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全国人大代表罗卫红：
尽快出台“反网络暴力法”

全国两会期间，全国人大代

表、杭州市人大常委会副主任、九

三学社杭州市委主委罗卫红在接

受记者采访时建议，要尽快出台

“反网络暴力法”，扎紧法律篱笆，

坚决惩治网络暴力“按键伤人”。

良言一句三冬暖，恶语伤人

六月寒。据媒体调研显示，超六

成受访者表示自己或周围人遭遇

过网络暴力，大多数人支持出台

“反网络暴力法”。

“中 国 网 络 立 法 的‘ 四 梁 八

柱’已基本构建，国务院及有关

部门也就整治网络暴力出台了

一系列办法规定，多年来的反网

络暴力司法实践对治理网络暴

力提供了有益参考，建议将这些

经 验 做 法 进 行 总 结 ，上 升 为 制

度、转化为法律。”罗卫红谈道，

“ 目 前 看 来 ，制 定‘ 反 网 络 暴 力

法’已具备基础。”

在明确网络暴力受害主体方

面，罗卫红建议，将网络暴力的受

害主体从个人扩大为个人、法人

和非法人，以良好的网络环境保

护企业合法权益。

“制定出台‘反网络暴力法’，

可以让各责任主体更清楚地知道

自己应当怎么做和不应当怎么

做。”罗卫红说，“这对预防和打击

网络暴力都更加精准和公平公

正，这也是对网民正当言论权利

的有力保护。”

(据中国新闻网)

全国政协委员孟艳：
建议兴办老年开放大学

今年政府工作报告明确提出，

加强老年用品和服务供给，大力发

展银发经济。正在召开的全国政协

十四届二次会议上，银发经济也受

到全国政协委员的关注。

“扩 大 老 年 大 学 的 供 给 ，已 经

成为当前加快发展老年教育的迫

切 任 务 。”全 国 政 协 委 员 、民 进 北

京 市 委 文 化 艺 术 委 员 会 副 主 任 、

北京市第二中学艺体中心主任孟

艳 建 议 ，推 动 老 年 教 育 资 源 配 置

合 理 布 局 ，大 力 兴 办 老 年 开 放 大

学 ，让 老 年 人 老 有 所 学 、老 有 所

为、老有所乐。

“ 我 国 当 前 的 老 年 教 育 主 要

是 依 靠 老 年 大 学 或 老 年 学 校 ，办

学 形 式 单 一 、课 程 内 容 覆 盖 面

窄 。”孟 艳 认 为 ，应 鼓 励 各 类 院 校

举办老年大学，部门、行业和企业

举办的老年大学继续面向社会开

放 ，同 时 支 持 社 会 力 量 参 与 。 还

应 大 力 兴 办 老 年 开 放 大 学 ，推 行

老 年 远 程 教 育 ，积 极 开 发 教 学 内

容 ，将 面 授 学 习 、体 验 学 习 、网 上

学习、读书会、讲座、游学、志愿服

务 等 多 种 形 式 结 合 起 来 ，开 展 老

年教育活动。

“老年人向社会提供服务，生理

心理都能得到自信与快乐。”孟艳还

建议，建立老年人力资源开发服务体

系。把老年人作为主体，通过老年教

育和社会参与，充分发挥老年人的智

力优势、经验优势和技能优势。

（据北京日报客户端）

5 日下午，习近平总书记在参加他

所在的十四届全国人大二次会议江苏

代表团审议时强调，要牢牢把握高质

量发展这个首要任务，因地制宜发展

新质生产力。

新质生产力，可以说是近来最“出

圈”的热词之一，也是全国两会代表委

员关注的热点。

新质生产力到底是啥“力”？它有

什么特征？在高质量发展这个新时代

的硬道理上担纲什么角色？全国人大

代表，中车株洲电力机车研究所有限公

司（以下简称“中车株洲所”）党委书记、

董事长李东林，国务院发展研究中心对

外经济研究部综合研究室主任、研究员

赵福军，做客湖南日报《两会三人行》演

播室，与主持人一起展开讨论。

怎么理解新质生产力的
“新”和“质”？

主持人：请问两位怎么理解“新质

生产力”的“新”和“质”？

李东林：我认为“新”就是创新，以

科技创新为引领，提升我们的生产力和

服务品质，实现产业焕新、管理更新和

经营攀新。“质”就是高质量，牢牢把握

高质量发展这个首要任务，用深化改革

去助推高质量发展，做到质的有效提升

和量的合理增长。

赵福军：习近平总书记强调，发展

新质生产力不是忽视、放弃传统产业，

要防止一哄而上、泡沫化，也不要搞一

种模式。面对新一轮科技革命和产业

变革，我们必须抢抓机遇，加大创新力

度。新质生产力的“新”突出表现在新

技术，技术革命性突破；新布局，生产要

素在区域、行业发展上创新配置；新结

构，产业深度转型升级，形成新的产业

结构。更为重要的是形成新动力，并由

此推动传统产业转型升级或融合发展。

株洲先进制造业的
“创新密码”是什么？

主持人：我记得李东林代表对株洲

的先进制造业有过形象的描述：“一杯

咖啡的时间，就能集齐生产一台电力机

车所需的上万个零件。”请问这种高效

链接和深度融合的企业生态，对“新质

生产力”发展会起到怎样的促进作用？

李东林：株洲产业链、创新链、人才

链的有机结合，特别是以中车株机+中车

株洲所为代表的“厂所结合”科研生产实

践，是株洲先进制造业不断刷新高度的

重要“基因密码”。这种创新成果，推动

中国轨道交通装备实现从跟随到引领、

企业成长为国家战略科技力量，是塑造

“中国高铁”这张闪光名片的重要力量。

株洲先进制造业通过科技创新、

“研值”提升，依托株洲深厚的工业底

蕴，又催生新产业、新模式、新动能，裂

变出发展新方向，进一步培育株洲新质

生产力。

赵福军：这些主业上的突破、新

赛道上的探索，不仅促进了企业自身

的发展，更为填补国内空白、解决“卡

脖子”技术，为国家实现关键核心技

术 自 主 可 控 目 标 作 出 了 重 要 贡 献 。

中车株洲所在轨道交通、工业传动、

新能源、海洋装备等多领域的核心技

术突破，就是企业打造新质生产力的

实际行动，也正是习近平总书记在中

共中央政治局第十一次集体学习时

强调“要及时将科技创新成果应用到

具体产业和产业链上，改造提升传统

产业，培育壮大新兴产业，布局建设

未来产业，完善现代化产业体系”的

生动实践。

如何打通束缚新质生产力
的堵点卡点？

主持人：新质生产力的关键在于

科技创新。在科技创新中，如何打通

束缚新质生产力发展的堵点卡点？

李东林：新质生产力不是一般的

科技创新，是需要有原创性颠覆性的成

果来推动产生的。我认为，在科技创新

中最需要解决两个问题：一是成果转化

路径有待优化。目前来看，产学研用

“最后一公里”还存在不畅现象，鼓励

“第一个吃螃蟹”的机制未有效发挥作

用。比如在首台套、首批次应用等方面

没有明确成果转化路径和应用场景，企

业对首次应用冒风险的顾虑较大，不利

于创新成果转化。

二是关键核心技术特别是深度的

基础研究投入有待提高。目前具备基

础研究能力的企业并不多，很多创新大

多还是依靠工程应用经验而非理论指

导，导致很多企业还是在熟悉的领域搞

延续性创新，很难研发出变革性、颠覆

性的技术，从而实现“从0到1”的突破。

赵福军：新质生产力对高质量发展

更能产生千钧之力，我认为科技创新应

做到以下几点才能催生出这样的力量。

始终瞄准国际前沿技术，按照高水

平的国际标准，提升产品品质、标准，积

极参与高水平的国际竞争。

牢牢把握当前以信息技术为代表的

新一轮科技革命和产业变革机遇，深入

推进数字化、信息化与工业融合发展，加

快绿色发展，不断提高企业竞争力。

围绕人民日益增长的美好生活需

要，以国内循环为底盘，不断提升参与

国内国际合作竞争能力；立足国内大循

环，打造形成包括制造、研发、设计等在

内的全产业链竞争优势。

（据新湖南客户端）

全国两会热议的“新质生产力”
株洲如何发力？

中车株洲所研发的智轨列车在运行中。图据新湖南
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预防假期便秘，记住这些方法
很多人有过这样的经历：平时排便很规律。可

是，每逢放假在家或外出旅行，就会出现大便干燥甚

至便秘的情况。背后的原因，到底是什么？怎么做

才能让自己度过一个“畅通”的假期？

◎什么是便秘？

便秘主要表现为排便次数每周少于 3 次、粪便干

硬、排便困难。排便困难包括排便费力、排便不尽

感、需要辅助排便、排便阻塞感、排便肛门疼痛或烧

灼感、排便时间长等症状。患者一旦便秘持续 6 个月

以上，就可被诊断为慢性便秘。

便秘的产生，与年龄、生理结构、疾病及自身的

生活、饮食习惯等因素有关，如肠道、肛门等肿瘤压

迫梗阻所致，或甲状腺功能减退等慢性病引发。由

此可见，度假期间一些人易便秘主要受以下几个因

素影响：

1.作息时间紊乱。假期里，生活节奏与平时不

一样。熬夜晚起、昼夜颠倒都会导致平时相对规律

的排便时间被打破，消化系统也容易受到影响。

2.饮食不规律。假期当中，公众通常面临各种

美食的诱惑，并且往往摄入的是低膳食纤维、高脂肪

的食物。消化系统适应新的食物的同时，容易出现

消化不良等情况，导致肠道蠕动减慢。此外，不按时

吃饭也会导致便秘。这是因为，消化系统会根据一

天中的进食时间来消化食物。一旦进食时间不规

律，排便就会受到影响。

3.体内水分不足。水分对消化系统保持正常功

能至关重要。出行时，生活节奏会和平时不同，由于

各种原因导致水分摄入不足，平时相对规律的排便

时间从而被打破，消化系统进而受到影响，致使大便

干燥，排便困难。

4.排便环境改变。长时间乘坐交通工具出行，

或者在外上厕所不方便，即使有了便意也会下意识

地憋着。憋便会让肠道过度吸收水分，导致大便干

燥或硬结。

◎要想假期“畅通”，做好以下5点：

1.合理搭配饮食。建议减少辣椒、烧烤、零食、

甜点等食物的摄入量，可以优先选择粗粮以及猕猴

桃、火龙果等富含膳食纤维的蔬果。这些食物，能够

促进消化液分泌，刺激肠道蠕动。

2.随时补充水分。身体缺水时，肠道就会吸收

更多水分来补充体液，从而导致大便干结，引起便

秘。又干又咸的油炸、熏烤食物，也会剥夺消化道内

的水分。多喝水可以软化大便、促进排出。

便秘时，患者每天的饮水量要比平时多两到三

倍 。 患 者 应 随 时 把 水 带 在 身 边 ，及 时 补 充 水 分 。

同时，患者也可以吃些诸如木耳、银耳、海带、燕麦

等富含可溶性膳食纤维的食物，使水分进入大肠

之中。

3.安排好排便时间。养成定时排便的好习惯，

排便姿势要正确，久而久之就会形成条件反射。建

议便秘的人起床后或餐后固定时间如厕，有助于培

养“排便反射”。不过，如厕时间不宜太长，最好在 5~

10分钟内，以免增加痔疮风险。

4. 适当运动不可少。建议在假期有意识地锻

炼身体，因为适量运动有助于保持大便通畅。推

荐散步、慢跑、瑜伽等舒缓运动，平时还可做一些

腹部按摩和提肛运动，促进肠道蠕动，缓解便秘症

状。长时间乘坐高铁、飞机时，也要找机会适当走

动一下。

5.避免压力和紧张。好心态有利于改善胃肠功

能。不要过分挤压行程，在行程中多给自己留出额

外的时间，也不要太“卡点”，以应对可能出现的延误

或计划变动，减少旅途中的压力和紧张感。

（据《智慧生活报》）

初春时节，天气乍暖还寒，很容易引起

身体不适。更好地抵御“倒春寒”，家长可以

从饮食入手，帮助孩子增强抵抗力。

◎饮食有四忌

1.忌燥热刺激食物。
春季空气干燥，不宜吃过于燥热的食

物，如炸鸡、烤鸡翅、薯条、薯片等。肺喜润

恶燥，如果这段时间给孩子吃较多燥热刺

激的食物，容易生内燥，伤津伤肺。而孩子

肺津受损，容易咳嗽，引发呼吸系统疾病。

2.忌生冷凉食。
初春时节，孩子的饮食应以温热为宜。

过凉的食物，容易损伤幼儿脾胃，影响其消

化吸收。

3.忌油腻食物。
油腻食物容易产生饱腹感，影响食欲且

不易消化，过多摄入会诱发肠道不适问题。此外，孩

子长期进食油腻难消化的食物，容易引起积食、大便

秘结等问题。

4.忌不健康零食。

春节假期刚结束没多久，家里难免会有不少零

食，如瓜子、开心果、饼干、巧克力、糖果、蜜饯等，

这些都是高热、高盐、高糖的食物，吃多了容易消

化不良甚至积食。家长应尽量让孩子吃一些新鲜

水果、奶酪、原味坚果等，且要限制孩子零食的摄

入量。

◎春季健康提醒

1.饮食清淡，时令尝鲜。
春季饮食应以清淡、温补为主，宜吃新鲜上市的

蔬菜水果，如春笋、菠菜、韭菜、樱桃、草莓等。同时，

家长要为孩子合理安排每餐中的主副食配比，饮食

中应注意谷、菜、果、肉合理搭配。

此外，春季是过敏高发季节，有过敏体质的人群

应避免食用容易引起过敏的食物，如海鲜、花生、芒

果等。

2.亲近自然，享受阳光。
春暖花开的季节，正是孩子们亲近大自然的好

时机。家长可以选择一些绿色植被丰富、空气质量

好的地方，让孩子尽情地呼吸新鲜空气，享受阳光。

家长还可以教孩子识别花草树木，让他们更加热爱

大自然。

3.规律作息，充足睡眠。
春季是孩子生长发育的黄金时期。此时，人体

的阳气逐渐旺盛，新陈代谢也更快。增强孩子的抵

抗力，要保证睡眠质量，多进行户外运动。一方面，

家长可以引导孩子养成良好的作息习惯，保证充足

的睡眠，让孩子身体内的生长激素充分释放。另一

方面，孩子要多进行户外运动。户外运动时，建议孩

子多喝温水。

需要提醒的是，对于孩子而言，乳制品和白开水

是最佳饮品选择，尽量不要用鲜榨果汁代替新鲜水

果，不可过多饮用含糖饮料。 （据《学生健康报》）

少吃肉不如吃对肉
这样吃肉就对了

减肥就是少吃肉或不吃肉吗？非也。

减肥虽然要克服食欲，也不能不摄入

肉类，而且鱼、禽、蛋和瘦肉等动物性食物

是平衡膳食的重要组成部分。这类食物富

含优质蛋白质、脂类、脂溶性维生素、B 族维

生素和矿物质等，对人体健康有好处。但

有些肉类含有较多的饱和脂肪酸和胆固

醇，摄入过多可增加肥胖和心血管疾病等

的发病风险。

所以，吃哪种肉、怎么吃肉就成了关键。

◎吃哪种肉更健康？不同肉
类有不同特点

鱼类、禽类、蛋类和畜肉都属于动物性

食物，我们平时吃肉选哪种肉更健康？先

来看看这几种食物的营养特点。

1.畜肉：含维生素和血红素铁，但易增
加肥胖风险

畜肉一般指猪肉、牛肉、羊肉等。

畜肉含有丰富的 B 族维生素和维生素

A，并富含吸收利用率高的血红素铁，但是

畜肉的脂肪酸组成多以饱和脂肪酸为主，

饱和脂肪酸摄入过多有可能增加机体患肥

胖、心血管疾病等的风险。

2.禽类：脂肪含量相对较低
禽类一般指鸡、鸭、鹅等。

禽类肉的脂肪含量低于畜肉，脂肪酸

构成以单不饱和脂肪酸（油酸）为主，因此，

只要不吃过量的禽肉，一般不会增加 2 型糖

尿病、心血管疾病等慢性病的发病风险。

3.鱼类：不饱和脂肪酸多，预防动脉粥
样硬化

黄花鱼、带鱼、鲅鱼、鲫鱼、鲤鱼、鳕鱼

等鱼类的脂肪含量相对低于畜肉和禽肉。

而且鱼肉中含有较多的 n-3 系列不饱

和脂肪酸，如维持视紫红质正常功能、促进

胎儿大脑发育的 DHA 和预防动脉粥样硬化

等心血管疾病的 EPA。

4.蛋类：蛋白质丰富
鸡蛋、鸭蛋、鹅蛋、鹌鹑蛋、鸽子蛋等蛋

类的蛋白质营养含量丰富，优于其他动物

性蛋白质。而且鸡蛋所含的脂肪、维生素

和矿物质主要集中在蛋黄中，所以吃鸡蛋

不要丢掉蛋黄。

◎怎么吃肉？5个建议要记牢

1.控制总量，分散吃肉
成年人每周水产品和畜禽肉吃的总量

不超过 1.1公斤，鸡蛋不超过 7个。

并 且 要 将 这 些 食 物 分 散 在 每 天 各 餐

中，避免集中吃，最好每餐有肉，每天有蛋。

2.小分量，切小块烹制
在烹制肉类时，将大块肉材切成小块、

片或丝后再烹饪，以便掌握摄入量。

3.在外就餐，少吃肉
尽量减少在外就餐的次数；如果在外

就餐，要做到荤素搭配，清淡为主，尽量用

鱼和豆制品代替畜禽肉。

4.合理烹调肉类
烹调肉类时要避免采用油炸 、油煎 、

烧烤等方式，建议多采用蒸、煮、炖、熘的

方式，比如清蒸鱼、清炖鸡等都是不错的

选择。

如果炖汤的话，既要喝汤，更要吃肉。

同时，烹饪肉类要清淡，添加烹调油和盐要

适量，尽量少用或不用糖，少添加辛辣等刺

激性调味料。

5.这些肉类最好不要吃
少吃深加工肉制品，此外烟熏和腌制

肉中含有部分致癌物质，可增加患某些肿

瘤的风险，建议少吃或不吃。

（据《北京青年报〉》）

文摘·养生

“倒春寒”时节，如何呵护孩子健康

图片来自昵图网。


