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上津云客户端

看往期电子报

本报北京专电（记者 于春沣

周志强 徐丽）3月10日，十四届全国
人大四次会议天津代表团举行小组会议，
审议最高人民法院工作报告、最高
人民检察院工作报告，生态环境法典
草案修改稿、民族团结进步促进法
草案修改稿、国家发展规划法草案
修改稿。陈敏尔、张工、喻云林、段春华
等代表参加。最高人民法院党组

成员、副院长杨临萍，最高人民检察院
党组成员、副检察长苗生明分别到会
听取意见。
代表们表示，最高人民法院、最高

人民检察院工作报告通篇贯穿习近平
新时代中国特色社会主义思想，总结
成绩全面客观，分析问题实事求是，
部署工作思路清晰，是坚持党的领导、
践行法治精神、彰显为民情怀的好

报告。完全赞成。
代表们认为，过去一年，在以习近平

同志为核心的党中央坚强领导下，
最高人民法院、最高人民检察院深入
学习贯彻习近平法治思想，全面落实
党的二十大和二十届历次全会精神，
坚定不移走中国特色社会主义法治道路，
坚持党的绝对领导，践行全过程人民
民主，坚持为大局服务、为人民司法、

为法治担当，忠实履行宪法法律赋予
的职责，以高质量司法服务中国式现代
化建设。要全面贯彻党中央决策部署，
认真落实“两高”工作安排，更加注重
法治与改革、发展、稳定相协同，更加
注重保障和促进社会公平正义，不断
提升司法质量，建设更高水平的平安
天津、法治天津，为奋力谱写中国式
现代化天津篇章作出新的贡献。

新华社北京3月10日电（记者

李佳巍 熊琳）“建议适当减油、增
豆、加奶。”3月9日，农业农村部部
长韩俊在十四届全国人大四次会
议第二场“部长通道”上给出健康
饮食建议，强调消费者要实现“不
仅要吃饱，更要吃好”的目标。
为何要做这样的“加减法”？

如何科学落实？“吃得好”的标准又
是什么？中国疾控中心营养与健
康所营养学教授杨月欣表示，研究
证实，目前众多慢性病患病的主要
原因都受“膳食”影响，好好吃饭是
健康的重要条件。

减油：控量而非禁食

韩俊表示，我国人均烹调用油
量超出科学膳食推荐量的40%，人
均奶类消费量仅为世界平均的三
分之一，大豆及豆制品摄入不到推
荐量的60%。
北京大学第一医院临床营养

科主任医师窦攀说：“‘减油’的关
键目的是控制超重、肥胖的发病
率，以进一步控制慢病等疾病的发
生风险。”窦攀解释，日常饮食“减
油”是远离慢性病最基础的一步。
用油超标是当前我国居民最

常见、危害较大的饮食问题之一。
杨月欣表示，我国居民油摄入量
高，主要与个人健康意识、家庭烹
饪习惯相关。再加上肉类和油炸
类食品食用过多，整体脂肪摄入就
会超标，减油的重点在于严控烹调
油用量。
窦攀表示，“减”并不意味着不

吃，“增”不是没控制地多吃，“减
油”并不是说不吃油，而是控制总
量。《中国居民膳食指南》标准建
议，成人每日烹调用油应控制在25
至30克，优选植物油，减少摄入动
物油等饱和脂肪含量较高的油脂。

增豆、加奶：补齐膳食短板

杨月欣说：“我国居民食用奶
类以及制品，大豆以及制品尚未
达到中国居民膳食指南建议摄入
量。多年来，奶类豆类摄入量上

升缓慢，主要受饮食习惯、营养认
知不足及乳糖不耐受等多重因素
影响。”

窦攀表示，“增豆、加奶”是在
补齐我国居民的膳食短板，直接关
系到体重管理、心脑血管健康以及
骨骼与肌肉健康。

专家介绍，“增豆”是为补充优
质蛋白质和钙，替代部分高饱和脂
肪酸的肉类；“加奶”同样也能高效
补充钙和蛋白质，预防骨质疏松和
肌肉流失。
《中国居民膳食指南》明确推

荐：每日摄入相当于大豆25至35
克的豆制品，每日摄入奶及奶制品
300至500克。

增加豆制品摄入，能丰富蛋白
质来源结构，助力预防肥胖和肌肉
减少、维持骨骼健康；奶及奶制品
是膳食钙的天然优质来源，钙含量
丰富且吸收率高，同时富含优质蛋
白质、多种维生素等关键营养素，
对儿童青少年生长发育、中老年人
群预防骨质疏松至关重要。

更要吃好：均衡是核心

“合理膳食结构，控制食用量
是关键。”首都医科大学附属北京
朝阳医院营养科主任医师贾凯建
议，除了“减油、增豆、加奶”，日常
饮食还需严格控制盐、糖摄入量。

盐、糖过量摄入会增加心脑血
管等疾病的患病风险。建议每日
添加糖食用量不超过50克，最好低
于25克；每日食盐摄入量不超过5
克。同时要增加膳食纤维摄入，普
通成人每日蔬菜摄入300至500克、
水果摄入200至350克为宜。
窦攀说，健康饮食还要做到：

主食别太精，米饭、面条中搭配杂
粮、杂豆，饱腹感更强，也更利于平
稳血糖；蔬菜、水果适量吃，每天保
证足量蔬菜摄入，优先选择深色蔬
菜；蛋白质类的食物要多样化，每
天都应有适量的奶制品、大豆制
品、鸡蛋、鱼虾或畜禽类瘦肉等优
质蛋白类摄入；三餐定时定量，不
暴饮暴食，保持规律饮食习惯。
杨月欣建议，农产品加工企业

应增加奶制品以及豆制品产品的
丰富度，研发生产适合于更广泛人
群的不同品类的产品。随着市场
上产品越来越多样化，大家可以更
加多元化地选择适合自己的品类，
以实现营养充足补充。
专家提示，健康饮食并非严苛

“限制饮食”，而是找到适配自身健
康需求的长期、温和、可持续的饮
食方式。做好“减油、增豆、加奶”
的基础调整，搭配均衡多样的饮食
习惯，才能实现“不仅要吃饱，更要
吃好”的目标。

新华社北京3月10日电“天涯
若比邻”将不再是科幻，不远的将来，
远距离交流有望从“屏幕对视”升级为
“空间在场”。相关专家表示，裸眼3D
通话、3D彩铃等一些依托6G的沉浸
式消费场景试验已经在河北、江苏等
地进行。

正在召开的全国两会上，培育发
展6G等未来产业写入今年的政府工
作报告中。作为重构未来数字信息基
础设施的技术，6G到了哪个发展阶
段？将如何影响人们的生活？

6G和5G的不同，远不只是信息传
输速率的变化。全国人大代表、中国信
息通信科技集团光通信技术和网络全
国重点实验室工程师刘武表示，相比前
几代移动通信技术，6G的显著进步是
“空天地海”全覆盖，将地面通信、卫星
通信、空中通信和海洋通信深度融合，
同时实现通信与感知、AI的深度融合。
“一方面将支撑偏远地区通信、海

洋勘探、应急救灾需求；另一方面利用
无线信号能够监测环境、感知生命体
征，在自动驾驶、智慧家居、健康监护
等领域应用潜力巨大。”刘武说。

中关村泛联移动通信技术创新应
用研究院首席科学家刘光毅表示，6G
作为基础设施，将为未来的产业发展
提供助力。通过将算力和AI能力卸
载到网络侧，无人机、机器人、可穿戴
设备等智能终端将重量更轻、续航更
长、成本更低。

近期，工信部正式宣布，我国已顺
利完成6G第一阶段技术试验，累计形
成超300项关键技术储备，并全面启
动第二阶段试验工作。刘武认为，“十
四五”是6G技术的战略布局与关键技
术储备期；“十五五”更加关键，6G将
走向“标准制定与商用准备”阶段。
“我们的目标是要把6G构想的

‘全域感知’‘智能泛在’等能力，拆解
成一个个可实现、可验证的技术模块，
并转化为实实在在的生产力，让6G真
正服务于经济发展、改善人民生活。”
全国人大代表、中兴通讯股份有限公
司高级副总裁苗伟说，今年两会提到
前瞻布局6G产业，更加增强了我们坚
定完成任务的信心。

天津代表团举行小组会议
审议最高人民法院工作报告、最高人民检察院工作报告，生态环境法典

草案修改稿、民族团结进步促进法草案修改稿、国家发展规划法草案修改稿

陈敏尔张工喻云林参加

“空天地海”全覆盖
6G何时安排上？部长喊你“减油增豆加奶”，实操指南来了！

学生在南京市第九中学食堂选购营养餐。 新华社资料片


