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新华社北京4月27日电 吃什么
更营养？怎么吃更健康？中国营养学会
编著的《中国居民膳食指南》时隔6年
再次修订并于昨日面世。新版指南突
出了规律进餐的重要性，“手把手”给
出了如何合理进餐和挑选、烹饪食物
的科学建议。

随着经济社会发展和生活水平提
高，我国国民膳食结构变化显著，肉蛋
奶消费大增。中国疾控中心营养与健康
所所长丁钢强说，1982年至今的监测
显示，我国国民从最初的蛋白质、微量
元素等普遍缺乏，到现在儿童生长迟缓
率明显下降、人均预期寿命持续提高。

但同时，生活节奏加快使得三餐
不规律、点外卖或外食情况增多等饮
食行为越来越普遍，不尽合理的膳食
结构“吃出”健康负担：成人超重肥胖
率超50%、高血压患病率达27.5%、糖
尿病患病率达11.9%……各类慢性病
发病上升态势明显。

对此，指南在上一版6条核心推
荐的基础上，新增“规律进餐，足量饮
水”“会烹会选，会看标签”2条膳食准
则。指南提出，规律进餐是实现合理膳
食的前提，应合理安排一日三餐、定时
定量、饮食有度。两餐间隔时间以4~6

小时为宜，早餐用餐时间为15~20分
钟，午、晚餐用餐时间为20~30分钟。早
餐提供的能量应占全天总能量的25%~
30%，午餐占30%~40%，晚餐占30%~
35%。推荐成年人每日饮水7~8杯，多喝
白水和茶水。

如今，国人对饮食健康的关注与日俱
增。中国科协联合某搜索引擎的相关研究
显示，食品安全和营养健康占到民众查询
内容的一半以上。中国营养学会理事长杨
月欣说，面对愈加丰富的食品选择，尤其
是加工食品的比例日渐增大，如何更好地
认识、挑选和烹饪食物，显得越发重要。

指南建议，了解食物营养素密度，一
般来说，五颜六色的新鲜水果和蔬菜、瘦
肉、鸡蛋、全谷物都是营养密度高的食
物，少选如糖果、油炸面筋等“空白能量”
的食物；利用当季、当地食物资源，新鲜
的食材可以最大限度保留营养。

选购商品还要学会看标签：通过配
料表和营养成分表选购食品，还可关注

“高钙”“低脂”“增加膳食纤维”等标注。
烹饪食物则应多用蒸煮炒、少用煎炸等
方式，多利用葱姜蒜等天然香料和微波
炉、电磁炉等油烟释放少的烹饪工具，以
减少油脂的使用和高温引起的致癌物的
产生。 辛雯

中国居民如何吃得更健康？
最新版膳食指南给出参考答案

新华社北京4月27日电 外交部
发言人27日就卡拉奇大学孔子学院
班车遭遇恐怖袭击答记者问。

有记者问：据报道，卡拉奇大学
孔子学院班车遭遇自杀式恐怖袭击，
请你介绍有关情况和中方采取的应
对措施。

发言人说，4月26日下午，巴基
斯坦卡拉奇大学孔子学院班车在校内
遭遇自杀式恐怖袭击。目前已造成3
名中方教师遇难、1名中方教师受伤，
另有多名巴方人员伤亡。中方对这起
重大恐袭事件表示强烈谴责和极大愤
慨，对不幸遇难人员表示深切哀悼，对
伤者和遇难者家属表示慰问。中国外
交部和中国驻巴使领馆已于第一时间
启动应急机制。外交部部长助理吴江
浩紧急致电巴基斯坦驻华大使表达极
严重关切，要求巴方立即彻查此事，缉

拿凶手并依法予以严惩，同时采取万
全措施，全力保障在巴中国公民安全，
绝不让此类事件再次发生。中国驻巴
使馆、驻卡拉奇总领馆正同巴方一道，
全力做好善后处置工作。

发言人说，巴总理夏巴兹·谢里夫
已于26日晚赴中国驻巴使馆吊唁，表
示巴政府将对事件进行深入调查，对
肇事者严惩不贷，全面加强在巴中国
人员、项目和机构的安保工作，绝不允
许任何势力破坏巴中友谊。信德省和
卡拉奇当地政府有关部门已全面展开
调查与缉凶工作。

发言人表示，中国外交部和中国
驻巴使领馆将继续敦促巴基斯坦相关
部门做好善后和受伤人员救治工作，
坚决打击涉案恐怖组织。中国人的血
不能白流，此次事件的幕后黑手必将
付出代价。 吉杰

据新华社北京4月27日电 最高
人民检察院扫黑除恶斗争领导小组办
公室负责人27日表示，按照今年3月下
发的《2022年检察机关常态化开展扫
黑除恶斗争工作要点》，检察机关要通
过案件办理保持扫黑除恶高压态势，深
化重点行业领域整治，并做好涉黑恶犯
罪案件财产认定和处置等方面工作。

最高检要求，要强化配合制约，
挂牌督办一批重点案件，积极参与教
育、医疗、金融放贷、市场流通新四大
行业领域整治，结合追捕“漏网之
鱼”、深化整治“沙霸”“矿霸”等自然
资源领域黑恶犯罪、涉网络黑恶犯罪

等专项行动，审查办理一批相关领域有
影响力的案件。

最高检提出，要坚持法律标准，切实
做到“是黑恶犯罪一个不放过，不是黑恶
犯罪一个不凑数”。要准确把握黑恶犯罪
本质和构成要件，区分涉黑和涉恶、恶势
力与恶势力犯罪集团、恶势力犯罪与普
通犯罪的界限，既要确保精准从严从重
惩治黑恶犯罪，又要避免降低标准导致
刑事追诉扩大化问题，特别是要避免“恶
势力”口袋化倾向。同时，要审慎办理未
成年人涉黑恶案件，加强对未成年人涉
有组织犯罪案件的指导，加强催收非法债
务罪的适用、研究和指导工作。 刘硕

新华社北京4月27日电 针对在
上海生活的台湾艺人刘畊宏通过新媒
体带动健身热潮，国台办发言人马晓
光27日在例行新闻发布会上应询指
出，当前疫情防控形势下，互联网、新
媒体为两岸同胞相互了解、开展交流
提供方便路径和新平台。这个现象就
是最好的说明。

“开展交流是基于血脉相连的亲
情，也符合两岸同胞共同利益，越来越
多台湾同胞通过两岸交流合作获得实
实在在的好处。”马晓光说，大家也注
意到，凡两岸同胞齐声喝彩的，必是民
进党当局“骂”的、“台独”势力“黑”的、
绿媒“酸”的。这不奇怪，反而说明两
岸同胞走亲走近是民心所向、大势所
趋，是任何人都阻挡不了的。

针对民进党当局放风要“修法”
反制所谓“大陆假信息攻击”，马晓光
应询指出，民进党当局贼喊捉贼，他
们长期操控绿媒、豢养网军，大肆捏
造散布各种谣言，在岛内攻击异己，

在两岸制造对立，他们才是“认知作
战”的惯犯。奉劝民进党当局，想通
过制造假信息愚弄民众、误导民意，
是低估了台湾民众的智慧，只会搬起
石头砸自己的脚。

马晓光还应询介绍扩大开放台湾
居民申设个体工商户政策落实情况。
他说，政策实施一个多月来，各地台
办、市场监管部门积极开展宣介，抓好
执行，为台胞申设个体工商户提供服
务和便利。湖北武汉市为台湾居民申
办个体工商户制定“一天办、一次办”
登记服务指南，优化办事流程、缩短办
理时限；举办2022“创业武汉·台青说
吧”政策宣介会，两岸多地3000多名
台胞台青线上参加。北京市台办通过
新媒体平台、台胞服务电话进行政策
宣介和咨询服务。辽宁、江苏、浙江、
福建、山东、湖北、海南、四川、贵州等
地也通过多种方式及时解答登记注册
条件、涉及行业、纳税额度、如何快速
申办等问题。 陈舒

新华社北京4月27日电 记者27
日从最高人民法院获悉，《最高人民法
院关于修改〈最高人民法院关于审理
人身损害赔偿案件适用法律若干问题
的解释〉的决定》将于2022年 5月1
日起施行，其中将人身损害赔偿标准
由原来的城乡区分修改为统一采用城
镇居民标准计算。

最高法此前的司法解释规定，残
疾赔偿金、死亡赔偿金按照城镇居民
人均可支配收入或者农村居民人均纯
收入标准计算，被扶养人生活费按照
城镇居民人均消费性支出和农村居民
人均年生活消费支出标准计算。经过
此次修改，残疾赔偿金、死亡赔偿金修
改为按照城镇居民人均可支配收入标
准计算，被扶养人生活费修改为按照

城镇居民人均消费支出标准计算。
最高法民一庭负责人表示，统一采用

城镇居民标准改变了以前对城乡不同户
籍身份的居民认定赔偿数额差距较大的
情况。比如，受诉法院地在北京的农村居
民受害人死亡，如果按照统计部门公布的
2020年度农村居民指标计算，最高可获
得死亡赔偿金（被扶养人生活费计入死亡
赔偿金）约102万元。此次修改后，居住
在农村的居民也按照城镇居民指标计算，
最高可获得死亡赔偿金（被扶养人生活费
计入死亡赔偿金）约234万元。

该负责人说，在人身损害赔偿案件
中，统一采用城镇居民标准计算残疾赔偿
金、死亡赔偿金和被扶养人生活费，促进
城乡融合发展，不断增强人民群众尤其是
农村居民的安全感和获得感。 罗沙

国台办评“刘畊宏现象”：

两岸同胞走亲走近不可阻挡

就卡拉奇大学孔子学院班车遭恐袭

外交部：中国人的血不能白流

27日，市民在上海中医药大学附属龙华医院核酸采样点进行采样。为方便
市民核酸检测，上海在全市优化常态化核酸采样点布局。26日，上海市卫健委
公布第一批名单共534个点位，后续将动态更新。 新华社发

最高人民法院：

人身损害赔偿标准下月起城乡统一
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最高人民检察院：

检察机关要保持扫黑除恶高压态势


