
扩大准入 打通堵点 强化保障

进一步激发民间投资活力 国办13项措施来了
为进一步激发民间投资活力、

促进民间投资发展，国务院办公厅

日前印发《关于进一步促进民间投

资发展的若干措施》（以下简称《若

干措施》），提出 13 项针对性政策举

措。

在扩大准入方面，对需报国家

审批（核准）的具有一定收益的铁

路、核电等重点领域项目，鼓励支

持民间资本参与并明确持股比例

等要求；对各地方规模较小、具有

盈利空间的城市基础设施领域新

建项目，鼓励民间资本参与建设运

营；引导民间资本有序参与低空经

济、商业航天等领域建设，积极支

持有能力的民营企业牵头承担国

家重大技术攻关任务；清理不合理

的服务业经营主体准入限制；规范

实施政府和社会资本合作新机制，

修订分类支持民营企业参与的特

许经营项目清单；坚决取消招标投

标领域对民营企业单独设置的不

合理要求；进一步加大政府采购支

持中小企业力度。

在打通堵点方面，保障民营企

业在电力并网运行、油气管网设施

使用、运力资源调配等方面的合法

权益；鼓励支持民营企业加快建设

一批具有较强行业带动力的重大中

试平台，支持国有企业、高等院校、

科研院所面向民营企业提供市场化

中试服务；支持民营龙头企业、链主

企业、第三方服务商建设综合性数

字赋能平台，深入实施中小企业数

字化赋能专项行动，支持更多民营

中小企业加快数字化升级改造。

在强化保障方面，加大中央预

算内投资、新型政策性金融工具等

对符合条件民间投资项目的支持

力度；银行业金融机构应制定民营

企业年度服务目标，满足民营企业

合理信贷需求；持续落实好突破关

键核心技术科技型企业上市融资、

并购重组“绿色通道”政策，积极支

持更多符合条件的民间投资项目

发行基础设施领域不动产投资信

托基金（REITs）。

《若干措施》要求，各地区、各

有关部门要加强对民间投资的服

务、指导和规范管理，引导民营企

业诚信守法经营，科学进行投资决

策，积极履行社会责任，切实防范

各类风险，促进民间投资高质量发

展。国家发展改革委要会同有关

方面加强政策指导、统筹协调、督

促落实。 据重庆日报

为教师减负！教育部规范督查检查评比考核清单管理
●严禁强制师生参与无关教育教学活动
●上级机关、单位原则上不得借调中小学教师

新华社记者 11 月 10 日从教育

部获悉，《关于进一步减轻中小学教

师非教育教学负担若干措施的通

知》于近日印发，要求规范涉校涉师

督查检查评比考核清单管理，严格

执行督查检查评比考核事项年度清

单管理制度，每年年初报教育部备

案，未纳入清单的事项一律不得开

展。

通知提出，省级教育行政部门

加强统筹协调，提前 1 个月明确检

查内容、范围与方式，杜绝重复检

查和多头检查。不得随意设置创

建示范、“一票否决”和签订责任状

等事项，严禁以调研、评估、指导、

监测等名义变相开展督查检查考

核，不得以发文开会、留痕资料、台

账记录作为评价依据。不得开展

以学校为对象的各类达标活动，对

现有的达标活动进行清理，已经开

展的期满后自行取消。

通知要求，严禁强制要求师生

参与与教育教学无关的活动，不得

要求教师承担巡河护林、上街执

勤、创城庆典、汇演展览等非教育

教学任务。严禁以打卡留痕、填报

总结等方式验收活动，不得将参与

情况与考核评优挂钩。

通知要求，严格中小学教师借

调借用管理。上级机关、单位原则

上不得借调中小学教师，不得以工

作专班、跟班学习、交流锻炼等名

义变相借调。确因工作需要的，在

不影响学校正常教育教学情况下，

应当经教育主管部门同意后，并报

同级党委组织部门和上级教育行

政部门备案。借调时间一般不超

过 6 个月，特殊情况需要延期的，延

长时间一般不超过 6 个月，并应当

提前征得派出学校和本人同意。

此外，通知还规定，法定节假

日、周末、寒暑假等无学生在校期

间，原则上不安排专任教师值班值

守。除依法依规组织的必要培训

外，原则上不得要求教师参加非教

育教学培训，各类培训时间安排应

避开教学高峰期。

据重庆日报

保健食品功能只有这24项
超出都是违规

近日，中国消费者协会、中国市场监

督管理学会提醒广大消费者：保健食品不

是药品，不能替代药物治疗，保健食品功

能范围仅有 24 项，超出都是违规。

国家市场监督管理总局、国家卫生健

康委、国家中医药局联合发布《允许保健

食品声称的保健功能目录 非营养素补

充剂（2023 年版）》规定，保健食品的保健

功能只限定为 24 项名称。

凡是超出目录范围的功能宣称，均违

反该规定。任何宣传保健食品能“根治”

高 血 压 、糖 尿 病 ，“ 攻

克 ”癌 症 ，“ 替 代 ”胰 岛

素等说辞的广告，均属

违法虚假宣传。

因 此 ，患 病 还 需 及

时 就 医 ，遵 医 嘱 用

药 ，切 勿 用 保 健 食

品替代药物而

延误治疗，导

致病情加重。

优先选择信誉

良好的大型商

场 、超 市 、连

锁药店或资质

齐全的线上官

方旗舰店。对无固定经营场所、电话推销、

个人兜售等方式要保持警惕。

如何选购保健食品？

合法的保健食品的外包装上必须有

国家市场监督管理总局（或原国家食品药

品监督管理总局）批准的“蓝帽子”标志及

批准文号。保健食品产品注册备案信息

可在国家市场监督管理总局网站（http://

www.samr.gov.cn）查询，输入批准文号，核

对产品名称、生产企业、保健功能等信息

是否与实物一致。这是辨别产品合法身

份最直接、最权威的途径。

消费者该如何维权？

消费者购买时务必向商家索要发票或

购物凭证，并妥善保管。凭证上应注明购

买商品的具体名称、规格和价格。

当合法权益受到侵害时，首先与经营

者沟通协商，提出合理诉求；若协商未果，

可通过全国消协智慧 315 平台向消协组织

投诉，或拨打 12315 热线向市场监管部门

投诉举报。如遇涉嫌诈骗、销售有毒有害

食品等严重违法犯罪行为，请立即向公安

机关报案。 （严薇）

据上游新闻-重庆晨报

1. 有助于增强免疫力

2. 有助于抗氧化

3. 辅助改善记忆

4. 缓解视觉疲劳

5. 清咽润喉

6. 有助于改善睡眠

7. 缓解体力疲劳

8. 耐缺氧

9. 有助于控制体内脂肪

10. 有助于改善骨密度

11. 改善缺铁性贫血

12. 有助于改善痤疮

13. 有助于改善黄褐斑

14. 有助于改善皮肤水分状况

15. 有助于调节肠道菌群

16. 有助于消化

17. 有助于润肠通便

18. 辅助保护胃粘膜

19.有助于维持血脂（胆固醇甘油三酯）健康水平

20. 有助于维持血糖健康水平

21. 有助于血压维持健康水平

22. 对化学性肝损伤有辅助保护作用

23. 对电离辐射危害有辅助保护作用

24. 有助于排铅

允许保健食品声称的保健功能目录
非营养素补充剂（2023年版）

康养生活

婴幼儿老人需警惕
人呼吸道合胞病毒活跃，牢记5点防控

很多人都有过睡不好的经历：努

力入睡，却怎么也睡不着；半夜睡不

踏实，总是翻身；天还没亮，却早早醒

了……如果你也有类似烦恼，不妨试

试在卧室里放两种水果——苹果、橘

子。这并非玄学，有多项科学研究给

出相关证据。东南大学附属中大医

院临床营养科营养师夏朋滨告诉你

其中的原因，并教你睡个好觉。

柑橘类水果，帮你更快入睡

夏朋滨表示，利用味道调节生理

机能属于“气味疗法”，其历史由来已

久，《黄帝内经》和《红楼梦》中都有过

描述。现代研究发现，芳香分子能与

人的嗅觉感受器结合，启动一系列化

学反应，作用于大脑的边缘系统，即

“情感与本能中心”。

橘子、橙子、金桔、柠檬、柚子等

柑橘类水果（尤其是果皮中），含有散

发香味的“苎烯”，能刺激大脑产生 α
脑电波，使大脑放松，从而助眠。α
波可提示大脑进入放松状态，当你开

始集中精力思考复杂问题时，α 波就

会减弱。从传统医学角度看，橘子有

理气、除燥、利湿、化痰止咳的作用，

睡觉时闻橘子的香味，有助安心凝

神，常用于安抚沮丧和焦虑。

夏朋滨表示，柠檬中的柠檬烯在

“芳香疗法”研究中，被证实具有减轻

焦虑的作用，常用于提取制作芳香精

油。柠檬的味道可以促进身体产生

5-羟色胺，降低应激激素去甲肾上腺

素的水平，平静心情。晚上闻一闻柠

檬，也能让人感到舒适安静，更快进

入睡眠。如果有条件，可以试着用柑

橘类水果的皮做成枕芯，枕着睡觉的

同时吸入清新的香气，中医学上叫

“同气相求”，更利于安神入眠。

味道浓郁的苹果，帮你睡得更香

你闻过香气很浓的苹果吗？成

熟的苹果会释放出复杂的香气混合

物，其中包含了具有镇静作用的芳樟

醇。

芳樟醇能激活 GABA 受体（一种

抑制性的神经递质），可舒缓神经、减

轻焦虑，使神经系统平静下来。神经

系统静下来之后，人才能更顺利地入

睡，睡得更香。一些动物实验也表

明，吸入芳樟醇的小鼠表现出更明显

的镇静行为，睡眠时长有所延长。

夏朋滨表示，除了闻水果的香

气，一些水果还含有较多的天然褪黑

素，适当食用对睡眠也有一定的促进

作用。临床试验发现，人类摄入富含

褪黑素的食物，确实能提高血清中的

褪黑素水平。哪些食物中褪黑素含

量较高呢？夏朋滨列举了以下几种：

■水果中，含量较高的是蔓越

莓、草莓、枸杞、酸樱桃；

■坚果中，含量较高的是开心

果；

■菌类中，含量较高的是牛肝

菌、松乳菇、双孢蘑菇；

■豆类中，含量较高的是扁豆、

芸豆等。

不过，这类水果和食物更推荐在

白天食用，临睡前不宜多吃；并且睡

前靠吃一小碗水果来助眠，不如白天

多晒太阳、增加运动更有效。

据生命时报

当下正值季节交替的关键时期，

人呼吸道合胞病毒（RSV）也随之进

入活跃期。这份防控锦囊梳理了 5

条 RSV 识别与防控的核心知识，助您

及家人科学应对RSV 流行季。

分清症状，早发现早应对

RSV 感染的症状与普通感冒相

似，多为上呼吸道症状，如鼻塞、流

涕、喉咙痛、伴或不伴发热、声音嘶哑

等，症状持续 2~4 天，多数患者可在

1~2 周自愈；少数可能会发展为肺炎、

支气管炎等重症，多见于婴幼儿和老

人。

高危人群，重点防护

所有人都可能感染 RSV，并且可

发生反复感染，但 5 岁以下婴幼儿

（尤其是 2 岁以下的婴幼儿）、65 岁以

上老人（尤其是合并慢性基础病或免

疫力低下的老人）以及免疫功能缺陷

者等感染后发展为重症的风险较高，

需重点关注。

高峰季节，适时防控

RSV 在我国全年均有流行。我

国 RSV 流行季主要集中在秋冬至次

年春季（通常为 10 月至次年 3 月），流

行高峰多为 11 月至次年 1 月，南方和

北方略有差异，受到其他传染病暴发

的影响，RSV 的流行高峰有可能出现

短期变化。

明确就医时机，科学看待恢复

RSV 感染多数预后良好，如出现

持续高热、呼吸急促或困难、喘息不

止、拒食（婴幼儿）、精神差或意识模

糊等病情加重的症状，无论年龄大

小，都需立即前往医院呼吸科或儿科

就诊，通过病原学检查等明确诊断。

多数患者在感染后 1~2 周可自行

恢复。高危易感染人群及时治疗，多

数也能顺利康复，但少数也可能引发

呼吸衰竭、心力衰竭等严重并发症，

甚至危及生命。

做好防护，降低感染风险

RSV 主要通过飞沫传播和接触

传播，传染性强，全球尚无广泛使用

的 RSV 疫苗，目前主要以针对性预防

措施为主，如外出时规范佩戴口罩；

咳嗽或打喷嚏时用纸巾捂住口鼻，避

免飞沫扩散；勤洗手，避免用未清洁

的手触摸口鼻、眼睛等黏膜部位；定

期开窗通风；定期对家具、玩具等高

频接触物品擦拭清洁；高危人群尽量

避免去人群密集场所等。

据中国疾控中心

卧室放这两种水果，睡得更快更香
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