
中华人民共和国国家勋章和国家荣誉称号颁授
仪式 29 日上午在北京人民大会堂金色大厅隆重举
行。中共中央总书记、国家主席、中央军委主席习近
平向国家勋章和国家荣誉称号获得者颁授勋章奖章
并发表重要讲话。习近平强调，崇尚英雄才会产生
英雄，争做英雄才能英雄辈出。英雄模范们用行动
再次证明，伟大出自平凡，平凡造就伟大。只要有坚
定的理想信念、不懈的奋斗精神，脚踏实地把每件平
凡的事做好，一切平凡的人都可以获得不平凡的人
生，一切平凡的工作都可以创造不平凡的成就。

习近平强调，一切伟大成就都是接续奋斗的结
果，一切伟大事业都需要在继往开来中推进。新时
代必将是大有可为的时代。全党全国各族人民要像
英雄模范那样坚守、像英雄模范那样奋斗，共同谱写
新时代人民共和国的壮丽凯歌。

中共中央政治局常委李克强、栗战书、汪洋、赵
乐际、韩正，国家副主席王岐山出席颁授仪式。中共
中央政治局常委王沪宁主持。

9时许，国家勋章和国家荣誉称号获得者集体乘
坐礼宾车从住地出发，由国宾护卫队护卫前往人民大
会堂。人民大会堂东门外，高擎红旗的礼兵分列道路
两侧，肩枪礼兵在台阶上庄严伫立，青少年热情欢呼
致意。国家勋章和国家荣誉称号获得者沿着红毯拾
级而上，进入人民大会堂东门。党和国家功勋荣誉表
彰工作委员会领导同志在这里集体迎接他们到来。

人民大会堂金色大厅，气氛热烈庄重。巨幅红
色背景板上，共和国勋章、友谊勋章、国家荣誉称号
奖章图案熠熠生辉。背景板前，18面鲜艳夺目的五
星红旗分列两侧，18名英姿挺拔的解放军仪仗队礼
兵在授勋台两侧持枪伫立。

9时58分，伴着欢快的乐曲，习近平同国家勋章

和国家荣誉称号获得者一同步入会场，全场起立，热
烈鼓掌。

10时整，颁授仪式开始。解放军军乐团奏响《义
勇军进行曲》，全场高唱中华人民共和国国歌。

王沪宁宣读习近平签署的中华人民共和国主席
令。主席令指出，为了庆祝中华人民共和国成立70
周年，隆重表彰为新中国建设和发展作出杰出贡献
的功勋模范人物，弘扬民族精神和时代精神，根据第
十三届全国人民代表大会常务委员会第十三次会议
的决定，授予于敏等8人共和国勋章，授予劳尔·卡斯
特罗·鲁斯等6人友谊勋章，授予叶培建等28人国家
荣誉称号。

2名护旗手高擎五星红旗，3名礼兵手捧共和国
勋章、友谊勋章和国家荣誉称号奖章，迈着雄健的步
伐，行进到仪式现场。

在雄壮激昂的《向祖国致敬》乐曲声中，习近平
为国家勋章和国家荣誉称号获得者一一颁授勋章奖
章，并同他们亲切握手、表示祝贺，全场响起一阵阵
热烈的掌声。少先队员向这些功勋模范人物献上美
丽的鲜花，敬礼致意。

在全场热烈的掌声中，习近平发表重要讲话。
他首先代表党中央、全国人大、国务院和中央军委，
向今天获得共和国勋章和国家荣誉称号的英雄模
范、获得友谊勋章的国际友人表示热烈的祝贺、致以
崇高的敬意。

习近平指出，今天受表彰的国家勋章和国家荣
誉称号获得者，是千千万万为党和人民事业作出贡
献的杰出人士的代表。他们身上生动体现了中华民
族精神和社会主义核心价值观，他们的事迹和贡献
将永远写在共和国史册上。

习近平强调，党和国家历来高度重视对英雄模

范的表彰。今天我们以最高规格褒奖英雄模范，就
是要弘扬他们身上展现的忠诚、执着、朴实的鲜明品
格。英雄模范们都对党和人民事业矢志不渝、百折
不挠，都在党和人民最需要的地方冲锋陷阵、顽强拼
搏，都在平凡的工作岗位上忘我工作、无私奉献，其
中很多同志都是做隐姓埋名人、干惊天动地事的典
型，展现了一种伟大的无我境界。希望受到表彰的
同志珍惜荣誉、再接再厉，用坚定的信仰、信念、信心
影响更多的人。各级党委和政府要关心、关怀、关爱
英雄模范，推动全社会敬仰英雄、学习英雄，用实际
行动为实现“两个一百年”奋斗目标、实现中华民族
伟大复兴的中国梦贡献力量。

习近平指出，今天，受到表彰的还有长期给予我
们支持和帮助的中国人民的老朋友、好朋友。我们
衷心感谢他们对中国发展作出的贡献。中国人民愿
同世界各国人民一道，推动构建人类命运共同体，让
我们这个星球越来越美好。

仪式上，共和国勋章获得者黄旭华、友谊勋章获
得者玛哈扎克里·诗琳通代表国家勋章和国家荣誉
称号获得者发言。

颁授仪式后，习近平等领导同志同大家合影留
念。

在京中共中央政治局委员、中央书记处书记，部
分全国人大常委会副委员长，国务委员，最高人民法
院院长，最高人民检察院检察长，部分全国政协副主
席，中央军委委员出席颁授仪式。

中央党政军群有关部门和北京市负责同志，国
家勋章和国家荣誉称号获得者及其亲属代表、所在
单位代表，八一勋章获得者、全国先进模范人物代
表，有关国家驻华使节，各界干部群众代表等约1000
人参加颁授仪式。 （据新华社）
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习近平向国家勋章和国家荣誉称号获得者颁授勋章奖章并发表重要讲话

崇尚英雄才会产生英雄
争做英雄才能英雄辈出

▲9月29日，中华人民共和国国家勋章和国家荣誉称号颁授仪式在北京人民大会堂金色大厅隆重举行。习近平等党和国家领导人同国家勋章和国家荣誉称号
获得者合影

七十载沧桑巨变，七十载壮丽征程。庆祝中华
人民共和国成立70周年大型文艺晚会《奋斗吧 中华
儿女》29日晚在京举行。习近平、李克强、栗战书、汪
洋、王沪宁、赵乐际、韩正、王岐山等党和国家领导
人，同4000多名观众一起观看演出，共同回顾新中国
成立70年来的辉煌历程，共同祝福伟大祖国的美好
前程。

在京中共中央政治局委员、中央书记处书记，全
国人大常委会副委员长，国务委员，最高人民法院院
长，最高人民检察院检察长，全国政协副主席，以及
中央军委委员观看晚会。

出席观看晚会的还有：中央党政军群各部门和
北京市主要负责同志，各民主党派中央、全国工商联
负责人和无党派人士代表，老同志代表，“共和国勋

章”“友谊勋章”“八一勋章”和国家荣誉称号获得者
代表，全国先进模范人物、全国重点优抚对象代表，
少数民族代表，港澳同胞、台湾同胞、海外侨胞及归
侨、侨眷代表，各国驻华使节、各国际组织驻华代表
和在华工作的外国专家代表，解放军和武警部队官
兵代表，首都各界群众代表等。

（据新华社）

庆祝中华人民共和国成立70周年
大型文艺晚会《奋斗吧 中华儿女》在京举行

习近平李克强栗战书汪洋王沪宁赵乐际韩正王岐山出席观看

嵩山街道社区卫生服务中心
新大楼正式投入使用

9月26日上午，嵩山街道社区卫生服务中心举行新
址揭牌仪式。嵩山街道社区卫生服务中心是一所集医
疗预防、保健、康复、健康教育、计划生育技术指导等“六
位一体”非营利性的社区卫生服务机构，湖南省中医附
属医院医联体合作、重点扶持单位。

据悉，新址大楼总建筑面积2918平方米，中心规范
科室布局，明确功能分区，优化了服务流程，进一步完善
了无障碍设施。保证服务环境和设施干净、整洁、舒适、
温馨。该中心设有全科诊室、中医诊室、口腔科、动物咬
伤门诊、理疗康复科、妇女儿童保健室、数字化预防接种
门诊等科室，拥有解决社区常见病、多发病的各种先进
诊疗设备，可为 7 万多居民提供优质的基层医疗服
务。 （廖娜）

《糖尿病三五防糖法》向红丁
治疗糖尿病的五驾马车(六)

第二匹马—饮食治疗（二）

（1）少量多餐:每天多吃几顿,每顿少吃点儿,避免加
重胰岛的负担,基本上要做到一天不少于三餐,一餐不多
于100克(2两),避免一顿吃得太多。少量可以使这一餐
后血糖不高,多餐则可使下顿饭前血糖不低,血糖的平稳
对预防糖尿病并发症十分有利。有的患者这样控制饮
食:早上不吃早餐,结果中午饿得要命,不但吃了午餐,还
把早餐也吃回来了,主食一点儿也没少吃,由于午餐吃得
太多,午餐后2小时血糖甚高。这种做法既没有少量,又
不是多餐,血糖肯定控制不好。

（2）高纤维饮食:糖尿病病人应多吃些粗粮、干豆、
绿色蔬菜,血糖控制较好时吃水果,这些食品含膳食纤维
较多,有利于降低血糖,调节血脂,缓解血黏,减轻体重。

（3）清淡饮食:清淡饮食的意思是:“清”就是少油,
“淡”就是不甜不咸。也就是避免肥甘厚味,不吃含糖食
品。在血糖控制较好的时候,糖尿病病人可以吃水果，
但以不太甜的水果为宜,而且最好不要正餐前后吃,以免
增加一次进食量而升高血糖。可在午睡后或晚睡前作
为加餐吃。如能吃完水果再查尿糖,那就更放心了。为
防止血压升高,糖尿病病人不宜口味太重,而应进少盐饮
食。需要提醒的是,糖尿病病人不应该限制饮水,以免血
液浓缩,加重病情。

关于少油,民间有一种说法,叫做吃肉食时“吃四条
腿的不如吃两条腿的,吃两条腿的不如吃没有腿的”。
四条腿指牛、羊、猪肉,这些肉中饱和脂肪酸较多,不利于
血脂的调节。两条腿指鸡、鸭、鹅等禽类,脂肪不少,但是
不饱和脂肪酸比例较高。没有腿指鱼类,富含多不饱和
脂肪酸,有利于健康。后来又有人加上一句,“吃没有腿
的不如吃一条腿的”。一条腿是指蘑菇,含大量蛋白质,
基本上不含脂肪。其实什么肉都可以吃,只是不要过量
而已。 （唐翔）

周刊 健康2019年09月30日 星期一
责编：唐艳 美编：郭金芳 校对：刘昱 A23•

9 月 21 日-9 月 22 日，由株洲市三三一
医院承办的“2019湖南省医学会泌尿外科学
专业委员会激光学组学术年会”在株洲美的
万豪酒店隆重召开。来自全国的百余名泌
尿外科同道共聚一堂，通过学术授课、激光应
用热点问题讨论和激光微创手术直播演示等
方式探讨各种类型的激光在泌尿系结石性、
前列腺增生、膀胱肿瘤、肾脏肿瘤及盆底疾病
相关手术中的应用现状及新技术展示。

参会嘉宾有株洲市人民政府副市长杨
胜跃，株洲市卫健委党委书记、主任张纯良，
株洲市三三一医院党委书记彭雁，株洲市三
三一医院党委副书记、院长张志勇，湖南省
泌尿外科学专业委员会主任委员、中南大学
湘雅医院泌尿外科主任齐琳教授，湖南省医
学会泌尿外科专业委员会激光学组组长、中
南大学湘雅医院国际医疗部外科主任张晓
波教授，亚洲泌尿外科学会科学委员会副主
席许传亮教授，上海市激光学会激光医学泌
尿外科专业委员会副主任委员高小峰教授，

广东省医学会泌尿外科学专业委员会激光
学组副组长刘永达教授，广东省医学会泌尿
外科学分会副主任委员谢克基教授等14位
全国著名专家教授出席本次会议，以及各市
县 300 余名医务工作者共同参加了此次学
术盛宴。

此次大会的重点特色为“手术直播演
示”，会议现场大屏幕与株洲市三三一医院
手术室采取2路现场直播形式，会场直观手
术视频，与会者可随时向术者提问，专家们
边做手术边进行问题解答，同时还详细介绍
了自己的手术方案及操作中的注意事项。
直播展示了经尿道前列腺激光剜除术、经皮
肾镜碎石取石术、女性单切口尿道中段吊带
术等精彩手术 12 台，术中运用了多种先进
设备与技术，充分展现出了专家们精湛的技
术。有效地规范和提高了各种激光在泌尿
外科中的应用及水平，为推动株洲泌尿外科
学的发展奠定了更加坚实的基础。

（文子千）

9月29日是世界心脏日，株洲恺德心血
管病医院举行了“将心比心，人人都是自己
的心脏英雄”公益活动，通过义诊、心肺复苏
培训、健康讲座及全城寻找“心脏英雄”等活
动，呼吁大众关注心脏健康。

活动现场，来自心血管内三科马新春主
任、神经内科张湘辉主任、心血管内二科任
承潜主任为患者们义诊，现场市民还体验了
心肺复苏术等急救技能。

现场还开展了血压免费测，一元检测血
糖，心脏彩超、心电图、动态心电图检查、运
动平板试验、动脉硬化血管检查等活动，让
市民更了解自己的心脏健康状况。 当天下
午，该院心血管内一科主任陈曼君为大家讲
述了《让心脏充满活力》，让市民了解了在生
活中如何通过健康运动、合理饮食来保护心

脏健康等知识。
全城寻找“心脏英雄”将截止至 10 月 8

日，在株洲恺德心血管病医院的新华路门诊
大厅和住院部心血管内科护士站内，设有

“心脏英雄”背景拍照台，我们诚挚邀请您拍
照并配文“将心比心，人人都是自己的心脏
英雄——株洲恺德心血管病医院心脏中心，
咨询电话：28263456”，发到您自己的微信朋
友圈，唤起大家关爱心脏的意识，携手做自
己的心脏英雄，还能领取精美水杯一个，数
量有限。

据悉，2019 年以来，株洲恺德心血管病
医院共开展600多场义诊活动，旨在向市民
传播心脏病和中风的致死因素，宣传有关心
脏健康的知识，让每个人都知道如何去改善
心脏健康，让生命充满力量。

世界心脏日，恺德举行了“将心比心，
人人都是自己的心脏英雄”公益活动

▲活动现场 通讯员供图

10月1日—5日，株洲恺德心血管病医院
新华门诊（华润万家对面）将有来自心血管内
科、神经内科、普外科、骨伤科的党员专家们，
每天上午免挂号费、免诊查费坐诊为市民服
务，每天两个不同学科的专家等你来。

10 月 1 日—7 日，株洲恺德心血管病医
院新华门诊（华润万家对面）每天上午 8:
00—12:00，下午 14:00—15:00 开放；急诊正
常接诊。医院住院部正常工作。

（廖娜）

相关链接

株洲市三三一医院：学科建设在行动
成功召开湖南省医学会泌尿外科学专业委员会激光学组学术年会

▲揭牌仪式现场 通讯员供图

株洲厚德仁营养健康管理中心
健康教育 健康咨询 健康管理
2019株洲首届心脑健康万人健步行将于10月

19日启动，参与即可获得智能养生保健鞋一双
报名电话：28813109 28623109


