
近年来，习近平总书记先后给上海党员

干部写过这样几封信。

第一封写给耄耋之年入党的电影表演艺

术家牛犇，第二封写给复旦大学《共产党宣

言》展示馆党员志愿服务队全体队员，第三封

写给上海市新四军历史研究会的百岁老战士

们，第四封写给武警上海市总队执勤第四支

队十中队全体官兵。每封信中的深情勉励与

殷殷嘱托，始终围绕这样一个话题：牢记初心

和使命，永葆共产党人的本色。

上海，党的诞生地、初心始发地。

五年来，全市广大党员干部牢记总书记殷

殷嘱托，深入学习贯彻党的十九大及十九届历

次全会精神，坚持用党的创新理论凝心铸魂，

将党的诞生地丰富红色资源作为生动教材，

在学思践悟中深化“不忘初心、牢记使命”主

题教育、“四史”宣传教育、党史学习教育成

果，在贯彻落实国家战略的主战场、建设人民

城市的最前沿、为人民谋幸福的第一线，锤炼

自我，历练本领；也始终紧抓“关键少数”，驰

而不息推动全面从严治党向纵深发展，在实

战中锻铸一支干净担当、想干事能干事干成

事的干部队伍，为上海继续当好全国改革开

放排头兵、创新发展先行者提供坚强保障。

伟大建党精神的源与流，正在这样的干

事创业、火热实践中不断传承发扬，为改革添

动力，为发展筑根基，为人民谋幸福，为新时

代的上海凝聚信心与底气。

新时代新征程，呼唤新担当新作为。

上海，初心之地抓党建，始终走在前列、

不辱门楣——这是光荣与骄傲，更是特殊的

责任与使命。

凝心铸魂，以党的创新理
论武装人

去年6月开馆至今，中共一大纪念馆共

接待观众150余万人次。即便是今年3月以

来临时闭馆期间，仍推出“伟大的开端——中

国共产党创建历史陈列”云展，相关话题阅读

量超过5.3万，传播总量近10万。
▼ 下转第二版

上海广大党员干部牢记总书记殷殷嘱托，坚持用党的创新理论
凝心铸魂，将初心之地丰富红色资源作为生动教材，在干事创业火热
实践中不断推进党的各项建设——

党的诞生地，党的建设走在前列不辱门楣
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本报讯 （记者

周渊）特斯拉上海超
级工厂重回“满电

运转”状态。记者

从 特 斯 拉 方 面 获

悉 ， 自 4月 复 工 以

来，上海超级工厂

采用“双班制”进

行封闭式生产，目

前累计生产整车超4

万辆，产能利用率

恢复至100%。乘用

车市场信息联席会

发布的中国汽车销

量数据显示，5月，

特斯拉批发销量为

32165辆，其中出口

22340辆。上述数据

诠释了疫情下中国

汽车产业的强劲韧

性。今年1-5月，特

斯拉累计交付量为

215851辆 ， 同 比 增

长超过50%。

目前，特斯拉上

海超级工厂已实现

90%以上的零部件本

土化率。围绕位于临

港新片区的特斯拉上

海超级工厂，上海、

苏州、宁波、南通等

长三角地区形成了汇

聚 电 池 、 汽 车 芯

片 、 自 动 驾 驶 系

统、汽车内饰、精

密加工等新能源汽

车零部件的全生态

链，并打通全国汽

车产业链市场。为

解决头部企业复工

复 产 中 遇 到 的 困

难，上海市政府多

次召开会议，临港新

片区管委会还与特

斯拉方面成立工作

小组，“一企一策”

协调各方力量保证

企业高效复工。针

对特斯拉的数百家

供 应 商 遍 布 全 国 ，

甚至包括许多海外

供 应 环 节 的 情 况 ，

相 关 部 门 协 同 合

作，带动提振关键

零部件供应和仓储

物流等环节，不仅

帮 助 特 斯 拉 复 工 ，

也积极帮助产业链

上下游企业协同复

工复产，进而促进

新能源汽车产业链

从生产到物流、从

销 售 到 交 付 加 速

“满血复活”。

特斯拉是近年来中国新能源汽车出口海外的重要厂

商之一，其上海超级工厂在复工复产的同时，海外出口

也加速重启。5月11日，复工后的首批整船4700多辆

特斯拉电动汽车出口，发往欧洲市场；5月15日，第

二批超过4000辆特斯拉整船电动汽车也从上海南港

码头出发，驶往比利时……整个5月，22340辆中国

制造特斯拉已经奔赴欧洲、澳大利亚、日本等国家

和地区。

乘联会公布的数据显示，今年1-4月，全世界新

能源乘用车市场总销量为256万辆，而中国同期市场

则为153万辆，占全球新能源乘用车的近六成，同时中

国已经连续7年产销第一，成为全球最大的新能源汽车

市场。
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新华社香港6

月12日电 在 《大

公 报》 创 刊 120

周年之际，中共

中央总书记、国

家主席、中央军

委 主 席 习近平发

来贺信，向全体

员工表示热烈的

祝贺。
▼ 下转第四版

为“一国两制”实践行稳致远书写更为精彩的时代篇章

习近平函贺《大公报》创刊120周年

值此《大公报》创刊120周年

之际，我向全体员工表示热烈的

祝贺！

一个多世纪以来，《大公报》秉承“忘己之

为大，无私之谓公”的办报宗旨，立言为公，文

章报国，为新中国建设、改革开放和现代化建

设，为香港回归祖国、保持繁荣稳定发挥了积

极作用。进入新时代，《大公报》旗帜鲜明发

出正面声音、凝聚社会共识，为维护香港社会

稳定、增进香港与内地交流、促进人心回归作

出了贡献。

希望《大公报》不忘初心，弘

扬爱国传统，锐意创新发展，不

断扩大传播力和影响力，为“一国两制”实践行

稳致远、为实现中华民族伟大复兴的中国梦书

写更为精彩的时代篇章。

习近平
2022年6月12日

（新华社北京6月12日电）

习近平的贺信

疫情下，科学饮食有哪些注意事项？云

健身热潮是否存有安全隐患？如何通过饮

食和运动保护视力健康？

昨晚的“公共卫生大家谈”系列讲

座第12期，上海体育学院体育教育训练

学院院长高炳宏、上海市疾病预防控制

中心健康危害因素监测与控制所副所长

朱珍妮为市民送上科学防疫运动与饮食

指南。

不要无效或过度健身，谨
防运动损伤

疫情期间，受环境条件的影响、活动区域的

局限，大多数市民朋友的坐躺时间大幅增加。

“许多疾病源于‘不动’。”高炳宏说，在相对静

止的情况下，人的有氧耐力、肌肉力量等都会

出现一定程度下降，加上作息紊乱，会导致三

餐不规律、饮食结构改变，身体机能难免下降。

如今，进入常态化疫情防控阶段，市民可

科学调整运动与饮食方式，做好自我健康管

理，这也是保持体魄强健、预防疾病的关键。

科学健身应做到量力而行，循序渐进。

高炳宏建议，可从以下几个方面调整：

首先，从简单的肌肉力量训练开始，改善

心肺功能，提高有氧能力。比如，跪卧撑、俯

卧撑、卷腹、平板支撑等。其次，进行中等强

度的运动，保证每周运动时间不少于150分

钟。“要牢记，不要无效或过度健身，谨防运动

损伤。不论选择什么样的运动方式，一个基

本的运动程序，必须包括运动前充足的热身

准备以及运动后有针对性的拉伸方法。”

对于老年人群，建议出门前先在家做一

些简单的力量训练，如保持静态蹲姿，或躺在

床上简单训练上肢、下肢腰腹力量等，以此恢

复一定的平衡能力，可以有效避免跌倒。

此外，老年朋友如果想要增强肌肉力量，

预防肌少症的发生，还可以进行一些针对性

的肌肉训练。比如，仰卧提膝抱腿，可增加躯

干与下肢力量；跪手撑伸髋蹬腿，可增强核心

力量、提高髋关节灵活度。

关注“一少一多”，避免
“隐性饥饿”

在科学运动的同时，也要注重营养的摄

入与搭配，做到科学饮食。

“科学饮食，牢记两个关键词：摄入量与

摄入频率。”朱珍妮说，疫情期间，蛋白质是增

加抵抗力必备的营养元素，多吃清淡的豆制

品替代肥腻的五花肉，不仅可以让我们在获

取营养的同时保证热量不超标，也可以避免

因过量进食造成胃肠系统紊乱的风险。
▼ 下转第二版

上海体育学院体育教育训练学院院长高炳宏、上海市疾病预防控制
中心健康危害因素监测与控制所副所长朱珍妮：

健身做到循序渐进，科学饮食提高免疫力

■本报记者 李晨琰

今日导读

非必要不聚集
到公共场所做好个人防护

■ 目前疫情形势仍然严峻，请广大
市民非必要不聚集，尽量避免前往人流
密集的公共场所。到公共场所请做好个
人防护，规范佩戴口罩，做好扫码、测温
等防疫措施

■ 美容美发实施线上预约、错峰限
流。除金山奉贤崇明三区外，当前餐饮
服务不提供堂食

较常年偏早一周
上海已于昨天进入梅雨季

■ 值得注意的是，今年的梅雨季并
不“典型”。前期雨带不稳定，呈南北摆
动，也就是说，不是从早到晚、绵绵无期
地连续降雨，中间还会有几天多云天气
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本报讯（记者张晓鸣）普陀区复工服务月
启动仪式，昨天在中以（上海）创新园举行。启

动仪式上，普陀区发布了支持复工“靠普十条”

政策，并与辖区内12家银行组建100亿元“助

企纾困专项融资贷款”额度，以实实在在的行

动为企业纾困解难。

今年1-5月，尽管受疫情影响，普陀区经

济运行依然表现出强大韧性，外商直接投资合

同金额和实际到位金额、社会消费品零售总额

等数据均逆势而上；四大重点产业实现较快增

长，占区级税收比重持续提高。通过“屏对屏”

“云洽谈”，1-5月，普陀区新引进税收重点项目

70个，其中，亿元级项目8个，项目落地速度超

过年度时间进度12个百分点。5月28日，28

个项目通过“云签约”集中签约落地。

根据国家“稳经济”一揽子政策措施和市

委、市政府工作要求，普陀区打出了一套经济

恢复重振“组合拳”——制定《普陀区加快经济

恢复和重振行动方案》，出台《普陀区以“靠普”

行动加快经济社会恢复的十条政策措施》，发

布《普陀区推进“人靠谱（普）、事办妥（陀）营商

环境建设行动方案”》。

受本轮疫情影响，不少企业面临巨大资金

压力。除组建100亿元专项融资额度外，普陀

区还出台“靠普贷”政策，为企业提供贷款展

期、延期还款等金融服务，授信企业在享受低

于市场基准利率30个基点的同时，还能获得

区政府20%的贴息。 ▼ 下转第二版

普陀区复工服务月启动，支持复工“靠普十条”等政策发布

100亿元专项融资贷款额度为企业纾困解难

去年6月3日，中共一大纪念馆开馆，建党时期珍贵文物得以集中展示。 本报记者 邢千里摄

■本报记者 顾一琼 王宛艺

“大梁”带“小梁”，如何带出“两把刷子”
普陀区建章立制鼓励优秀居民区老书记“传帮带”，让年轻社区干部尽快挑起基层治理大梁
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“沉浸”历史赓续红色基因
“阅读”建筑传承城市文脉


