
3月9日，在十四届全国人大三
次会议举行的记者会上，住房城乡
建设部部长倪虹表示，我国住宅层
高标准将提高到不低于3米。

这意味着，施行了多年的层高
国家标准即将迎来改变，特别是
随着相关细则的进一步完善和提
升，住房的居住舒适度将进一步
提高。

从不低于2.4米
到不低于3米

层高，就像房子的“身高”，是指
从本层地板到上层地板的距离，而
我们常说的实际使用高度是净高，
用公式来理解为：层高-楼板厚度=
净高。

对于净高，我国 2005 年版《住
宅建筑规范》、2011 年版的《住宅设
计规范》，都有不应低于 2.4 米的强
制性要求。

对于层高，2011年版的《住宅设
计规范》规定：“住宅层高宜为 2.8
米。”“宜”，是建议性要求，所以各地
具体执行的时候，高低略有不同。

由于国家标准实施已有多年，
部分要求已经不再符合现在的人对

居住品质提升的要求，层高标准的
调整，将意味着更大、更舒适的居住
空间。

北京市建筑设计研究院总建筑
师刘晓钟表示，像地板采暖及对舒
适性、隔声防裂等的要求，都需要增
加空间高度。反过来讲，层高本身
的提高，可以把这一部分占用的空
间抵消掉。

清华大学土木水利学院副院
长、房地产研究中心主任吴璟表
示，住房高了之后，窗户就会有更
大的空间，对于采光和通风非常有
利，这些都有助于提升居住舒适
度。“中国人正在变得越来越高，相
应在住房改善的过程中，我们不仅
希望住房的面积更大，也希望高度
更高。”

层高标准提高
将助力“好房子”建设

随着我国住房需求从“有没
有”转向“好不好”，“好房子”的
内涵正在不断丰富，特别是今年

“好房子”首次出现在政府工作报
告中。

专家表示，层高标准等一系列

指标的优化和提升，将助力未来
“好房子”的建设和发展。专家认
为，现代家庭对居住空间的需求越
来越多样化，3 米以上的层高可以
支持多种装修风格和空间布局，如
设计夹层、阁楼或开放式空间，满
足不同家庭的个性化需求。此外，
还能为住宅中各类设备的安装、使
用和维护提供诸多便利，不仅提升
了居住的舒适性和便利性，还为现
代家居的智能化和高品质生活提
供有力支持。

吴璟表示，现在越来越多的建
筑设备正在成为好房子中的标配，
比如，中央空调、管道式新风、北方
地区的地暖等。建筑层高加大可以
获得更大的空间，为建筑设备和装
饰的安装提供更大的空间。

刘晓钟认为，住房层高提高后，
体积、空气、环境、视觉、活动空间都
会得到一定的改善。

专家还表示，随着人们对居住
品质越来越重视，房地产企业之间
的竞争也越来越激烈。因此，能不
能依据合适的层高，造出更加符合
市场需求的“好房子”，将成为房地
产企业未来着重考虑的问题。

据央视新闻客户端

近几年，江苏、山东、云南等
多地，已对地方住宅层高标准进
行了调整，将层高调高，新标准
的要求集中在3米到3.3米之间。

天津
新版《天津市住宅设计标

准》，将原标准“住宅层高宜为
2.8米”调整为“住宅层高不应低
于3.0米”。

云南昆明
昆明结合多样化改善性住房

需求，明确提出住宅建筑层高不
得小于3米，并且要求，无论阳台
封闭或者不封闭，阳台计容面积
按空间水平投影面积的1/2计算。

江苏
江苏的《改善型住宅设计与

建造导则》提出，改善型住宅层
高不应小于 3.1 米，三层以上改
善型住宅层高不应大于 3.6 米；
设有地暖、管道式新风或集中式
中央空调系统的改善型住宅，层
高不应小于3.15米。

山东
山东的高品质住宅设计指引

（试行）中也明确，住宅层高不应低于
3.0米，并且鼓励有条件的项目适度
加大空间高度，提高至3.3米以上。
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3月10日1时17分，我国在西昌卫
星发射中心使用长征三号乙运载火箭，
成功将通信技术试验卫星十五号发射
升空，卫星顺利进入预定轨道，发射任
务获得圆满成功。

通信技术试验卫星十五号主要用

于开展多频段、高速率卫星通信技术
验证。

这次任务是长征系列运载火箭
的第562次飞行。

新华社西昌 3月 10日电 （记者
李国利 崔婉莹）

“体重异常容易导致高血压、糖尿病、心脑血管、脂肪肝，甚至一部分的癌症也和体重异常有一定的关联。”
“有些人腰围太大，体重超重，甚至患上了慢性病……这就需要专业医生和专业医疗机构的帮助。”
3月9日，十四届全国人大三次会议举行记者会，国家卫生健康委员会主任雷海潮表示，将持续推进

体重管理年行动，普及健康生活方式。
国家卫生健康委面向公众发布的《体重管理指导原则（2024年版）》指出，有研究预测，如果得不到有

效遏制，2030年我国成人超重肥胖率将达到70.5%，儿童超重肥胖率将达到31.8%。
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此前，国家卫健委发布《成人
肥胖食养指南（2024年版）》，手把
手教你科学减肥！

值得注意的是，这份食谱细
化到了全国不同地区的食谱示
例，并备注了食谱的“总能量”。

例如，东北地区的春季食谱有
“铁锅炖鱼”“菜包饭”，西北地区的
食谱里有“臊子面”“油泼面”。

这些食物优先选

鼓励主食以全谷物为主，适当
增加粗粮并减少精白米面摄入；

保障足量的新鲜蔬果摄入，
但要减少高糖水果及高淀粉含量
蔬菜的摄入；

优先选择脂肪含量低的食材，
如瘦肉、去皮鸡胸肉、鱼虾等；

优先选择低脂或脱脂奶类。

这些食物要少吃

减重期间应少吃油炸食品、含
糖烘焙糕点、糖果、肥肉等高能量食
物（高能量食物通常是指提供
400kcal/100g以上能量的食物）。

减重期间饮食要清淡，每天
食盐摄入量不超过 5g，烹调油不
超过 20~25g，添加糖的摄入量最
好控制在25g以下。

减重期间应严格限制饮酒。
每克酒精可产生约 7kcal 能量，远
高于同质量的碳水化合物和蛋白
质产生的能量值。

每天具体吃多少

控制总能量摄入和保持合理
膳食是体重管理的关键。控制总
能量摄入，可基于不同人群每天的
能量需要量，推荐每日能量摄入平
均降低 30%～50%或降低 500～
1000kcal，或推荐每日能量摄入男
性 1200～1500kcal、女 性 1000～
1200kcal的限能量平衡膳食。

可根据不同个体基础代谢率
和身体活动相应的实际能量需要
量，分别给予超重和肥胖个体85%
和80%的摄入标准，以达到能量负
平衡，同时能满足能量摄入高于
人体基础代谢率的基本需求，帮
助减重、减少体脂。

可根据身高（cm）减去 105 计
算出理想体重（kg），再乘以能量
系数 15～35kcal/kg（一般卧床者
15kcal/kg、轻 身 体 活 动 者 20～
25kcal/kg、中身体活动者 30kcal/
kg、重身体活动者 35kcal/kg），计
算成人个体化的一日能量。

外交部发言人毛宁 10 日表示，联
合国及其专门机构在提及台湾时，使用
的称谓就是“中国台湾省”。“台湾作为
中国的一个省没有独立地位”，这是联
合国的一贯立场，均有案可查。

当日例行记者会上，有记者问：我
们注意到，上周王毅外长在两会外长记
者会上谈及台湾问题时表示，“台湾地
区在联合国的唯一称谓就是‘中国台湾
省’”。有观点认为这表明大陆对台政
策更趋强硬。请问发言人如何看待？

毛宁表示，1971 年联大第 2758 号
决议明确了世界上只有一个中国，台湾
不是一个国家，台湾是中国的一部分，
明确了中国在联合国的席位只有一个，
中华人民共和国政府是唯一合法代

表。为恪守这一决议规定，联合国及其
专门机构在提及台湾时，使用的称谓就
是“中国台湾省”（Taiwan, Province of
China）。联合国秘书处法律事务办公
室官方法律意见明确指出，“台湾作为
中国的一个省没有独立地位”。这是联
合国的一贯立场，均有案可查。

“在台湾问题上，中方的立场是一
贯的、明确的。我们始终坚持一个中国
原则和‘九二共识’，愿以最大诚意、尽
最大努力争取和平统一的前景。同时，
中方将采取一切必要措施捍卫国家主
权和领土完整，坚决反对‘台独’分裂和
外部势力干涉。”她说。

新华社北京 3月 10日电 （记者
温馨 董雪）

世界坝体最高抽水蓄能电站——
国网新源江苏句容抽水蓄能电站 3 号
机组 10 日并网发电。至此，包含已投
运的1、2号机组在内，该电站首批3台
机组全部投运，当前并网发电容量达
67.5万千瓦，长三角地区再添一大型清
洁能源“调节器”。

该电站上水库大坝高达 182.3 米，
是世界坝体最高的抽水蓄能电站，发挥
着调峰、调频等作用。电站在用电低谷
时把水从下水库抽往上水库，变成势能
储存起来，在用电高峰时将势能转化为
电能送入电网，实现“水往高处走，电从

空中送”，被比喻为电网的“充电宝”。
句容抽水蓄能电站于 2017 年 3 月

开工建设，安装6台22.5万千瓦可逆式
水轮发电机组，总装机容量 135 万千
瓦。“今年底全部机组投运后，年抽水电
量 18 亿千瓦时，年发电量 13.5 亿千瓦
时，发出的电能可满足约 36 万户家庭
一年的用电。”国网镇江供电公司发展
部主任王晨晖介绍，届时电站每年可节
约标煤14万吨，减少二氧化碳排放34.9
万吨。

新华社南京 3月 10日电 （记者
陈圣炜）

国家版减肥指南来了！
权威食谱，细化到地区

睡觉
经常熬夜、睡眠不足、作息无

规律，可引起内分泌紊乱，脂肪代
谢异常，导致“过劳肥”，肥胖患者
应按昼夜生物节律，保证每日7小
时左右的睡眠时间。

运动
身体活动不足或缺乏以及久坐

的静态生活方式是肥胖发生的重要
原因，肥胖患者减重的运动原则是中
低强度有氧运动为主，抗阻运动为
辅，每周进行150~300分钟，中等强
度的有氧运动每周5~7天，至少隔天
运动1次，抗阻运动每周2~3天，隔天
1次，每次10~20分钟，每周通过运动
消耗能量2000kcal或以上。

少坐
每天静坐和被动视屏时间要控制

在2到4个小时以内，长期静坐或伏案
工作者，每小时要起来活动3到5分钟。

温馨提醒：减肥要循序渐进，
较为理想的减重目标应该是 6 个
月内减少当前体重的5%~10%，合
理的减重速度为每月减2~4公斤。

健康减肥该怎么吃？

不低于3米

住宅层高“长个”了 会带来哪些变化？

科学减肥这4件事要记牢

超重和肥胖
受多种因素的影响。
其中包括了遗传、饮食、
身体活动水平、生活习惯
以及社会环境的改变等。

体 质 指 数（BMI）
是衡量人体胖瘦程度
的标准。

BMI=体重（kg）/
身高（m）2

我国健康成年
人的BMI正常范围
在18.5至24之间。

BMI 在 24 至
28之间被定义为
超重。

达到或超过
28 就 是 肥 胖 。
其 中 ，又根据
BMI分为轻度肥
胖、中度肥胖、
重度肥胖以
及极重度
肥胖。

外交部：“台湾作为中国的一个省没
有独立地位”是联合国一贯立场

我国成功发射通信技术试验卫星十五号

世界坝体最高抽水蓄能电站
首批机组并网发电

什
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减肥小窍门

近日，我国牵头制定的救护车领
域首个ISO国际标准《负压救护车 医
疗舱技术规范》（ISO/TS 17430:2025）
正式发布。负压救护车是重要的医
疗装备，主要用于传染病患者的安全
隔离与转运，在各类呼吸道传染性疾
病控制中发挥着重要作用。该项国
际标准首次提出了负压救护车医疗
舱应具备的技术要求，包括密封与隔
离性能、负压性能、换气率、空气定向
流、消毒系统功能、负压系统的过滤
装置和消毒装置等相关的技术指标
和试验方法。该项国际标准的发布，

进一步规范了医疗舱的技术指标，确
保在转运病患过程中，医疗舱能够提
供更可靠的医疗服务，大幅提高了高
传染性环境下开展患者救治工作的
安 全 性 、有 效 性 、及 时 性 。 ISO/TS
17430:2025 的发布，为世界各国提出
了可供参考的负压救护车医疗舱技
术规范，将对全球开展呼吸道传染病
防治工作产生积极影响。来自中国、
法国、意大利等国专家共同参与了该
项标准的研究制定工作。

央广网北京 3月 10日消息 （记
者 邵蓝洁）

我国牵头制定
救护车领域首个ISO国际标准

早餐
煮玉米（玉米【带棒】150g）
脱脂牛奶（250mL）
煮鸡蛋（50g）
加餐
车厘子（250g）

中餐
三鲜米粉（小白菜 200g，木耳【干】
25g，海带【湿】25g，草鱼 65g，米粉
【干】35g）
加餐
无糖豆浆（黄豆12g）

晚餐
杂粮米饭（大米25g，薏苡仁25g）
莴笋炒兔丁（莴笋200g，兔肉50g，生
姜2g）
木瓜拌菜（木瓜 50g，胡萝卜 50g，春
笋【鲜】50g）

油、盐 全天总用量：植物油24g，盐<5g
注：本食谱提供能量约为1200kcal，其中蛋白质61g，碳水化合物155g及脂肪38g；宏量营养素占总能量比为：蛋白质20%，
碳水化合物52%，脂肪28%。

《成人肥胖食养（2024年版）》西南地区食谱（部分）

西南地区
西南地区居民主要

以大米和糯米为主食，肉
类以禽畜肉为主，口味
重，大多喜辣、麻、酸。本
系列食谱遵循成人肥胖
患者食养原则，合理搭配
西南地区特色食材，尊重
本地区传统饮食文化，保
留特色饮食，并控制油、
盐、糖使用量。

延伸阅读
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《成人肥胖食养指南（2024年
版）》建议，三大宏量营养素的供能
比分别为：脂肪20%~30%、蛋白质
15%~20%、碳水化合物50%~60%，
推荐早中晚三餐供能比为3∶4∶3。

定时定量规律进餐 要做到
重视早餐，不漏餐，晚餐勿过晚进
食，建议在 17∶00～19∶00 进食晚

餐，晚餐后不宜再进食任何食物，
但可以饮水。

少吃零食，少喝饮料 不论在
家还是在外就餐，都应力求做到
饮食有节制、科学搭配，不暴饮暴
食，控制随意进食零食、喝饮料，
避免夜宵。

进餐宜细嚼慢咽 摄入同样

的食物，细嚼慢咽有利于减少总
食量，减缓进餐速度，可以增加饱
腹感，降低饥饿感。

适当改变进餐顺序 按 照
“蔬菜—肉类—主食”的顺序进
餐，有助于减少高能量食物的进
食量。

文图据央视新闻客户端

记者10日从中国国家铁路集团有
限公司获悉，1至2月，全国铁路发送旅
客7.26亿人次、同比增长4.7%，创历史
同期新高，运输安全平稳有序。

国铁集团客运部负责人介绍，1至
2 月，一年一度的春运贯穿其中，跨区
域人员流动加速，学生流、务工流、探
亲流、旅游流叠加，铁路客流呈现强劲
增长态势。铁路部门精心组织春运，
用好 2024 年新开通的线路、车站和新
配置的动车组装备，优化列车开行方
案，及时在热门方向、时段、区间增加
运力供给，保持普速列车开行规模，开
好公益性“慢火车”和“乡村振兴”列
车，全国铁路日均开行旅客列车11605
列、同比增长8.7%。

此外，铁路部门优化客运产品供
给，落实便民利民惠民举措，持续提升
客运服务品质。铁路12306推出“系统
自动提交购票订单”、学生务工人员预
约购票服务专区等新功能，全国120个
车站可实现便捷换乘，32 个车站实行
铁路到达旅客乘坐地铁免安检，89 个
车站提供互联网订餐服务，“静音车厢”
服务拓展至 99 列动车组列车，旅客出
行体验更美好。在跨境旅客运输组织
方面，广深港高铁发送跨境旅客 502.7
万人次、同比增长10.3%，中老铁路发送
跨境旅客5.9万人次、同比增长57.9%，
开好中蒙、中俄国际旅客列车，促进了
跨境人员往来和旅游消费。
新华社北京3月10日电（记者 樊曦）

7.26亿！
前两月铁路发送旅客人次创新高


