
ZHENGZHOU DAILY6 2022年3月22日 星期二 责编 朱文 校对 尹占清 E－mail：zzrbbjzx＠163.com要闻·综合

中共中央办公厅印发
《关于推动党史学习教育常态化长效化的意见》

新华社北京3月21日电 近日，中共中央办
公厅印发了《关于推动党史学习教育常态化长效
化的意见》，并发出通知，要求各地区各部门结合
实际认真贯彻落实。

《关于推动党史学习教育常态化长效化的意
见》全文如下。

在全党开展党史学习教育，是以习近平同志
为核心的党中央立足百年党史新起点、着眼开创
事业发展新局面作出的一项重大战略决策。这
次学习教育认真贯彻学史明理、学史增信、学史
崇德、学史力行的要求，取得重要政治成果、理论
成果、实践成果、制度成果，广大党员、干部受到
一次全面深刻的政治教育、思想淬炼、精神洗
礼，全党历史自觉、历史自信大大增强，党的创
造力、凝聚力、战斗力大大提升，达到了学党
史、悟思想、办实事、开新局的目的。为进一步
推动全党深入学习贯彻习近平新时代中国特
色社会主义思想和党的十九届六中全会精神，
巩固拓展党史学习教育成果，更好用党的百年
奋斗重大成就和历史经验增长智慧、增进团
结、增加信心、增强斗志，更加坚定自觉地牢记
初心使命、开创发展新局，在新的赶考之路上考
出好成绩，现就推动党史学习教育常态化长效
化，提出如下意见。

一、着眼坚定历史自信，坚持不懈把党史作为
必修课、常修课。深入学习习近平总书记关于党
的历史的重要论述，从中深刻领悟党百年奋斗的
历史价值和学习党史的根本目的、基本要求、科
学态度，进一步增强学党史用党史的思想自觉和
行动自觉。以学习贯彻党的十九届六中全会精
神为重点，持之以恒推进党史总结、学习、教育、
宣传，进一步做到学史明理、学史增信、学史崇
德、学史力行。原原本本学习党的第三个历史决
议，学懂弄通党百年奋斗的光辉历程，学懂弄通
党坚守初心使命的执着奋斗，学懂弄通党百年奋
斗的历史意义和历史经验，学懂弄通以史为鉴、
开创未来的重要要求，特别是深入领会党的十八
大以来党和国家事业取得的历史性成就、发生的
历史性变革，深入领会新时代原创性思想、变革
性实践、突破性进展、标志性成果，不断深化对历
史进程的认识、历史规律的把握、历史智慧的运
用。坚持把党的历史经验作为正确判断形势、科
学预见未来、把握历史主动的重要思想武器，作
为想问题、作决策、办事情的重要遵循，作为判断
重大政治是非的重要依据，作为加强党性修养的
重要指引。强化历史认知，推动正确党史观更深
入、更广泛地树立起来，让正史成为全党全社会

的共识，教育广大党员、干部和全体人民特别是
广大青年从党的百年奋斗中看清楚过去我们为
什么能够成功、弄明白未来我们怎样才能继续成
功，更好把握党的历史发展的主题主线、主流本
质，坚定历史自信、筑牢历史记忆，满怀信心地向
前进。发挥党委（党组）理论学习中心组龙头作
用，把党史学习作为常态化内容纳入其中，经常
性地开展专题学习、专题研讨，推动领导班子、
领导干部带头学党史、经常学党史。发挥干部
教育培训机制作用，特别是结合年轻干部的成
长经历和思想实际，进一步充实党史教育课
程，丰富党史教育形式，提高党史教学质量。
用好学校思政课这个渠道，推动党史更好地进
教材、进课堂、进头脑，发挥好党史立德树人的
重要作用。继续抓好党史、新中国史、改革开
放史、社会主义发展史宣传教育，融入群众性
文化活动和精神文明创建，用好新时代文明实
践中心、县级融媒体中心等平台，开展切合基层
实际的学习教育活动，引导全社会更好知史爱
党、知史爱国。把党史宣传融入重大主题宣传，
持续推出导向正确、质量过硬、形式鲜活的党史
题材作品，创新创作吸引力感染力强的融媒体产
品。深化党史研究，加强党史学科建设，发挥专
业研究机构、研究力量作用，不断推出高质量研
究成果，为推动党史学习教育常态化长效化提供
有力学理支撑。

二、着眼增强理论自觉，坚持不懈用习近平
新时代中国特色社会主义思想武装头脑。深入
贯彻学党史悟思想的基本要求，从马克思主义中
国化的百年历程中深刻感悟思想伟力，充分认识
中国共产党为什么能、中国特色社会主义为什么
好，归根到底是因为马克思主义行；马克思主义
之所以行，就在于党不断推进马克思主义中国化
时代化并用以指导实践。坚持把学习习近平新
时代中国特色社会主义思想作为重中之重，引导
广大党员、干部更加深刻认识这一重要思想坚持
把马克思主义基本原理同中国具体实际相结合、
同中华优秀传统文化相结合，是当代中国马克思
主义、二十一世纪马克思主义，是中华文化和中
国精神的时代精华，实现了马克思主义中国化新
的飞跃；深刻认识这一重要思想科学回答了中国
之问、世界之问、人民之问、时代之问；深刻感悟
这一重要思想对实现中华民族伟大复兴的统领
作用，对走好中国式现代化道路的引领作用，对
建设长期执政的马克思主义政党的指引作用。
坚持读原著学原文、悟原理知原义，坚持在学懂
弄通做实上下功夫，坚持联系思想实际、工作实

际，深入学习习近平总书记重要著作，跟进学习
习近平总书记最新重要讲话精神，既注重从总体
上系统把握，又分专题分领域深入领会，做到至
信而深厚、融通而致用、执着而笃行。坚持解放
思想、实事求是、守正创新，深入研究阐释关系党
和国家事业发展全局的战略问题，不断回答深层
次思想认识问题、重大现实问题、社会热点难点
问题，形成更多有分量的研究成果，以扎实的理
论研究支撑理论武装。加强对象化、分众化理论
宣传，用好新媒体新平台，推出更多通俗易懂的
理论读物，讲好新时代党的创新理论的学理哲
理、道理情理。推动领导干部带头学、广大党员
跟进学、全社会广泛学，不断提高全党马克思主
义理论素养，提高广大干部群众思想觉悟，更好
用党的创新理论把全党武装起来、把人民凝聚起
来，把党中央决策部署的各项任务落实下去。

三、着眼提高政治能力，坚持不懈领悟“两个
确立”决定性意义、坚定做到“两个维护”的高度
自觉。把常态化长效化学习党史的过程作为增
强政治意识、强化党性锻炼，不断提高政治判断
力、政治领悟力、政治执行力的过程，引导广大党
员、干部深刻认识旗帜鲜明讲政治是我们党作为
马克思主义政党的根本要求，保证党的团结统一
是党的生命；深刻认识党的十八大以来党和国家
事业取得历史性成就、发生历史性变革，根本在
于有习近平总书记作为党中央的核心、全党的核
心掌舵领航，在于有习近平新时代中国特色社会
主义思想科学指引。推动各级党组织不断提高
党内政治生活质量，通过民主生活会、组织生活
会、“三会一课”、主题党日、重温入党誓词、过“政
治生日”等，引导广大党员、干部强化党的意识、
党员意识，深刻认识坚持党的全面领导特别是党
中央集中统一领导是我们的根本政治优势，进一
步领悟“两个确立”的决定性意义，始终在政治立
场、政治方向、政治原则、政治道路上同以习近平
同志为核心的党中央保持高度一致。强化对党
忠诚教育，把对党忠诚、做到“两个维护”体现在
坚决贯彻党中央决策部署的行动上，体现在履职
尽责、做好本职工作的实效上，体现在党员、干部
的日常言行上，自觉同党的理论和路线方针政策
对标对表、及时校准偏差，党中央作出的战略决
策必须坚决执行，确保不偏向、不变通、不走样。
强化政治能力训练和政治实践历练，善于从政治
上研判形势、分析问题，牢记“国之大者”，一切在
大局下思考、一切在大局下行动，以干工作、办实
事的实际行动提高贯彻党中央决策部署的本领
和水平。

四、着眼强化宗旨意识，坚持不懈为群众
办实事办好事。深入践行以人民为中心的发展
思想，巩固“我为群众办实事”实践活动成果，走
好新时代党的群众路线。发挥基层党组织战斗
堡垒作用和党员先锋模范作用，用心用情用力解
决群众的操心事、揪心事、烦心事，增强人民获得
感、幸福感、安全感。在落实民生项目清单、做实
政策措施的基础上，推动工作流程规范化、创新
做法制度化、成熟经验机制化，完善解决民生问
题的体制机制。省、市、县党政领导班子要立足
实际，围绕巩固拓展脱贫攻坚成果、全面推进乡
村振兴，围绕加强城乡公共服务、解决人民群众
急难愁盼问题，围绕解决困难群体实际问题，制
定年度民生实事计划并跟进抓好落实。县处级
以上党政领导班子成员要建立基层联系点，定期
深入基层了解社情民意、解决实际困难。各级党
组织要积极组织开展志愿服务，鼓励和引导党
员、干部到工作地或居住地，满腔热忱地为群众
办实事、解难事，在为民造福中让群众看到党员、
干部作风的新改进、面貌的新变化。坚决反对形
式主义、官僚主义，不开空头支票，不增加基层负
担，防止“作秀”、“造盆景”，多做为民利民惠民的
实绩。

五、着眼激发昂扬斗志，坚持不懈弘扬伟大
建党精神。坚持把弘扬伟大建党精神作为推进
党史学习教育常态化长效化的重要任务，作为培
育党内政治文化的重要内容，作为践行社会主义
核心价值观的重要抓手，融入党员、干部学习教
育的日常，体现在干事创业的平常，做到见人见
事见精神。加强革命传统教育，用好中国共产党
历史展览馆这个精神殿堂，用好革命遗址遗迹、
纪念馆、博物馆等红色资源，发挥革命英烈、时代
楷模示范引领作用，以重大节日和纪念日为契机
开展主题活动，引导广大党员、干部深刻领悟中
国共产党人精神谱系的丰富内涵和时代意义，传
承红色基因，赓续红色血脉。加强党的光荣传统
和优良作风教育，完善作风建设长效机制，把好
传统带进新征程，将好作风弘扬在新时代。加强
形势政策教育，利用专题培训、集中宣讲、媒体传
播等多种形式，及时深入解读国际国内形势，解
读党和政府的政策措施，引导广大党员、干部准
确认识和把握我国社会主要矛盾和中心任务，把
思想统一到党中央科学判断上来，增强继续前行
的信心。加强斗争精神教育，注重从党的历史中
汲取战胜风险挑战的智慧和力量，在新时代的伟
大实践中不断锤炼斗争精神和斗争本领，激励广
大党员、干部发扬历史主动精神，敢于直面矛盾

问题和困难挑战，积极履职尽责、勇于担当作为，
保持踔厉奋发、笃行不怠的坚定意志，为党和人
民事业赤诚奉献。

六、着眼永葆初心使命，坚持不懈推进自我
革命。把常态化长效化学习党史作为不断砥砺
初心使命的重要途径，作为推进党的自我革命的
重要要求，引导广大党员、干部深刻认识勇于自
我革命是我们党区别于其他政党的显著标志，是
我们党对如何跳出历史周期率的时代回答。全
面贯彻新时代党的建设总要求，以党的政治建设
为统领，全面推进党的政治建设、思想建设、组织
建设、作风建设、纪律建设，把制度建设贯穿其
中，深入推进反腐败斗争，不断增强党自我净化、
自我完善、自我革新、自我提高能力。用好党推
进自我革命的宝贵经验，认真践行永葆马克思
主义政党本色的实践要求，在为谁执政、为谁用
权、为谁谋利这个根本问题上头脑要特别清醒、
立场要特别坚定。经常性开展政治体检，自觉
打扫思想政治灰尘，积极开展批评和自我批评，
不断增强政治免疫力。各级领导班子和领导干
部要经常对照党章党规，对照党中央决策部署，
对照人民群众新期待，对照先进典型、身边榜样，
查找自身在政治、思想、组织、作风、能力、廉洁等
方面存在的差距和不足，深刻检视剖析，认真抓
好整改落实。督促党员领导干部严守党的政治
纪律和政治规矩，严格执行廉洁自律准则、党内
政治生活若干准则，严格落实中央八项规定及其
实施细则精神，认真贯彻新时代党的组织路线，
知敬畏、存戒惧、守底线，崇尚对党忠诚的大德、
造福人民的公德、严于律己的品德，驰而不息抓
作风改作风。

推动党史学习教育常态化长效化是建设马
克思主义学习型政党的一项长期重要任务。各
级党委（党组）要提高政治站位，落实主体责任，
加强组织领导，完善制度机制，进一步巩固拓展
党史学习教育成果。领导干部要学在前、作表
率，带着对党的深厚感情学党史，带着对事业的
强烈责任用党史，形成一级带一级、全党一起学
的良好局面。积极探索适合不同行业、不同领
域、不同群体深入学党史的方法途径，既要精准
有效覆盖，又要生动鲜活开展，使学党史、知党
史、用党史在全社会蔚然成风。要把推动党史学
习教育常态化长效化同做好中心工作结合起来，
把党史学习教育成效转化为干事创业的动力、举
措和成效，满怀信心奋进新征程、建功新时代，以
实际行动迎接党的二十大胜利召开，不断开创党
和国家事业发展新局面。

我国地下水超采
综合治理取得成效

将以11个区域为重点进一步推进
据新华社北京3月21日电（记者 刘诗平）3月 22日是第三十

届“世界水日”，22日至 28日是第三十五届“中国水周”。今年我
国纪念“世界水日”“中国水周”活动的主题，是“推进地下水超采
综合治理复苏河湖生态环境”。

“近年来，我国各地根据地下水利用与保护规划和超采区评
价成果，制定地下水超采综合治理方案，开展地下水超采治理，效果
正逐渐显现。”水利部水资源司司长杨得瑞说。

统计显示，2020年我国地下水开采总量为 892.5亿立方米，
较 2012年减少约 242亿立方米。据了解，我国地下水超采综合
治理，华北地区是重点。

随着南水北调工程受水区地下水压采和华北地区地下水超
采综合治理工作的深入推进，以及地下水开发利用严格管控与
保护措施的有效实施，华北平原地下水超采状况开始好转。

监测分析表明，治理区地下水水位与综合治理前相比总体
回升，河湖生态环境复苏和地下水回补效果明显。

2021年 12月底，京津冀治理区浅层地下水水位较 2018年
同期总体回升 1.89米；深层承压水水位平均上升 4.65米。经测
算，通过河湖生态补水累计入渗回补地下水近80亿立方米。

同时，河湖生态状况持续改善。2021年，京津冀 22条（个）
河湖累计实施河湖生态补水 85亿立方米，永定河、潮白河、滹沱
河、大清河、南运河等多条河流全线贯通，形成最大有水河长
2355公里，最大水面面积750平方公里，水生生物和岸坡植被恢
复良好，水质较补水前明显好转。

杨得瑞表示，下一步，水利部将抓紧组织制定华北地区、全
国其他重点区域地下水超采综合治理方案，以京津冀、三江平
原、松嫩平原、辽河平原及辽西北地区、西辽河流域、黄淮地区、
鄂尔多斯台地、汾渭谷地、河西走廊、天山南北麓及吐哈盆地、北
部湾地区等11个区域为重点，明确治理目标、措施、任务，巩固华
北地区地下水治理成效，深入推进全国地下水超采治理工作。

本报讯（记者 成燕）3月 21日是“世界
睡眠日”，智联研究院联合 Just So Soul
研究院共同发布的《2022中国职场青年睡
眠质量报告》显示，超过半数职场年轻人每
天都要熬到零点以后才睡觉，而超过七成
的年轻人每天平均睡眠时长不足7小时。

从职场维度来看，交通物流、房地产建
筑业、IT 互联网成为“最缺觉”的三大行
业；市场、广告、公关、法务、客服、销售等打
工人则组成了“熬夜先锋队”。农林牧渔行
业的人相比其他行业来说，在22时前睡觉

的可能性最高，而最喜欢熬到 2时之后的
是文娱行业（文化/传媒/娱乐/体育），占比
超二成。从岗位上看，市场/广告/公关人
最能“熬大夜”，他们中的 19%都选择 2时

以后才睡觉，其次是法务、运营和销售。
《报告》显示，年轻人熬夜的状况还因

性别、地区、居住环境、所处行业、岗位等的
差异有不同的表现。从性别上来看，男性

比女性更爱熬夜，男性中有 15%的人凌晨
2时以后才睡觉，而女性选择在 22时至零
点睡觉的比例比男性更高。

据了解，《报告》共回收4000余份有效
问卷结果，其中，男性占比 52%，女性占比
48%，35岁以下人群占比高达 89%，独居、
独卧青年占比达 64%。在职业分布上，受
调查者来自13个行业，其中，来自互联网、
服务业、房地产、制造业、金融业的职场人
居多，岗位方面，技术、销售、运营、研发等
岗位居多。

特“困”生年轻化趋势明显
中国睡眠研究会等机构发布的《2022

中国国民健康睡眠白皮书》显示，我国
44％的 19 至 25 岁年轻人熬夜至零点以
后，19至 35 岁青壮年是睡眠问题高发年
龄段。特“困”生年轻化趋势明显。

高三学生李翔军饱受睡眠障碍的痛
苦，每天身体很疲倦，大脑却并不困，睡前
闭着眼睛逼迫自己数羊，却越数越精神，第
二天不得不没精打采地继续去学习。最近
他到长沙市中心医院就诊，发现自己患上
了慢性失眠症。

长沙市中心医院神经内科副主任贺国
华告诉记者，近年来，医院收治的患上睡眠
障碍的人群以年轻人居多，其中学生比例
较大，很多学生压力大、长期睡眠不足。

湖南省第二人民医院精神科主任周旭
辉介绍，新冠肺炎疫情期间，一些青少年在
家上网课，作息时间不规律，有些学生晚上
也在刷手机看视频，睡眠质量令人担忧。

中南大学湘雅医院神经外科教授李学
军分析，过度使用电子设备加剧青少年睡
眠障碍的发生，夜间暴露在手机和平板电
脑发出的低强度光线下，使得褪黑素合成
减少，昼夜节律紊乱，睡眠质量降低。

“失眠是一种睡眠异常症状，它可能是
人体生理功能、生物节律出现异常的信
号。失眠主要是心失所养和心神被扰所
致，很多人是‘心病’导致失眠。”浙江省立
同德医院心身科主任马永春介绍。

目前工作压力、学习压力是青少年失
眠的重要诱因，尤其是初三和高三学生面
临升学考试，学习压力大，经常性睡眠不
足、存在睡眠障碍，这些睡眠问题让孩子出
现精神不佳、神经衰弱或抑郁等问题，甚至

有的孩子因为失眠无法上学。

追崇保健品、忌讳安眠药
随着睡眠障碍年轻化趋势，“90 后”

“00后”也逐渐重视起这个问题，通过各种
途径寻求“自我救赎”，而在保健品市场上
悄然走红的褪黑素成为他们的首选。

杭州某互联网公司程序员陈涛经常熬
夜加班到夜里一两点，“过了正常要睡觉的
时间，回到家躺在床上虽然身体很累，却睡
不着。”陈涛被同事推荐购买了一款褪黑素
保健品，吃了两个多月，“好像也并没有太
大改善，但心理上可能会有暗示，今天我吃
褪黑素了，晚上应该能睡着了。”陈涛说。

浙江省精神卫生中心医疗办公室副主
任陈正昕介绍，褪黑素其实也有依赖性，不
建议长期使用，它针对中老年褪黑素分泌

减退会有一定作用，大部分青少年并不存
在分泌减退问题，所以作用不太大。

“追捧保健品、褪黑素，但是忌讳安眠
药，是一个常见的现象。”陈正昕补充道，很
多人还是对安眠药有抵触心理，觉得它毒
副作用强、依赖性强，而且觉得吃安眠药不
想让家人朋友知道，有病耻感。

“但其实这是一种误解，安眠药不可
怕，解决失眠问题它是最快速有效的，只要
遵医嘱服用，就不用担心依赖问题，但是切
忌服药期间摄入酒精，严重时可能会有生
命危险。”陈正昕说。

告别特“困”生 好好睡个觉
湖南省第二人民医院睡眠障碍及神经

症科主任曾宪祥指出，偶尔失眠没有关系，
大多数人都会发生，关键是不能让偶尔失

眠变成慢性失眠，连续一周失眠或者一个
月中每周超过三天失眠应尽快就诊。

贺国华建议，青少年应戒掉睡前玩手
机的习惯，多参加户外运动；睡眠障碍者要
积极调整作息规律，如果严重失眠短期内
得不到改善，又影响工作和生活，可以在医
生指导下适量服用安眠药改善睡眠。

“除了环境、床具等要适宜睡觉，防止
预期焦虑也是需要注意的。”马永春说，有
不少病人会给自己暗示，比如今天晚上一
定要11点睡着，睡不着的时候则总是看时
间，反而给入睡增加了压力。

针对睡眠障碍人群，曾宪祥提醒，合
理安排工作时间、工作量，提高工作效率，
缓解家庭关系、亲子关系，缓解睡前焦虑
情绪。核心还是定时睡觉、定时起床，不
要在床上做任何与睡眠无关的事情。可
以尝试放松疗法，晚上上床之后，可以放
慢、加深呼吸，让全身肌肉放松，进入身心
松弛状态。

此外，专家表示，睡得好、睡得不好，睡
得多、睡得少更多是人的主观感受，比如一
些人“秒睡”“入睡快”其实也是疾病征兆。
长沙市中心医院耳鼻咽喉头颈外科副主任
医师周定刚介绍，有很多患上睡眠呼吸暂
停综合征的人，看上去睡眠很好，躺在床上
就“秒睡”，睡觉就打呼噜，很多人认为这是

“睡得香”，其实恰恰相反。
周定刚说，睡眠期间呼吸反复暂停，长

年累月下来，身体各重要部位缺血缺氧，容
易诱发脑血管病、心梗、呼吸系统疾病等，

“鼾症就像睡眠中的‘沉默杀手’，长期嗜睡
或肥胖伴经常打鼾者要及时就医，排除睡
眠呼吸暂停综合征。”

马永春表示，睡眠方式和时间需要根
据个性化的生活方式和习惯调整，可以以
早上起来人是否舒服、精神状态如何来做
初步判断。

新华社长沙3月21日电

数了1000只羊还没睡着

怎样才能摆脱特“困”生？

职场青年睡眠质量报告显示

交通物流、房地产、IT
为“最缺觉”三大行业

数了1000只羊还没睡着，怎样
才能摆脱特“困”生？“90后”“00后”
也有失眠困扰？追崇保健品、忌讳
安眠药？3月21日世界睡眠日之
际，记者调查发现，睡眠问题成为很
多人的困扰。多位受访专家指出，

“睡眠欠债”太多危害大，告别特
“困”生，要身心同治、综合调理。

新华社发

捣毁“跑分”洗钱团伙

武汉市黄陂
区警方近日成功捣毁
一个为电信诈骗、网络

赌博转移资金的特大
“跑分”洗钱犯罪团

伙，抓获犯罪嫌疑
人 37 人，现场扣
押 涉 案 手 机 43
部。经初步核查，
涉案资金流水达
2.4亿元。

新华社发

关注世界睡眠日


