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新华社北京9月29日电 在
中秋节、国庆节来临之际，中共中
央总书记、国家主席、中央军委主席
习近平 9月 28日给中国人民公安
大学在读英烈子女回信，对他们
提出殷切期望，向公安英烈的家
人致以问候。

习近平在回信中说，得知你
们怀着对党的感恩之心，立志扛
起父辈的旗帜，为守护平安中国
贡献青春力量，我很欣慰。

习近平强调，维护国家安全和
社会稳定，守护人民的幸福和安
宁，是人民警察的神圣职责。你们

的父辈勇于担当作为，甘于牺牲奉
献，他们的精神永远值得铭记和发
扬。希望你们以英雄的父辈为榜
样，坚定理想信念，刻苦学习训练，
努力练就报国为民的过硬本领，矢
志不渝做党和人民的忠诚卫士，为
建设更高水平的平安中国不懈努

力，为推进强国建设、民族复兴伟
业积极贡献力量。

新中国成立至今，全国公安
机关共有 1.7 万余名民警因公牺
牲，其中 3700 余人被评为烈士。
党的十八大以来，习近平总书记
多次接见全国公安系统英模代

表，对弘扬公安英模精神、照顾好
因公牺牲同志的家人提出要求。
近日，中国人民公安大学 8名在读
英烈子女给习近平总书记写信，
汇报在校学习训练的情况和成长
感悟，表达继承父辈遗志、为守护
平安中国贡献力量的决心。

习近平回信勉励中国人民公安大学在读英烈子女

以英雄的父辈为榜样
矢志不渝做党和人民的忠诚卫士

长假怎么吃才健康？
这份健康饮食“攻略”请收好

吃与我们的健康密切相关。中秋、国庆长假期间，吃什么更营养，怎么吃更健康？“三高”
人群、老年人等在饮食上要注意什么？……记者就群众关心的膳食营养问题采访了相关专
家，这份健康饮食“攻略”请收好。

一日三餐是营养来源的基础。中
国健康促进与教育协会营养素养分会
副秘书长吴佳表示，假期不要暴饮暴
食，三餐要定时定量，饮食要有节制，
保证食物多样性，注意营养均衡，尽量
避免吃腌制肉类。

“每餐必须要有主食，餐后不要马

上吃水果，否则容易增加血糖负荷。”
吴佳说，早餐最好包括谷薯类、肉蛋
类、奶豆类、蔬果类；午餐要吃饱，注意
荤素搭配、粗粮细粮结合，保证摄入充
足的蛋白质，可根据体质食用一些鱼
虾、瘦肉、鸡蛋、牛奶、豆腐等；晚餐不
要吃太饱，可以选择一些清淡、养胃的

食物。
国家卫生健康委提示，烹饪应少

油少盐，每天食盐的摄入量不超过 5
克，注意其他各种酱料的盐含量。同
时，慎吃高油、高盐、高糖零食，可适量
吃坚果。

一日三餐应营养均衡

“‘三高’人群泛指高血压、高血
脂、高血糖人群。”中国疾病预防控制
中心营养与健康所学生营养室研究员
张倩介绍，食盐摄入过多是高血压的
危险因素之一，还会增加胃病、骨质疏
松、肥胖等疾病的患病风险；高油、高
脂肪、高胆固醇是高脂血症的危险因
素，长期血脂异常可引起脂肪肝、冠心
病、脑卒中等疾病；过多摄入糖可引起
肥胖和慢性疾病风险。

张倩建议，“三高”人群购物时要

有标签意识，比如午餐肉等要查看盐
含量特别是钠含量；每人每天油的摄
入量保持在 25至 30克之间，烹调食物
时尽可能选择用蒸、煮、炖、焖等方式；
科学减糖，既要控制单糖、双糖、果糖
等的摄入，也要控制米饭、面食等淀粉
类食物摄入。

国家卫生健康委此前发布的最新
版成人高脂血症食养指南、成人高血
压食养指南、成人糖尿病食养指南提
出，“三高”人群食物选择应全面、均

衡、多样，限制油盐糖的摄入。成人高
脂血症人群应重点关注脂肪摄入，脂
肪供能不超过总能量的 20%至 25%；成
人高血压患者要减少食盐、含钠调味
品以及各类加工食品的摄入，增加富
钾食物，如新鲜蔬菜、水果和豆类等的
摄入；成人糖尿病患者要注意主食定
量，主食中全谷物、粗杂粮等富含膳食
纤维的低血糖生成指数食物应占三分
之一以上。

“三高”人群要限制油盐糖的摄入

老年人在饮食上要做到少量多餐细软

“老年人膳食更要相对精准化，做
到少量多餐细软。”华中科技大学同济
医学院公共卫生学院副院长刘烈刚表
示，食物宜切小切碎，或延长烹调时
间。多采用炖、煮、蒸、烩、焖等烹调方
法，少煎炸、熏烤等。

中国营养学会最新发布的《中国
高龄老年人体质指数适宜范围与体重

管理指南》明确，高龄老年人指实足年
龄大于或等于 80岁的人。如何让他们
吃得更健康？

中国疾病预防控制中心营养学首
席专家赵文华说，要结合高龄老年人
自身状况，可选择适宜、多样化的膳
食，保证足量富含优质蛋白质的动物
性食物和豆制品摄入，适量摄入蔬菜

和水果，并在条件允许的情况下适度
开展锻炼和休闲活动，减少静坐时间。

“高龄和咀嚼能力严重下降的老
年人，饭菜应煮软烧烂，如制成软饭、
稠粥、细软的面食等；对于有咀嚼吞咽
障碍的老年人，可选择软食、半流质或
糊状食物。”刘烈刚建议。

据新华社北京9月29日电

新华社北京9月29日电（记者姜琳）人力资源社
会保障部副部长李忠近日表示，我国已建成世界上
规模最大的社会保障体系，社保覆盖面不断扩大。
但是部分农民工、灵活就业人员、新就业形态就业人
员等没有纳入，还存在“漏保”“脱保”“断保”情况。
下一步将通过完善社保政策、提高参保精准度、提升
办理便利化等，把更多人纳入社保体系。

他表示，在养老保险方面，将落实取消灵活就业
人员在就业地参加企业职工基本养老保险的户籍限
制，并组织尚未参加企业职工基本养老保险的灵活
就业人员，按照规定参加城乡居民基本养老保险。

在工伤保险方面，积极推进基层快递网点优先
参加工伤保险，加快职业人群工伤保险制度全覆盖
的步伐。“去年启动实施的新就业形态就业人员职业
伤害保障试点，在全国 7个省市对美团、饿了么、闪
送等 7家平台企业开展。截至 7月末，已有 615万人
覆盖进来。”李忠介绍，“我们将不断总结完善，建立
健全职业伤害保障管理服务规范和运行机制。”

在政策实施精准度方面，李忠说，将聚焦新就业
形态就业人员、灵活就业人员、农民工等重点群体，
精准定位未参保人员并分类施策；确保困难群体基
本养老保险应保尽保，今年以来已经为 1724万困难
人员代缴社会保险费。

提升社保经办便利化水平是群众所盼。李忠表
示，将推进全国社保服务事项标准统一、整体联动、
业务协同，推出更多“一件事”集成服务，在城镇打造
城区步行 15 分钟、在乡村打造辐射 5 公里的“就近
办”服务圈。

截至 6月末，我国基本养老、失业、工伤和生育
保险参保人员已分别达到 10.57亿人、2.4亿人、2.94
亿人和 2.46亿人，基本医疗保险参保率稳定在 95%左
右；各项社保基金累计结余超过 12.5万亿元。

我国将综合施策
把更多人纳入社保体系

新华社 发

新华社北京9月29日电 为深入贯彻落实习近平
总书记关于文化和旅游工作的重要论述和中央政治
局会议精神，国务院办公厅近日印发《关于释放旅游
消费潜力推动旅游业高质量发展的若干措施》（以下
简称《若干措施》），旨在丰富优质旅游供给，释放旅
游消费潜力，推动旅游业高质量发展，进一步满足人
民群众美好生活需要，发挥旅游业对推动经济社会
发展的重要作用。

《若干措施》从 5个方面提出 30条推动旅游业高
质量发展的工作措施。一是加大优质旅游产品和服
务供给，推进文化和旅游深度融合发展，实施美好生
活度假休闲工程，实施体育旅游精品示范工程，开展
乡村旅游提质增效行动，发展生态旅游产品，拓展海
洋旅游产品，优化旅游基础设施投入，盘活闲置旅游
项目。二是激发旅游消费需求，改善旅游消费环境，
完善消费惠民政策，调整优化景区管理，完善旅游交
通服务，有序发展夜间经济，促进区域合作联动。三
是加强入境旅游工作，实施入境旅游促进计划，优化
签证和通关政策，恢复和增加国际航班，完善入境旅
游服务，优化离境退税服务，发挥旅游贸易载体作
用。四是提升行业综合能力，支持旅游企业发展，加
强导游队伍建设，提升旅游服务质量，规范旅游市场
秩序。五是保障措施方面，要健全旅游工作协调机
制，强化政策保障，拓宽融资渠道，加强用地、人才保
障，做好旅游安全监管，完善旅游统计制度。

国务院办公厅印发《若干措施》

丰富优质旅游供给
释放旅游消费潜力


