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敬爱的江泽民同志永垂不朽
——全国各地各族人民沉痛悼念江泽民同志

11月30日下午，敬爱的江泽民同志逝世的噩耗传来，大江南北、长城内外，中华大地笼罩在巨大的悲痛之中。全国各地各族人民收听收看告全党
全军全国各族人民书，以各种方式悼念这位我党我军我国各族人民公认的享有崇高威望的卓越领导人，缅怀江泽民同志的光辉业绩，颂扬江泽民同志
的伟大情操和崇高品质。大家一致表示，要化悲痛为力量，继承江泽民同志的遗志，更加自觉地团结在以习近平同志为核心的党中央周围，为全面建
设社会主义现代化国家、全面推进中华民族伟大复兴而团结奋斗。

江泽民同志的逝世，对我党我军
我国各族人民是不可估量的损失

首都北京，天安门广场。12月1日清晨，
凛冽寒风中，人们静静肃立。升国旗、下半旗
仪式开始。

全场肃穆，国旗护卫队迈着铿锵步伐走
来。“向国旗——敬礼！”五星红旗在雄壮的

《义勇军进行曲》中升起，升至顶端后，再缓缓
降至距旗杆顶三分之一处。

礼毕，人们神色哀伤。
自告全党全军全国各族人民书发布之日

起到江泽民同志追悼大会举行之日止，北京
天安门、新华门、人民大会堂、外交部和香港
中联办、澳门中联办、我驻外使领馆下半旗志
哀。

“江泽民同志在任期间，我国改革开放和
社会主义现代化建设进程波澜壮阔，我有着
切身体会。”特意赶到天安门广场悼念的北京
市民任玉河说，江泽民同志带领党的中央领
导集体，制定和实施了促进改革发展稳定的
一系列方针政策和重大战略，让无数和我一
样的普通人有机会改变人生命运。

江泽民同志是我党我军我国各族人民公
认的享有崇高威望的卓越领导人，伟大的马
克思主义者，伟大的无产阶级革命家、政治
家、军事家、外交家，久经考验的共产主义战
士，中国特色社会主义伟大事业的杰出领导
者，党的第三代中央领导集体的核心，“三个
代表”重要思想的主要创立者。

中央和国家机关、各人民团体第一时间
通过电视、广播、网络等形式收听收看告全党
全军全国各族人民书。大家表示，二十世纪
八十年代末九十年代初是决定党和国家前途
命运的重大历史关头，江泽民同志带领党的
中央领导集体，紧紧依靠全党全军全国各族
人民，旗帜鲜明坚持四项基本原则，维护国家
独立、尊严、安全、稳定，毫不动摇坚持经济建
设这个中心，坚持改革开放，捍卫了中国特色
社会主义伟大事业，打开了我国改革开放和
社会主义现代化建设新局面。

从党的十三届四中全会到党的十六大的
十三年中党和国家取得的巨大成就，同江泽
民同志作为马克思主义政治家的雄才大略、
关键作用、高超政治领导艺术是分不开的。

中央纪委国家监委机关、中央和国家机
关工委干部职工表示，在以江泽民同志为核
心的党的第三代中央领导集体领导下，我们
从容应对一系列关系我国主权和安全的国际
突发事件，战胜在政治、经济领域和自然界出
现的困难和风险，保证了改革开放和社会主
义现代化建设的航船始终沿着正确方向破浪
前进。

中央组织部、中央统战部、中联部的同志
表示，江泽民同志目光远大、审时度势，总是
从中国和世界发展大势、从党和国家工作全
局出发观察和思考问题，不断推进理论创新
和其他各方面创新。

中央宣传部、中央党校（国家行政学院）
干部职工表示，江泽民同志集中全党智慧创
立了“三个代表”重要思想，实现了党在指导
思想上的又一次与时俱进，体现了一位真正
马克思主义者的巨大政治勇气和理论勇气。

全国人大机关干部群众表示，以江泽民
同志为核心的党的第三代中央领导集体，推
进政治体制改革，发展民主，健全法制，依法
治国，建设社会主义法治国家，保证人民行使
当家作主的权利。全国政协机关干部群众表
示，以江泽民同志为核心的党的第三代中央
领导集体，将中国共产党领导的多党合作和
政治协商制度确立为中国的一项基本政治制
度，为发展人民政协事业作出了重要贡献。

江泽民同志的优秀品格和高尚风范将永远教育和激励我们前进

献上一束洁白的菊花，写下一句送别的祝愿
……人们自发参与哀悼活动，追思之情绵绵不绝。

江苏扬州，江泽民同志的旧居门口，摆满了
寄托大家哀思的花束。前来献花的不仅有住在
附近的居民，更有不少远道而来的年轻人。

琼花观社区居民李华神情凝重，将一束鲜花
轻轻放在江泽民同志旧居门口。她说：“江泽民同
志是扬州人的骄傲。他虽然离去了，但会永远活
在我们心中。他的精神将激励我们不懈奋斗。”

扬州大学教师黄杰心情沉痛：“江泽民同志
非常关心家乡的发展，我们要以更高质量的教学
水平，培育更多优秀人才，把家乡建设得更好。”

“告全党全军全国各族人民书全面回顾了江
泽民同志的一生，让我们更加感佩他的优秀品格
和高尚风范。”曾任一汽集团公司副总工程师的
毛履平重温着与江泽民同志共事的时光。

江泽民同志曾任长春第一汽车制造厂动力
处副处长、副总动力师、动力分厂厂长。在同事
们的记忆中，他经常深入现场、深入群众了解情
况，给予大家帮助支持。

“江泽民同志虽然离开了我们，但他勤奋好学、
刻苦钻研技术业务的精神永远值得我们学习，他对
东北老工业基地的贡献将永远被铭记，对同事、朋
友和百姓的真情厚谊将永远被怀念。”毛履平说。

“江泽民同志尊重实践、与时俱进，总是紧紧
把握时代发展脉搏和契机，坚持从党和人民活生
生的实践出发总结经验、寻找路子，脚踏实地而
又开拓进取推进党和国家各项工作。”告全党全
军全国各族人民书中的这段话，让很多曾与江泽
民同志共事的人感怀不已。

江泽民同志曾在武汉热工机械研究所工
作。今年 78 岁的李玉贞回忆说，江泽民同志没
有什么架子，跟全所职工打成一片。他还经常教
导我们，要有坚定的政治立场、高超的工作本领
和优秀的文化知识储备。他自己更以扎实的工

作作风，带领全所职工潜心学习、团结奋斗。
“江泽民同志尊重群众、关心群众，总是高度关

注人民群众安危冷暖，依据最广大人民根本利益来
检验和推动工作。”反复念着这段话，黑龙江齐齐哈
尔市泰来县托力河村村民王玉梅几度哽咽。

1998 年夏季，我国遭遇历史罕见的特大洪
涝灾害。长江、嫩江、松花江发生超历史纪录的
特大洪水。“洪水摧毁了我的家，最困难的时候，
江泽民同志来看望我们这些受灾群众，还跟我握
了手。这种温暖，我一辈子忘不了。24 年过去
了，我的孩子们都已成家立业，日子越过越好，我
们打心眼儿里怀念他。”王玉梅说。

大灾大考，砥柱中流。
湖南、湖北、江西、安徽等当年受灾地区的干

部群众，深情回忆起江泽民同志心系人民安危、
亲自指挥抗洪斗争的感人场面。

时任湖北荆州市委书记刘克毅仍清楚地记
得，在洪峰逼近的危急时刻，江泽民同志不顾安危，
登上大堤，指挥战斗，为前线军民抗击洪魔注入了
强大的精神力量，坚定了大家早日重建美好家园的
信心。“历史将永远铭记他的丰功伟绩。”刘克毅说。

一切为了人民，一切依靠人民。1999 年 6
月，江泽民同志提出，加快中西部地区发展步伐的
时机已经成熟。同年中共十五届四中全会和中央
经济工作会议正式提出了实施西部大开发战略。

西南财经大学中国西部经济研究院院长毛中
根认为，得益于西部大开发战略，西部地区经济快速
发展、民生不断改善，人民群众走上了和全国人民一
起奔小康的幸福之路，人民永远怀念江泽民同志。

中央政法委、最高人民法院、最高人民检察
院的同志表示，江泽民同志带领党的中央领导集
体，实施依法治国基本方略，推进党的建设新的
伟大工程，推动社会主义物质文明、政治文明、精
神文明建设取得举世瞩目的新进展，成功把中国
特色社会主义推向二十一世纪。
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在内蒙古锡林郭勒盟苏尼特右旗，乌兰牧骑
队员们走进乌兰牧骑展厅，在江泽民同志照片下
静立默哀。队长扎那说：“江泽民同志一直以来
非常关心乌兰牧骑，叮嘱我们坚持正确的文艺方
向，更好地为人民服务，为社会主义服务。我们
一定要牢记这份珍贵的情谊，向人民群众传递党
的声音和关怀，永远做草原上的‘红色文艺轻骑
兵’。”

新疆乌鲁木齐，经营一家少数民族特色餐厅
的艾尼瓦尔·吐尔地说：“我们一定要坚定不移坚
持中国共产党领导、坚持中国特色社会主义，团

结一心为全面建成社会主义现代化强国、实现第
二个百年奋斗目标而努力。”

千里之外、东海之滨，在江泽民同志曾多次
调研考察的厦门经济特区，曾任厦门市交通局副
局长的潘世建彻夜难眠。他说：“作为改革开放
的前沿阵地，我们真切感受到江泽民同志的关怀
给厦门经济社会发展带来的巨大变化。江泽民
同志带领党的中央领导集体，打开了我国改革开
放和社会主义现代化建设新局面。我们一定不
辜负江泽民同志的期望，为全面建成社会主义现
代化强国而奋斗。” （下转A03版）

化悲痛为力量，继承江泽民同志的遗志，以实际行动表达我们的悼念

健康生活我掌握
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误区一：以药膳替代中药

“药食同源”误区知多少

微信公众号微信公众号

俗话说，“冬令进补，来年打虎”。进
入冬季后，不少中老年人喜欢买些中药材

在家煲汤煮茶。销售平台上，各类应季养
生汤料正热销。在专家们看来，中医虽有

“药食同源”的说法，但并非所有中药材都
能当成食品来吃。即使是药食同源的食
材，也不意味着可以盲目滥用。为此，多
位专家梳理了“药食同源”的常见误区，并
分享了“药食同源”的正确打开方式。

老人生病后
该如何正确对待病情呢？

生病并不可怕，可怕的是心态。人吃五谷杂粮，哪
能不生病呢？老人对待自己的疾病能保持一种积极的
心态，有助于提升抵抗力，促进身体恢复。相反，消极的
心态不利于病情恢复，甚至会使病情加重。

一要看清孤独的本质
人一旦生病就会感到孤独，而孤独就是欺软怕硬的

“纸老虎”，越是害怕它，它越会变得更强，不利于病情恢
复。相反，战胜孤独，保持积极的心态面对病情，会对疾
病的好转有非常大的帮助。

二要克服钻牛角尖的心理
钻牛角尖就是认死理儿，看待问题容易走极端。老

人一旦生病住院，就会陷入自己的世界里无法自拔，会
自己吓唬自己，认为自己得了不治之症。越是在这种时
候，越要正确看待自己的病情，积极配合医生的治疗，对
病情恢复有很大帮助。

三要给自己制定一个健康生活时间表
保持规律的作息，每天在家中进行运动，如太极、八

段锦等。若发现自己存在恐惧、焦虑等负面情绪，先试
着接纳这种情绪，然后通过向家人诉说、放松训练等方
式进行排解。 （本报综合）

常见说法：常喝鸡汤身体好，党参当
归少不了；掉发汤中放首乌，贫血汤中加
三七……

专家纠偏：现在，很多人想要调理身
体，不去医院找中医开方，而是习惯自己
在家里煲药膳。尤其到了冬天，很多人
喜欢用药膳来暖身、保健。不过，中药材
并非可随意添加，即使是黄芪、枸杞、当
归等常见补益类中药也不应随意添加。

首先，要选择适合自身体质的药材。
因为药物都有一定的偏性，如偏寒、偏热

等，如果药性与自身体质不合，不仅起不
到补益作用，还可能引起身体不适。具体
来说，温热性药材有人参、龙眼肉等，适合
体质虚寒、平素怕冷的人。凉性药材有百
合、石斛等，就不适合虚寒体质的人。

尤其需要提醒的是，食疗药膳不能代
替药物疗法。一些慢性病如糖尿病、高血
压、高血脂等，根本无法单纯靠药膳达到降
糖、降压、降脂的效果。在合理使用药物治
疗的前提下，饮食疗法只能起辅助作用，帮
助人体恢复健康，并不能代替药物治疗。

常见说法：天麻是个宝，补益效果好。
专家纠偏：很多人认为，中药是来源

于山林等大自然的精华，药性非常温和，
能“有病治病，无病健身”。事实上，中药
不等于补药，中药和其他药物一样具有
药物的两重性——既可治病，又能致病。

需要指出的是，很多人在生活中滥
用补药，甚至错将某些中药材当成补益
药。比如，许多家庭将天麻作为补益上

品，或切块炖鸡，或研末蒸蛋。事实上，
天麻并非补益药，而是治眩晕、头痛的药
材。所以，用天麻治疗肝阳上亢引起的
眩晕、头痛是正确的，但并不能达到想要
的补益效果。相反，误把天麻当成“补
药”，一见眩晕，不分体质虚实、气血盛
衰，就滥用天麻，尤其是大剂量使用，可
能出现不良反应（如面部灼热、乏力、头
晕眼花及头痛等）甚至引起中毒。

常见说法：决明子茶天天喝，降压
效果不用说；牙龈肿痛小便黄，上火就
喝菊花茶……

专家纠偏：很多人为了调病养生，常
自行饮用中药茶，但如果不按照自己的
体质乱喝，就会弄巧成拙。

具体来说，黄芪红枣茶（取黄芪 15
克，枸杞 10 克，红枣两枚，水煎服用）适
合体质虚弱的人，用于调理疲乏无力、手
脚冰冷、食少便溏及体虚多汗等症状，见
效即停。而有便秘、高血压、咽喉肿痛者
不宜饮用，以免“火上浇油”。玫瑰花茶

可疏肝解郁、醒脾和胃、活血止痛，但体
虚之人会越喝越乏力，容易疲劳、经常出
汗、口干舌燥、面色苍白的人一定要慎
用。决明子茶虽有清肝明目、降脂降压
等作用，但长期服用会有恶心、腹胀及腹
泻等不良反应。即便是最普通的菊花
茶，也不宜随便乱喝。菊花茶确实可以
降火，但只能降肝火与肺火，而对于心
火、胃火等却无济于事。肝肾阴虚（常有
腰膝酸软、眩晕耳鸣、口干咽燥等不适）
者，喝菊花茶反而会出现上火的表现。

（本报综合）

误区二：把某些中药当补药

误区三：擅喝中药代茶饮

作为重要营养素，镁参与机体百余种酶促反应，尤
其是在钙、磷、钠、钾、维生素C等的代谢，以及在神经肌
肉的机能正常运作、血糖转化、促进正常骨代谢等过程
中扮演着重要角色。

研究显示，近30年来，我国膳食镁摄入量不足率上
升显著，2018 年，60.9%的调查对象存在膳食镁摄入不
足。谷物摄入不足、食物精制可能是导致城市居民膳食
镁缺乏的主要原因之一。食品精制或加工过程中，镁的
损失非常显著，小麦加工成白面粉约损失镁 82%，水稻
制成精米约损失镁 83%，淀粉制作过程镁损失更高，为
97%左右。

人体缺镁时，早期会有食欲不佳、头疼、呕吐、劳累
和虚弱等症状，持续镁缺乏将会引起神经肌肉亢奋，出
现肌肉震颤、手足抽搐、心律异常等症状，严重时会出现
精神错乱、惊厥、昏迷。肠道对镁有极强的吸收能力，但
是随着年龄的增长，镁的吸收率降低、排泄增加，某些习
惯或用药也会影响其吸收。

中国居民膳食指南（2022）推荐，18 至 64 岁成人每
天镁的推荐摄入量为330毫克。绿叶菜含镁最丰富，颜
色越绿，含镁越多，其次是粗粮、坚果。建议每餐至少2/
3的蔬菜应为深绿色蔬菜，每天至少一餐用糙米或多谷
饭替代白米饭，下午可以吃点坚果作为零食。需提醒的
是，部分绿叶菜中含有较高草酸，粗粮中含有植酸，这些
都会影响镁的吸收，建议炒蔬菜前用沸水焯一下，烹饪
粗粮前先浸泡一会。 （本报综合）

缺镁人群不妨常吃绿叶菜

▲图片来源于网络。
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关注生命 捐献热血

疫情防控期间，想献血的市民应该
注意哪些事项？请您收下这份疫情期间
的献血攻略。

您来献血，需要怎么做？
1.请大家携带身份证件，戴好口罩，

做好个人防护措施、身体状况处于良好
状态的前提下献血。

2. 出示健康码、行程码、持 72 小时
内核酸阴性结果。陪同人员请在献血场
所外等候，避免人员聚集。

3. 接受体温检测，请在采血人员的
指导下进行手部卫生消毒，并注意保持
足够的安全距离。

4.请您在填写健康征询的基础上再
填写《新冠肺炎相关健康状况征询表》，
以便于工作人员甄别您是否有中高风险
地区旅居史、接触史或生活史等。

5. 献血后 4 周内如出现了发热、干
咳、乏力、鼻塞、流涕、咽痛、味觉减退或
丧失、结膜炎、肌痛、腹泻、气促等新冠肺

炎相关症状，或健康码转为红码、黄码等
要求隔离或者监测等情况时，请主动、及
时告知株洲市中心血站，电话：0731-
28896550。

守护安全，我们怎么做？
一、加大献血环境的清洁消毒力度：
严格落实工作场所消毒相关要求，

增加献血点通风和空气消毒频次，定时
使用空气消毒机、含氯消毒剂等进行空
气、物表消毒。

二、加大工作人员的个人防护力度：
1.工作人员做好自身身体状况排查。
2. 工作时间工作人员佩戴口罩、手

套、穿隔离衣。
3.接待每位献血者前后实施手卫生

消毒。
4.工作人员上班前进行体温监测和

上报健康状态，持72小时核酸检测阴性
结果上岗。

（株洲市中心血站 供稿）

疫情期间来献血 您得认真看一看


