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7 月 31 日，国务院办公厅转发国家发展改革委

关于恢复和扩大消费措施的通知，其中提出，支持刚

性和改善性住房需求，做好保交楼、保民生、保稳定

工作，完善住房保障基础性制度和支持政策，扩大保

障性租赁住房供给，着力解决新市民、青年人等住房

困难群体的住房问题。

国家发改委在稳定大宗消费、扩大服务消费、促

进农村消费、拓展新型消费等方面共提出了 20 条恢

复和扩大消费的措施。

为稳定大宗消费，通知提出，稳步推进老旧小区改

造，进一步发挥住宅专项维修资金在老旧小区改造和老

旧住宅电梯更新改造中的作用，继续支持城镇老旧小区

居民提取住房公积金用于加装电梯等自住住房改造。

通知提出，优化汽车购买使用管理，各地区不得

新增汽车限购措施。扩大新能源汽车消费，落实构

建高质量充电基础设施体系、支持新能源汽车下乡、

延续和优化新能源汽车车辆购置税减免等政策；科

学布局、适度超前建设充电基础设施体系，加快换电

模式推广应用，有效满足居民出行充换电需求；推动

居住区内公共充电基础设施优化布局并执行居民电

价，研究对充电基础设施用电执行峰谷分时电价政

策，推动降低新能源汽车用电成本。

在扩大服务消费方面，通知提出，扩大餐饮服务

消费，倡导健康餐饮消费、反对餐饮浪费，支持各地

举办美食节，打造特色美食街区，开展餐饮促消费活

动，因地制宜优化餐饮场所延长营业时间相关规

定。同时，丰富文旅消费，鼓励各地制定实施景区门

票减免、淡季免费开放等政策。

通知还鼓励拓展新型消费。我国将推进数字消

费基础设施建设，丰富第五代移动通信（5G）网络和

千兆光网应用场景；鼓励数字技术企业搭建面向生

活服务的数字化平台，推进数字生活智能化，打造数

字消费业态、智能化沉浸式服务体验。

（据北京晚报）

北京门头沟强降雨致2人死亡
7月 31日，在北京市门头沟区大峪南路，行人从积水的路面和泡水的车辆旁走过。

连日来，北京出现暴雨或大暴雨，局地现特大暴雨。该区在当天上午的抢险巡查时，在河道中发现 2 人。

发现时，2人均已失去生命体征。 文图据人民日报、新华社

巴基斯坦一集会
发生爆炸

据巴基斯坦吉奥新闻援引警方消息称，7

月 30 日，在该国西北边境省开伯尔-普什图省

一党派政治集会上发生爆炸，已造成至少 35

人死亡、200人受伤。

开伯尔－普什图省省督办公室官员证实

了 以 上 信 息 。 巴 官 方 紧 急 救 援 组 织“ 救 援

1122”官员表示，爆炸发生在巴政党伊斯兰贤

哲会（法卢尔派）在开伯尔－普什图省巴焦尔

地区组织的集会上，伤者已被送往医院救治。

预计死亡人数会进一步上升。

目前巴基斯坦警方、安全部队已封锁现场

并展开搜查。目前尚无组织或个人宣称制造

了此次爆炸。

（据央视新闻客户端）

核污水排海影响渔业
日本政府拟出资补贴渔民

日本福岛核电站核污水排海一事让日本

渔业形象大为受损。日本政府近日承诺，将准

备 300 亿日元（约合人民币 15 亿元）协助当地

渔民应对危机。

据日本共同社 7 月 30 日报道，日本经济产

业相西村康稔当日在福岛县相马市的相马双

叶渔协与渔业人士举行会谈。西村表示，日本

政府为应对渔业形象受损准备了 300 亿日元，

即使尚未开始核污水排海，渔民也可以申请补

贴。

西村表示，“有责任让福岛渔业能继续下

去”，他就核污水排海一事谋求渔业人士的理

解。但相马双叶渔协负责人今野智光表示，

“（政府的说明）只是维持现状，并没有得到渔

民们的理解。”

（据澎湃新闻）

山西精诚矿业
瞒报事故40起
16名公职人员被调查

7 月 30 日，山西省联合调查组通报了代县

精诚矿业有限责任公司矿工死亡瞒报事件的

调查处置情况。经查明，精诚矿业近 20 年间

先 后 瞒 报 生 产 安 全 事 故 40 起 、死 亡 矿 工 43

人。截至目前，公安机关已依法对 28 名嫌疑

人采取刑事强制措施，纪检监察机关已对 16

名涉嫌严重违纪违法的公职人员立案审查调

查并采取留置措施。

今年 6月 29日有媒体报道称，自 2007年至

2022 年，精诚矿业有 30 多名矿工因生产安全

事故死亡被瞒报。报道刊发后，山西省立即组

建联合调查组。调查组对精诚矿业 2003 年 8

月成立以来近 20 年间的生产安全事故进行了

起底式核查。经查明，到 2022 年发生“9·1”滑

塌事故前，精诚矿业先后瞒报生产安全事故 40

起、死亡矿工 43人。

经查，精诚矿业在不同矿洞组织开采作

业，单个矿洞一般 3 至 5 人，发生亡人事故后，

矿企封锁消息、隐匿不报，并把遇难矿工家属

分别安排在外地单独谈判，通过威逼利诱、私

下达成高额赔偿、签订“封口协议”等方式，蓄

意逃避责任、逃避处罚、逃避惩处。

（据新华社）

扩大新能源汽车消费、支持刚性和改善性住房需求、丰富文旅消费

国务院发布“扩消费”20条措施

7月初，商务部、海关总署联合发布公告，决定对

镓、锗两种稀有金属实施出口管制。该措施会在 8

月 1 日正式开始实施。这两种金属矿产都是工业生

产的重要材料，而中国长期占据着绝大多数的市场

份额，可以说，这对于西方来说，是彻底的噩耗。

而过去饱受美方打压的中企，也纷纷配合起来，

对准美方打出了组合拳。

中国对美产丙酸进行反倾销调查

7 月 21 日，商务部发布 2023 年第 25 号《关于对

原产于美国的进口丙酸进行反侵销调查的公告》，宣

布对美国的丙酸进行反倾销调查。相比于镓、锗，这

一回的禁令就是要针对美国。

丙酸这种化工产品，主要用于生产防腐剂、除草

剂之类的。目前美国丙酸在中国市场超过了 50%，

属于倾销地位。这一措施，再次打在了美国的痛处。

从公告来看，此次反倾销的调查时间为一年，一年

之后，美国还能抢占中国市场吗？谁也不敢打保票。

中企宣布减少工业硅生产

从一开始的镓、锗，再到现在的丙酸，我们发现，

外交部越来越强硬，反击节奏也越来越快，让人不禁

感叹，中方的打法确实变了。

7 月份，中国硅产品的龙头企业“合盛硅业”宣

布，将对一些设在北方的工厂进行停炉检修，所以工

业硅的产能将有所下降。紧接着，中国矽谷巨头“盛

矽”也宣布，将进一步削减对全球工业矽的供给。而

这两个企业给出的理由，都是说产品价格下跌了，公

司要减少运营成本。

合盛硅业是国内工业硅的巨头，生产的工业硅

产能占了全国的 29%，而中国在全球的占比又达到

了 80%，所以一旦合盛硅业减产，恐怕全球工业硅的

供应都会受到影响；而盛矽也是同样的道理，当前中

国工业矽的供应占了全球的 80%。

和镓锗一样，这两种金属也是制造半导体器

件的主要材料，工业矽还用在太阳能光电、电子等

领域。

对关键矿物出口管制

事实上，中方和中企的这套组合拳，也只能算做

是中方的一张牌，对付美国，就光在限制金属上，中

方就还有 40张牌。

为什么这样说呢？对于自身在金属矿产领域对

他国的依赖，美国实际上早就意识到了。早在 2018

年时，美国地质局就曾调查发现，在 35 种关键矿物

中，美国有 31种矿物的进口量，占了年消耗量的一半

以上，其中14种还是美国国内完全没能力生产的。

到了去年，美国又重新进行了调查，发现情况更

加严重了。这次列举的清单，直接涨到 50 种，其中

对外国有严重依赖性的 41 种矿物中，依赖最多的就

是中国和俄罗斯。

这些年，我们主动出击的次数越来越多，这背后

的根本原因都是我国的综合国力在不断提高。

（据强国网、兵器观世界）

对美国丙酸反倾销调查，减产工业硅，对关键矿物出口管制

反制欧美，中国打出组合拳
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脂 肪 肝 是 由 于 各 种 原 因

导 致 肝 脏 中 脂 肪 过 度 增 加 ，

超 过 肝 湿 重 的 5% 。 能 让 肝

“ 发 胖 ”的 原 因 很 多 ，例 如 过

量 饮 酒 引 起 酒 精 性 肝 病 、代

谢 紊 乱 引 起 非 酒 精 性 脂 肪 性

肝病等。

非酒精性脂肪性肝病通常

简称为脂肪肝，是一个不断进

展的系列性疾病。从单纯只有

脂肪沉积的非酒精性脂肪性肝

病，大约 25%的患者可进展至

非酒精性脂肪性肝炎。

非酒精性脂肪性肝炎是一

个需要积极药物治疗的疾病，

而不是仅仅依靠生活方式改善

就能控制。非酒精性脂肪性肝

炎患者中，约 10%的人可进展

至非酒精性脂肪性肝纤维化及

肝硬化，其中 1%—5%的患者可

能发展成非酒精性脂肪性肝病

相关肝癌。

全球范围内非酒精性脂肪

性肝病的流行病学调查显示，

发达国家的发病率趋于平稳，

但发展中国家的发病率在显著

上升。综合我国各地的流行病

学调查数据，非酒精性脂肪性

肝病的发病率约为 29%。

由于肝脏具有强大的代偿

功能，肝脏疾病在早期通常没

有任何临床症状。所以，肝脏

是个沉默的器官。患有非酒精

性脂肪性肝病和非酒精性脂肪

性肝炎的人，也常常没有不舒

服的感觉。大部分人通过体检

发现脂肪肝后也不予重视，更

不会到医院就诊。

然而，非酒精性脂肪性肝

病可以进展为非酒精性脂肪性

肝炎，其表现是肝功能出现异

常，尤其是在肝脏弹性测定检

查时，除了代表肝脏内脂肪沉

积的 CAP 值增加，还会出现肝

脏 弹 性 测 定 检 查 的 硬 度 值 增

加 。 这 提 示 肝 脏 出 现 了 纤 维

化，日积月累，未来可能发展成

非酒精性脂肪性肝病相关肝硬

化甚至肝癌。

非酒精性脂肪性肝病患者

因代谢异常，较普通人更容易

出现高脂血症、糖尿病、高血压

等代谢相关性疾病，导致冠心

病 、脑 卒 中 的 发 生 率 显 著 增

加。因此，脂肪肝是心脑血管

疾病的早期预警信号，应该高

度重视。

数据显示，肥胖患者中患

有脂肪肝的比例远高于其他人

群，超过一半的肥胖患者患有

脂肪肝。此外，2 型糖尿病患者

也是发生非酒精性脂肪性肝病

的高风险人群。研究表明，2 型

糖尿病合并非酒精性脂肪性肝

病的患者中，严重的肝脏纤维

化的比例更高，也更易患心血

管疾病。因此，2 型糖尿病患者

和体型超重肥胖的人，更应该

高度关注肝脏健康。

事实上，大多数非酒精性

脂肪性肝病患者可以通过改变

生 活 方 式 来 减 少 肝 脏 中 的 脂

肪，逆转疾病，如适当减重、坚

持健康饮食等。但如果肝脏已

经 发 生 了 炎 症 甚 至 出 现 纤 维

化，进展至非酒精性脂肪性肝

炎，此时单纯通过改变生活方

式，就很难恢复健康了，需要进

行进一步诊断和治疗。

建议体检时发现脂肪肝的

患者，一定要到医院接受相关

全 面 检 查 ，包 括 肝 脏 功 能 、血

压、血糖、血脂、肝脏弹性测定

等，了解脂肪肝的严重程度，明

确诊断，评估疾病的严重程度，

并接受改善生活方式的专业指

导。已经明确为非酒精性脂肪

性肝炎的患者，更应该进行针

对代谢异常的相关治疗，阻止

疾病进展。（谢雯 首都医科大
学附属北京地坛医院肝病中心
主任医师）

（来源： 人民日报）

营 养 是 维 持 人 体 正 常 生

理 功 能 所 必 需 的 物 质 。 人 体

需要七大营养素，包括碳水化

合物 、蛋白质 、脂肪 、维生素 、

矿物质、水和膳食纤维。以下

是 关 于 如 何 补 充 七 大 营 养 素

的探讨。

碳水化合物是人体主要的

能量来源。我们可以通过食用

谷物、蔬菜和水果等食物来摄

取碳水化合物。建议选择全谷

物食物，因为它们富含纤维和

其他营养物质。

蛋白质是构成人体组织的

重要成分，包括肌肉、骨骼和器

官。我们可以通过食用肉类、

鱼类、家禽、豆类、坚果和乳制

品等食物来摄取蛋白质。建议

选择低脂肪的蛋白质来源，如

鱼类和豆类。

脂肪是人体能量的储存形

式，也是维持正常生理功能所必

需的。我们可以通过食用植物

油、坚果、种子、鱼类和橄榄等食

物来摄取。建议选择健康的脂

肪来源，如不饱和脂肪酸，避免

摄入过多的饱和脂肪酸和反式

脂肪酸。

维生素是维持人体正常生

理功能所必需的有机化合物。

我们可以通过食用各种水果、

蔬菜、坚果和肉类等食物来摄

取维生素。不同的维生素对人

体有不同的作用，因此建议多

样化饮食，以确保摄取各种维

生素。

矿物质是人体正常生理功

能所必需的无机元素。我们可

以通过食用各种蔬菜、水果、坚

果、肉类和乳制品等食物来摄取

矿物质。常见的矿物质包括钙、

铁、锌、镁和钾等。根据个人的

需求和医生的建议选择适当的

矿物质补充。

水 是 人 体 最 基 本 的 营 养

素，对于维持正常生理功能至

关重要。我们应该每天摄取足

够的水分，以保持身体的水平

衡。建议每天饮用约 8杯水，或

根据个人的需求和环境条件进

行调整。

膳食纤维是植物食物中的

一种特殊碳水化合物，对于促

进消化和预防便秘非常重要。

我们可以通过食用水果、蔬菜、

全谷物和豆类等食物来摄取膳

食纤维。建议每天摄取足够的

膳食纤维，以维持肠道健康。

总之，补充人体所需的七

大营养素是维持身体健康的关

键 。 我 们 应 该 通 过 多 样 化 饮

食，摄取各种食物，以确保获得

足够的营养素。此外，根据个

人的需求和医生的建议，可以

考虑适当的营养素补充。

（来源：家庭医生报）

吃桃子能减肥？
桃子，夏季除了西瓜外的另一大水果扛把子；因其

粉嫩的颜值，各大奶茶店都会选择它最为果茶的常驻选

手：多肉桃李、一大桶黄金桃、桃子乌龙茶、桃桃奶茶

……

不少人表示喝完一杯饱腹感超强，根本不想吃饭，

甚至有人传出吃桃子能减肥、美白的说法。 真相，是不

是这样呢？

吃桃子可以减肥吗？

可以！100 克桃肉的热量为 42 千卡，热量不高。而

且桃子的果胶丰富，可以帮助延缓食物消化速度，带来

一定的饱腹感；最重要的是桃子的个头有限，不会出现

像吃西瓜一样一次炫 800 克的情况，夏天减肥的朋友可

以优先选择桃子。

血糖高的朋友能吃桃子吗？

答案也是可以的。桃子在水果中含糖量偏低，升糖

水平也较低，血糖指数 GI是 28，仅次于柚子。

如何挑选桃子

挑选桃子注意这 4 点：一看桃子蒂，青色为佳品；二

看桃子的颜色，越红的桃子越甜；三看桃子毛，桃子毛少

的桃子可能预先清洗过，不宜久放；四闻桃子香，自然成

熟的桃子会有淡淡清香。

最后提醒大家，如果买回来的桃子成熟度你不是太

满意，一定不要放冰箱，它进了冰箱并不会进一步成熟，

等待它的只有被“冻坏”。

（来源：网络综合）

这段日子,养生要重养心
目前正是大暑节气中，这是二十四节气中第十二个

节气，也是一年中最热的时期。暑湿之气容易在人肌肤

腠理开泄、汗液增多之际乘虚而入，导致体内阳气受损、

心气亏耗。大暑时节气候炎热，阳气最为旺盛，气血运

行活跃，根据养生原则应重在养心。

高温酷热，易动肝火，人们常会觉得心烦意乱、食欲

不振、急躁焦虑等。此时宜保持良好心态，越是天热越

要平心静气，避免不良刺激。

日常饮食可选择具有清心降火、养心安神效果的食

物，如茯苓、麦冬、菊花、金银花、大枣、莲子、百合、小米、

冬瓜、苦瓜、西红柿、西瓜、香蕉、苹果等。同时，调整起

居，保证充足的睡眠。因为睡眠与情绪和免疫力密切相

关，睡眠不足则抵抗力差。

三伏天暑气较重，酷热会导致脾胃功能低下。人们

经常感觉胃口不好，容易腹泻，严重时有胸闷、恶心、四

肢无力等现象，舌苔常比较黄腻。舌苔黄腻代表湿热之

气较重，中医称之为暑湿，要清暑利湿，健脾养胃。可将

薏苡仁用温水浸泡半小时左右，与粳米共置锅中，放入

清水，先用大火煮沸，再改用小火熬至粥成。其功效是

健脾除湿，适用于脾虚湿盛、不思饮食、大便溏薄、下肢

水肿等。

（来源：人民网）

牙齿掉了应尽快修补
因为年龄增长、受到外伤、龋齿或牙周炎等因素而

造成一颗或多颗牙齿脱落，这不仅仅影响牙齿美观，而

且影响整个口腔颌面部系统，严重时可造成全口牙齿脱

落，后果不堪设想。

牙齿缺失不补会带来哪些危害？

1.影响美观

前牙缺失，微笑和说话时严重影响美观。多个牙齿

缺失时，会造成发音障碍，说话困难且不清楚。缺失的

牙齿太多时无法支撑面颊部，造成面颊部向内凹陷，面

部皱褶有所增多，鼻唇沟随之加深，口角下陷，看起来显

老好几岁。

2.影响邻近牙齿

一颗牙齿缺失后，牙槽骨可出现不同程度萎缩，没

有力量支撑邻近牙齿，进而造成牙齿倾斜。长期没有修

复，临近健康牙齿逐渐失去支撑，慢慢向缺牙空隙倾斜、

移位和松动，进而导致牙齿脱落。

即使掉落一颗牙齿也要引起重视，另外，牙齿修复

后也要做好口腔清洁，早晚分别刷牙，饭后及时漱口。

（来源：网络综合）

脂肪肝是心脑血管病的早期预警

如何补充七大营养素


