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饮食补钙：饮食是补钙的基础。富含钙的食物包

括牛奶、豆制品、虾皮、芝麻酱和绿叶蔬菜等。牛奶是

优质钙源，每100毫升牛奶约含钙100毫克，且吸收率

高。豆腐、豆浆等豆制品的钙含量丰富，且含优质蛋白

质，大家可以适量食用。虾皮和芝麻酱的钙含量也很

高，但人们需注意控制盐分和脂肪摄入。

在医生指导下补充钙剂：在补充钙剂时，建议搭配

维生素D或其他辅助吸收成分，这样做有助提高补钙

效果。除了钙和维生素D，其他营养素对维持骨骼健

康也有重要作用。

这些小技巧 有助钙吸收

分次补充：钙的吸收率有限，一次性摄入大量钙会

降低吸收率。建议老年人分次补充钙剂，例如，如果每

天需要补充600毫克钙，可分成2~3次服用，每次200~

300毫克。

避免与某些食物同服：草酸（如菠菜、竹笋）和植酸

（如全麦制品、坚果）会与钙结合，形成难溶化合物，降

低钙吸收率。咖啡、浓茶和碳酸饮料也会影响钙吸收。

适当运动：运动能刺激骨骼生长，增加骨密度，提

高钙的利用效率。老年人可选择散步、慢跑、太极拳等

低强度运动，每天30~60分钟。

定期检查：老年人补钙时应定期进行骨密度检查

和血钙水平检测，以评估补钙效果和安全性。

（营口市卫生健康事务中心）

春季，老年人补钙正当时

当地时间4月24日，美国艾奥瓦州
首府得梅因市，世界粮食奖基金会总部
大楼内正在举行一场特殊的聚会。艾
奥瓦州友好委员会董事卢卡·贝隆向记
者轻轻展开贺卡，气势磅礴的国画名作

《江山如此多娇》映入眼帘。
这是农历蛇年新春前夕，习近平主

席向艾奥瓦州友人回赠的新春贺卡，承
载着对相识四十载老朋友的节日祝福。

“我40年前到访美丽的艾奥瓦州，
受到你们的热情接待，至今记忆犹新。”
习近平主席表示，“希望两国人民多走
动、多交流，共同续写两国人民友好故
事，为中美关系发展作出新贡献”。

当时参与联名向习近平主席致新
春贺卡的贝隆、前美国驻华大使布兰
斯塔德、世界粮食奖基金会前主席奎
因，以及应邀访华的艾奥瓦州青少年
代表，24 日同跨洋而来的中国朋友相
聚一堂。

这场习近平主席首次访问艾奥瓦
州40周年纪念活动由美国艾奥瓦州友
好委员会主办。中国人民对外友好协

会，河北省及石家庄市、正定县人民政
府代表应邀出席，习近平主席在艾奥瓦
州的老朋友及各界友好人士约 150 人
出席活动。

老朋友们深情回顾同习近平主席
延续40 年的友谊。1985 年，当时在河
北正定县工作的习近平率团考察素有

“美国粮仓”之称的艾奥瓦州。贝隆负
责协调考察团在当地的访问行程，并全
程陪同。

贝隆用一张张图片回忆考察团40
年前在艾奥瓦州的行程：赴当地农场考
察、同当地民众互动、同时任艾奥瓦州
州长布兰斯塔德会面……他告诉记者，
今天举办这场活动正是希望强调这段
友谊佳话的重要性。“我们的友谊能持
续如此长的时间，并且还在继续发展，
让更多的人参与进来。”贝隆感慨地说。

81 岁的杰克·金茨尔清楚记得习
近平1985年率团到他的农场考察的情
景：“我们一起看了粮仓，聊着玉米、玉
米加工等话题。”2012 年，金茨尔再次
见到访问艾奥瓦州的时任中国国家副

主席习近平。此后，金茨尔还与多位艾
奥瓦州友人一起访问中国。“那是一次
美妙的经历。”老人说，中国人民的热情
好客给他留下非常深刻的印象。

40 年来，习近平主席同艾奥瓦州
友人保持着温暖互动。2012 年，习近
平再次访问艾奥瓦州时，同老朋友重
聚，忆往事，话家常。2023 年，在美国
加利福尼亚州旧金山，习近平主席出
席美国友好团体联合欢迎宴会并发表
演讲，在宴会前同艾奥瓦州友人等友
好人士会面。多年来，习近平主席还
同艾奥瓦州友人和当地青少年多次书
信往来。

如今，这段跨越 40 年的友谊正在
两国年轻一代接力下焕发新的活力。
2023 年，习近平主席在美国友好团体
联合欢迎宴会上宣布，中方未来 5 年
愿邀请 5 万名美国青少年来华交流学
习。此后，艾奥瓦州友人萨拉·兰蒂致
信习近平主席，希望艾奥瓦州马斯卡
廷市的学生能参与这一计划。习近平
主席复信表示欢迎。马斯卡廷学生成

为参与“5 年 5 万”倡议的首批美国青
少年。

得梅因高中生马达利娜·亚历山大
向记者兴奋地回忆起自己去年 8 月的
访华之旅。长城的雄伟、传统服饰的精
美，在中国的所见所闻都让这个美国姑
娘惊叹不已。在她看来，一次旅行的结
束并不意味着感知中国之旅的停歇，

“我和中国朋友还在继续发展着美好的
友谊”。

纪念活动气氛友好而热烈。得梅
因市罗斯福高中学生合唱了爵士乐歌
曲。到访的河北石家庄外国语学校学
生表演了武术。孩子们还唱响了一首
艾奥瓦州友人格外熟悉的歌曲——《情
缘留住永恒的记忆》。“你一定不会忘
记，我们曾在小镇相遇。如今你重回故
地，小镇充满了笑语……”40年的情谊
随着歌声缓缓流淌而出，浸润着现场新
朋老友的心田。

窗外，正值春耕时节。希望的种子
已经播撒，人们期待着结出新的果实。

新华社美国得梅因4月24日电

延续40年的友谊 跨越太平洋的接力
新华社记者 徐 静 胡友松

（上接1版）强化绩效管理，让每一分
钱都花在国计民生关键处。“能否有
效将资金用在刀刃上”应成为检验相
关部门工作的一把标尺，持续加强对
政策实施情况的动态评估，不断完善
激励机制，充分调动基层的积极性和
主动性，确保政策落地落实、资金切
实惠企利民。

充分发挥政策效能，还要进一
步加强预期管理，帮助社会公众更
好理解各项政策举措，把握好政策

节奏，让政策实施与市场预期更加
匹配，推动经济增长和预期改善之
间的良性循环。

实施更加积极的财政政策是推
动经济高质量发展的关键举措。以
政策的确定性应对内外部环境的不
确定性，因时酝酿、因势推出，让更
加积极的财政政策发挥更有力效
用，确保中国经济航船乘风破浪、行
稳致远。

新华社北京4月26日电

（上接1版）
郭丽岩分析，这一系列工作部署

坚持稳中求进工作总基调，方向明晰、
精准有力，更好统筹发展和安全，兼顾
激发内生动力和拓展外部空间，将有
效引导社会预期，有力提振发展信心，
持续巩固和增强中国经济向新向好发
展态势。
加紧实施更加积极有为的宏观政策

宏观政策是经济保持平稳运行的
重要推动力。会议强调，要加紧实施
更加积极有为的宏观政策，用好用足
更加积极的财政政策和适度宽松的货
币政策。

“针对当前形势，会议强调‘加
紧’和‘用好用足’，意在要求政策靠
前发力、充分显效，以政策的确定性
应对外部环境的不确定性。”中国社
科院财经战略研究院财政研究室主
任何代欣说。

会议强调，加快地方政府专项债
券、超长期特别国债等发行使用。今年
以来，地方新增专项债发行提速，一季
度新增专项债累计发行量接近 1 万亿
元；2025 年超长期特别国债也已开启
发行。

“今年财政政策的重要着力点就是
要全方位扩大国内需求。发行更大规
模的超长期特别国债和地方政府专项
债，推动‘两重’‘两新’以及各地项目建
设，有助于提振消费、提高投资效益。”
何代欣说。

“适时降准降息”“创设新的结构性
货币政策工具”“设立新型政策性金融
工具”……货币政策方面，会议明确了
多项部署。

上海金融与发展实验室主任曾刚
认为，在适度宽松的货币政策基调下，
降准降息将进一步强化逆周期调节，保
证金融总量充足，推动社会综合融资成
本下降。

“金融支持实体经济不仅要在总
量上继续发力，还要在结构上聚焦用
力。”曾刚说，此次创设的新工具指向
明确，将精准引导资金流向科技创新、
扩大消费、稳定外贸等领域，是对现有
金融工具体系的丰富与升级。我国政
策空间仍然较足，存量政策和增量政
策协同配合，将持续增强经济发展动
力和活力。
增强消费对经济增长的拉动作用

提振消费是扩大内需、做大做强国
内大循环的重中之重。会议鲜明提出，
增强消费对经济增长的拉动作用。

“当前，消费对我国经济发展的基
础性作用还有待进一步发挥，消费率总

体偏低，与发达国家相比，我国扩大消
费的潜力巨大。”中国社会科学院经济
研究所研究员黄群慧说。

今年以来，从中央到地方，一系列
政策持续推出，有效促进了消费回升。
一季度，我国社会消费品零售总额同比
增长4.6％，比去年全年提升了1.1个百
分点。

会议提出，“要提高中低收入群体
收入”“大力发展服务消费”“尽快清理
消费领域限制性措施”“设立服务消费
与养老再贷款”等举措。

“会议的这一系列部署具有很强的
针对性，如中低收入群体的边际消费倾
向较高，提升其收入能直接转化为消费
力；设立服务消费与养老再贷款是金融
政策工具的创新，可以为相关行业提供
更低成本的资金支持。”国务院发展研
究中心市场经济研究所研究员陈丽芬
说，这些政策相互配合，从供给端和需
求端双向发力，将为消费市场注入“源
头活水”。

针对“两新”“两重”工作，会议提
出，加大资金支持力度，扩围提质实施

“两新”政策，加力实施“两重”建设。
黄群慧表示，去年“两新”“两重”政

策实施成效明显，有力支撑了全年经济
增长。今年“两新”“两重”政策的加力
扩围，将进一步拉动服务业等相关产业
的增长，为经济高质量发展注入更加强
劲的动能。

多措并举帮扶困难企业
当前，外部环境更趋复杂严峻，国

内有效需求增长动力不足，部分企业面
临经营困境。会议强调，要多措并举帮
扶困难企业。

“加强融资支持”“加快推动内外贸
一体化”“培育壮大新质生产力，打造一
批新兴支柱产业”……会议的一系列部
署直面企业关切，支持帮助企业更好应
对困难挑战。

中央党校（国家行政学院）经济学
教研部教授蔡之兵表示，会议强调“持
续用力推进关键核心技术攻关”，具有
很强的现实意义。攻克关键核心技术
是突破“卡脖子”瓶颈、实现高水平科技
自立自强的必由之路，也有助于提升企
业在全球产业链中的竞争力。

“创新推出债券市场的‘科技板’”，
会议的这一部署引人关注。

在中央财经大学投融资研究中心
主任李向军看来，继A股设立科创板、
创业板之后，债市又将推出“科技板”，
这将更好发挥资本市场服务实体经济
的作用，进一步拓宽科技企业融资渠
道，以低成本资金加速科技成果转化。

当前，人工智能正在加快赋能千行
百业。会议提出，加快实施“人工智
能＋”行动。

蔡之兵表示，人工智能大模型的广
泛应用，将更好赋能产业转型升级，培
育壮大新质生产力，进一步提升我国产
业链供应链韧性和安全水平，增强企业
竞争力。

用深化改革开放的办法解决
发展中的问题

越是面临困难挑战，越是要向改革
要动力、向开放要活力。“要坚持用深化
改革开放的办法解决发展中的问题”，
会议释放出深化改革开放的重要信号。

加快建设全国统一大市场是畅通
国内大循环、推动构建新发展格局的
必然要求。会议要求，加快全国统一
大市场建设，扎实开展规范涉企执法
专项行动。

“构建全国统一大市场是一项重大
改革任务。落实好会议部署，要加快完
善市场制度规则，严格规范涉企执法，
畅通要素流动，推动‘大市场’向‘强市
场’转变，不断为高质量发展积蓄动
能。”国家信息中心经济预测部宏观经
济研究室副主任邹蕴涵说。

当前，世界经济正面临单边主义
抬头的严峻考验，贸易保护主义快速
升温，全球政经格局走势的不确定性
增加。

“加大服务业开放试点政策力度”
“加强对企业‘走出去’的服务”“同国际
社会一道，积极维护多边主义，反对单
边霸凌行径”……一系列重要部署释放
中国坚定不移扩大高水平对外开放的
决心。

“中国开放的大门将越开越大，不
断以自身发展为全球经济注入确定性，
继续担当世界经济增长的主引擎和稳
定锚。”清华大学中国发展规划研究院
常务副院长董煜说。
持续用力防范化解重点领域风险

统筹发展和安全，才能确保中国经
济行稳致远。会议对防范化解重点领
域风险作出具体部署。

会议提出，加快构建房地产发展新
模式，加大高品质住房供给，优化存量
商品房收购政策，持续巩固房地产市场
稳定态势。

今年以来，我国房地产市场延续止
跌回稳的良好态势，在交易规模、房价
走势、土地市场等关键指标上均呈现较
好的修复态势，这反映市场信心正在进
一步提振。北京大学房地产法研究中
心主任楼建波说，会议的一系列部署，
释放政策层面推动房地产市场平稳健

康发展的鲜明信号。
楼建波表示，当前房地产市场仍处

在调整阶段，其中结构性供需失衡矛盾
亟待破解。对此，会议明确了加力实施
城市更新行动、有力有序推进城中村和
危旧房改造、加大高品质住房供给等系
列举措，有助于全面提升居民居住品质
和幸福感，更好满足人民群众日益多样
的住房需求，促进行业中长期平稳健康
发展。

会议还提出，继续实施地方政府一
揽子化债政策，加快解决地方政府拖欠
企业账款问题。

“防范化解地方债务风险依然是当
前及今后一段时间的重要工作。”何代
欣说，加快解决地方政府拖欠企业账款
问题，也有利于纾解企业资金流压力，
稳定生产经营，提振市场信心。

着力保障和改善民生
人民幸福安康是推动高质量发展

的最终目的。经济形势越是复杂严峻，
越要兜住兜牢民生底线。

亿万经营主体是就业的主阵地。
近期美国滥施关税，给一些企业带来
挑战。会议提出，“对受关税影响较大
的企业，提高失业保险基金稳岗返还
比例”。

“会议的这一部署，旨在以真金白
银的政策支持，切实帮助企业减负担、
增后劲，支持更多企业留工稳岗，把资
金用在了刀刃上。”中国人民大学公共
管理学院教授许光建说。

物价关系经济运行，影响百姓生
活。今年以来，国内物价运行保持平
稳，但也要看到，国际农产品供应链不
稳定性增加，对国内的传导影响加大。
会议强调，加强农业生产，稳定粮食等
重要农产品价格。

农业农村部市场与信息化司司长
雷刘功表示，将压实种植面积，挖掘增
产潜力，健全防灾减灾机制，全力以赴
再夺粮食丰收。同时，积极配合有关部
门做好市场调控，推动粮食价格保持合
理水平，保护好农民的种粮收益。

“健全分层分类的社会救助体
系”“巩固拓展脱贫攻坚成果同乡村
振兴有效衔接”“持续抓好安全生产
和防灾减灾等各项工作”……一系列
部署旨在补短板、强弱项，进一步增
进民生福祉。

“坚持尽力而为、量力而行，扎扎实
实把民生工作做好做实，进一步增强人
民群众的获得感、幸福感、安全感，将为
经济社会高质量发展提供更为坚实的
保障。”董煜说。
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在深入贯彻中央八项规定精神学习教育中，黑龙江、吉
林、辽宁、青海、甘肃、宁夏、陕西等地坚持以上率下抓整改、严
字当头转作风，将学习教育、查摆问题、整改落实一体推进，融
入日常、抓在经常，以优良作风凝聚起干事创业的强大合力。

创新形式促深学
“咚！”法槌声响彻法庭。近日，吉林省白城市纪委监

委组织了一场特殊的“沉浸式警示教育课”——60余名市
直部门领导干部、关键岗位负责人及重点培养的年轻干
部，全程旁听一起职务犯罪案件庭审，接受警示教育。

庭审现场，从公诉人宣读起诉书到法庭调查、举证质证、
被告人陈述等环节，清晰还原了被告人在利益诱惑下逐步丧
失理想信念、逾越纪法底线，最终堕入犯罪深渊的全过程。

“看到‘身边人’变成‘案中人’，让我深受教育。我要引以
为戒，时刻保持清醒的头脑，廉洁履职、规范用权，守住‘底
线’，不越‘红线’。”参加旁听的白城市水利局一位干部说。

学习是固本培元之举，深学细悟方能筑牢思想根基。
各地干部通过多元方式，扎实推进深入贯彻中央八项规定
精神学习教育。

围绕风腐同查同治，宁夏贺兰县、平罗县、固原市原州区
等县区抽调政治素质过硬、理论功底深厚、专业素质较强的年
轻干部，成立廉政教育宣讲团，打造“移动课堂”，按照干部层
级、岗位类别、问题种类等对乡镇干部“靶向”开展纪法教育。

贺兰县学习教育工作专班干部任彩阳是当地廉政警示
教育宣讲团的一员。她说，贺兰县通过“专题”＋“约课”形式
开展学习教育，突出用身边事教育警醒身边人，不同行业部门
可以根据自身职业和党员干部年龄等特点“菜单式约课”。

“我们宣讲中应用的案例80％都是本地案例，听课者或
许很熟悉这些人，更有利于他们从中汲取教训。”任彩阳说。

靶向送学润初心
在黑龙江省佳木斯市一位老党员家中，社区干部正耐

心开展“上门送学”行动。这是当地针对流动党员等群体
自学能力不强的实际，让在职党员带头领学、退休党员结
对帮学、流动党员跟踪促学……打造“六型六学”机制的生
动写照。截至目前，当地已开展“上门送学”986次，结成帮
学对子456个，推动学习教育有效覆盖。

深入贯彻中央八项规定精神学习教育要覆盖到多类群
体。针对不同受众，各地创新开展靶向化、分众化学习教
育，因材施教推动中央八项规定精神学习教育走深走实。

辽宁省沈阳市沈北新区针对国企领域特点精准施策，
将中央八项规定精神学习教育融入企业治理，在国企系统
开展“树企业新风、促转型升级”活动，5个区属集团的68
家子公司同步开启学习教育。其中，辉山经济发展集团开
展“阳光国企”建设行动，对企业管理人员廉洁档案进行动
态管理，以学习教育赋能企业转型升级。

“沈北新区对 1068 个关键点位组织开展专项监督检
查，查处‘四风’问题24个。”沈阳市沈北新区委书记吴军
说，“我们启动全区深入贯彻中央八项规定精神学习教育，
坚持‘学查改’一体、‘时度效’兼顾、‘废改立’同步、‘风腐
责’并重，高标准、高质量推进各项任务。”

为了将深入贯彻中央八项规定精神学习教育融入年
轻干部队伍建设中，陕西省西安市高陵区举办了年轻干部综合能力提升专题培
训班，全区35周岁以下年轻干部300余人参加。邀请陕西省委党校专家深入解
读中央八项规定精神的核心要义，剖析“四风”问题新表现新动向，并针对年轻
干部易发多发的廉政风险点提出防范建议。

聚焦民生办实事
“专班效率很高，给我们要回了血汗钱，真是为民办实事！”赵先生高兴地

说。他曾于2024年在青海省黄南藏族自治州某工地务工，被拖欠26000元工
资，通过求助全国根治欠薪线索反映平台，经黄南州河南蒙古族自治县综合行
政执法大队协调，仅一周时间公司欠款便给付到位。

黄南州人力资源和社会保障局党组成员、州社会保险服务局局长祁芳英介
绍，为了将中央八项规定精神学习教育成果转化为解决群众难题的实干担当，
当地持续落实根治欠薪工作联席会议制度，20个部门组成成员单位，并分项目
行业成立工作专班，多种举措保证清欠工作落到实处。

今年3月，在甘肃省临泽县沙河镇花园村，约400亩的高标准农田因配套设
施出现管道压力不足、出水栓漏水等问题，面临缺水困境。村民张永成家每亩
4000元的收入眼看就要打水漂。“我们急啊，缺水影响收成，大伙儿立刻给政府
反映情况。”

面对缺水难题，当地“学用转化”，将中央八项规定精神学习教育成果转化为
“马上就办”的实际行动。临泽县农业农村局机关党委副书记宋自雄和同事深入
田间地头，组织施工单位加班加点全面整改，不到一周时间便解决了缺水问题，并
同步架设涵管桥，解决群众出行难题，建立完善长效机制，提升工作质效。

沙河镇花园村党支部副书记张国福表示，这次问题整改既是对中央八项规
定精神的生动实践，更是一次深刻的作风锤炼，群众反响良好、满意度高。
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