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习近平总书记在二十届中央纪委三次全
会上发表重要讲话，深刻阐述了党的自我革命
的重要思想，明确提出“九个以”的实践要求，
包含“以正风肃纪反腐为重要抓手”。习近平总
书记在党的二十大报告中指出：“继续推进实
践基础上的理论创新，首先要把握好新时代中
国特色社会主义思想的世界观和方法论，坚持
好、运用好贯穿其中的立场观点方法。”强调

“六个必须坚持”。新征程上深入推进党的自我
革命，要把“六个必须坚持”贯穿正风肃纪反腐
的全过程、各方面。

坚持人民至上：反腐为民反腐惠民。人民
性是马克思主义的本质属性，反腐败斗争是坚
持以人民为中心的最彻底的自我革命。反腐败
要站稳人民立场、把握人民愿望，始终坚持反
腐为民、反腐惠民的价值取向和根本立场，始
终坚持人民群众反对什么、痛恨什么，就坚决
防范和纠正什么，坚决惩治群众身边的“蝇贪
蚁腐”，切实增强人民群众的获得感、幸福感、
安全感。人民群众是反腐败斗争的不竭动力。
反腐败要尊重人民创造、集中人民智慧，发挥
人民群众的首创精神，不断完善人民群众参与
支持反腐败工作体制机制。尊重人民群众主体
地位，推进全过程人民民主，拓宽人民群众参
与反腐败的途径，充分发挥人民群众在反腐败
斗争中的作用。

坚持自信自立：走中国特色的反腐败之
路。自信自立是党和人民历史经验的深刻总
结，贯穿其中的一个基本点就是中国的问题必
须从中国基本国情出发，由中国人自己来解
答。反腐败坚持自信自立就是要走中国特色的
反腐败之路。始终坚持“四个足够自信”：对党
中央在反腐败斗争上的决心、取得的成绩、带
来的正能量以及光明前景有足够的自信。这种
自信来源于中国共产党始终代表中国最广大
人民根本利益的独特政治品格、积累的百年反

腐败斗争的丰富经验以及新时代反腐败斗争
取得的重大成果。我们要以更加积极的历史担
当和创造精神不断推进反腐败。面对国外的反
腐经验，我们要结合中国国情，加以鉴别，不能
全盘吸收，不能照抄照搬、食洋不化。

坚持守正创新：实现反腐败理论的创造性
转化与创新性发展。守正创新是继承与发展、
原则性与创造性的辩证统一。反腐败坚持“守
正”在于坚持马克思主义基本原理不动摇，坚
持党的全面领导不动摇，坚持中国特色社会主
义不动摇，在党的领导下进行反腐败实践。反
腐败坚持“创新”在于把马克思主义基本原理
同中国具体的反腐败实际相结合，同中华优秀
传统文化中的反腐倡廉思想相结合，实现创造
性转化和创新性发展，坚持深化改革、持续深
化反腐败的理念、方式、手段、体制等的创新。
新征程上反腐败坚持守正创新，就是要不断创
新思路，在铲除腐败问题产生的土壤和条件上
下功夫，在一体推进“三不腐”体制机制上下功
夫，在推进反腐败国家立法、加强新时代廉洁
文化建设上下功夫。

坚持问题导向：回应时代的反腐败声音。
问题导向是马克思主义的鲜明特点。问题是实
践的逻辑起点。反腐败坚持问题导向，就是以
反腐败为突破口解决人民群众关心关切的问
题。新时代以来，党坚持问题导向，以加强作风
建设开局，正风肃纪，开展了史无前例的反腐
败斗争，以“得罪千百人、不负十四亿”的使命
担当祛疴治乱，“三不腐”一体推进，“打虎”“拍
蝇”“猎狐”多管齐下，反腐败斗争取得压倒性
胜利并全面巩固，消除了党、政府、军队内部存
在的严重隐患，确保党和人民赋予的权力始终
用来为人民谋幸福。新征程上反腐败依然要始
终坚持问题导向，采取有力措施解决当前面临
的突出问题，包括形式主义、官僚主义现象仍
较突出，铲除腐败滋生土壤任务依然艰巨等。

坚持系统观念：系统施治推进反腐败。系
统观念就是运用普遍联系的、全面系统的、发
展变化的观点观察事物，把握事物发展规律。
反腐败坚持系统观念，就是要以系统思维科学
谋划和统筹指导反腐败工作全局，要把反腐败
斗争同党的政治建设、思想建设、组织建设、作
风建设、纪律建设、制度建设贯通协同起来，发
挥政治监督、思想教育、组织管理、作风整治、
纪律执行、制度完善在防治腐败中的重要作
用，打好总体战。坚持系统观念，全面协调推进
新征程上反腐败斗争，加强前瞻性思考、全局
性谋划、战略性布局、整体性推进，处理好当下
与未来、全局与局部、战略与战术等重大关系。
准确把握腐败阶段性特征和变化趋势，聚焦重
点领域和关键环节，坚决清理风险隐患大的行
业性、系统性腐败，有效防范化解腐败风险及
关联性经济社会风险。坚持“三不腐”一体纵深
推进，同时同向综合发力，使严厉惩治、规范权
力、教育引导紧密结合、协调联动，不断取得更
多制度性成果和更大治理效能。

坚持胸怀天下：构筑反腐败共同体。胸怀
天下就是要有世界眼光、蕴含世界意义、体现
世界价值。腐败是世界毒瘤，是各国人民普遍
关切、人类面临的共同话题，需要各国通力合
作，合力构筑反腐败共同体。在党的领导下我
国反腐败斗争取得了巨大成就，积累了丰富的
反腐败经验，走出了一条中国特色反腐败之
路，为全球反腐败贡献了中国方案和中国智
慧。我们要以海纳百川的宽阔胸襟借鉴吸收人
类一切优秀文明成果，学习和借鉴国外成功的
反腐败经验，结合中国实际，将其适切地融入
我国反腐败战略体系。我们要继续深度参与全
球反腐败治理，增强反腐败对外合作话语权，
秉持反腐败国际合作四项主张，深化“天网”行
动，一体构建追逃防逃追赃机制等。

（作者单位系广西艺术学院）

过去，一提到保健养生，往往会被认为
是老年人的事情。如今，许多年轻人也开始
注重自我保健，加入到养生队伍中来。这一
方面是由于健康知识的普及和健康意识的
提高，使得年轻人对于健康管理越来越重
视。同时，由于长时间看电脑、看手机，姿势
僵化、运动较少，颈椎、腰椎疾病逐渐呈现年
轻化趋势，使许多年轻人用“脆皮”来形容自
己，他们对于养生也有实际需求。

不过，在肯定年轻人养生意识提高的同
时，更应提醒其不能被“花式养生”迷了眼，盲
目跟风效仿。首先，中医推拿属于专业的治疗
手段，有其适应症状和禁忌病症，必须由专业
医生操作才能确保安全。如果没有相应病症
就贸然进行推拿，不但无法达到治疗效果，还
可能对身体造成伤害。用医生的话说，“好人
也能给推坏了”。同时，医院推拿科的主要职
责是治疗疾病和身体不适，而不是为健康人
群提供放松服务，无病去推拿，白白增加了医
生的工作负担，挤占了宝贵的医疗资源，影响
了真正有需要的患者得到治疗。

其次，一些年轻人受自我补偿安慰心理
影响，常年服用多种保健品，这种做法同样
存在风险。一方面，保健食品不是药物，不能
代替药物治疗疾病。对于存在疾病的患者来
说，一味服用保健品，并不能起到治疗效果，
还可能因此延误治疗，耽搁病情。另一方面，
年轻人盲目服用保健食品不仅不利于健康，

而且可能适得其反。比如，过量摄入某些保
健品可能导致脂肪、糖分、维生素等营养过
剩，增加肥胖、糖尿病、高血压等患病风险。
盲目服用保健品会增加肝脏不必要的负担，
容易导致药物性肝损伤。

你有千条养生，我有一定之规。对于广
大年轻人来说，不能盲目跟风“花式养生”，
眉毛胡子一把抓，“捡到篮子里都是菜”，而
应审慎评价身体状况后，根据自己的体质和
生活习惯，切实找到适合自己的养生或治疗
方式。

此外，更重要的是，年轻人要主动加强
体育锻炼，改变不良生活习惯，从源头告别

“脆皮”。不久前，中国青年报社社调中心进
行的一项针对年轻人的调查显示，长期久
坐、经常熬夜、缺乏运动是受访青年普遍存
在的三大不良生活习惯。然而，不少年轻人
在盲目跟风养生的同时，却对自身的不良生
活习惯不以为然。有的年轻人边做理疗边刷
手机，甚至躺在治疗床上还在看手机。“用着
最贵的护肤品，吃着最好的保健品，熬着最
深的夜”，则是一些年轻人的真实生活写照。

在这种情况下，推拿、艾灸、八段锦等外
部干预注定治标不治本，效果大打折扣。求
人不如求己，从某种意义上讲，自己才是最
好的“医生”。改掉不良习惯，避免久坐和熬
夜，增加运动量，才是广大年轻人更应追求
的养生方式。

为改善身体状况，年轻人已开始主动寻
医问诊、养生保健，并频繁尝试按摩、推拿、
理疗等项目，甚至不惜月均花费超千元养
生。这虽然是好事，但也需因人而异、切莫跟
风。医治“脆皮”，重在改变陋习，养成良好生
活习惯。

教育部公布的第八次全国学生体质与
健康调研结果显示，大学生身体素质下滑问
题严峻，肥胖、耐力不足等问题突出。

诚如有专家对此所分析的，年轻人出现
颈肩腰腿痛等症状，一方面与不良的体态、
缺乏运动等生活习惯相关，另一方面也与精
神压力高度相关。如果压力大、情绪焦虑，也
会使肌肉处在紧张状态，引起身体不适。现
实中人们不难发现一些怪现象：年轻人一边
感觉到身体许多部位的疼痛与不适，一边却
忍不住时常熬夜打游戏、玩手机；一边拿出
大量时间和金钱养生保健，一边却不能自
控，不能改变不良习惯，比如吸烟喝酒、疏于

运动、睡眠不足、饮食不规律、不喜倾诉、不
善交友等。这显然无益于增强免疫力、调节
身体不适，让养生保健的效果大打折扣，甚
至前功尽弃。

年轻人要真正明白“身体是革命的本
钱”和“最好医生是自己”的道理，拒绝“躺
平”、主动“自救”、查漏补缺、积极预防，以强
身健体的实际行动改变亚健康、甩掉“脆
皮”帽。

尤其要告别生活方式中的不良习惯，远
离嗜烟酒、低头族、常熬夜、不爱动等；要在
日常生活中加强对自我身心的关注，从形、
气、神三方面综合调整状态。要提升运动兴
趣，让自己活动起来、活跃起来；要自觉学习
和掌握运动、营养、健康相关知识，注重健康
饮食、规律作息，谨防透支健康；在遭遇负面
情绪时，要学会及时倾诉、发泄。同时，搞好
职业生涯规划教育，提升就业能力、疏导相
关焦虑。

打哈欠脱臼、上厕所起猛了膝盖骨折、
打喷嚏腰间盘突出、伸懒腰脖子扭了、憋笑
导致鼻动脉破裂……一些年轻人的身体，几
乎到了弱不禁风的地步，令人唏嘘！尽管“脆
皮”不是现代年轻人的标签，但他们的体质
下降，已经是不争的事实，且到了无法忽视
的地步。

年轻人追捧理疗、推拿、拔罐等中医养
生，传递了两个积极信号：其一，他们重视自
己的健康，能主动地选择养生、医疗，这肯定
是好事；其二，年轻人选择中医的方式来理
疗、养生，打破了对西医的迷信。尽管如此，
笔者依然觉得，中医养生不是“脆皮”年轻人
的救命稻草。

首先，要分清养生和医疗。许多养生项目
见效慢，需要长期坚持，吃保健品亦是如此。
如果是急需治疗的“脆皮”年轻人，则要慎重
选择，若盲目跟风，未必能选择适当的方式。

其次，现如今中医养生项目鱼龙混杂，
个别养生项目涉嫌商业化炒作，噱头十足，

但是很不靠谱，若不细心甄别，很容易被一
些经过过度商业包装的养生话术欺骗，误入
歧途，误了治疗时机，鼓了不法分子的腰包，
被黑心机构、商人割了“韭菜”。

再次，健康是工作与生活的本钱。年轻
人重视自己的健康，这值得肯定。但是，呵护
健康需要从根源上入手，找对“药方”，釜底
抽薪，才能事半功倍。年轻人“脆皮”何来？需
要认真找病根。从这个角度说，“脆皮”年轻
人应当选择更健康的生活方式，克服生活工
作上的坏习惯，保持愉悦心情，平时加强锻
炼，这才是关键所在。

最后，这么多年轻人无暇锻炼，也与有
些用人单位有关。个别“白+黑”“5+2”“996”
的工作模式对员工身心健康影响很大。其
实，员工身体健康，精力旺盛，效率高，对企
业来说也是好事。所以，我们希望用人单位
能关注职工健康，创造条件督促职工锻炼，
既可以让职工同心同德，也能降低工伤风
险，惠及企业自身。

去冬今春以来，哈尔滨有点“热”。爆火之
后，还得需要“冷思考”——如何破解“成长的
烦恼”，即如何让网红变长红、让流量变留量。
从网红城市的成长逻辑看，他们要思考和回答
的基本上是系列性的三个问题：如何吸引游客
来，来了之后是否有幸福感，以后还能不能再
来。要回答好这些问题，必须要重视文化的关
键作用，须知文化“活”起来，旅游才能“火”
起来。

以文引人，要注重特色品牌建设。郁达夫
说，“所谓旅游，就是从自己呆腻了的地方去看
别人呆腻的地方。”显然，旅游的灵魂就是差异
化，即便是别人呆腻的地方，对自己来说也是全
新的。如今，人们生活好了，走出工作和生活圈
子去领略不同的环境和文化，既能愉悦心情，也
能提升生活品质。当游客在选择旅游目的地的
时候，相对于自身“呆腻”的环境，差异化是否明
显可能就是最重要的标准，所以，如何将潜在游
客变成“头回客”，特色的打造与推介显得尤为
重要。无论是生态旅游、工业旅游，还是实践旅
游，特色品牌的塑造都是必不可少的。何谓特色
品牌，就是将差异化进行包装，赋予其文化内
涵，凸显其文化价值，进而提升其旅游吸引力。
旅游是比较经济，对于一个地区来说，不是所有
资源都具有差异化，也不是所有差异化的资源
都具有被开发成旅游的价值。人无我有的资源
毕竟是少数，人有我优才是常态。通过深入研
究，横向比较与纵向升级，在“精”中显特色，在

“强”中造优势。以冰雪特色旅游为例，几乎所有
东北及新疆、内蒙古、甘肃等省的大城市都有冰
雪特色项目，但为何哈尔滨的冰雪大世界那么

“亮眼”？很多人说哈尔滨的爆火具有偶然性和
运气成分。恩格斯说，“所谓偶然的东西，是一种
有必然性隐藏在里面的形式。”偶然是一种价值
的现实呈现，冰雪大世界二十多年磨一剑，当其
被吉尼斯授予“世界最大的冰雪主题乐园”时，
当2022年北京冬奥会刚刚结束，黑龙江就出台
了《黑龙江省冰雪经济发展规划（2022-2030
年）》，明确要做优做强冰雪产业时，冰雪大世界
的特色优势已在其文化内涵不断深化中愈发突
出，其市场效应也随着品牌的不断深入人心而
得以释放，爆火也就成为了一种必然。所以，文
化赋予旅游城市以品格和生命，让它被认知、被
喜爱、被选择。

以文感人，要注重情感赋能。汪曾祺在《人
间滋味》里写道：“看看生鸡活鸭、新鲜水灵的
瓜菜、彤红的辣椒，热热闹闹，挨挨挤挤，让人
感到一种生之乐趣。”旅游其实就是通过体验
不同的人间烟火而增加自己的人生乐趣，所谓
人间烟火气，最抚凡人心。网红城市中，为何隐
秘小巷、老街早市会成为游客热衷探索之地，
皆因这里体现着当地真实的人情味、烟火气。
因此，本地人能否给与游客以真诚、尊重和温
暖，直接关乎到游客的旅游体验和整个城市的
形象，这需要政府与市民共同努力。我们常讲

“四海之内皆兄弟”“来的都是客”“顾客就是上
帝”，但很多时候这些话含有宣传的成分，想要
做到并不容易。如果仅靠出制度、定标准，严惩
重罚可能既难以达到预期的监管效果，也容易
让一些特色“失真”，所以以文赋能营造一种文
化氛围，让市民自觉将主人翁责任感践行到与
游客接触的细节中才是文化感人的根本。哈尔

滨的爆火和充分调动整个城市践行东北热情
好客的文化是分不开的。网友说哈尔滨是“讨
好型市格”，很多游客评价道：“情绪价值拉满，
感觉被宠上天了！”这个效果达成不仅和政府
主导的一系列措施有关，还和市民发自内心地
把游客当成客人来对待有关，无论是市民自愿
免费提供接送游客服务、小商小贩“讨好型”对
待游客，还是一些机构面向游客全面开放参观
等，都是整个城市在用心维护一种友好好客的
文化氛围。旅游是过程经济，有服务一流才能
有旅游“顶流”，优化营商环境本就是一场文化
修行。

以文留人，文旅融合激活文化的市场价
值。旅游是访客经济，产品是固定的，只能等
着顾客来选择。这里面涉及两个问题：第一，
产品须有吸引力，无特色便不足以创造“头回
客”，特别是在旅游市场竞争激烈的环境下，
如何从千城一面中“脱颖而出”，特色定位和
品牌推介很重要；第二，产品须有价值内涵，
没有价值便难以涵养良好口碑，难以将“头回
客”发展成“回头客”。要把中华美学精神和当
代审美追求结合起来，激活中华文化生命力。
无论何种旅游产品，有了文化便有了生命和
活力，文旅融合，旅游能从文化中获得创新的
智慧源泉和发展动力，文化能从旅游中获得
传承载体和新的价值。如哈尔滨爆火后，热门
景点不断融入民俗文化和一些特色文化元
素，让游客在耳目一新中自发去赞美哈尔滨、
推介哈尔滨，连本地人也直呼“尔滨你让我有
点陌生！”当然，文旅融合激活文化的市场价
值，并不是乱融合，既要突出创新创意，用特色
文化丰富旅游产品的文化底蕴和市场价值，提
升其供给质量，也要实事求是，不能照搬照抄，
简单模仿，不能一蹴而就，而需要久久为功。

颈椎、腰椎疾病年轻化，让理疗、推拿在年轻人间日益盛行。长期熬夜后，一些年轻人受

自我补偿安慰心理影响选择吃保健品，买各种泡脚包、热敷贴等。

专业人士分析，近年来，中医理疗、推拿在年轻人之间日益盛行与颈椎、腰椎疾病的年

轻化有关，许多年轻人也常用“脆皮”来形容自己，“年纪轻轻、一身毛病、一碰就疼，因此一

些人下班后选择到医院做这些项目。”（据《工人日报》）

本期关键词

年轻人养生

众议苑

中医养生，不是“脆皮”年轻人的救命稻草
◎ 黄齐超

火热乡村游

文化和旅游部数据中心测
算的数据显示，今年春节除了
冰雪旅游表现突出，很多地方
都出现了乡村旅游热。在推进
乡村全面振兴的背景下，返乡
探亲和休闲度假的需求叠加，
乡村旅游正成为消费者的热门
选择。 郑千山 作

牢牢把握“六个必须坚持”
以正风肃纪反腐为重要抓手推进党的自我革命

◎ 苏敬杰

网红城市要注重用文化破解“成长的烦恼”
◎ 张世昌

年轻人别被花式养生迷了眼
◎ 张涛

年轻人告别“脆皮”，重在改变不良习惯
◎ 张玉胜

近日，黑龙江哈尔滨气温逐渐回升，为保

障游客的安全和良好的游玩体验，哈尔滨冰

雪大世界景区于 2024年 2月 15日 24时起

闭园。（据光明网）


