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中国式现代化，是中国共产党领导的社会主
义现代化，既有各国现代化的共同特征，更有基
于自己国情的中国特色。党的二十大报告对中国
式现代化的中国特色进行了概括，其中之一是人
口规模巨大的现代化：“中国式现代化是人口规
模巨大的现代化。我国十四亿多人口整体迈进现
代化社会，规模超过现有发达国家人口的总和，
艰巨性和复杂性前所未有，发展途径和推进方式
也必然具有自己的特点。”

习近平总书记指出：“我们的现代化既是最
难的，也是最伟大的。”人口规模巨大就是这种
难、这种伟大的一个重要体现。人口越多，就业、
住房、教育、医疗、社保等基本公共服务压力就越

大，这也给实现现代化所需要的要素保障等带来
巨大压力。迄今为止，全球实现现代化的国家和
地区不超过30个、总人口不超过10亿人。我国在
14亿多人口规模的基础上实现现代化，这意味着
比现在所有发达国家人口总和还要多的中国人
民将进入现代化行列，这也意味着我们必然要承
受其他国家都不曾遇到的各种压力和严峻挑战。
同时，这将彻底改写现代化的世界版图，在人类
历史上具有深远意义。

经过全党全国各族人民持续奋斗，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。但
也要清醒看到，由于人口众多，我国发展面临的

环境压力较大、资源约束较紧。比如，2017年，我
国耕地保有量居世界第三位，但人均耕地面积不
到世界平均水平的1/2；2019年，我国人均水资源
量约为世界平均水平的1/4；油气、铁、铜等大宗
矿产人均储量远低于世界平均水平。同时，发展
不平衡不充分问题仍然突出。我国实现现代化，
必然要走出一条不同于西方国家的道路。

人多又有人多的好处。今天的中国，有14亿
多人口、9亿多劳动力、1.7亿多受过高等教育或
拥有各类专业技能的人才。同时，中国还是一个
人均GDP超1.2万美元、中等收入群体规模超4
亿人、市场主体总数超1.5亿户的大国。人口规模
巨大可以创造巨大人口红利，支撑劳动和人力资

本密集型产业发展，形成超大规模市场和超大规
模经济体。这是全面建设社会主义现代化国家的
重要支撑。

习近平总书记指出：“中国幅员辽阔、人口众
多，要想发展振兴，最重要的就是立足国情、走自
己的路。”在中国共产党领导下，我们以中国式现
代化全面推进中华民族伟大复兴。我们党是中国
式现代化的主心骨和领航者，具有强大的政治领
导力、思想引领力、群众组织力、社会号召力，能
够凝聚起亿万人民团结奋斗的磅礴伟力，充分发
挥社会主义制度集中力量办大事的优势。我们党
始终坚持以人民为中心，一切为了人民、一切依
靠人民，全体人民共同参与现代化过程、共享现

代化成果，逐步实现全体人民共同富裕。
习近平总书记指出：“在我国这样一个14亿

人口的国家实现社会主义现代化，这是多么伟
大、多么不易！”全面建设社会主义现代化国家，
是一项伟大而艰巨的事业，前途光明，任重道远。
我们在推进和拓展中国式现代化进程中，必须从
国情出发想问题、作决策、办事情，始终走符合中
国国情的现代化道路。只要我们全面贯彻落实党
的二十大作出的决策部署，以中国式现代化全面
推进中华民族伟大复兴，就一定能够以14亿多
人口的体量进入现代化行列，实现人类历史上前
所未有的伟大创举。

（原载于2022年12月20日《人民日报》第09版）

实现人类历史上前所未有的伟大创举
——深刻理解把握中国式现代化的中国特色之一
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本报讯（记者 田济申）“整体
来看的话，这批苗子的长势是非常
好的，但在接下来的管理过程中还
是要多注意保温、除湿、防治病虫
害。保温的话可以通过大拱棚套小
拱棚的方式来提高温度。另外，白天
的时候要及时把小拱棚的棚膜揭
掉，加强通风。”12 月 21 日上午，区
经济作物技术推广站站长刘艳梅正
在向农户讲解蔬菜科学管护技巧。

12月22日是24节气中的冬至，
也是各类蔬菜冬季管护的关键时节，
连日来，区农业农村委的农技人员走
进田间地头，为种植户们讲解各类冬
春季蔬菜的科学种植技巧，并随时根
据气候变化、作物生长规律等情况对
农户们进行专业指导，为冬春季蔬菜
的正常生长保驾护航。

据重庆韵致生态农业有限公司
负责人王永新介绍：“今年我们预计

育苗总数在 100 万株左右，包含辣
椒、茄子、西红柿、丝瓜、黄瓜等十余
个蔬菜品种，我们主要供应重庆中
心城区的各大蔬菜基地，苗子的供
应高峰预计在明年二月，首批蔬菜
会在明年四月成熟上市 。”

据了解，按照计划今年北碚区
全年将完成蔬菜种植12.66万亩，产
量达19.43万吨，目前全区在土蔬菜
约3.6万亩，预计上市量5.4万吨，明

年大春蔬菜种植约3.1万亩，预计产
量可达 6 万余吨，目前各类蔬菜均
长势良好。

据刘艳梅介绍：“整个冬季管理
时期，我们将不定时派出专业技术
人员对农户开展技术指导，特别是
在蔬菜越冬育苗的管理、在土蔬菜
田间管理等关键环节给予指导，保
障辖区大春蔬菜定植用苗和冬季蔬
菜市场供应。”

冬至时节“冬管”忙 农技服务送上门

本报讯（记者 向金城 文/图）为增强行道树抗冻抗病
能力，连日来，区园林绿化管理处组织工作人员对城区2万
余株行道树进行石灰粉刷，为它们穿上温暖“冬装”，确保绿
化树木安全过冬。

12月21日，记者在龙溪路沿线看到，养护工人正在用石
灰粉涂料将行道树干按1.2米的高度统一进行涂白（如图）。

据了解，作为冬季园林绿化养护管理的一项重要内容，
高质量的树木涂白能够避免树皮冻裂，防止冬季树木的冻害
和病菌侵入，消灭寄居在树木上的害虫，对树木过冬起到一
定的保护作用。

“我们从12月初开始，对城区2万余株行道树开展树干
涂白工作，现已完成70%左右。”区园林绿化管理处副主任李
进文表示，接下来将重点对老城区以及城北周边部分区域进
行涂白工作，预计在元旦节前，顺利完成全部树木的涂白工
作，确保树木安全过冬。

保护树木安全过冬

城区2万余株
行道树“穿冬衣”

贺兰山脚下的闽宁镇，是闽宁合作和东西部
扶贫协作的生动样本。产业合作、劳务协作、人才
支援、资金支持……20 多年间，合作硕果累累。
2016年，习近平总书记来到宁夏，感慨地说：“闽
宁合作探索出了一条康庄大道，这个宝贵经验可
以向全国推广，做一个示范，实现共同富裕。”

东西部扶贫协作的实践生动表明，全体人民
共同富裕是中国式现代化的中国特色之一。党的
二十大报告提出：“中国式现代化是全体人民共
同富裕的现代化。”我们党坚持把实现人民对美
好生活的向往作为现代化建设的出发点和落脚
点，着力维护和促进社会公平正义，着力促进全
体人民共同富裕，坚决防止两极分化。

共同富裕是马克思主义追求的一个重要目
标。马克思指出，在未来社会，“生产将以所有的
人富裕为目的”“所有人共同享受大家创造出来
的福利”。共同富裕是中华民族千百年来的美好
期盼，是中国共产党矢志不渝的奋斗目标。毛泽
东同志在新中国成立之初就提出了我国发展富
强的目标，指出“这个富，是共同的富，这个强，是
共同的强，大家都有份”。邓小平同志指出：“社会
主义的本质，是解放生产力，发展生产力，消灭剥
削，消除两极分化，最终达到共同富裕。”习近平
总书记强调：“共同富裕是社会主义的本质要求，
是人民群众的共同期盼。我们推动经济社会发
展，归根结底是要实现全体人民共同富裕。”

实现共同富裕是中国共产党领导和我国社
会主义制度的本质要求。消除贫困、改善民生、实
现共同富裕体现着社会主义制度的优越性，也是
我们党坚持全心全意为人民服务根本宗旨的重
要体现。党的十八大以来，以习近平同志为核心
的党中央把人民放在心中最高位置，把人民对美
好生活的向往作为奋斗目标，强调让发展成果更
多更公平惠及全体人民，不断促进人的全面发
展，朝着实现全体人民共同富裕不断迈进。新时
代十年，我们打赢人类历史上规模最大的脱贫攻
坚战，困扰中华民族几千年的绝对贫困问题得到
历史性解决。居民人均可支配收入从16500元增
加到35100元，中等收入群体规模超过4亿人。建

成世界上最大的社会保障网，基本养老保险参保
人数由7.9亿增加到10.4亿，基本医疗保险参保
人数由5.4亿增加到13.6亿。累计建设各类保障
性住房和棚改安置房8000多万套，2亿多困难群
众住房条件得到改善……我们持续增进民生福
祉，在幼有所育、学有所教、劳有所得、病有所医、
老有所养、住有所居、弱有所扶上持续用力，人民
生活全方位改善，获得感、幸福感、安全感更加充
实、更有保障、更可持续。

党的二十大报告将“实现全体人民共同富
裕”作为中国式现代化的本质要求之一，并就“扎
实推进共同富裕”作出重大决策部署。应当认识
到，共同富裕是一个长远目标，需要一个过程，不

可能一蹴而就，对其长期性、艰巨性、复杂性要有
充分估计，等不得，也急不得。共同富裕是一个久
久为功、动态发展的过程，必须在高质量发展中
去推进，靠全体人民共同奋斗来实现。要提高发
展的平衡性、协调性、包容性，持续缩小城乡、区
域发展差距，打好共同富裕的基础。在做大做好

“蛋糕”的基础上，还要通过合理的制度安排把
“蛋糕”切好分好。新时代新征程，在党的领导下
把14亿多中国人民的积极性、主动性、创造性充
分激发出来、凝聚起来，共同富裕的宏伟蓝图就
能一步步变成美好现实。

（原载于2022年12月21日《人民日报》第09
版）

着力促进全体人民共同富裕
——深刻理解把握中国式现代化的中国特色之二

潘玉驹

本报讯（记者 田济申）12 月
22 日是 24 节气中的冬至，冬至过
后，我国各地将进入最寒冷的阶
段，也就是人们常说的“数九寒
天”。近段时间，不少市民走进我区
各大温泉景点，享受冬日温暖。

12月21日下午，记者在北碚各
大温泉景点看到，市民们在温泉泡
池内闲谈聊天、泡汤休闲。市民李
女士说：“我觉得冬天特别适合泡
温泉，在水里面泡一下，或者游泳，
特别舒畅，对身体也好，还能缓解
平时工作的压力，很放松。”

据介绍，冬季泡温泉不仅可以
加强血液循环，疏活经脉，还能舒缓
压力，放松身心。但应避免在空腹、
饭后、酒后泡汤，且应从低温池渐进
到高温池，并定时补充水分，如出现
身体不适时应立即停止浸泡。

温泉池内享温暖

误区一：如果能睡，则睡越久越健
康。

睡得过久的人往往有睡眠呼吸暂停
症、抑郁症或未控制的糖尿病，因而起不
来。其实睡眠时间的长短跟健康睡眠关
系并不大，质量比时间更重要，最重要的
是养成良好的睡眠习惯。

误区二：晚上做梦就表明没有休息
好。

梦是一种普通的生理现象，每个正
常人在睡眠过程中都会做 4-6 次梦，如
果我们在做梦时没有醒过来就不会把梦
记住，也就不知道做了梦，不管有没有做
梦的记忆，只要第二天精神状态好，就不
能认为没有休息好。

误区三：饮酒可以催眠。
有这种认识的人会在睡前喝点酒，

认为这样能很快入睡。这种做法是不可
取的。睡前饮酒的确能缩短睡眠潜伏期，
但也同样缩短和抑制了深睡眠，导致睡
眠变浅和片段化，降低了睡眠的质量。且
酒中的有害物质在体内积存损害身体。

误区四：睡眠能储存和预支。
有些白领平日由于工作繁忙所以睡

得很少，一到周末就狂睡，片面认为周末
多睡可补回平日睡眠不足，殊不知这会
使平日睡眠节律失调，更难恢复正常睡
眠。因此，平时就要注意规划好作息时
间，不要随意去牺牲宝贵的睡眠时间。

误区五：睡不好就找安眠药来吃。
这是一种较为普遍的现象，很多人

在失眠后就会自己给自己当医生，随意
找安眠药来吃，这样做可能能解决临时
的睡眠问题，但常常会因为用药不合理
而导致药物耐受、药物依赖、睡眠及心理
问题更严重等后果，所以即使要使用安
眠药，一定要在专业医生的指导下服用。

误区六：在床上看电视看书有助于
睡眠。

有这种认识的人会在床上从事与睡
眠无关的活动（读书、看报、想问题、看电
视等），时间一长，就会导致床与睡眠没
有关系，一上床思维反而开始活跃，因而
加重失眠。

误区七：如果晚上没睡好，白天就要
抓时间来补觉。

这是失眠人群通常喜欢采取的一种
“补救措施”，殊不知，白天补觉会消耗掉
当天晚上的睡眠需求，同时因为补觉而
减少了清醒和活动时间，会导致晚上睡
眠的动力下降，从而加重第二天晚上的
失眠，因此进入一个“晚上睡不好、白天
补觉”的恶性循环。所以，尽管前一晚没
睡好，第二天白天依然要保持清醒状态
去做该做的事。

误区八：睡不好也要躺着。
实际上，我们所关注的是有效的睡

眠时间，而不是卧床有多长时间。如果你
发现自己睡眠有效性很差时，不要强迫
自己躺在床上，而是需要及时寻求专业
医生帮助来提高睡眠的有效性。

来源：科普重庆

关于健康睡眠的认知误区

提 高 全 民 科 学 素 质 专 栏

北碚区科协 主办

脑卒中是影响我国群众健康的重大
疾病，可导致肢体瘫痪、语言障碍、吞咽
困难、认知障碍、精神抑郁等，具有发病
率高、复发率高、致残率高和死亡率高
及经济负担重的特点。近年来，我国脑
卒中发病率呈现上升趋势，约有 3/4 患
者不同程度丧失劳动力或生活不能自
理，给家庭和社会造成巨大负担。

国内外的防控经验都证实脑卒中
“可防可控”。脑卒中的预防要以“健康
四大基石”为主要内容，即“合理膳食，
适量运动，戒烟限酒，心理平衡”。

日常生活行为应注意：
1.注重合理膳食，每日食盐摄入量

不超过 5g，减少摄入富含油脂和高糖的
食物，限量食用烹调油,每天饮水要充
足。

2.酌情量力运动，以大肌肉群参与
的有氧耐力运动为主，如健走、慢跑、游
泳、太极拳等运动，活动量一般应达到
中等强度。防止过度劳累、用力过猛。

3.克服不良嗜好（吸烟、过量饮酒、
久坐等）。

4.注意气候变化、保持情绪平稳。
5.老年人应防止过快改变体位，避

免便秘。
6.定期进行健康体检，发现问题早

诊早治。

脑卒中的预防
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卫 生 与 健 康 专 栏

北碚区卫生健康委员会 主办


