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新华社阿斯塔纳7月4日电
当地时间7月4日上午，国家主席
习近平在阿斯塔纳独立宫出席上
海合作组织成员国元首理事会第
二十四次会议。

上海合作组织轮值主席国哈
萨克斯坦总统托卡耶夫主持会
议，上海合作组织成员国白俄罗
斯总统卢卡申科、吉尔吉斯斯坦
总统扎帕罗夫、巴基斯坦总理夏
巴兹、俄罗斯总统普京、塔吉克斯
坦总统拉赫蒙、乌兹别克斯坦总
统米尔济约耶夫、伊朗代理总统
穆赫贝尔和印度代表以及上海合
作组织秘书长等参加。

习近平同上海合作组织成员
国领导人集体合影，随后出席元
首理事会会议。

习近平在发言中高度评价哈
萨克斯坦担任轮值主席国期间为
推动完善上海合作组织运作机
制、深化各领域合作作出了积极

努力和重要贡献，欢迎白俄罗斯
首次作为成员国出席上海合作组
织峰会。

习近平指出，上海合作组织
成立于世纪之交，当时冷战遗留
的对立和割裂尚待弥合。本组织
创始成员作出历史抉择，追求和
平发展，致力于睦邻友好，构建新
型国际关系，“上海精神”成为成
员国共同的价值遵循和行动方
针。上海合作组织成立23年后，
成员国增加到10个，“上海合作
组织大家庭”覆盖三大洲26个国
家，伙伴越来越多，合作基础更加
坚实。当前，世界百年变局加速
演进，人类社会又一次站在历史
的十字路口。上海合作组织站在
历史正确一边，站在公平正义一
边，对世界至关重要。

面对冷战思维的现实威胁，
我们要守住安全底线。坚持践行
共同、综合、合作、可持续的安全

观，以对话和协作应对复杂交织
的安全挑战，以共赢思维应对深
刻调整的国际格局，共建持久和
平、普遍安全的世界。

面对“小院高墙”的现实风
险，我们要维护发展权利。坚持
普惠包容，联手推动科技创新，维
护产业链供应链稳定通畅，激发
地区经济内生动力，推动实现共
同发展目标。

面对干涉分化的现实挑战，
我们要巩固团结力量。携手抵制
外部干涉，坚定相互支持，照顾彼
此关切，以和为贵处理内部分歧，
聚同化异破解合作难题，把本国
前途命运、地区和平发展牢牢掌
握在自己手中。

习近平强调，上海合作组织
之所以能够经受住国际形势风云
变幻的考验，根源在于我们始终
坚持团结协作的优良传统、平等
互惠的合作之道、公平正义的价

值追求、包容互鉴的广博胸怀。
我们要坚守初心，继续高举“上海
精神”旗帜，守望相助，相互成就，
共同把稳上海合作组织发展方
向，将本组织打造成为成员国实
现共同繁荣振兴的可靠依托。

与会成员国领导人积极评价
上海合作组织为维护地区和平与
安全发挥的建设性作用，表示将
进一步加强贸易、交通、能源、金
融、农业、数字经济、科技创新等
领域合作，深化教育、文化、旅游、
青年等人文交流合作。领导人认
为，当前世界政治、经济形势及国
际关系正在经历重大演变，联合
国应发挥中心协调作用，推动构
建更具代表性、更加民主公正的
多极世界体系，推动普惠包容的
经济全球化。应该尊重各国合理
安全关切，致力于以和平方式解
决国家间分歧争端，反对单边制
裁，反对干涉别国内政。领导人

同意完善上合组织应对安全威胁
和挑战机制，坚决打击“三股势
力”、贩毒和跨国有组织犯罪，支
持国际社会为阿富汗实现和平、
发展所作努力，支持基于“两国方
案”全面、公正解决巴勒斯坦
问题。

成员国领导人签署并发表
《上海合作组织成员国元首理事
会阿斯塔纳宣言》，批准上海合作
组织关于各国团结共促世界公
正、和睦、发展的倡议、关于完善
上海合作组织运作机制的建议，
发表关于睦邻互信和伙伴关系原
则的声明以及涉及能源、投资、信
息安全等领域合作的一系列
决议。

会议正式批准白俄罗斯加入
上海合作组织，决定由中国接任
2024至2025年度上海合作组织
轮值主席国。

蔡奇、王毅等参加上述活动。

据新华社电 记者从国家
卫生健康委了解到，按照《“体重
管理年”活动实施方案》有关安
排，国家卫生健康委办公厅近日
印发《居民体重管理核心知识
(2024年版)》及其释义，进一步倡
导和推广文明健康生活方式，提
升全民体重管理意识和技能。

核心知识主要包括8条，即
正确认知，重在预防；终生管理，
持之以恒；主动监测，合理评估；
平衡膳食，总量控制；动则有益，
贵在坚持；良好睡眠，积极心态；
目标合理，科学减重；共同行动，
全家健康。

根据核心知识释义，体重是
客观评价人体营养和健康状况的
重要指标，体重过高或过低都会
对健康造成不利影响。保持健
康体重能减少相关疾病的患病
风险。全人群都应把保持健康
体重作为目标，并贯穿孕前期、
孕期、婴幼儿期、儿童青少年期、
成年期、老年期的全生命周期。

国家卫生健康委医疗应急
司有关负责人表示，各地要高度
重视体重管理科普宣传和健康
教育工作，围绕《居民体重管理
核心知识(2024年版)》，有计划
性、有针对性地开展经常性的宣
教工作，确保“体重管理年”活动
取得实效。

这些体重知识你知道吗？
■超重和肥胖是糖尿病、高

血压等心脑血管疾病、部分癌症
等疾病的重要危险因素。

■儿童期肥胖会影响儿童
的运动能力和骨骼发育，对行
为、认知及智力等也会产生不良
影响。

■消瘦与生长迟缓、免疫功
能下降、内分泌失调、骨量下降
等相关，同样危害身体健康。

■应坚持预防为主的原则，
通过合理饮食、科学运动等健康
生活方式，防止超重、肥胖和体
重过轻的情况发生。

■保持健康体重能减少相
关疾病的患病风险。

■任何一个时期的体重异
常都会对健康造成不良影响。

■体重指数（BMI）计算方
式是体重（kg）除以身高的平方
（m2）。

■我国成年人体重指数应
维持在18.5≤BMI＜24.0。

■BMI＜18.5为体重过轻，
24.0≤BMI＜ 28.0为 超 重 ，
BMI≥28.0为肥胖。

■成年人男性腰围≥90厘
米、女性腰围≥85厘米为中心型
肥胖。

■85厘米≤男性腰围＜90
厘米、80厘米≤女性腰围＜85厘
米为中心型肥胖前期。

■对于超重和肥胖人群，应
降低每餐的能量摄入,少吃高能
量食物，如油炸食品、含糖烘焙
糕点、糖果、肥肉等；多吃富含膳
食纤维的食物，如全谷物食物、
新鲜蔬菜、水果等。

■对于体重过轻者，首先应
排除疾病原因，并根据目前的健
康状况、膳食和运动情况，逐渐
增加能量摄入至相应的推荐水
平或稍高于推荐水平。

■有氧、抗阻、高强度间歇
运动均有助于控制体重。

■适度中高强度运动有助
于体重管理。

■可把生活、娱乐、工作与
运动锻炼相结合，如上下班路上
多步行、骑车，工作时少乘电梯
多走楼梯，时常做伸展运动、工
间操，减少久坐时间等。

■睡眠不足或过多都不利
于体重控制和身体健康。

■保持良好的心理状态有
助于保持健康体重。

■减重时不宜过快，一般可
按照每周体重减少不超过0.5公
斤的速度，在3~6个月内减少体
重的5%~10%。

■超重及肥胖儿童的干预
目标是在保证身高稳定增长的
同时，维持体重不增或延缓体重
增长速度，以达到健康体重，并
非必须降低绝对体重。

■推荐同步进行饮食、运动
和行为干预。

■65岁及以上老年人不宜
盲目减重，重点是通过饮食和运
动等干预，保持肌肉量和骨量，
或者延缓其减少速度。

■每个人是自己健康的第
一责任人。

■家人之间互相支持可有
效促进体重管理，家庭饮食、运
动习惯对家庭成员尤其儿童青
少年的体重管理至关重要。

据国家卫健委网站
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九部门联合发布指导意见

推进旅游公共服务
高质量发展

上合组织正式接收白俄罗斯为成员国

中国接任2024至2025年度轮值主席国

记者从中国载人航天工程
办公室获悉，神舟十八号航天
员乘组7月3日圆满完成第二次
出舱活动。航天员叶光富、李
聪、李广苏密切协同，在空间站
机械臂和地面科研人员的配合
支持下，为空间站舱外管路、电
缆及关键设备安装了空间碎片
防护装置，并完成了舱外巡检
任务。

图为3日在北京航天飞行
控制中心拍摄的神舟十八号航
天员李聪出舱的画面。

新华社发

神十八乘组完成
第二次出舱活动

体重管理怎么做？

国家卫健委提示掌握8条核心知识

据新华社北京7月4日电
记者从文化和旅游部获悉，文化
和旅游部、国家发展改革委、财
政部等九部门日前联合印发《关
于推进旅游公共服务高质量发
展的指导意见》。指导意见提
出，利用3到5年时间，基本建成
结构完备、标准健全、运行顺畅、
优质高效，与旅游业高质量发展
相匹配的旅游公共服务体系，旅
游公共服务有效供给明显扩大，
服务效能明显提升，对薄弱领
域、高峰时段和特殊人群的服务
保障能力明显增强，人民群众对
旅游公共服务的满意度明显
提高。

指导意见明确五大方面15
项主要任务。在优化旅游公共
信息服务方面，优化线下旅游服
务中心布局，加强线上旅游公共
信息服务，加强旅游公共信息服
务资源整合。在完善旅游公共
交通服务方面，加强旅游交通基
础设施建设，提升旅游交通公共
服务设施建设和管理水平，优化
旅游交通运输服务。在强化旅
游应急救援服务方面，加强旅游
应急救援机制建设，优化旅游应
急救援设施设备布局，增强旅游
应急救援的社会参与。在加强
旅游惠民便民服务方面，开展形
式多样的旅游惠民便民活动，推
动旅游惠民便民设施建设改造，
提升入境旅游公共服务水平。
在促进公共文化服务和旅游公
共服务融合发展方面，促进文化
和旅游公共服务设施功能融合，
丰富旅游场所公共文化服务内
容，增强公共文化场所旅游吸
引力。

文化和旅游部公共服务司
负责同志表示，人民群众对旅游
公共服务有着越来越高的期待，
如何补齐旅游公共服务短板、弱
项，完善配套服务，进一步提升
服务水平，营造良好的旅游消费
环境，让游客游得安心、游得舒
心，是摆在面前的重要任务。指
导意见以重大项目为抓手，聚焦
重点地区、重点环节、重点时段，
明确了当前和今后一个时期推
进旅游公共服务高质量发展的
总体要求和重点任务，为推进旅
游公共服务工作提供政策依据。


