
　　

办好中国的事情，关键在党、关键在

全面从严治党。

　　习近平总书记在庆祝中国共产党成

立 105 周年大会上发表重要讲话时，把

“注重强健自身，始终充满生机活力”作

为我们党的优秀特质之一，强调：“坚定

信心、接续奋斗，必须持之以恒推进全面

从严治党。”

　　全面从严治党，是新时代党治国理

政的一个鲜明特征。

　　党的十八大后，习近平总书记明确

提出“全面从严治党”，并将其与全面建

成小康社会、全面深化改革、全面依法治

国并列，形成“四个全面”战略布局；

　　党的十九大将“坚持全面从严治党”

确立为新时代坚持和发展中国特色社会

主义的基本方略之一，并从8个方面作出

具体部署；

　　党的二十大首次提出“健全全面从

严治党体系”，强化管党治党全面系统布

局、协同高效推进；

　　…………

　　2026 年 6 月 15 日，全国党建工作座

谈会对学习贯彻习近平党建思想作出工

作部署。习近平党建思想“十四个坚持”

的内涵要义，其中之一正是“坚持全面从

严治党”。

　　认识愈加深化、实践不断发展。

　　从驰而不息“打虎”“拍蝇”“猎狐”，

到一部部党内法规制定修订，不断扎紧

制度笼子，再到一次次党内集中教育环

环相扣、步步深入……

　　党的十八大以来，以习近平同志为

核心的党中央以前所未有的勇气和定力

推进党风廉政建设和反腐败斗争，刹住

了一些多年未刹住的歪风邪气，解决了

许多长期没有解决的顽瘴痼疾，清除了

党、国家、军队内部存在的严重隐患，管

党治党宽松软状况得到根本扭转。

　　进入新时代，全面从严治党取得了

历史性、开创性成就，产生了全方位、深

层次影响，必须长期坚持、不断前进。

　　持之以恒推进全面从严治党，必须

毫不动摇坚持和加强党的全面领导——

　　进入“十五五”，改革发展稳定任务

之重，矛盾风险挑战之多，都对党的自身

建设、党的执政能力与领导水平提出了

新的更高要求。

　　“全面从严治党，必须坚持和加强党

的全面领导。”习近平总书记深刻指出，

坚持和加强党的全面领导，关系党和国

家前途命运，我们的全部事业都建立在

这个基础之上，都根植于这个最本质特

征和最大优势。

　　踏上新征程，必须把全面从严治党

作为重大而严肃的政治任务，在党中央

集中统一领导下扎实有序推进，把坚持

党的全面领导贯彻到管党治党全部工作

之中，确保党牢牢把握反腐败斗争主动

权，以党的永不变质确保红色江山永不

变色。

　　持之以恒推进全面从严治党，必须始

终坚持严的基调、严的措施、严的氛围——

　　习近平总书记深刻指出，管党治党，

必须严字当头，把严的要求贯彻全过程，

做到真管真严、敢管敢严、长管长严。

　　踏上新征程，必须始终保持正视问

题的勇气和刀刃向内的坚定，始终保持

零容忍震慑不变、高压惩治力量常在，一

步不停歇、半步不退让，确保严的态度不

变、决心不减、尺度不松，把严的基调、严

的措施、严的氛围长期坚持下去。

　　持之以恒推进全面从严治党，必须

进一步健全全面从严治党体系——

　　2025 年 2 月 16 日，《求是》杂志发表

习近平总书记重要文章《健全全面从严

治党体系》。

　　在这篇重要文章中，习近平总书记

明确要求“进一步健全要素齐全、功能完

备、科学规范、运行高效的全面从严治党

体系”，并从组织体系、教育体系、监管体

系、制度体系、责任体系五个方面进行了

系统阐述。

　　进入新时代，我们党不断深化对自

我革命规律的认识，不断推进党的建设

理论创新、实践创新、制度创新，在构建

全面从严治党体系上积累了丰富成果。

　　从不断加强党的建设各个领域具体

的制度建设，到系统阐述健全全面从严

治党体系的内涵要义、实施路径，充分体

现了以习近平同志为核心的党中央与时

俱进管党治党的系统思维、科学方法。

　　习近平总书记鲜明指出，放眼全世

界，没有任何一个政党能像中国共产党

如此严肃认真地对待自身建设，如此高

度自觉地以科学的态度、体系化的方式

推进自我革命，这是我们党的显著优势，

也是引领时代的制胜之道。

　　踏上新征程，必须坚持制度治党、依

规治党，更加突出党的各方面建设有机

衔接、联动集成、协同协调，更加突出体

制机制的健全完善和法规制度的科学有

效，更加突出运用治理的理念、系统的观

念、辩证的思维管党治党建设党。要坚

持内容上全涵盖、对象上全覆盖、责任上

全链条、制度上全贯通，使全面从严治党

各项工作更好体现时代性、把握规律性、

富于创造性。

　　常青之道，贵在自胜。

　　2026 年是中国共产党成立 105 周

年，也是“十五五”开局之年。形势与任

务、历史与使命，都呼唤着一个更加坚强

有力、更加充满活力的党。

　　在以习近平同志为核心的党中央坚

强领导下，深入学习贯彻习近平党建思

想，持之以恒推进全面从严治党，不断把

新时代党的建设新的伟大工程推向前

进，百年大党必将在自我革命中焕发蓬

勃生机，团结带领人民在新的征程上取

得新的伟大胜利。
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长沙晚报全媒体记者 杨蔚然 通讯员 胡凡

进入三伏天，受高温高湿的双重夹击，不
少人一吃夜宵、冷饮就腹痛腹泻，还便血。湖
南中医药大学第二附属医院（湖南省中医院）
肛肠五科主任、主任医师谢彪表示，夏季肛肠
科的门诊量比春季增长 30%，腹泻、便血不是
单纯的“上火”，胡吃海喝冰啤酒、小龙虾、隔夜
凉菜等，正在悄悄损害肠道健康。

漫画/余宁山

长沙晚报 7 月 20 日
讯（全媒体记者 杨云龙 通
讯 员 江 娉 婷）三 伏 天 来

临，长沙持续高温闷热，不

少人感觉颈肩腰背也跟着

“闹情绪”，僵硬发沉、酸胀

冷痛，甚至老毛病颈椎病、

腰突又卷土重来。湖南省

中西医结合医院（湖南省

中医药研究院附属医院）

骨伤二科（脊柱外科）负责

人冯帅华副主任医师表

示，夏季颈腰椎病痛，主要

是贪凉久坐、湿邪阻滞经

络等导致。

　　高温高湿下，容易引

发以下脊柱问题——

　　湿热阻络，颈腰椎旧

疾复发。中医认为，湿邪

重浊、阻滞经络。夏季湿

热交蒸，湿气侵入腰背经

络，气血运行不通、筋脉

失 养 。 患 有 颈 椎 病 、腰

突、腰肌劳损的人群，此

时颈肩僵硬发沉、腰背酸

胀冷痛、肢体麻木症状会

明显加重。

　　久坐少动，劳损持续

加重。天气一热，大家都

爱窝在空调房里，长时间

低头刷手机、瘫坐软沙发。

固定姿势让脊柱持续承

压，腰背肌肉长久紧绷，加

上久坐伤肉、脾虚生内湿，

内外湿气交织，困束筋脉，

形成越坐越僵、越湿越痛

的恶性循环。

　　贪凉受寒，加重筋骨

疼痛。频繁吹空调、风扇，

让颈肩、腰腹对着冷风直

吹。寒邪和湿邪结合，凝

滞局部气血，导致肌肉快

速痉挛收缩，极易诱发急

性颈腰痛。

　　三伏天，居家护脊怎么

做？冯帅华表示，祛湿防病

有妙招。在日常防护方面，

要保持环境干爽，室内定时

除湿，避免颈腰部位长期直

吹冷风，防止肌肉痉挛；搬

抬重物时屈膝下蹲、腿部发

力，切勿直腰弯腰负重，减

少腰椎瞬时压力；出汗后及

时擦干换衣，切勿带汗吹

风，减少湿寒侵袭。每坐

30 至 40 分钟起身活动颈

腰，拉伸放松肌群，缓解脊

柱持续受压。

　　在居家祛湿方面，用

热水袋、热毛巾敷腰背督

脉、膀胱经，每次敷 15 分

钟，温热可化散湿邪、疏通

气血，改善腰背沉重僵硬；

艾灸固本，艾灸大椎、肾

俞、命门穴，每次 10 分钟，

温阳散寒、健脾祛湿，适合

常年腰颈不适人群；食疗

健脾，脾负责运化水湿，夏

季少吃冰饮、生冷、甜腻食

物，避免滋生内湿，建议多

吃薏米、茯苓、山药、冬瓜

等食材，由内减少湿气堆

积；导引疏通，久坐后练习

耸肩展肩、缓慢转腰，舒展

督脉与膀胱经，疏通淤堵

经络，缓解筋脉发紧。

　　日常生活中也要注

意护脊小习惯，比如少坐

软沙发、矮凳，选择有腰

部支撑的座椅，维持脊柱

正常生理曲度；床垫软硬

适中，避免睡姿扭曲牵拉

腰背；减少低头看屏幕，

看手机时尽量抬高视线，

保护颈椎。

　　冯帅华提醒，如果出

现持续性颈腰酸痛、手脚

麻木、活动受限，切勿自行

用力按揉或暴力扭腰，以

免加重椎间盘刺激。轻症

可通过除湿保暖、艾灸热

敷、适度拉伸缓解；若症状

反复发作、影响日常活动，

需及时到专科就诊。

三伏天来临
骨科医生教你祛湿护脊一到三伏天就拉肚子？多半是饮食不当＋湿热所致

胡吃海喝冰啤酒、麻辣小龙虾、隔夜凉菜，正在悄悄损害肠道健康

如何采用中西医结合方式

护肠？谢彪首先推荐了对症食

疗方。

　　寒湿腹泻（贪凉水样便、肚

子冷痛）类型，可用紫苏、生姜、

红枣汤，温中散寒，缓解受凉拉

肚子；山药、莲子、芡实粥，健脾

止泻，适合长期脾胃虚弱，可作

为日常早餐。

　　湿热便血（吃辣后肛门灼

热、大便黏马桶）类型，可用马齿

苋、绿豆汤，马齿苋天然清热凉

血，改善湿热便血；荷叶、冬瓜、

薏米、排骨汤，清暑祛湿，缓解夏

季肛门坠胀。

　　注意，腹泻要忌口。冰西

瓜、冰奶茶、韭菜、芹菜等粗纤

维蔬菜、油腻浓汤，会加重肠道

负担。

　　其次，了解三个护肠急救穴

位，随手按一按。

　　神阙穴（肚脐）搓热手掌顺

时针摩腹，或艾灸 10 分钟，温阳

止泻，适合长期贪凉引发的腹

泻；艾灸注意温度，避免烫伤。

　　天枢穴（肚脐旁三指）腹痛

突发拉肚子，拇指用力按压，缓

解肠道痉挛、快速止泻。

　　足三里（外膝眼下三指）每

日按揉 3 分钟，调理脾胃、提升

肠 道 免 疫 力 ，俗 话 说“ 肚 腹 三

里留”。

　　此外，应科学护理肛门，减

少便血发作。温水坐浴，38℃温

水，便后泡 5 至 10 分钟，消肿散

瘀；也可用复方芩柏颗粒等中药

熏洗，修复破损黏膜；限时排便，

时间严格控制在 3 至 5 分钟；学

会擦拭技巧，腹泻后用湿厕纸蘸

干，不要用力摩擦；每日提肛，早

晚各进行一次，每次收缩放松肛

门50下，强化括约肌功能。

谢彪表示，从“腹泻”到“便血”，其实是个恶性循

环。频繁排便摩擦，肛门括约肌疲劳、黏膜破损；腹

泻冲击力刺激静脉丛充血肿胀；曲张血管压力过大

破溃，出现滴血、喷射状鲜血；拖延不治，诱发痔疮嵌

顿、肛周脓肿、肛瘘，严重的可致肛周坏死性筋膜炎。

　　有时便血了，不能全让痔疮“背锅”。要根据疾

病、便血颜色、典型特征、危险等级等来诊断最终结果。

　　如内痔，血色为鲜红色，无痛滴血或喷射出血，

血便分离，危险等级为一级。

　　肛裂，血色为鲜红色，手纸擦血，排便撕裂剧痛，

危险等级为二级。

　　溃疡性结肠炎，血色为暗红或脓血，血与排泄物

混在一起，伴腹痛、黏液、里急后重，危险等级三级。

　　直肠癌，血色为果酱色或暗红色，血便融合、大

便变细、腥臭、排便习惯改变，危险等级四级。

　　谢彪提醒，这些人群需要重点筛查：40岁以上人群

第一次便血，必须做肛门指检＋肠镜，禁止自行判断；

50岁以上无便血人群，每2至3年做一次肠镜体检，早

期筛查肠道肿瘤。各医院肛肠科每年均有这种案例，患

者自认为是痔疮，最终被确诊为中晚期直肠癌。

在饮食上，谢彪推荐适度食用常温绿豆汤、凉拌

冬瓜、苦瓜、高纤维深色蔬菜等。每日喝温白开水

1500毫升至2000毫升，注意冰水无法替代补水。常

温苹果、山药可以养护脾胃，要少吃西瓜、冰葡萄等

大寒水果。尤其要注意，不要踩三大饮食“陷阱”。

　　陷阱一，不洁凉菜、夜市冰镇海鲜、隔夜卤味。

路边凉拌菜、冰镇小龙虾、放置超过 4 小时的剩菜极

易滋生致病菌，诱发细菌性肠炎、食物中毒。剧烈腹

泻反复磨损肛门黏膜，诱发痔疮出血、肛周感染。建

议食材现做现吃，不吃隔夜凉菜，海鲜需彻底煮熟。

　　陷阱二，麻辣小龙虾＋冰啤酒，肛肠“催命组

合”。辣椒素，人体无法分解，会完整经过肛管，灼烧

肛周血管，造成静脉充血水肿；酒精扩张全身血管，

加重肛周淤血；冰啤酒又重伤脾胃阳气，双重夹击。

有一位年轻人连续三晚在夜宵摊上“小龙虾配冰啤

酒”，痔疮脱出嵌顿无法回纳，随后拨打 120 急救电

话，被送到医院急诊科进行处理。

　　陷阱三，冰奶茶、冰西瓜、大寒水果。长期摄入

寒凉食物，致使脾胃运化无力，水样腹泻频发，频繁

擦拭肛门，诱发肛裂、痔疮反复出血。要少吃或禁

吃特辣火锅、冰镇甜品、隔夜冷拼、不洁海鲜、高度

白酒等。

谢彪介绍，临床统计，夏季肛肠门诊患者症

状占比有明显特征：急性腹泻或肠炎占 85%（最

普遍），痔疮急性发作 72%，肛周脓肿、肛门感染

45%，习惯性便秘38%。

　　很多人分不清便血的轻重程度，可以记住

齿状线分界法则。齿状线上方（直肠），内脏神

经，无痛便血，多为内痔、息肉、肠道肿瘤；齿状

线下方（肛管），躯体神经，排便剧痛伴出血，多

为肛裂、外痔发炎。简单说来，便血痛不痛，齿

状线以上无痛觉，以下痛觉敏感。

　　西医认为，夏季25℃至35℃的环境，是大肠

杆菌、金黄色葡萄球菌繁殖的温床，再叠加三重

伤害：冰镇刺激、辛辣灼伤、不洁细菌入侵，肠道

保护膜受损，肠道渗液增多，引发反复腹泻。频

繁拉肚子持续摩擦肛周黏膜，静脉充血肿胀，破

溃后直接出现便血。

　　中医则认为，湿热下注、脾胃阳虚是病根。

《黄帝内经》有言：湿胜则濡泄。长沙的盛夏外

湿重，加上冰奶茶、麻辣夜宵等催生内湿，湿热

两股邪气下沉大肠；长期贪凉损伤脾胃阳气，水

湿无法运化，直接引发腹泻、肛门灼热、便血。

　　三大湿邪来源包括：外湿，长沙持续高温加

暴雨，环境潮湿；内湿，重油重辣、冰镇夜宵，内生

湿热；阳虚，常年冰饮、冰水果，脾胃阳气亏虚。

　　入伏后频繁腹泻，可能与这些原因相关：饮

食不当，高温导致食物易变质，食用腐败或生冷

食物会刺激胃肠；胃肠功能紊乱，出汗多消化液

减少，冷饮或久坐影响胃肠功能；细菌性肠炎，夏

季食物易受污染，可能出现黏液脓血便；病毒性

感染，通过污染水源传播，起病急伴呕吐；肠易激

综合征，与精神紧张相关，晨起或餐后腹泻。

从饮食、按摩入手，
中西医结合护肠健康

腹泻到便血形成恶性循环，别硬扛

夏季三大饮食“陷阱”，肛肠“隐形杀手”

盛夏肠道“闹脾气”，饮食不当＋湿热所致

　　新华社北京 7 月 20 日电（记者 魏
弘毅）记者20日从水利部组织的滚动会

商获悉，当前水利部维持对广西、湖北、

湖南3省份的洪水防御Ⅳ级应急响应。

　　看当前雨情，7 月 19 日 8 时至 20 日

8 时，广东东部沿海、广西北部、贵州东

南部、湖南中部南部、江西北部、安徽中

部南部、江苏中部南部、上海等地部分

地区降大到暴雨，其中广东汕尾、湖南

株洲、广西桂林、江西九江、安徽安庆等

地局部降大暴雨，最大点雨量广东汕尾

海丰212毫米、湖南株洲石亭198毫米、

广西桂林下牛河 169 毫米、江西九江嵋

光167毫米、安徽安庆白水湾157毫米。

　　看当前水情，7 月 19 日 8 时至 20 日

8时，受降雨影响，云南澜沧江支流弥苴

河、金沙江支流漾弓江、普渡河支流鸣

矣河，广西郁江支流田州河，广东北江

支流官田河，安徽青弋江支流徽水，上

海吴淞江及支流新泾港等8条中小河流

发生超警洪水，最大超警幅度 0.91 米，

目前大部已退至警戒水位以下。

　　记者了解到，根据 24 小时降雨预

报，水利部向河北、内蒙古、安徽、江

西、山东、湖南、广东、广西等 8 省份发

出“一省一单”靶向预警，通报强降雨覆

盖范围县（市、区）名单、水库名单、山

洪灾害风险区域及点位，提醒做好水库

安全度汛、中小河流洪水和山洪灾害防

御等工作。

　　据新华社伦敦7月20日电（记者 赵
家淞 于艾岑）英国工党党首伯纳姆 20

日在白金汉宫接受国王查尔斯三世授

权组建新政府，正式就任英国首相。

　　伯纳姆 1970 年 1 月出生于利物浦

郊区，毕业于剑桥大学。2001年首次当

选议会下院议员，曾任文化大臣和卫生

大臣。2017 年，他辞去议员职务，出任

大曼彻斯特市长，并两次获连任。今年

6 月，他通过补选重返议会下院。7 月

17日，他当选工党党首。

　　今年 5 月，工党在英国地方选举中

遭遇重挫，党内要求时任首相斯塔默辞

职的呼声不断上升。斯塔默 6 月 22 日

宣布辞去工党党首职务，并表示将在继

任者产生后卸任首相,伯纳姆即表示愿

成为继任者。7 月 17 日，工党召开特别

大会，宣布伯纳姆当选新党首。斯塔默

20日早些时候向国王递交辞呈。

　　伯纳姆是英国过去十年来的第七

位首相。英国媒体指出，和前任们一

样，伯纳姆的执政之路不会平坦。他将

面临社会福利、国防开支、生活成本、地

缘政治等领域诸多难题。

“必须持之以恒推进全面从严治党”
——深入学习贯彻习近平总书记在庆祝中国共产党成立105周年大会上重要讲话系列述评之十六

　　新华社北京7月20日电 记者20日

从国家文物局获悉，国家文物局办公

室近日印发关于做好 2026 年暑期博物

馆开放服务工作的通知。通知要求，

各博物馆应实事求是开展预约工作，

对具备安全承载能力和错峰分流条件

的场馆，原则上取消预约限制；确需

保留预约的场馆，应简化预约操作流

程，畅通预约渠道，缩短观众排队等

候时间。

　　通知提出了强化安全管理、优化便

民举措、丰富服务供给、规范参观秩序、

加强监督引导等五方面要求。

　　通知强调，各级文物行政部门应会

同文化执法、公安、市场监管、网信等部

门，建立健全常态化联合监管机制，持

续开展打击“黄牛”囤票、倒票等违法违

规行为。完善预约履约监督和信用管

理制度，对恶意抢票、频繁爽约等行为

依法依规采取限制措施，维护公共资源

公平合理分配。

　　通知还要求结合正在开展的全国

国有博物馆安全管理专项行动，严格落

实藏品保管规章制度，加强对展厅、藏

品库房和临时保存藏品区域的实时监

控与防护，全面排查整治安全隐患。

水利部：

维持对桂鄂湘3省份的
洪水防御Ⅳ级应急响应

国家文物局：

有条件的博物馆原则上取消预约限制

伯纳姆就任英国首相

人民·丰碑
近日，“人民·

丰 碑—— 中 国 国
家博物馆馆藏经
典美术作品展”在
北京中国国家博
物馆开展。展览
作品生动呈现中
国共产党与人民
休戚与共、生死相
依的奋斗史诗，展
现党带领人民攻
坚克难、夺取革命
胜 利 、建 设 新 中
国、迈向新时代的
恢弘画卷。

   新华社发


