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康养生活

2022 年 9 月，由当代中国出版社与重庆出版社联合出版的

《新时代这十年》丛书隆重上市，与读者见面。

丛书共分 10 卷，分别为《开创中国特色社会主义新时代》《新

时代的党的建设》《新时代的经济建设》《新时代的全面深化改革

开放》《新时代的政治建设》《新时代的全面依法治国》《新时代的

文化建设》《新时代的社会建设》《新时代的生态文明建设》《新时

代的中国外交》，集中国社会科学院当代中国研究所政治、经济、

文化、社会、外交、理论等研究室的精锐研究力量组成专家团队

编写而成。

该套丛书紧扣实现中华民族伟大复兴这一根本主题，史论结

合，系统总结、梳理了新时代这十年取得的伟大成就和新鲜经

验，系统阐述了以习近平同志为核心的党中央治国理政的重大

方略、重大工作、重大举措，全面展示了新时代改革发展稳定、内

政外交国防、治党治国治军各个领域各个方面取得的原创性思

想、变革性实践、突破性进展、标志性成果。用历史映照现实、远

观未来，从新时代这十年的伟大实践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，从而在新征程上

更加坚定、更加自觉地牢记初心使命，开创美好未来。 ——编者

《新时代这十年》丛书出版发行

记录新时代 书写新时代 讴歌新时代

《开创中国特色社会

主义新时代》是《新时代

这十年》丛书的“总论”

篇 ，全 书 围 绕“ 两 个 确

立”“两个大局”“五位一

体”总体布局、“四个全

面”战略布局、新发展理

念、共同富裕、全过程人

民民主、中国式现代化道

路、人类文明新形态、国家安全、中国特色

强军之路、“一国两制”和推进祖国统一、

人类命运共同体、自我革命等具有基础

性、综合性、总结性和前瞻性的课题，进行

了深入的研究阐释，并系统总结了新时代

的历史性成就和宝贵经验。

《新 时 代 的 党 的 建

设》从新时代党的建设

总要求、党的政治建设、

思想建设、组织建设、作

风建设、纪律建设、制度

建设、反腐斗争、自我革

命等九个方面，全面阐

述党的十八大以来党的

建设所发生的深刻变革

和所取得的突出成效。

《新时代的经济建设》

对新时代这十年中国经济

建设进行了全面系统呈现

和阐析，客观呈现了以习

近平同志为核心的党中央

加强对经济工作的战略谋

划和统一领导，作出坚持

以高质量发展为主题、以

供给侧结构性改革为主

线、建设现代化经济体系、把握扩大内需战

略基点等重大决策，中国经济发展的平衡

性、协调性、可持续性明显增强，国家经济实

力、科技实力、综合国力跃上新台阶，中国迈

上更高质量、更有效率、更加公平、更可持

续、更为安全的发展之路。

《新时代的全面深化

改革开放》全面立体呈现

了新时代的变革性实践、

突 破 性 进 展 、标 志 性 成

果，系统回顾和总结了新

时代十年全面深化改革

开放领域的实践检验和

理 论 成 就 ，对 于 在 新 的

“赶考”路上继续全面深

化改革开放具有重要现

实意义。

《新 时 代 的 政 治 建

设》从坚持党的全面领

导、发展全过程人民民

主、坚持全面依法治国、

发挥新型政党制度优势、

筑牢中华民族共同体意

识、完善基层民主制度、

巩固和发展最广泛的爱

国统一战线等方面，全面

展示了新时代这十年政治建设领域取得

的历史性成就、发生的历史性变革，系统

总结了新时代政治建设的宝贵经验，并对

新征程上的政治建设进行展望。

《新时代的全面依法

治国》紧扣中国特色社会

主义进入新时代法治中

国建设的历史方位和时

代主题，充分肯定并全面

展现了党的十八大以来

以习近平同志为核心的

党中央、中国共产党在推

进全面依法治国方面取

得的历史性成就，对于总结好、运用好党

关于新时代加强法治建设的思想理论成

果，坚持和完善中国特色社会主义法治体

系、建设社会主义法治国家，更好指导全

面依法治国各项工作具有十分重要的理

论和实践指导意义。

《新 时 代 的 文 化 建

设》全面梳理分析了习近

平同志关于文化建设的

重要论述，涉及文化地

位 、文 化 立 场 、文 化 道

路 、文 化 本 质 、文 化 价

值 、文 化 传 承 、文 化 创

新 、文 化 主 体 、文 化 领

导、文明观等各个方面，

考察了十年来以习近平新时代中国特色

社会主义思想为指导所取得的文化建设

实践成果，文化领域发生的全局性、根本

性转变。

《新 时 代 的 社 会 建

设》从全面加强社会建

设、脱贫攻坚战取得全面

胜利、办好人民满意的教

育、健全多层次社会保障

体系、全面推进健康中国

建设、抗击新冠疫情、打

造共建共治共享的社会

治理格局、创造幸福美好

生活、扎实推动共同富裕等几个方面，系

统阐述了新时代这十年社会建设领域取

得的巨大成就和宝贵经验。

《新时代的生态文明

建设》全面阐述了习近平

生态文明思想以及新时

代生态文明建设的突出

位置、生态文明制度体系

的建立健全、生态环境的

保护和修复、生产生活方

式的绿色转型、突出环境

问题的解决以及全球生

态环境治理中的中国贡献，较为系统地总

结了新时代的生态文明建设中一系列根

本性、开创性、长远性工作，并对新时代美

丽中国建设的成就与经验、地位与意义进

行了研究阐释。

《新 时 代 的 中 国 外

交》阐释了新时代的中国

外交理论与外交实践，重

点研究了构建人类命运

共同体、新型国际关系理

论、“一带一路”倡议、新

时代中国特色大国外交

战略布局、中国外交对促

进世界和平发展与公平

正义所作出的贡献等，并

总结了新时代中国外交

取得的成就和经验。

本报讯（记者 杨静）痔疮，或者称痔，是临床上一种常

见的肛门疾病，女性发病率略高于男性。痔疮经常伴随出

血、疼痛、脱出，影响生活质量，甚至导致贫血、诱发全身其

他疾病。那么，我们在日常生活中如何辨别是否患有痔疮？

如何预防痔疮？今天，区中医院肛肠科医生陈代林给大家科

普痔疮防治相关知识。

痔疮有哪些临床表现？
痔疮主要有三大临床表现，即便血、脱出和疼痛。便血

为早期症状，血色鲜红、不与粪便相混。当痔核较大时，在

排便的挤压下可脱出肛门。痔核经常脱出容易水肿、血栓形

成并发炎、嵌顿而疼痛。另外还有其他一些表现，如肛门皮

垂、肛门潮湿等等。

老年人多见痔脱出，便血相对较少，故老年人出现便血

一定要进行检查，以免遗漏肿瘤或溃疡性结肠炎等疾病。值

得注意的是，内痔出血量多时，可造成贫血。

痔疮和上火有关吗？
两千年来，中医在痔病研究方面积累了丰富的经验，提

出了“诸痔皆由伤风”、“因而饱食，筋脉横解，肠潍为痔”等

多种病因学说。概括地讲，有湿热（火）风燥邪气，饮食、情

志失调，久泻久咳气虚等等。这其中饮食、情志、房室等失

调均容易导致郁火内生，火热下冲大肠，肛门生疮生痒，这

是最常见的现象，所以人们常说“痔疮和上火有关”。这也

是平素在饮食上要少食辛辣食物的依据。

怎样区别内痔外痔混合痔？
在临床上，根据痔发生的部位不同而名称不一。内痔和

外痔的划分以齿线为界，发生在齿线以上的痔叫内痔，发生

在齿线以下的痔叫外痔，跨越齿线上下的痔叫混合痔。

齿线距肛门口约 3 厘米左右，是直肠与肛门分界的标

志。具体来说，在肛管皮肤与直肠黏膜交界处有一锯齿状的

环形线，叫齿状线，简称齿线。

痔的发病因素是什么？
解剖学原因：肛垫下移，直肠壁松驰，病理及解剖原因致

肛垫血液回流受阻，血管曲张成团成痔。不良饮食习惯，蔬

菜、水果摄入不足，辛辣食物摄入爆表，久坐不动或长时间

带手机上厕所，便秘，粪块压迫，影响血液回流等。

痔病最好的治疗方法就是预防，从日常生活方面讲，清

淡饮食，多食蔬菜、水果，多饮水，多运动，每次排便不超过 5

分钟，是最佳预防痔疮的办法。

痔疮会不会癌变？
目前还没有确切的研究证明痔疮可以癌变。但是在

2000 年中华中医药学会肛肠分会的年会上，专家们认为患

痔疮而不治疗，15 年以后会有 3‰~5‰的痔病患者发生癌

变。

临床医师认为患痔后既不要害怕，也不要掉以轻心，首

先要到正规医院的肛肠科检查以明确诊断，如果是痔疮，符

合手术条件者，可以手术治疗；不符合手术条件或暂不愿意

手术者，先行保守治疗，每隔一年去医院复查一次，其间病

情若有改变则随时检查。

什么情况下就医?
当出现便血、肛门疼痛、肛门（旁）包块、肛门坠胀、瘙

痒、持续便秘、腹泻等症状，影响生活质量时，到医院找肛肠

科医生就诊。

如何预防痔疮？
陈代林表示，痔疮预防要从平时做起：1. 生活规律，多进

行体育锻炼，避免熬夜。2. 预防便秘，宜多食新鲜蔬菜、水果

等富含纤维素食物，少食辛辣刺激性食物，避免长期服用泻

药或长期灌肠导致恶性循环，加重便秘。3. 定时排便纠正久

忍大便，防止蹲厕时间过长。4. 避免久坐、长时间站立，建议

坐 45 分钟后活动 5 至 10 分钟。5. 提肛运动具体做法是全身

放松，或坐或立或卧均可，有意收缩肛门，缓慢上提，就像强

忍大便一样，然后放松，如此反复数次至数十次不等，一般

每次做 30 次，每天做两次。6. 早期治疗一旦有痔疮发作先

兆，如肛周疼痛、瘙痒、便血（红色鲜血）时应及时就诊用药。

家宴经营活动的食品安全如何管住、管好？近日，重庆

市市场监管局发布《重庆市家庭集体宴席服务活动经营者备

案管理办法》（下称《办法》），将于2022 年10月1日施行。

《办法》明确，家宴经营者的概念是指，应家宴举办者要

求，为其提供家宴制作服务并取得收入的单位或个人，不包

括已取得食品经营许可证的餐饮服务提供者。其中，不包括

上门帮厨（仅提供食品加工劳务）的行为人。

《办法》指出，家宴举办者自办家宴的（包括自己加工或

找人帮厨），举办者对家宴食品安全负责。家宴举办者委托

家宴经营者承办家宴的，由家宴举办者和家宴经营者对家宴

食品安全共同负责。

同时，家宴经营者备案实行“一户一卡”原则，备案卡在

全市范围内通用。家宴经营者应当自开展经营活动之日起

10日内备案。

此外，家宴经营者需向举办地食品安全协管员报告并签

订食品安全承诺书，承接就餐 100 人/餐以上家宴的，还要同

时向乡镇（街道）市场监督管理所报告。就餐人数 300 人/餐

（含）以上或家宴经营者有不良食品安全信用记录的，由市

场监督管理所派执法人员指导。

据重庆市市场监管局餐饮处相关负责人介绍，截至去

年，重庆有4500 家家庭集体宴席餐饮经营者。

据新华网 标题有修改

《重庆市家庭集体宴席服务活动经营者备案管理办法》发布

10月1日起 每餐承接100人以上要报告

痔病如何防治？听医生怎么说

（本文由当代中国出版社、重庆出版社联合供稿）


