改善心情、扩大社交圈，渴望互动的老年人；
2. 平衡能力稍弱、有跌倒风险，可选择舒缓舞种

的老年人；
3. 追求多样化、趣味性锻炼，不喜欢单一运动的

老年人；
4. 热爱音乐，愿意在节奏中释放活力的老年人。
三、针对性锻炼建议●偏爱走路者：需强化强度，并补充力量训练。

可先将运动强度提升至中等水平，加快步速至“略感
吃力但能正常交谈”，佩戴智能设备可将心率控制在
最大心率的50%～75%，提升心肺效能；同时搭配弹力
带等力量训练。●偏爱跳舞者：需补充力量，并强化平衡训练。
以每周4～5次、每次60分钟的跳舞为核心锻炼，补充
每周2～3次的力量与平衡训练，可在跳舞后或单独进
行，弥补肌肉力量不足的短板。

（营口市卫生健康事务中心）

走路和跳广场舞
哪一个更适合老年人

终止劳动合同通知书
王鹏，身份证号21088

21986XXXX3915 您 与 本
公司劳动合同于2026年4
月 11 日期满。公司已提
前一个月与您沟通，现因
您拒绝在《解除/终止劳动
合同登记表》上签字确认，
根据《劳动合同法》的相关
规 定 ，双 方 劳 动 关 系 于
2026年4月11日终止。
辽宁美顿耐火材料有限公司

2026年4月10日

终止劳动合同通知书
周金龙，身份证号210

8821998XXXX3931 您 与
本公司劳动合同于 2026
年4月12日期满。公司已
提前一个月与您沟通，现
因您拒绝在《解除/终止劳
动合同登记表》上签字确
认，根据《劳动合同法》的
相关规定，双方劳动关系
于2026年4月12日终止。
辽宁美顿耐火材料有限公司

2026年4月10日

4月8日上午，中共中央总书记、国家主
席、中央军委主席习近平出席全军高级干部
培训班开班式并发表重要讲话，在参训人员
和广大官兵中引发强烈反响。大家表示，要
以习近平新时代中国特色社会主义思想为
指导，深入贯彻习近平强军思想，开展思想
整风，深化政治整训，加强我军干部队伍革
命性锻造，始终保持人民军队纯洁光荣，以
崭新政治面貌迎接建军一百周年。

在军委机关各部委、军委各直属机构、
军委联指中心，在各战区、各军兵种，在军委
各直属单位、武警部队，大家第一时间进行
学习讨论，纷纷表示，习主席的重要讲话，站
在捍卫人民军队政治本色、赢得强军兴军历
史主动的高度，对在新的关口上开展思想整
风、深化政治整训作出重要部署，深化了我
们党对建军治军强军的规律性认识，为从政
治上引领强军兴军提供了根本遵循。

现场聆听习主席重要讲话，参训人员、
来自东部战区的张继春倍感振奋：“新时代
强军征程上，习主席带领我们重回古田寻
根溯源、拨乱反正，再到延安正本清源、加
钢淬火，一刻不停推进政治建军，整齐思
想、整齐队伍，引领人民军队始终在党的旗
帜下奋斗强军。这一次，习主席又亲自进
行政治动员，为开展思想整风、深化政治整
训进一步指明方向。”

加强理论武装、坚定理想信念是领导
干部砥砺初心、铸牢忠诚的重要保证。参
训人员、来自西藏军区的胡小柏说：“这次
参加培训，就是要对照习主席要求，真正把
自己摆进去，从灵魂深处反思叩问、深查细
照，以内在自觉的思想改造，实现彻底的自
我革命。”

“作为单位党委副书记、军事主官，就是
要带头发扬党内民主，带动班子把批评和自
我批评真正开展好，首先自己要听得进别人

的批评意见，畅通民主渠道，对班子成员也
要常咬耳朵、拉袖子，原则问题敢于较真、不
怕得罪人，让讲原则讲正气蔚然成风，让不
正常不正确的事失去土壤和空间。”参训人
员、来自武警部队某部的李宝东说。

“学习领悟习主席重要讲话精神，更加
深刻感到，作为新时代装备人，必须在思想
上更纯洁、政治上更坚定，忠实履行我军装
备建设发展重大职责使命。”参训人员、来
自军委装备发展部某局的曹晓建说，我们
要弘扬“两弹一星”精神，学习老一辈境界
风范，摒除一切私心杂念，廉洁治装管装，
把每一分钱都转化为实实在在的战斗力。

“作为单位党委书记、政治委员，要带
出纪律严明、能打胜仗的过硬部队，工作方
法千条万条，很重要一条是抓好自身、管好
自己，带头维护法纪权威，自觉保持敬畏之
心，决策用权上不任性，遵守制度上不搞例
外，个人生活上不搞特殊，放下官架子，走
进官兵中，学习革命老前辈，做到自身正、
自身硬、官兵信服，带领党委一班人树立好
形象、做出好样子。”参训人员、来自火箭军
某部的张中明说。

参训人员、来自国防大学的夏志和说：
“高级干部是守护红色江山的中流砥柱，是
坚持党指挥枪的第一方阵，我们这批学员
走进传承着红大、抗大血脉的国防大学，就
是要时刻牢记习主席期望重托，继承和弘
扬我党我军优良传统，带头传承红色基因，
加强革命化专业化锻造，努力成为忠诚干
净担当、堪当强军重任的大国战将。”

野外演训场，火箭军某部一场全流程
演练刚刚结束，官兵们立即组织学习习主
席重要讲话。一级军士长王明兴说，部队
经历多次编制调整、转隶移防，一茬茬官兵
听党指挥的忠诚内核始终没变、真打实备
锤炼胜战本领的战斗信念从未动摇。

华中某机场，一场跨昼夜飞行训练圆
满完成，官兵展开复盘反思，把问题清单当
场转化为整改清单。学习习主席重要讲话
后，中部战区空军航空兵某师飞行员张鹏
倍感振奋：“我们一定牢记统帅嘱托，紧盯
联合作战需求和制胜强敌需要，为建设一
流过硬战略投送先锋部队奋飞。”

戈壁腹地，陆军某部开展完实弹射击
考评后，组织官兵收听收看习主席重要讲
话。近年来，该部扎实推行官兵恳谈会、机
关蹲点帮建等务实举措，坚决破除形式主
义、官僚主义。官兵们表示，他们将坚守戍
边使命，铸牢绝对忠诚政治品格，以严实作
风狠抓实战实训，坚决履行好新时代卫国
戍边的神圣职责。

在持续深化政治整训中，要扎紧制度
笼子，让“特事特办”既跑出“加速度”，又守
住廉洁底线。联勤保障部队某部厘清常规
采购、应急采购界限，梳理形成应急采购

“正面清单”和“负面清单”。该部党委态度
鲜明：任务再紧急也不能破坏制度，“特事
特办”更要依法依规。

劈波斩浪，砺剑深蓝。我国首艘航母
辽宁舰多次赴西太平洋等海域开展实战化
训练。辽宁舰干事栾正博说：“能不能深入
基层、走进官兵，把工作做到官兵心坎上，
是衡量一名政治干部是否称职的基本标
尺。官兵一致、上下一心，永远是人民军队
克敌制胜的法宝。”

整训锻造焕新风，攻坚冲刺向强军。
广大官兵纷纷表示，要深刻领悟“两个确
立”的决定性意义，坚决做到“两个维护”，
贯彻军委主席负责制，坚持党对人民军队
绝对领导，充分发挥政治建军特有优势，持
续深化政治整训，以新的历史条件下的空
前团结统一，谱写强军兴军新篇章。

新华社北京4月9日电

以崭新政治面貌迎接建军一百周年
——习近平主席在全军高级干部培训班开班式上的重要讲话

引领全军开展思想整风、深化政治整训
新华社记者 梅世雄 梅常伟 高玉娇

（上接1版，勇挑重担 主动作为 真抓实
干 以正确政绩观扎实推动高质量发
展）兜牢“三保”底线。要着力防风险、
保民生，加强道路交通运输安全教育整
顿，强化社会治安整体防控；扎实做好
信访工作，全方位排查风险隐患，依法
依规化解矛盾纠纷；突出抓好落后化工
装置改造和矿山全面排查整治，加强安
全生产管理；聚焦民生重点领域，出台
务实举措，更好为群众排忧解难；持续
推进污染防治攻坚，全面加强生态保护
和修复，扎实推动中央生态环保督察整
改；精心做好城市整体规划，高质量推

进城市更新。
许昆林强调，要牢固树立和践行正

确政绩观，以严实过硬作风抓落实、促
发展，扎实开展学习教育，持续深入整
改，有效防范和纠治政绩观偏差，坚决
调整故意瞒报谎报、工作简单粗暴搞

“一刀切”、“躺平”不作为的干部；把好
选人用人关口，狠刹歪风邪气，确保换
届工作有序健康平稳进行；保持惩治腐
败高压态势，抓好中央巡视反馈意见整
改，着力铲除腐败滋生的土壤和条件，
营造风清气正的政治生态。

省领导姜有为、王利波参加。

习近平总书记指出，干部干事创业
要树立正确政绩观，有功成不必在我的
精神境界、功成必定有我的历史担当，
发扬钉钉子精神，脚踏实地干。

大道至简，实干为要。树立和践行
正确政绩观学习教育开展以来，湖南、
吉林、西藏等地统筹学习教育与中心工
作，坚持两手抓、两促进，推动学习教育
不断走深走实，持之以恒将学习教育成
果转化为服务民生关切、推动高质量发
展的实际成效。

系统谋划部署 做好结合文章
知是行之始，行是知之成。各地坚

持以严的标准和实的举措推进学习教
育，精心组织实施，突出实干实绩，将学
习教育与贯彻党中央决策部署结合起
来，与推动中心工作结合起来。

湖南省委提出，要在一体推进学查
改上见成效，在深入学习研讨、查摆问
题、整改整治上聚焦发力，把开展学习
教育与中央巡视反馈意见整改、深入贯
彻中央八项规定精神学习教育整改、推
动“十五五”开好局起好步等结合起来，
以高质量发展的实绩实效检验学习教
育成果，为加快实现“三高四新”美好蓝
图提供坚强保障。

“要把政绩写在吉林大地上、留在
群众口碑中。”吉林省在学习教育中坚
持以学促干、以干践学，将学习成效转
化为推动高质量发展、优化营商环境、
保障改善民生、推进乡村振兴等实际行
动，以打基础、利长远的务实举措，切实
把学习成果体现在吉林全面振兴的工
作实效上。

西藏自治区把学习教育与经济发
展、民生改善、开放开发等重点工作有
机结合起来，坚持把“学”作为首要任务
贯穿始终，以专题读书班为载体，通过

“关键少数”有效带动“绝大多数”，努力
以学铸魂、以学增智、以学正风、以学促
干，推动各项重点工作任务落地落实。

厚植为民情怀 服务民生关切
为民造福是最大政绩。各地坚决

树牢造福人民的政绩观，坚持以人民为
中心的发展思想，以学习教育为引领，
教育引导党员干部俯下身子、深入一
线，推动办成一批民生实事。

作为热门旅游城市，吉林省延边朝
鲜族自治州延吉市锚定“主客共享”导
向，把群众急难愁盼作为施政重点，以

“如我在游”的换位思考优化服务供给，
创新“旅游纠纷快处点”，实现消费投诉

“半小时响应、当日办结”。当地还在核
心景区建成20余个文明旅游驿站和共
享小屋，节假日开放4000余个机关事业
单位免费停车位，开通免费公交专线，
用“绣花功夫”筑牢文旅服务根基。

3月16日，西藏自治区日喀则市农
业农村局在桑珠孜区甲措雄乡聪堆村
旺财农机租赁专业合作社，成功办理
并出具了全区首批 7 台拖拉机的交强
险及配套商业险保单，率先突破西藏
高原拖拉机保障瓶颈，改变了西藏农
机没有交强险的历史。学习教育开展
以来，日喀则市农业农村局将农机保
险改革列为重点民生工程，立足高原

农牧业生产特点，精准破解拖拉机保
险缺失难题，为农业高质量发展筑牢
基础。

民生无小事，枝叶总关情。湖南省
娄底市把营商环境优化与民生改善作
为学习教育重要抓手，通过走访问需、
精准服务、消费“搭台”，为个体工商户、
小微企业纾困赋能，3月中旬以来已组
织干部3100多人次开展走访，累计办理
各类诉求1704件。衡阳市石鼓区直面

“就业难”问题，织密“15分钟就业服务
圈”，将招聘会办到社区广场、商业街
区，让群众实现“家门口”求职，差异化
定制专场招聘活动，提升人岗匹配效率
与成功率。

锚定开局航向 推动高质量发展
湘江之畔，春和景明。眼下，长沙

湘江科学城建设正进入冲刺阶段，施工
现场一派繁忙。加快湘江科学城建设，
是长沙打造全球研发中心城市的核心
引擎，被列入湖南“十五五”规划建议。

“业绩都是干出来的。我们将主动担
当、积极作为、靠前推进，高标准建设好
这一科创新地标。”湘江科学城（长沙）
党工委书记屈志峰说。

政绩观正确与否，决定着发展的成
效乃至成败。学习教育开展以来，各地
锚定“十五五”开局航向，聚焦高质量发
展这一首要任务，凝心聚力、真抓实干，
努力为人民出政绩、以实干出政绩。

湖南把学习教育融入高质量发展
大局，聚焦稳增长、扩内需、强科创、抓
改革等8个方面重点任务，强调以正确
政绩观抓落实。湖南省科技厅聚焦科
技规划编制、科技资源配置等方面，组
织5个工作组，深入园区、企业和项目建
设一线，开展“送政策、解难题、优服务、
促发展”走访活动，助力破解科技创新
领域发展难题。

吉林在学习教育中完整准确全面
贯彻新发展理念，坚持把发展立足点放
在高质量发展上，努力实现有质量、有
效益、没水分、可持续的增长；着力破解
制约构建新发展格局、推动高质量发展
的堵点卡点和民生领域的难点痛点问
题，统筹推进425项改革任务、9个重点
改革专项走深走实，为振兴发展注入强
劲动能。

树立和践行正确政绩观，需要不断
完善高质量发展考核体系和干部政绩
考核评价体系。湖南将树立和践行正
确政绩观作为领导班子和领导干部工
作实绩重要内容纳入年度考核，做到述
职必述、谈话必谈、测评必测、考察必
写；持续深化“树牢正确政绩观推动高
质量发展”主题监督12条措施，紧盯履
职用权突出问题，推动政治监督具体
化、精准化、常态化。

西藏在中央部署的“新官不理旧
账”“形象工程”等8个方面突出问题和

《政绩观偏差主要问题清单》列出的16
个方面问题的基础上，增加“等靠要”不
作为问题，对照开展查摆剖析，靶向发
力、动真碰硬，明确整改整治路径，为高
质量发展保驾护航。

新华社北京4月9日电

新华社北京4月9日电 为进一步推
动医疗卫生服务资源高效配置，满足群众
就近就便看病就医需求，国务院办公厅日
前印发《关于加快建设分级诊疗体系的若
干措施》（以下简称《若干措施》），提出4个
方面13项针对性举措。

一是以紧密型医联体为抓手完善分级
诊疗协同机制。优化医疗卫生机构功能定
位和结构布局，动态消除基层医疗卫生服
务空白，强化二级医院在三级医院和基层
医疗卫生机构间的桥梁纽带作用，引导三
级医院聚焦急危重症和疑难复杂疾病，加
强转诊会诊和住院服务。推动紧密型医联
体提质扩面，加强紧密型医联体内医疗资
源共享和医疗、运营、信息管理一体化。

二是以常见病、慢性病为重点引导群众
基层首诊。加强基层常见病诊疗和慢性病

管理，通过紧密型医联体内上级医院在基层
医疗卫生机构开设常见病、慢性病门诊，并
将专家团队的普通门诊向基层延伸，为患者
提供慢性病医防融合服务等方式，提高基层
医疗卫生机构对群众的吸引力。强化上级
医院帮扶作用，提高基层医疗卫生机构承接
能力。提升家庭医生签约服务质效，推动签
约医生与居民形成长期稳定关系。

三是以提升就医连续性为导向加强转
诊服务管理。以便利群众转诊为导向，完
善各级转诊规则，保障医患双方合法权
益。畅通首诊后患者转诊渠道，推动医疗
机构设立转诊中心，地市级及以上医院与
紧密型医联体建立协作关系。强化医保政
策引导，加强异地就医直接结算管理服务，
稳步推进将省内及跨省异地就医住院费用
纳入就医地按病种付费管理。

四是完善分级诊疗多元保障措施。加
快完善紧密型医联体发展保障政策，按规
定落实财政补助政策，优化薪酬制度。完
善基本医保差异性支付政策，因地制宜适
当拉开不同等级医疗卫生机构住院报销水
平。合理确定不同等级、类型医疗卫生机
构的支付系数，加大对基层倾斜力度。落
实基层医疗卫生机构一般诊疗费政策。加
快推进以省为单位规范基层病种范围，实
行统筹区内不同等级医疗卫生机构基层病
种“同病同付”。提升群众对分级诊疗的认
知度和认可度，树立规范有序就医理念。

《若干措施》要求，各地区、各有关部门
要加强县区、基层医疗卫生机构运行保障，
强化基层医疗卫生队伍建设，加强协同配
合，及时总结推广经验做法，确保各项政策
措施落实到位。

国务院办公厅印发
《关于加快建设分级诊疗体系的若干措施》

新华社北京4月9日电（记者刘开雄、
申铖）记者4月9日从财政部获悉，财政部、
交通运输部已发布通知，支持新一轮国家
综合货运枢纽补链强链提升行动。

通知明确，自2026年起，用3年左右时
间集中力量支持 30 个左右城市（群）实施
新一轮国家综合货运枢纽补链强链提升行
动，聚焦国家综合立体交通网“6轴7廊8通
道”范围，以铁路为骨干，以公路为基础，充
分发挥水运、民航比较优势，加快建设综合

交通枢纽集群、枢纽城市及枢纽港站“三位
一体”的国家综合交通枢纽系统。通过多
式联运功能、跨方式转换效率、组织模式创
新效力、综合运输网络整体效益四方面的
进一步提升，增强重要战略物资和重点工
业品的运输能力，加快形成内外联通、安全
高效的物流网络。

从实施内容看，枢纽城市应重点明确
本地区在国家综合立体交通网主骨架上流
通规模大或对国家战略支撑作用强的重点

货类（如粮食、能源、矿产资源、先进制造等
领域），围绕重点货类产业链、贸易链梳理
综合交通运输需求，按照“缺什么、补什么”
的原则，统筹推进主要通道多种运输方式
基础设施及装备“硬联通”、规则标准及服
务“软联通”、建立健全一体化运营机制等
共性行动，针对性地补齐综合交通运输链
的薄弱环节，加强多式联运设施、标准建设
和信息共享，“一点一策”提升主要货运节
点多式联运功能和发展质效。

两部门发文支持新一轮国家综合货运枢纽补链强链提升行动

重结合 惠民生 促发展
——各地扎实开展树立和践行正确政绩观学习教育

新华社记者 谢 奔 张博宇 李 键


