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所谓的“高磷饮食”，通常是指磷含量较高或磷生

物利用度较高的食物组合。除了一些磷含量较高的

天然食物，还有一些加工食品中含有隐形磷，如用于

加工肉类、碳酸饮料的食品添加剂磷酸盐。

普通人在日常生活中想要避免“高磷饮食”的问

题，可以遵循以下几个饮食原则：

第一，注重新鲜蔬果和谷类等植物性食物的摄

入；

第二，荤素搭配适当，不要贪图一时口腹之欲，吃

太多海鲜干货、动物内脏类食物。这样既能避免过高

的磷含量摄入，也能避免可能带来的高脂肪、过量蛋

白等问题。

第三，控制对加工食品的摄入量，尤其是加工肉

制品。一般情况下，天然食物来源的磷不会导致磷摄

入过量，但含磷添加剂或补充剂在食品工业的广泛使

用，使得摄食者总磷摄入增加。不少加工食品在加工

过程中，为了让产品更好吃，会用复合磷酸盐作为水

分保持剂、稳定剂、抗结剂、膨松剂、酸度调节剂等。

部分可乐的磷含量也会高于其他饮料。这是因

为多数可乐的酸味来自磷酸而非柠檬酸等有机酸。

同时，这些加工食品中磷的吸收率很高，可高达90%，

这使得加工食品成为一个重要的“隐形磷刺客”。

（营口市卫生健康事务中心）

“高磷饮食”既“偷钙”又危害血管

营口昊霖化工新科技有限公司 5.5 万吨/年废
硫酸再生及利用项目位于北临东海大街、南临营
滨北路，该项目建设工程设计方案符合该地块规
划设计的控制指标，现对其规划总平面图进行批
前公示，公示时间为 2025 年 7 月 7 日—2025 年 7 月
15 日。利害相关人如有异议请在公示期间提出，
逾期未提出视为放弃权利。

联系单位：营口市自然资源局西市分局
联系电话：0417-3888064

关于营口昊霖化工新科技有限公司
5.5万吨/年废硫酸再生及利用
项目规划设计方案调整公示 营口市主城区营东单元

局部地块详细规划的公示
根据老边区政府关于营口市主城区营东

单元局部地块详细规划报审的来函申请，依

据《中华人民共和国城乡规划法》的规定，营

口市自然资源局组织召开了营口市主城区营

东单元局部地块详细规划（区政府北 4 块居住

用地）专家审查会，专家组原则通过老边区政

府提出的营口市主城区营东单元局部地块详

细规划（区政府北 4 块居住用地）。现将该详

细规划予以公示，如有异议，请与以下电话联

系：0417-3865102。

详见网址：https://zrzyj.yingkou.gov.cn/govx

xgk/zrzyj/2025-07-04/88c7c173-4d73-459d-a3f

9-5d1abb94fb52.html

公示时间为 2025 年 7 月 7 日—2025 年 8 月 5

日，共 30 日。

营口市自然资源局

老边区人民政府

2025年7月7日

《习近平生态文明文选》第一卷主要篇目介绍
（上接1版）

《推进生态文明建设，改革我国环保
管理体制》（2015 年10 月26 日）这是习近平同
志在中共十八届五中全会上所作的《关于〈中
共中央关于制定国民经济和社会发展第十三
个五年规划的建议〉的说明》的一部分。文中
指出：推进生态文明建设，解决资源约束趋紧、
环境污染严重、生态系统退化的问题，必须采
取一些硬措施。实行能源和水资源消耗、建设
用地等总量和强度双控行动，既能节约能源和
水土资源，从源头上减少污染物排放，也能倒
逼经济发展方式转变，提高我国经济发展绿色
水平。实行省以下环保机构监测监察执法垂
直管理制度，是对我国环保管理体制的一项重
大改革，有利于增强环境执法的统一性、权威
性、有效性。

《以新的发展理念引领发展》（2015 年
10月29日）这是习近平同志在中共十八届五中
全会第二次全体会议上讲话的一部分。文中指
出：发展理念是战略性、纲领性、引领性的东西，
是发展思路、发展方向、发展着力点的集中体
现。坚持创新发展、协调发展、绿色发展、开放
发展、共享发展，是关系我国发展全局的一场深
刻变革。这五大发展理念相互贯通、相互促进，
是具有内在联系的集合体，要统一贯彻，不能顾
此失彼，也不能相互替代。强调：绿色发展注重
的是解决人与自然和谐问题。绿色循环低碳发
展，是当今时代科技革命和产业变革的方向，是
最有前途的发展领域。必须坚持节约资源和保
护环境的基本国策，坚定走生产发展、生活富
裕、生态良好的文明发展道路，推进美丽中国建
设，为全球生态安全作出新贡献。

《携手构建合作共赢、公平合理的气候
变化治理机制》（2015年11月30日）这是习近
平同志在气候变化巴黎大会开幕式上的讲话。
文中指出：应对气候变化是人类共同的事业。我
们应该创造一个各尽所能、合作共赢的未来，奉
行法治、公平正义的未来，包容互鉴、共同发展
的未来，为推动建立公平有效的全球应对气候
变化机制、实现更高水平全球可持续发展、构建
合作共赢的国际关系作出贡献。

《努力把城市建设成为人与人、人与
自然和谐共处的美丽家园》（2015年12月20
日）这是习近平同志在中央城市工作会议上讲
话的一部分。文中指出：城市工作要把创造优
良人居环境作为中心目标，统筹生产、生活、生
态三大布局，实现生产空间集约高效、生活空
间宜居适度、生态空间山清水秀。城市建设要
以自然为美，把好山好水好风光融入城市，使
城市内部的水系、绿地同城市外围河湖、森林、
耕地形成完整的生态网络。

《着力推进人与自然和谐共生》（2016
年 1 月 18 日）这是习近平同志在省部级主要领
导干部学习贯彻党的十八届五中全会精神专
题研讨班上讲话的一部分。文中指出：生态环
境没有替代品，用之不觉，失之难存。在生态
环境保护上，一定要树立大局观、长远观、整体
观，不能因小失大、顾此失彼、寅吃卯粮、急功
近利。要坚定推进绿色发展，推动自然资本大
量增值，让中华大地天更蓝、山更绿、水更清、
环境更优美。

《人不负青山，青山定不负人》（2016年
2 月－2021 年 7 月）这是习近平同志讲话中有
关内容的节录。文中指出：生态环境保护和经
济发展不是矛盾对立的关系，而是辩证统一的
关系。生态环境投入不是无谓投入、无效投
入，而是关系经济社会高质量发展、可持续发
展的基础性、战略性投入。要坚决贯彻新发展
理念，守住发展和生态两条底线，实现生态效
益和经济社会效益相统一，走出一条生态优
先、绿色发展的新路子。

《推动形成绿色发展方式和生活方式
是发展观的一场深刻革命》（2017 年 5 月 26
日）这是习近平同志主持中共十八届中央政治
局第四十一次集体学习时的讲话。文中指出：
推动形成绿色发展方式和生活方式是贯彻新
发展理念的必然要求，是发展观的一场深刻革
命。要坚持和贯彻新发展理念，坚持节约资源
和保护环境的基本国策，坚持节约优先、保护
优先、自然恢复为主的方针，形成节约资源和
保护环境的空间格局、产业结构、生产方式、生
活方式，让良好生态环境成为人民生活的增长

点、成为经济社会持续健康发展的支撑点、成
为展现我国良好形象的发力点。

《坚持人与自然和谐共生》（2017 年 10
月18日）这是习近平同志在中国共产党第十九
次全国代表大会上报告的一部分。文中指出：
建设生态文明是中华民族永续发展的千年大
计。必须树立和践行绿水青山就是金山银山的
理念，坚定走生产发展、生活富裕、生态良好的
文明发展道路，建设美丽中国，为人民创造良好
生产生活环境，为全球生态安全作出贡献。

《加快生态文明体制改革，建设美丽
中国》（2017 年 10 月 18 日）这是习近平同志在
中国共产党第十九次全国代表大会上报告的
一部分。文中指出：我们要建设的现代化是人
与自然和谐共生的现代化，既要创造更多物质
财富和精神财富以满足人民日益增长的美好
生活需要，也要提供更多优质生态产品以满足
人民日益增长的优美生态环境需要。要牢固
树立社会主义生态文明观，推进绿色发展，着
力解决突出环境问题，加大生态系统保护力
度，改革生态环境监管体制，推动形成人与自
然和谐发展现代化建设新格局。

《健全生态文明制度体系》（2017 年 12
月－2024 年 7 月）这是习近平同志文稿中有关
内容的节录。文中指出：经过党的十八大以来
的持续改革，我国生态文明体制已初步搭建起
四梁八柱的主体框架。要适应党和国家事业
长远发展要求，完善生态文明基础体制，健全
生态环境治理体系，健全绿色低碳发展机制，
健全横向生态保护补偿机制。强调：建立实施
中央生态环境保护督察制度，是党中央作出的
重大制度安排，也是重大改革举措，要加强组
织领导，推进生态环境保护督察向纵深发展。
要着力构建科学、规范、合理的审计评价指标
体系，推动领导干部切实履行自然资源资产管
理和生态环境保护责任。

《以绿色发展引领乡村振兴》（2017 年
12 月 28 日）这是习近平同志在中央农村工作
会议上讲话的一部分。文中指出：良好生态
环境是农村最大优势和宝贵财富。要守住生
态保护红线，推动乡村自然资本加快增值，让
良好生态成为乡村振兴的支撑点。以绿色发
展引领乡村振兴是一场深刻革命。实施乡村
振兴战略，一个重要任务就是推行绿色发展
方式和生活方式，让生态美起来、环境靓起
来，再现山清水秀、天蓝地绿、村美人和的美
丽画卷。要健全以绿色生态为导向的农业政
策支持体系，加强农业面源污染防治，强化土
壤污染管控和修复，继续实施重要生态系统
保护和修复工程，完善天然林保护制度，建立
市场化、多元化生态补偿机制，让农民成为绿
色空间的守护人。

《坚决打好打胜污染防治攻坚战》
（2018 年4月2日）这是习近平同志在中央财经
委员会第一次会议上讲话的一部分。文中指
出：打好污染防治攻坚战是关系中国人民切身
利益的大事，也是建设美丽中国的必然选择。
要坚定决心，明确目标任务，制定具体作战方
案，明确责任主体、考核办法，打赢蓝天保卫
战，打好柴油货车污染治理攻坚战，打好城市
黑臭水体治理攻坚战，打好渤海综合治理攻坚
战，打好长江保护修复攻坚战，打好水源地保
护攻坚战，打好农业农村污染治理攻坚战。要
坚持统筹兼顾、系统谋划，体现差别化，不要一
刀切，不能搞运动式治污，避免影响群众生活。

《在深入推动长江经济带发展座谈会
上的讲话》（2018年4月26日）文中指出：我国
经济已由高速增长阶段转向高质量发展阶段。
新形势下，推动长江经济带发展，关键是要正确
把握整体推进和重点突破、生态环境保护和经
济发展、总体谋划和久久为功、破除旧动能和培
育新动能、自身发展和协同发展等关系，加强改
革创新、战略统筹、规划引导，使长江经济带成
为引领我国经济高质量发展的生力军。

《推动我国生态文明建设迈上新台
阶》（2018年5月18日）这是习近平同志在全国
生态环境保护大会上的讲话。文中指出：生态
兴则文明兴，生态衰则文明衰。生态文明建设
是关系中华民族永续发展的根本大计。党的
十八大以来，我们党深刻回答了为什么建设生
态文明、建设什么样的生态文明、怎样建设生
态文明的重大理论和实践问题，提出一系列新

理念新思想新战略，开展一系列根本性、开创
性、长远性工作，推动生态环境保护发生历史
性、转折性、全局性变化。强调：建设生态文明
的时代责任已经落在了我们这代人的肩上。
新时代推进生态文明建设，必须坚持好以下原
则：一是坚持人与自然和谐共生，二是绿水青
山就是金山银山，三是良好生态环境是最普惠
的民生福祉，四是山水林田湖草是生命共同
体，五是用最严格制度最严密法治保护生态环
境，六是共谋全球生态文明建设。

《共谋绿色生活，共建美丽家园》（2019
年 4 月 28 日）这是习近平同志在二〇一九年中
国北京世界园艺博览会开幕式上的讲话。文
中指出：地球是全人类赖以生存的唯一家园。
我们应该追求人与自然和谐，追求绿色发展繁
荣，追求热爱自然情怀，追求科学治理精神，追
求携手合作应对，像保护自己的眼睛一样保护
生态环境，像对待生命一样对待生态环境，同
筑生态文明之基，同走绿色发展之路。

《在黄河流域生态保护和高质量发展
座谈会上的讲话》（2019 年 9 月 18 日）文中指
出：黄河流域构成我国重要的生态屏障，在我
国经济社会发展和生态安全方面具有十分重
要的地位，保护黄河是事关中华民族伟大复兴
的千秋大计。治理黄河，重在保护，要在治
理。要坚持山水林田湖草综合治理、系统治
理、源头治理，坚持生态优先、绿色发展，以水
而定、量水而行，因地制宜、分类施策，上下游、
干支流、左右岸统筹谋划，共同抓好大保护，协
同推进大治理，着力加强生态保护治理、保障
黄河长治久安、促进全流域高质量发展、改善
人民群众生活、保护传承弘扬黄河文化，让黄
河成为造福人民的幸福河。

《心有国之大者，当好生态卫士》（2020
年4月20日－23日）这是习近平同志在陕西考
察时讲话要点的一部分。文中指出：要以对
党、对历史、对人民高度负责的精神，以功成不
必在我的胸怀，履行好职责，当好秦岭生态卫
士。要自觉讲政治，对国之大者要心中有数，
关注党中央在关心什么、强调什么，深刻领会
什么是党和国家最重要的利益、什么是最需要
坚定维护的立场，切实把增强“四个意识”、坚
定“四个自信”、做到“两个维护”落到行动上，
不能只停留在口号上。

《中国式现代化是人与自然和谐共生
的现代化》（2020年10月－2023年2月）这是习
近平同志文稿中有关内容的节录。文中指出：
尊重自然、顺应自然、保护自然，促进人与自然
和谐共生，是中国式现代化的鲜明特点。中国
式现代化坚持可持续发展，坚持节约优先、保护
优先、自然恢复为主的方针，坚定不移走生产发
展、生活富裕、生态良好的文明发展道路，为实
现中华民族永续发展开辟了广阔前景。

《实现碳达峰碳中和目标要坚持的原
则》（2021年3月15日）这是习近平同志在中央
财经委员会第九次会议上讲话的一部分。文
中指出：实现碳达峰、碳中和是一项多维、立
体、系统的工程，要坚持系统观念，把碳达峰、
碳中和纳入生态文明建设整体布局，以经济社
会发展全面绿色转型为引领，以能源绿色低碳
发展为关键，坚定不移走生态优先、绿色低碳
的高质量发展道路。强调：实现碳达峰、碳中
和目标，要坚持“全国统筹、节约优先、双轮驱
动、内外畅通、防范风险”的原则。

《努力建设人与自然和谐共生的现代
化》（2021年4月30日）这是习近平同志主持中
共十九届中央政治局第二十九次集体学习时
的讲话。文中指出：“十四五”时期，我国生态
文明建设进入了以降碳为重点战略方向、推动
减污降碳协同增效、促进经济社会发展全面绿
色转型、实现生态环境质量改善由量变到质变
的关键时期。要保持战略定力，站在人与自然
和谐共生的高度来谋划经济社会发展，坚持不
懈推动绿色低碳发展，深入打好污染防治攻坚
战，提升生态系统质量和稳定性，积极推动全
球可持续发展，提高生态环境领域国家治理体
系和治理能力现代化水平，努力建设人与自然
和谐共生的现代化。

《共同构建地球生命共同体》（2021 年
10 月 12 日）这是习近平同志以视频方式在《生
物多样性公约》第十五次缔约方大会领导人峰
会上的主旨讲话。文中指出：生态文明是人类

文明发展的历史趋势。国际社会要加强合作，
构建人与自然和谐共生的地球家园，构建经济
与环境协同共进的地球家园，构建世界各国共
同发展的地球家园。要秉持生态文明理念，携
手同行，开启人类高质量发展新征程。要以生
态文明建设为引领，协调人与自然关系；以绿
色转型为驱动，助力全球可持续发展；以人民
福祉为中心，促进社会公平正义；以国际法为
基础，维护公平合理的国际治理体系。

《科学有序推进实现碳达峰碳中和目
标》（2022年1月24日）这是习近平同志主持中
共十九届中央政治局第三十六次集体学习时讲
话的主要部分。文中指出：实现“双碳”目标，是
党中央统筹国内国际两个大局作出的重大战略
决策，是贯彻新发展理念、构建新发展格局、推
动高质量发展的内在要求，是一场广泛而深刻
的变革，是一个复杂的系统工程。要提高战略
思维能力，把系统观念贯穿“双碳”工作全过程，
注重处理好发展和减排的关系、整体和局部的
关系、长远目标和短期目标的关系、政府和市场
的关系。强调：推进“双碳”工作，必须加强统筹
协调，推动能源革命，推进产业优化升级，加快
绿色低碳科技革命，完善绿色低碳政策体系，积
极参与和引领全球气候治理。

《坚持“三绿”并举，推动森林“四库”
更好联动》（2022 年 3 月－2025 年 4 月）这是
习近平同志讲话中有关内容的节录。文中指
出：森林和草原对国家生态安全具有基础性、
战略性作用，林草兴则生态兴。绿化祖国必
须坚持扩绿兴绿护绿“三绿”并举，推动森林
水库、钱库、粮库、碳库“四库”联动，实现生态
效益、经济效益、社会效益相统一。强调：增
绿就是增优势，植树就是植未来。要一茬接
着一茬种，一代接着一代干，不断增厚我们的

“绿色家底”。
《推动绿色发展，促进人与自然和谐

共生》（2022 年 10 月 16 日）这是习近平同志在
中国共产党第二十次全国代表大会上报告的
一部分。文中指出：大自然是人类赖以生存发
展的基本条件。尊重自然、顺应自然、保护自
然，是全面建设社会主义现代化国家的内在要
求。必须牢固树立和践行绿水青山就是金山
银山的理念，站在人与自然和谐共生的高度谋
划发展。强调：要推进美丽中国建设，坚持山
水林田湖草沙一体化保护和系统治理，统筹产
业结构调整、污染治理、生态保护、应对气候变
化，协同推进降碳、减污、扩绿、增长，推进生态
优先、节约集约、绿色低碳发展。

《推动“三北”工程高质量发展，努力
创造新时代中国防沙治沙新奇迹》（2023年
6 月 6 日）这是习近平同志在内蒙古巴彦淖尔
召开的加强荒漠化综合防治和推进“三北”等
重点生态工程建设座谈会上讲话的要点。文
中指出：加强荒漠化综合防治，深入推进“三
北”等重点生态工程建设，事关我国生态安全、
事关强国建设、事关中华民族永续发展。要完
整、准确、全面贯彻新发展理念，坚持山水林田
湖草沙一体化保护和系统治理，以防沙治沙为
主攻方向，以筑牢北方生态安全屏障为根本目
标，打一场“三北”工程攻坚战，把“三北”工程
建设成为功能完备、牢不可破的北疆绿色长
城、生态安全屏障。

《新时代生态文明建设取得举世瞩目
的巨大成就》（2023 年 7 月 17 日）这是习近平
同志在全国生态环境保护大会上讲话的一部
分。文中指出：党的十八大以来，我们把生态
文明建设作为关系中华民族永续发展的根本
大计，开展了一系列开创性工作，决心之大、力
度之大、成效之大前所未有，生态文明建设从
理论到实践都发生了历史性、转折性、全局性
变化，美丽中国建设迈出重大步伐，实现由重
点整治到系统治理、由被动应对到主动作为、
由全球环境治理参与者到引领者、由实践探索
到科学理论指导的重大转变。强调：我们深刻
把握生态文明建设在新时代中国特色社会主
义事业中的重要地位和战略意义，坚持把马克
思主义基本原理同中国具体实际相结合、同中
华优秀传统文化相结合，大力推进生态文明理
论创新、实践创新、制度创新，不断深化对生态
文明建设规律的认识，形成新时代中国特色社
会主义生态文明思想，把我们党对生态文明建
设规律的认识提升到新高度，为新时代生态文

明建设提供了根本遵循。
《推进生态文明建设需要处理好几个

重大关系》（2023 年 7 月 17 日）这是习近平同
志在全国生态环境保护大会上讲话的一部
分。文中指出：总结新时代十年的实践经验，
分析当前面临的新情况新问题，继续推进生态
文明建设，必须以新时代中国特色社会主义生
态文明思想为指导，正确处理高质量发展和高
水平保护的关系、重点攻坚和协同治理的关
系、自然恢复和人工修复的关系、外部约束和
内生动力的关系、“双碳”承诺和自主行动的关
系。强调：高质量发展和高水平保护是相辅相
成、相得益彰的。高水平保护是高质量发展的
重要支撑，生态优先、绿色低碳的高质量发展
只有依靠高水平保护才能实现。在中国式现
代化建设全过程中，我们都要把握好高质量发
展和高水平保护的辩证统一关系。要通过高
水平保护，不断塑造发展的新动能、新优势，持
续增强发展的潜力和后劲。

《以美丽中国建设全面推进人与自然
和谐共生的现代化》（2023 年7月17日）这是
习近平同志在全国生态环境保护大会上讲话
的一部分。文中指出：今后五年是美丽中国建
设的重要时期，要牢固树立和践行绿水青山就
是金山银山的理念，把建设美丽中国摆在强国
建设、民族复兴的突出位置，推动城乡人居环
境明显改善、美丽中国建设取得显著成效，以
高品质生态环境支撑高质量发展。强调：要持
续深入打好污染防治攻坚战，加快推动发展方
式绿色低碳转型，着力提升生态系统多样性、
稳定性、持续性，积极稳妥推进碳达峰碳中和，
守牢美丽中国建设安全底线，健全美丽中国建
设保障体系。

《加强党对生态文明建设的全面领
导》（2023年7月17日）这是习近平同志在全国
生态环境保护大会上讲话的一部分。文中指
出：建设美丽中国是全面建设社会主义现代化
国家的重要目标，必须坚持和加强党的全面领
导。地方各级党委和政府要坚决扛起美丽中
国建设的政治责任，坚持生态环境保护“党政
同责”和“一岗双责”不动摇，建立覆盖全面、权
责一致、奖惩分明、环环相扣的责任体系。要
健全科学合理的考核评价体系，继续发挥中央
生态环境保护督察利剑作用。要强化对生态
和环境的统筹协调和监督管理，努力建设一支
政治强、本领高、作风硬、敢担当的生态环境保
护队伍。

《对首个全国生态日作出的指示》
（2023 年 8 月 14 日）文中指出：生态文明建设是
关系党的使命宗旨的重大政治问题，是关系民
生福祉的重大社会问题。在全面建设社会主义
现代化国家新征程上，要保持加强生态文明建
设的战略定力，注重同步推进高质量发展和高
水平保护，以“双碳”工作为引领，推动能耗双控
逐步转向碳排放双控，持续推进生产方式和生
活方式绿色低碳转型，加快推进人与自然和谐
共生的现代化，全面推进美丽中国建设。希望
全社会行动起来，做绿水青山就是金山银山理
念的积极传播者和模范践行者，身体力行、久久
为功，为共建清洁美丽世界作出更大贡献。

《新质生产力本身就是绿色生产力》
（2024 年 1 月 31 日）这是习近平同志主持中共
二十届中央政治局第十一次集体学习时讲话
的一部分。文中指出：绿色发展是高质量发展
的底色，新质生产力本身就是绿色生产力。必
须加快发展方式绿色转型，着力推进发展方式
创新。要牢固树立和践行绿水青山就是金山
银山的理念，坚定不移走生态优先、绿色发展
之路。

《共迎时代挑战，携手推进全球气候
治理》（2025 年 4 月 23 日）这是习近平同志在
气候和公正转型领导人视频峰会上的致辞。
文中指出：全球气候治理虽然历经风雨，但绿
色低碳发展终成时代潮流。要坚守多边主义，
深化国际合作，推动公正转型，强化务实行动，
推动全球气候治理和世界一切进步事业行稳
致远，推动共建清洁、美丽、可持续的世界。强
调：中国是世界绿色发展的坚定行动派、重要
贡献者。无论国际形势如何变化，中国积极应
对气候变化的行动不会放缓，促进国际合作的
努力不会减弱，推动构建人类命运共同体的实
践不会停歇。


