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寒冷的冬天，人们都喜欢吃点热乎乎的食物来温暖身
体，甚至把水果加加热。不过，有些人可能会担心：水果加
热吃会破坏营养吗？其实，水果加热吃，营养损失没那么
大，而且熟吃还别有一番风味。

冬天水果加热吃，别有一番风味

在蒸、煮、炖这样的低温烹调下，水果中的糖、氨基
酸、维生素C、类胡萝卜素等成分会部分降解，产生醛、酮、
醇等有香气的物质，所以煮一碗梨汤，我们能闻到特有的香
味，除了跟水果本身含有的果香，跟加热也有关系，不过最
好别特别长时间的煮水果，除了怕热的营养损失得多，水果
本身的果香也损失得多。而高温烹调比如烤，水果中的葡萄

糖、果糖还会跟氨基酸发生美拉德反应，这个反应不仅会赋
予水果焦黄的色泽，也会产生各种香气物质，这就是水果熟
吃别有一番香气的奥秘。另外煮食水果时，水果中的部分糖
和酸会溶到水里，如果你觉得有些水果直接吃太甜腻，那这
就能让甜腻变成清甜、甘甜，更合胃口，而且还能喝到酸甜
可口的果汤，这又是另一番不同的味觉体验。有些水果生吃
会比较刺激，比如菠萝，它含有的菠萝蛋白酶跟口腔接触，
会有扎嘴的感觉，草酸钙结晶还像针一样扎嘴，做熟了吃就
不怕了，因为酶在高温下可以被破坏，草酸钙结晶还能溶到
水里，所以怕扎嘴的朋友不妨把菠萝煮着吃、烤着吃或者做
成菠萝炒饭。

(未完待续）（白城市卫生健康委员会供稿）

水果加热吃会破坏营养吗？
营养师：这几种水果适合冬天加热吃

 




















 公 告
因公司战略发展调整，经国家金融监督管理总局白

城监管分局批准，同意泰康人寿保险有限责任公司吉林
白城镇赉支公司变更营业场所，现予以公告。

机构名称：泰康人寿保险有限责任公司吉林白城镇
赉支公司

机构编码：000020220821
业务范围：个人意外伤害保险、个人定期死亡保险、

个人两全保险、个人终身寿险、个人年金保险、个人短期
健康保险、个人长期健康保险、团体意外伤害保险、团体
定期保险、团体终身保险、团体年金保险、团体短期健康
保险、团体长期健康保险以及经中国银行保险监督管理
委员会批准的其他人身保险业务。

原机构地址：吉林省白城市镇赉县庆余北街西团结
西路北。

变更后地址：吉林省白城市镇赉县新兴北街东团结
东路北。

泰康人寿保险有限责任公司吉林白城中心支公司
2023年12月22日

公 告
因公司战略发展调整，经国家金融监督管理总局白

城监管分局批准，同意泰康人寿保险有限责任公司吉林
白城通榆支公司变更营业场所，现予以公告。

机构名称：泰康人寿保险有限责任公司吉林白城通
榆支公司

机构编码：000020220822
业务范围：个人意外伤害保险、个人定期死亡保险、

个人两全保险、个人终身寿险、个人年金保险、个人短期
健康保险、个人长期健康保险、团体意外伤害保险、团体
定期保险、团体终身保险、团体年金保险、团体短期健康
保险、团体长期健康保险以及经中国银行保险监督管理
委员会批准的其他人身保险业务。

原机构地址：吉林省白城市通榆县文化街育才路（鹤
域金城三期B区）9号楼东至西第6门。

变更后地址：吉林省白城市通榆县繁荣街育才路（黄
金海岸）1-2号楼东至西第8门。

泰康人寿保险有限责任公司吉林白城中心支公司
2023年12月22日

中央经济工作会议以“五个必须”总结深化新时代做
好经济工作的规律性认识。“必须坚持深化供给侧结构性改
革和着力扩大有效需求协同发力”位列其中。

习近平总书记在重要讲话中指出：“要统筹推进扩大内
需和优化供给，打通两者结合的断点堵点卡点，发挥超大
规模市场和强大生产能力的优势。”

供给和需求是经济发展的一体两面，也是中国经济实
现质的有效提升和量的合理增长的重要着力点。越是面临
复杂形势和不确定因素，越要坚持系统观念、更好统筹供
给侧和需求侧，这是推动经济持续回升向好的重要保证，
也是激发高质量发展内生动力的关键。

把握着力点，更好统筹供给和需求

11月24日，郑州比亚迪生产基地内，随着一辆崭新的
新能源汽车驶下生产线，企业新能源汽车总产量迈上600
万辆台阶。第1个“100万辆”用时13年，第6个“100万
辆”仅用3个多月。用高质量供给切中绿色消费需求，比
亚迪集团有关负责人感叹，正是市场与产业的互动，让企
业跑出“加速度”。

供需协同，是新能源汽车火热发展的关键，也是巩固和增
强经济回升向好态势、扎实推进高质量发展的重要着力点。

这次中央经济工作会议将“必须坚持深化供给侧结构
性改革和着力扩大有效需求协同发力”作为“五个必须”
之一，对于做好经济工作导向鲜明、意义重大。

这是对经济规律的深刻把握——
需求牵引供给、供给创造需求。供需由平衡到不平

衡，再到新的平衡的动态过程，是经济发展的客观规律。
经济工作始终面对着供需两端的问题，二者相互关联，不
能顾此失彼。

长期以来，我国积累的雄厚物质基础、丰富人力资
源、完整产业体系、强大科技实力，以及我国全球最大最
有潜力的市场，是我们推动经济发展和抵御外部风险的根

本依托。坚持稳中求进工作总基调，把扩大有效需求作为
经济发展的基本立足点，用好供给侧结构性改革这一主
线，是对客观经济规律和发展趋势的自觉把握。

今年以来，各方着力畅通经济循环，通过供给侧结构
性改革助力内需扩大，立足需求扩张和提档升级持续优化
供给。前三季度，国内生产总值同比增长5.2%，新动能不
断积蓄，来之不易的成绩是扎实推进高质量发展的写照，
更印证了统筹兼顾、协同发力的方法论。

这是立足发展形势的长远考量——
中国经济稳步向好，但仍需要克服困难挑战。从当前

看，需求不足是突出矛盾，从长期看，结构性矛盾依然是
主要问题。近与远、内与外、发展与安全，多种复杂因素
交织，要求我们必须坚持供需双侧发力，实现经济平稳健
康发展。

这次会议深刻剖析我国经济面临的问题，明确提出
“发挥超大规模市场和强大生产能力的优势”，从“以科技
创新推动产业创新”到“着力扩大国内需求”“加快培育外
贸新动能”，一系列举措强化统筹。

“深化供给侧结构性改革和着力扩大有效需求，是党中
央基于我国经济运行规律和外部发展环境变化作出的战略
部署。”中国社科院经济研究所所长黄群慧说，把握关键着
力点、坚持系统观念，让超大规模市场和强大生产能力的
比较优势转化为竞争优势，将不断夯实高质量发展根基。

增强“主动力”，畅通国内大循环

大国经济的特征是内需为主导、内部可循环。“总的
看，明年世界经济增长和贸易动能依然不足。所以我们要
更加重视扩大内需，增强国内大循环的内生动力和可靠
性。”习近平总书记阐明深意。

这次中央经济工作会议强调，使国内大循环建立在内
需主动力的基础上。

“‘主动力’的提法，是建立在对扩大内需工作的系

统总结基础上的，进一步强调了内需对于畅通经济循环、
推进高质量发展所具有的极其重要意义。”国务院发展研究
中心宏观经济研究部研究员张立群说。

激发有潜能的消费，扩大有效益的投资，形成二者相
互促进的良性循环——

提振汽车、电子产品、家居等大宗消费；出台促进民
间投资的政策措施；地方政府专项债券加快发行使用……
扩内需政策在今年密集出台。前三季度内需对经济增长的
贡献率提升到113%，强大国内市场引擎持续发力。

从“培育壮大新型消费”“稳定和扩大传统消费”到
“增加城乡居民收入”“发挥好政府投资的带动放大效应”，
会议围绕着力扩大国内需求作出部署。

“会议重点强调了‘有潜能’‘有效益’和‘良性循环’，
意味政策不是孤立地刺激消费和投资，而是放眼长远提高内需
增长的可持续性。”中国民生银行首席经济学家温彬说，把握
好各项政策的发力点，在提高居民收入、优化消费环境的同时
着力完善投资结构，让消费和投资实现相辅相成。

在产业升级中寻找结合点，用高质量供给更好适配国
内有效需求——

车间里每秒钟有约58米光纤产出，龙头企业核心配套
基本可就近解决……凭借持续创新站稳光通信市场，近三
年，武汉“光谷”规上工业增加值年均增长率突破15%。

深化供给侧结构性改革，核心是以科技创新推动产业
创新。以产业升级推动消费升级，才能寻求供需更高水平
动态平衡。

会议将“以科技创新引领现代化产业体系建设”放在9
项重点任务的首位，意涵鲜明。

着力解决瓶颈问题，从“实施制造业重点产业链高质
量发展行动”到“提升产业链供应链韧性和安全水平”，切
实提高产业链核心能力；加快培育新质生产力，打造生物
制造、商业航天、低空经济等若干战略性新兴产业，开辟
量子、生命科学等未来产业新赛道，用高质量供给创造引
领新需求。

“我们将统筹推进补短板、锻长板、强基础，以打造自
主可控、安全可靠、竞争力强的现代化产业体系，为国内
大循环顺畅提供坚实支撑。”工业和信息化部科技司司长谢
少锋说。

深化改革开放，破除堵点协同发力

统筹推进深化供给侧结构性改革和着力扩大有效需
求，要打通两者结合的断点堵点卡点，进一步深化改革开
放，增强国内外大循环的动力和活力。

以市场为着力点持之以恒推进改革——
超大规模市场的需求优势、产业体系配套完整的供给

优势，是深化供给侧结构性改革、扩大有效需求可以依托
的最宝贵资源。无论是用丰富场景优化供给，还是用强大
生产能力促进要素整合，落脚点都是市场，关键要靠改革。

《中共中央 国务院关于促进民营经济发展壮大的意
见》发布，破除制约民营企业公平参与市场竞争的制度障
碍；《关于加快内外贸一体化发展的若干措施》印发，促进
内外贸资源要素顺畅流动……今年以来，一系列疏通经脉
的举措接连落地。

“在市场准入、要素获取、公平执法、权益保护等方面
落实一批举措”“加快全国统一大市场建设，着力破除各种
形式的地方保护和市场分割”……会议作出明确部署，强
化政策统筹，确保协同发力。

“把推动要素自由流动和高效配置作为抓手，用深层次
改革为提高扩大有效需求效率和促进供给侧结构性改革创
造更好的制度基础。”中国国际经济交流中心首席研究员张
燕生说，政策合力将加快提升经济内生动力。

用高水平对外开放提升国际循环质量和水平——
冬日的广西，北部湾畔碧波万顷，万吨巨轮往来穿梭。
今年，北部湾港与马来西亚关丹港及文莱摩拉港直航

航线相继开通运营，与广州港携手打造的“两湾快航”实
现内外贸同船运输。织密航线网络、积极探索新模式，前
11个月，北部湾港累计完成货物吞吐量同比增长11.23%。

外部环境复杂多变，面对新情况，要推出关键性举
措，增强国内国际两个市场两种资源联动效应，让供给和
需求在双循环中实现更高水平动态平衡。

会议明确“加快培育外贸新动能”“对标国际高标准经
贸规则”“打造‘投资中国’品牌”等一系列举措，既是扩
大有效需求的必要之举，也进一步释放了在高水平对外开
放中推动结构优化升级的鲜明信号。

积能蓄力，乘势扬帆。
我国经济韧性强、潜力大，回升向好、长期向好的基

本趋势没有改变。发挥独特优势，坚定前行信心，全面贯
彻以习近平同志为核心的党中央对做好明年经济工作的决
策部署，以系统观念统筹供给侧结构性改革和扩大有效需
求，中国经济航船定能劈波斩浪、行稳致远。

（新华社北京12月19日电）

（上接一版）让各级领导干部轻装上阵干事创业，充分发挥抓落
实的积极性主动性创造性。要巩固拓展主题教育成果，并转化为
推动高质量发展的成效。

团结就是力量，信心赛过黄金。当前我国发展面临的有利条
件强于不利因素，经济回升向好、长期向好的基本趋势没有改
变。更加紧密地团结在以习近平同志为核心的党中央周围，全面

贯彻习近平新时代中国特色社会主义思想，始终保持奋发有为的
精神状态，增强“时时放心不下”的责任担当，真抓实干、埋头
苦干，齐心协力、顽强拼搏，我们一定能够巩固和增强经济回升
向好态势，推动中国经济大船乘风破浪持续前行，在强国建设、
民族复兴新征程上作出新的更大贡献、创造新的时代辉煌。

（新华社北京12月16日电）

住 房 公 积 金 每 日 一 读

35、已有一套住房公积金贷款，再
次购房可否再次申请住房公积金贷款？

答：首套未结清的不可以。
36、首次本地住房公积金贷款结

清满多长时间可以申请第二次住房公
积金贷款？

答：可以立即申请。
（白城市住房公积金管理中心供稿）

切实增强做好经济工作的责任感使命感

必须坚持深化供给侧结构性改革和着力扩大有效需求协同发力
——深化新时代做好经济工作的规律性认识述评之二

●新华社记者 张辛欣 申铖 严赋憬
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自19日下午3时起，积石山6.2级地震甘肃省救援工
作已基本结束，工作重点转为伤员救治和受灾群众生活安
置。目前，社会各界救援物资正源源不断运至震区，生活
安置工作正在加快进行。

记者在甘肃省临夏州积石山县柳沟乡人民政府院子里
看到，来自全国各地的救援物资摆满了院子，火炉、方便
面、纯净水、米面等物资码放整齐，柳沟乡各村组织农用
三轮车、小货车前来拉运物资。院子不大，显得有些拥
挤，但秩序井然。

柳沟乡张郭家村村支书董尕军正在与村民一起装运火
炉。“19日23时至20日6时，村里连夜搭起了26顶帐
篷，但是没有取暖的火炉。”董尕军说，这次拉了25个火
炉，晚上村里安置点取暖就有保障了。

临近傍晚，记者跟随村民来到张郭家村安置点，看到
村民有序领取了火炉，安置点进口处一辆农用三轮车正在
卸煤炭，不远处一个临时搭建的锅灶炭火正旺，大铁锅里
煮着面条，旁边桌上还有一大盆冒着热气的土豆炖牛肉。

董尕军说，这两天他和村民领取了煤炭、棉被褥、火
炉、牛奶等生活物资，目前基本能够保障全村300多人的
生活需求。

在距离张郭家村20公里的刘集乡陶家村，村民与救
援人员一起加快帐篷搭建、取暖保障等工作。在陶家村三
社的一处广场，几名村民正在清理断墙残砖。“这里收拾
一下，还能再搭一顶帐篷。”村民马忠明说，目前帐篷、
火炉等物资正在不断往村里运送。

陶家村村支书苏梅介绍，截至20日10时，村里搭建
了40多顶帐篷，目前受灾群众的生活安置工作还在加快
进行中。

记者还在震区看到，多个农村安置点搭建了集装箱式
彩钢板房。负责搭建板房的工作人员介绍，跟普通帐篷相
比，板房防风保暖效果更好，并且板房材质多是阻燃材
料，更加安全。

一方有难，八方支援。这两天，在震区的各级公路
上，随处可见满载救援物资的车辆奔驰，中央救灾物资以
及社会捐赠物资持续不断运抵震区一线。

记者从甘肃省抗震救灾指挥部了解到，下一步，
在及时搭建棉帐篷的同时，开展简易过渡房搭建工
作，并加强生活必需品供给和基础设施配套，确保安
置点群众温暖过冬。

（新华社兰州12月21日电）

救援基本结束 安置加快进行
——甘肃积石山6.2级地震灾后安置直击

●新华社记者 王朋


