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党的十八大以来，以
习近平同志为核心的党中
央高瞻远瞩，从经济、政
治、文化、社会、生态、党的
建设、军队等方面部署全
面深化改革，引领改革涉
深水、闯险滩、啃硬骨头，
1500多项改革举措推动改
革全面发力、多点突破、纵
深推进，主要领域四梁八
柱性质的改革主体框架基
本确立，改革以“大潮奔涌
逐浪高”的壮阔景象不断
向纵深推进。

立柱架梁纵深推进———

全面深化改革成为过去5

年最鲜明的主题

“党的十八大以来的5
年，是全面深化改革夯基
垒台、积厚成势、攻坚克
难、砥砺奋进的5年，也是
改革集中推进、全面深
入、成果显著、积累经验
的5年。”中央深改领导小
组第38次会议上，习近平
总书记对全面深化改革
的阶段性态势和进展高
度概括。

改革，是过去5年里以
习近平同志为核心的党
中央坚定不移推进的方
向。

2012年12月初，刚刚
当选为中共中央总书记
的习近平到广东考察，向
世人释放出新一届党中
央继续推进改革的强烈
信号。

党的十八届三中全
会，擘画了全面深化改革
的宏伟蓝图。一个多月后，
中共中央政治局召开会议
决定成立中央全面深化改
革领导小组，习近平总书
记担任组长。

中央深改领导小组成
立不到一个月后就召开
第1次会议，审议通过了
领导小组工作规则，成立
了专门办公室，组建了6
个专项小组，明确了分工
方案，从中央层面形成了
推进全面深化改革的总
体架构。

3年多来，中央深改领
导小组已经召开了38次会
议，审议通过各类改革文
件277份。

以上率下，各地区各
部门也迅速建立健全党委
（党组）领导下的工作机制，
统领全面深化改革工作。
广大干部群众积极投身改
革，汇聚起推进全面深化
改革的磅礴伟力。

改革，让过去5年里砥

砺奋进的中国收获了累累
硕果。

5年来，党中央以“咬
定青山不放松”的精神将
各项改革任务全面推开，
使改革大潮席卷神州大
地。

一项项重大制度创新
陆续推出———国家监察体
制改革、自贸区改革、中央
群团改革等一系列重大改
革创新，逐步积累经验，逐
步扩大推广……

一系列重大改革任务
扎实推进———供给侧结构
性改革推动中国经济脱胎
换骨，医疗卫生体制改革
持续深化，教育体制改革
多点突破，党的建设制度
改革为全面从严治党提供
有力保障，国防和军队改
革建立起了“军委－战
区－部队”的作战指挥体
系和“军委－军种－部队”
的领导管理体系……

一个个社会领域改革
惠及百姓———全面二孩政
策平稳落地，农民工随迁
子女就学和考试政策得以
完善，公共卫生服务均等
化程度大幅提升……

一项项改革举措，给
国家带来了发展的活力，

给人民群众带来满满的获
得感———异地办理身份证
不用再折腾了，各种“奇葩
证明”减少了800多项，城
乡居民基本医保财政补助
标准逐年提高，越来越多
的文化场馆向公众免费开
放……

迎难而上勇涉险滩———

解决了一些多年来想解决

但一直没有很好解决的大

问题

改革，意味着破旧立
新、意味着要“动奶酪”。

“随着中国改革进入
攻坚期和深水区，一些深
层次的矛盾和问题凸显出
来，需要下大决心、花大气
力加以破解。中国有句话
叫良药苦口。我们采用的
是全面深化改革这剂良
方。”习近平总书记的形象
阐述，道出了当前中国推
进改革的惊人魄力和坚定
决心。

过去5年来，以习近平
同志为核心的党中央以前
所未有的力度，引领改革
涉深水、闯险滩、啃硬骨
头，不断向纵深推进。

2017年8月20日晚，中

国联通发布公告，正式披
露了混合所有制改革试点
总体方案和拟改革的内容
要点，打响了重点领域混
改的“第一枪”。

围绕《中共中央、国务
院关于深化国有企业改革
的指导意见》，几年来，国
企分类改革、完善国资监
管体制、发展混合所有制
经济等多个配套文件陆续
出台，国企改革“1+N”政
策体系基本形成。

目前，全国国有企业
公司制改制面达到90%，
建设规范董事会的央企
已有80多家；混改稳妥实
施，到2016年底央企混合
所有制企业户数占比为
68.9%。

生态文明体制改革，
是推进全面深化改革的又
一个难点。

党的十八大以来，生
态文明建设的相关文件密
集出台，仅2016年，中央深
改组审议通过生态文明建
设的相关文件就超过20
件。

为破解一些地方只顾
经济发展而牺牲环境和群
众利益等问题，出台了省
以下环保机构监测监察执

法垂直管理制度改革试点
工作的指导意见，确保环
境监测监察执法的独立
性、权威性、有效性；为解
决一些生态环境保护跨区
域、跨部门协作难的问题，
从2015年底开始，党中央
先后推动开展了三江源、
大熊猫和东北虎豹3项国
家公园体制试点，在统一
规范管理、建立财政保障、
明确产权归属、完善法律
制度等方面取得实质性突
破。

从大力推进国企薪酬
制度改革到切实推动公车
制度改革，从推进以审判
为中心的刑事诉讼制度改
革到加强干部人事制度改
革，从首次向军委机关各
部门和战区派驻纪检组到
部署实施军队规模结构和
力量编成改革……一系列
改革举措攻坚克难、势如
破竹。

新加坡《联合早报》评
价指出，环顾世界，没有一
个国家能够像当今中国这
样，以一种说到做到、只争
朝夕的方式全面推进改革
进程。

改革永远在路上———

着眼“两个一百年”奋斗目

标坚定不移将全面深化改

革进行到底

举世瞩目的党的十九
大即将召开，中华民族又
将站在新的起点。

“改革只有进行时、没
有完成时。要坚持一张蓝
图绘到底。”习近平总书记
在中央深改领导小组第38
次会议上的讲话，意味深
长。

继续深化改革，要着
眼于全面建成小康社会和
实现“两个一百年”奋斗目
标，为经济社会发展提供
持续动力。

今后几年，要如期实
现全面建成小康社会的奋
斗目标，需要党团结带领
人民坚决打好防范化解重
大风险、精准脱贫、污染防
治的攻坚战。同时为实现
第二个百年奋斗目标、为
踏上建设社会主义现代化
国家新征程奠定坚实根
基。

直面挑战、破解难题、
实现目标，关键仍在于继

续深化改革。要让重大风
险通过改革发展得以化
解，让深度贫困难题通过
改革得以攻克，让绿色发
展方式和生活方式通过改
革得以转化。

继续深化改革，要秉
持以人民为中心的发展
思想，将改善民生作为一
切工作的出发点和落脚
点。

人民对美好生活的向
往，是党的奋斗目标，也
正是继续深化改革的方
向。

要通过改革坚定打赢
脱贫攻坚战，确保小康路
上一个也不掉队；要通过
改革为大众创业、万众创
新注入更多活力，不断创
造新的就业岗位、拓宽就
业渠道、改善就业环境；要
通过改革进一步推进城乡

“两免一补”政策统一、贫
困地区定向招生专项计划
等举措，让更多的孩子上
得了学、更容易上学；要通
过改革让更多群体实现异
地看病就医直接结算，推
动更多家庭医生走进寻常
百姓家……

继续深化改革，要不
断提升我国综合国力水
平，应对不断变化的国际
局势和挑战。

当今世界，国际力量
对比发生新的变化，世界
经济进入深度调整，各种

“黑天鹅事件”频繁出现。
与此同时，中国已经成为
世界第二大经济体，正朝
着中华民族伟大复兴的梦
想不断迈进。

应对风险、实现梦想，
需要党继续团结带领人
民继续深化改革，推动政
治、经济、法治、文化、社
会等各领域不断发展进
步，始终保持社会发展稳
定、充满生机活力。继续
通过改革使军队结构、格
局、面貌等更加焕然一
新，为强军事业增添强大
动力。

全面深化改革，只有
进行时、没有完成时。

在以习近平同志为核
心的党中央领导下，13亿
中国人民团结一致坚定不
移将改革进行到底，中国
特色社会主义事业一定能
够开创更加广阔的前景。

（据新华社报道）

1500多项新举措掀起改革新浪潮

市民在天津民园体育场内游

玩，民园体育场在2012年被拆除改

造，2014年5月1日重新免费开放。

来自陕西宝鸡的武朋成（左一）

在上海市白玉路派出所进行异地申

请补办身份证。

湖北省兴山县昭君镇滩坪村严家坡易地扶贫搬迁安置小区

健康
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每天吃几个鸡蛋合适？
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乘车路线：3路、4路、16路、19路、21路、26路、58路、61路、72路、76路、青城1、2号、102路到新华社内蒙古分社站下车即到 郑重声明：本版各类信息，如遇要求交付押金或预付款时，务必小心，谨防受骗！否则后果自负。 《北方新报》分类广告经营中心
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地址：呼和浩特市中山东路诚信数码13楼1309室
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刊登
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声明·公告

公告
五原县隆兴昌镇人民政府中山社区干部李晓雯、祥和

社区干部李俊、东环社区干部撖晓霞，因你三人持续旷工，
根据《关于在事业单位试行人员聘用制度的意见》等法律法
规，经隆兴昌镇党政联席会研究决定，分别于2011年12月30
日、2014年6月10日与你三人解除聘用合同。在解除聘用合
同之前，隆兴昌镇通过电话、短信、上门等多种方式已告知。
现将解除聘用关系决定公告，请你三人自本公告起30日内
到五原县隆兴昌镇人民政府办理劳动合同解除手续，逾期
未办理，隆兴昌镇将按相关规定处理。

五原县隆兴昌镇人民政府
2017年10月17日

电话：0471-46886154688696
门市地址：呼市赛罕区大学东街99号，桥华世纪村东100米门店

———春秋旅游———
许可证编号：L-NMG-CJ00070

10月泰国
全景曼芭泰国曼谷、芭提雅、沙美岛、蜜月岛双岛双飞8日游
发班日期：10月24/28/31号2980元/人起
发班日期：11月4/7/11/14/18/21/25/28号2980元/人起
华贵升级版-曼谷、芭提雅、金沙岛、沙美岛双岛8日
（全程无自费，曼谷3晚国际五星酒店+沙美岛海边酒店1晚+3晚芭提雅泳池酒店）
发班日期：10月24/31号3980元/人起
发班日期：11月7/14/21/28号3980元/人起

电话：0471-46886154688696
门市地址：呼市赛罕区大学东街99号，桥华世纪村东100米门店

———春秋旅游———
许可证编号：L-NMG-CJ00070

日本枫叶季
大阪、京都、东京、富士山、横滨全景双温泉四飞8日游（天津航空，全程无自费）
发班日期：11月8/15/22/29号4799元/人（呼市起止）
大阪、京都、东京、富士山、横滨全景双温泉四飞8日游（山东航空，全程无自费）
发班日期：11月5/10/12/13/17/19/2024/26/27号4499元/人（呼市起止）

邮轮篇
歌诗达邮轮-天津、福冈、天津5晚6日游2499元/人起(11月16号)
歌诗达邮轮-天津、下关、天津5晚6日游2399元/人起(12月16号)

招生培训
医师，主治，副教授，硕士
致力解决一切疑难问题

13071208198武汉致胜教育老年公寓
天泽老年公寓关爱老人
奉献社会旧城北门6304944

出售工程顶账商业楼
五里营附近面积5972m2，地
上7层，地下1层，售价4500
万，电话：刘15047824569

房产销售
赔钱处理现房
南二环观澜国际113m2

中层45万，当天拿钥匙。
18414373938

公告声明
"赵明遗失文职干部证，编号：
武字第9458122声明作废。
"李铁军在国寿财险投保的
车牌号蒙B3U278强制保
险标志丢失，保单号80507
2016150107004464特此声明。
"赛罕区胡玲咨询服务部
遗失税务登记证正副本，
纳税人识别号：150102197
304102608声明作废。

招聘小学数学家教
要求有教师资格证，五年以
上四至六年级代课经验，现
任教师及退休教师优先，月
薪一万元以上 18748183999

人才招聘

资深物业招聘会计
要求：本市人，有中级会计
师证，5年以上工作经验，月
薪 5000起 。 电 话 :
18748183999，18248104108

"李贵品遗失内蒙古医保本，
编号08260117，声明作废。

"常儒燕遗失巨华世纪城
聚泽园8-4-12楼东户收
据 (00029415)，￥534816
元，声明作废。
"刘福遗失身份证，证号：
152630195309070014， 声
明作废并补办。
"云虎威遗失警官证，警号
9182810，声明作废。

"巴秀清遗失内蒙古医保本，
编号08260489，声明作废。
"张俊峰遗失呼和佳地苍龙
苑9-4-1701房款收据三张，
共计621053元，声明作废。

"

遗失声明：六虎羊肉干货部
营业执照声明作废，身份
证号：150103195603080514

"注销公告：内蒙古呼和浩
特市源盛祥农牧业有限责
任公司(代码911501000616
36328L)，股东于2017年10
月17日决议解散公司，并于
同日成立清算组，请债权人
于本公告发布之日起45日
内向清算组申报债权。

"斯琴巴图遗失鄂尔多斯惠
联煤业有限公司公司专用
章（丢失时间2017年10月
16日）法人杨海英。声明作废。

"内蒙古自治区财政厅开户
许可证遗失，核准号：Z191
0000327801，开户银行：招
商银行股份有限公司呼和
浩特如意支行，账号：4719
00053310860，声明作废。
"内蒙古自治区财政厅开户
许可证遗失，核准号：Z191
0000327701，开户银行：招
商银行股份有限公司呼和
浩特如意支行，账号：4719
00053310888，声明作废。

"呼和浩特市赛罕区尊贵
视力眼镜城地税税务登记
证正、副本遗失，号:150102
197912252511声明作废。

"内蒙古美森园林有限责任
公司开户银行查询密码遗
失，核准号：J19100032052
02，开户银行：中国农业银
行股份有限公司呼和浩特
新城支行，账号：50010104
0012586，声明作废。
"呼和浩特市宏通工程机械
有限公司营业执照正本遗
失，注册号150102000070
683，特此声明作废。
"呼和浩特市质量技术监督
局玉泉区分局遗失一份非
税收入一般缴款书，票号
为983668888X，声明作废。

"呼和浩特市玉泉区嘉荣
糖酒经销部遗失个体工商
户营业执照副本，注册号：
150104600062273，声明作废。
"徐怀卫不慎遗失武川县龙
鑫苑一期10号楼一单元6楼
东户的收据两份，收据号：
0054419，0054420，声明作废。

"

遗失声明:本人遗失中华
人民共和国注册造价工程
师执业印章一枚:姓名崔
豹，印章编号建 [造]
06150001257，特此声明作废。

"本人瞿振业将锦绣福源
车位收据丢失，收据号为
0009395，特此声明。

"高秋莲遗失赛罕区锡林
南路街道13号风华园区3
号楼4-4中户房本 (号
2006045720)。

"张全在遗失回民区巴彦淖
尔南路清水湾住宅小区24
号楼1层2单元102办理产权
费收据，号：0037726，金额
3765元，声明作废。

"李亚朝遗失金川新天地
小区25#C座16-14室收
据，金额150000元。

"宋世海遗失机动车行驶
证，车牌号:蒙AUV757，声
明作废。

经常有人问“一天应
该吃几个鸡蛋”，其实这个
没有固定答案，要根据自
己的饮食结构来整体分
析。

对于正常成年人来
说，每天要摄入蛋白质量

为1.16克/(千克体重)，也就
是说一个体重60千克的
人，每日蛋白质最低需要
量约为70克。

按照每100克鸡蛋提
供15克左右的蛋白质来计
算，如果这些蛋白质全部

由鸡蛋提供，就是460克鸡
蛋，将近9个鸡蛋的量。

但是，实际上，我们还
会从主食、牛奶、禽肉、鱼
肉、豆制品等食物中摄取
丰富的蛋白质，所以，我们
没必要吃那么多鸡蛋。

总之，到底每天吃几
个鸡蛋比较合适?

这还是要看你的饮食
结构，包括食物种类和不
同食物的占比，如果你的
饮食中富含蛋白质的食
物，如肉类、豆制品、奶类

等丰富，一天1个鸡蛋是可
以的，如果不丰富，那么一

天3个鸡蛋也未尝不可。
（据《健康时报》）

睡好子午觉养精又蓄锐
在中国古代养生之道中，“三寒两倒七分饱”的理

念为世人推崇。所谓“两倒”，就是指要睡好“子午觉”，
古人甚至把它称为百年养生的三大法宝之一。什么是
子午觉？简单来说，就是要求在每天的子时和午时按
时入睡，其主要原则是：子时大睡，午时小憩。

根据中医经典著作《黄帝内经》的睡眠理论，子觉
是晚上在子时(23时 ~凌晨1时)睡觉，午觉是在午时
(北京时间：11时～13时)睡觉。因为子午时候是人体经
气合阴、合阳的时候，最有利于人体养阴和养阳，按照
《黄帝内经》的理论“阳气尽则卧，阴气尽则寐”。在这
个时候最容易入睡，而且睡眠质量也最好，可以起到
事半功倍的效果。简单地说，就是午觉养阳气，子觉养
阴血，睡了子午觉，阴阳配合，气血调和。

一般来说，白天午觉30分钟左右即可，如果没有时
间，在办公桌上趴10分钟也可以。因为这时是“合阳”时
间，阳气旺盛，下午的工作效率最高。晚上23～凌晨1时
人体也应该睡觉，有些喜欢熬夜的人，往往阴虚火旺，
就是错过了这个时间睡觉，暗耗了营血。

子时从中医理论来讲是“肝经循行时间”，如果肝
功能失调会出现胸胁满闷、口苦咽干、不欲饮食、心烦
气躁、神疲乏力、头晕目眩等症状，所以一定要注意尽
可能在23时之前就寝，达到养肝的目的。

午时从中医理论来讲是“心经循行的时间”，如心
功能失调会出现“胸闷胸痛，心慌汗出，思维迟缓，失
眠健忘，早醒易惊，夜多异梦，口舌生疮，头晕乏力”等
症状，所以人们每天中午应该抽出半小时小憩，达到
养心目的。

（据《中国中医药报》）

乳腺癌与体内菌群失衡
有关？

美国研究人员最新发现，健康女性与乳腺癌患者
乳腺组织中的细菌组成不同。该发现有望为人类战胜
乳腺癌提供新思路。

体内微生物菌群会对许多疾病产生影响。此前科
学家研究人体微生物菌群大多瞄准消化系统，美国克
利夫兰诊所研究人员这次将目光转向乳腺组织。

他们以78名做过乳房切除等相关手术的乳腺癌
患者为研究对象，分析她们的乳腺组织、口腔及尿液
中的细菌组成，结果发现，健康女性乳腺组织中含有
更多的甲基杆菌，癌症患者尿样中葡萄球菌、放线菌
等革兰氏阳性菌水平更高。

该研究共同作者、克利夫兰诊所基因组医学研究
所主席兼个性化基因医疗中心主任查里斯·恩格博士
说：“据我所知，这是首个同时分析乳腺组织以及其他
离乳房较远身体部位来探寻乳腺癌患者细菌差异的
研究。我们希望能找到某种生物标记物，帮助我们快
速简易地诊断乳腺癌。”

他还表示，希望能在乳腺癌出现之前就利用微生
物菌群进行预测，然后通过益生菌或抗生素等干预，
阻止癌症发生。

该研究另一共同作者、克利夫兰诊所外科肿瘤
学负责人斯蒂芬·格罗布迈尔说，如果能锁定亲癌细
菌，或许可以改变其生存环境，使它变得不适合癌细
胞生存，或据此改进现有疗法。最新发现为将来更好
地了解细菌失衡在乳腺癌发展中的作用奠定了坚实
基础。

这项研究成果已在线发表在国际学术期刊《肿瘤
学目标》杂志上。 （据新华社报道）

治白发男女老少都有方
中医认为，头发的生理状态依赖于肾中精气以及血液

的滋养，若白发太过严重，则可能预示着气血的亏损，需要
适当调理了。但不同人群，防治方法也有所不同。

老年白发，多因肾精亏损导致，一般从几根开始逐渐
增多，常伴有头晕眼花、失眠多梦、耳鸣耳聋、腰膝酸软、精
神倦怠等症状。这类人群推荐常喝二黑粥：将黑芝麻50克、
黑豆150克、枸杞子30克、核桃仁5个，米适量，煮粥食用，可
补益肾之不足。

女性白发，多因肝血不足而致，常伴有脸色晦暗、
月经量少色淡等症状，平时可以多吃一些补肝血的食
物，如动物肝脏、阿胶、大枣、菠菜等。此外，还可尝试醋
泡黑豆法：将黑豆洗净装于罐内，倒入米醋浸没黑豆，
放置阴凉处10天后即可使用。黑豆全身漆黑，含有丰富
的花青素，米醋能使有效成分溶出，此方内服或外用对
白发都有一定疗效，还能避免染发剂对肝脏的损害，尤
其适合女性。

少年白发，可能有三种原因，一为先天肾精不足，二是
肝郁气滞、忧思过度，三是血热偏盛，其头发多黑白间杂，
伴有头皮瘙痒、头屑增多、虚烦不安等症状。这类人群推荐
按摩来改善：每日临睡前和晨起后，将双手搓热，用指腹从
前额到后枕部，再从后枕部到前额反复揉搓头皮，还可稍
用力在局部按压片刻，每次5~10分钟，可促进头皮的血液
循环，改善毛囊营养，防治头发变白。

男性白发，多因肾精亏损或肝气瘀滞所致，应避免过
度劳累或吸烟，可在医师指导下酌情选用六味地黄丸、还
少丹、左归丸、龟鹿二仙胶等进行调理。

需注意的是，白发生成非一朝一夕，服药补养、食疗调
理、按摩保健等法都需要时间，待气血充盈方可恢复乌黑
秀发。使用药物要在医师或药师指导下进行。

（据《生命时报》）


