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据德国《世界报》网站报
道，除服药、减肥和改变饮食
习惯外，多种运动方式也有
助于降压。

研究人员发现，每天慢
跑或骑自行车 5 分钟，就足
以让收缩压降低 0.68毫米汞
柱，让舒张压降低 0.54 毫米
汞柱。每天锻炼 21 分钟的
人，收缩压可降低 2 毫米汞
柱。“我们的研究表明，对大
多数人来说，多运动是降压
的关键。”但研究人员也强
调，运动通常必须达到一定
强度，起码要慢跑或骑自行
车才有效，逛街甚至快走几
分钟通常收效甚微。 王勍

多种运动方式
可有效降血压

2 日，由商务部、中央广
播电视总台、北京市人民政
府、天津市人民政府、河北省
人民政府共同举办的“2026
年全国消费促进月暨京津冀
消费季”在天津启动。

本 次 京 津 冀 消 费 季 以

“购在中国 乐享京津冀”为
主题，聚焦服务消费潜力释
放，以春季踏青消费为契机，
三地将统一主题、统一节点，
推出“推广重点消费场景、提
升特色美食品牌、体验‘人工
智 能 +’、打 卡 精 品 消 费 路

线”等十项京津冀协同促
消费行动。通过多元形式
集中展示三地促消费举
措，全方位彰显京津冀特
色商贸魅力与消费市场蓬
勃活力。

何鑫

““20262026年全国消费促进月暨京津冀消费季年全国消费促进月暨京津冀消费季””启动启动

3日，市场监管总局数据
显示，2026年 1月，中国企业
信用指数为 161.79，维持在
高位区间平稳波动，企业整
体信用水平保持良好态势。

全国企业信用水平总体
稳定。其中，可靠性分指标、

经营性分指标、关联性分指
标表现稳定，财务性分指标、
合规性分指标、监管性分指
标有所回落，但信用风险低
与信用风险一般企业占比均
有提升，反映出企业信用基
础持续巩固，整体信用环境

保持稳健。
区域企业信用水平整

体平稳。2026 年 1 月，企
业信用指数排名前五的省

（自治区、直辖市）分别为
安徽、新疆、北京、陕西、天
津。 经辛

中国企业整体信用水平保持良好态势中国企业整体信用水平保持良好态势

3 日是元宵节，内蒙
古 自 治 区 鄂 尔 多 斯 市
2026 年群众迎春年俗巡
游活动在鄂尔多斯市康
巴什区举行。鄂尔多斯
剪纸服饰秀舞新春，吸引
众多市民和游客前来观
赏。 视中

非遗剪纸
服饰秀

《中共中央关于制定
国民经济和社会发展第十
五个五年规划的建议》提
出“全面提升国际话语权，
讲好中国故事，展现可信、
可爱、可敬的中国形象”，
并围绕“提升中华文明传
播力影响力”作出部署。

建议提出着力打造具
有强大引领力、传播力、影
响力的国际一流媒体。促
进文明交流互鉴。践行全
球文明倡议，深化国家之
间文明对话，推动文明交
流互鉴、人民相知相亲。

新华社

全面提升国际话语权

枸杞的黄金搭配

十四届全国人大四次会
议5日9时在北京人民大会堂
开幕，习近平等党和国家领导
人出席开幕会，国务院总理
李强代表国务院向十四届全
国人大四次会议作政府工作
报告。李强在政府工作报告
中介绍今年政府工作任务时
提出，更大力度保障和改善民
生。坚持民生为大，加强普惠
性、基础性、兜底性民生建设，
努力为人民群众多办实事。

促进高质量充分就业 加
大各类政策对就业的支持力
度，构建就业友好型发展方
式。实施稳岗扩容提质行动，
支持劳动密集型行业企业稳
定岗位，围绕发展新兴产业、
未来产业培育新职业新岗位，
增强服务业带动就业能力。

制定高校毕业生等青年就业
支持政策，强化农民工稳岗帮
扶。持续开展大规模职业技
能提升培训，让更多劳动者拥
有一技之长，更好就业增收。

推动教育公平与质量提
升 适应学龄人口结构变化，
推进教育资源布局结构调
整。推动基础教育扩优提质，
统筹义务教育优质均衡发展、
学前教育优质普惠发展，完善
免费学前教育政策，增加普通
高中学位供给。加强体育、美
育、劳动教育和心理健康教
育，健全学校家庭社会协同育
人机制，促进学生身心健康、
全面发展。

强化基本医疗卫生服务
健全医疗、医保、医药协同发
展和治理机制，深化以公益性

为导向的公立医院改革，加强
县区、基层医疗机构运行保
障。强化薄弱专科建设，全方
位提升急诊急救、血液保障和
应急能力。优化医疗机构功
能定位和布局，加强基层用药
衔接，做实家庭医生签约服
务，促进分级诊疗。推进中医
药传承创新，促进中西医结
合。居民医保人均财政补助
标准提高 24元。健全多层次
医疗保障体系，稳步推动基本
医疗保险省级统筹。坚决打
击欺诈骗保。加快发展商业
健康保险，推动创新药和医疗
器械高质量发展，更好满足人
民群众多元化就医用药需求。

加强社会保障和服务 城
乡居民基础养老金月最低标
准再提高 20元。完善并落实

基本养老保险全国统筹制度，
扩大失业、工伤保险覆盖面，
稳妥有序推进职业伤害保障
试点扩围，健全社保关系转
移接续政策。深入实施积极
应对人口老龄化国家战略，
扩大普惠养老服务供给，积
极发展农村养老服务，实施中
度以上失能老年人养老服务
消费补贴项目。积极开发老
年人力资源，制定推进银发经
济高质量发展的措施，完善老
年用品产品、养老金融、旅居
养老等支持政策。实施康复
护理扩容提升工程。推行长
期护理保险制度。做好独居
老人、失能失智等困难群体的
关爱帮扶。

更好满足人民群众精神
文化需求 深化网络综合治

理，推进未成年人网络保
护。实施公共文化服务提
质增效行动，做好公共图书
馆、博物馆、文化馆等惠民
开放，完善全民阅读推广服
务体系，广泛开展群众性文
化活动，繁荣互联网条件下
新大众文艺。高质量发展
文化旅游业，丰富文旅体商
等融合业态。鼓励更多文
化企业和优秀文化产品走
向世界，增强主流媒体国际
传播能力。积极发展赛事
经济、冰雪经济、户外运动，
建好用好群众身边的运动
场地设施，培育更多特色群
众体育赛事活动。
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十四届全国人大四次会议在京开幕 国务院总理李强作政府工作报告

更大力度保障和改善民生更大力度保障和改善民生


