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8月 21日，我市召开网约车市场经
营秩序联合整治工作动员部署会议。

会议指出，为进一步规范大理市网
约车市场经营秩序，着力提升服务质
量，消除安全风险，维护行业稳定和乘
客合法权益，结合大理市开展群众身边
不正之风和腐败问题集中整治工作实
际，8月 22日起，决定成立工作专班对
全市网约车市场经营秩序开展专项联
合整治。

会议对联合整治工作进行安排部
署。此次联合集中整治时间为期 1个
月（2024年 8月 22日至 9月 22日，根据
整治成效视情调整）。整治对象为大理
市辖区内从事网约车经营的企业、车辆
及相关从业人员；重点对违法从事网约
车经营活动、网约车平台违规经营行
为、网约车驾驶员违规行为三大方面进
行整治。

会议要求，联合集中整治工作专班
成员要强化责任担当，加强方法运用，
注意力量整合，严肃工作纪律，严厉打
击网约车行业存在的非法营运行为，严
查平台、车辆和驾驶员违法违规经营行
为；坚持问题导向，全面压实企业经营
主体责任、维护乘客与合法经营者正当
权益；注重驾驶员文明服务意识培育，
提升行业整体服务形象，切实解决群众
身边不正之风和腐败问题，不断提升交
通运输新业态治理体系和治理能力现
代化水平，为全市经济社会高质量发展
贡献交通运输行业力量。

副市长杨彬出席会议并作工作要
求。

市纪委监委、市委网信办、市市场
监管局、市工信和科技局、市交通运输
局、市交警大队、州交通运输综合行政
执法支队大理大队、市国投集团、各乡
镇、街道分管领导参加会议。

记者 程东云 杨振飞

贯彻落实党的二十届三中全会精神，
持续深化拓展整治形式主义为基层减负，
健全为基层减负长效机制，为进一步全面
深化改革、推进中国式现代化提供坚强作
风保证，近日，中办、国办印发了《整治形
式主义为基层减负若干规定》。

这一首次以党内法规形式制定出台
的为基层减负的制度规范，以改革精神
和严的要求，持续整治形式主义为基层
减负，让广大基层干部把更多时间和精
力放到抓落实上。

基层是贯彻落实党中央决策部署的
“最后一公里”，不能被形式主义、官僚主
义束缚手脚。习近平总书记多次要求

“持续深化整治形式主义为基层减负”，
指出“把基层干部干事创业的手脚从形
式主义的束缚中解脱出来，把工作做扎
实、做到位”。

从《关于解决形式主义突出问题为
基层减负的通知》提出一条条硬杠杠、实
举措，到启动中央层面整治形式主义为
基层减负专项工作机制进一步抓好落
实；从确定“基层减负年”，通报曝光形式
主义、官僚主义典型案例，到印发《整治
形式主义为基层减负若干规定》……

新时代以来，在习近平总书记亲自
部署、亲自推动下，党中央把解决形式主

义突出问题和为基层减负结合起来，作
为党的作风建设重要内容统筹谋划、一
体推进，让广大基层干部有了更多时间
和精力抓落实。

整治形式主义为基层减负，已成为
推动全面从严治党向纵深发展的有力抓
手。同时必须清醒地看到，形式主义、官
僚主义之弊非一日之寒，从根子上减轻
基层负担也非一日之功，要常抓不懈、久
久为功。

“关键时期”，改革发展稳定任务艰
巨繁重。越是担子重，越要爱护挑担人，
越要为基层干部干事创业创造良好条
件，凝聚起新征程上真抓实干、攻坚克难
的强大动力。

“为基层减负要明确权责，不能什么
事都压给基层，基层该承担哪些工作，要
把职责事项搞清楚。”坚持系统观念，强
化源头治理，对当前存在的形式主义老
问题新情况，有针对性地提出一系列新
的实招硬招，才能推动为基层减负不断
向治本深化，让广大基层干部轻装上阵、
奋发作为。

抓作风建设只有进行时，没有完成
时。必须在常和长、严和实、深和细上下
功夫，管出习惯、抓出成效，化风成俗。

强化制度建设与执行，统筹为基层

减负和赋能，进一步严格落实中央八项
规定及其实施细则精神，从严精简文件，
从严精简会议，统筹规范督查检查考核，
规范借调干部，规范政务移动互联网应
用程序管理，规范明晰基层权责，规范创
建示范和达标活动；

教育引导基层干部深刻认识“减负”
不是“减责任”“减担当”，更加积极主动
开拓进取、真抓实干；

对基层干部反映强烈的突出问题，
发现一个整治一个，对具有一定典型性、
普遍性的问题，集中力量开展专项整治
和清理，推动从“解决一个问题”向“解决
一类问题”延伸……

发扬钉钉子精神，始终保持对突出
问题的整治力度，督促落实好基层减负
各项措施，才能让减负成果更好惠及广
大基层干部和人民群众。

中国式现代化是干出来的，伟大事
业都成于实干。一以贯之、全面从严整
治形式主义为基层减负，切实把基层从
形式主义、官僚主义的束缚中解脱出来，
激发担当作为的积极性、主动性、创造
性，定能激励广大基层干部在以进一步
全面深化改革开辟中国式现代化广阔前
景中冲锋在前、建功立业。

（转载自8月21日《人民日报》）

让广大基层干部把更多时间和精力放到抓落实上
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才 集 市 第 一 期 现 场 招 聘 会 在
大理城市幸福驿站举办，为用
人 单 位 和 求 职 者 搭 建 交 流 平
台，为广大求职者创造就业条
件。

此次招聘会以“职引未来，
筑 梦 青 春 ；人 才 集 市 ，职 等 你
来”为主题，由市委组织部、市
人力资源和社会保障局、安徽
省天长市人力资源和社会保障
局、大理城市驿站和大理鼎好
人力资源服务有限公司联合举
办。通过举办招聘会，强化就
业服务，畅通求职招聘渠道，提
高对接匹配效率，集中为高校
毕业生等群体提供各类就业岗
位，助力高校毕业生及各类劳
动者求职就业。

“我今年刚大学毕业要找
工作，在大理市就业局微信公
众号上看到大理城市幸福驿站有工作招
聘，来到现场参加招聘。目前觉得一家
人力资源公司还不错，和招聘的公司有
了初步了解，也递交了简历。”求职者李
海鹏说。

招聘会现场，欧亚乳业、泉源商贸、
上药大理中药产业有限公司等本地企业
以及来自安徽、湖南、江苏无锡等地的企
业前来招贤纳士，许多求职者闻讯赶来，
与用人单位洽谈交流。

安 徽 皖 信 人 力 资 源 管 理 有 限 公 司

劳务业务中心负责人姚伟说：“我们这
次跟着天长市人社局来大理市开展劳
务协作，希望和大理市深化劳务合作，
把大理市包括县区有需求的务工人员
输送到安徽，落实好他们的就业问题，
让他们能够安居乐业。”

当天，40余家省内外优质企业共提
供 170余个职位、500余个就业岗位，涵
盖产品经理、企业部门负责人、销售、研
发工程师、物业管理、新媒体运营等。当
天，达成就业意向 300余人，各招聘企业

收取求职简历累计近千份。
大理市公共就业和人才服务中心副

主任刘毅介绍：“此次组织的苍洱人才港
人才集市也是大理城市幸福驿站的第一
场集中招聘活动，有 40余家优质企业现
场招聘，也有来自安徽省滁州市、天长市
的 3 家 优 质 企 业 来 现 场 招 聘 和 网 络 招
聘。在下一步工作中，我们将进一步发
挥大理城市幸福驿站的人力资源聚合作
用，争取多次开展招聘会活动。”

记者 杨 辉 罗晓川 摄影报道

苍洱人才港人才集市第一期现场招聘会举办

8月 22日，我市召开 2024年经营主体培育工作
推进会，通报全市经营主体培育工作推进情况，研
究分析存在的困难问题，安排下一阶段工作。

会议指出，经营主体培育对全市经济发展具有
重要意义，各相关单位、各部门要统一思想、提高
认识，切实增强市场主体培育工作的紧迫感、责任
感，自觉把经营主体培育放在当前工作的突出位
置。各牵头部门要对标新的考评体系，认真研究政
策，统筹谋划好行业领域内经营主体培育工作，宣
传落实好各项扶持政策，实实在在推动经营主体提
质增量。

会议要求，各相关单位、各部门要直面问题、深
入分析研究，协同推进、形成强大合力，拿出实招、
干出明显成效，多措并举，持续做好经营主体培育
工作；要提高认识、转变作风，加强领导、强化机
制，强化监督、跟踪问效，进一步激发经营主体活
力，实现经营主体“量质齐升”，以经营主体全面提
升赋能全市经济高质量发展。

副市长杨彬出席会议并就抓好下一阶段经营
主体培育工作作要求。

会议通报了全市 1-7月经营主体培育各项指
标完成情况以及存在的问题和不足，并就下步工作
提速提质作安排。 记者 黑浩川 戴向晖

我市召开 2024年
经营主体培育工作推进会
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民以食为天，我们每天都要食用主食
作为能量的重要来源。但是，对于主食
您了解多少？主食吃什么好？吃多少？
怎么吃更健康？对此，中国健康促进与
教育协会营养素养分会副秘书长吴佳解
读了主食选择与搭配的奥妙。

主食过多过少都不好
“主食，顾名思义就是主要的食物，

是我们饮食的基础。”吴佳介绍，在中国，
主食一般指谷类食物，也称为粮食，最常
见的是小麦、大米、玉米、小米、高粱、荞
麦、燕麦等及其制品，如米饭、馒头、烙
饼、面包、饼干、麦片等。此外，杂豆类食
物和薯类食物也应算作主食，如绿豆、红
豆、芸豆、红薯、土豆、山药、紫薯等。

近年来，一些减肥人士将主食视为肥
胖的罪魁祸首，鼓吹不吃或少吃主食的
饮食方式。这种饮食方式靠谱吗？“主食
含有丰富的碳水化合物，是人体所需能
量的最经济、最重要的食物来源，也是 B
族维生素、矿物质、膳食纤维等的重要来
源 ，在 维 持 人 体 健 康 方 面 具 有 重 要 作
用。每天我们通过碳水化合物摄取的热
量应占总能量的 50%—65%，不推荐少吃
或不吃主食。”吴佳说，虽然蛋白质和脂
肪也能为人体提供能量，但是这两种营
养素的产能过程都会增加身体负担，同
时产生代谢废物。

在中国营养学会推出的中国居民平
衡膳食宝塔中，日常食物被分为 5层，其
中主食类占据最底层，摄入量最大，意味
着主食是平衡膳食的基础。《中国居民膳
食指南（2022）》建议，坚持谷类为主的平
衡膳食模式，成年人每天摄入谷类食物
200—300克，其中包含全谷物和杂豆类
50—150克；薯类 50—100克。

让全谷物重回餐桌
《黄帝内经》有“五谷为养”的说法，

但古时候的五谷指的是糙米、小米等全
谷物，并非现在的精米、白面等精制谷
物。根据加工程度不同，谷物可分为精
制谷物和全谷物，其中，全谷物指仍保留
完整谷粒所具有的胚乳、谷胚、谷皮和糊
粉层的谷物，它可以是完整的谷物籽粒，
例如糙米、燕麦、藜麦、小米、玉米、高粱、
荞麦仁等，也可以是谷物籽粒经碾磨、粉
碎、压片等简单处理后制成的产品，例如
燕麦片、全麦粉等。与精制谷物相比，全

谷物营养价值更高，可提供更多
的 B 族维生素、维生素 E、矿物
质和植物化学物质，还可提供丰
富的膳食纤维。

“全谷物保留了天然谷物的
全部成分，它的 GI值比精制谷
物低，更符合当下人们对低 GI
饮食的追求，有利于预防更多慢
性疾病。所以，我们要让全谷物
重回餐桌。”吴佳说，GI（Glycemic
Index）是血糖生成指数，或称升
糖指数，是一种衡量碳水化合物
如何影响血糖水平的工具。简
单来说，越容易使血糖快速上升
的 食 物 ，其 GI 值 就 越 高 ，如 馒
头、油条等；反之，使血糖上升
速度较慢、血糖较稳定、饱腹感
强的食物，其 GI值就越低，如荞麦、几乎
未加工的粗粮等。

“对于糖尿病患者和有糖尿病风险的
人来说，建议以全谷物为主，适度烹调，
不宜烹调得太过软烂。”吴佳表示，需要
控制血糖的人可以选择一些耐咀嚼的全
谷物，不要打成糊、做成粉去吃，可以做
成糙米饭，在能接受的范围内煮得硬一
点，这样升糖速度相对会比较慢。

当前，市面上销售的全谷物食品包括
早餐麦片、全麦面包等形式，不少消费者
通过早餐来摄入全谷物。“早餐提供的能
量和营养素在全天能量和营养素的摄入
中占重要地位。”吴佳介绍，《中国居民膳
食指南（2022）》指出，吃全谷物、蔬果和
奶类早餐的儿童，比吃精制谷物早餐和
不吃早餐的儿童上午疲惫感明显减少；
含有燕麦、大麦等谷类食物的早餐与较
低的血清胆固醇浓度有关；富含膳食纤
维如全谷物类的早餐可以降低糖尿病及
心血管疾病的发生风险。

主食也要粗细搭配
“食物不分好坏，关键在于如何吃，

因此，主食的烹调方法也很重要。”吴佳
说，在一些地区，人们常把主食当“菜”来
吃，例如炒饭、炒面、炒饼等，这样不仅会
导致主食的比例过高，还会导致加入主
食中的盐分和油脂大大增加。

日常饮食中，很多人喜欢盯着一种主
食吃，比如只爱吃米饭或馒头。“这是不
对的，营养学上提倡平衡膳食，而平衡膳

食要求食物多样、合理搭配，吃主食也是
如此。”吴佳说，健康主食有 4个特点：一
要杂（种类多样），二要淡（简单烹饪），三
要不加糖，四要不加油。我们可以在蒸
米饭或煮粥时放入一把粗粮，比如糙米、
燕麦、黑米、荞麦米和杂豆类（芸豆、绿豆
等），或者土豆、红薯等薯类。这样吃不
仅能补充膳食纤维、矿物质和维生素，还
能预防 2型糖尿病、心血管系统疾病和肥
胖。

有 的 人 听 说 吃 粗 粮 对 身 体 益 处 多
多，于是顿顿主食只吃粗粮。“这也是不
对的。当前人们越吃越精细，所以营养
学家提倡适当多吃粗粮，但粗粮并不是
吃得越多越好，更不是餐餐必吃、人人
适宜。”吴佳介绍，粗粮是相对精米、白
面等细粮而言的，主要包括谷类、杂豆
类和薯类。粗粮不易消化，吃得过多容
易引起腹胀、消化不良，甚至影响胃肠
功能 ；从营养角度看，过多摄入粗粮也
会影响人体对蛋白质、无机盐和某些微
量元素的吸收。因此，对于健康成人来
说，每日粗粮摄入量占全日主食量的 1/3
即可 ；对于一些特殊人群，如消化功能
较 弱 的 婴 幼 儿 、老 年 人 及 脾 胃 受 损 人
群、消瘦、贫血、缺钙等人群，要适当控
制粗粮摄入量。

“健康饮食，先从吃对主食开始。”吴
佳强调，无论我们如何选择主食，都要牢
记“适量”二字，根据个人的健康状况灵
活调整主食的搭配与分量。

开学季来临 12306推出
“学生预约购票服务”功能

记者从中国国家铁路集团有限公司获
悉：开学季来临，为更好满足学生旅客出
行需求，铁路部门在 12306手机客户端推
出“学生预约购票服务”“学生出行需求采
集”两项新功能。8月 20日至 9月 8日每
日 5时至 23时，铁路部门针对 12306注册
类型为学生的用户，在“我的”页面轮播区
域增加“学生预约购票服务”入口，学生用
户可提前预约乘车日期为 9月 5日至 9月
23日的车票。?据介绍，学生旅客需提前
填写学生优惠资质核验信息，方可享受上
述服务。

故宫博物院：人工缓慢释放票额
提升观众购票成功率

针对“黄牛”抢票、机器刷票等情况，
故宫博物院介绍，将采取技防和人防相结
合的方式，由专人值守，自每晚 8点放票时
间起，人工缓慢释放票额，延长放票时长，
提升观众购票体验和购票成功率。同时，
故宫博物院结合工作实际，在平日 4万人
次接待量的基础上，适当调整放票数量，
上调大约 25%左右，缓解暑期观众购票压
力。这一措施也将在今后的五一、十一假
期等客流高峰时段继续施行。此外，未成
年人等享受免费参观票务政策的人群不
占用既有票池。

云南最大独立储能示范项目建成
近日，云南省最大独立储能项目——

永仁致信 300兆瓦/600兆瓦时独立储能示
范项目建成。该项目位于楚雄州永仁县
永定镇麦拉工业循环经济示范园区，是云
南省投资建设的首个大型集中式储能电
站，占地面积 62.06亩，总投资 8.5亿元，于
今年 3月开工，历时 5个月如期完成项目
建设。项目安装有配套 1座 220千伏升压
站、179套磷酸铁锂电池舱系统，运行期 20
年，投产后将可实现年平均发电量 1.8亿
度，将为 500 千伏光辉变电站及周边 300
多万千瓦新能源项目提供重要的容量租
赁服务，并对电网负荷进行智能调节，提
升电力系统的灵活性和稳定性。

主 食 怎 么 吃 才 健 康主 食 怎 么 吃 才 健 康



大理历史悠久、文化灿烂，

素有“文献名邦”美誉，深厚的历

史文化底蕴赋予了大理独有的

人文魅力和发展优势。大理也

先后荣获“全国历史文化名城”

“国家级风景名胜区”“国家级自

然保护区”“最佳中国魅力城市”

“苍山世界地质公园”和“中国十

佳旅游休闲城市”等多顶桂冠。

我们陆续带大家走进崇圣寺三

塔、大理古城、南诏德化碑、喜洲

白族古建筑群等地，探寻“文献

名邦”的深厚文化底蕴。本期

《视野周刊》让我们一起走进大

理名碑。
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太和城遗址地处滇西横断山脉苍

山马耳峰与佛顶峰间的东西向冲积扇

缓坡上，西起苍山佛顶峰东麓，东至洱

海之滨，整个遗址西高东低，西陡东

缓，其间亭溟溪穿流而过注入洱海。

如今，在南诏太和城遗址，历史上所记

载的王城早已不见当年的宫室、宅院

和街道，目前尚存的遗迹唯有南北城

墙、金刚城和南诏德化碑。

“太和城遗址是国务院 1961年公

布的第一批全国重点文物保护单位，

与故宫、长城同一批入选，可见太和城

遗址的重要性。太和城遗址是南诏早

期的王城遗址，公元 738年到公元 779
年，南诏国吞并了周边五诏，六诏统一

后，新的都城就建在太和。当时国务

院公布的名称就是太和城遗址（包括

南诏德化碑），说明南诏德化碑是太和

城遗址非常重要的一个组成部分。”大

理市文物管理所所长王东介绍。

“南诏德化碑是云南第一大唐碑，

距今已经有 1200多年的历史。碑高 4
米，今天我们还能看得到这通碑矗立

在这里，其实它还有几个小故事，其中

最有名的是一个‘三李护碑’的小故

事。第一个‘李’是李元阳，他是明代

大理一位有名的学者，他在修订《云南

万历通志》时收录了这通碑的碑文；第

二个‘李’是李晓园，他是清代嘉庆时

期的迤西路道台，他把这块碑立起来，

并建了一个小的碑亭，对它予以保护；

第三个‘李’是民国时期的腾冲人李根

源，他来到这里时，发现碑亭已经十分

破旧，他又重新修了一个碑亭。所以

说我们今天能够看到这通碑其实是多

代历史学家和经史学家共同努力保护

的结果。”王东说。

来到南诏德化碑下，可以看到部

分文字因为剥蚀现象较为严重，现在

能辨识的文字仅 700余个。“德化碑的

文字内容主要分成三大部分，第一部

分说蒙舍诏（地处六诏之南，又称南

诏）在唐王朝的扶持下统一洱海周边

的五诏，建立了南诏政权，这个时候唐

朝给予它非常大的支持。第二部分是

说 唐 王 朝 在 后 面 对 它 进 行 了 羁 縻 之

治，有姚安都督府、安宁都督府等对它

进行控制，同时，奸臣当道，所以在公

元 751年和 754年，发生了两次‘天宝

战争’。这段史实非常重要，因为它是

唐王朝由盛转衰的标志之一。在这通

碑中间，碑文说，我祖上侍奉中华，我

不得已而叛唐，如果后世容归之，唐使

来到这通碑面前就知道我的心迹了。

因此这通碑也是边疆民族渴望统一、民

族团结的一块丰碑，因为本来南诏国就

是一个多民族建立的地方政权。这通

碑同时也记载了六诏统一后的南诏版

图，南诏的版图要比现在云南省的面积

还要大，所以，在最后一段，主要是歌颂

南诏王阁罗凤的文治武功。”王东介绍，

“碑阴主要是职官提名，对于研究南诏

的官制有非常重要的作用。”

南诏德化碑史料清晰、文字优美，

书法价值高，除了有非常高的历史价

值，还有较高的艺术价值。如今，南诏

陈迹已如烟，而在这千年古村矗立着

的南诏德化碑，那令人荡气回肠的碑

文，凿凿印证着南诏雄霸一方的历史。

在三月街古街场上，耸立着一块

巍峨的丰碑，在大理苍山脚下显得格

外的伟岸，这就是元世祖平云南碑。

“元世祖平云南碑立于公元 1304
年，今年恰好是立碑的 720年，这通碑

是国务院公布的第五批全国重点文物

保护单位。”王东说，“我们可以看到这

通碑分为三个部分，碑额、碑身和碑

座，碑额是大理石做的圆顶，上面是双

龙，中间写着‘世祖皇帝平云南碑’，中

间的碑文又分为上下两段，中间用银

锭榫作为衔接，我们推测这通碑石非

常难寻，可能当时在运输的过程中断

裂了，就用银锭榫把它嵌成完整的一

通碑，所以在刻碑的时候就分为上石

和下石。上石共有 30行字，每行 21个

字；下石有 28行，每行 26个字，全碑碑

文大约 1300字。”

“这通碑之所以立在三月街古街

场上，是因为它在茶马古道旁，也就是

当时的南北通衢，让来往的游客、商人

都可以看得到这通碑。”王东说，“这通

碑在云南省来说是非常重要的一通碑

刻，在昆明大观楼长联中，孙髯翁先生

提到了云南比较重要的几个典故，其

中就有汉习楼船、唐标铁柱、宋挥玉斧

和元跨革囊，这通碑清晰地记录了元

跨革囊的过程。”

谈到碑文的具体内容，王东说：“这

通碑分为上下两段，和一般的碑刻情

况不一样，它不是上下通读的，上石是

一个内容，下石是一个内容。上石主

要讲了忽必烈当时作为王弟率军来攻

打云南、统一云南全境的过程，这里面

就提到了渡金沙江的时候，是跨革囊

而渡江，统一了岭南全境。下石主要

说的是忽必烈的文治武功，这通碑当

时记述的历史主要是公元 1253年到公

元 1254年的这个过程，但是立碑的时

间是在公元 1304年，这时忽必烈已经

去世了，所以，当时云南省的平章政事

也速答儿参与立碑，说他们当时做的这

些事情有较大贡献，做出了非常大的丰

功伟绩，但是不能为众人所知，所以参

建了这通碑。碑文由当时非常有名的

翰林院大学士陈文海撰写。这通碑身

下面是龙的九子之一赑屃。”

“这通碑史实清楚、文辞典雅，记

述 了 云 南 省 正 式 成 为 我 们 国 家 的 版

图，成为了元代的十个行省之一，这通

碑可以说是团结的丰碑。”王东说，“在

远处看这通碑非常完整，但我们从近

处看，可以看到它修补过的痕迹，按照

文物的可识别原则来说，什么地方是

碑的原状，什么地方是后面补修的，大

家来到近处，可以清晰地看得到。通

过几代人的整理，留下来了完整的碑

文。”

在大理诸多的文化积淀中，碑刻

作为一种独特的文化载体犹如星罗棋

布般散落在苍山洱海之间，它们是大

理古代资料宝库的重要组成部分。纵

观大理古代碑刻，从汉晋时期到唐（南

诏）、宋（大理国）、元、明、清至民国，历

代均有大量遗存，具有极其重要的学

术价值和艺术欣赏价值，它们屹立在

苍洱之间，无声地诉说着那一段段荡

气回肠的历史。

“文献名邦”里的瑰宝——大理名碑
○记者 朱 滢 吴 志 摄影报道


