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夏季健康饮食小常识
在烈日炎炎的夏季，饮食要以清

补、健脾、祛暑化湿为原则，多食用清
淡、苦寒、丰富营养、易消化的食物。

注意“调配”。选择具有清淡滋
阴功效的食品，如豆腐、白扁豆、黑芝
麻、马铃薯、白菜、莴苣、冬瓜等。还
可以多吃甘凉清润、健脾养胃、滋阴
补气的食物，如菠菜、藕、茭白、西红
柿、胡萝卜、鸡蛋、牛奶、葡萄等。荤
食与蔬菜配制要合理，肉类以瘦猪
肉、牛肉、鸭肉及鱼虾类为好。

注意饮食卫生。夏季细菌等微
生物生长活跃，不注意饮食卫生就容

易患肠炎、痢疾等疾病，所以养成良
好的饮食卫生和个人卫生习惯是预
防夏季胃肠道疾病的主要措施。瓜
果蔬菜要清洗干净，食物最好不要长
时间放置。

注意及时补充水、盐和维生素。
每天要喝七八杯白开水，及时补充维
生素B1、B2、钙等，这样可减少体内
糖类和组织蛋白的消耗，有益于人体
健康。 （内蒙古科协供稿）

资讯

联创共建聚合力 融合发展促团结
六月的赤峰市巴林左旗，绿意盎

然，欢歌如潮。6月14日，一场以“地企
携手促团结·同心共筑石榴梦”为主题
的民族团结进步联创共建活动在此举
行。巴林左旗人民政府与驻地骨干企
业内蒙古能源集团携手，以地企联动为
笔，精心描绘了一幅各民族交往交流交
融、共建共享精神家园的时代画卷，为
铸牢中华民族共同体意识注入了澎湃
的实践动力。

活动现场，内蒙古能源集团向巴林
左旗捐赠10万元人民币，支持当地民族
团结进步工作更好开展，展现了国有企
业的社会担当。在精彩的文艺演出环
节，朗诵者饱含深情，音乐剧引人入胜，
悠扬的乐器演奏与激昂的合唱交相辉
映，每一个音符、每一句吟诵都如石榴籽
般紧密相连，生动诠释了“中华民族一家
亲”的深刻内涵，奏响了各民族在祖国大
家庭中“紧紧抱在一起”的时代强音。

活动现场还精心设置了非遗及农特

产品展销区，成为展示民族文化交融与创
新发展的重要窗口。巧夺天工的蒙古族
刺绣、传承千年的辽瓷烧制技艺，以及散
发着古老智慧光芒的传统中医药问诊体
验联袂登场。观众驻足欣赏，亲手触摸，
沉浸于传统文化的独特魅力之中。这些
瑰宝的展示与焕新，正是传统文化在新时
代脉搏中蓬勃生命力的鲜活证明。

本次联建共创活动，是巴林左旗
“相约辽上京 醉美北疆行”文旅体农
商融合系列活动的重要内容之一。该
系列活动以“融合”为核心理念，有机整
合风筝放飞季、马拉松竞速、那达慕盛
会、乡村春晚、皮影戏展演等多元文体
活动，旨在通过文化为媒、产业互助，推
动区域协同发展，实现商业繁荣与群众
共富的双赢局面。

从一场场精彩纷呈的活动，到一项
项惠民富民的务实举措，巴林左旗正以
其坚定的步伐，将民族团结进步的种子
深深根植于高质量发展的沃土之中。

□新华社记者 董越

应哈萨克斯坦共和国总统托卡耶
夫邀请，国家主席习近平将于 6月 16
日至18日赴哈萨克斯坦阿斯塔纳出席
第二届中国－中亚峰会。

千年丝路，串起文明交融璀璨星
河；百年变局，呼唤命运与共时代强
音。从古丝绸之路友好交往合作的悠
久历史中走来，中国同中亚国家关系
有着深厚的历史渊源、广泛的现实需
求、坚实的民意基础，在新时代焕发出
勃勃生机和旺盛活力。两年前，首届
中国－中亚峰会在中国西安成功举
行，开启中国－中亚关系新时代。如
今，第二届中国－中亚峰会如约而至，
必将擘画中国－中亚关系发展新蓝
图，为构建更加紧密的中国－中亚命
运共同体注入新动能。

“深化中国－中亚合作，是我们这
代领导人着眼未来作出的战略抉择，
顺应世界大势，符合人民期盼。”习近平
主席道出中国－中亚合作的重大意
义。中国同中亚国家关系不断迈上新
台阶，中国－中亚命运共同体建设持
续推进，是对丝路精神的传承弘扬，更
是面向未来破解时代命题的必然选
择，不仅有利于增进地区福祉，也将推
动世界和平与发展，为构建人类命运
共同体贡献力量。

坚持相互尊重，携手建设一个守
望相助、团结互信的共同体。中国同
中亚国家的友好交往源远流长。2100
多年前，中国汉代使者张骞出使西域，
打开了中国同中亚友好交往的大门。
千百年来，中国同中亚各族人民一道
推动了丝绸之路的兴起和繁荣。时间
长河奔流不息，丝路情谊跨越千年。
30多年前，中国率先同中亚国家建交，
开启了双方交往和合作的新纪元。30

多年来，中国同中亚国家守望相助、团
结互信，在涉及主权、独立、民族尊严、
长远发展等核心利益问题上，始终给
予彼此明确、有力支持，走出了一条睦
邻友好、合作共赢的新路，成为构建新
型国际关系的典范。

10多年来，习近平主席同中亚国家
领导人保持密切沟通，充分发挥元首外
交战略引领作用，加强对中国同中亚国
家关系发展的顶层设计和统筹规划，推
动双方政治互信不断深化，务实合作提
质升级，国际协作走深走实，为双方关
系发展提供强劲政治引领力。中国已
同中亚五国实现全面战略伙伴关系全
覆盖和双边层面践行人类命运共同体
全覆盖。2020 年，中方倡导成立中
国－中亚机制。2022年，习近平主席同
中亚五国元首共同宣布建设中国－中
亚命运共同体，双方关系掀开新的一
页。2023年，在首届中国－中亚峰会期
间，习近平主席全面阐述中国对中亚外
交政策，同五国元首宣布正式成立中
国－中亚元首会晤机制。

坚持共同发展，携手建设一个合作
共赢、相互成就的共同体。两千多年
前，古丝绸之路上商贾往来、驼铃声
声。今天，商贾驼铃化作列车鸣笛，大
漠古道变身公路、铁道，中国同中亚国
家合作共赢、相互成就的壮丽史诗开启
新篇。2013年，习近平主席出访中亚，
在哈萨克斯坦首次提出共建“丝绸之路
经济带”倡议。10多年来，共建“一带一
路”把中国同中亚国家的发展更紧密地
联系在一起。正如习近平主席所说：

“中国同中亚国家共商共建共享，共建
‘一带一路’在中亚地区开花结果。”

六国积极践行全球发展倡议，发
挥互补优势、深化战略对接，多领域务
实合作结出硕果：经贸合作蓬勃开展，
2024年，中国与中亚国家贸易额达到
创纪录的948亿美元，有力拉动各自经

济发展；互联互通新格局加速形成，正
式启动的中吉乌铁路项目、穿越茫茫大
漠的原油天然气管道、日夜兼程的中亚
班列等现代“丝路”“驼队”打破地理隔
阂，让中亚国家也能触达远方；阿拉木
图光伏电站、杜尚别2号热电厂等一系
列涉及基建和民生的合作项目落地开
花，促进地区经济社会发展和民生改
善；金融、农业、减贫、绿色低碳、医疗卫
生、数字创新等新增长点持续培育，激
发合作新活力……中国同中亚国家坚
持共同发展，携手奔赴现代化。

坚持普遍安全，携手建设一个远
离冲突、永沐和平的共同体。中国同
中亚国家休戚与共、安危共担。2022
年 1月，习近平主席在中国同中亚五国
建交30周年视频峰会上指出，“和平是
地区各国人民的共同企盼”。

建交以来，中国同中亚国家顺应
潮流、讲信修睦，在互谅互让基础上彻
底解决历史遗留的边界问题，使 3300
多公里的共同边界成为友好、互信、合
作的纽带。习近平主席提出的全球安
全倡议，得到中亚国家普遍认同，双方
也在合作中积极践行。从联手打击

“三股势力”和跨国有组织犯罪、贩毒，
到坚决反对外部干涉和策动“颜色革
命”，中国同中亚国家着力破解地区安
全困境，为地区百姓安居乐业筑起牢
固屏障，有力维护共同安全利益与地
区和平稳定。

坚持世代友好，携手建设一个相
知相亲、同心同德的共同体。中国与
中亚国家都拥有古老文明。历史上，
中国的造纸、冶铁、中医等经中亚传播
至世界，中亚、西亚的天文、地理、数学
等知识也相继传入中国，不同文明交
相辉映、相互激荡，促进双方社会发
展，使古丝绸之路成为文明之路、友谊
之路。

近年来，中国同中亚伙伴互学互

鉴道路越走越宽。2025中国－中亚国
家治国理政研讨会暨人文交流对话、

“中国中亚合作”圆桌会等一系列活动
成功举行，为双方交流沟通搭建更多
平台；孔子学院、鲁班工坊在中亚国家
落地生根，推动教育、人员培训等领域
合作走深走实；“中国热”“中文热”持
续升温，中国已成为中亚国家学生留
学的主要目的地之一；中国－中亚国
际人文旅游专列（西安－阿拉木图段）
顺利开行，民众之间像走亲戚一样常
来常往……中国同中亚伙伴积极践行
全球文明倡议，教育、旅游、新闻、地方
交流、考古等领域合作不断走深走实，
共同构建多元互动的人文交流大格
局，筑牢双方人民世代友好的基石。

当前，世界百年未有之大变局加速
演进，单边主义、保护主义明显上升，霸
权主义、强权政治逆流涌动，全球治理
赤字更加凸显。中国同中亚伙伴都主
张践行真正的多边主义，不断加强在国
际地区事务中的协调配合，促进全球
南方团结协作，反对任何形式的“脱钩
断链”和“小院高墙”，致力于推动平等
有序的世界多极化、普惠包容的经济
全球化。在联合国、上海合作组织、亚
洲相互协作与信任措施会议等多边机
制内，中国同中亚国家坚守正义，在涉
及彼此核心利益问题上坚定相互支
持，关键时刻挺身而出为对方仗义执
言，维护彼此正当权益和战略利益，促
进了国际关系民主化，推动国际秩序朝
着更加公正合理的方向发展。

浩渺行无极，扬帆但信风。今天，
中国与中亚伙伴继续肩并肩，走在相
互尊重、睦邻友好、同舟共济、互利共
赢的大道上，携手应对风险挑战，共同
创造发展机遇，让多边主义的旗帜更
加高高飘扬，共同谱写中国同中亚国
家关系更加美好的明天！

（新华社北京6月15日电）

携手构建更加紧密的中国－中亚命运共同体

哈萨克斯坦管理经济与战略大学（简称
“KIMEP大学”）校长方灿荣日前接受新华社专访
时说，共建“一带一路”倡议促进了中国同哈萨克
斯坦在学术和文化领域的交流合作，“哈中文化交
流前景令人期待”。

“共建‘一带一路’倡议不仅推动了哈萨克斯
坦的经济发展，也促进了地区一体化。”方灿荣说。

方灿荣认为，得益于两国高层密切交往，哈中
教育交流近年来不断升温。他介绍说，过去十年间，
KIMEP大学接待了来自中国100多所高校的代表
团访问。2018年，该校同北京师范大学共建中哈一
带一路联合研究中心，推动学术对话。“我们为在促
进哈中关系方面发挥的桥梁作用感到自豪。”

谈及学术机构在应对地区挑战、规划未来发
展中所能发挥的作用，方灿荣指出，学术机构间的
合作应聚焦跨学科研究、联合智库建设以及创新
实验室发展，以赋能新一代人才培养。

“2025年被哈萨克斯坦定为‘职业教育年’。
当前，哈萨克斯坦技术和职业教育正迎来大规模
改革。在推进国际化的过程中，我们正与全球多
所知名高校和企业建立合作关系，其中也包括来
自中国的高校和企业。”他说，部分师生已前往中
国合作单位实习，深入了解先进技术和生产流程，
积累了宝贵实践经验。

方灿荣说，古丝绸之路的深厚历史遗产正得
到传承，并展现出新的生命力。2023年 11月哈
中互免签证政策的实施，为双边文化互动创造了
更加便利的条件。

“今年6月，首列由中国西安发往哈萨克斯坦
阿拉木图的中国－中亚国际人文旅游专列顺利抵
达，这是一个重要里程碑。我对两国文化交流合
作充满信心。”他说。

谈到即将在哈首都阿斯塔纳举行的第二届中国－中亚峰会，方灿荣
表示，2023年在西安举行的首届峰会成果丰硕，期待未来中国和中亚国
家能在金融、绿色发展、卫生健康和数字创新等领域加深合作。

“中国－中亚合作的成功经验有望为其他地区提供有益借鉴，为全
球发展贡献重要启示。”他说。 （新华社阿拉木图6月15日电）
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6 月 3 日，哈萨克斯坦伊塞克国家历史文化博物馆馆长古丽米拉接受新华社
记者采访。 新华社记者 李任滋 摄

6 月 13 日，人们在哈萨克斯坦首都阿斯塔纳的伊希姆河畔休闲。阿斯塔纳是哈
萨克斯坦首都，伊希姆河穿城而过，地标性建筑极具特色。夏日的阿斯塔纳，天气晴
好、鲜花盛开，天际线在蓝天白云的映衬下格外美丽。 新华社记者 燕雁 摄

阿斯塔纳夏日

□新华社记者 孙正好 眭黎曦 郑钰

作为“一带一路”框架下的合作项
目之一，2017年至今，陕西省考古研究
院团队联合哈萨克斯坦考古工作者，
逐渐让哈萨克斯坦境内诸多古老遗存
重新展露于世：拉哈特遗址已发掘出
高台遗址、聚落遗址和多处重要墓葬；
伊塞克大墓大型封堆的构筑流程渐显
真容；在阿克托海盆地，联合考古队发
现了700余组岩画……

初到哈萨克斯坦，当地牧民送来
一只羊，欢迎远方的中国客人；临别之
际，邻居端来冒着热气的油糕，感谢中
国考古工作者；联合考古队共同种下
的山楂树，如今在戈壁滩上茁壮成长
……在常年并肩作战中，中哈联合考
古工作者结下了深厚友谊，共同见证
着跨越千年的文明交响。

精诚合作结新果

伊塞克大墓位于哈萨克斯坦伊塞
克国家历史文化博物馆西侧约 300米
处，其年代据推测为公元前 3 世纪前
后。今年6月初，陕西省考古研究院团
队再次来到这里，联合哈萨克斯坦考
古工作者开始新一轮发掘工作。“我们
今年计划清理伊塞克大墓第 8座土墩

墓的东南区域。”陕西省考古研究院研
究员、赴哈萨克斯坦考古队现场负责
人丁岩说。

近两年来，中哈联合考古队采用
剥洋葱似的研究方法，让高约 7 米、
直径约 60 米的第 8 座土墩墓发掘工
作结出丰硕成果。“通过把封土一层
一层剥开来研究，我们确认封堆是

通过人工搬运、在不同时期逐层弧
状堆积而成，一些堆积层表面还存
有踩踏土层。”丁岩说，“这与我国汉
朝时期一次性堆土成陵的埋葬方式
完全不同。”

在哈方考古人员看来，得益于中
国考古工作者娴熟的技术和对“封土
工作”的研究积淀，伊塞克大墓第 8

座土墩墓的考古工作进展顺利。“中
国同事的研究方法令我们惊叹不已，
他们对封土结构进行了系统研究，每
一块石头、每一颗鹅卵石对他们来说
都弥足珍贵。”伊塞克国家历史文化
博物馆馆长古丽米拉说，“这将有助
于我们还原古代伊犁河流域整体的
文明风貌。”

精诚合作下，近两年来，中哈联合
考古工作不断取得新进展。“仅在2023
年，我们在拉哈特遗址约100平方米区
域内清理出灰坑 19 座，出土陶片、骨
器、石器等，遗存时代大约可追溯到公
元9至 12世纪。”丁岩说，“可以确认这
里是丝绸之路上一处季节性驿站聚落
遗址，这将为我们研究中国与中亚地
区文明交流提供重要佐证。”

羊、油糕、山楂树

一只羊——这是2017年中方考古
人员初到拉哈特遗址开始发掘工作
时，附近一位哈萨克斯坦牧民为大伙
送来的礼物，这也是当地居民招待客
人的最高礼遇。“当天，这位牧羊人打
着领带，穿着西服马靴，盛装出席我们
的午宴，我们邀请他一起享用美味羊
肉。”丁岩回忆道，“两国人民相互尊
重，情意浓浓。”
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“ 我 们 是 互 相 挂 念 的 老 朋 友 ”
——中哈联合考古见证跨越千年的文明交响

习近平主席曾多次讲述一段感人的中哈友谊故
事：“80多年前，中哈两位音乐家冼星海和拜卡达莫
夫在阿拉木图相识相知，结下了跨越国界的兄弟情
谊。”“在举目无亲、贫病交加之际，哈萨克音乐家拜
卡达莫夫接纳了他，为他提供了一个温暖的家。”

今年是冼星海诞辰120周年。拜卡达莫夫的女
儿巴德尔甘·拜卡达莫娃已年近八旬，大病初愈的她
在阿拉木图的家中接受了新华社记者的采访。

拜卡达莫娃说，冼星海曾向她们一家反复讲起
自己的两个心愿：一是希望能够找到他的家人，告诉
他们自己在阿拉木图的日子；二是希望能把他最后
的作品带回中国。“关于这两个心愿的故事延续至
今，足以说明真挚的友谊能跨越时空、生生不息。”

“一个哈萨克斯坦－中国大家庭”

1940年 5月，冼星海从延安前往苏联，为纪录片
《延安与八路军》进行后期制作。1941年，受战争影
响，影片制作陷入停顿，冼星海回国受阻，1942年底
辗转来到阿拉木图，可依然找不到回国的办法。素
昧平生的拜卡达莫夫向他伸出了援手。

那是一个冬日，拜卡达莫夫在街头看到一个身
材消瘦、衣衫单薄的年轻人，坐在手提箱上，抱着小
提琴。虽然言语不通，但拜卡达莫夫看出这位年轻
人遭遇了困难，于是拉起年轻人的手，拿起手提箱，
把他带回了家。两位音乐家在艰难岁月中相互扶
持，用音乐激荡着人民反法西斯斗争的不屈意志，患
难与共的情谊让两国人民感念至今。

“多年来父亲一次次的讲述和亲人们的回忆，让
我感觉自己就是那段历史的见证人。”拜卡达莫娃
说。老人退休前是哈萨克斯坦阿拉木图音乐学院副
院长。书房的墙上展示着各种做工精美的民族乐器，靠墙的书柜里摆放着父亲拜
卡达莫夫的画像。

拜卡达莫娃告诉记者，冼星海与拜卡达莫夫一家共同生活的日子艰难而温暖。食
品凭票供应，数量少得可怜，“奶奶在房前屋后种了土豆、胡萝卜，再把土豆拿去换油和
其他东西，一家人勉强度日。”看着冼星海，奶奶总心疼地说“太瘦了”。寒冬里，冼星海
没有御寒的外套，“奶奶一针一线地把一件旧外套按照他的身材改好，送给他”。

拜卡达莫夫去世后，他的家人也始终记挂着冼星海的心愿。1986年，在多方奔走
努力下，拜卡达莫娃一家终于同冼星海的女儿冼妮娜取得了联系。“当年冼妮娜第一次
来到哈萨克斯坦，我们同她仔细回忆了她父亲在这里的生活。那是我们友谊的开始，
更可以说是我们两个家庭变成了一个哈萨克斯坦－中国大家庭。”拜卡达莫娃说。

拜卡达莫娃说，习近平主席所讲述的这段“跨越国界的兄弟情谊”，是“哈中两
国友谊的象征”，也是“民间外交的典范”。身为这段友谊的传承者，她近年来同中
国的联系日益紧密。老人见证着这段父辈的友谊持续促进哈中文化交流，也欣喜
地观察到两国多领域务实合作蓬勃展开。“这样的故事越多，人们的心就会越近。”

“他的作品替他回去了”

拜卡达莫夫家中“总有音乐萦绕”。在中哈两位音乐家的交流中，音乐是最重
要的语言。

战火阻不断对祖国和亲人的思念。第一交响曲《民族解放》、第二交响曲《神圣之
战》、《满江红》……一部部作品，一张张手写的曲谱上，凝结着冼星海的心血和情感。

在拜卡达莫夫力荐下，冼星海还承担起根据哈萨克民族英雄阿曼盖尔德的事
迹创作交响史诗的重任。在拜卡达莫夫搜集的大量民歌基础上，冼星海创作出的
《阿曼盖尔德》，深深鼓舞了当地民众。在哈萨克斯坦，冼星海还教授乐理、传授演
奏技艺、举办音乐会，受到当地民众的广泛欢迎。

1944年年初，冼星海经拜卡达莫夫推荐，前往科斯塔奈市音乐馆担任音乐指
导。1945年，在一次赴偏远山村的巡回演出中，冼星海染上肺炎，后病逝于莫斯科。

拜卡达莫娃说，冼星海希望将这些为当地人民创作、也寄托着自己真挚感激之
情的音乐作品带回中国。“我也从事音乐，我很清楚‘最后的作品’对一位音乐家来说
意味着什么，犹如最后的呼吸。”拜卡达莫娃说，“奶奶、父亲、姑姑都去世了，为了冼星
海的两个心愿，为了将‘最后的作品’带回中国的使命落在我的肩上，我必须完成。”

受条件所限，《阿曼盖尔德》最初是钢琴二重奏版。多年后，拜卡达莫娃委托哈
萨克斯坦作曲家巴基尔·巴雅胡诺夫将《阿曼盖尔德》改编为更加立体饱满的管弦
乐版本，并努力推动这部作品回到中国演出。

冼星海祖籍广东番禺。2023年 12月，“纪念中国音乐家冼星海和哈萨克斯坦
音乐家拜卡达莫夫友谊主题音乐会”在广州的星海音乐厅举行。管弦乐版本《阿曼
盖尔德》在冼星海的故乡首演。

“那是一种巨大的幸福感，我对自己说，‘你终于做到了！’”回想起那一刻，拜卡
达莫娃仍然激动不已。“冼星海没有回去的祖国，他的作品替他回去了。”

“传递反压迫、抗侵略的共同声音”

“为着要生存，我们就得一起努力，去保卫那比自己母亲更伟大的祖国。”冼星
海曾在一封给母亲的信中写道。
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