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坚持做力量训练 有助于对抗疾病
最新科学研究发现：力量训练能

增强肌肉运动，是降低心血管病风险
的安全、有效且重要的运动方式。同
时，力量训练可以降低心血管疾病风
险因素，包括降低血压、血糖、血脂、
体内脂肪等。那么，力量训练有哪
些？怎么练？

力量训练包括自由重量抗阻训
练（如利用哑铃）、自重抗阻训练（如
俯卧撑、自重深度）、器械抗阻训练以
及弹力带抗阻训练。健康成人可采

用8-10种不同运动方案进行主要肌
肉群的抗阻训练。例如：利用哑铃推
胸、俯卧撑、站姿哑铃推肩、站姿哑铃
侧飞鸟、弹力带坐姿划船、哑铃俯身
划船、哑铃颈后臂屈伸、哑铃二头弯
举、深蹲、箭步蹲、站姿提踵、仰卧起
坐以及山羊挺身等，可以锻炼全身不
同部位的肌肉群。

每次抗阻训练可选择其中部分
动作，每种动作做 1－3组，每组 8－
12 次（选取 8－12 个正好力竭的负

重，以保持中等抗阻训练强度）。每
周≥2 次抗阻训练，可使肌肉和心血
管获益。

多长一点肌肉，长寿更“抗病”。
提高肌肉质量，对于本身患有疾病的
人来说，也非常重要。很多癌症患者
在患病后会很虚弱，而研究发现较高
的肌肉质量有助于对抗疾病。

（内蒙古科协供稿）

“我们党作为世界上最大的马克思主义执政党，如何
成功跳出治乱兴衰历史周期率、确保党永远不变质不变色
不变味？这是摆在全党同志面前的一个战略性问题。”日
前，习近平总书记在中国共产党第二十届中央纪律检查委
员会第三次全体会议上发表重要讲话，总结全面从严治党
的新进展、新成效，深刻阐述党的自我革命的重要思想，明
确提出“九个以”的实践要求，为新时代新征程深入推进全
面从严治党提供了根本遵循。

勇于自我革命，是我们党最鲜明的品格，也是我们党
最大的优势。党的十八大以来，面对党面临的重大风险考
验和党内存在的突出问题，以习近平同志为核心的党中央
发扬刀刃向内的自我革命精神，采取一系列重大战略举
措，坚持和加强党的全面领导，坚定不移推进全面从严治
党，党在革命性锻造中变得更加坚强有力。过去一年，党
中央坚定不移推进党的自我革命，在全党深入开展学习贯
彻习近平新时代中国特色社会主义思想主题教育，坚持不
懈用党的创新理论凝心铸魂，推动全面从严治党向纵深发
展，推动党的二十大决策部署不折不扣贯彻落实，有力引
领保障新征程开局起步。

全面从严治党永远在路上，党的自我革命永远在路
上，解决大党独有难题是一个长期而艰巨的过程。党的十
八大以来，在推进全面从严治党的伟大实践中，我们党不
断进行实践探索和理论思考，在毛泽东同志当年给出“让
人民来监督政府”的第一个答案基础上，给出了第二个答
案，那就是不断推进党的自我革命。在新时代十年全面从
严治党的实践和理论探索中，我们党不断深化对党的自我
革命的认识，积累了丰富实践经验，形成了一系列重要理
论成果，科学、系统回答了我们党为什么要自我革命、为什
么能自我革命、怎样推进自我革命等重大问题。

“成其身而天下成，治其身而天下治。”深刻领悟习近
平总书记关于党的自我革命的重要思想，关键是要在深入
推进党的自我革命实践中把握好九个问题：以坚持党中央
集中统一领导为根本保证，以引领伟大社会革命为根本目
的，以习近平新时代中国特色社会主义思想为根本遵循，
以跳出历史周期率为战略目标，以解决大党独有难题为主
攻方向，以健全全面从严治党体系为有效途径，以锻造坚
强组织、建设过硬队伍为重要着力点，以正风肃纪反腐为
重要抓手，以自我监督和人民监督相结合为强大动力。

“九个以”的实践要求，既有战略安排又有工作部署，既
有认识论又有科学方法论，构成一个相互联系、逻辑严密、系
统完备的有机整体，进一步深化了对不断推进党的自我革命
的规律性认识，丰富和发展了习近平总书记关于党的建设的
重要思想，丰富和发展了马克思主义建党学说，充分彰显习
近平总书记的非凡理论勇气、卓越政治智慧、强烈使命担
当。我们要深入学习贯彻习近平总书记重要讲话精神和习
近平总书记关于党的自我革命的重要思想，坚持解放思想、
实事求是、与时俱进、守正创新，不断进行实践探索和理论创
新，不断深化对党的自我革命的规律性认识，把党的自我革
命的思路举措搞得更加严密，把每条战线、每个环节的自我
革命抓具体、抓深入，扎实推动全面从严治党向纵深发展。

一个饱经沧桑而初心不改的党，才能基业常青；一个
铸就辉煌仍勇于自我革命的党，才能无坚不摧。新时代新
征程上，让我们更加紧密地团结在以习近平同志为核心的
党中央周围，坚定拥护“两个确立”、坚决做到“两个维护”，
发扬彻底的自我革命精神，永葆“赶考”的清醒和坚定，纵
深推进全面从严治党、党的自我革命，为以中国式现代化
全面推进强国建设、民族复兴伟业提供坚强保障。

（新华社北京1月9日电）
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■上接第 1版 当前，我国以煤为主
的传统能源在能源安全中仍将发挥重
要作用。在推进传统能源产业发展的
过程中，如何做到“既要稳保供更要转
型升级”？

杜勇锋认为，内蒙古要立足资源
储备和产业基础优势，统筹推进煤电
油气等传统能源供给能力提升，充分

发挥煤炭在能源系统中的“压舱石”作
用、煤电的兜底保障和调节支撑作用，
确保能源安全稳定供应。在保障国家
能源安全的基础上，要坚持“两条腿”
走路，同步推动新能源发展和传统能
源转型升级，通过煤电机组“三改联
动”、淘汰煤电落后产能等方式，促进
煤炭高效清洁利用。

加快构建多元发展多极支撑的现代化产业体系

■上接第2版 兴安盟扎赉特旗中等
职业学校教务处副主任梁丽丽介绍
说，学校通过组织开展“石榴籽同心筑
梦”教师结对助教等活动，有效促进了
教师的专业成长和教学质量的提升。

同时，扎赉特旗中等职业学校创新
“你来点单 我来帮学”机制，民族语言授
课教师结合自身学科特点、学习掌握情
况等实际，可以选择帮学教师，建立帮学
关系，合理安排帮学课程，提高帮学兴
趣。“我们作为帮学教师，要结合帮学对
象对国家通用语言文字情况的掌握程
度，制定帮学课程，合理安排帮学进度，
做到因师施教，提升帮学成效。”扎赉特
旗中等职业学校帮学教师许景华说。

扎赉特旗中等职业学校还依托日
常教学活动中的集体备课、示范课、展
示课等教研活动把交流学和检验学相
结合。大家集思广益、博采众长，在交
流的过程中相互启发，在思想的碰撞
中擦出智慧火花，打造出了一堂堂精
彩的帮扶小组示范课。

“每到学期末，我们各帮扶小组示
范课就会进行汇报展示，从而检验帮学

对象的学习成效、提高帮学效能。”兴安
盟扎赉特旗中等职业学校教师敖牡其
尔表示，她在结对帮学中快速成长，现
在已经成为语文学科优秀教师，在自治
区各种教学能力比赛中多次获奖。

近年来，扎赉特旗教育系统通过
开展“石榴籽同心筑梦”助教助学活
动，搭建了国家通用语言文字师资培
训平台、教育教学交流平台、教科研进
修平台、普通话测试平台、教学能力展
示平台等 5个助教平台，同时开展了
营造一个学习国家通用语言文字环
境、创新一个学习国家通用语言文字
载体、成立一个学习国家通用语言文
字社团或小组、开展一次学习国家通
用语言文字研学、拓展一个学习国家
通用语言文字阵地的“五个一”活动，
进一步推广普及国家通用语言文字、
促进各民族之间交往交流交融。

“今后我校将结合实际，继续深入推
进多种形式结对帮学活动，组织各类学
习培训，提高教师教学水平，强化国家通
用语言文字教学成效。”兴安盟扎赉特旗
中等职业学校党支部书记郭凤鹏说。

结对帮学，强化国通语教学成效

■上接第2版
“我们负担确实比过去轻

多了，只需要一人坐班就可以
完成窗口全部工作。现在我
们有充足的时间到村民身边
去办实事，真正从‘坐班员’变
成了‘跑腿员’。”乌敦套海镇
下乡小分队队长于海洋说道。

目前，赤峰市“三减三优”
工作已在松山区、元宝山区等
12个旗县区全面推开，全市已
清理苏木乡镇、嘎查村党群服
务中心不规范挂牌8100余块，
牌子“满天飞”问题得到有效治
理；全面梳理、精准承接核定事
项任务，有针对性地制定印发
《嘎查村基层组织依法履行职
责工作事项指导目录等七个目
录（清单）》，取消不应由村级组
织证明事项30项，同步对服务
事项逐个进行“翻译”，将其转
化为一看就懂的“乡音土语”，
让干部工作有章可循、群众办
事一目了然；全面推进“一窗式
受理、一站式办理”，苏木乡镇
精减为2—3个综合业务窗口，
嘎查村精减为 1—2个综合业
务窗口，其他人员深入一线开
展服务，切实把9000多名乡村
干部从座椅上解脱了出来。

“随着‘三减三优’工作模
式的推广，基层岗位职责不清、无人干
事，干部人浮于事、无事可干的问题得
到了有效破解，权责配置、力量配备更
加合理了。”赤峰市委组织部常务副部
长张广智说，现在干部工作主阵地由

“房间”转向“田间”，党群干群关系密切
了，基层治理水平也提升了。
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■上接第1版
货运方面，集通铁路新增开货运

列车 3对，向东北方向交接列车由 21
对增至23对；新增集疏港重来重去跨
局大宗货物直达列车 9列，其中由自
治区向环渤海港口运输焦炭的集港货

运列车 4列、由环渤海港口向自治区
内陆运输金属矿石疏港货运列车 5
列；充分挖掘唐包、浩吉、集通、包西等
煤炭运输通道潜力，新增跨区域大宗
货物直达班列 3列，保证冬季取暖用
电高峰电煤保供运能充足。

今日起铁路实施新列车运行图

■上接第2版
同时，乌海市积极开展诚信典型

选树，内蒙古广纳煤业集团创始人王
彩荣获得 2022年全国“诚信之星”殊
荣，是自治区唯一入选人；乌海市税务
局第一稽查局三级主办邢志强荣获自
治区2023年“十大诚信人物”；该市还

有 7012家企业荣获自治区级诚信企
业，其中诚信达标企业 6955家、诚信
示范企业56家、诚信标杆企业1家。

就在2023年8月，乌海市荣膺全国
第四批社会信用体系建设示范市，取得
国家社会信用体系建设领域的最高荣
誉，成为自治区首个获此殊荣的城市。

乌 海 让 守 信 者 一 路 畅 通

■上接第1版
在推动绿水青山向金山银山转化方

面，新城区形成了“生态修复+产业转型”
“生态文化+产业延伸”“生态旅游+复合
产业”的“新城模式”，诠释了“增绿添金、
借绿生金、促绿成金”的转化路径。

2023年 10月，新城区被授牌第七
批“绿水青山就是金山银山”实践创新
基地。

这既是对新城区10多年来坚持“两
山”理念的肯定，也是无数新城人在这里
挥洒汗水所结出的丰硕成果。

如今，“生态新城”已成为新城区一
张靓丽名片。

地处重点生态功能区的新城区，经
过多年生态修复，大青山前坡早已成为
呼和浩特“绿肺”和北方天然生态屏障及
区域性的生态廊道。

通过统筹实施生态环境修复提升、
生态搬迁异地迁建、沟系治理、排污管网
建设等工程，新城区构建起立体生态观
光体系。

制定印发的《新城区国家生态文明
建 设 示 范 区 巩 固 提 升 三 年（2021—
2023）实施方案》《新城区“绿水青山就是
金山银山”实践创新基地建设实施方案》
等制度性文件，将“两山”实践创新基地
评估指标20项内容细化为48项重点任
务，制定了工作台账，明确责任领导和主
要责任部门。

全面推动“生态优先、绿色发展”形
成共识、入脑入心，全民抓生态文明建设
变成思想自觉和行动自觉。

针对大青山综合治理，新城区提出
“揽山入城”概念。进一步拓展城区绿
化空间，让城区的水系、绿地与大青山
前坡互联互通，治理力度加大，植绿面
积延伸。

建设生物多样性和生物基因库、小
动物栖息地，进一步完善海绵城市、中小
微湿地和雨水花园等生态功能，营造疏
林草原风貌，形成“山水林田湖草沙”生
命共同体展示区。

新城区空气优良天数比例保持在
90%以上、河流水质优良率达100%、森
林覆盖率达39.19%、林草盖度达63%以
上……绿水青山的画卷带来和谐之美，
更铺筑向金山银山转换的生态之基。

点绿成金 醉了游客富了村民

金秋十月，环境歌舞演艺、千古马颂
实景剧、歌舞快闪等多场文艺活动在大
青山脚下的敕勒川草原轮番上演，骑马、
骑骆驼、民族服饰拍照打卡等丰富体验
让游客流连忘返。

生态文旅产业发展的蓬勃表现，是
因为“生态优先”。

围绕大青山、敕勒川，以前坡生态绿
带为轴线，推进生态样本存储空间、敕勒
川国际会展中心、科技旅居等项目建设，
持续丰富区域科普教育、商贸会展、精致
露营等文旅业态，助推“生态+农业+旅
游”融合发展，高标准打造敕勒川草原景
观文化旅游带。

“保护生态，生态就会回馈你。”如今
的新城人对这句话深有体会。

大青山脚下的甲兰板村以前有一
片闲置已久的撂荒地，村民们说起来就
摇头。“种啥都不行。”是大家给它的定
论。如今，这里却变身成为集露营、烧

烤、文艺演出、露天电影等功能为一体
的“云端自由露营地”，吸引各地游客纷
至沓来。

凭借着大青山“颜值”赚得盆满钵满
的露营地，并不止这一家。大青山前坡
大大小小的休闲露营地有近10家，这里
无一不是“看得见山、摸得到绿”。

“过去咱们山上啥也没有，光秃秃
的，风大了飞沙走石的。”水磨村村民李
永刚回忆起过去，感慨良多，“咱们这地
方土质不好，还缺水，撂荒地一片接一
片。”

李永刚告诉记者，随着大青山前坡
生态环境一年比一年好，村里人的日子
也跟着一天比一天红火。“前些天，山里
的野狍子和野鹿跑到咱村口的露营地找
吃的，还跟游客玩了一会呢。游客说从
没见过野生动物，下次来呼和浩特还要
来咱这玩。”

以绿为底，点绿成金的故事在新城
区频频上演。

美了生态，醉了游客，同样也富了
村民。

近年来，新城区沿山一带城郊村落
逐步从原有的传统农业生产方式向现代
都市农业、文化旅游产业转变。

2023年，沿山一带生态旅游项目累
计接待游客860余万人次，生态旅游收

入约4.51亿元。
依靠大青山这片“绿水青山”，村民

们也收获了属于自己的“金山银山”。
恼包村就是最典型的例子。
以生态优势赋能乡村振兴，大青山

前坡“生态绿带”上的恼包村因地制宜，
凭借独特的地域文化和唯美的田园风
光，已经吸引了海内外近1600万游客前
来休闲度假，一时成为远近闻名的旅游
打卡地、网红村。

“这里望山见景、乡愁可寄，别有一
番滋味。”游客徐长春告诉记者，“生态环
境变好是吸引人们来这儿的主要原因。”

“环境好了，我们是最直接的受益
者。”恼包村村民冯林萍说。

讨思浩设施农业、水磨特色莜麦、古
路板花海景观、大窑芍药观赏，发展形成
了“百鲜草莓”“野马图葡萄”“兴盛园葡
萄”“塔利蝴蝶兰”等特色品牌，呼和浩特
市北部区域“一村一品”的都市休闲观光
农业格局初具规模。

凭借着无处不在的“青绿”，一处处
风光秀美、业态前沿、特色鲜明、人文内
涵丰富的“新业态”日渐壮大。广大群众
共享着生态建设的成果，人与自然交融
出和美的画卷。

“我们正进一步聚焦提升绿水青山
‘颜值’，实现金山银山‘产值’，以‘山上
做减法’呵护生态，‘山下做加法’提升业
态，走出一条生态改善和经济增长双赢
的高质量发展道路。”赵永刚说。

打造“两山”转化的“新城样板”

□新华社记者 范思翔 孙少龙

习近平总书记8日在二十届中央纪
委三次全会上发表重要讲话，总结了全面
从严治党的新进展、新成效，深刻阐述党
的自我革命的重要思想，科学回答我们党
为什么要自我革命、为什么能自我革命、
怎样推进自我革命等重大问题，明确提出

“九个以”的实践要求，对持续发力、纵深
推进反腐败斗争作出战略部署。

与会同志一致表示，要深入学习贯
彻习近平总书记重要讲话精神和习近平
总书记关于党的自我革命的重要思想，坚
定拥护“两个确立”、坚决做到“两个维
护”，坚定不移推进党的自我革命，坚决打
赢反腐败斗争攻坚战持久战，为以中国式
现代化全面推进强国建设、民族复兴伟业
提供坚强保障。

成效卓著 任重道远

2023年是全面贯彻党的二十大精神
的开局之年。习近平总书记在讲话中总
结了全面从严治党的新进展、新成效。

“强化政治监督不松手，深化正风肃
纪不松懈，从严反腐惩恶不慈悲，过去一
年，全面从严治党成效卓著、成果丰硕。”
中央纪委委员，广西壮族自治区纪委书
记、监委主任房灵敏表示，要牢记全面从
严治党永远在路上，党的自我革命永远在

路上，以正风肃纪反腐的更大成效凝聚党
心民心。

中央纪委委员，安徽省纪委书记、监
委主任刘海泉表示，党的二十大以来，全
面从严治党态势不变、力度不减、尺度不
松，正风肃纪反腐力度不断加大、思路不
断深化、领域不断拓展，但远未到大功告
成的时候。面对依然严峻复杂的反腐败
斗争形势，要坚决贯彻以习近平同志为核
心的党中央的各项部署要求，坚定拥护

“两个确立”、坚决做到“两个维护”，把党
的自我革命进行到底。

“习近平总书记关于党的自我革命
的重要思想，为我们做好新时代新征程
纪检监察工作指明了前进方向。”中央纪
委委员、中央纪委国家监委驻国务院国
资委纪检监察组组长龚堂华表示，必须
把这一重要思想作为新时代新征程深入
推进全面从严治党、党风廉政建设和反
腐败斗争的根本遵循，纵深推进全面从
严治党、党的自我革命，为强国复兴伟业
作出新贡献。

思想武器 行动指南

习近平总书记在讲话中强调：“在新
时代十年全面从严治党的实践和理论探
索中，我们不断深化对党的自我革命的认
识，积累了丰富实践经验，形成了一系列
重要理论成果，系统回答了我们党为什么
要自我革命、为什么能自我革命、怎样推

进自我革命等重大问题。”
中央纪委委员、中央纪委国家监委

驻国家体育总局纪检监察组组长习骅认
为，进入新时代，以习近平同志为核心的
党中央深刻总结党的历史经验特别是党
的十八大以来的新鲜经验，提出了党的自
我革命的重要论断并形成重要思想，充分
体现出我们党管党治党的实践不断扩展、
规律性认识不断深化，为全面建设社会主
义现代化国家夯实了坚实基础。

习近平总书记在讲话中突出强调了
推进自我革命“九个以”的实践要求。

“习近平总书记关于党的自我革命
的重要思想既有认识论，又有方法论，极
大丰富和发展了马克思主义建党学说。”
龚堂华认为，“九个以”的要求统领管党治
党全局，兼具理论创新意义和实践指导意
义，为我们党在新征程上继续推进党的自
我革命提供了强大思想武器和科学行动
指南。

“奋进新征程，社会革命的任务越是
艰巨，自我革命就越要彻底。”刘海泉表
示，要认真学习贯彻习近平总书记关于党
的自我革命的重要思想，进一步严密细化
党的自我革命的思路举措，落实落细每条
战线、每个环节的自我革命，不断拓展反
腐败斗争深度广度。

精准发力 持续发力

习近平总书记在讲话中强调，新征

程反腐败斗争，必须在铲除腐败问题产生
的土壤和条件上持续发力、纵深推进。

“反腐败斗争是一项长期的、复杂的、
艰巨的任务，只要存在腐败问题产生的土
壤和条件，腐败现象就不会根除，反腐败
斗争就一刻不能停。”刘海泉表示，要深入
学习贯彻习近平总书记重要讲话精神，持
续深化重点领域腐败治理，切实遏制增
量、清除存量，推动从个案清除、重点惩治
向系统整治、全域治理提升转变。

习近平总书记在讲话中强调，“要持
之以恒净化政治生态”。习骅表示，要坚
决贯彻总书记要求，进一步明确今后的工
作重点。他说：“我们将深入学习贯彻习
近平总书记关于党的自我革命的重要思
想，持续强化政治监督，以系统思维推动
以案促改、促治和中央巡视反馈意见整改
落实，持续修复净化体育政治生态，为建
设体育强国提供政治和纪律保障。”

执纪者必先守纪，律人者必先律己。
“习近平总书记强调‘纪检监察机关

是推进党的自我革命的重要力量’，这要
求我们锻造高素质专业化纪检监察干部
队伍。”房灵敏表示，将把加强纪检监察
干部队伍严管严治作为长期课题，持续
巩固拓展纪检监察干部队伍教育整顿成
果，坚持以刀刃向内清除“害群之马”，打
造一支让党中央放心、让人民群众满意
的纪检监察铁军，为强国建设、民族复兴
贡献力量。

（新华社北京1月9日电）

坚 定 不 移 推 进 党 的 自 我 革 命
——二十届中央纪委三次全会与会同志谈学习贯彻习近平总书记重要讲话精神


