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运动阶段的
合理吃喝

2023 年 3 月 4 日是“世界肥胖日”，今年的活
动主题为“肥胖防控，是你我们的责任”，强调肥
胖防控需全社会的共同努力。尤其是现在进入
春季，春天已经来了，夏天也就不远了，大家的减
肥呼声越来越高，当然除了发现大家都不约而同
迈开腿的同时，不少人也实施了管住嘴的行动。
都说减肥“三分靠动，七分靠吃”，减肥不能靠饿，
饥饿时身体首先会利用血液中的糖原来供能，随
后便是肝糖原和肌糖原，就算是不吃饭，脂肪的
消耗也很少。有时候大可不必过于苛刻自己，用
正确的方法吃会让你在运动的时候收获更好的
减肥效果。

碳水化合物、脂肪、蛋白质
三大供能营养“各司其职”一个不能少
很多人一运动就会非常严格对待自己，单纯

认为不吃这个不吃那个，就能瘦。但是忽略掉了
为我们人体提供能量主要就是碳水化合物、脂
肪、蛋白质。减肥期间营养全面很重要，吃的食
物要保证成分干净。

碳水是我们身体摄糖的主要来源，我们正常
饮食结构中，应该有 55%的能量是由糖分供给
的。

如果低于 55%，我们就会缺乏糖分，影响身
体健康。反之超过55%，糖分就会转化成脂肪储
存起来。

过多的糖分会变成脂肪储存起来，吃下脂肪
也会直接转变成脂肪储存。当糖分长时间缺乏
时，脂肪是能够保证我们生存的最后一道保障。

而脂肪的问题是提供能量速度很慢，身体设
计了一个保险机制，就是分解蛋白质提供能量。

相信大家都有过一种经历，如果饿了不及时
吃东西，过一阵子饥饿感就消失了。这种所谓

“饿过劲儿”的感觉，就是当糖分快消耗完却没
有得到及时补充时，身体等不及脂肪慢慢地转
化成能量，直接从蛋白质这个应急周转账户里提
取能量。

但是，蛋白质是构成我们身体的物质，可以
说没有蛋白质就没有生命。分解蛋白质提供能
量，只有蛋白质得到充足的补充，身体的各项技
能才能正常运转。

也就是说，真正有营养的东西是没有那么容
易就把你给吃胖的，如果吃的东西对身体建设维
护都没用，身体因为缺乏营养而活力下降，过多
的能量消耗不掉，才会变成脂肪堆积起来。

尤其是碳水，很多人一减肥就不吃碳水，导
致身体机能受到影响。目前世界主流营养学一
般建议，碳水最少也不要低于每天 120-130 克，
咱们国家建议也是这个量，这是人类碳水化合物
的最低需要量。

运动阶段如何合理吃喝？
1.适当喝水：
运动阶段多喝水，应该是每个正在运动的人

绝对落不下的习惯。减重的人群代谢 1 斤脂肪
需要 1000ml 的水来补充，体内水分不足，身体无
法对脂肪组织进行充分代谢，导致体内脂肪滞
留，体重增加。

另外，研究表明每天喝掉1.5升水，每年就能
多燃烧掉 17400 卡路里的热量。但是需要注意
的是我们要的是适当喝水，而不是盲目地多喝
水。经常见很多人端着杯子狂喝水，喝水太多，
代谢不掉的水分，很容易聚集在体内，出现水肿
的现象。

2.注意补铁：
铁元素是运动阶段我们应该重视的营养元

素，铁元素不足，细胞就无法获得足够的氧气，进
而降低了新陈代谢，我们可以适量多吃补铁的食
物，比如动物肝脏、动物血、红肉、禽肉等。

3.运动人群健康食物小建议：
碳水：五谷杂粮为主，玉米、紫薯、全麦面包、

糙米、意大利面等。
优质脂肪：牛油果、坚果、橄榄油、鱼油等。
高蛋白：鸡蛋、蛋白粉、牛肉、鱼、虾、鸡胸肉、

豆制品、乳清。
再分享一些减重期间放心吃的食物：多喝牛

奶，可以补充蛋白质和钙；多吃含糖分低、水分多
的水果，如苹果、猕猴桃、草莓、樱桃、梨、橙子。

你动的没有你以为的那么多
吃的没有你以为的那么少
搞清楚脂肪和卡路里的关系，我们的负担也

就不会那么大。我们需要了解的是脂肪和卡路
里的关系是：1克脂肪=9卡路里。

也就是说，假设你一天吃了 3000 卡路里的
食物，超过了你一天消耗掉的热量，那么摄入大
于消耗，体重就会增加，因为多余的热量会被转
化为脂肪储存起来。那不管这 3000 卡路里是由
2000卡路里脂肪还是200卡路里的脂肪组成的，
你都会因为热量过多而积累脂肪。

因此并不是说绝对地去拒绝脂肪和卡路里，
就真的无负担了。减脂最基本的就是制造热量
赤字，能量摄入小于能量消耗则减肥成功，反之
则发胖。

如果减肥总是失败，那就是对食物热量不
够了解，对运动量又过于乐观。其实，你动的没

有你以为的那么多，吃的没有你以为的那么
少。只要你每天摄入了过多的热量，不管吃的
是油脂，还是水果，无法被消耗掉的剩余热量都
会转化成脂肪。

花果药茶
春日醒神

春天易困乏，很多人都会选择喝茶来提神醒
脑。该怎么根据个人体质选择花果药茶的种类
呢？广州中医药大学第一附属医院针推康复中
心贾超主任中医师详解。

易郁闷——
玫瑰花、茉莉花
春天易春困，对于容易情绪郁闷、精神紧张

的人来说，春季可选择多喝玫瑰花、茉莉花等茶。
玫瑰花茶性微温，并含有丰富的维生素，具

有活血调经、疏肝理气、平衡内分泌等功效，对肝
与胃有调理作用，并能消除疲劳、改善体质，尤其
适宜春季饮用。

茉莉花茶不仅香味诱人，还有驱除寒气的功
能，在初春可以一解身上的寒气，还可以振奋精
神、消除春困。另外，喝茉莉花茶除了可以安定
情绪、振奋精神，还能清热解暑、健脾安神、化湿、
减轻肠胃不适及经痛、和胃止腹痛。

易上火——
金银花茶、菊花茶
春季同时是流感的高发季节，对于容易上火

的人，可以选用金银花茶、菊花茶等。
金银花性味甘寒，具有清热解毒、疏散风

热、消肿止痛的功效，可缓解春季常见的上呼吸
道感染、流行性感冒、扁桃体炎、牙周炎等病症，
对疖痛、肠炎也有缓解之效，有助凉血止痢、利
尿养肝。

菊花茶不仅有清肝明目的作用，而且还有下
火、排毒、清热、消肿等功能，能有效排除体内毒
素，增强抵抗力，春天是万物始发之际，人体也有
可能阳气过剩，所以喝些菊花茶降降火气也是不
错的。菊花具有养肝平肝、清肝明目的功效，特
别适宜春季饮用。但需要注意的是：这两种茶虚
寒体质及月经期内不能饮用，否则，可能出现不
良反应。

痰湿重——
陈皮茶
对岭南来说，春季也是一个湿气弥漫的季

节。对于痰湿较重的人，可选用陈皮茶。
陈皮既能祛湿养颜、止咳化痰，又能滋养脾

胃，促进肠胃的蠕动和消化，改善胃痛腹泻等情
况，缓解身体不适。但需要注意的是：陈皮性味
辛温、偏燥，因而不适宜体质阴虚的人服食，否则
会加重燥热，从而难以入睡。

此外，陈皮的健胃作用是建立在胃寒(表现
为胃痛喜按、爱吃热食、舌苔薄白等)基础上的。
如果是热性的胃肠不适(表现为胃痛拒按、爱吃
冷食、舌苔黄腻等)，就不宜服食陈皮，以免加重
病情。

药茶推荐
1.党参玫瑰花陈皮茶
做法：党参10克，玫瑰花3克，陈皮3克。上

述用料一同放入茶碗，加入沸水，加盖3~5 分钟
即成。

功效：疏肝理气，健脾祛湿。
2.杞菊养肝乌龙茶
做法：菊花适量、枸杞子10克、乌龙茶10克，

开水冲泡，加盖稍泡片刻后即可饮用。
功效：疏风明目，滋养肝肾。
3.陈皮茯苓茶
做法：茯苓5克，陈皮2克。茯苓、陈皮洗净，

放入保温杯中，在杯中冲入热水，等待 5 分钟即
可饮用。

功效：健脾利湿，化痰减肥，健脾燥湿，化痰
祛脂。

如何提高
睡眠质量

睡眠时，脑脊液更容易在脑内流动。睡眠可
以高效清除脑内代谢废物，从而恢复大脑活力。

有研究发现，人在睡眠之后会在辨识工作中
表现得更好。睡眠的快速眼动期，对程序性记忆

的形成和巩固有着重要作用，让大脑更好地存储
记忆。

睡眠还可以恢复体力，增强免疫力，避免衰
老的过早发生。

良好的睡眠既是身心健康的重要保障，又是
保持大脑活力，使认知功能与社会功能相适应的
生理基础。若长期睡不好觉，人们可能会产生一
系列的躯体症状和精神疾患。

好睡眠是促进人体生长发育的因素之一，孩
子要想长高，一定要有良好的睡眠做保证。建议
学龄儿童睡9~11小时，青少年睡8~10小时，成年
人睡7~8小时。

良好睡眠，其实有三个评价标准：
一是入睡顺利，10~15分钟进入梦乡；
二是整个睡眠过程完整，不在中途醒来；
三是睡醒后感觉舒适、神清气爽。
然而调查显示，全球 15%~35%的成人觉得

自己的睡眠“很糟糕”。
睡眠不好？试试这6个方法
1.找到自己的睡眠节律。每个人都有自己

的生物节律，找准自己的生物钟，才能获得高质
量睡眠。到底应该几点睡觉没有统一标准，不
过，一般建议大家晚上10～11点入睡。

2.选择适宜的睡眠环境。环境对睡眠的影
响也不容小觑。卧室最好挂遮光的厚窗帘；尽量
不要在卧室中放置家用电器，如电视、冰箱、电脑
等；不要把手机放在枕边。同时要注意，上床后
不要再看手机、听广播、看报纸，以免影响入睡。

3.减少情绪波动，放松心情。避免在睡前想
一些不愉快的事情。结束一天的工作后，在下班
到临睡前的这段时间，给自己在心理上设个“缓
冲区”，放下对工作的思考，放松自我。

4.热水沐浴。睡前沐浴可以放松身体，促进
入睡。在洗澡水里滴入精油，也有安神之效。

5.适当运动。合理运动可以增加机体疲惫
感，有助于延长深睡眠。运动通过复杂的体温调
节机制，帮助人入睡。运动的时间和强度因每个
人的体质而异，首选有氧运动。

6.按时起床。即便没有睡好，早上还是要按
时起床，最好不要赖床，白天也不要补觉，以免影
响晚上的睡眠。

每天吃1个鸡蛋
对身体是好是坏

“鸡蛋丢掉蛋黄，蛋黄胆固醇高，影响心血
管。”

“每天吃 1 个鸡蛋，患上糖尿病和高血压的
风险大大增加！”

这些说法让很多人对自己的饮食习惯产生
了怀疑，每天坚持吃1个鸡蛋，对身体是好是坏？

研究：每周吃≥5个鸡蛋，
糖尿病和高血压风险都降低
2023年1月18日，美国波士顿大学研究团队

在《营养素》Nutrients上发表的研究显示，每周摄
入≥5 个鸡蛋，患 2 型糖尿病和高血压的风险分
别显著降低 28%和 32%！如果能配合其他的健
康饮食模式，对健康的益处会更强。

研究根据不同的鸡蛋摄入量，全部的 2349
名参与者被分为了3组。

第一组：＜0.5个鸡蛋/周；
第二组：0.5~5个鸡蛋/周；
第三组：≥5个鸡蛋/周。
其中，≥5个鸡蛋/周的参与者往往有着更高

的BMI（身体质量指数）和膳食胆固醇摄入量，但
这部分人群的空腹血糖水平更低。数据显示，在
调整了多变量后，≥5个鸡蛋/周的参与者的平均
空腹血糖浓度比几乎不吃鸡蛋的低 3.7 毫克/分
升，该差异在超重人群中更为明显。

结果表明，与＜0.5 个鸡蛋/周相比，≥5 个鸡
蛋/周的参与者发生空腹血糖受损或 2 型糖尿病
的风险显著降低28%，罹患高血压的风险也下降
32%。

总之，这项前瞻性研究表明，每周食用 5 个
或更多鸡蛋不会对葡萄糖或血压相关结果产生
不利影响；相反，适量地摄入鸡蛋还能降低糖尿
病和高血压的发生风险，配合健康饮食模式效果
更佳。

每天一个鸡蛋会升高胆固醇吗？
研究：并不会
每天一个鸡蛋会升高胆固醇吗？2022 年 3

月，北京大学研究团队开展的巢式病例对照研究
发现，适量摄入鸡蛋（约每天 1 个），血液中的有
益蛋白和高密度脂蛋白胆固醇（HDL-C，也被称
为“好胆固醇”）的含量更高，尤其是载脂蛋白A1
（APOA1）水平显著高于常人；而有害蛋白和低密
度脂蛋白胆固醇（LDL-C，也被称为“坏胆固醇”）
更少，因此对心血管起到保护作用。

研究发现，吃适量鸡蛋的人（约4～7个/周），
血 液 中 的 有 益 蛋 白 质 ，如 ：载 脂 蛋 白 A1
（APOA1）、醋酸盐、HDL-C 等含量更高，总胆固
醇、极低密度脂蛋白（VLDL）以及 LDL-C 等“有
害”代谢物的含量更低。

以载脂蛋白A1为例，载脂蛋白A1能将脂肪
物质运送到肝脏进行分解，清除血液中的胆固
醇，从而降低心脏病、中风等心血管疾病的发生

风险。
该研究的作者之一李立明教授表示，这项研

究或会对“我国人群吃鸡蛋”起到指导作用。现
阶段，我国饮食指南建议每天吃 1 个鸡蛋，但数
据表明，我国人群的鸡蛋平均摄入量远不到推荐
量。因此，需要多鼓励人们适量食用鸡蛋，以此
来降低心血管疾病的总体风险。

这样吃鸡蛋最营养！
1.煮鸡蛋：
先煮后焖
煮鸡蛋是简单又健康的鸡蛋吃法，不需要额

外加油、盐，既好消化又好吸收。煮鸡蛋一定要
冷水下锅，待水开后再转小火煮 5～6 分钟左右
关火，然后焖个 3～4 分钟左右，让口感滑嫩，鸡
蛋熟透。如果鸡蛋比较大，或是直接从冰箱里拿
出来的，煮的时间可稍微长一些，使其内部都熟
透了。

一般煮鸡蛋不要超过 15 分钟，煮太久，蛋黄
中的多不饱和脂肪酸会减少，其他的营养物质也
可能会被破坏。

2.荷包蛋：
温水时下锅
荷包蛋和煮鸡蛋一样，也是一种较为健康的

鸡蛋吃法。打好一颗荷包蛋可是一门技术活，因
为一不小心，你就可能把荷包蛋煮破。荷包蛋一
定要温水下锅，然后慢慢地、轻轻地放到水里。
煮荷包蛋时，一定要用小火。水中轻轻冒泡，大
火很容易把蛋煮破。有些人喜欢吃溏心荷包蛋，
其实吃荷包蛋最好煮到全熟。

3.茶叶蛋：
放点红茶好
茶叶蛋虽然名字中有茶叶，但制作时不只有

茶叶，还有八角、花椒、桂皮、酱油、盐等调味料。
煮鸡蛋加点茶叶，赋予了鸡蛋淡淡的茶香。

煮茶叶蛋时，把鸡蛋煮到 8～9 分熟，然后轻
轻地把蛋壳磕碎，此时的蛋清已凝固，然后慢慢
放在汤汁中浸泡入味即可。煮茶叶蛋可放些红
茶，性温暖胃，助消化、去油腻。此外，吃茶叶蛋
要注意隐形盐的摄入量。

4.蒸蛋羹：
水和蛋液的比例为1∶2
蒸蛋羹是一种半流质状态，相比煮鸡蛋、茶

鸡蛋等，蒸蛋羹更适合老人和小孩，因为便于吞
咽和消化吸收。消化功能不好的人，用蒸的方式
吃鸡蛋更合适。

蒸蛋羹时最好用温开水或者凉开水，温开水
更佳，水和蛋液的比例大概为 1∶2。这里有个小
窍门，可以在蛋液水中加一点盐，这样蒸出来的
蛋羹表面更光亮一些。此外，蒸蛋的时候一定要
使用小火，以免蒸的过程中出现太多气泡，影响
蛋羹的品质。

5.卤蛋：
放盐悠着点
卤汁赋予了卤蛋色泽诱人，还有香味，卤蛋

60%以上的风味物质都来源于调味料。经过卤
汁腌制后，卤蛋蛋白更有嚼劲，蛋黄也更松沙一
些。自己在家也可配一些卤汁，如花椒、大料、

糖、酱油、盐等。鸡蛋煮熟之后，把鸡蛋的皮剥
掉，然后放到卤汁中浸泡，达到上色入味的目的。

一般来说，卤蛋都是咸鲜口味，含盐量会高，
一些需要控制食盐摄入量的高血压、心血管疾病
和肾病患者，建议不要经常吃卤蛋。卤蛋最好现
卤制现吃。没有吃完的卤蛋，冷藏后，第二天食
用前最好复卤加热。

6.咸蛋：
吃半颗就好
流着红油、口感沙沙的咸蛋吃起来非常香

美。咸蛋的加工有草木灰法、盐泥涂布法和盐水
浸渍法等，一般经过1个月左右的腌制即成。咸
蛋腌制的过程中，高盐分会让蛋白质凝固而变得
紧实，把蛋中的脂肪“挤”出来，蛋黄周围就会出
现很多油脂。

一般鸭蛋的个体要比鸡蛋大，腌制的时间要
长一些，出油也会多。1个常见大小的咸鸭蛋，无
论什么生产工艺，含盐量约为 3～5克，属高盐食
品，建议每天吃半个即可。对于孕妇来说，建议
高盐食品少吃或不吃。

7.鸡蛋汤：
先勾个薄芡
鸡蛋汤是生活中最常见的汤类，可以搭配西

红柿、香菜、冬瓜、黄瓜、紫菜等，作为一种制作简
单、营养丰富的汤，很受大家欢迎。即使是这款
简单的汤，做的时候也是要讲究方法的。

做鸡蛋汤前先用很稀的淀粉勾一个薄芡，然
后开小火，把鸡蛋打一个小孔，把蛋汁甩到锅
里。或者把鸡蛋打到碗里，蛋黄和蛋清搅散，缓
慢地倒入汤中，这时鸡蛋容易成絮片状，嫩嫩的，
口感也好。

8.煎蛋：
煎到全熟好
炒鸡蛋是很多人家庭的最爱，做起来很方

便。与蒸蛋、煮蛋相比，炒蛋、煎蛋的营养素损
失，会更多一点。煎蛋时不建议做成溏心蛋，除
非能确保鸡蛋是新鲜的。因为不新鲜的鸡蛋细
菌含量会较高，如果做溏心蛋，受热不均匀，容易
留下安全隐患。

炒鸡蛋时，可加点料酒或淀粉芡让鸡蛋更滑
嫩，减少油、盐的添加。韭菜、西红柿、苦瓜、豆腐
等都是炒鸡蛋很好的搭配。像豆类中的谷氨酸
含量高，而鸡蛋中的蛋氨酸含量丰富，两者搭配
氨基酸互补，营养又健康。

来源：健康中国、光明网等

（上接第1版）SO2平均浓度值小于《环境空气质量
标准》中的一级标准20微克/立方米，环境空气质
量改善幅度持续攀升，国考苍头河杀虎口出境断
面水水质达到《国家地表水环境质量标准》三类
水质标准，达到或优于Ⅲ类水体比例 100%。我
们置身于右玉精神的发祥地，又是山西生态环境
保护、山西绿色转型发展，中国生态文明建设的
典型现场，我们将大力弘扬右玉精神，着力推进
新时代生态文明建设，在高质量发展中天更蓝、
山更绿、水更清、环境更美好。

与山阴玉井镇等地接壤的右玉县元堡子镇，
位于右玉县最南部，与山阴、左云、平鲁三县接
壤。全镇矿产资源丰富，交通条件便利，地理位
置十分优越，是右玉县工矿企业相对集中的一个
乡镇，也是全县优势独具，发展前景十分广阔的
乡镇之一。境内有丰富的原煤、石灰石、铁矿石
等自然资源，原煤储量高达34亿吨。虎山公路纵
贯南北，董西、元左公路横穿东西，元元公路紧接
相连，为全县的“南大门”。这样一个工业重镇，
生态环保压力非常大。绿色发展决策者、生态文
明建设者、生态环境保护者、生态文化参与者对
这片土地的关注度也自然很高。2022 年 9 月 7
日，省市县相关领导在元堡子镇一个大型现代化
储煤场现场观摩。看到足足有两个足球场大的
储煤场内，各类监控设备及洒水防尘设施有条不
紊地工作着，惹大的储煤场变成了花园式的储
煤港。走进这座储煤场，闻不到呛人的粉煤灰
味道，反而是鸟语花香，天空蔚蓝，非常舒心惬
意。2021 年，朔州市生态环境局右玉分局实施
了山西右玉东洼北煤业有限公司、大同煤矿集
团铁峰煤业有限公司、山西京玉发电有限责任
公司，总投资约 1.2 亿元建设全密闭储煤棚，每
年可减少粉尘排量约 9000 余吨。如今，元堡子
这个煤炭工业重镇，被人们亲切地称为冬奥小
镇。到处是蓝天白云的风景，绿水青山的风
景。站在镇中心就可看见远处山脊线起起伏伏
的风景，更可感受到天空下河流铺陈着蓝天一
样颜色的风景。不难想象，这些美丽风景的背
后是生态环境保护铁军的铁腕执法，是生态环
境保护卫士的鲜为人知的酸甜苦辣，是有血有
肉有灵捍卫蓝天碧水的生命行动。秋冬季空气
质量保障任务、美丽矿山建设、工矿企业及元堡
子镇周边交通运输道路集中整治，都取得了良好
成绩，取得突破性进展。

锚定了方向，追梦的脚步更加坚实。温婷是
一位环保战线上的巾帼老兵，她在追求环保大爱
大美中成就着人生最美。从大气污染防治等一
行行扎扎实实、清晰可见的脚印里，让人感受到
她对环保事业挚爱的初心之美。这种有质感有
内涵有分量的美更能打动人，凝聚人激励人，走
到哪都光芒四射。去年临近春节，大气污染防治
工作十分繁重，她强忍着腿疾病痛，硬是连续跑
了十几个防治点，确保无隐患才离开。2020 年，
右玉县城建成区清洁取暖覆盖率达 100%，到
2023年的今天，遍布右玉乡镇村庄的清洁取暖已
实现全覆盖。2021 年，他们在担事、干事、成事
中，不负人民期待，书写了辉煌的生态环境保护
新篇章。完成了由山西永昌环宇煤炭运销有限
公司投资建设固废处理处置及综合利用（包括废
铅酸蓄电池、废旧汽车、废旧轮胎、废旧灯管等回
收处理）以及科研、教育、培训中心，生态环境宣

传及参观旅游项目；永昌年产10亿块煤矸石烧结
砖及隧道窑余热利用项目，总占地面积156000平
方米，总建筑面积66615平方米，隧道窑余热发电
为自发自用，余热锅炉为元堡子集中供热；光大
清洁技术公司120万吨煤泥无污染化处置。同时
对各类煤炭企业落实生态环保责任情况开展了
集中专项检查，严肃查处矸石违法占地、违法处
置等生态破坏问题，解决全县煤场煤矸石污染问
题，严肃查处了一批矸石非法占地，违法处置的
生态破坏问题。苏志文是朔州市生态环境局右
玉分局的一名普通职工，他在污染源普查中严格
按照任务和要求执行，多次圆满完成了执法监察
等任务，受到省市相关部门表彰。在这个英雄的
集体，他们以攥指成拳的合力在各项任务重中齐
心协力跑出了加速度，干出了高质量。2022 年，
他们在土壤污染防治、固废危废管理上狠下功
夫，建立规范了全县6家工矿企业危废暂存间，并
与有处置危废资质单位签订处置协议。在水污
染防治工作中，开展了千人以上万人以下饮用水
源地摸底和划分工作。全县只有新城镇上堡村
为千人以上村庄，已纳入县城集中式饮用水源地
供水范围。对入河排污口设置审核工作按照国
家黄河流域入河排污口排查整治要求，对14个入
河排污口深入开展“查、测、溯、治”，严格控制入
河排污总量，严格管控农业面源污染，强化畜禽
养殖污染监管，严控降雨期间畜禽粪污流入河
道，防范二次污染。投资约 1500 万元，实施右玉
干部学院生活污水站工程、河流清渍工程、河流
生态修复工程。确保污染防治攻坚战扎实有效
的开展。持续强化施工工地扬尘管控。持续加
强道路运输扬尘管控。结合美丽矿山建设，扎实
推动工业企业无组织排放治理。

新制度好比东风吹，助力生态环境保护劈波
斩浪，扬帆远航。近年来，右玉增加生态资源“含
金量”，打造兼容并蓄为主导方向的林草产业新
板块取得突破性进展。提升生态环境“附加值”，
构筑绿色经济为核心竞争力的转型发展新高地
实现高质量快速发展。生态工业方兴未艾。扶
持风光电新型能源企业集群发展，引进实施北京
道威共享储能电站、华朔新能源独立储能等项
目，推动“源网荷储”“风光火储”一体化发展，全
县清洁能源总装机容量达到 200 万千瓦，预计到
2025年可达到 300万千瓦，右玉将打造成为全省
重要的清洁能源基地。大数据产业强力起步。
充分发挥当地空气质量好、气候冷凉、清洁能源
富集优势，抢抓国家“东数西算”战略机遇，强力
推进大数据产业园项目，计划安装 80000 架高密
机柜，将形成一大新的支柱产业、建成晋北数字
经济发展先行区。碳汇产业探索推进。引进上
海环境能源交易所、北京绿色交易所、龙源（北
京）碳资产管理公司在右联合成立“右玉绿色低
碳发展实践基地”，推进实施林业碳汇开发项目，
积极探索了生态产品资源到资产再到资本的运
营转化机制。

聚焦右玉的生态环境保护，就是聚焦中国的
生态环境保护；书写右玉的生态文明建设，就是
书写中国的生态文明建设。又一个新的春天，朔
州市生态环境局右玉分局又在书写大气污染防
治等环境保护新的杰作，他们在中国式现代化、
塞上绿都建设中将拥抱又一个生态环境保护的
金秋季。


