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买牛奶时，看到“全脂”“低脂”
“脱脂”的字样，会不会有点纠结？
到底买哪种更好？今天我们一次说
清楚。
为什么劝你多喝奶？

奶及奶制品营养成分丰富、组
成比例适宜，容易被消化吸收，可
以提供优质蛋白质、维生素A、维生
素B2和钙等。

牛奶中蛋白质含量约为 3%，
消化率达 90%以上，其必需氨基酸
比例符合人体需要，属于优质蛋白
质。

牛奶中脂肪含量约为3%-4%，
并以微脂肪球的形式存在，有利于
消化吸收。

牛奶中的碳水化合物主要为
乳糖，具有调节胃酸、促进胃肠蠕
动和消化液分泌的作用，并能促进

钙、铁、锌等矿物质的吸收。
牛奶富含钙、磷、钾，是膳食中

钙的最佳来源。保证每天吃适量奶
或者奶制品有利于骨骼健康，促进
儿童的生长发育。

《中国居民膳食指南（2022）》
建议，吃各种各样的奶制品，保证
每天吃相当于300ml以上液态奶。
全脂、低脂、脱脂奶哪个好？

市面上销售的牛奶有全脂、低
脂、脱脂之分。顾名思义，这三类牛
奶的差别主要在脂肪含量上，其他
的营养成分差别不大。

以市售某品牌全脂、低脂、脱
脂牛奶为例，将全脂、低脂、脱脂牛
奶的能量及产能营养素含量进行
对比，发现4点：

1.三种牛奶的蛋白质、碳水化
合物含量相近。

2.三种牛奶中脂肪含量差别较
大。全脂牛奶的脂肪含量约为低脂
牛奶的两倍，而脱脂牛奶中几乎不
含脂肪。

3.脱脂牛奶在脱脂过程中，除
降低了牛奶中的脂肪含量，溶解在
脂肪里对健康有益的脂溶性维生
素，如维生素A、D、E等，也被一并
脱去了。

4.全脂奶及其制品摄入与乳腺
癌发病风险无关，但增加摄入低脂
奶及其制品可降低乳腺癌发病风
险。
应该如何选择牛奶？

根据自己的身体情况，选择合
适的牛奶。

1.乳糖不耐受症：选择酸奶或
舒化奶。

2.体重超重或肥胖：选择低脂

牛奶或脱脂牛奶。
3.没有乳糖不耐受症，体重也

没有超标：选择全脂牛奶。
看到这儿，如果体重正常的您

还在担心全脂牛奶中的脂肪，那就
来为大家算一笔账——市面上销
售的牛奶通常每个包装为 250 毫
升，约含9.3克脂肪。而手掌心大小
的肉，约为一两（50克），一两猪肉
含有 18.5克脂肪，羊肉含有 7.1克
脂肪，牛肉含有2.1克脂肪，鸭肉含
有 9.9 克脂肪，鸡肉含有 4.7 克脂
肪。所以说，就算你喝了一瓶全脂
牛奶，摄入的脂肪含量也就相当于
一块肉。

其实，体重正常者完全没必要
纠结喝全脂牛奶多出来的几克脂
肪，合理膳食才是最重要的。

（来源：人民健康网）

全脂、低脂、脱脂奶哪种好？

本报讯（记者 王小青 通讯员
蔡 晴） 流水潺潺的吉岙河、迎风摇
曳的荷花、惟妙惟肖的主题墙绘、宽
阔平整的道路……盛夏时节，步入南
城街道吉岙村，起步闻香，移步换景，
一幅村绿、河净、路洁、房齐的田园风
景画徐徐展开，让人耳目一新。

近年来，吉岙村紧跟美丽乡村建
设，通过“微改造 、精提升”，下准“绣
花”功夫，为村庄注入新活力。目前，
吉岙村荷塘项目整体改造已全部完
成，从村口处放眼望去，50多亩荷花
竞相绽放，微风拂过，翩翩起舞，景色

甚美。虽说天气炎热，却不减游客热
情，有清晨露珠未散时便等着的游
客，也有傍晚休闲散步的村民，每天
来看荷花的游客可达100人左右。

“听说这里荷花开得正艳，我和
朋友就组团过来打卡拍照，风景很
好，风吹过来的时候还能闻到阵阵的
清香。”游客厉女士说。

该项目以“衣蓑留冷阁，席草种
闲田”为设计理念，突出“山水”和“田
野”两大自然要素。在河道两岸种上
绿植，修建休闲道路、休憩凉亭，供友
人们散步、放松。“这片荷塘原本是一

个低洼地，经过土地流转由村里统一
承包管理，现在不仅风景变好，吸引
游客过来，还能增加村民收入，是一
举两得的好项目。”吉岙村党总支书
记、村委会主任杨勇说。

走在村里小路上，道路两旁的墙
上画着剪纸艺术家沈雷的剪纸作品。
传统农耕场景的主题墙绘，形象生
动、惟妙惟肖，这些作品描绘了吉岙
村的民俗风情，贴近当地群众的生
活。不仅如此，道路两旁还设置了特
色小景，可谓是一步一景，处处都散
发着浓郁的文化气息。

“我们还鼓励村民们大胆创意，
将自家的院落打造成各具特色的‘后
花园’。”杨勇介绍说，自开展“美丽庭
院”建设以来，家家行动，人人动手，
建设美丽家园已成为了自觉行为。

前有“门开芳杜径，室距桃花源”
之美，后有“狭径花障迷，闲庭竹扫净”
之韵。下阶段，吉岙村将继续依托传统
文化助力，突出特色亮点，把“庭院美”
汇聚成“家乡美”，打造集旅游、观光、
健身为一体的文旅打卡热点，吸引各
地游客，进一步带动吉岙村乡村经济
旅游产业发展。

本报讯 （记者 李小亿 通讯
员 张奕玫）“你这个阀门需要更
换一下，必须要用减压阀门。”“检
查一下他们这个灶台是不是都有
熄火保护装置。”6月 25日上午，区
综合行政执法局西城中队会同燃
气公司检查人员，对辖区内餐饮集
中的街区进行了燃气安全隐患专
项检查。

当天，工作组来到塔院头路、
引泉路等人流密集区域，逐一排查
了各家餐饮店的用气环境、燃气管
线和煤气罐安全使用，及报警装
置、自闭阀、消防设置等安全装置
配备和运行情况。

“相较以前的检查，这次我们
更全面、更细致，像是否使用不合
格灶具、燃气泄漏报警器是否规范
使用、燃气管道有无生锈、是否使
用可调式减压阀等问题都进行了
细致检查。同时，针对检查中发现
的问题隐患，立即提出整改要求，
现场以案释法，督促餐饮经营者落
实燃气安全主体责任。”区综合行
政执法局西城中队执法队员郑聪
表示。

在检查过程中，工作组发现
有些店铺存在灶具熄火保护装置
缺失、燃气轻微泄露的问题，对
此，工作人员第一时间通知燃气

公司，对存在隐患的灶具进行查
封处理，并对店铺负责人进行处
罚教育，提升商家对燃气使用的
安全意识。

“这次查出的问题我们会立即
整改，现在我们安排专人每天晚上
进行巡检，一旦发现问题，立刻处
理。”某餐饮店负责人说。

银川“6·21”事故后，我区第一
时间贯彻落实习近平总书记重要
指示精神，根据全国、省、市相关会
议精神，迅速行动、主动作为，积极
开展燃气安全隐患再排查再整治
行动。

区综合行政执法局作为重要

的执法单位，针对各类餐饮店、人
员密集街区及学校、养老院等企事
业单位开展了用气安全专项督导
检查，严整改、严执法、严复查，紧
抓企业主体责任、部门监管责任、
属地管理责任，持续开展全覆盖、
拉网式排查，全过程监督检查，最
大限度把风险隐患消除在萌芽阶
段。

下阶段，区综合行政执法局
将持续加强监管力度，同时加大
对违法违规用气行为的打击处罚
力度，加强对商户的安全用气宣
传教育，全力营造安全稳定的社
会环境。

本报讯（记者 牟婷婷 通讯员
王宇霆）近日，为了响应全国禁毒宣
传月的号召，东城街道海棠社区文化
礼堂内开展了“守护山海，一起禁毒”
为主题的禁毒宣传活动。

现场气氛热烈，吸引了众多居
民驻足观看拍照，大家在潜移默化
中受到了“守护山海，一起禁毒”理
念的熏陶。之后，街道禁毒办工作人
员向居民介绍了各种毒品的危害、
成瘾过程和预防措施等知识，并详
细解答了居民的问题；此外，工作人
员还向居民发放宣传资料，提醒居
民警惕毒品的潜在危害，并呼吁社

区居民共同关注社区的安全和稳
定，共建和谐社区。

此次禁毒宣传活动旨在提高社
区居民防范毒品的意识和知识水平，
进一步加深广大市民对禁毒工作的
认识。同时，也鼓励和号召居民参与
禁毒，共同构筑群防群控的禁毒工作
格局。“禁毒宣传已经成为一个没有
国界的共同话题，全民参与禁毒，是
维护社会稳定、保护未来一代健康成
长的必然趋势，希望社区广大居民都
参与到禁毒宣传中来，让社区更加安
全和美好。”东城街道党工委副书记
黄禹祥说。

东城：守护山海 一起禁毒

本报讯 （通讯员 楼佳佳 陈
宇博） 6月，是全国第 19个“安全
生产月”。近日，区房地产事务中心
继邀请专家开展消防安全宣传培
训和应急演练后，又开展了公房消
防安全专项检查。

检查过程中，巡查人员入门入
户，主要对室内灭火器、烟雾报警
器等消防设备配置，厨房煤气罐存
放、电动车入户充电等情况进行重
点排查。在检查过程中，发现有些
公房租户安全意识薄弱，对杂物堵

塞、插座老化等情况认识不到位，
巡查人员现场督促整改，针对性地
开展消防安全知识宣传，叮嘱租户
及时排查身边的安全隐患，做到防
患于未“燃”。

今年以来，区房地产事务中心
紧抓公房安全管理，一体化推进公
房“巡、检、修、封”。以消防安全为
抓手，结合每月常态化公房巡查，
对城区、江口、茅畲、院桥等地公房
开展消防安全专项巡查；盯牢假日
时间节点，加大公房居住和消防安

全宣传力度，通过社区宣传、短信
提醒、入户检查等方式，提升群众
安全意识。

同时，为进一步完善危旧房风
险防范预警动态机制，区房地产事
务中心及时开展城乡危旧房全面
巡查，排查危旧房屋安全隐患，密
切关注风险变化，及时更新、完善
台账记录，持续做好围挡隔离措
施，设立危房警示标志，推广危房
预警装置，确保危房腾空停用，形
成长效闭环管理。协同专业房屋鉴

定机构，开展危房情况评估，加快
推进危房加固维修。

接下来，该中心将继续紧绷公
房安全之弦，牢固树立“100-1=0”的
风险意识，坚持查风险、除隐患、防事
故；持续开展公房安全管理培训和案
例学习，提升人员应急处置能力和安
全风险辨识能力；深入开展消防、防
台等安全应急知识宣传教育，提高群
众对安全事故的认知水平和预防、自
救、互救能力，确保我区直管公房领
域形势安全平稳发展。

日前，黄岩公安分局新前派出所民警来到辖区内最繁华的街道，
开展巡逻防控、防范宣传和安全提示等工作，确保夜间治安稳定，持
续守护、助力灯火通明的“夜经济”。

本报通讯员 喻跃翔 摄

护航“夜经济”

本报讯（记者 韩鸿杰）为深入
实施数字经济创新提质“一号发展工
程”，推进我区制造业数字化转型“十
百工程”。6月27日上午，区经科局开
展了“你好小微”服务月活动暨企业
数字化改造培训，助力我区企业高质
量发展。

活动邀请鹰厂长云科技有限公
司、模来模往平台等数字化服务商进
行案例分享和经验交流，我区东城街
道和江口街道的 112家小微企业参
加，旨在分层分类推进我区模具和塑
料行业企业数字化改造全覆盖，引导
并帮助我区小微企业精益生产、降本
增效，加快转型升级成为智慧工厂、
未来工厂，对快速提升产品质量和市

场竞争力和推动我区工业企业转型
升级、创新发展有着积极意义。

企业代表们纷纷表示，培训可以
帮我们打破信息壁垒，不仅了解到了
各项惠企政策，还看到了数字化生产
的巨大优势和惊人潜力，为企业节约
成本、提升效能、提升竞争力提供了
指导作用。

下阶段，区经科局将持续开展
活动，邀请我区范围内其他乡镇街
道小微企业参加改造培训。通过全
面整合数据资源、优化企业管理流
程、提升生产制造能力、推进市场营
销变革、培育创新文化与合作精神
等方式，加快推进产业数字化“三个
全覆盖”。

南城吉岙村：以“精致”为笔绘新景

区房地产事务中心：扎实推进公房安全管理 持续筑牢公房安全防线

区综合行政执法局开展燃气安全隐患再排查再整治行动

区经科局开展“你好小微”服务月活动
暨企业数字化改造培训

共建平安黄岩

“我区政协 274位委员，既是委
员，又是真切活跃在一线的基层群
众。我们读书、协商都是围绕党委政
府的重点工作和人民群众的关心关
切。”区政协委员工作委副主任傅书
佳说。在资政建言中读书，带着问题
读书探讨，委员们的协商议政能力也
随着读书活动的开展而不断增强。黄
岩区政协微信公众号开设“崇学典
读”栏目，政协委员、机关干部读书、
荐书、分享读后感，阅读点击量突破
18000人次，形成高质量的读书体会
文章27篇，一人一句读后感百余条，
有5位政协委员的读书体会文章被省
政协《联谊报》刊登。区政协常委会重
点调研课题调研组在理论学习、实地
调研基础上，形成“助推文旅深度融
合高质量发展”主题调研报告初稿。

“作为年轻委员，我看了深受触
动。我更要思考自己的责任和使命。
接下来，我要组织新企联、青企协的
会员们共读，鼓励大家向这些有志青
年学习，不负韶华，不负使命。”黄岩
区政协委员，区新生代企业家联谊会
副会长、区青年企业家协会副会长何
劲汉说，“还可以组织企业员工，联系
村民群众，一起读书，共同探讨。”政
协委员读书通过这样“一带十、十带
百、百带千”的方式，让委员与基层群
众在交流交融中碰撞思想火花、拓展
思想广度，让书香弥漫城市每一个角
落。

为举办第6期“崇学讲堂”，区政
协领导还专程赴北京邀请北师大副
研究馆员肖亚男来黄，为政协委员、
机关干部作题为《从文学书生到经世
之才——黄岩名人王彦威的一生》的
讲座。区政协通过搭建“崇学讲堂”等
学习平台，挖掘黄岩历史名人资源，
发挥政协文史人才优势，提升委员、
干部的文化修养与文化自信，让“书
香政协”进一步浸润到社会每个角
落，积极助推黄岩文化提神工程建
设。区政协用丰富的知识积淀，打造

“书香政协”，为助推党委政府工作贡
献政协力量，为治理体系和治理能力
现代化厚植政治基础、社会基础，提
振群众精气神。

“读书是一种生活方式，一种人
生习惯，一种精神追求。但是读书不
只是读书，我们通过委员读书活动，
通过引领阅读，推动实现了委员自我
教育、协商交流和引领界别群众。同
时，我们大力开展送文化进学校、进
机关、进企业、进文化礼堂等活动，助
推文化联动，让广大群众在政协书香
文化熏陶中受益，为共同打造‘书香
社会’凝聚广泛共识、提供资源支撑、
汇聚奋进力量。”区政协文化文史和
学习委主任陈征说。

“书香”砥初心 履职砺使命

开展委员读书活动以来，区政协
始终坚持把握正确政治方向、聚焦提
高履职效能、拓展成果转化渠道，把
读书学习融入政协调研视察、民主监
督、反映社情民意信息等履职工作的

方方面面，引导委员在读书学习中悟
思想、强能力、促履职，切实把读书热
度转化为建言深度和履职精度，争做

“书香政协”、“书香社会”建设的示范
者和践行者。

今年是浙江实施“八八战略”20
周年，也是“千万工程”实施 20周年
和“浦江经验”20周年。区政协组织
学习习近平总书记关于“千万工程”
和“浦江经验”两个重要批示精神，认
真开展关于围绕“深化‘千万工程’、
建设美丽乡村情况”三级政协专项集
体民主监督活动，紧扣乡村振兴、共
同富裕主题，用好“崇和协商会”“民
生议事堂”“协商驿站”等平台，协商
议政、出谋划策，为全面建设共同富
裕区域标杆聚智聚力。“习近平总书
记关于‘三农’工作的重要论述博大
精深、内涵丰富、思想深邃，为我们广
大农业农村的基层政协委员做好新
时代‘三农’工作提供了行动纲领和
根本遵循。”省柑橘研究所副研究员、
区政协常委吴韶辉说。为此，区政协
农资环委精心选择“三农”工作相关
书目、设置研讨议题、举办线下活动，
委员们在深入基层调研的基础上，围
绕乡村振兴和民生关切谈见闻、谈体
会、谈思考。针对如何发展乡镇特色
文旅产业、生态环境修复、培养复合
型农业人才等问题，区政协社情民意
信息名家工作室、委员工作室组织委
员们赴院桥镇、屿头乡、茅畲乡等地
开展社情民意信息调研活动，深入探
讨，畅所欲言，提出了许多中肯又实
际的意见建议。

青年人才是高质量发展最有力
的支撑。为助推“青年黄岩”建设，区
政协在朵云书院等点位建立了首批
9个“青年发展型城市”建设联络点，
充分发挥广大政协委员主体作用，围
绕青年群体关心的创业就业、文化生
活、社会融入、体育锻炼、艺术创作等
主题，开展“永宁十二月谈”“委员带
你看青年黄岩”等读书学习、协商交
流活动，倾听青年声音，反映青年意
愿，保障青年权益，为青年发展型城
市建设提供更多高质量的意见建议，
助力黄岩与青年间的“双向奔赴”。

“我们始终将‘书香政协’建设作
为打造政协履职品牌的重要抓手，深
入开展形式多样的委员读书活动，全
力打造书香政协机关、塑造书香政协
委员、营造书香政协文化，逐步形成
阅读、研究、交流、建言、实践的全流
程‘研学’链条，实现委员能力素质全
面提升，推动基层政协工作提质增
效。”区政协领导说，“下阶段，我们将
继续开展丰富多彩的委员读书活动，
进一步营造崇学乐学、实学用学、督
学促学的浓厚氛围，激发‘学’的动
力、增强‘凝’的功能、展现‘活’的气
象，在深化‘书香政协’建设中不断厚
植思想根基、增强文化自信、提升履
职实效，为持续擦亮‘千年永宁、中华
橘源、模具之都’金名片、建设富裕文
明美丽现代化黄岩凝聚奋进共识、汇
聚智慧力量。”

（上接A版）


