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“黄河西来决昆仑，咆哮万里触
龙 门 ”“ 千 层 汹 浪 滚 ，万 叠 峻 波
颠”……在黄河、长江、澜沧江的源头
青海，每年有600亿到900亿立方米
优质淡水从青藏高原的雪山冰川之
间奔腾而下，滋润着华夏大地。

党的十八大以来，习近平总书记
三次赴青海考察，始终高度重视保护
三江源、保护“中华水塔”。习近平总
书记强调，重中之重是把三江源这个

“中华水塔”守护好，保护生物多样性，
提升水源涵养能力。加强以国家公园
为主体的自然保护地体系建设，打造
具有国家代表性和世界影响力的自然
保护地典范。

青海牢记嘱托，承担起“中华水
塔”守护人的重大责任，以最严格制
度、最严密法治守护三江源。伴随以
国家公园为主体的自然保护地体系建
设不断推进，藏羚羊、雪豹等过去难得
一见的野生动物频繁现身，山清水秀、
稳固丰盈的“中华水塔”生机勃勃，展
现出人与自然和谐共生的新画卷。

以严治水
守护好“中华水塔”

三江源，源起冰川，因水得名，从
这里向下游输送的清洁水分别占长
江、黄河、澜沧江水资源量的2%、49%
和17%，是亚洲乃至世界上孕育大江
大河最集中的地区之一。

“‘十四五’期间，长江保护法、黄
河保护法、青藏高原生态保护法相继
落地施行，让江源保护亮出利剑。”三
江源国家公园管理局副局长孙立军
说。

3月份，长江源依然春寒料峭，青
藏高原唯一的世界自然遗产地可可
西里银装素裹。一抹“藏青蓝”划过
无人荒野，可可西里巡山队正在进行
每月一次的大规模巡山。

“我们的巡护范围已逐步扩大到
整个长江源区。”青海省公安厅玉树
藏族自治州公安局可可西里自然保
护区公安局局长阿旺旦巴说，“经过
近30年的严格保护，2009年至今，可
可西里再无盗猎枪声。”

一包糌粑，一壶奶茶，一匹好马，长
江源头附近的牧民龙周坚措已经当了8
年的河长：“村里49名河湖巡管员负责
周围15处河湖，每个月巡护两次。现在
河道里的垃圾不见了，5、6条曾经断流
的小河居然又回来了。”

青海从省到村共有5750名五级河
湖长，覆盖了三江源、青海湖、黑河等全
部的重点生态功能区，仅在2024年，河
湖长便累计巡护超过11万人次。

“如今的江源，所有的河湖都有
了守护者。”青海省水利厅副厅长王
永祥说，“青海还出台了水资源刚性
约束、节约用水等制度，确保‘中华水
塔’丰盈。”

监测显示，近年来青海向下游输
送水量呈增长态势。2015年至2024
年，青海平均出境水量达722亿立方
米，较多年平均出境水量增加了21%；
近5年，三江源水体与湿地生态系统
面积净增加309平方公里，水源涵养
量年均增幅6%以上，主要河流出境水
质稳定保持在Ⅱ类及以上。

过去一年，长江、黄河两大母亲

河的保护治理不断取得新进展。开
展排污口“查测溯治”，深入实施长江
经济带和沿黄河省（区）工业园区水
污染整治专项行动，基本完成长江经
济带乡镇级集中式饮用水水源保护
区定界立标……长江干流连续5年、
黄河干流连续3年全线水质稳定保持
在Ⅱ类。

构建人与自然
和谐共生的水生态

伴随国家公园体制试点的推进，
家住青海省玉树州杂多县昂赛乡热
情村二社的才仁尼玛，从牧民变成了
生态管护员，不仅每个月有了1800
元的固定工资，也有了更多观察家乡
的机会。

“巡护中，我用镜头跟周围的山
川湖泊、野生动物‘对话’，当我们‘四
目相对’时，我感觉自己也是这山山
水水的一部分，而不仅仅是一名生态
管护员。”才仁尼玛说。

如今，在三江源国家公园核心区域
的冰川、河湖和草场，像才仁尼玛这样
的生态管护员已经超过1.7万名。从过
去的草原使用者到现在的江源守护者，
他们拥有了稳定的收入来源，也成为国
家公园名副其实的主人。

2021年，三江源国家公园正式设
立，面积从试点的12.31万平方公里到
扩大到19.07万平方公里，实现了长江、
黄河、澜沧江源头的整体性保护。

同时，按照山水林田湖草沙冰一
体化管理保护原则，针对体制试点范
围内10多个保护地人为分割、各自为
政、条块管理、互不融通的“旧疾”，国
家公园进行了功能重组、优化组合，
完成了“一块牌子管到底”的历史性
变革。

目前祁连山国家公园设园准备
工作已经全面完成，青海湖国家公园
创建高水平推进，青海成为全国唯一
一个三个国家公园在建省份，国家公
园面积占全省自然保护地总面积的
75%，以国家公园为主体、自然保护
区为基础、各类自然公园为补充的自
然保护地体系初步形成。

曾经，长江源区盗猎猖獗，盗猎
获得的藏羚羊皮张通过青藏公路发
往全国各地，公路两边野生动物无踪
无影；如今，大批游客途经这条公路
远眺江源风光，路边的藏羚羊、藏野
驴或飞奔而过，或徜徉觅食，有时离公
路仅十几米远。在藏羚羊迁徙产仔季
节，当地还会专门指挥往来车辆为藏
羚羊群过马路让道。

世界自然保护联盟濒危物种红
色名录中，藏羚羊从“濒危”降为“近
危”，雪豹从“濒危”降为“易危”……
以水为邻的野生动物越来越多，三江
源国家公园内有蹄类野生动物数量
较20年前增长了2到3倍。“生物多
样性日趋丰富，使得‘中华水塔’更加
稳固。”青海大学省部共建三江源生
态与高原农牧业国家重点实验室主
任赵新全说，青海建成具有国家代表
性和世界影响力的自然保护地指日
可待。

在长江沿线，土著鱼类更多了，
“江豚吹浪立，沙鸟得鱼闲”的美景在
沿江省市频频出现；在黄河两岸，万
余只白天鹅来山西平陆黄河湿地栖
息越冬，消失近30年的黄河刀鱼重现
黄河口……处处可见人与自然和谐
共处的动人画面。

科技赋能夯实
“中华水塔”生态底色
青藏高原被誉为地球“第三极”，

是全球对气候变化响应最敏感的区域
之一。随着全球气候变化加剧，青藏
高原暖湿化引发的极端天气事件趋
多，水旱灾害风险更多、挑战更严峻。
如何持续守护好江源，保障下游水资
源安全和经济社会稳定发展，是青海
生态文明建设需要解决的重大课题。

过去很长一段时间，由于地广人
稀、交通不便，加之技术手段有限，在
三江源乃至青海全省开展系统性环
境监测一直是个难题。2016年，青海
开始建设“生态之窗”远程观测系
统。通过高清摄像头，千里之外的工
作人员在办公室点击鼠标、切换画
面，就能实现对境内重点生态功能区

的实时监测。
从最初的6个观测点位扩建到现

在的76个观测点位，“生态之窗”将
“中华水塔”的大美风光逐帧呈现，积
累的珍贵画面和相关数据，也被科研
人员逐步应用到江源气候、生态环境
分析研究中。

位于三江源头的玉树州不仅组
建了由高空瞭望视频摄像机、实时传
输专网和统一管控平台组成的生态
监测系统，还实现了对重要河流、重
点流域以及污水处理厂排污口的实
时监控和水体污染事件的预警预
报。科技力量的投入让玉树州水生
态持续向好，对水质要求极高的欧亚
水獭频频在市区河道出现。

2024年，三江源国家公园发布卫
星“通导遥”（通信、导航、遥感）综合
监管体系技术规范、生态监测指标体
系地方标准，对国家公园生态环境进
行长期、连续、系统的监测，一张筑牢
生态安全的“空天地”守护网在三江
源徐徐展开。

科技知识也在悄然影响当地牧
民的生态理念。“现在道路通了，科技
也发达了，有很多专家来三江源科
考。我也想知道，家乡的水源地为什
么变多了？远处的冰川为什么会融
化？”2016年，玉树州牧民巴洪加罗组
建志愿者队伍，对长江上游通天河支
流聂恰曲开展水源观测。

这支以长江源区古冰川遗址“索布
查叶”命名的青年志愿者服务队目前有
140多人，借助先进的技术和设备，他
们对索布查叶古冰川周围767处水源、
125个湖泊、70个不冻泉进行了位置、
水深等多组数据的记录。“我在长江源
长大，保护和了解家乡的山水，既是责
任，也是义务。”巴洪加罗说。

从人力巡护到科技守护，“像保
护眼睛一样保护生态环境，像对待生
命一样对待生态环境”的理念，在三
江大地不断转化为生态文明建设成
果。三江之水碧波荡漾，养育着江源
众生，也滋润着华夏大地。

新华社记者
新华社西宁3月23日电

“中华水塔”生机盎然 三江清水滋润华夏

一群牦牛在青海省果洛藏族自治州达日县境内的黄河岸边觅食一群牦牛在青海省果洛藏族自治州达日县境内的黄河岸边觅食。。 新华社发新华社发

当住宅空间实现“立体生长”，居住品质将迎来
怎样的变化？

“更大的窗户”“更高的天花板”“更开阔的空
间”……层高的增加，对于住宅舒适性的提升有着
重要意义。

政府工作报告提出，适应人民群众高品质居住
需要，完善标准规范，推动建设安全、舒适、绿
色、智慧的“好房子”。

提高住宅层高，正是通过“立标准”推进“好
房子”建设的重要体现。随着《好房子建设指南》
的编制推进和《住宅项目规范》的修订升级，我国
住宅建设标准正经历重大变革。其中，将住宅层高
标准提升至不低于3米，为提升住宅品质按下了

“空间革命”的启动键。
2011年版《住宅设计规范》明确“住宅层高宜

为2.80米”“卧室、起居室(厅)的室内净高不应低于
2．40米”。然而，经过十几年的发展，这两项标准
已无法满足人民群众对于改善居住条件的新期待。

一方面，随着生活水平和营养状况的提升，中
国人平均身高增长，对层高的要求相应提高；另一
方面，采光、通风等住宅性能指标的改善在很大程
度上也有赖于层高的增加。

层高的增加，看似简单的数字变化，实则关乎
人民群众的居住获得感、幸福感。

层高的增加，不仅为扩大窗户面积，改善室内
通风和采光、降低潮湿和霉变风险提供了可能，还
为增加楼板构件厚度、加装隔声板提供空间，可以
有效解决长期困扰居民的隔音问题。

层高的增加，可以支持多种装修风格和空间布
局，如设计夹层、阁楼或开放式空间等，满足不同
家庭的个性化需求，同时为中央空调、管道式新
风、地暖等建筑设备的安装提供了更大空间，破解
了传统住宅设备安装的“空间焦虑”。

此外，层高的增加，为全屋智能设备预留了安
装空间，为装配式装修、光伏屋顶、模块化家居等
新技术集成开辟了应用场景，为未来便捷、舒适的
生活体验创造了条件。

面对老房子改造成“好房子”的命题，新的层
高标准同样提供了参考。在老旧小区改造中，可以
通过空间改造和其他设计布局方法，增加房屋的采光量和空气流通
性，努力使房屋达到和“层高3米”相近的居住体验。

标准水平决定房屋品质。随着我国住房需求从“有没有”转向
“好不好”，人们期待住上安全、舒适、绿色、智慧的“好房子”。标
准的迭代升级，正是对人民群众改善居住条件新期待的积极回应。

住宅层高标准的调整只是推动“好房子”建设的一部分。当前，
中央和地方正在加紧构建支持住房品质提升的制度和标准体系。《好
房子建设指南》《住宅项目规范》等全国性标准规范修订出台后，将
作为强制性国家标准，引导地方进行相关标准修订，全面提高房屋设
计、材料、建造、设备以及无障碍、适老化、智能化等标准。

“好房子”建设是房地产业高质量发展的重要方向。对房地产行
业来说，“好房子”建设既是机遇也是挑战。“好房子”对功能、质
量、体验等方面的更高标准，要求房企尽快把新标准融入产品设
计，打造不同价位的优质住宅产品。谁抓住了人民群众对改善居住
条件的新期待，谁就能在品质竞争时代把握先机、赢得市场。

记者 王优玲
新华社北京3月23日电
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2025年全国群众体育工作会议
23日在无锡江阴召开。会议期间公
布的一组数据从场地设施、赛事活
动、科学健身指导等方面全面直观反
映了过去一年中我国全民健身工作
的发展与成效。

身边场地设施
激发健身热情

过去一年，我国体育场地设施在
普及和均等化方面取得重要进展。截
至 2024 年底，全国共有体育场地
484.17万个，体育场地面积42.3亿平
方米，人均体育场地面积3.0平方米。

数据显示，2024年国家体育总局
支持地方建设小型健身中心、小型体
育公园、群众滑冰场、县级多功能运动
场以及维修、改造、更新行政村农民体
育健身工程健身器材等项目共计
6719个；下达中央公共文化服务体系
建设专项资金，实施全民健身场地器
材补短板乡镇/街道项目，支持全国
1000个没有配建全民健身场地器材
的乡镇/街道补齐短板；会同财政部安
排财政资金支持公共体育场馆免费或
低收费开放，补助3050个场馆，覆盖
全国约1600个县级行政区域，场馆核
心区免费或低收费开放场地面积超过

2500万平方米，受益人次超过5亿。
此外，截至2024年底，“十四五”

期间建成并投入使用的体育公园超
过1300个，提前完成规划目标。“国
球进社区”“国球进公园”活动累计覆
盖公园1363个、社区9618个，配建乒
乓球台23408张，配建其他健身器材
25088（套）件。各地利用“国球两进”
活动配建的器材设施全年共举办全
民健身赛事活动14024场次，吸引参
与人次超过130万。“国球两进”公益
行品牌活动走进河南洛阳、新疆库尔
勒，现场开展国民体质检测、体育志
愿服务等活动，向社区群众传播体育
文化，激发健身热情。

丰富赛事活动
展现运动风采

过去一年，丰富多彩的全民健身
赛事活动在全国各地、全年四季广泛
开展，“3-8-3-1”全民健身赛事活动
框架初步形成。

第十四届全国冬季运动会群众
比赛、第十五届全运会群众赛事活
动、第一届全国全民健身大赛依托三
大运动会为全民健身爱好者搭建了
全国性的风采展示平台，其中第一届
全国全民健身大赛设置7个赛区及总

决赛，开展赛事活动6000余个，直接
参赛人数超过200万。元旦新年登
高、全民健身日、农民丰收节、大众冰
雪季等8个全国性全民健身主题活动
贯穿全年。“三大球”群众赛事活动、
群众冰雪赛事活动、各人群体协及行
业体协举办的赛事活动重点突出、覆盖
全面，充分发挥体育的多元功能价值。
2024年全民健身线上运动会累计上线
80余个赛事活动，直接参赛人数达
2182万余人，以“互联网+”思维提升全
民健身公共服务水平，持续为群众提
供线上展示、交流和互动的平台。

2024年，通过全民健身信息服务
平台上传的社区运动会等群众身边
的赛事活动约31.7万个，活动参与人
数超5327万。全年全国国家体育锻
炼标准达标活动累计参与超125万人
次，发放证书量近113万份，总体达
标率89.89%。

科学健身指导
促进健康转化

全民健身向全民健康转化离不
开科学健身指导。2024年，常态化国
民体质监测首次覆盖全国31个省份，
通过375个常态化监测站点，累计提
供33.19万人次的体质检测与科学健

身指导服务。国家体育总局科研所、
运医所、气功中心、社体中心等单位
深入乡镇、社区、企业、机关、学校开
展科学健身指导走基层送健康活动、
科普活动等近150场，直接受益人群
3万多人次。

群众身边的社会体育指导员是引
领科学健身的重要力量。过去一年中，
社会体育指导员的队伍继续壮大。截
至2024年底，全国累计拥有社会体育
指导员约371万人，每千人拥有社会体
育指导员约2.63人。“万村女性社会体
育指导员培训计划”持续开展，2024年
为2.6万多个行政村培养了超6.5万名
农村女性社会体育指导员。

此外，2024年“奋进新征程 运动
促健康”全民健身志愿服务活动开展
7700余场，全国范围内开展的各类全
民健身志愿服务活动总计超过1.3万
场，28.9万人次志愿者参与全民健身
志愿服务。全民健身志愿服务优秀案
例征集活动连续第四年开展，评选出
50个全民健身志愿服务优秀案例，为
各地常态化开展志愿服务，带动引导
人民群众积极参与科学健身提供了
有益经验和有效借鉴。

新华社记者 吴俊宽 王恒志
新华社无锡3月23日电

夯实基层基础 激活发展活力
——数说2024年全民健身工作

新华社耶路撒冷3月23日
电（记者 冯国芮 陈君清） 以
色列国防军23日发表声明说，
以军22日开始在加沙地带北部
拜特哈嫩地区展开地面行动，
打击巴勒斯坦伊斯兰抵抗运动
（哈马斯）的基础设施，进一步
扩大加沙地带北部“安全区”
范围。

声明说，以军战机对这一
地区多处哈马斯目标及其设施
进行打击，并将继续在加沙地
带实施军事行动，以保护以色
列平民安全。以军将允许平民
出于安全原因撤离交战区域。

以军23日还向加沙地带南

部拉法地区泰勒苏丹附近的巴
勒斯坦居民发出紧急疏散通
知，要求他们立即撤离。以军
发言人阿德雷当天在社交媒体
发布消息称，这一地区已成为
以军作战区域，对平民而言

“极度危险”。他还附上一张标
明疏散范围的地图，并强调禁
止当地居民使用车辆。

以色列18日以哈马斯拒绝
美方提出的延长停火协议、释
放被扣押人员为由，对加沙地
带恢复大规模空袭。自 19 日
起，以军开始在加沙地带中
部、南部和北部展开有针对性
的地面行动。

以军称扩大在加沙地带
北 部 地 面 行 动

新华社东京 3 月 23 日电
（记者 钱 铮）日本东北大学领
衔的一个国际研究团队在新一
期英国期刊《自然》上发表成
果说，他们研发出一种以钛和铝
为主要成分的新型形状记忆合
金，这种轻量合金在约400摄氏
度的温度变化范围内表现出优异
的超弹性，有望在宇宙空间等
温度变化剧烈环境中应用。

东北大学和日本原子能研
究开发机构等机构日前联合发
布新闻公报说，拥有超弹性的
形状记忆合金能像橡胶一样伸
缩且拥有高强度，因此，镍钛
合金等形状记忆合金已在医疗
设备、减震结构等领域得到广
泛应用。近年来，随着太空开
发的升温，形状记忆合金在航
天领域的应用受到期待。

在本项研究中，日本研究
人员和捷克科学院同行参考质
量较轻的元素钛和铝的二元合
金状态图，在以这两种元素
为主要成分的基础上添加少
量铬，新研制出了轻量的形
状 记 忆 合 金 （Ti-Al- Cr）。
这种合金在室温下的比重为
4.36，比镍钛合金轻约 30%，
且强度高，超弹性变形的可恢
复应变能力超过7%。新型合金
的形状恢复功能可在零下269摄
氏度至零上127摄氏度的范围内
展现出来。

公报说，新型形状记忆合
金的超弹性覆盖约400摄氏度
的温度变化范围，而且钛合金
通常具备很高的耐腐蚀性，有
望应用于火星、月球、小行星
探测等太空开发领域。

国际研究团队研发出
新型轻量形状记忆合金


