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2022版《中国居民膳食指南》发布

“民以食为天”。吃不仅是维持生命
最基本的行为，吃得科学、合理，还可以
保持营养良好，能预防慢性病的发生，让
健康状态更持久。膳食指南是健康教育
和公共政策的基础性文件，是国家实施
《健康中国行动》（2019-2030年）和《国
民营养计划》（2017-2030年）的一个重
要技术支撑，在日前举行的中国居民膳
食指南（2022）发布会上，《中国居民膳食
指南》在2016版的基础上再次进行了更
新，并首次提出“东方健康膳食模式”概
念。

2022版膳食指南将2016版的六条
核心推荐更新为八条准则：食物多样，合
理搭配；吃动平衡，健康体重；多吃蔬果、

奶类、全谷、大豆；适量吃鱼、禽、蛋、瘦
肉；少盐少油，控糖限酒；规律进餐，足量
饮水；会烹会选，会看标签；公筷分餐，杜
绝浪费。也就是新增了“规律进餐、会选
会烹、公筷分餐、杜绝浪费、认识食物”等
内容。

中国营养学会理事长杨月欣解读
更新后的变化。她介绍，我国浙江、上
海、江苏为代表的江南地区膳食，被认
为是健康的中国代表性膳食模式，也是
东方健康膳食模式的代表。其主要特
点是清淡少盐，食物多样，蔬菜、水果、
豆制品丰富，鱼虾水产多，奶类天天有
等，并拥有较高的身体活动水平。这样
的膳食模式有利于避免营养素缺乏病

以及膳食相关慢性病的发生，提高预期
寿命。

此外，新版膳食宝塔特别强调薯类
食物（每天50—100克）的重要性，全谷
物和杂豆的摄入量不变，仍为50—150
克，占到谷类食物摄入量的1/4—1/2；将
畜禽肉、水产品、蛋类合并为动物性食
品，并将摄入量合并为每天 120—200
克，提倡每周吃2次水产品，每天1个鸡
蛋；乳制品的摄入量由 300 克增加到
300—500克；盐的摄入量由小于6克调
整为小于5克。

《中国健康与营养调查（2018）》结
果显示：中国居民奶类消费率和消费量
低的状况仍未改善，2018年成年居民日

均奶类及其制品消费量为27.9克，不及
膳食指南推荐摄入量（2016 年是 300
克）的 1/10。在 3天 24小时膳食调查
中，成年居民近80%未消费奶类，且只
有4%的居民日均摄入量达到200克以
上，农村居民摄入量更低。因此，新版
膳食指南建议把牛奶制品当作膳食组成
的必需品。

“会烹会选也很重要”，杨月欣强
调。如今我们可以接触到的食物多种多
样，本次修订的膳食指南强调“认识食
物”，教大家选择新鲜的、营养素密度高
的食物，学会阅读食品标签，合理选择预
包装食品；学习烹饪，传承传统饮食，享
受食物天然美味。

倡导东方健康膳食模式 牢记八大准则

本报讯（记者 靳林杰 通讯员 尚倩
倩）近日，区级相关部门对北干街道银河
小区22幢1单元等9台加装电梯的设计
方案进行了联合审查。根据统计，待施工

完成后，将有108户家庭住进电梯房。
老旧小区加装电梯，是一项社会关

注、居民关心的民生实事。今年4月13
日，萧报圆桌汇聚焦“如何破解加装电梯
民意协商难”专题活动，吸引了不少市民
关注。有加装意愿的市民提出的具体流
程操作等问题，本报将一一予以梳理。

简单来讲，申请加装电梯首先确定
牵头人，然后统一单元业主意见，最后提
交资料，按照流程等待审查。

具体而言，首先明确申请主体：由本
单元内同意加装电梯的相关业主作为申
请人，负责意见统一、项目报建、设备采
购、项目实施、维护管理等工作。然后申
请人可以委托业主代表、资信良好的法
人或其他组织作为加装电梯的实施主
体。委托人应当与受托人签订委托协
议，明确双方的权利义务。

在前期阶段，由申请人牵头做好意
见统一工作非常关键。根据要求，老旧
小区需要加装电梯的，申请人应当征求
所在单元全体业主意见，经本单元房屋
专有部分面积占比三分之二以上的业主
且人数占比三分之二以上的业主参与表

决，并经参与表决的房屋专有部分面积
占比和业主人数占比四分之三的业主同
意后，签订加装电梯项目协议书。拟占
用业主专有部分的，还应当征得该专有
部分的业主同意。

商品房性质的老旧小区加装电梯，
需要占用小区范围内业主共有的道路、
绿地等公共场所的，应当按照《中华人民
共和国民法典》关于业主共同决定事项
的规定执行。

在符合加装条件后，申请人应当向
萧山区加梯办申请联合审查，并按规定
要求提交相关材料，加梯办咨询电话
83869358。

当然在意见统一过程中，如果出现
个别业主反对加装的情况也是正常现
象。接下来，本报将为您介绍加装电梯
项目如何公示，公示期间收到实名制书
面反对意见该如何处理等问题。敬请持
续关注。

拥抱美好新生活
未来社区建设信息专栏

本报讯 （记者 杨圆圆）近日，在浙
江省市场监管局（省知识产权局）发布的
2021年浙江省创造力百强企业榜单中，
我区浙江天蓝环保技术股份有限公司、先
临三维科技股份有限公司2家企业入围。

该榜单于去年首次发布，当时萧山
企业零入围，今年2家企业的入围，意味
着我区企业在省创造力百强企业榜实现
了“零”的突破。

“这是一份含金量很重的榜单，主要

考量的是企业的创新能力。”区市场监管
局的相关负责人介绍，2021年浙江省创
造力百强企业榜单以2021年底数据为
基准，根据有效发明专利数量、高价值发
明专利数量和近三年发明专利授权数量
等指标，对省内企业创造力进行了评价
排名，在高质量创造方面具有典型意义。

本次上榜的两家企业，在科技创新领
域都很能打。浙江天蓝环保技术股份有限
公司，榜单排名80名，位于萧山区北干街
道，是以浙江大学为技术依托、集产学研为
一体的国家高新技术企业和国家“863计
划”课题产业化基地，专业从事大气污染治
理，知识产权发展水平在行业内名列前
茅。截至2021年底，公司有效发明专利拥
有量达92件，其中高价值发明专利拥有量

60件，获得浙江省科学技术进步奖一等奖
2项、教育部科学技术进步奖一等奖1项。

先临三维科技股份有限公司，榜单
排名92名，位于湘湖国家旅游度假区，
专注基于计算机视觉的高精度3D数字
化技术对物体进行实时三维重建，快速
生产物体的高精度3D数据模型，用于工
业3D测量和三维检测、3D打印数字化
制造、三维虚拟展示等应用场景。截至
2021年底，公司有效
发明专利拥有量达
74件，其中高价值发
明专利41件。2019
年被认定为国家知识
产权优势企业。

开栏语：社区，不仅是城市的
基本功能单元，更是城市文化融
合、居民凝聚力和幸福感提升的
重要场所。随着老旧小区综合改
造逐步完成和未来社区创建成功
案例不断呈现，为居民进一步畅
想和探讨共富未来提供了窗口，
居民向往的美好生活正触手可
及。在亚运之年，萧山成立未来
社区建设专班，聚焦未来社区创
建、老旧小区综合改造、加装电梯
等民生实事，逐步实现老城区有
机更新。今起本报联合专班推出
系列报道，对萧山未来社区建设
等民生实事进展动态进行报道，
呼吁居民提建议、找问题，共同创
建美好家园。

老旧小区加装电梯 怎么申请

省创造力百强企业 萧山实现“零”突破

高桥小学经常开展垃圾分类活动，使每个学生都明白了垃圾分
类的重要性。图为该校昨日举行文源少年说活动，107班学生在表
演怎样正确进行垃圾分类。 记者靳林杰摄

垃圾分类从孩子抓起

本报讯（记者 吕术艳 通讯员 俞婧）
近日，经杭州市旅游景区质量等级评定委
员会评定，萧山区图灵小镇被评为国家
3A级旅游景区。这座以“人工智能、大数
据、云计算”为主导的数字经济特色小镇，
又增添了一张“文旅”新名片，开启了数字
经济和文旅融合发展的新征程。

位于钱江世纪城的图灵小镇，着力构
建“3+6+X”的主导产业生态，重点发展人
工智能、大数据、云计算三大技术，重点突
破金融科技、虚拟现实、无人驾驶、互联
网+、未来视听、高性能计算六大垂直产业
领域，重点打造城市大脑、智慧亚运（智慧
体育）、物联大脑、无人驾驶等若干示范工
程。当前，小镇已集聚了网易云音乐、易
现先进、商汤科技、传化智联等一批数字
经济龙头企业，入驻了北大信研院、浙大

研究院、中乌航空航天研究院等高能级创
新平台和中国（杭州）5G创新谷、钱江世
纪会展产业园等孵化平台。区域内，杭州
SKP、EIC综合体、浙商银行、国博二期等
一批重大项目也在加紧建设中。截至今
年一季度，小镇累计已入驻数字经济企业
近2000家，高端技术性人才超2000人。
同时，图灵小镇以“人工智能+”为特色，
突出数智科技与人文自然的深度融合，
不断完善景区软硬件设施，加快景区智
慧化建设进程，深化游客智慧体验，打造
了一批可观摩、可体验、可游憩的景点。

下阶段，图灵小镇将持续优化“3+
6+X”的主导产业生态，努力培育文旅行
业新的产品形态、生产方式和消费模式，
全力打造“数字经济产业集聚地，人文生
态旅游示范区”。

本报讯 （记者 周珂 通讯员 冯佳
程） 为探索数字人民币在信息港小镇各个
重点场景的应用，构建共建共享的数字人民
币生态体系，日前，“信息港小镇—中国银
行”数字人民币场景建设签约仪式举行。

什么是数字人民币？它由中国人民
银行发行的数字形式的法定货币，由指定
运营机构参与运营并向公众兑换，以广义
账户体系为基础，支持银行账户松耦合功
能，与纸钞硬币等价，具有价值特征和法
偿性，支持可控匿名，有支付即结算、支付
无壁垒、服务全天候等特点。

未来，中国银行将为信息港提供园区
数币缴费收单、园区企业数币代发薪、数
币停车缴费、数币智慧食堂等自动化应用

解决方案，不断推进数字经济建设，助力
优化营商环境。

此次战略合作框架协议的签订，是
双方进一步拓宽合作领域，以金融创新
服务实体经济的重要实践。下阶段，中
国银行将持续发挥金融专业优势，积极
拓展合作领域，在信息港小镇加快推进
数字人民币推广试点，着力增强市北数
字产业辨识度，充分展现市北风貌样板
特色，为打造“亚运国际城·数智新萧山”
注入新鲜活力。

活动现场，来自信息港管理中心的员
工们参观中国银行省行数字人民币实验
室，并学习数字人民币及其应用场景的相
关知识。

本报讯 （记者 黄婷 通讯员 陈昱 韩
宇波） 为提高我区快速、有效应对突发
事件的处置和救援能力，展示公路机械化
养护水平，近日，2022年萧山区公路养护
综合应急演练在楼塔拉开帷幕。

本次综合应急演练共分为防汛防洪
应急演练、隧道口上方塌方应急演练、防
火应急逃生演练三个模拟科目。通过养
护人员对235国道735K+300左侧车道
路面积水的应急处置、307省道楼塔隧道
口上方塌方的应急处置以及楼塔道班办
公房着火后的应急逃生处置，通过发现、
预警、维护、撤离、处置等多步骤的演练，

提高养护人员在遇到强降水天气、道路塌
方、火灾等应急情况和险情时，对相关机
械设备的使用能力和处理应变能力。

为确保此次应急演练有序开展顺利
完成，本次演练工作共计出动25名应急
抢险队员、14辆抢险车辆，并配备各类应
急救援物资若干。

“通过此次集中性的公路养护应急演
练，可以较好地提升养护人员的应急反应
能力，提高避灾抢险意识，确保快速、有效
开展突发事件的处置和救援能力，展示我
区良好的公路养护水平。”区交投集团相
关负责人说。

图灵小镇获评国家3A级旅游景区

萧山开展公路养护综合应急演练

本报讯 （记者 蒋超 通讯员 陈凌丽
钱宽）为迎接即将到来的亚运会，进一步
改善道路通行状况，萧山交警正对主城区
部分道路开展道路环境提升工作。一方
面，对传统交通设施整改提升，实现“物理
线”到“数字线”的转变；另一方面，则加强
科技管控，通过增加可变车道等方式，以

“数字交警”为通行效率保驾护航。
近日，市心路萧棉路口（银隆百货门

口），驾驶员朋友路过会发现，南向北路口
的地面车道指示箭头都没了。同时道路
指示牌全变成了LED电子指示牌，地面
车道前也标有12345数字指示。这个路
口的车道，全部变成了“可变”，依据不同
时段车辆流量流向的特点，电子指示牌对
流向进行灵活调控，变换车道的行驶方
向，或直行、或左转，以此缓解交通压力。

此外，育才北路金惠路、金城路通惠
中路、博奥路金惠路、金惠路市心路、市心
路博学路等路口，也新增了可变车道，大
家行驶经过这些路段时，要留心观察车道
指示牌。

交警提醒，目前，主城区重点路段的
隔离护栏已由道路中央的双黄线代替，随
着道路环境的不断加分，交警部门对交通
违法行为的非现场抓拍也在不断加码。
可变车道的“锯齿车道”不是“虚实线车
道”，一旦进入，便不能变道，只能跟着信
号灯行驶。为了避免走错车道，需提前留
意可变LED指示屏的方向来选择车道。
另外，对压黄线、违法调头、随意横穿等交
通违法行为，也将进一步加大查处力度。
大家切不可贪图一时方便，得不偿失。

别开错！萧山新增部分可变车道
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