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今年全国两会上，农业农村

部 部 长 韩 俊 提 出“ 适 当 减 油 、增

豆、加奶”的健康饮食建议。如何

从营养学角度看待这一建议？日

常生活中如何实践？

云南省第一人民医院临床营

养 科 主 治 医 师 张 晓 丽 解 释 ：“ 减

油、增豆、加奶的建议，本质上是

提 倡 饮 食 观 念 从 吃 饱 向 吃 好 转

变 ，构 建 更 科 学 合 理 的 饮 食 结

构。”当前，我国居民饮食结构不

合理的问题主要表现为油脂摄入

过量，奶类、大豆及豆制品摄入量

不足。

《中国居民膳食指南（2022）》

建议，成年人每日烹调用油量应

控 制 在 25—30 克 。 如 果 肉 类 和

油炸食品食用过多，整体脂肪摄

入就容易超标。

“动物性油脂饱和脂肪酸含

量 高 ，高 温 煎 炸 的 烹 饪 方 式 还

会 产 生 更 多 反 式 脂 肪 酸 ，长 期

摄 入 会 增 加 患 心 血 管 疾 病 的 风

险 。”张 晓 丽 介 绍 ，“ 减 油 ”的 重

点 在 于 减 少 烹 饪 过 程 中 的 油

量 ，并 减 少 动 物 性 油 脂 的 摄 入 ，

优 选 植 物 油 ，“ 做 饭 时 可 以 使 用

限 油 壶 或 喷 油 壶 ，提 倡 使 用 蒸 、

煮 、炖 或 快 炒 的 烹 饪 方 式 ，减 少

煎炸。”

“ 增 豆 ”指 增 加 大 豆 及 其 制

品 的 摄 入 。 大 豆 是 优 质 植 物 蛋

白、B 族 维 生 素 和 膳 食 纤 维 的 宝

库 ，可 预 防 肥 胖 和 肌 肉 减 少 ，维

持 骨 骼 健 康 。《中 国 居 民 膳 食 指

南（2022）》推荐每日摄入相当于

25—35 克干大豆的量。如果将大

豆换算成常见的豆制品，则要根

据大豆含量换算摄入量。例如新

鲜毛豆（带荚）需要 75—120 克，白

豆腐需要 50—75 克，豆浆就需要

摄入 300—500 毫升。

“增豆”能补充优质的植物蛋

白，“加奶”则能够补充优质的动

物蛋白。奶类食品钙含量丰富且

吸收率高，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。

如何选用奶类？

张晓丽建议，健康人群首选

纯牛奶。肥胖、高脂血症等慢病

患者建议选择低脂或脱脂奶。乳

糖不耐受人群可选择舒化奶或无

糖、低糖酸奶。在选购时应严格

区分牛奶、酸奶与“含乳饮料”产

品，后者通常蛋白质含量低、糖含

量高。

“减油、增豆、加奶”并不是不

吃其他食物，而是提倡建立多样

化的膳食模式。在控制总热量和

总脂肪的前提下，增加豆类和奶

类的比重，从而实现营养素的互

补与均衡。张晓丽表示，健康饮

食，始于每一餐的选择，从日常细

节入手优化饮食结构，就是对健

康有效且直接的投资。

从吃饱向吃好转变

优化饮食结构可减油增豆加奶
本报记者   叶传增

■民生观R

    愿 这 场 接 力 跑 ，跑 出
生 机 勃 勃 的 轨 迹 ，跑 出 充
满希望的未来

“1 米视角”这个词常与儿童友好

建设关联，指的是从儿童的身高和认

知出发，进行公共空间规划和城市建

设。《关于在全社会推进儿童友好建设

的意见》近日发布，更让“1 米视角”成

为各地编制实施国土空间规划和城市

更新专项规划等的明确要求。

“1 米视角”里有什么？

有刻在细节里的温度。对待儿童

的态度，体现着社会文明的水位。河南

郑州在中小学、幼儿园周边打造彩色斑

马线，有效改善周边通行状况；广东广

州将高架桥下闲置空间改造成孩子们

的“宝藏游乐场”，为城市生活增添童

趣；湖北襄阳建成 30 个社区早教服务

站，探索解决年轻家长带娃难题。更多

细节，照见“儿童友好”逐渐从理念落到

实处：公园里的洗手台“变矮”了，社区

游乐场的地面“长出”软垫，医院里的儿

童就诊区涂满卡通彩绘……“儿童友

好”不仅是城市的加分项，也成为发展

中的一道必答题。

也 有 俯 下 身 来 的 尊 重 。 如 何 在

城市规划建设中更好地融入“1 米视

角”？要多倾听孩子们的声音。他们

那些看似天马行空的想法中，或许藏

着 许 多 成 年 人 发 现 不 了 的“ 盲 点 ”。

河北雄安新区容西片区贤溪社区，幼

儿园的小朋友们为自己设计了一座

游乐园，在容西管理委员会的帮助下，这个小小的

梦想变成现实；浙江义乌，“义童观察团”积极为城

市公共服务提建议，“公交扶手太高了”“消防栓的

玻璃门有点松”，3 年来，共有 50 余条建议被采纳。

充分尊重孩子们的参与权，可以更细致地看见他们

的需求，提升儿童友好建设的精细度。而当孩子们

学会积极踊跃发现问题、提出建议，他们不仅增强

了 观 察 能 力 和 表 达 能 力 ，更 从 小 培 养 了 社 会 责

任感。

以“1 米视角”逐步优化儿童成长环境、提升公

共服务质量，既呵护了孩子们纯真快乐的童年，也为

一个个小家降低养育成本，助力生育友好型社会建

设。儿童友好建设不是百米冲刺，而是一场需要耐

力与温柔的接力。让关爱儿童、尊重成长的理念浸

润人们心中，需要政府、社会、家庭各尽其责，也需要

政策、资金、技术的持续投入，还需要在实践中不断

完善措施、细化服务。愿这场接力跑，跑出生机勃勃

的轨迹，跑出充满希望的未来。
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■服务窗R

租住在天津市河西区东海街道华江一委社区的小

周骑着电动车回到小区时，天空正好飘起小雨。“我家在

一楼，楼道可以避雨，拉线也容易，就想着给车充会儿

电。”小周说，可刚推着电动车走到单元门口，一声清晰的

报警音就响了起来。几乎同时，门禁锁闭，没过一会儿，

收到预警信息的网格员就给他打来电话：“电动车可千万

不能进楼，社区有专门的电动车充电区，还有雨棚……”

刚搬来的小周有些摸不着头脑：“怎么只是推车靠

近，还没进楼门，就闹出这么大动静？”69 岁的老住户宁

培竹刚好路过，给小周指了指充电区的方向，笑着跟他

说：“这是数字化阻车门禁，单元门框上的摄像头能识别

电动自行车，有了这个，咱们住得多踏实啊！”

“2021 年，社区曾有一户居民把电动车电瓶提回家

充电，谁知凌晨起火，家里损失惨重。”社区党委书记、居

委会主任武燕静回忆起那次火灾仍心有余悸。华江一委

社区始建于 1990 年，基础设施陈旧，和许多老旧社区一

样，曾被很多难题困扰：电动车“进楼入户”充电屡禁不

止，火灾隐患如影随形；停车全靠“抢”，通道常被堵；物业

服务跟不上，居民不愿交费，恶性循环难解。

有没有一种方案，能够有效解决老旧小区治理中

遇到的难题？经过详细调研，东海街道与北京钥匙宝

科技有限公司“看对了眼”。

“2024 年，街道联合企业共同开发出‘电动自行车

楼道阻止系统’，得到社区居民好评，也为我们进一步

提升老旧社区管理水平提供了有力抓手。”东海街道党

工委书记臧大伟介绍，自华江一委社区 137 个楼门全

部安装该系统后，截至目前，系统已发布阻止电动车入

楼预警 3 万余次，社区未发生电动车引发的火情。

“我们想探索一种可持续的、数字赋能的老旧小区

治理模式。”北京钥匙宝科技有限公司负责人钟辉向记

者展示一块设立在社区物业办公室的“智慧大屏”：电

动车预警、公共区域监控、智慧停车管理、独居老人水

电异常监测……“针对社区数据特性，我们制定了差异

化分级分类标准，这些数据经过归集、打通，汇入区级

平台，形成可反哺社区管理的数据资产。”臧大伟介绍。

变化看得见、摸得着。59 岁的居民刘学勤对去年

冬天那场雪记忆犹新：“清晨 6 点出门，路面上已经干

干净净了。”原来，根据实时天气状况，物业公司引入智

慧清扫车，扫清了积雪。

改变让居民、物业公司和社区实现“三赢”。“过去，

物业服务不到位，物业费年均收缴率仅 40% 左右，社区

经常充当‘救火队员’；今年，物业费收缴率已经突破

90%，我们也通过应用程序收集民意信息，让工作有了

更多着力点。”武燕静说。

    天 津 市 河 西 区 推 进 老 旧 小 区

智慧化改造

“智”守楼门  服务升级
本报记者   李家鼎

■暖相册R

3 月 31 日清晨 6 点，细雨轻笼重庆市忠

县洋渡镇洋渡码头，新老两艘“渝忠客 2180”

并肩稳稳停靠在岸边。

船长秦大益早早上了船。他没有走进那

艘红白相间的新船，而是在黄色的老船里停

留了很久，里里外外巡视一番，又拿起抹布仔

细擦拭条凳。这些条凳陪伴他、他的合伙人

曹利芳和菜农们走过了 14 个春秋。

擦完凳子，秦大益又走到船头，将那面写

着“渝忠客 2180”的旗帜理了又理。今天，这

艘老船将完成它的使命，旁边那艘宽敞明亮

的新船就要接过接力棒了。

“秦船长，莫舍不得啦，等开上新船，你就

轻松多了。”挑着一背篓蚕豆、油麦菜和鹅蛋，

菜农何玉梅踏着跳板，招呼秦大益上新船。

她身后跟着几名坐船的乡亲。

“那是，你们坐船也舒服多了，又干净，又

暖和。”秦大益笑着走上新船，接过菜农沉甸

甸的背篓，小心放置在甲板上。

“渝忠客 2180”的故事要从 2012 年说起。

那年，秦大益和同乡曹利芳合伙购入一条客

轮，在长江重庆忠县洋渡镇至县城之间摆渡，

服务沿江乡镇菜农。每天清晨从洋渡镇起

航，途经临江、渔洞村、三条岭、晏家等 9 个沿

江码头，最终抵达忠县西山码头。

近年来，忠县沿江路网不断完善，客车从

洋渡镇直达县城仅需 40 分钟。但对于沿江

菜农来说，客运班车价格更贵，也装不下几十

斤重的散装农产品和活禽。这趟“背篓轮渡”

依然是他们重要的交通工具。

水路不能断，但船的生存却日益艰难。

过去 10 年，票价从未上涨，单程最低 5 元、全

程 12 元，而单程油费就要 600 元，常年入不

敷出。

2022 年，秦大益一度动了卖船的心思。

卖船之前，他拿起手机，想为这段时光留点念

想 。“拍 点 照 片 和 视 频 ，等 老 了 以 后 还 能 看

看。”秦大益说。

没想到，这些视频在网上意外走红。“让我

想起我的父母”“勾起我的思乡之情”……网友

纷纷留言。不会上网的菜农们，通过秦大益和

曹利芳的镜头，走进了 600万人的视野。

秦大益和曹利芳因短视频走红，网友的

打赏解了燃眉之急，但船舶硬件老化、安全隐

患突出的现实依然摆在眼前。

2025 年以来，重庆市港航海事事务中心

推进农村客（渡）船安全条件提升工作，建立

涵盖“退市拆解、拆旧更新、维护保养”全链条

的财政补贴机制，着力破解船主“不想换、没

钱换、没钱养”的困境。

“‘ 渝 忠 客 2180’自 2012 年 开 始 运 营 ，

两 侧 透 风 、无 空 调 ，加 上 主 机 老 化 、动 力 不

足 、抗 风 能 力 较 差 ，已 难 以 满 足 群 众 出 行

需求，我们将其纳入‘拆旧更新’范畴。”忠

县 港 航 事 业 管 理 中 心 副 主 任 黄 波 说 ，“ 换

新 船 的 费 用 中 ，约 80% 共 199 万 元 来 源 于

交 通 运 输 部 农 村 水 路 客 运 发 展 补 贴 政 策

和市港航海事中心的专门安排，其余 53 万

元由船东自筹。”

“真是及时雨！”秦大益说，“政府补贴解

决了我们的实际困难，借着这个机会，我人生

第 一 次 开 上 了 新 船 ，现 在 开 起 来 安 全 又

踏实。”

“新渝忠客 2180”是一艘新型标准化客

渡船，总长 38.5 米，型宽 6.4 米，加长的甲板拓

宽了农产品存放区，让菜农们有更多空间可

以放置背篓。船的设计航速达 17.5 公里/小
时，抗风能力提升至 8 级，空调、太阳能系统、

污染物储存柜一应俱全。

汽笛划破江面的薄雾，“新渝忠客 2180”

缓缓离岸。

“现在真好，不仅可以坐新船，政府还出

钱修了新码头，有了水泥路，有了候船亭，等

船也不怕太阳晒、雨水淋了。”新船上，乘客罗

天树接过志愿者分发的免费早餐——包子、

鸡蛋和绿豆粥，一边吃一边笑着说。

罗天树说的新码头，并非洋渡镇群众的

专有福利。2025 年，“渝忠客 2180”至忠县县

城沿途乡镇的码头都得到了改造升级，崭新

的乘船便道和标准化候船亭陆续建成，志愿

者常态化在码头为乘船老人服务，菜农们“踩

淤泥、爬陡坡”的历史彻底翻篇。

船舶提档升级，日常监管也不掉队。忠

县海事处处长马飞说：“我们依托智能监控平

台，通过 36 个摄像头对这艘客船进行智能追

踪和实时维护跟踪。”海事部门还建立了专属

微信群，与船长实时同步江面气象预警；线

下，除了每周的常态化检查与海巡艇护航，每

天都会派出 2 名以上执法人员全程跟船检

查，维护航行安全。

上午 9 时许，“新渝忠客 2180”稳稳靠泊

忠县县城西山码头，值班城管队员早已守候

在长长的梯坎上。

看到何玉梅挑着沉重的担子，城管队员

吴涛一个箭步走下来，接过扁担：“您慢点，

台阶滑，我帮您挑上去！”双方已是老熟人，

何玉梅也没客气，笑呵呵地说：“现在进城卖

菜 真 不 错 ，那 头 上 船 有 人 送 ，这 头 下 船 有

人接。”

“渝忠客 2180”的故事家喻户晓之后，百

万网友涌入直播间，包船、认购蔬菜；天南海

北的人奔赴忠县，义务帮菜农搬货、卖菜……

这艘小小的船，装的不只是蔬菜，更是人与人

之间最纯粹的善意。

如今，新船平稳接过了老船的航线和乘

客。驾驶舱内，直播手机依然记录着这艘渡

船的日常。

政策兜底，善意护航，这趟水上“背篓专

线”，开得更稳。

重庆忠县推进农村客（渡）船安全条件提升

“背篓轮渡”喜换新船
本报记者   王欣悦

图①：3月 31日，忠县三条岭渡口，“新渝忠客 2180”载
着新鲜果蔬。 重庆日报记者   郑   宇摄   

图②：3月 31日，曹利芳（右）驾驶“新渝忠客 2180”，秦大

益发出避让预警。 赵   军摄（人民视觉）  
图③：3 月 31 日，菜农在船上吃早餐。

田华平摄（人民视觉）  
图④：3 月 31 日，“新渝忠客 2180”首航，曹利芳给菜

农们发红包。 重庆日报记者   郑   宇摄   
图⑤：3 月 31 日，首航的“新渝忠客 2180”即将抵达终

点西山渡口。 重庆日报记者   郑   宇摄   
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北京地铁房山线东管头南站，站

台上人流如梭，突然，一名男子因口角

纠纷情绪失控，挥拳猛击一名女性乘

客头部，突如其来的暴力行为让现场

陷入混乱，周围乘客纷纷避让，被袭女

子身处险境。

“住手，我是公安大学的！”正在候

车的中国人民公安大学 2024 级学生

耿飞桐快步上前，挡在施暴男子与女

乘客之间，他用在学校学到的警务防

控技能迅速将男子制服，避免更严重

的伤害发生。处置过程干净利落，短

短 3 分钟，现场就恢复了秩序。

“作为预备警官，我暂无执法权，所

以我亮明公安大学学子的身份，既形成

震慑，也让群众安心。”耿飞桐说，当时

脑子里只有一个念头，就是保护群众、

制止违法行为。在他看来，这份挺身而

出的勇气，并非一时冲动，而是刻在公

安大学学生骨子里的责任。

“ 专 业 又 果 敢 ，这 就 是‘ 预 备 警

官’的样子！”耿飞桐的英勇举动引来

网友点赞。北京市公安局公共交通

安全保卫总队湾子站派出所将表扬

信 寄 至 公 安 大 学 ，对 耿 飞 桐 临 危 不

惧、见义勇为的行为予以高度表扬；

学校也为耿飞桐记个人三等功，号召

全 校 同 学 以 他 为 榜 样 ，践 行 学 警

使命。

地铁站台上的短短几分钟，让这

名年轻人更加坚定自己的选择：“我想

成为一个为人民而战、为正义而战、为

法律而战的好警察。”“人的生命是有

限的，可是，为人民服务是无限的”。

雷锋的名言，耿飞桐始终牢记在心，

“ 这 句 话 放 在 警 务 工 作 中 同 样 贴 切

——现场执法的环境是多变的，但为

人民服务的心是不变的，守护群众就

是我的使命。”

中国人民公安大学学生耿飞桐在地铁站见义勇为

“ 守 护 群 众 就 是 我 的 使 命 ”
本报记者   闫伊乔
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