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3.降低糖尿病风险
全谷物的消化吸收速度比精制谷

物慢，因此可以延缓葡萄糖的吸收，有
助于控制血糖、改善胰岛素敏感性。

4.降低患癌风险
全谷物可促进排便，减少粪便中

致癌物质在消化道的停留时间，所含
的膳食纤维在肠道中发酵可产生有益
的短链脂肪酸，从而可以降低肠道癌
症风险。

5.有益肠道健康

全谷物含有丰富的可发酵膳食纤
维，不仅有利于降低心血管病风险，还
可以改善便秘，刺激肠道有益菌（如双
歧杆菌和乳酸杆菌）的生长，还可促进
肠道菌群的稳定性和多样性，从而降低
肠道疾病风险。

健康吃全谷物，记住以下4点：
1.“全谷物+细粮”搭配吃
建 议 全 谷 物 和 精 白 米 面 搭 配

吃，比如八宝饭、二米饭、杂粮饭或
粥、五谷豆浆、杂粮米糊都是不错的
选择。

2.循序渐进食用
刚开始尝试的人群可从少量逐渐

增加，从口感相对软糯逐渐过渡至粗
硬。因为全谷物中含有大量膳食纤维，
会对胃肠道造成一定的压力。

3.学会挑选全谷物食品
市场上种类繁多的食物中，包装上

写着“粗粮”“五谷杂粮”“多种谷物”等
字样的谷物食品，并不一定都是全谷物
食品。

看清食品标签，要选择配料表中第
一位是全谷物的食品，如“全麦粉”“黑

全麦粉”“全玉米”等字样。
4.不要自行加调料
有些人在吃杂粮的时候，总觉口

味清淡，喜欢在里面加点“料”，比如做
杂粮主食馅料加很多油、盐，喝各种杂
粮粥要放白糖，这些都要尽量避免。
吃杂粮时尽量遵守“三少原则”：少油，
少糖，少盐。

一个主食小改变，全身炎症都下降！很多人没吃对

本报讯 （记者 张姝）为进一
步提高基层市场监管综合业务素质，
扎实推进全州市场监管标准化规范
化建设，更好发挥基层市场监管机构
履职尽责能力水平，11月 20日至 21
日，全州基层市场监管综合业务能力
提升培训班举办。

培训班邀请省市场监管局食品流
通、食品生产和餐饮食品监管处相关
负责人，就相关法律法规与业务常识

及食品安全领域重点难点问题进行了
解读。随后，各县市围绕基层市场监
管建设作了交流发言。

此次培训既有理论阐释又有实
践经验，具有较强的针对性、操作性
和实用性，进一步提升了基层市场监
管执法人员能力和水平。大家纷纷
表示，要全面提高业务水平，着力提
升实战能力，为做好市场监管工作打
下良好基础。

全州基层市场监管综合业务能力提升培训班举办

司法部部署措施加强矛盾纠纷化解维护社会稳定
新华社北京11月24日电 （记

者 白阳）记者 24日从司法部获悉，
司法部日前召开专题会议，立足司法
行政工作职责，研究部署进一步加强
矛盾纠纷化解、维护社会安全稳定的
具体措施。

按照司法部部署，要守牢监所
安全稳定底线，全面提升教育改造
质效，抓实重大事故隐患排查整治、
安全生产等工作，确保监狱、戒毒所
绝对安全。加大刑满释放人员安置
帮教力度，会同有关部门依法对安
置帮教期内刑满释放人员加强教育
引导和帮扶帮教，有效预防和减少
重新犯罪。

司法部同时明确，加强人民调解
工作，抓实调解员队伍建设，指导基层
司法所和人民调解组织深入排查常见
多发的婚姻家庭、邻里关系、财产继
承、房屋土地、欠资欠薪等矛盾纠纷，
切实增强调解的针对性和实效性，密

切与有关部门协同配合，努力把矛盾
纠纷化解在基层和萌芽状态。持续加
强社区矫正对象监督管理，依法落实
分类管理和个别化矫正措施，提高教
育矫正质效。认真贯彻实施新修订的
行政复议法，做好行政复议工作，实质
性化解行政争议。统筹律师、公证、司
法鉴定、仲裁、法律援助等资源，为人
民群众依法化解矛盾纠纷、维护合法
权益提供精准优质高效的法律服务，
增强人民群众法治获得感。

“各级司法行政机关要深刻认识
做好社会安全稳定风险防控工作的重
要性和紧迫性，树牢底线思维、风险意
识。”司法部要求，切实提高政治敏锐
性和政治鉴别力，严格落实维护社会
安全稳定政治责任，紧密结合司法行
政工作实际，扎实开展好“化解矛盾风
险、维护社会稳定”专项治理，进一步
做实做细矛盾纠纷化解工作，全力保
障人民群众生命安全和社会稳定。

我国将在全国推广应用数电发票
新华社北京11月24日电 （记

者 王雨萧）国家税务总局24日对外
发布公告称，自 2024年 12月 1日起，
在全国正式推广应用数电发票。

数电发票是将发票的票面要素
全面数字化、号码全国统一赋予、开
票额度智能授予、信息通过税务数字
账户等方式在征纳主体之间自动流
转的新型发票。数电发票与纸质发
票具有同等法律效力。

数电发票为单一联次，以数字化
形态存在，类别包括电子发票（增值
税专用发票）、电子发票（普通发票）、
电子发票（航空运输电子客票行程
单）、电子发票（铁路电子客票）、电子
发票（机动车销售统一发票）、电子发
票（二手车销售统一发票）等。数电
发票可以根据特定业务标签生成建
筑服务、成品油、报废产品收购等特
定业务发票。

根据公告，税务机关建设全国
统一的电子发票服务平台，提供免
费的数电发票开票、用票服务。对
按照规定不使用网络办税、不具备

网络条件或者存在重大涉税风险
的，可以暂不提供服务，具体情形由
省级税务机关确定。税务机关根据
纳税人的税收风险程度、纳税信用
级别、实际经营情况等因素，通过电
子发票服务平台授予发票总额度，
并实行动态调整。

公告明确，已开具的数电发票通
过电子发票服务平台自动交付。开
票方也可以通过电子邮件、二维码、
下载打印等方式交付数电发票。受
票方取得数电发票后，如需用于申报
抵扣增值税进项税额、成品油消费税
或申请出口退税、代办退税、勾选成
品油库存的，应当通过税务数字账户
确认用途。

此外，单位和个人可以登录自有
的税务数字账户、个人所得税APP，免
费查询、下载、打印、导出已开具或接
受的数电发票；可以通过税务数字账
户，对数电发票入账与否打上标识；
可以通过电子发票服务平台或全国
增值税发票查验平台，免费查验数电
发票信息。

新华社开罗 11 月 23 日电
（记者 董修竹）第 45届埃及开罗
国际电影节 22日晚在开罗歌剧院
落下帷幕，中国电影《家庭简史》获
电影节“亚洲电影促进联盟奖”。

中国影片在开罗国
际 电 影 节 获 奖

俄罗斯“进步MS-29”货运
飞船与国际空间站对接

新华社莫斯科 11 月 23 日电
（记者 黄河）俄罗斯国家航天集团
23日在其官网发布消息说，俄“进
步MS-29”货运飞船当天与国际空
间站完成对接。消息说，莫斯科时
间 23日 17时 31分（北京时间 22时
31分），“进步MS-29”货运飞船与
国际空间站俄罗斯舱段“搜索”号小
型研究舱完成自动对接。

“清朗·网络平台算法典型问题治理”专项行动开展
新华社北京11月24日电 为进

一步深化互联网信息服务算法综合
治理，中央网络安全和信息化委员会
办公室秘书局、工业和信息化部办公
厅、公安部办公厅、国家市场监督管
理总局办公厅近日联合印发通知，部
署开展“清朗·网络平台算法典型问
题治理”专项行动。

通知提出，专项行动聚焦网民关
切，重点整治同质化推送营造“信息
茧房”、违规操纵干预榜单炒作热点、
盲目追求利益侵害新就业形态劳动
者权益、利用算法实施大数据“杀
熟”、算法向上向善服务缺失侵害用

户合法权益等重点问题，督促企业深
入对照自查整改，进一步提升算法安
全能力。

通知从 5 方面明确了专项行动
的工作目标，包括算法导向正确、算
法公平公正、算法公开透明、算法自
主可控和算法责任落实。其中，在
算法导向正确方面，提出不得设置
诱导用户沉迷、过度消费等的算法
模型；不得利用算法干预信息呈现，
实施影响网络舆论或者规避监督管
理行为。

据悉，专项行动将持续至 2025年
2月14日。

新华社天津11月 24日电 （记者
周润健）近期，每天日落后，很多人都会
被一颗悬挂在东偏北方低空的亮星所吸
引，这颗亮星就是木星。21点至 22点之
间，几乎恰好在之前木星升起的地方，还
会升起一颗微微泛红的亮星，这便是备
受人类关注的火星。

天文科普专家表示，观测火星渐入
佳境，有两个时间节点值得关注，一个是
12月8日开始“逆行”，另一个是2025年1
月16日“冲日”。

火星是地球轨道外的第一颗行星，
我国古代称其为“荧惑”，而西方则以神
话中战神“玛尔斯”的名字来命名。

中国天文学会会员、天津市天文学
会理事杨婧介绍，今年伊始，火星于日出
前升起，日出时位于东南方低空；随着时

间的推移，火星升起的时间越来越早，地
平高度也日益提高，亮度越来越亮，已经
从 9月的 0.6等逐渐增加到 11月的-0.3
等，越来越适合肉眼观看。

眼下，火星距离明年1月的冲日越来
越近。从 12月 8日起，位于巨蟹座天区
的火星由顺行改为逆行，这也意味着火
星开始进入最佳观测期。

火星平均约780天冲日一次，每次冲
日前后的一个多月都是逆行，因此每次
逆行的时间大概有两个多月。本次逆行
期间，火星的亮度将从现在的-0.3等逐
渐增亮。

通常来说，冲日是地球轨道之外的
行星（火星、木星、土星、天王星、海王星）
距离地球最近的时候，也是最亮的时候，
是观测它的绝佳时机。2025 年 1 月 16

日，火星迎来冲日。
“届时，火星的亮度可达-1.4等。”杨

婧说，本次冲日时火星位于双子座，地平
高度很高，午夜时更是靠近上中天。此
时，火星受大气的影响最小，观测效果最
好。总之，从眼下到明年 2月这段时间，
值得持续关注火星。

杨婧提示说，这段时间，如果天气晴
好，我国感兴趣的公众不妨在日落后走
到户外，行至视野开阔的地方，先抬头朝
向西南方天空，欣赏一下“夜空中第一亮
星”——金星的风采，它在天空全黑后约
一小时才会落下；接下来，再把头转向东
偏北方天空欣赏“夜空中第二亮星”——
木星，此时它已升起，非常醒目；随着时
间的流逝，火星也将慢慢“爬”上来，肉眼
清晰可见。

观测火星渐入佳境，这两个时间节点值得关注

新华社南宁11月23日电 （记
者 杨驰 李欢）国家林业和草原局
局长关志鸥23日表示，截至2023年年
底，我国森林覆盖率超过25%，森林蓄
积量超过 200亿立方米，年碳汇量达
到 12亿吨以上，人工林面积居世界首
位，成为全球增绿最多的国家。

关志鸥当日在广西南宁举行的
2024年世界林木业大会上介绍了这些
情况。关志鸥说，我国林草产业总产
值超过 9万亿元，成为全球主要林产
品的最大贸易、生产和消费大国。

本次大会以“林木绿业、合作共
襄——创新引领林木业高质量发展”
为主题，来自各国林业部门、林木业
国际组织、国际知名企业的人士和专
家学者参会，近 1100家企业参加了相
关活动。

大会现场签约仪式上，共有 35个
重点林业产业项目进行集中签约，签
约金额达 194亿元。大会还举办各国
专家学者主旨发言、院士专家恳谈会、
产业交流对接会等系列活动。

我国森林覆盖
率已超过25%

◀11 月 24 日，获奖选手在颁
奖仪式上合影，其中内蒙古队杜
昊滢（左四）获得一等奖。

当日，第十二届全国少数民
族传统体育运动会女子传统其他
类拳决赛在海南三亚举行。

新华社记者 张丽芸 摄

▲11 月 24 日，贵州队选手在
决赛中。

当日，在海南省三亚市进行
的第十二届全国少数民族传统体
育运动会混合组（标准龙舟）800
米直道赛中，贵州队获得一等奖。

新华社记者 江汉 摄

（接 1 版）集中供热涉及千家万
户，关乎群众冷暖，也关乎用户安全。

“冬季供热开始后，我们组建
队伍处理各种供热管道及设备突
发情况，定时对供热管道进行巡
检，确保供热管道运行正常。”石
来林表示，供热结束后，不仅要做
好各项检修工作，将采暖季出现

的问题进行逐一整改，还要做好
设施维修更换等维护保养工作，
确保供热系统处于随时投入运行
的状态。

暖气热了，民心暖了。这项“暖
心工程”带来的浓浓暖意，温暖着越
来越多的人，持续提升着群众的获得
感与幸福感。

供暖有“热度” 民生有“温度”

2024中国国际旅游交易会24日在沪
落下帷幕。本届旅交会上，中外客商展商
交流互动，展现彼此最具吸引力的文化旅
游资源。人们听宣讲、看项目、谈合作
……感受中国高水平对外开放为世界旅
游经济注入的强劲动力。

今年旅交会由文化和旅游部主办，
以“你好！中国”为主题。为期 3天的展
会吸引了来自 80 多个国家和地区的
1000余位国际参展商及近 600位海外旅
行商参展参会，同时开展 600多场线下
专业洽谈。

人们在马来西亚展台欣赏曼妙的特
色舞蹈，在韩国展台跟着“黑白大厨”学做
美食，在泰国展台亲手制作绒线饰品，在
上海展台沉浸式感受街区、发现“上海礼
物”系列文创产品，在甘肃、山东展台欣赏
歌舞曲艺表演，在黑龙江、河北展台感受
冰雪世界，在国际山地旅游联盟展台体验
全新旅居装备……场内活动精彩纷呈，场
外各国、各地居民正在“双向奔赴”。

“今年前三季度上海接待国内外游
客 2.87亿人次，同比增长约 21%。特别
是，随着中国不断优化免签政策、提升入
境效率、完善移动支付，前三季度上海接
待入境游客 461万人次，同比增长 100%，
全年入境游客有望突破 600万人次。”上
海市文化和旅游局有关负责人介绍，上
海将培育更多文商旅体展联动融合的新
场景、新业态、新模式，吸引更多中外游
客纷至沓来。

新疆在展会期间举办推介活动和文
旅市集，围绕滑雪、自驾、赏雪、康养等推
出 15条精品线路迎接海内外游客到访。
新疆维吾尔自治区文化和旅游厅副厅长
余洁介绍，新疆和上海等地正不断深化合
作，各地丰富而各具特色的文旅资源互
补，能产生更大的社会经济效益。

今年以来，我国国内游、出境游、入境
游三大市场活力十足。

马来西亚旅游、艺术和文化部长张庆
信说，中国持续成为马来西亚重要的旅客

来源国之一。截至9月，今年入境马来西
亚的中国游客已有253万人次，高于2019
年同期水平。他说：“马中两国实行相互
免签入境措施，以及双方近年来在旅游领
域密切合作，极大地促进了两国人民之间
的往来与互动。”

日本国家旅游局上海办事处首席代
表药丸裕分析，相较 2019 年，中国赴日
游客消费有所增长且日趋多元，特别是
住宿、餐饮、交通和娱乐服务等消费增
加。日本国家旅游局上海办事处携日本
的十余个地方政府机构及文旅企业前来
参展，并隆重推荐 2025 年日本大阪·关
西世界博览会，希望借此让那些相对小
众的目的地吸引更多国际游客的到访。

中国旅游研究院副院长唐晓云说，受
益于中国持续扩大对外开放、提升入境便
利化水平，今年入境人数和旅游消费稳步
增长，外国游客满意度也在稳步提高。与
中国游客日益热衷深度游趋势类似，入境
游客呈现旅行方式散客化、目的地小众

化、体验内容生活化特点。
摩洛哥亚伯兰旅行社的布雷姆·优素

福在本届旅交会结束后将前往成都和重
庆，为设计出更多中国旅游产品进行考
察。“除了时下热门的北京、上海、西安，希
望能更深度体验中国文化和居民生活，期
待探索中国更多目的地。”他说。

就在本届旅交会开幕当日，中国宣
布扩大免签国家范围、进一步优化免签
政策。消息发布后，参展企业迅速响
应。上海春秋国际旅行社（集团）有限公
司副总经理周卫红介绍，企业接到众多
日本企业和游客咨询，目前已调整了旅
游产品费用，并协调航班机位，以满足更
多入境游客需求。

业界人士认为，以旅交会为新的平台
和契机，中外旅游业界加强合作，将推动
全球文旅产业可持续发展和高质量发展，
也将在你来我往中，促进人民交往交流、
相知相近。

（新华社上海11月24日电）

在 你 来 我 往 中 相 亲 相 近
——从2024旅交会感受中国高水平对外开放

新华社记者 陈爱平 徐壮

新华社巴库11月24日电 （记
者 郭爽 安晓萌）24日凌晨，《联
合国气候变化框架公约》第二十九次
缔约方大会（COP29）在延期30多个
小时后闭幕。大会就新的气候融资
集体量化目标（NCQG）、《巴黎协
定》第六条国际碳市场机制等关键议
题，达成了名为“巴库气候团结契约”
的一揽子平衡成果。

巴库气候大会闭幕 达成
“巴库气候团结契约”


