
内容提要
中国共产党坚持为人民谋幸福，在

革命、建设、改革各个历史时期，始终坚
持全心全意为人民服务，不断改善人民
生活、增进人民福祉；坚持为民族谋复
兴，通过不懈奋斗全面建成小康社会、
开启全面建设社会主义现代化国家新
征程，我们比历史上任何时期都更接
近、更有信心和能力实现中华民族伟大
复兴的目标；坚持为世界谋大同，始终
是世界和平的建设者、全球发展的贡献
者、国际秩序的维护者。

习近平总书记强调：“我们所做的一切都是
为人民谋幸福，为民族谋复兴，为世界谋大同。”
在中国共产党领导下，中国发生了翻天覆地的
变化，创造了人类历史上前所未有的发展奇迹。
今天，我们实现了第一个百年奋斗目标，在中华
大地上全面建成了小康社会，历史性地解决了
绝对贫困问题，正在意气风发向着全面建成社
会主义现代化强国的第二个百年奋斗目标迈
进。这不仅是中国的伟大成就，也是人类社会的
巨大进步，更是中国对世界和平与发展的巨大
贡献。

为人民谋幸福

习近平总书记强调：“为人民而生，因人民而
兴，始终同人民在一起，为人民利益而奋斗，是我
们党立党兴党强党的根本出发点和落脚点。”我
们党自成立之日起，就把人民放在心中最高位
置。在革命、建设、改革各个历史时期，我们党始
终坚持全心全意为人民服务。改革开放40多年
来，我们坚持在发展中保障和改善民生，全面推
进幼有所育、学有所教、劳有所得、病有所医、老
有所养、住有所居、弱有所扶，不断改善人民生
活，增进人民福祉。

居民人均可支配收入不断提升。改革开放破
除阻碍国家和民族发展的一切思想和体制障碍，

极大激发广大人民群众的创造性，极大解放和发
展社会生产力，极大增强社会发展活力，形成了
中国特色社会主义道路、理论、制度、文化，使中
国大踏步赶上时代。1978—2020年，我国国内生
产总值从3679亿元增长到超过100万亿元，全国
居民人均可支配收入由 171 元增加到 3.2 万元。
截至 2020 年底，农村居民人均可支配收入达到
17131元，增速连续11年快于城镇居民。目前，我
国中等收入群体规模超过4亿人并持续扩大。常
住人口城镇化率超过60%，城镇成为承载人口和
高质量发展的主要载体。

脱贫攻坚战取得全面胜利。改革开放以后，
我们党团结带领人民实施了大规模、有计划、有
组织的扶贫开发，着力解放和发展社会生产力，
着力保障和改善民生。党的十八大以来，我们党
把脱贫攻坚摆在治国理政的突出位置，组织开展
了声势浩大的脱贫攻坚人民战争，披荆斩棘、栉
风沐雨，发扬钉钉子精神，敢于啃硬骨头，攻克了
一个又一个贫中之贫、坚中之坚。到2020 年，现
行标准下9899万农村贫困人口全部脱贫，832个
贫困县全部摘帽，12.8万个贫困村全部出列，区
域性整体贫困得到解决，完成了消除绝对贫困的
艰巨任务，我国提前10年实现联合国2030年可
持续发展议程的减贫目标。

民生保障水平不断提高。我们党始终坚持
以人民为中心，聚焦保障与改善民生，实施了一
系列重大工程，民生保障水平不断提高。教育事
业全面发展，2020 年九年义务教育巩固率达
95.2%。建成世界上规模最大的社会保障体系，
基本医疗保险覆盖超过13亿人，基本养老保险
覆盖超过10亿人。居民人均预期寿命由1981年
的 67.8 岁提高到 2019 年的 77.3 岁。“十三五”时
期，我们党坚持把实现更高质量和更充分就业
作为重要目标，城镇新增就业超过 6000 万人，
城镇调查失业率和城镇登记失业率都保持在较
低水平，1亿农业转移人口和其他常住人口在城
镇落户目标顺利实现。高度重视环境保护与治

理，主要污染物排放量持续下降，城乡人居环境
明显改善，人与自然和谐共生的现代化建设取
得重大进展。

为民族谋复兴

习近平总书记强调：“一百年来，中国共产党
团结带领中国人民进行的一切奋斗、一切牺牲、
一切创造，归结起来就是一个主题：实现中华民
族伟大复兴。”经过百年奋斗，今天，我们比历史
上任何时期都更接近、更有信心和能力实现中华
民族伟大复兴的目标。

在百年奋斗历程中，我们党屡经风雨波折和
严酷考验，始终为了中华民族的伟大复兴而勇往
直前，不断从胜利走向胜利。党的十一届三中全
会开启了改革开放和社会主义现代化的伟大征
程，实现新中国成立以来党的历史上具有深远意
义的伟大转折。40多年来，我们党团结带领全国
各族人民不懈奋斗，推动我国经济实力、科技实
力、国防实力、综合国力进入世界前列，推动我国
国际地位实现前所未有的提升，党的面貌、国家
的面貌、人民的面貌、军队的面貌、中华民族的面
貌发生了前所未有的变化。

中国特色社会主义进入新时代，以习近平同
志为核心的党中央统筹中华民族伟大复兴战略
全局和世界百年未有之大变局，以巨大的政治勇
气和强烈的历史担当，科学把握当今世界和当代
中国的发展大势，顺应时代要求和人民愿望，统
揽伟大斗争、伟大工程、伟大事业、伟大梦想，统
筹推进“五位一体”总体布局、协调推进“四个全
面”战略布局，推动党和国家事业取得历史性成
就、发生历史性变革。

在党的坚强领导下，中国这个世界最大发展
中国家在改革开放后逐步跃升为世界第二大经
济体，创造了世所罕见的经济快速发展奇迹和社
会长期稳定奇迹。创新型国家建设成果丰硕，在

载人航天、探月工程、深海工程、超级计算、量子
信息、“复兴号”高速列车、大飞机制造等领域取
得一批重大科技成果。农业现代化稳步推进，粮
食年产量连续稳定在1.3万亿斤以上。对外开放
持续扩大，共建“一带一路”成果丰硕。新冠肺炎
疫情防控取得重大战略成果，应对突发事件能力
和水平大幅提高。公共文化服务水平不断提高，
文化事业和文化产业繁荣发展。国防和军队建设
水平大幅提升，军队组织形态实现重大变革。国
家安全全面加强，社会保持和谐稳定。今年是“十
四五”开局之年，我们全面建成小康社会，顺利开
启全面建设社会主义现代化国家新征程。

为世界谋大同

习近平总书记强调：“中国共产党关注人类
前途命运，同世界上一切进步力量携手前进，中
国始终是世界和平的建设者、全球发展的贡献
者、国际秩序的维护者！”中华文明历来主张天下
大同、协和万邦。中国共产党是为中国人民谋幸
福的政党，也是为人类进步事业而奋斗的政党。
改革开放以来，我们党团结带领全国各族人民成
功开辟了中国特色社会主义道路，取得了举世瞩
目的发展成就。中国日益走近世界舞台中央，在
全球事务中发挥更大作用，同各国一道为解决全
人类问题作出更大贡献。

为经济全球化注入强劲动力。改革开放以
来，我们党统筹国内国际两个大局，坚持对外开
放的基本国策，实行积极主动的开放政策，形成
全方位、多层次、宽领域的全面开放新格局。中国
在开放中与世界共同发展，又在开放中不断回馈
世界。2001年加入世界贸易组织后，我国认真履
行承诺，不断扩大市场开放，坚定支持多边贸易
体制，推动全球经济治理体系改革完善，在自身
发展的同时为世界提供更多机遇。20年来，我国
发展成为全球第二大经济体、第一大货物贸易

国、第一大外资吸收国，关税总水平由15.3%大幅
降至 7.5%，远低于加入世界贸易组织时承诺的
10%。中国对世界经济增长的贡献率连续多年在
30%左右，中国的开放发展为各国带来重要机
遇、为经济全球化注入强劲动力、为世界经济增
长作出重要贡献。

为解决人类面临的共同挑战提供中国方
案。当今世界处于大发展大变革大调整时期，世
界多极化、经济全球化、社会信息化、文化多样
化深入发展，全球治理体系和国际秩序变革加
速推进。同时，世界面临的不稳定性不确定性突
出，世界经济增长乏力，贫富分化日益严重，热
点问题此起彼伏，恐怖主义、气候变化、传染病
疫情等对人类的威胁有增无减。世界那么大，问
题那么多，国际社会期待听到中国声音、看到中
国方案。中国推动建设新型国际关系，推动构建
人类命运共同体，推动共建“一带一路”高质量
发展，在一系列重大国际场合宣布务实合作举
措，为破解全球发展难题、推动落实联合国2030
年可持续发展议程提出中国方案、贡献中国智
慧、注入中国力量。

为促进世界和平与发展贡献中国力量。我国
是世界上最大的发展中国家，在党的领导下，我
国坚定不移走好自己的路，集中力量办好自己的
事，让国家更富强、人民更幸福，为复杂多变的世
界注入稳定性和确定性，这本身就是对世界和平
与发展的最大贡献。中国将在推动自身发展的同
时，加强与各国交流合作，开辟经济增长新源泉，
壮大经济增长新动能。继续坚定支持多边主义、
维护国际公平正义，与各国一道共同推动国际关
系民主化、法治化、合理化。积极参与全球治理体
系改革和建设，促进全球减贫与发展事业。中国
的发展拓展了发展中国家走向现代化的途径，给
世界上那些既希望加快发展又希望保持自身独
立性的国家和民族提供了全新选择。

（原载 2021 年 08 月 03 日《人民日报》第 13
版 作者为中国社会科学院副院长）
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早晨洗脸刷牙，发现牙龈出血了，
赶紧用一下“止血牙膏”？最近刷牙总感
觉牙齿敏感，赶紧买支贵一点的“脱敏
牙膏”？

你是不是也这样，每次牙齿不舒
服，都想靠牙膏来解决？一支牙膏搞不
定，就再买一支更贵的？以下这几个牙
膏使用误区赶紧来看一看。

误区1：贵的牙膏对牙齿更好

答案：并不是！
牙膏的贵和便宜，不单单是一个健

康问题，同时还是一个商业问题，跟牙
膏的功效、品牌和宣传都有关系。

说白了，牙膏其实就是一个化学混
合物，主要成分是研磨剂，剩下的还有
保湿剂、增稠剂及发泡剂等，功效成分
其质量比重并不占多数。

虽然不同功效的牙膏成分上会有

一些区别，比如有的牙膏中含有中草
药成分，有的含有氟化物成分，有的
原料要容易制备一些，有的原料性能
会更好一些，会在一定程度上决定牙
膏的价格，但这并不是价格的决定因
素。

牙膏作为刷牙辅助剂，基本作用是
清洁口腔，经过严格检测的一般市售牙
膏就能满足，美白、防蛀、脱敏、止血等
功效都是辅助性的，不足以直接影响口
腔健康，价格也不是挑选牙膏的绝对标
准。

误区2：口腔问题靠牙膏就能解决

答案：不能！
如果已经有口腔问题，首先应该

寻求牙医的帮助，进行检查判断和必
要的诊治，解决好牙齿问题后，再根
据牙医的建议，选择相应功效的牙

膏，而不能仅依靠牙膏刷牙解决。
举个例子：张某牙龈出血，其实

是牙菌斑和牙结石引起的，甚至是牙
周炎的症状信号。这种情况下，张某
的正确做法是：先去牙医处检查，必
要时洁牙，进行牙周的基础治疗后，
再用相应的牙膏进行日常保洁。

那对于普通人群来说，有没有必要
选含氟牙膏呢？

有必要！试验表明，每天用含氟牙
膏刷牙两次，患龋齿的风险降低 40%。
所以，选择一款含氟的基础款牙膏，每
天坚持用正确的方式刷牙，可以有效预
防蛀牙。

有的人觉得要把牙膏挤满牙刷，才
能起到清洁保护口腔的作用，其实不是
的。只要给口腔里面定期持续地提供微
量的氟，就能对牙齿起到保护作用。

误区3：小孩子不能用含氟牙膏

答案：假的！
从第一颗乳牙萌出，孩子就应该开

始使用含氟儿童牙膏，并注意牙膏用
量。

儿童含氟牙膏相对于成人含氟
牙膏来说，含氟浓度要低一些，基本
在 600~800mg/kg（成人的含氟牙膏浓
度基本上在 1000~1500mg/kg）。

即 使 是 使 用 儿 童 含 氟 牙 膏 ，用
量上也要注意控制，三岁以下的小
孩建议用少一点，一颗米粒大小的
量就足够了；三岁到六岁的小孩，建
议用黄豆大小的量。

此外，小孩在七八岁之前，刷牙
都是需要家长帮助的，因为小孩手
的灵活性、自己刷牙的能力和耐心

始终是有限的，不管使用哪种刷牙
工具，都需要家长帮忙，以免清洁不
充分。

误区4：给小孩用成人防蛀牙膏
效果更好

答案：不推荐。
成人的牙膏里通常含有很多偏刺

激性的成分，比如薄荷、精油等，小孩通
常不喜欢这些味道，甚至会觉得很辣，
慢慢会对刷牙产生排斥。

所以，不管是什么功效的牙膏，都
不推荐小孩使用成人版的。

误区5：刷牙前牙膏先沾水才能
刷干净

答案：假的！
沾不沾水都可以，看个人习惯。虽

然说牙膏在嘴里溶解、发泡都需要水
分，但实际上，当口腔接触到牙膏的时
候，口水就在分泌了。也就是说，这个时
候口腔里面是充满了水分的，不需要额
外沾水。

当然，如果习惯在刷牙前先沾下
水，也是可以的。

误区6：牙膏过期了照样可以使用

答案：假的！
过期的牙膏不建议继续使用，牙膏

过期后，可能会滋生细菌，造成潜在的危
险。此外，牙膏过期后化学成分会发生改
变，功效成分也会降解，发挥不了牙膏的
作用。

据健康时报

口腔专家：

牙膏就是清洁口腔
口腔问题不能依靠牙膏解决

夏季天气炎热，戴着口罩会更热，可能出门没多久，就
已满脸是汗，口罩也快湿透了……更糟糕的是，如果佩戴
不当，还会引发包括皮肤问题在内的一系列问题。今天，我
们就来聊一聊天气比较热的时候，口罩的那些事。

选口罩遵循“一查，二看，三闻”原则

选择口罩，首先要考虑口罩的过滤能力。比如我们看
到市面上有N98，N95，这个数字代表了口罩的过滤能力。
口罩的过滤指标越高，意味着防护效果越好。但是，过滤能
力强，也意味着佩戴口罩的舒适感更差，更“憋气”。

因此，在日常环境下，如果你身处的不是高风险区域，
那么一次性医用口罩就可以满足我们日常的防护需求。

目前我国口罩供应充足，购买口罩比较方便，那么，你
手里的口罩是否合规，质量是否有保证呢？该如何挑选质
量合规的口罩呢？可以遵循“一查，二看，三闻”的原则。

“一查”：在口罩的外包装上，我们可以看到一个注册
证号，大家可以到国家药品监督管理局的网站上去查询这
个注册证号，看是否和你手中的口罩品牌规格一一对应。
如果没有这个注册证号，则说明这个口罩资质不合格，不
具备足够的防护能力。

“二看”：用剪刀剪开一只口罩，可以看到中间有一层
熔喷布层，这也是决定口罩防护能力很重要的功能层，如
果没有，则说明这个口罩不能够起到很好地保护作用。

此外，也可以看一看口罩的制作工艺。耳挂是否对称？
弹性是否良好？口罩是否有毛刺儿？表面是否平滑？这些都
决定了口罩的工艺质量。

“三闻”：合规的口罩应该没有异味，如果闻到口罩有
明显的异味，如发酸、发霉，则可能在生产或储存过程中出
现了质量问题，这样的口罩尽量不要使用。

口罩的防护能力还取决于佩戴方式是否正确。正确的
方式为：洗净双手，拿出口罩，对折，将对折的金属条中心
点贴近鼻梁，佩戴口罩，然后捏紧鼻夹，调整整个口罩和面
部的贴合度。如果发现你佩戴口罩的时候口罩两侧透气，
则说明这个口罩的尺寸不适合，应立即更换。

戴口罩出现皮肤问题怎么办

天热的时候，佩戴口罩时间稍长，就会明显感觉到口罩下的皮肤温度因
为空气无法流通而偏高，加上呼吸的原因，口罩内会渐渐潮湿。

因此，在口罩覆盖的区域，其实是一个综合了高温、高湿度、厌氧环境的
“细菌乐园”。如果长期不更换口罩，这种高温高湿厌氧的环境会造成许多的
皮肤问题。那么，如果已经出现了敏感或者痤疮等皮肤问题，我们该怎么办
呢？

首先，可以使用口罩垫来缓解口罩内潮湿的问题，或者在安全环境下隔
一段时间摘下口罩让面部适当通风，减低口罩的湿度，保持面部干燥。

其次，可以适当使用舒缓类、修复皮肤屏障功能的护肤品来缓解过敏症
状，如果症状严重，也可以在医生的指导下适当口服抗敏类药物。

如果有痤疮发生，可以选择抗痤疮的药膏配合抗感染的药膏涂抹，并使
用有抗痘功能的护肤产品。

除此之外，我们也要注意及时更换口罩。一般情况下，一次性医用口罩和
医用外科口罩的使用时长累计不超过8小时，职业暴露人员使用口罩不超过
4小时。

如果在使用过程中接触过病人或者进入过高危场合，口罩一旦摘下，则
必须丢弃，不可重复佩戴，以防感染。

此外，如果口罩受潮，被污物污染，或者佩戴时发现口罩与面部不贴合，
则需要更换。

戴口罩的其他注意事项

佩戴口罩时间长了容易让人感到憋气，是因为口罩的过滤性能在一定程
度上也阻碍了空气的流通。

因此，在佩戴口罩的时候，不适合进行剧烈运动。
如果佩戴口罩时感到头晕、缺氧、心率异常等不适，则应尽快转移到安全

区域，摘掉口罩通风换气。
据科普中国
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许多人都会有一个生活习惯，一次
性买很多肉菜，往冰箱里一囤，能吃上
很久。其实，任何食品（不包括食盐等某
些调味品）在任何保存环境下，都是有
保质期的。肉类的保质期与保存温度有
关。有些人以为肉放进冰箱就万事大吉
了，但低温只能抑制细菌生长，并不能
杀灭细菌，某些耐低温的细菌、霉菌还

是可以生长繁殖的。
冰 箱 保 存 食 物 要 谨 记 一 个 原

则 —— 尽 快 食 用 。毕 竟 ，肉 买 回 来
后 ，最 佳 的 食 用 期 就在 1 个月内。至
于保质期的长短，以下的判断方法可
供大家参照：

●购买的肉类及肉制品，可参考标
签上的保质期和保存条件，来判断保存

期限。
●没有保质期标识的鲜肉，冷藏

（温度为0~至4摄氏度）保存不要超过1
周。

●在-18摄氏度以下（冰箱冷冻室
的温度），猪、牛、羊等红肉的保质期是
10 至 12 个月；鸡鸭肉类大概为 8 至 10
个月；海鲜、河鲜类因含大量易于氧化

的不饱和脂肪酸，保质期一般为半年左
右，但最好在4个月内食用。

●腌制的咸肉最好放入冰箱保存，
保存温度在-5至0摄氏度，可保存6个
月。

●如果肉身发青变黏，有臭味，就
可以直接丢掉了。

据家庭医生

冰箱保存食物原则：尽快食用
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