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健康烹饪掌握这些小窍门

1.选对烹饪方式：高温是产生油烟的主因，想要减少油
烟，最好选择蒸、煮、拌的方式烹饪。在炒、炸、烤的时候就
要学会掌握小窍门，也同样可以减少危害：炒菜时，热锅冷
油、大火快炒；炒之前还可以先将食物焯水到半熟，减少高
温烹饪的时间。煎炸食物，可以先将食物煮熟，缩短炸的时
间；每次都应该用新鲜的油。

2.加醋加淀粉，留住维生素C：蔬菜煮5—10分钟，维生
素C的损失率可达70%—90%。炒菜时尽量做到急火快
炒，烹调时可以加少量淀粉，可有效保护维生素C。或者加
点醋，因为醋可避免蔬菜中维生素C丢失，而维生素C可阻
断亚硝基化合物（一种可导致消化道癌症的物质）的形成。

3.剩下的油别再炒菜：很多人不舍得倒掉炸过的油，还
会用来继续炒菜或油炸，其实这种做法非常不可取。多次
重复使用的油，油里面会有残留致癌物，主要是苯并芘的成
分，还有些醛类、杂环化合物等，对健康十分不益。

4.有些菜炒完焖下更健康：炒菜时盖锅盖，不仅有助于
减少油的用量，还可以让食物熟得更快。菜花、土豆、茄子、
豆角、胡萝卜等质地比较坚实的蔬菜往往不太容易熟，需要
反复翻炒。可炒的时间越长，营养损失就越多。因此，最好
用焖的方式，翻炒后加点水焖，锅内温度更高，炒菜用时大
大缩短，味道上原汁原味，营养也更好。

内蒙古海通铁路运输有限责任公司
乌海经济开发区低碳产业园铁路
专用线项目规划设计方案公示

内蒙古海通铁路运输有限责任公司乌海经济开
发区低碳产业园铁路专用线项目规划设计方案，经
《乌海高新技术产业开发区规划建设专题会议2025
年第6次会议（〔2025〕6号）》评审通过。依据《中华
人民共和国城乡规划法》的要求，为保障公众利益，维
护相关单位及个人的合法权益，现予以公示，公示期
7个工作日。

该项目位于：乌海高新技术产业开发区（低碳产
业园）东，用地面积680597.96平方米，新建线路长度
13.317千米，总建筑面积1797平方米。

具体内容请登录乌海市自然资源局网站查询或
到该项目建设现场查看。

网址：http://zrzy.wuhai.gov.cn/
联系电话：0473-8992745
联系人：刘子吟

乌海市自然资源局低碳产业园区分局

岁月沉淀的金色年华

在品茶可抵十年的“尘

梦”，老白茶的世界里，雍容

“尘梦”俯拾皆是。随着年岁

的增长，白茶在缓慢氧化中

转化。独特的陈香，仿佛构

建了一所时间博物馆，散发

着时光精心雕琢的甘甜醇厚，自带新茶难以复制的

“金”贵体验。

晒白金老白茶，生于福鼎高山茶园，历练于非遗技艺，

升华于岁月沉淀，恪守三年以上的至醇标准。一览无遗的

年份、等级、产地保障完美呈现金色年华的美好，无须千般

纠结、万般辨析。

自然赋予的养生金方

白茶，因大道至简的天然工艺，保留了茶叶中大部

分的自然精华。随着时间推移，老白茶有益成分更丰

富，特别是代表性成分“老白茶酮”，让老白茶成为天然

“养生良方”，常饮常舒畅，给全家人“金”质关怀。晒白

金将这份养生美好，注入到一粒一泡的小金砖中，居家

品饮、办公助力、差旅随行，任意泡煮，呵护精气神。

创新陈皮白茶系列，更将茶药结合。小茶砖大智慧，

茶醇柑香的完美配比，平衡调理、透体通泰、神完气足。

传情达意的纯金名片

时时品味显温情，事事有礼见真心。老白茶，从来

都是传递情谊的金色桥梁。自2013年引领行业开拓老

白茶赛道，晒白金连续11年销售超前。

原内蒙古蒙电华能热电股份有限公司乌海发电厂

职工李同江（社会保障号码：150204193907220910）因

死亡冒领多享受2015年1月至2015年9月企业职工养

老保险待遇，共计人民币29048.85元。（大写贰万玖仟

零肆拾捌元捌角伍分）。

请在收到本告知之日起7日内一次性将多享受的

社会保险待遇退回社会保险经办机构指定账户，注明待

遇退还人姓名、社会保障号码。拒不退回的，将依法申

请法院强制执行。

特此公告。

收款账户名称：内蒙古自治区社会保险事业服务中心

银行账号：152401117022

开户银行：中国银行呼和浩特中山东路支行

附言：（待遇享受人员姓名、社会保障号码）退回多

享受待遇

社会保险经办机构地址：呼和浩特市新城区新华大

街53号

内蒙古蒙电华能热电股份有限公司乌海发电厂
2025年6月4日

退回社会保险待遇告知

贺兰黛色青，塞上云天阔。
地处中国大陆版图几何中心的宁

夏，发展热潮涌动。
今年一季度，宁夏地区生产总值同

比增长6%，增速位列全国第五，这是宁夏
连续11个季度超过全国平均水平。起势
有力的宁夏跑出“加速度”：重大项目满弓
劲发、文旅融合创新出圈、特色产业奋楫
扬帆、闽宁协作共促振兴……“塞上江南”
正展现出向上、向好、向新的发展景象。

聚人气：文旅引流激发新
活力

“来宁夏，给心灵放个假。”近年来，集
黄河之灵秀、大漠之雄浑、高山之壮美于
一体的宁夏，成为国内长线游热门目的
地。携程数据显示，今年端午假期，宁夏
旅游订单同比增长17%、机票订单增长
21%，接续“五一”假期的火热。

在宁夏银川市，“滚钟口日出之
约”和“览山落日大合唱”成为许多游
客必打卡的网红项目。在贺兰山巅，
观云海翻涌，看绝美日出；在览山公
园，览湖光山色，赏落日晚霞，与舞台
乐队激情大合唱。现场视频频频登上
网络热搜，不少人感叹：“没想到，原来
你是这样的宁夏！”

“当前旅游不再是单纯的景观消
费，游客更期待场景体验和情感共鸣，
这两年来，我们精心策划一系列活动，
让老景区焕发新活力。”银川文旅集团
董事长张帅说，去年“滚钟口日出之约”
推出后，已累计吸引10万人次参与；览
山公园引入演唱会等文化活动后，人气
猛增，今年“五一”假期就迎来30万人
次客流。

以文塑旅、以旅彰文。“日出日落”
催生“浪漫经济”，“沙漠+星空”让宁夏

“星星的故乡”文旅IP火爆出圈，通过文
旅融合创新实践，“塞上江南”的山水画
卷变为人们可观、可感、可游的诗意栖
息地。

夜幕降临，“漫葡·看见贺兰”沉浸式
演艺小镇的夜游大戏开启。在羯鼓羌笛
声中聆听万年前贺兰山岩画的“自白”，在
《贺兰山盛典》史诗大剧中置身“历史现
场”，在“花儿”“坐唱”等宁夏传统艺术中

领略西北文化的魅力，与上百位非玩家角
色（NPC）互动……在这里，一步一景皆
穿越。

开业短短两年，这座小镇已成为宁
夏文旅新晋“顶流”，累计接待游客218万
余人次，营收2.6亿元。“我们深度融合历
史场景、非遗技艺与当代艺术表达，不断
创新演艺产品，从今年‘五一’假期开始，
每日总演出时长从4小时增加到了7小
时，拉长夜游消费链。”“漫葡·看见贺兰”
沉浸式演艺小镇决策委员会主任杨涛说。

“活化”历史文化资源，释放文旅消费
动能。戴着虚拟现实（VR）眼镜，“走进”
数字化复原的神秘西夏陵地宫；化身考古
探险家，在水洞沟遗址探索史前文明；爬
上六盘山，在沉浸式实景演出中感受红军
长征的苦难辉煌……一系列新产品、新业
态、新场景，持续吸引着全国游客。

“人气流量”变“经济增量”。2024
年，宁夏累计接待国内游客8124万余人
次，游客旅游花费766亿余元，同比分别
增长16%和17.65%。携程数据显示，今
年“五一”期间，宁夏景区门票销售额同比
激增超过一倍。

拓市场：特色产业打开新
局面

今年1到4月，宁夏全区规模以上工
业增加值同比增长8.2%，其中制造业贡
献突出。

中国煤科宁夏天地奔牛实业集团有
限公司是一家重型刮板输送机供应商。
走进公司生产车间，只见一派热火朝天的
生产景象。“当前我们正在满负荷生产，订
单已排到10月了。”天地奔牛副总经理石
涛欣喜地说，“十四五”以来，公司年度新
签订合同额从30亿元增长到近50亿元，
一年一个台阶。

“这离不开公司一直以来对研发的重
视。”石涛说，近年来，公司建成多个国家级、
省部级创新平台，在煤机装备性能方面实现
了一系列技术突破，引领产品迭代升级，核
心产品在全国市场占有率超过55%，还出
口到俄罗斯、印度尼西亚等国家。

科技创新是推动高质量发展的关键
力量。近年来，宁夏以科技创新引领特色
优势产业升级，加快创新主体培育。

2024年，全区国家高新技术企业突破
700家，三年翻了一番。全球最快高铁用
上“宁夏造联系枕梁”、长征火箭用上“宁
夏煤制油”……一个个行业“单项冠军”在
全国市场浪潮中奋楫争先。

向“新”而行，因“特”而兴。贺兰山东
麓，留世酒庄内一派忙碌景象，5800多瓶
葡萄酒即将发往法国巴黎。“不久前刚追
加的订单，为了赶法国7月国庆活动。”留
世酒庄运营总监郭晓恒说，自酒庄3年前
登陆法国市场，订单持续不断。

宁夏是全国最大的酿酒葡萄集中连
片产区，近年来，宁夏葡萄酒以国际市场
为突破口实现逆势增长。数据显示，
2024年宁夏葡萄酒出口额1375余万元，
同比增长约42%。

“我们助力企业参加境外专业葡萄
酒展览会，高频次组团亮相进博会、消博
会等国家级展会，精准对接目标客户群
体。”宁夏商务厅副厅长庞子杰说。目前，
宁夏已培育出30家知名葡萄酒进出口企
业，产品出口到40多个国家和地区。

立足自身资源禀赋，走差异化发展
路子。宁夏确定了葡萄酒、枸杞、牛奶等

“六特”产业，精耕细作、持续发展。目前，
宁夏葡萄酒酒庄酒、枸杞深加工产品产量
保持全国首位，生鲜乳产量占全国市场
10%左右，一批“宁字号”农产品“出海”又

“出圈”。
乘“数”而飞，蓄能未来。当前，宁夏

努力将数字经济打造为高质量发展“第
一增长极”，加快推进全国一体化算力网
络国家枢纽节点宁夏枢纽建设，2025年
数字经济规模计划达到2200亿元。

腾讯、中国电信等25个数据中心项
目加速落地；建成全国首个万卡级智算基
地；形成标准机架14.2万架，智算算卡
11.6万张，算力规模约7.4万P，智算规模
全国第三……算力基础设施“底座”不断
夯实。

共奋进：闽宁协作展现新
面貌

统筹推进区域城乡协调发展，是推
动高质量发展的必然要求。

闽宁协作是东西部协作的典范。作
为闽宁协作的生动例证，闽宁镇去年人均

可支配收入突破1.9万元。携手近30年
的闽宁“山海情”，精彩“续集”还在上演。

在闽宁镇，闽宁协作的最新成果
——闽宁产业园正在火热建设中。“去
年开始招商，有18家企业入驻。原本
打算用4到5年时间把园区填满，现在
已经完成 50%了，比我预期要快得
多！”宁夏闽宁产业园发展有限公司副
总经理林雄，望着一栋栋新厂房，满脸
兴奋。

产业园引来“归巢燕”。在闽宁镇福
宁村长大的“90后”马靖东，大学毕业后
在西安创业，公司年产值达到2亿元。不
久前，他在闽宁产业园摘取50亩地，计划
把公司研发生产的无人机组装项目落地
家乡。“年底就能投产，我想为建设家乡出
一份力。”

产业振兴一直是闽宁协作的重中之
重。近年来，闽宁两地加强产业合作、优势
互补，深化拓展“福建企业+宁夏资源”“福
建总部+宁夏基地”等合作模式，完善产业
对接“传送带”。去年，宁夏12个闽宁产业
园新入驻企业154家。

人才是协作的“活水源泉”，健全双向
挂职锻炼机制、选派专业科技人才、擦亮
劳务协作“金字招牌”……闽宁两地强化
人才交融，为宁夏乡村振兴培养人才力
量，不断增强自我“造血”能力。

33岁的宁夏小伙子母得余，2021
年从闽宁共建的宁夏飞毛腿技工学校
毕业后，定向进入福建飞毛腿集团就
业。得知公司在家乡建厂后，去年他
从福州回到家乡，凭借熟练的技术，担
任车间制造部组长。“相同的工作回家
也能干了，交完五险每个月到手5000
多元。”

如今，宁夏的闽籍企业和商户近
7000家、安置当地劳动力就业10万多
人，5万多名宁夏人在福建创业就业、年
均创收超过10亿元，闽宁协作从单向
的扶贫解困发展，已迈入经济合作、产
业对接、商贸往来相融合的互利共赢新
阶段。

山海不为远，携手向未来。在奋
进中国式现代化的新征程上，塞上大
地“山海协奏曲”激越动人。

（新华社银川6月2日电）

5月，全球多家科技公司发布新的大
模型，它们在语义理解、多模态等方面进
一步提升，人工智能（AI）的能力边界在不
断扩大。随着无人驾驶、机器人等技术借
助AI快速进化并逐步投入市场，不少国
家通过推进法规建设、开展国际合作等方
式，为AI领域创新提供更好的土壤。

大模型更趋实用化
5月下旬，中国深度求索（DeepSeek）

公司表示，DeepSeekR1模型已完成小版
本升级，当前版本为DeepSeek-R1-
0528，模型的思维深度与推理能力显著提
升。更新后的R1模型针对议论文、小说、散
文等文体进行了进一步优化，能够输出篇幅
更长、结构内容更完整的长篇作品，同时呈
现出更加贴近人类偏好的写作风格。

同样在5月，美国Anthropic公司
推出“克劳德4”系列两款新模型：“奥普
斯4”（Opus 4）与“十四行诗4”（Son-
net 4），旨在为业界提供更高标准的编
程、推理和智能体应用。Opus 4是行
业领先的编程模型，能够高效完成复杂
且持续时间长的任务；而Sonnet 4在此
前的3.7版本基础上显著升级，具备更
强的指令理解能力与推理、编程表现。

行业巨头谷歌公司也没闲着。该公
司在5月推出整体性能和智能推理能力均
较以往版本大幅提升的多个“双子座2.5”
系列模型，并发布了多个多模态模型，如
图像生成模型Imagen 4和视频生成模
型Veo 3，具备从文本等多种输入形式生
成高质量视觉内容的能力。音乐生成模
型Lyria 2为音乐人提供了多模态创作工
具。AI电影制作工具Flow集成了先进
的多模态技术，使用户通过自然语言描述
就能生成高质量的视觉作品。

AI仍有不少缺陷需克服
尽管当前AI应用已相当广泛，但不

少缺陷还是会影响其实用性。研究人员
正努力分析导致这些缺陷的原因并寻求
新的解决方法，从而改善AI的性能。

一个比较明显的问题是，AI生成
内容虽然已非常流畅，但提供的信息
很多时候还是不准确。5月，日本研究
人员在德国《先进科学》杂志发表的一
项研究成果中指出，这一问题与人类
的语言障碍——失语症类似。

据研究人员介绍，大模型在出现

严重错误时仍表达流畅，这与感觉性
失语症的症状有相似之处，即说话流
利却总说不出什么意思。这并不意味
着AI聊天机器人有“脑损伤”，但它们
可能被锁定在一种僵化的内部模式
中，限制其灵活运用所储存知识，就像
患了感觉性失语症。未来研究人员可
以针对相关问题，找到改善措施。

业界也确实在努力从不同角度去
寻求优化大模型的解决方案。中国科
学院自动化研究所联合鹏城实验室提
出了一种高效推理策略AutoThink，
可让大模型实现自主切换思考模式，
避免“过度思考”。

据研究人员介绍，AutoThink提供
了一种简单而有效的推理新范式——通
过省略号提示配合三阶段强化学习，引导
大模型不再“逢题必深思熟虑”，而是根据
问题难度自主决定“是否思考”“思考多
少”。在多个数学数据集上，AutoThink
实现了准确率与效率平衡，既提升性能又
节省算力，展示出较强的适应性和实用性。

营造更合理的AI创新环境
国际劳工组织5月20日发布一份有关生

成式AI与就业的报告表示，全球四分之一的
工作岗位可能受到生成式AI影响。不过报告
也指出，在劳动领域，生成式AI本身并无好坏
之分，其社会经济影响在很大程度上取决于对
技术普及的管理方式。

一些国家已在积极尝试通过优化
政策、法规来营造更好的AI创新环境。
日本参议院全体会议5月28日以多数
赞成票通过该国首部专门针对AI的法
律，旨在促进AI相关技术研发和应用并
防止其滥用。依据这部《人工智能相关
技术研究开发及应用推进法》，日本拟设
立以日本首相为首、全体内阁成员参加
的“AI战略本部”作为日本AI政策的

“司令部”，并制定“AI基本计划”。
国际合作同样重要。“2025中国—

上海合作组织人工智能合作论坛”5月
29日在天津召开。论坛发布《中国—
上合组织国家人工智能应用合作中心
建设方案》，邀请上合组织成员国共建
人工智能应用合作中心，围绕夯实人工
智能发展基础、提供开源开放服务、加
强产业合作对接、促进人才培育等方面
加强务实合作，共同促进人工智能技术
普惠应用。（新华社北京6月2日电）

5月全球人工智能领域新看点
新华社记者

聚人气拓市场共奋进
——“塞上江南”经济焕发新活力

新华社记者刘紫凌张宋红马丽娟

草牧场转让
有600多亩草牧场流转转让，棚圈房屋
600多平方米，水电齐全，太阳能供暖系
统，出入方便。位置：碱柜北，伊克布拉
格村委会北2公里，110国道东。有意
者联系：15047353023

虎城防水防腐
防水工程：各大品牌防水材料，SBS
卷材、防水布、防水涂料等。管道保
温工程：保温材料、铝皮、铁皮等材
料。防腐工程：承接环氧树脂、玻璃
钢、重防腐涂料。防渗工程：土工
膜、土工布、防渗材料等。有施工队
伍，有施工资质。
联系电话：13664850987

15304730369

乌海市金荣钢构彩板制品有限公司
承接设计：安装加工钢结构、储煤棚、厂房、临建办
公室、防风网、轻钢造型、防盗门、窗户、设备制品、
土建等工程。（集装箱房、市政围栏现货租售）
地址：海勃湾区机场路3km处（9号巷—2）
联系电话：0473-8888088 18847379888

内蒙古嘉禧家政服务公司
家庭深度清洁、老幼陪护、电修搬家、企
业保洁、绿化管理劳务、物品代购、健康
理疗养生保健服务、护理上门、产妇育
婴护理、高级管家、汽车代驾。服务电
话：13204731678 13624885155

海军装饰
专业刮腻子，内外墙涂料，保温防水，
木工吊顶打家具，水暖电改造，有专
业的施工团队，有营业执照。
联系电话：15144739046（微信同号）

绿化好消息
乌达区雨壮花木苗圃出售爬山虎、杨柳树、松柏
树、丁香等20多种当地树苗。提供绿化优质服
务：一、树木花草种植、修剪、喷洒农药。常年一
条龙服务，省力省钱省心。二、安装喷滴灌、假
山喷泉、升旗台和石雕石刻等园林景观设计和
施工。欢迎新老客户光临！地址：原乌达农场
加油站房后。
联系人：冯宽：13947323699
冯三宽：13847366938

店铺出租
乌海市第一中学（旧校址）北门西北角，凯
豫1号饮饮约约奶茶店出租，价格面议。
联系电话：18616785186

15610453093

专业刮腻子
多年从事刮腻子、贴线条、喷刷乳胶
漆，价格合理，质量有保证。
联系电话：15147315829

超亮LED显示屏公司
代理：强力巨彩LED显示屏，大华拼接
屏，全息投影，海信一体机广告机。
招聘业务员，待遇丰厚。
联系电话：15332736780

出租房屋
海勃湾区京海城小区步梯（六楼）
118平方米，三室两厅一卫，家具等
设施齐全，可拎包入住。
联系电话：13947327767

出售厂房
摩尔沟小工业园区内厂房出售，占地面积
3860平方米，标准化厂房面积2400平方
米。土地证房产证齐全。价格面议。
联系电话：15904731588

新能源充电桩 免费投资建站
公牛汽车充电桩乌海运营中心

承揽：企事业单位停车场充电桩

业务诚招：二级分销及兼职业务员，

提成丰厚，联系电话：13204736788

专业维修
专业维修：燃气灶、集成灶、燃气热
水器、油烟机、清洗电热水器。
专业服务，价格合理，售后有保障。
联系电话：15247355808

便民服务电话
报警电话

匪警110

火警119

交通事故报警122

急救中心120

医疗服务电话

市人民医院急诊：

2044105

市中医蒙医医院急诊

6987120

市樱花医院急诊：

2017120

消费投诉电话

市消费者协会投诉：

2020315

市食品药品投诉：

12345

市卫生监督投诉：

6993190

通信服务电话

中国移动客户服务热

线：10086

中国联通客户服务热

线：10010

中国电信客户服务热

线：10000

电力服务电话

市电力服务热线：

95598

市电力投诉举报热线：

12345

交通服务电话

乌海机场客服电话：

96777

乌海铁路问事处：

2229411

乌海长途汽车站：

2026346

生活服务电话

天气预报台：12121

报 时 台：12117

绿化好消息
乌达区雨壮花木

苗圃出售爬山虎、杨柳

树、松柏树、丁香等20

多种当地树苗。

提供绿化优质服

务：一、树木花草种植、

修剪、喷洒农药。常年

一条龙服务，省力省钱

省心。二、安装喷滴

灌、假山喷泉、升旗台

和石雕石刻等园林景

观设计和施工。欢迎

新老客户光临！

地址：原乌达农场

加油站房后

联系人：

冯宽：13947323699

冯三宽：13847366938
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