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习近平将对越南进行国事访问

防治呼吸道疾病

冬季是呼吸道疾病的高发季节，在日常生活中，对于这类
呼吸道疾病，除了及时就医治疗外，合理的饮食也是促进康复
的关键。那么，我们在日常生活中应该如何合理搭配饮食?感
染呼吸道疾病后应该怎么吃才能好得快呢?

合理膳食的重要前提是食物的多样化。《中国居民膳食指南（2022）》提出，成
人每天要摄入12种以上的食物，每周要摄入25种以上的食物，要尽量在三餐中进
行合理搭配；鼓励家人共同做饭，有助于饮食的多样化。

确保摄入充足的优质蛋白质。尽量选择蛋白质含量高的食物，同时

采用脂肪相对低的食物和烹调方法。另外，三餐均匀分配，每一餐要达到

25~30克的蛋白质摄入量，才有利于我们整体蛋白状况的维护。

保证新鲜充足的蔬菜和水果的摄入。从量化的角度来说，每日的
蔬菜摄入总量应该达到300到500克，而且要保证食物的多样化，特别
是一些深色的蔬菜。

保证每天充足饮水。一天尽量饮用1500到2000毫升的饮用水，尽可能选择
白开水、矿泉水、淡茶水等，不要选择各类含糖的饮料。

保持健康合理的体重是维护良好免疫力的重要
基础，要做到吃动平衡，维持良好的生活习惯，保持规律
作息。

地铁8号线首列车厢已抵达西安
35座车站主体结构封顶

派出所也能办护照啦！

西安新增15个出入境业务受理点

《陕西省安全生产条例》12月1日起施行

进一步强化各级政府安全生产职责

向城市集中，交通拥堵、环境污染等“城市病”

不断暴露。住房城乡建设部近日发布了关于
全面开展城市体检工作的指导意见，明确在地

级及以上城市全面开展城市体检工作，推动系
统治理“城市病”，扎实有序推进实施城市更
新行动。

城市作为“有机生命体”，需要定期体检。城
市体检将聚焦哪些问题？如何找到这些问题？找
到问题后该怎么办？记者带你一起了解。

全面开展城市体检，
将为城市发展带来哪些影响？

阳 光 热 点

据中新网

国务院印发《全面对接国际高标准经贸规则
推进中国（上海）自由贸易试验区
高水平制度型开放总体方案》

外交部发言人华春莹12月7日宣布：应越南共产党中央

委员会总书记阮富仲、越南社会主义共和国主席武文赏

邀请，中共中央总书记、国家主席习近平将于12月12日至13
日对越南进行国事访问。 据新华社
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