
“每一件事情都是站在自己的角度上

考虑，都是为了体现政绩、得到提拔。”近

日，媒体披露了贵州省毕节市科学技术局

原党组成员、副局长于吉科严重违纪违法

案的相关情况。于吉科在任赫章县委常委

兼河镇乡党委书记期间，为出“政绩”，一味

追求“短平快”，违背自然规律实施荒山绿

化工程等项目；不顾当地实际，盲目决策、

蛮干乱干，实施香菇种植项目，造成国家资

金严重损失。

热衷“造势一时”，不思“造福一方”，目

的就是给自己留名，捞取政治资本。基层领

导干部直接面对群众，必须心系群众，干好

为民造福的事。现实中，少数领导干部把干

事和个人名利捆绑在一起，为了“绩”和

“功”，不顾实际，甚至斥巨资“造景”“造门”

“造亮点”等，为自己升迁“造声势”。有的在

推动产业发展中，不是坚持有所为、有所不

为，结合本地区的资源禀赋、产业基础等打

造优势产业，而是贪大求洋、急于求成，盲

目上不该为、不能为项目；有的违背新发展

理念，不顾生态环境实际，搞高耗能、高污

染、高排放项目……为了个人功绩“应景造

势”，不仅浪费资源，给地方留下沉重包袱，

更会污染一方政治生态。这背后，是扭曲的

政绩观在作祟。

党员干部想在本职岗位上干出一番出

色政绩是担当尽责、追求上进的表现，值得

鼓励，但必须要树立正确的政绩观。近几

年，着眼提升群众的幸福感，各地“留白增

绿”“见缝插绿”，在城市街头转角等处，在

群众家门口建成了一批“口袋

公园”，不仅美了环境，更舒畅

了群众心情。把为民造福作为

最重要的政绩，多做惠民生的

好事实事，一门心思干好抓经

济、谋发展的事，让改革发展

成果更多更公平惠及全体人

民，才能赢得群众的口碑与心

碑。而如果把个人利益凌驾于

群众利益之上，干事为了个人

升迁，心浮气躁、好大喜功，醉

心“形象工程”“政绩工程”等，

最终无不是在群众怨、声名败

中黯然收场。

干事业、创政绩，必须要唯实，追求经

得起实践、人民、历史检验的实绩。为民办

实事，讲数量更要看质量，真正让群众可感

可及、得到实惠。谷文昌扎根东山岛，率领

群众战胜风沙、根治旱涝，将不毛之地变成

郁郁葱葱的生态旅游海岛，让人民过上了

好日子；河南林县（今林州市）党员干部带

领群众艰苦奋斗建成并守护红旗渠，彻底

改变了林县缺水的历史……他们创造的不

凡业绩，之所以为人们深深铭记，就在于他

们始终坚持人民至上，干事业、谋发展都是

为了造福人民。不做自以为领导满意却让

群众失望的蠢事，多做为民造福的好事；不

搞劳民伤财的“形象工程”“政绩工程”，多

干有利于高质量发展的实事；不求急功近

利的“显绩”，多做作铺垫、打基础、利长远

的“潜功”，靠实干干出来的业绩，都是实实

在在的政绩。

抓改革、促发展，归根到底就是为了让

人民过上更好的日子。党员干部要修好共

产党人的“心学”，树牢造福人民的政绩观，

聚焦就业、教育、医疗、住房等民生领域突

出问题，把惠民生的事办实、暖民心的事办

细、顺民意的事办好，千方百计为群众排忧

解难，以为民造福实绩实效，提升群众满意

度。纪检监察机关要紧盯权力观扭曲、政绩

观错位现象，着力纠治搞“形象工程”“政绩

工程”等为己“造势”问题；严格执纪问责，

落实好“三个区分开来”，持续深化整治形

式主义为基层减负，让基层干部把更多时

间和精力用在抓落实、为民造福上。
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爱“廉”说栏目，向社会广泛征集文艺作品（散
文、随笔、纪实、评论、小小说等）并择优刊登。栏目
围绕“廉洁文化”主题，弘扬清风正气、厚植廉洁底
蕴，内容包括但不限于讴歌廉洁人物与事迹、挖掘
清廉家规家风家训背后的故事，以及与廉洁文化建
设相关的健康向上、格调高雅、思想性和艺术性兼
备的各类作品。字数以 1000-1800字为宜，稿件
请发送到47504706@qq.com。

征稿启事

万物 责任编辑：朱 洁 美术编辑：左 骏

生活提醒

画里有“话”

爱廉说

株洲往事

20 世纪以来，很多国家实施林业生态

工程。美国的“罗斯福工程”、苏联的“斯大

林改造大自然计划”、北非五国的“绿色坝

工程”和中国的“三北防护林”堪称享誉世

界的四大造林工程。其实，在我们身边就

有一处人工林海，从荒山秃岭到郁郁葱

葱，彰显了党委政府为民办实事的担当，

生动诠释了群众力量的伟大。

朱亭镇，古称浦湾，位于渌口区南端，

北连平山，南接衡东，东靠凤凰，西临湘

江。自三国始，朱亭就是一个人口稠密、市

面繁华、交通便利的集镇，亦为兵家必争

之地。据有关资料记载，朱亭原本森林密

布，后由于长期人类活动的影响，原生植

被早已破坏殆尽，多数山地为荒山秃岭。

1964 年普查结果显示，这里荒山面积占宜

林山地总面积的 57％。

由于山林的严重破坏，这里的旱涝灾

害频繁。一次次触目惊心的灾害损失，让

当地党委政府与人民深刻认识到：解决荒

山患难问题，刻不容缓。

1964 年，中共株洲市委就在郊区姚家

坝公社个别大队进行试点，发动社员依靠

集体力量建起了一个 300亩橘园并取得良

好的经济效益。1965 年，株洲县成立不久，

中共株洲县委经过深入调查研究，充分听

取群众意见，对如何治理荒山问题，进行

了多次大讨论，决心依靠广大人民群众的

智慧与力量，治理好荒山秃岭。通过规划，

在全区总荒山面积 157744 亩中，规划杉木

林基地 78856亩，占荒山总面积的 50％。

广大干部群众踊跃投入到绿化荒山

中，一场轰轰烈烈的人工造林的群众大会

战在朱亭掀起。据不完全统计，朱亭垦山

造林、翻动的土石方达 4850.5 万立方米，

加上修筑林道搬动的土石方 37.5 万立方

米，共达 4888 万立方米，若用这些土石方

垒成高 1 米、宽 1 米的土墙，总长达 48880

公里。

朱亭人工造林取得成功后，其经验得

到推广，社队办林场、林场管基地、治山造

林工作在株洲县和市郊农村全面铺开。过

去，株洲县 27 个公社，大部分地区都是荒

山秃岭，经过 1964 年来十几年的人工造

林，全县拥有了 65万亩人工营造的以杉木

林为主的用材林，30万亩的油茶林，6万亩

茶林和果树，成片的荒山秃岭成了永远的

历史。人民公社、生产大队纷纷办起了林、

茶、果农场，全县场场相连，树林茂密，郁

郁葱葱，蔚为壮观。

随着宜林荒山的不断绿化，森林覆盖

率迅速扩大，森林的多种效益显示出来，

已为林区人们的生产生活提供了良好的

环境和条件。生态环境大大改善。空气质

量也有明显改善。保持水土的能力增强是

植树造林带来的一大利好，自然灾害对农

业的损害大大减轻。1963 年，全市连续 59

天秋旱，23万亩水田脱水，16万亩无收，粮

食亩产只有 180公斤。1978年夏秋，虽然全

县连续干旱 83 天，但粮食产量受影响不

大，亩产达到了 500 公斤。同时，林业经济

带来明显效益，社员的收入增加了，集体

收入增加了，人们的生活条件得到一定程

度改善。

朱亭人工林海建设，在当时堪称绿化

造林的奇迹。1974 年，中央新闻电影制片

厂拍摄了《人工林海》的纪录片。1976 年

12 月，中共中央机关刊物《红旗》杂志，以

题为“社队林场是发展林业的一种好形

式”作长篇报道；1977 年，《人民日报》以

“人工林海之乡——株洲县”为题作长篇

报 道 。各 种 媒 体 的 宣 传 报 道 ，使 株 洲 县

“人工林海”盛况和基本经验不仅传遍华

夏大地，而且影响到了海外，被联合国粮

农组织誉为“世界奇迹”。1973 年到 1980

年，这里先后接待国内外参观考察人员达

219912 人次。

朱亭人工林海，这张靓丽的生态名

片，点亮了“美丽株洲”的梦想天空。如今，

将恰到好处地融入湘江风光带，成为湘渌

大地上一道亮丽的风景线。现如今，朱亭

林海仍有杉木、楠竹、油茶树共 28万余亩，

当年“能吃苦、耐得劳、敢霸蛮、办实事”的

造林精神，也犹如生生不息的林海一般，

在这片土地上传承和发扬。

来源：《新城璀璨耀三湘》

被誉为“世界奇迹”的
朱亭人工林海
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运动了
胖也胖得更健康
腹部皮下脂肪组织的结构和代谢功能异

常是许多肥胖相关健康并发症的基础。耐力运

动可以改善超重或肥胖成年人的心脏代谢健

康，但耐力训练对腹部皮下脂肪组织的影响尚

不清楚。科学家将经常锻炼的超重或肥胖的男

性和女性纳入试验对象，了解他们锻炼后腹部

皮下脂肪组织的变化情况。

2 年后，科学家将这些超重或肥胖的经常

锻炼者和其他非运动者进行比较。他们发现，

与非运动者相比，运动者的腹部皮下脂肪组织

具有更高的毛细血管密度、更低的胶原蛋白丰

度和更少的巨噬细胞。实验表明，与非运动者

相比，从运动者收集的腹部皮下脂肪组织培养

的样本具有更大的血管生成能力和更高的脂

质储存能力。定期运动可能在重塑腹部皮下脂

肪组织结构和蛋白质组学方面发挥作用，从而

有助于人们保持心脏代谢健康。

科学家认为，日常保持合理的运动量可以

给身体带来诸多好处，比如帮助对抗焦虑，延

缓大脑衰老，并全面改善身体的有氧代谢能

力。但对于运动减肥这件事，科学界仍然具有

争议，大多数研究发现单靠运动其实对减肥的

作用非常小，这是因为身体在察觉到运动消耗

过多能量后，会驱动个体主动摄入更多食物，

又或者减少其他生理过程所消耗的能量，因此

运动减肥效率不如想象的高。

但如果你肚子上脂肪多，却因为运动不怎

么减肥而放弃锻炼，那就错失了一大好处。据

《自然·代谢》一项新研究，密西根大学研究者

发现，与不运动的人群相比，有运动习惯的人，

他们身上的脂肪组织要更加健康，尤其是皮下

脂肪组织的脂肪存储能力更强。这种特点可以

降低脂肪堆积在器官周围的几率，减少脂肪对

器官的损伤。

在超重或肥胖人群中，腹部皮下脂肪组织

堆积是最明显的特点，也就是我们看到的隆起

的肚皮。而腹部皮下脂肪组织的形态与代谢功

能异常、胰岛素抵抗等具有关联。具体来说，腹

部皮下脂肪组织中有细胞外基质纤维化、毛细

血管稀疏或者促炎巨噬细胞增加等现象时，会

降低脂肪存储能力，让脂肪酸游离到循环系统

中，引发其他器官脂肪堆积和全身性炎症。

所以，对超重或肥胖群体来说，运动或许

不能改变外观，但却从内在帮助降低了脂肪的

有害影响。

（来源：“学术经纬”微信公众号）

超级厄尔尼诺过后——

地球遭遇了
最严重的大灭绝

大约 2.5 亿年前，地球上发生了最大规模的大灭绝事件。

这一事件被称为二叠纪末期大灭绝，当时 80%以上的海洋物

种和三分之二的陆地物种消失了。通常认为，是西伯利亚的

大规模火山喷发释放了大量二氧化碳，导致地球变暖，引发

了这次灭绝事件。然而，近日发表于《科学》的一项研究提出，

当时的超级厄尔尼诺事件引发的极端天气，推动了这次大灭

绝事件。

研究团队根据牙形石（这是一类已灭绝脊椎动物遗留

下来的微小化石，往往具有各种尖齿或锯齿状结构）中的

氧同位素，复原了当时海水表面温度的变化。结果显示，起

初特提斯洋和泛大洋普遍呈现为西边较暖、东边较冷的状

态，但随着时间逐渐接近大灭绝，这种模式被打破了，这说

明东部海洋表面周期性地变暖，就像今天的厄尔尼诺事件

一样。

研究者随后借助气候模式来重建当时的古气候，结果显

示，随着二氧化碳浓度上升，地球上开始出现极为强烈的厄

尔尼诺事件，其强度远超今天的厄尔尼诺，且持续时间长达 7

年。这导致天气和气候的变异性增加，生命难以生存。研究者

表示，很可能是超级厄尔尼诺与其他因素共同发挥作用，导

致了如此严重的大灭绝事件。

（来源：《科学》）

“月有阴晴圆缺”，在没有日历的古代，人们一直用月相

来判断时间。

如今城市的灯光越来越亮，人们对月亮变化的关注度也

降低了。其实，月亮一直在悄悄影响着我们，比如在满月前，

人更容易失眠。

月相如何影响人类的睡眠？

人类睡眠周期受月相影响

美国华盛顿大学、耶鲁大学和阿根廷国立基尔梅斯大学

一项联合研究发现：人类睡眠周期受月相影响。

月亮越亮时，人们的入睡时间就越晚，同时，睡眠持续时

间也更短。

研究团队选取 562名参试者，追踪其睡眠模式。

参试者生活在两个地区：阿根廷福尔摩沙，他们几乎没

有照明，更没有钟表可以使用；另一组为西雅图地区的都市，

拥有完善的电子设备。

研究结果显示，无论参试者身处何地，作息节律都表现

出相同模式。在满月的前几天，参试者的睡眠减少，且睡眠时

间点也开始变晚，福尔摩沙居民表现最明显。

研究人员表示，虽然两者之间存在一定差异，但总体而

言，满月前的夜晚月光越亮，大家的睡眠时间越少。

研究人员表示：“无论种族、社会文化背景和城市化程度

如何，人类的睡眠都与月相同步。”

简单来说，月光亮度低时，参试者的总睡眠时间更长；月

光越亮，人的睡眠越短。

月亮盈亏悄悄影响气血

不只是现代研究，自古以来，中医就认为月亮会影响人

的气血盛衰。

江西省名中医、江西中医药大学附属医院医师王茂泓介

绍，古人称月球为太阴、玄兔，月球与地球共同组成中医所说的

“地气”：地球偏重于对人体脾胃及肌肉、骨骼等以五行中“土”为

中心的有形物质的影响；月球偏重于对人体津液、血液等以五行

中“水”为中心的液态物质的影响，包括激素、血液、津液等。

随着月相的动态变化，身体中的部分激素、血液、津液等也会

出现如潮汐般的周期变化，如女性月经就受到月亮运动的影响。

此外，中医认为，月球对脾肺两脏及脾肺两经可产生直

接影响。

月亮绕地球一周约需 28 天，这是月亮盈亏变化的周期，

叫做“朔望月”。

根据月相改变，秋季不同时段的养生重点也各有侧重。

一、朔日：补气养血

当月球转到地球和太阳之间时，出现的月相叫“朔”。“朔

日”是农历每月初一。

1.按摩足三里
足三里位于外膝眼下 3寸，胫骨外一横指处。

按摩或艾灸足三里可起到补中益气的作用。比如每天按

揉足三里几分钟，以揉出酸胀、发热之感为佳。

2.少吃寒凉
处于季节交替时，要注意别吃太多寒凉食物、适时增添

衣物等。

二、上弦：疏肝利胆

当月球转到与太阳呈 90 度角时，出现的月相叫“上弦

月”。上弦指的是农历初七前后。

1.少食油腻
少吃肥甘厚腻之物，可适当多吃些疏肝利胆的食物，比

如芹菜、茼蒿、西红柿、萝卜、橙子、柚子、柑橘等，还可用百合

煲粥喝。

2.泡玫瑰花茶
日常不妨多喝些玫瑰花茶，疏肝利胆的同时还有助养颜。

3.按膻中穴
膻中穴位于两乳头连线的中点。按揉此处有助宽胸理气、

疏理气机，对呼吸系统有益，对心情抑郁的人群也有帮助。

三、望日：护津防燥

望日通常指农历每月十五、十六或十七，是月亮最圆的那天。

比如中秋时分就是气候转换的分界点，天气明显转凉，

早晚温差大、午间闷热，气候以干燥为主。

1.勤练呼吸
每天清晨闭目静坐，先叩齿 36下，再用舌在口中搅动，分

数次慢慢咽下津液。稍停片刻，开始做腹式呼吸。

2.调节情志
秋季万物枯败，萧瑟气氛常使人触景生情，情绪容易起落，

进而内耗身体。多到户外走走、晒晒太阳，可促进多巴胺产生，尤

其是早上醒来晒太阳，能刺激大脑分泌血清素，让人神清气爽。

四、下弦：宜补不宜泄

过了月亮最圆的时候，它就会渐渐亏缺，到农历二十三

左右为下弦月。

1.少熬夜
儿童青少年每天要睡 8 至 10 小时；成年人每天睡 7 至 8

小时；老年人一般需要睡 5 至 7 小时。建议晚上 10 至 12 点就

寝，睡前两小时内不要做剧烈运动。

2.及时增减衣物
体质虚弱者以及呼吸系统疾病患者，容易受寒凉侵袭而

发病，或导致已有病情加重。要特别留意气候冷热变化，适时

添衣保暖。

（来源：《生命时报》）

前两天睡眠不好
可能跟月亮有关

徐梦莲

相关链接 跟着秋季月相调理身体
气候史
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杜绝“人情保”“关系保”
——群众身边不正之风和腐败

问题集中整治系列漫画之一

社会救助是保障困难群众基本生活的一项重要制度。

党的二十大提出，要健全分层分类的社会救助体系，政府

工作报告对此也提出了相关的要求。但是个别地区在政策

执行、监督管理等方面出现了漏洞，存在“人情保”“关系

保”等问题。一些公职人员利用职务便利，将社会救助当成

自己亲朋好友的“摇钱树”。

社会救助政策性强、社会关注度高，涉及社会公平，要

让困难群众有实实在在获得感，就必须要把好的政策落实

好，把好钢用在刀刃上。一方面，要通过“大数据+铁脚

板”，精准确定救助对象，要做到应保尽保、应救尽救。同

时，相关部门执行中要加大公示力度，要深入持续开展社

会救助领域“优亲厚友”“人情保”“关系保”等不正之风的

整治，确保要兜住底、兜准底、兜好底。 （李卉）

莫“造势”多造福
张景林


