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亲历

强渡大渡河（二）

杨得志

“老来瘦”别大意，或许暗藏肌少症
新华社记者 张建新 栗雅婷

当“精神中国人”，品中国人精神
新华社记者 邢拓

眼下，2026年“苏超”激战正酣。
盐城队主场比赛中，不少韩国游客专
门“打飞的”来看球，现场感受业余赛
事火热氛围。外国游客与本土球迷并
肩呐喊，构成绿茵场上别样的风景。

这并非孤例。看“城超”、尝春菜、
“Country Walk”（乡村漫步）……如
今，越来越多外国游客既打卡热门景
点，也热衷扎进街巷市井，实地体验中
式生活。

外国人的“深度中国游”，与海外
社交平台“精神中国人”的热潮形成呼
应。今年春天，许多国家的网友在视
频里模仿中国人煮养生茶、练八段锦、
热水泡脚，自称“精神中国人”，感慨

“很高兴在你人生这么‘中国’的阶段
遇见你”，引发大范围共鸣。

中式生活为何受热捧？答案或许
首先在“实用”二字。比如，打太极能
强壮体魄，喝姜茶能调和身体。具体
可感的好处满足了现代人的深层次需
求，成为一味珍贵的“生活解药”。

往深处看，实用的背后是沉淀千
年的生活智慧。网友竞相习练的八段

锦，体现了“调和气血”的养生哲学。
风靡社交媒体的养生食谱，彰显了“药
食同源”的古老思想。外国人体验中
式生活，既是对美好生活的向往，更是
渴望理解背后的中华文化。

“中国热”在全球早已不是新鲜
事。这一轮文化传播有何不同？深入
观察发现，过往传播多聚焦于大熊猫、
功夫等传统符号，而这次，聚光灯打在
了普通人的日常起居上。其借助互联
网平台，以接地气、年轻化的方式，为
不同文化背景的人们提供了生活方式
的多种可能。没有生硬说教，只有生
动分享，吸引海外网友广泛关注与参
与。

网络“流量”实实在在带来消费
“增量”。今年春节假期外国人出入境
达 131.3万人次，“五一”假期达 125.5
万人次。政策举措密集出台，免签政
策扩大优化，助力更多国际旅客“畅游
中国”。

从“在线模仿”到“亲身打卡”，世
界对中国的认知不断转变。近年来，
外媒频繁用“Cool（酷）”这一源自潮流

文化的词汇描述中国，用“C（China）风
格”定义中国品牌。无论是代表时尚
的“酷”，还是根植传统的“很中国”，都
在建构出一个愈发真实、立体、全面的
中国形象。

这股“精神中国人”热潮，映射出
怎样的中国人精神？

“中国变‘酷’了，因为我们真的变
好了”“好东西就是要分享，数千年沉
淀下来的智慧经得起全世界检
验”……互联网上平实而有力的话语，
道出了国民心底的从容自信。

这份自信，来自丰厚的文化家
底。截至2024年，全国共有公共图书
馆 3248个、备案博物馆 7046家、群众
文化机构近 4.4万个。博大精深的文
明积淀、浩如烟海的文物古籍、布局完
善的文化设施，是民族智慧的结晶，更
是文化自信深厚的源泉。

这份自信，也来自“硬核”的物质
基础。高铁缩短时空、“智造”联通世
界……日益强大的经济与科技实力，
是文化繁荣兴盛的坚实支撑。硬实力
托举软实力，让文化产品更丰富多样，

文化传播更高效畅通，文化体验更可感
可及。

还可以看到，无论是2025年中美网
友的小红书跨国“对账”，还是近期围绕
生活方式的“云端互动”，文化传播的主
体是屏幕前每一个普通的你我。

国之交在于民相亲。自发的分享、
真诚的交流，最能跨越山海、直抵人心。

外媒称，面对这阵文化热潮，中国人
的姿态开放而自信。他们不经意间成为

“文化使者”，展现中国人的友善与热情。
正如外媒所观察到的，这种开放包

容并非偶然，它深深根植于中国社会的
精神气质和中华文明的博大气象。我们
既珍视自身传统，也接纳世界多元；乐于
分享生活智慧，也热情拥抱异域新风。
这份自信的底气、开放的姿态，写在脸
上，落在行动中。

“十五五”规划纲要明确提出“文化
强国”“旅游强国”等“强国”建设目标。
站在新的历史起点，一个文化更加繁荣、
风景更具魅力的中国，必将为世界交流
合作带来更多机遇，为人类文明进步贡
献更大力量。

天明、雨停，瓦蓝的天空缀着朵
朵白云，被雨水冲洗过的悬崖峭壁
显得格外高大。大渡河水还在一股
劲地咆哮、翻腾。此刻，通过望远镜
可以清楚地看到远处的一切：对岸
离渡口一里许，是个四五户人家的
小村庄，周围筑有半人高的围墙；渡
口附近有几个碉堡，四周都是黝黑
的岩石。估计敌人的主力隐蔽在小
村里，企图等我方渡河部队接近渡
口时，来个反冲锋，迫我方下水。

“先下手为强！”我默默地下定
决心。随即命令炮兵连的三门八二
迫击炮和数挺重机枪安放在有利阵
地上，轻机枪和特等射手也进入河
岸阵地。

火力布置好了，剩下的问题还
是渡河。一只船装不了多少人，必
须组织一支坚强精悍的渡河奋勇
队。于是，我把挑选渡河人员的任
务交给了孙继先同志。战士们知道
组织奋勇队的消息后，一下子围住
了孙继先同志，争着抢着要参加，弄
得孙继先同志怎么解释都不行。

“怎么办？”1营长问我。我又
是高兴又是焦急，高兴的是我们的
战士个个勇敢，焦急的是这样下去
会拖延时间。因此，我决定集中一
个单位去。

孙继先同志决定从 2 连里选
派。2连集合在屋子外的场地上，
静听着营长宣布被批准的名单：“连
长熊尚林，2排长罗会明，3班长刘
长发，副班长张表克，4班长郭世
苍，副班长张成球，战士张桂成，萧
汉尧……”十六个名字叫完了，十六
个勇士跨出队伍，排成新的队列。
一个个神情严肃，都是 2连优秀的
干部和战士。

突然，哇的一声，一个战士从队
伍里冲了出来。他一边哭，一边嚷

着：“我也去！我一定要去！”奔向营
长。我仔细一看，原来是 2连的通
信员。孙营长激动地看着我，我也
被眼前的场面所感动。多好的战士
啊！我向孙营长点了点头，表示同
意让他参加。孙营长说了声：“去
吧！”通信员破涕为笑，赶忙跑到十
六个人排成的队列里。

一支英雄的渡河奋勇队组成
了：十七个勇士，每人一把大刀，一
支冲锋枪，一支短枪，五六个手榴
弹，还有作业工具。熊尚林同志为
队长。

庄严的时刻来到了，熊尚林带
领着十七个同志跳上了渡船。

“同志们！千万红军的希望，就
在你们身上。坚决地渡过去，消灭
对岸的敌人！”渡船在热烈的鼓动声
中离开了南岸。

胆战心惊的敌人，向我渡船开
火了。

“打！”我向炮兵下达了命令。
神炮手赵章成同志的炮口早已瞄准
了对岸的工事，“通通”两下，敌人的
碉堡飞向半空。我们的机枪、步枪
也发挥了威力。炮弹一个个炸在敌
人的碉堡上，机枪像暴风雨一样卷
向对岸，划船的老乡们一桨连一桨
地拼命划着。

渡船随着汹涌的波浪颠簸前
进，四周满是子弹打起的浪花。岸
上所有人的注意力都集中在渡船
上。

突然，猛地一发炮弹落在船边，
掀起一个巨浪，打得小船剧烈地晃
荡起来。

我一阵紧张，只见渡船随着巨
浪起伏了几下，又平静下来了。

渡船飞速地向北岸前进。对面
山上的敌人集中火力，企图封锁我
渡船。十七勇士冲过一个个巨浪，

避过一阵阵弹雨，继续奋力前进。
一梭子弹突然扫到船上。从望远

镜里看到，有个战士急忙捂住自己的
手臂。

“他怎么样？”没待我想下去，又见
渡船飞快地往下滑去。滑出几十米，
一下撞在大礁石上。

“糟糕！”我自语着，注视着渡船。
只见几个船工用手撑着岩石，渡船旁
边喷起白浪，要是再往下滑，滑到礁石
下游的漩涡中，船非翻不可。

“撑啊！”我禁不住大喊起来。岸
上的人也一齐呼喊着，为勇士们鼓劲、
加油。

就在这时，从船上跳下四个船工，
他们站在滚滚的急流里，拼命地用背
顶着船。船上另外四个船工也尽力用
竹篙撑着。经过一阵搏斗，渡船终于
又前进了。

渡船越来越靠近对岸了。渐渐地，
只有五六米了，勇士们不顾敌人疯狂地
射击，一齐站了起来，准备跳上岸去。

突然，小村子里冲出一股敌人，涌
向渡口。不用说，敌人梦想把我们消
灭在渡口。

“给我轰！”我大声命令炮手们。
“轰轰！”又是两下巨响，赵章成同

志射出的迫击炮弹，不偏不倚地在敌
群中开了花，接着，李得才同志的那挺
重机枪又叫开了，敌人东倒西歪，一个
接着一个倒下去。“打！狠狠打！”河岸
上扬起一片吼声。敌人溃退了，慌忙
地四散奔逃。

“打！打！延伸射击！”我再一次
命令着。

又是一阵射击。在我猛烈火力掩
护下，渡船靠岸了。十七个勇士飞一
样跳上岸去，一排手榴弹，一阵冲锋
枪，把冲下来的敌人打垮了。勇士们
占领了渡口的工事。

敌人并没有就此罢休。他们又一

次向我发起了反扑，企图趁我方立足
未稳，把我方赶下河去。我们的炮弹、
子弹，又一齐飞向对岸的敌人。烟幕
中，敌人纷纷倒下。十七位勇士趁此
机会，齐声怒吼，猛扑敌群。十七把大
刀在敌群中闪着寒光，忽起忽落，左劈
右砍。号称“双枪将”的川军被杀得溃
不成军，拼命往北边山后逃跑。我们
胜利地控制了渡口。

过了一会，渡船又回到了南岸。
孙继先同志率领机枪射手上了船，向
北岸驶去。而后，我方随之过河。这
时，天色已晚，船工们加快速度，把红
军一船又一船地运向对岸。我们乘胜
追击，又在渡口下游缴了两只船。于
是，后续部队源源不断地渡过了大渡
河。

红一团强渡大渡河的成功，有力地
配合了左翼兵团抢占泸定桥。很快，泸
定桥被我红四团胜利夺取了，红军的千
军万马在这里渡过了天险大渡河。蒋介
石企图把我军变为“石达开第二”的梦想
彻底破灭了。而十七勇士强渡大渡河的
英雄壮举，将永远为后人所传颂！

这次行动的胜利，是由于党中央
和毛主席的英明领导，刘、聂首长的正
确指挥，人民的支援和红一团全体指
战员坚决服从上级指挥，发扬了英勇
顽强的战斗作风而取得的。这个历史
事实生动地告诉我们：只要听毛主席
的话，按毛主席的指示办事，就能克服
前进道路上的一切困难，无往而不胜！

（选自中共延安市委党史研究室
编著的《亲历长征》）

作为丝绸之路国家文物保护利用
示范区，新疆库车市全力构建总面积
约 700平方公里的“一带四区”文化遗
产保护发展新格局。修缮一新的龟兹
小巷古韵悠长，热斯坦老街古色流芳，
库车王府风华依旧，苏巴什佛寺遗址
修旧如旧、重现风貌。

依托资源优势，当地还打造龟兹
博物馆、非遗工坊、乐舞体验馆等文化
新地标，坚持保护为先、科技赋能、文
旅共生，推动文物遗存从静态守护走
向活化利用。如今景区客流如织，龟
兹乐舞婉转演绎，千年文脉焕发时代
生机，奏响文化遗产保护与文旅深度
融合的和美乐章。

图为研学的小朋友在库车市龟兹
非遗工坊体验土陶制作。

新华社记者 丁磊 摄

龟兹古韵焕新生

随着年龄增长，肌肉也会自然流失。专家提醒，如果家中老
人出现洗脸毛巾拧不干、打不开矿泉水瓶盖等情况，要警惕或许
是肌少症找上了门。

肌少症，是一种以骨骼肌质量、力量和功能的进行性和系统
性丧失为特征的老年综合征。天津市天津医院康复医学科副主
任医师李奇表示，肌少症常导致老年人体力下降、行动受限、跌
倒风险增加、生活质量下降，甚至还会增加死亡风险。

天津中医药大学第一附属医院老年病科副主任医师杨玉
超表示，肌少症的发生机制非常复杂，最主要的是年龄因素，
年龄越大，发病率越高。此外，蛋白质和维生素D等营养素摄
入不足、活动减少、慢性疾病、遗传等也是导致肌少症的危险
因素。

肌少症的发生往往悄无声息，但也会留下些蛛丝马迹。
杨玉超说，老年人身上有以下三种情况出现时，需要及时进行
肌少症筛查：患有多种慢性疾病，如慢性心力衰竭、慢性肺病、
糖尿病、慢性肾病、结缔组织病、结核菌感染及其他慢性消耗
性疾病等；没有刻意减肥，6个月内体重却不知不觉地下降超
过 5%；出现消瘦、虚弱、四肢纤细无力、易跌倒、行走困难等现
象。

不过，肌少症并非衰老的必然结果，通过科学的干预，可以
有效延缓甚至逆转肌少症的进程。

李奇说，抗阻训练+功能训练+有氧运动三者结合的综合运
动处方，是非常有效的肌少症干预手段。

其中，抗阻训练是增加肌肉量和肌肉力量的最主要方法。
李奇介绍，通过对肌肉施加适度阻力，能有效刺激肌纤维生长，
从而逆转老年人随年龄增长出现的肌肉流失趋势。但老年人在
运动前必须进行专业的健康评估，运动过程中要循序渐进，并密
切监测身体反应。

充足的蛋白质摄入和能量供给，也是必要的营养支持。今
年4月，国家卫生健康委发布《成人肌少症食养指南》建议，65岁
及以上老年人的蛋白质推荐摄入量每天每公斤体重为 1.17g。
针对肾功能正常的肌少症人群，建议蛋白质摄入量为每天每公
斤体重1.2-1.5g，以满足肌肉合成代谢需求。

此外，蛋白质的质量与三餐均衡分配对于保护骨骼肌十分
重要，应多食用优质蛋白，并且均匀分配到三餐里。

“肌少症越早预防越好，增强个体肌肉含量及肌肉力量，应
该在中青年时期就开始做好肌肉储备，良好的肌肉储备将是一
个人步入老年后的重要财富。”杨玉超说。

新华社北京5月14日电（记者 李恒）国家卫生健康委 5
月 14日公布《全国生育友好城市、生育友好单位创建管理办
法》，明确全国生育友好城市、生育友好单位创建每 3年为一个
周期，每个周期命名全国生育友好城市（地市级）不超过 10个、
全国生育友好城市（县级）不超过30个，全国生育友好单位不超
过200个。

全国生育友好城市创建是指以城市为单元，通过完善经济、
时间、服务、文化等方面的支持措施，有效降低家庭生育、养育、
教育负担，努力实现群众满意、家庭幸福、社会和谐，促进人口高
质量发展。

全国生育友好单位创建是指以用人单位为单元，通过落实
生育支持政策，为职工生育、养育、教育子女创造良好条件，支持
职工平衡工作和家庭的关系，努力形成尊重生育、支持生育的社
会氛围。

根据管理办法，全国生育友好城市、生育友好单位创建按
照自愿申报、省级推荐、评审验收、社会公示、认定命名的程序
进行。

新华社北京5月14日电（记者 李恒）记者5月14日从国
家卫生健康委获悉，国家卫生健康委联合国家中医药局制定了
《家庭病床服务指南（试行）》，明确家庭病床服务总则、基本要
求、服务内容、服务流程与要求、管理与监督等5方面内容。

本指南所称家庭病床服务是指医疗机构在患者居住场所
（包括家庭、养老服务机构等）设立病床，为诊断明确、病情稳定、
需连续治疗，但因行动不便或生活不能自理到医疗机构就诊确
有困难的患者，经评估符合条件，上门提供诊疗、康复、护理等，
并在病历上记录服务过程的一种医疗服务形式。

本指南适用于提供家庭病床服务的医疗机构，主要是基层
医疗卫生机构。鼓励医联体内的上级医院对家庭病床服务机构
提供技术支持和指导。

家庭病床服务应遵循“安全适宜、自愿参与、属地管理、动态
调整”原则，保障失能、高龄、慢性病、残疾人等重点人群居家医
疗需求。基层医疗卫生机构应优先为家庭医生签约居民提供家
庭病床服务，尚未签约的，同步与家庭病床患者签订家庭医生服
务协议，做好家庭病床服务与家庭医生服务衔接。

国家卫生健康委表示，各地要以指南为基础，结合基层医
疗卫生机构服务能力和当地群众服务需求，确定本地区家庭
病床服务的具体收治病种和服务项目，鼓励有条件的地方将
家庭病床服务纳入个性化服务包。要明确服务流程、规范服
务行为、防范执业风险，保障家庭病床服务质量。要按照医保
政策规定，将家庭病床服务纳入医保报销范畴，明确上门服务
收费标准。

全国生育友好城市、生育友
好单位创建启动

聚焦失能、高龄等重点人群
家庭病床服务有了指南


