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今年以来，浙江杭州因为诞生了
深度求索、游戏科学、宇树科技等“六
小龙”走红网络，由此引发其他城市

“怎样才能培养出‘六小龙’”等追问。
这样的追问很有现实意义。新质

生产力本质是先进生产力，不争先就难
领先，以其他城市的成绩为标尺找差
距、补短板，激发“不输于人”的闯劲、“比
学赶超”的拼劲，有利于激活创新创造
的一池春水，积蓄高质量发展的后劲。

学习借鉴并非简单复制。各地
资源禀赋不同、基础条件各异，也不
必纠结为何没在热门领域孵化竞争

力强的企业。重要的是，学习借鉴优
化政务服务、促进产业发展的先进经
验，把握自身特色和优势，争取在更
多细分领域锻造自己的长板。

作为我国经济最活跃、开放程度
最高、创新能力最强的区域之一，长
三角发挥经济增长极和动力源作用，
一个主要抓手就是一体化里协同联
动，以错位发展发挥各地区比较优
势，以合理分工提高资源配置效率。

一体化不是同质化，须立足自身
资源禀赋，找准定位。比如，近年来江
苏苏州以生物医药产业为战略重点，
打造涵盖创新药、高端医疗器械、生物
技术的生物医药集群，目前已集聚近
4200家相关企业。又如，南京围绕传
统优势钢铁产业做文章，打造高性能
特种钢板生产基地，不断向价值链高
处攀登，当地钢铁业100多个产品达
到国际先进水平。无论处在传统产业
还是置身新兴产业，只要找准自己的
舞台、做大自己的优势，就有希望发展
成为明星企业、打造明星产品。

一体化意味着奔向同一个目标，
有时难免涉及同一个赛道，如何避免

“内卷”？这就要优化产业布局，串珠
成链、聚势而强。

以集成电路领域为例，上海在芯
片设计、晶圆制造等方面持续突破，
江苏在封测领域塑造竞争力，浙江在
装备与材料领域渐具优势，安徽主攻
存储芯片、智能硬件，长三角集成电
路产业规模稳居前列。新能源汽车
制造方面，长三角多地分工协作，4小
时车程内可解决所有零部件供应。
有差异才有合作可能，有紧密合作才
有融为一体的机会。实践表明，扬长
避短、突出特色，化相邻之利为聚合
之力，不断延链补链强链，才能协同
实现自身繁荣与区域整体跃迁。

不只是长三角，区域重大战略里
都蕴藏着协同发展、联动发展、错位
发展的智慧。看长江流域，上中下游
合作、东中西部互动，形成合理分工、
优势互补的发展格局；看沿海地区，
无论是港口物流还是跨境贸易，各自

突出重点、发挥优势，才能在服务大
局中兼顾活力与秩序。

既要避免同质化，也要避免碎片
化。互为支撑、互相借力，是一体化
的题中应有之义。推动区域高质量
发展，各地产业布局既应学会错位，
也应善于借位、补位。产业规划增强

“一盘棋”意识，科技创新汇聚“一股
绳”合力，在差异化中把每个“1”做优
做大，最终才能在一体化中实现“1+
1＞2”的整体效应。

知之愈明，行之愈笃。城市生
长、地区发展，需要激扬看到差距、迎
头赶上的志气，也要放下“人有我必
有”的焦虑，把精力集中在自己可持
续创新的领域。突出特色、协同联
动，化落差为势能，变特点为优点，定
能汇聚团结奋进的正能量，共绘高质
量发展锦绣图景。
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化相邻之利为聚合之力
——更好发挥高质量发展动力源作用②

奔向同一个目标，有时难
免涉及同一个赛道，如何避免
“内卷”？这就要优化产业布
局，串珠成链、聚势而强

既要避免同质化，也要避
免碎片化。互为支撑、互相借
力，是一体化的题中应有之义

从婴儿吮吸的第一口母乳，到生
日蛋糕上那层绵密的糖霜；从炎炎夏
日里的冰镇西瓜，到冬日街头冒着热
气儿的烤红薯；从南方清甜多汁的甘
蔗，到北方醇厚甘美的甜菜……甜，这
种令人愉悦的味觉体验，始终陪伴着
我们的生命。然而，甜蜜的背后，究竟
隐藏着怎样的健康密码？

甜从哪里来
儿时的一颗糖果，午后的一杯奶

茶，疲惫时的一块巧克力，严冬里的一
盅米酒……甜味，实在是一种美好的
滋味，其来源广泛且多样。

科信食品与健康信息交流中心副
主任阮光锋介绍，甜味主要来源于天
然糖、人工甜味剂和天然代糖。天然
糖，如蔗糖、葡萄糖和果糖，广泛存在
于水果、蜂蜜等自然食物中，它们为食
物增添了自然的甘甜，可以为人体提
供能量。人工甜味剂，也叫代糖，如阿
斯巴甜、糖精、三氯蔗糖等，是通过化
学合成得到，它们几乎不含热量，但甜
度可达蔗糖的数百倍，为控糖人群提
供了更多选择。天然代糖，如赤藓糖
醇、甜菊糖苷、罗汉果糖苷，多从植物
中提取或属于糖醇类，既保留了甜味，
热量也比较低，对血糖影响小，成为控
糖人群的新宠。

人类对甜味的偏爱，刻在基因里，
也养在习惯中。

“在自然界中，甜味通常意味着食
物富含能量，我们的祖先通过寻找甜
味食物来获取能量，这种对甜味的偏
好逐渐刻在了基因里，因此人类大脑
对甜味有着天然的偏好。”阮光锋解
释，成熟的水果、部分蔬菜、五谷杂粮
等，都具有天然的甜味。糖属于碳水
化合物，是人体最基础、最经济的能量
来源。作为人体必需的营养物质，糖
类在维持生命活动中发挥着重要作
用：糖类是人体最主要的能量来源，提
供了生命活动所需 50%—70%的能
量；它也是构成机体组织和细胞的重
要物质，此外还参与脂肪和蛋白质代
谢。

专家介绍，日常生活中，人们常说
的糖多指白砂糖、绵白糖、红糖、冰糖
等。在糖类家族中，蔗糖、葡萄糖、果
糖、半乳糖、乳糖、麦芽糖和淀粉等不
同形态各具特点，其中葡萄糖、果糖和
半乳糖可直接被人体吸收利用，而其

他糖类则需在体内转化为这些单糖后
才能参与代谢过程。

“甘”“甜”有区别
《说文解字》解释“甜”为：“美也。

从甘，从舌。舌，知甘者也。”甘的本义
是食物的味道很美好，“甘”加上用来
感知味道的“舌”，合到一起就成了甜。

人们常说的五味是“酸甜苦辣
咸”，而中医理论中的五味则是“酸苦
甘辛咸”。中医说的“甘”和人们平时
说的“甜”是一回事吗？

北京中医药大学东方医院风湿病
科副主任医师韦尼介绍，虽然“甘”和

“甜”都有甜的意思，但它们之间有着
微妙的区别。在中国文化中，“甘”字
通常与“甘淡”联系在一起，给人一种
清甜、淡淡的感觉。比如人们常吃的
馒头，如果细细咀嚼，就能感受到那种
淡淡的甜味，这就是甘味。

韦尼介绍，中医的“甘”是一种功
能化归类，不仅指味觉上的“甜”，更强
调其药性作用，涵盖味觉、药效和五行
属性；而“甜”仅描述味觉感受，不涉及
药效、五行等。例如，蜂蜜甜且属甘，
而人工甜味剂虽甜却无中医“甘”的补
益作用。还有某些药物被归为“甘
味”，但实际口感未必甜，如山药、茯
苓。反之，某些甜味食物可能未被归
入“甘”药，例如白砂糖虽甜，但中医更
强调其性味偏凉，需辨证使用。

“中医认为甘味入脾，既能补益脾
胃，又能调和药性、润燥生津。”韦尼解
释，例如，甘温的大枣、龙眼肉、饴糖能
补气健脾，适合脾虚乏力、脸色发黄的
人；甘淡的山药、茯苓、薏苡仁可健脾
祛湿，可改善脾虚湿重、吃不下饭、大
便稀等问题；甘寒的蜂蜜、麦冬、玉竹
能养阴润燥，缓解口干、便秘。甘味还
能调和药性，减轻药物对脾胃的刺激，
像甘草、大枣常被配伍在方剂里护
胃。此外，甘味能润肺止咳、养心安
神，冰糖炖梨、百合滋阴润肺，适合肺
脾阴虚引起的干咳；甘麦大枣汤（小
麦、甘草、大枣）能缓解心烦失眠、焦
虑。

“《千金要方》记载‘甘平养人’，比
如粳米、莲子、芡实等甘平食物，适合
长期调养，能增强体质。”韦尼说，现代
药理学研究也发现，枸杞、黄精等甘味
药含有多糖、抗氧化成分，可延缓衰老
进程。

“糖瘾”需警惕
中国幅员辽阔，饮食风味各异，偏

爱甜味的地区，各有各的甜趣。
江南一带的人，对甜食情有独

钟。骨香浓郁的酱排骨、皮薄馅足的

小笼包、香酥松脆的梁溪脆鳝……做
这些美食时，厨师们可没少放糖。汪
曾祺在《五味》里曾这样调侃：“都说苏
州菜甜，其实苏州菜只是淡，真正甜的
是无锡。无锡炒鳝糊放那么多糖！包
子的肉馅里也放很多糖，没法吃！”

除了江南，广东的甜食同样声名
在外。让人印象最深刻的，便是大街
小巷随处可见的糖水店。有人戏称

“世界糖水在中国，中国糖水在广
东”。对广东人而言，吃糖水早已成为
甜蜜日常。

五味之中，相对于酸、苦、辣、咸等
来说，甜或许是接受度最高、接受范围
最广的味道，也最容易给人带来幸福
感。这是为什么？

“当甜味食物进入口腔，会触发大
脑中的多巴胺奖励路径，人会产生愉
悦感。”阮光锋介绍，人体血糖水平相
对较高的时候，情绪更加稳定和愉悦；
血糖水平低的时候，更容易出现烦躁、
易怒、情绪低落。然而，长期频繁摄入
高糖食物，会使大脑中的多巴胺受体
逐渐脱敏，产生“多巴胺抵抗”，需要吃
更多的糖才能获得相同的愉悦感，形
成“越吃越甜”的恶性循环。

有人把这种对糖类食物产生过度
依赖的状态称为“糖瘾”，还有人将它
的危害类比为毒瘾。“这就夸大了‘糖
瘾’的危害，其实两者完全不一样。”阮
光锋说，国内外研究均表明，长期过量
摄入糖分会对健康造成多方面危害，
增加龋齿、超重肥胖等风险。但是，

“糖瘾”的危害比毒瘾小得多，通过调
整饮食方式、逐渐减少糖分摄入量，人
们可以摆脱对甜味的过度依赖。

韦尼指出，适量摄入甘味食物可
以补益气血、健脾养胃，但过量摄入则
可能导致壅滞脾胃、生湿化热等问
题。过量甘味尤其是滋腻之品会阻碍
脾的运化功能，进而导致腹胀、食欲不
振及舌苔厚腻等症状，还可能引发痤
疮、口臭、大便黏滞等问题，这在嗜食
蛋糕、奶茶的人群中尤为常见。

《中国居民膳食指南（2022 版）》
建议，糖摄入量每天不超过 50 克，最
好控制在25克以内。专家建议，对于
儿童、青少年、超重肥胖者等特殊人
群，这一数值应相应减少。糖尿病患
者和高血脂患者可以选择代糖作为替
代品，同时通过增加膳食纤维和蛋白
质的摄入来减缓糖分吸收，稳定餐后
血糖。

控糖有讲究
日常生活中，糖无处不在，有些

吃起来不甜的食物，其实也含有大量

的糖分。不同种类的糖，不仅仅在营
养上有差别，对健康的影响也不一
样。

“糖与健康的关系关键在于量，
过量摄入糖才会对健康产生危害。”
阮光锋说，控糖、减糖是大势所趋，但
不应将糖“妖魔化”。控糖的关键在
于区分“天然糖”和“添加糖”——果
蔬、牛奶中的天然糖分无需担心，真
正要控制的是那些被额外加入食品
的添加糖。添加糖是指食品生产过
程中添加到食品中的各种糖及糖浆，
它们营养价值低，却容易导致血糖快
速上升。

如何在日常生活中控制添加糖的
摄入量？

“日常饮食，尽量选择接近天然状
态的食物。”韦尼建议，比如主食选择
玉米棒、蒸南瓜、糙米饭，糖摄入量就
比较低；反之，如果食物的原形已经

“面目全非”，比如玉米变成了果葡糖
浆进入甜饮料，南瓜变成了南瓜馅饼、
糙米变成了白面包，糖摄入量就容易
超标。

“还要改变嗜糖、嗜甜的饮食习
惯。”阮光锋提醒，比如用果蔬、牛奶、
原味坚果、饮用水和茶等代替甜味零
食和饮料。同时，控制家庭厨房、食
堂、餐厅中糖的使用量，不要频繁食用
糖醋、红烧、拔丝、炒糖色等传统烹饪
方式制作的菜肴。在外就餐或订外卖
可以要求商家少放糖或不放糖，用新
鲜水果代替餐后甜品。

此外，购买预包装食品时，也要注
意查看食品配料表和营养标签。阮光
锋提醒，食品配料排序靠前意味着含
量较高，其中糖除了白砂糖、蔗糖、糖
浆，比较隐蔽的形式还有蜂蜜、浓缩果
汁等。

“有控糖需求又喜欢甜味的人
群，可以在合理膳食的前提下，合理
选择以甜味剂替代糖的相关产品。”
阮光锋说，我国批准使用的甜味剂，
只要在规定范围内使用，都是安全
的。健康中国行动明确提倡用天然
甜味物质和甜味剂替代蔗糖，但核心
仍是控制总量。

韦尼表示，中医强调根据个人体
质和季节变化来调整甜味摄入量。例
如，春季甘味宜少而疏，可食用山药，
补脾不滋腻；夏季宜清补，可用绿豆汤
清暑解毒，百合莲子羹养心润肺，酸梅
汤生津止渴；秋季宜润，推荐银耳雪梨
羹润肺止咳；冬季宜温补，可用桂圆枸
杞茶补血安神。

（来源：人民网）

解开甜蜜背后的健康密码（知食点·五味）
王美华

卫生与健康

近年来，部分境外机构和个人为攫
取利益，对我经济、民生、科技等重要领
域实施情报窃密活动，严重危害我国家
安全。与此同时，部分境内人员法治意
识、国家安全意识淡薄，为达到个人目
的，违规将相关数据传输至境外，相关
风险隐患不容忽视。

境内某高校学者李某主动联络境
外某非政府组织，以内部数据为筹码，
意图换取在国外知名期刊发文机会、提
升自身学术知名度。国家安全机关及
时发现采取措施，消除了风险隐患，有
力保障了国家秘密安全。

“各怀鬼胎”的学术合作
某高校青年学者李某通过校际交

流活动结识了境外非政府组织学者K
某。李某私下了解到，K某与部分国际
知名期刊机构联系紧密，有特殊的刊文
渠道。李某便萌生了与其合作撰写论
文的念头，希望能借机在国际知名期刊
刊文。这不仅有助于完成科研任务，还
能在同事面前风光一下。李某随即通
过电子邮件向K某详细介绍了自身情
况，重点强调了自己在某校企合作项目
中接触和掌握的数据资源，并表达了合
作刊文的意愿。K某表示可以探讨合
作，但希望李某重点搜集提供该校企合
作公司掌握的部分数据。李某想到自
己刊文的愿望将得以实现，便不假思索

地答应了。
“别有用心”的数据搜集
李某在搜集数据时发现，K某所需

数据属于涉密敏感数据，涉及我国某重
要领域情况，且该公司数据管理严格，
有明文规定禁止此类数据外流。李某
将相关情况告诉了K某，但K某依旧坚
持索要上述数据。为了自己所谓的学
术成果，李某托关系将其学生张某派遣
到该公司实习，并私下要求张某按照K
某要求，违规搜集、分析该公司所掌握
的敏感数据。国家安全机关掌握相关
证据后，第一时间会同高校、企业阻止
了李某、张某企图向境外传输涉密数据
的行为，及时消除了泄密风险隐患。

国家安全机关提示
《中华人民共和国数据安全法》规

定，关系国家安全、国民经济命脉、重要
民生、重大公共利益等数据属于国家核
心数据，实行更加严格的管理制度。任
何组织、个人收集数据，应当采取合法、
正当的方式，不得窃取或者以其他非法
方式获取数据。

数据安全关乎国家安全，维护数据
安全需要广泛动员各方面力量共同参
与。广大人民群众如发现境外机构或
个人窃取涉密敏感数据线索，可通过
12339国家安全机关举报受理电话、网
络举报平台（www.12339.gov.cn）、“国
家安全部”微信公众号举报受理渠道或
者直接向当地国家安全机关进行举
报。

（来源：中国普法微信公众号）

某学者欲偷敏感数据，国安部披露！

（上接第一版A）
今年以来，经过各级各部门持之

以恒的努力，全区安全生产形势总体
良好、取得积极成效。要进一步贯彻
落实习近平总书记关于安全生产的
重要指示和党中央决策部署，时刻绷
紧安全生产这根弦，警钟长鸣、警惕

常在，坚持问题导向、把握工作规律、
补齐工作短板，切实把安全生产工作
做深做实做细，努力保障人民群众生
命财产安全和社会大局稳定。树牢
隐患就是事故的理念，围绕重点行业
领域和人员密集场所，加强风险隐患
排查治理。加强安全生产监管执法，

坚持运用法治思维和法治方式开展
监管执法和问题整治。提高防灾减
灾救灾能力，加强监测预警，完善应
急预案，强化应急演练，打牢基层基
础。增强全民安全意识，用通俗易懂
的语言和喜闻乐见的方式，开展安全
知识宣传教育，不断提升全社会安全

意识。
会议还传达了 2025 年全国党史

和文献部门主要负责人会议精神、全
国科技工作会议精神，听取了自治区
党委科技委员会2025年工作要点，审
议了有关实施方案，研究部署贯彻落
实工作。

（上接第一版B）
乃东区昌珠镇绿化工人达娃措姆

擦着汗说：“我们连续干了一个多月，
看着街道变美变绿，像收拾自家院子
一样舒心，特别有成就感。”

城市绿化是一项系统性工程，需
坚持系统观念，尊重科学规律，以久久
为功的韧劲造福人民。香曲东路扎西
德勒广场上，苗木吊运车穿梭往来，工
人们合力种植各种时令花卉、侧柏等，
勾勒出立体绿化轮廓；湖南路湘雅广
场、科技文化中心周边，绿化工人正抢
抓黄金期开展精细化养护作业，新栽
植的乔木花卉点缀街头，让山南这座
城市既有了“颜值”，更有了“气质”。

“选择侧柏等常青树种，既能适应
高原气候，又可形成四季常绿的景观
骨架。”市城管局绿化中心主任索朗多
吉介绍，此次改造突破传统“见缝插
绿”模式，构建“乔木为骨、灌木塑形、
花卉点睛”的立体生态体系，通过科学
规划常绿植物与季相花卉配比，塑造

“春有花、夏有荫、秋有彩、冬有绿”的
城市绿地形象。目前，城区绿化已补
植乔木1000株、灌木135万余株。

推窗见绿，行路有荫，出门进园。
曾经灰色的街道变成了花草相伴的绿
道。如今，健身休闲步道上，散步、锻
炼、拍照的市民渐渐多起来，大家尽情
享受着“城园相融”之美。

“在山南的这几年，见证了荒地变
公园、街角成花园，每天走在路上，幸

福感油然而生。”市民唐先生感慨道。
在湖南路湘雅广场散步的市民尼

玛次仁说：“我每天都能看到绿化工人
忙碌的身影，看着我们的生活环境越
来越好，大家也都爱来这边锻炼了。”
这个曾经的街角，如今成为周边居民
的“幸福园”。

2024 年，自治区政府工作报告明
确将庭院绿化作为一项重点工作大力
推进。我市在推进城市绿化改造升级
的同时，注重园林绿化进机关、进社
区、进企业、进学校、进场馆，倡导“拆
建还绿、拆墙透绿、见缝插绿”等多种
形式增加绿色植被，提升单位、居住小
区绿地建设管理水平。

走进市中级人民法院院内，多种
树木高低错落、层次分明，大片的草坪
整齐美观，为环境增添了绿意和生
机。绿篱围绕草坪，分隔装饰作用显
著，整体布局规整有序，既美化环境，
又营造宜人氛围。

截至目前，全市绿化升级已完成总
工程量65%，湖南路、乃东路、英雄路等8
条示范路段率先亮相，打造“一路一树、
一街一景”的城市绿化景观。索朗多吉
表示，“我们将确保5月底前全面完工，用
层林叠翠的生态名片，向自治区成立60
周年献上山南人民的绿色祝福。”

从街边一隅到全域覆盖，山南市
以绿化为笔、以匠心为墨，在雅砻大地
上绘制生态文明与城市发展共生共荣
的壮美画卷。

（上接第一版C）29名党支部书记结合
违反中央八项规定及其实施细则精神
典型案例讲纪律法规、讲环境保护，引
导农牧民党员不酗酒闹事、不越界采
挖、不非法交易，树好党员形象。错那
市11个乡（镇）、6个行业系统紧扣行业
特色和边境需求，组织党支部书记围绕

“同心共筑强边防”“医心向党、廉洁行

医”“清风润校园”等主题讲认识感悟、
讲思路举措，带动党员、干部将学习教
育成果转化为维护边境安全稳定的铁
肩担当。市人民医院第二党支部书记
结合近年来山南医疗领域相关典型案
例，对如何加强党风廉政建设、提升拒
腐防变能力进行阐述，引导医护党员加
强医德医风建设。

（上接第一版D）他希望，中国铁建西藏
指挥部充分发挥国有企业龙头带动作
用，切实履行国有企业政治责任、社会
责任，深度参与山南建设，进一步加强
项目管理，加快进度、确保质量、保证
安全。双方要按照战略合作框架协
议，进一步加强沟通对接，建立长期稳
定合作关系，积极开展多层次、多领域

合作，合力推动山南经济社会高质量
发展。各相关部门要做好服务保障，
全力为合作项目推进保驾护航，携手
共进、双向奔赴、实现共赢。

相关单位、企业负责人出席签约
仪式。签约仪式前，我市还与中铁二
十局集团、中铁十二局集团相关负责
人座谈。

（上接第一版E）真是可恨！今天学到
的法律知识太实用了。”市民张业勇在
听完合同诈骗防范讲解后感慨道。

在银行咨询展位前，市民曲培仔细
记录工作人员传授的“三不原则”：不轻
信陌生理财推荐、不点击不明投资链
接、不透露个人金融信息。

市公安局民警卓玛曲珍介绍，活动
采取线上线下立体宣传模式，线下通过

现场讲解、互动体验普及防骗知识，线
上依托“山南公安”微信公众号发布反
诈短片、预警信息，并在公交、出租车及
市区LED屏滚动播放宣传内容，进一步
激发社会各界共同参与打击和防范经
济犯罪的积极性，提高人民群众和企业
的安全防范意识和防范金融风险能力，
营造更加安全有序的市场经济秩序，提
升人民群众的获得感、幸福感、安全感。

认真传达学习习近平总书记近期重要讲话精神

以 案 释法

执“绿”为笔 献礼大庆

山南市以“支部书记讲坛”
推动学习教育入脑入心入行


