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星期二中国 广角

听民意、汇民智、聚民力
——党的二十大相关工作网络征求意见活动综述

围绕党的二十大相关工作进行网络
征求意见，是党的历史上第一次将党的全
国代表大会相关工作面向全党全社会公
开征求意见，充分彰显了以习近平同志为
核心的党中央发扬民主、集思广益的优良
作风。

习近平总书记对此次网络征求意见
活动高度重视，作出重要批示，亲自审定
有关工作安排、进行专门部署，为做好这
项工作指明了努力方向、提供了根本遵
循。

为贯彻落实习近平总书记重要指示
精神，按照党中央统一部署，中宣部组织
人民日报社、新华社、中央广播电视总台
和“学习强国”学习平台，在有关网站、客
户端首页首屏开设“我为党的二十大建言
献策”等专栏，推动活动规范有序开展。

从科学设计分类词、关键词帮助网民
迅速找到参与途径，到页面版块力求简单
明了、便于操作、为群众一键参与提供条
件，各大平台致力于打造便捷高效的建言
渠道。

从精心选取优质意见建议，到推出海
报、视频、H5等产品进行新媒体呈现，再
到充分运用公共场所户外大屏及公共交
通移动电视进行全面推广，各大平台利用
线上线下多种形式广泛宣传，形成强大声
势，各平台征求意见页面总阅读量达 6.6
亿次。

宣传动员成效显现，参与人员愈发广
泛。

网络征求意见活动中，参与网民既有

国家机关、事业单位、国有企业的工作人
员，也有民营企业、个体工商户等从业者；
既有各领域专家学者、专业技术人员，也
有生产一线的广大职工群众，其中超过
97%是实名留言。

围绕坚持和加强党的全面领导，推进
全面从严治党，把握新发展阶段、贯彻新
发展理念、构建新发展格局、推动高质量
发展，全面深化改革开放，积极发展全过
程人民民主，推进全面依法治国，建设社
会主义文化强国，保障和改善民生，加强
生态文明建设等方面内容，来自全国各
地、各行各业的网友们积极建言献策。

在人民群众广泛响应、积极参与下，
活动期间共收集各类意见建议留言超过
854.2 万条，体现出了建言数量质量“双
高”的特点。

聚焦加强党的建设，一条条建议深情
表达对兴党强党的热切期盼——

有的网友希望，通过多形式、多渠道、
全方位开展宣传宣讲，帮助广大干部群众
进一步深化对“两个确立”决定性意义的
领悟；有的网友建议，不断探索适合青年
学生的宣传方式，深化年轻人对党的创新
理论的理解与认识；有的网友表示要用党
建引领基层各项工作，让党的组织体系

“神经末梢”更加活跃，党的“战斗堡垒”更
加稳固。

党的执政能力建设事关党和国家长
治久安。有的网友建议将“四史”教育与
国情教育、价值观教育、党性教育有机结
合，打牢信仰之基、补足精神之钙；还有的

网友表达了对深入推进党风廉政建设和
反腐败斗争的期待。

建言国家治理，一句句留言饱含着网
友对国家发展的热忱关心——

有的网友建议加快数字经济发展，推
动其向基础更牢、结构更优、动力更足方
向迈进；有的网友为进一步完善人大代表
选举制度、履职制度支招；有的网友关注

“能源强国建设”，为构建现代能源体系、
统筹推进碳达峰碳中和提出对策。

着眼基层治理，有的网友建议协调运
用好政府、市场、社会等各方力量，进一步
提高基层治理应对新情况、解决新问题的
能力和治理效率；有的网友表示应持续弘
扬新风正气，推进移风易俗，用精神文明
建设不断提升乡村治理效能。

围绕民生期盼，一条条建言蕴含着广
大群众对美好生活的由衷向往——

收集到的意见建议中，民生类最多，
约占三分之一，主要集中在教育、就业、医
疗、住房、养老、社会保障等方面。

针对教育领域，一些网友建议完善和
落实“双减”政策，推动教育高质量发展，
培养高质量人才；应对“银发浪潮”，一些
网友为大力发展居家和社区养老服务，补
齐农村养老服务短板出实招；为了巩固脱
贫成果，一些网友为健全防止返贫动态监
测和帮扶机制想办法。

方方面面的意见建议，蕴含着广大人
民群众创造的新鲜经验，蕴含着反映客观
规律的认识，集中表达了人民对经济社会
发展的自豪和对未来发展的期待。

此次活动听民声、察民意，彰显了我
们党“以人民为中心”的价值理念。

“通过网络广纳建言这种方式好，问
需于民、问计于民，点赞！”网友由衷留言
称赞。

“开展网络征求意见活动，让普通老
百姓也能参与其中，凝聚了共谋发展的社
会力量，充分展现了我们党自信开放、守
正创新的良好形象。”来自江西省抚州市
的基层干部说。

“短短时间，通过相关平台征集网民
建言数百万条，效果显著，创新了网络民
意协商新机制。”复旦大学国际关系与公
共事务学院教授韩福国表示，此次活动丰
富了我们党运用互联网治国理政的经验，
搭建起党群“连心桥”。

网络征求意见着眼于最广大群众根
本利益，既注重问计于民，又重视反映民
愿。

江苏省委党校教授时伟表示，这是运
用网络了解民意、开展工作的又一次生动
实践，贯穿着马克思主义群众观点，有效
回应了走好党的群众路线时代需求。

“此次活动是发扬民主、科学决策的
创新举措，是全党全社会为国家发展、民
族复兴献计献策的一种有效方式，也是全
过程人民民主的生动体现。”中央党校（国
家行政学院）党建部教授强舸说。

下一步，对收集的意见建议，有关方
面将认真研究、充分吸收，为党的二十大
相关工作提供参考。
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山药的吃法有多种，包括
生吃、蒸、煮、炖、炒、炸等。从
健康的角度考虑，建议多采用
生吃及蒸、煮、炖的方式，少用
炸的方式。因为经过油炸，会
增加食物中能量的含量。

1.生吃：洗净直接吃，看着
白、吃着脆，也可以凉拌食用。

2.蒸：很省事，做熟了直
接吃就可以，也可以蘸点白糖
或蜂蜜佐味，或做成蓝莓山
药。

3.煮：可以熬粥，熬小米

粥、大米粥或杂粮粥时都可以
放一点山药，也可以做成山药
南瓜粥。

4.炖：可以和肉类炖在一
起，排骨山药、乌鸡山药，也可
以和土豆、豆角等做成乱炖。

5.炒：可以单独清炒，也
可以和木耳一起炒，一白一
黑，对比鲜明，口感不错；还可
以做成山药炒肉片。

6.炸：拔丝山药最有名，
还有蜜汁山药。

据《北京青年报》

秋分
过后 四种体质如何通过食物防秋燥？

秋分是二十
四节气的第十六
个节气，也是秋
季的第四个节
气。按农历来
讲，“立秋”是秋
季的开始，到“霜
降”为秋季终止，
“秋分”正好是从
立秋到霜降 90
天的一半，有着
“平分秋色”的意
思，所以叫“秋
分”。2022年的
秋分在 9 月 23
日。

秋分饮食养
生，重点在于益
肺润燥。古人就
有应对秋燥的
“朝盐晚蜜”的说
法，是说早上在
白开水中加入少
许食盐，咸以入
肾；晚上则喝蜜
水，得以健肺脾
润肠道。

中医理论讲
肺喜润恶燥，秋
季养肺的关键是
防燥。秋燥侵犯
肺部，容易损伤
津液，引起喉疾、
咳嗽等不适的症
状。不同体质容
易感受到的燥邪
也会不同，预防
和调养也需要区
分对待。

体质一：温燥。

秋分时节，暑热消散未殆尽，它与
秋季的燥气汇合，形成了“温燥”的特
征。温燥，以干咳为主要症状，常伴有
口渴口干、痰黏稠发黄、喉咙肿痛、烦
躁不安。伸出舌头，往往是偏红偏干，
舌苔发黄的。平时容易上火，或者阴
虚和肝郁体质的人容易出现。

针对温燥，有一个养肺润燥的经
典膏方——秋梨膏。秋梨膏有很多版
本的配方，可用梨加枇杷、百合、玉竹、
陈皮、甘草、大枣等各类化痰止咳、益
气润燥的药材同制而成。自古医家喜
闻乐用，后传入宫廷，被慈禧太后御
用，滋补身体。秋梨膏的主要食材是
秋梨，能养肺阴、清肺热、化痰止咳。
制成膏，滋阴润燥，温和不生寒。其中
枇杷、百合、玉竹润肺化痰止咳；陈皮
燥湿化痰、理气调中；甘草、大枣调和
脾胃，益气补血；还可适当加入润肺止
嗽化痰的冰糖。诸药相合，共奏养阴
润肺、利咽化痰之功。可直接吃或泡
水，秋燥咳嗽、用嗓过度、老烟民、阴虚
火旺体质者宜用，孕妇和外感风寒者
慎用，糖尿病人要少用。

体质二：凉燥。

入秋后天气渐凉，风寒侵袭肺部，
被凉燥侵扰的人也多了。平时脾胃虚
寒，吃凉的容易拉肚子，这类虚寒体质
的人容易被凉燥损伤，要提前预防。
凉燥引起的症状，除了干咳外，还有怕
冷、鼻塞、流清涕、痰少痰白等表现。
伸出舌头，往往是偏干，舌苔薄白的。
杏仁和核桃仁是改善凉燥症状的首
选。杏仁入肺、大肠二经，能滋肺润
肠，止咳平喘；核桃仁性温而味甘，归
肺、肾、大肠经，可以温补肺肾、定喘润
肠。中医理论讲肺与大肠相表里，所
以燥咳时还会有便秘的问题出现。种
仁中富含油脂，止咳平喘还能润肠通

便，对于燥咳、便秘十分适用。

体质三：怕冷虚弱。

一些中老年人，一入秋就咳喘，喉
咙干不舒服。本质上是体质虚弱，正
气不足。平素怕冷、腰酸、胸闷、气急，
在寒冷、干燥的季节，更容易咳嗽发
作，病情加重。

今年暑热较重，耗气伤阴，对体质
虚弱的人来说，形势更为严峻。遭遇
秋燥之后，很容易患上咳嗽，并伴有倦
怠乏力、少气懒言、咯痰无力等症状。
对待这种症状，重点是补虚，而且是深
层补虚。深层次的滋润补养，可以用
银耳羹。除了滋润生津的银耳外，加
入雪梨清热除烦，百合清心安神，杏仁
润肺止咳，枸杞滋肾补肝。共奏滋阴
润燥、补虚安神之功，深层润养五脏六
腑。尤其适合皮肤毛发干燥、肺阴亏
虚咳嗽、夜晚燥热不眠的人群。因为
银耳羹特别润补，所以痰湿重的人慎
用。

体质四：肝火旺盛。

有的朋友可能会发现，人在生气
发怒后特别容易咳嗽。这是因为经常
生气的人，往往肝火较旺，肝火上犯于
肺，中医叫“木火刑金”，除了咳嗽之
外，还常伴有头晕、头痛、失眠等症
状。收敛肝火，可以适当地多食些酸
味食物，因为酸味入肝，有收敛平肝的
作用。

青梅可以生津滋阴，敛肝润肺。
市面上有一种紫苏梅饼，加入了另一
种药食同源的中药紫苏，紫苏可以解
表散寒、行气和胃、宽胸理气，还可解
鱼蟹之毒。针对咳嗽、咽干、阴虚火旺
体质者尤为适宜。紫苏和青梅，一散
一收，有升又降，散寒又理气。正值螃
蟹肥美的时节，食蟹时，配一点紫苏梅
饼，还可以预防腹泻。

薯类中的纤维素等 有助于防治便秘

薯类包括红薯、马铃薯、
山药、芋头等。薯类含有丰富
的碳水化合物、胡萝卜素、维
生素C、铁和钙，薯类中含有的
纤维素、半纤维素和果胶等，
有助于肠道蠕动，防治便秘。

研究显示，增加薯类的摄
入可降低便秘的发病风险，可

以降低大便干硬、排便困难的
发生率。

山药属于薯类，含有丰富
的碳水化合物、多种维生素，
包括胡萝卜素、维生素 B1 及
B2、钙、磷、钾、钠、镁、铁、锌、
铜等多种矿物质，还含有丰富
的膳食纤维。

推荐几种山药的吃法

[知识链接]

秋分时节，有一类蔬菜特别适合秋天吃！
秋分时节，气温逐渐变低，气候变得比较干燥，容易出现

秋燥、便秘。在这个时节的饮食，依然要遵循合理膳食、均衡
营养的总体原则，同时建议经常吃点山药等薯类食物。《中国
居民膳食指南(2022)》建议：每天吃薯类 50-100克。


