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要 闻

2024年5月12-18日是第10届
全民营养周，2024年营养周主题是

“奶豆添营养，少油更健康”。
一、减油核心信息十条
1. 脂肪是人体重要营养素之

一，可提供能量和必需脂肪酸等，
主要来源于烹调油和畜肉。

2.长期过量摄入脂肪会导致肥
胖，增加血脂异常、动脉粥样硬
化、冠心病和2型糖尿病等慢性病
的发病风险。

3.建议成年人每天烹调油摄入
量以25—30克为宜。目前我国居民
烹调油平均摄入量已超出推荐量的
1/3。减油的重点在于减少烹调油。

4.家庭烹饪可使用带刻度的控
油壶，定量用油、总量控制。建议
选择蒸、煮等烹调方法，少煎炸，
减少油的用量。

5. 不同烹调油的营养构成不
同，多样化选择有利于营养平衡，
建议采购烹调油时适当调换品种。

6.在外就餐和点外卖时注意选
择低油菜品，主动提出少油需求，
合理点餐，避免浪费。

7.少吃油炸和高油食品。购买
预包装食品时阅读营养成分表，选
择脂肪含量少的食品。

8.除烹调油外，肥肉、动物内
脏等饱和脂肪、胆固醇含量高，不
宜多吃。吃畜肉宜选瘦肉，每人每
周畜肉摄入不超过500克。

9.儿童青少年要从小培养清淡
不油腻的健康饮食习惯，超重肥
胖、高血脂人群等更应控制脂肪摄
入，做到食物多样、合理膳食。

10. 鼓励餐饮行业和食品工业
践行“减油”行动，满足消费者健

康需求。
二、加奶核心信息十条
1.奶及奶制品营养丰富，可提

供优质蛋白质，是钙的良好来源。
2.充足摄入奶及奶制品有益于

人体健康，尤其有利于肌肉和骨骼
健康。

3.建议每天摄入300—500ml液
态奶或相当量的奶制品，目前我国
大多数居民实际摄入量远低于推荐
量，鼓励多摄入。

4.奶及奶制品钙含量较高且易
吸收，儿童青少年处于生长发育的
关键时期，老年人易骨质疏松，尤
其需要每天足量摄入。

5.建议日常膳食选择不同奶及
奶制品，如每日饮用一杯奶，适当
搭配一杯酸奶或2—3片奶酪等。

6.可多途径增加奶及奶制品的
摄入，如在烘焙、炖煮等烹饪过程
中添加，营养丰富、健康美味。

7.除牛奶外，羊奶、马奶、驼
奶等也是奶及奶制品的重要组成，
居民可根据需要多元化选择。

8.选择奶及奶制品先看配料表
和营养标签，不能用含乳饮料替代
奶。

9.乳糖不耐受人群可选择无乳
糖、低乳糖奶或酸奶、奶酪等发酵
乳制品；超重肥胖、高血脂人群可
选择脱脂奶或低脂奶。

10. 鼓励企业研发适合不同消
费者口味和营养需求的奶及奶制
品，促进奶业健康消费。

三、增豆核心信息十条
1.大豆及其制品种类多样、营

养丰富，可提供优质蛋白质、不饱
和脂肪酸、钙、钾、维生素 E 等，

适合所有人群食用。
2.常吃大豆及其制品对儿童生

长发育有益，可降低成年人心血管
疾病、乳腺癌、绝经后女性骨质疏
松等发病风险，还有助于延缓老年
人肌肉衰减。

3. 建议成年人平均每天摄入
15—25 克大豆或相当量的大豆制
品，目前我国2/3以上的居民未达
到推荐摄入量，应适当增加。

4.一日三餐可选择不同的大豆
及其制品，20克大豆相当于北豆腐
约60克、南豆腐约110克、豆腐干
约45克、豆浆约300克。

5.大豆及其制品是素食者蛋白
质的重要食物来源，每天应足量摄
入，全素人群平均每天应摄入50—
80克，蛋奶素人群25—60克。

6.自制豆浆须煮透；烹制和食
用大豆及其制品时，应少放油、
盐、糖。

7.摄入畜肉过多的人群，可用
大豆及其制品替换部分肉类，既保
证了优质蛋白质摄入，又可减少因
摄入过多畜肉而引起的健康风险。

8. 高血压、高血脂、2 型糖尿
病、心血管疾病等人群，如无饮食
禁忌，可增加大豆及其制品的摄
入。

9.豆腐、豆干等大豆制品在加
工、制作、烹饪过程中，嘌呤含量
有所降低，高尿酸血症人群及痛风
患者可适量食用。

10. 鼓励企业开发更多样化的
新型大豆制品，更好地满足公众对
营养、口味等的需求。

伊春市疾控中心 公共卫生监
测科（供稿）

健康科普

全 民 营 养 周

□新华社记者 张玥 张启明 吴悠

你试过走进书中的世界吗？行路，也
是一种阅读。近日，记者“绘制”了一份

“尔滨”的书香地图，一起探寻文人笔下
的哈尔滨。

1920年，革命先驱瞿秋白曾在哈尔滨
留下“红色足迹”。他在《饿乡纪程》中
记叙了在哈尔滨短暂停留时的过往。

在黑龙江省哈尔滨市道里区爱建路
上，红砖结构的厂房、烟囱、水塔等建筑保
存完好，被现代建筑群环抱。墙上黑色的

“保护建筑”的牌子提醒着人们这里百年的
过往。这些 1907 年建成的俄罗斯风格建
筑，正是东省铁路哈尔滨总工厂旧址。

厂房侧面有一座花岗岩巨型卧碑，碑
文标题为“哈尔滨早期工人革命斗争纪念
地 哈尔滨车辆厂旧址”。卧碑上记录了
哈尔滨工人运动的兴起——这里的工人
第一次纪念“五一”国际劳动节，第一次
传唱《国际歌》……

哈尔滨这座城市见证着历史，也被写
入了历史。

“哈尔滨的每一座古建筑都是历史留
给城市的璀璨明珠，想要感受哈尔滨独有
的人文景观和城市风情，可以到百年建筑
索菲亚教堂、防洪纪念塔、马迭尔宾馆、
中央大街去看一看。”朱自清在《西行通

讯》中这样写道。
东省铁路哈尔滨总工厂旧址往东，大

概20分钟的路程，就到了哈尔滨知名的
中央大街。

在中央大街经纬街起点的铁艺拱形门
上，挂着“建筑艺术博物馆”的牌匾。整
个步行街区就是一个博物馆展区，每一栋
建筑都是艺术品。

这条全长 1450 米的百年老街上，汇
集了欧洲15至19世纪时期西方建筑史中
最具影响力的建筑流派——新艺术运动、
巴洛克、古典主义、折衷主义、文艺复兴
等建筑风格。

在中央大街与端街转角处，一栋砖木
结构的百年建筑矗立在闹市中。这栋名为
奥谢金斯基大楼的建筑，始建于1919年。

“这是新艺术运动风格的建筑，大楼
转角楼顶山花处原本矗立一尊希腊女神
像，曾是中央大街上唯一楼顶有立体雕塑
的建筑。”哈尔滨城源历史文化研究会理
事宋兴文说。

作家迟子建《烟火漫卷》中，主人公
眼中哈尔滨最迷人之处，就是各城区的老
建筑。“它们是散了页的建筑史书，每一
页都是辉煌。”

中央大街往东的中东铁路桥是道里、
道外的分界，也是哈尔滨的重要地标。

1934 年的春，萧红与朋友们也曾穿

过中东铁路桥向北而行，她在文章中记
录，“松花江在脚下东流，铁轨在江空发
啸，满江面的冰块，满天空的白云……看
不见绿树，塞外的春来得这样迟啊。”

萧红曾在中东铁路桥上发出了命运的
感慨，而在作家梁晓声眼中，哈尔滨百年
前的“八达”，是有了铁路，哈尔滨以后
的“八达”，或许还是这些铁路。

顺着松花江的流向继续往东，会遇到
另一条百年老街，也是文人笔下竞相描摹
的景致，那就是中华巴洛克历史文化街
区。

中华巴洛克的许多建筑，临街立面造
型精美、装饰华丽，运用西方的巴洛克装
饰手法，临街立面背后的空间是典型的中
国四合院，院落的分布形式各不相同，院
落有门洞、天桥、天井，院落之间用木质
回廊贯穿。

作家阿成笔下《风流倜傥的哈尔滨》
曾这样描写道外区，“这条街在洋里洋气
的哈尔滨很有一股中国的文化味儿，无论
是这的人啊，青砖黑瓦的建筑啊，街道
啊，还是吃食，一律是纯中国式的。”

透过松光里书店的玻璃窗，夕阳和正
在阅读的人们构成了静谧而美好的画面，
他们在品味文人雅客的激情与灵感，还有
墨香四溢的书香“尔滨”。

据新华社哈尔滨电

“ 尔 滨 ”书 香 地 图
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□新华社记者 谢希瑶 龚雯
龚联康 王默玲 张璇

国务院印发《推动大规模设备更
新和消费品以旧换新行动方案》以来，
商务部等多部门近期相继出台《推动
消费品以旧换新行动方案》《汽车以旧
换新补贴实施细则》。

记者近日走访发现，上海、浙江、
湖北、河南、宁夏、山东等多个省份
已陆续发布实施方案和操作细则。在
政府、企业、商家等多方补贴优惠政
策的拉动下，有意愿换购的消费者数
量明显增加，苏宁易购、天猫等电商
平台家电以旧换新订单量和金额大幅
增加，政策落地成效初显。

记者近日在上海多家电器卖场看
到，“以旧换新”字样的海报十分醒
目，不时有消费者前来咨询。

上海市民王先生告诉记者，家里
的空调用了 10 年，制热制冷效果已
经不太好。他看中了一台 7600 元的
空调，根据以旧换新补贴政策可以便
宜 10％，再叠加政府节能补贴、门
店购买多件商品让利优惠等，最后空
调到手价不到5000元。

“每天客单中有40％至50％是以
旧换新的。”苏宁易购上海中山公园
店店长赵洪福介绍，此次以旧换新活
动补贴力度大，近期吸引了不少顾客
前来换购，大家普遍更关注绿色智能
家电。

4月27日晚，位于武汉市武昌区
群星城商场的岚图汽车展厅内，人流
络绎不绝。

“家里的油车开了5年了，活动期
内，企业置换补贴3万元，加上刚出的

市级补贴8000元，总共可以优惠近4
万元。”市民李先生说，家里有5口人，
一直想换个宽敞点的混动汽车，争取
在“五一”假期前把新车提了。

此前一天，武汉宣布消费品以旧
换新方案细则，重点围绕新能源汽车
板块，投放 2000 万元的消费券，且对
报废旧车及新购车的车牌属地没有限
制，减少商家预审环节。

眼下，多地以“真金白银”激发
消费活力成效初显。

在上海，消费者购买 16 大类一
级能效家电产品，可按照成交价
10％享受一次“折扣立减”补贴，截
至 4 月 9 日补贴家电产品交易量超 2
万单，销售额近2亿元；江苏无锡家
电换新最高补贴 15％，单户最高可
补 4500 元，预计江苏省全年消费品
以旧换新需求在700亿元左右；湖北
近日启动“百城千乡万店”绿色智能
家电以旧换新活动，4月底参与门店
预计突破5000家，全省力争2024年
实现汽车以旧换新4万辆、家电以旧
换新100万台……

各大电商平台、企业也纷纷发
力。京东携手家电家居、3C 数码、
汽车等品牌全年提供补贴 65 亿元，
仅在今年 3 月，京东以旧换新用户
数同比增长就超过 140％；苏宁易购
持续推出绿色智能家电补贴让利，3
月以来家电以旧换新订单量增长
超 70％；天猫 2024 年投入 5 亿元，加
码手机、家电以旧换新补贴；东风、比
亚迪、一汽大众等车企促销也紧锣
密鼓。

据天猫家享生活行业供应链与服
务运营中心总经理王魁介绍，消费者

通过以旧换新，选购手机、家电产品的
积极性显著提升，3 月下旬以来天猫
上家电和手机以旧换新金额同比提升
了 90％。今年天猫会从手机、家电拓
展到家居家装品类，旧品回收支持超
过200个细分类目。

当前，距上轮推动全国范围消费
品以旧换新工作已近 15 年，按照大
家电 10 年左右使用年限测算，更新
需求进入集中释放期，孕育着万亿级
别的消费市场。

有意愿，更要打通“回收+换
新”全链条堵点，让消费者“去旧更
容易，换新更愿意”。

针对“换什么”，多地强化标准牵
引，为“新”与“旧”、“先进”与“落后”、

“节能”与“耗能”立标准，推动产品向
高端化、智能化、绿色化迈进。

围绕“怎么换”，从中央到地方
已出台相关举措，完善废旧产品设备
回收网络、支持二手商品流通交易、
有序推进再制造和梯次利用。

黑龙江发挥供销社系统城乡网络
优势，加快建设覆盖县、乡、村的回
收网络，新增标准化、规范化回收站
点；山东支持社会资本投资建设废旧
家电家具回收处理和再利用项目，对
符合条件的项目给予资金支持……

商务部有关负责人表示，随着相
关政策落地见效，我国废旧家电家具
等再生资源回收网络将日益完善，回
收主体将持续壮大，规范化回收水平
将不断提升，通过总结推广一批经验
模式，充分发挥典型引领、以点带面的
作用，真正为消费者打通便利“换新交
旧”的绿色链路。

据新华社北京电

补贴力度大吗？消费者意愿高吗？
多地消费品以旧换新政策成效观察

新华社北京5月12日电（记者
周圆 王聿昊） 今年5月12日是第16
个全国防灾减灾日，主题为“人人讲
安全、个个会应急——着力提升基层
防灾避险能力”。连日来，各地区、
各有关部门突出主题、广泛发动，组
织开展了丰富多样的防灾减灾宣传教
育活动。

各地各部门贴近实战，组织开展
一系列场景多样的演练演习。国家防
汛抗旱总指挥部办公室、应急管理
部、浙江省人民政府在浙江金华等
地，联合举办“应急使命·2024”超
强台风防范和特大洪涝灾害联合救援

演习。上海模拟强对流天气同时发生
地震灾害，开展“沪应—2024”综合
应急演练。河南围绕群众紧急转移避
险、集中安置和生活救助举办自然灾
害救灾救助应急演练等，一系列演练
演习有力检验了队伍，磨合了机制，
促进了灾害应急处置能力提升。

宣教内容方面，各地各部门线上
线下相结合，全方位、立体式开展一
系列防灾减灾科普宣教活动。工业和
信息化部协调通信运营商，面向全国
手机用户发送全国防灾减灾日主题公
益短信。自然资源部公布 2023 年度
全国地质灾害成功避险十大典型案

例。北京围绕海河“23·7”流域性
特大洪水应对复盘，在学校和公园开
展体验展示活动等。

此外，各地各部门注重创新，多
措并举开展主题活动，如第八届全国
防震减灾科普讲解大赛总决赛在宁波
举行，来自各地的科技、安全类场馆
解说员、学校老师、大学生等众多选
手参与；安徽举办全国防灾减灾日主
题短视频大赛；中国公共关系协会、
中国灾害防御协会、中国应急管理学
会联合举办“防灾减灾：从基层做
起”论坛等，一系列活动有效调动了
各方参与积极性。

各地各部门广泛开展防灾减灾科普宣教活动

黑龙江省牡丹江海林市横道河子镇始建于1897年，因中东铁路的修建而兴建，被称作“火车拉来的小镇”。小镇保留了大

量历史建筑，现存俄式建筑200余栋，其中100余栋为文物保护建筑。2018年，横道河子镇获联合国教科文组织亚太地区文化

遗产保护奖。

斗转星移，百年巨变。如今的横道河子已成为著名的“网红”打卡地。著名的中东铁路博物馆机车库像一架巨大的巴扬

琴，15个车库门紧密相连，犹如15个黑色琴键，横道河子也因此被称为“一个巴扬遗落的音符”。

穿越历史星空，来横道河子聆听“遗落的音符”，漫步童话般的世界，以目光触摸百年沧桑。

图为横道河子镇油画村（2023年10月2日摄）。

新华社记者 王建威 摄

龙 江 新 闻

来横道河子聆听来横道河子聆听““巴扬遗落的音符巴扬遗落的音符””

宋 文 清 警 官 证 丢 失 。 证 号 ：

114652；工作单位：丰林县公安局

交通警察大队。特此声明。

丢 失

声 明

陈 立 峰 警 官 证 丢 失 。 证 号 ：

114721；工作单位：丰林县公安局

看守所。特此声明。

丢 失

声 明

（上接第一版）
哈医大寒地心血管病实验室是东北地

区医学领域唯一的全国重点实验室，许勤了
解药品研发、成果转化、人才培养等情况，叮
嘱科研团队深入开展发病机制研究，加强药
物研发和推广应用，提高心血管疾病防治水
平，为祖国医学事业发展多作贡献。

许勤来到哈医大护理学院，看望护理
专业师生，观摩护理实践教学演示，与南
丁格尔奖获得者李秋洁等师生交流，向他
们送上节日祝福，勉励广大师生坚持人民
至上、生命至上，弘扬伟大抗疫精神，用
精湛技艺和优质服务护佑群众生命健康。

许勤还了解学校服务冰雪旅游和第九

届亚冬会筹办情况，希望充分发挥医疗优
势，为高水平办好亚冬会提供保障。

许勤强调，医科大学是发展卫生健康事
业的重要力量，要坚持为党育人、为国育才，
牢牢把握教育的政治属性、战略属性、民生
属性，把学校思政课建设作为重中之重，讲
清讲透讲好党的创新理论，引导学生感悟
真理力量和实践伟力，坚定理想信念，刻苦
学习钻研，为强国复兴伟业矢志奋斗。要坚
持内涵式、高质量发展，深化教育教学改
革，优化学科设置和人才培养模式，全面提
升办学水平和学术地位，培养更多医术精
湛、医德高尚的名师名医。要坚持创新立
校、科研强校，面向世界科技前沿、面向经

济主战场、面向国家重大需求、面向人民生
命健康，强化教学、科研、产业相互赋能，加
强医学基础研究和科研攻关，完善人才评
价和激励机制，推动科研成果就地转化。要
坚持党建引领、强基固本，加强党的政治建
设，守牢意识形态阵地，深入开展党纪学习
教育，深化能力作风建设，营造风清气正教
书育人和医疗服务环境。

许勤要求，各级党委政府和有关部门
要关心关爱医护人员，落实政策待遇，加
强投入保障，解决困难问题，营造尊医重
卫的良好社会氛围。

张安顺、王岚及省直有关部门负责同
志参加。

落 实 立 德 树 人 根 本 任 务 建 设 国 际 一 流 医 科 大 学

（上接第一版）
许勤强调，防灾减灾救灾和安全生产

事关人民生命财产安全，事关社会和谐稳
定。全省各地各部门要提高政治站位，树
牢底线思维、极限思维，以“时时放心不
下”的责任感，抓实抓细防灾减灾和安全
生产工作，切实做到从注重灾后救助向注
重灾前预防转变，从应对单一灾种向综合
减灾转变，从减少灾害损失向减轻灾害风
险转变。要坚持主动预防，加强监测预

警，完善应急预案，持续整治交通、煤
矿、燃气、景区、建筑等领域风险隐患，
集中开展“九小场所”、多业态混合生产经
营场所、地下商场等人员密集场所消防安全
综合整治，落实落靠防汛抗洪、地质灾害防
范和森林草原防灭火措施，实现以防为主、
防抗救相结合，常态减灾和非常态救灾相统
一。要夯实基层基础，加强基层防灾避险能
力建设，做好应急演练和防范应对准备，广
泛普及防灾减灾知识和技能，提高社会公众

防灾减灾意识和自救互救能力，筑牢“人人
讲安全、个个会应急”人民防线。要强化责
任落实，压紧压实党政同责、一岗双责，严
格落实“三管三必须”要求，完善应急响应
联动机制，加强指挥调度、会商研判、值班
值守，形成齐抓共管、高效配合的工作格
局，营造发展安全、社会安定、人民安宁的
良好环境。

张安顺、陈少波及省直有关部门负责
同志参加。

强 化 全 民 安 全 意 识 提 升 防 灾 减 灾 救 灾 能 力


