
要闻
责任编辑：郭力 版式策划：胡浩

2026年4月30日 星期四 3

均衡饮食是维持人体免疫功能

和抗氧化功能最重要的措施，均衡饮

食的第一要求就是食物多样化。《中

国居民膳食指南（2022）》建议，平均

每天摄入12种以上食物，每周25种

以上，合理搭配。就一天的饮食而

言，大家可以参考四个“4+2”，就能

从天然食物中获取全面、均衡的营

养。

第一个“4+2”：早餐选一种全谷

物、一袋牛奶、一个鸡蛋、一种蔬菜。

上午加餐选一个西红柿、一种水果。

第二个“4+2”：午餐选糙米、瘦
肉、两种蔬菜。下午加餐选一根黄
瓜、一种水果。

第三个“4+2”：晚餐选薯类、一
种水产品或豆制品、两种蔬菜。晚上
加餐选两种树坚果（如核桃、杏仁、腰
果等）。

第四个“4+2”：选择 4种天然香
料和两种油脂，食用油的选择应多样
化。 （内蒙古科协供稿）

均衡饮食 只需四个“4+2”

中国邮政集团有限公司呼和浩特市分公司就与内蒙古凯德房地产开发有

限责任公司房产置换相关事宜公告如下：

依据我司与内蒙古凯德房地产开发有限责任公司（以下简称凯德公司）

2010年 4月 6日签订的《合作开发建设合同书》及后续相关补充协议约定，我

司以名下呼和浩特市新城区人民路原呼和浩特市邮政局商品楼-1至 7层西1

号房产（下称南楼），置换凯德公司开发的呼和浩特市新城区中山东路原呼和

浩特市邮政综合楼·凯德文化广场（后更名为云时代广场）项目11层，我司已

分得257.6509平方米之外的剩余建筑面积908.11平方米。

案涉南楼房产已于2006年项目启动时交付凯德公司，该房屋水、电、暖等

公用事业账户均登记在凯德公司名下，由凯德公司实际控制、管理。自该房产

移交之日起，南楼的日常管理、房屋及设施设备安全维护、消防安全等全部责

任由凯德公司承担，我司不再承担该房产的管理、使用及相关安全责任。

特此公告

中国邮政集团有限公司呼和浩特市分公司

2026年 4月30日

公 告

各位股东、债权人：
呼和浩特市如意蒙银村镇银行股份有限公司（以下简称如意蒙银）改革化

险工作已接近尾声，按照国家政策要求，如意蒙银将被内蒙古银行股份有限公

司（以下简称内蒙古银行）以吸收合并方式收购，由内蒙古银行作为存续主体承

继和承接如意蒙银全部资产、负债、权益、业务及其他相关权利与义务。双方已

通过股东会审议，并于2025年 12月 27日发布了联合公告。本次收购完成后，

如意蒙银将解散并注销，新设为内蒙古银行的分支机构。

为了更加全面地保障股东及债权人权益，现再次通知全体股东及债权人，

自2025年 12月 27日即可根据《中华人民共和国公司法》的规定，对如意蒙银

合并过程中相关会议、方案、决议等与股东和债权人有利害关系的法律行为提

出异议或意见，仍可于本公告发布之日起15日内向本行提出，本行将依法依规

妥当处理。

特此公告
联系人：邓晶 联系电话：0471-5227722
地址：内蒙古自治区呼和浩特市赛罕区大学东街68号丰泽大厦

呼和浩特市如意蒙银村镇银行股份有限公司
2026年4月30日

呼 和 浩特市如意蒙银村镇银行
股份有限公司拟被内蒙古银行
股份有限公司吸收合并的公告

2026年5月呼和浩特地区重点文化文艺活动安排
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活动名称

内蒙古文化活动季——乌兰图雅“花开四季”
演唱会

“欢腾的敕勒川”环境演艺

内蒙古文化活动季——呼斯楞、李德戈景
“最美”专场演出

“青春当燃 国风正潮”青春歌会——内蒙古
大学生“十佳校园歌手”大赛特别节目

“继承先烈遗志，扛起青年担当”五四青年节
主题活动

内蒙古文化活动季——哈林“吻你”演唱会

曲艺·民俗婚礼《草原恋》

“五一佳节赏京腔 民族团结谱华章”系列演出
京剧折子戏专场

保利城市岛屿音乐季
《吉祥时代·民族融合巡回音乐会》

合唱剧《江格尔》

央华戏剧&莫言剧作《鳄鱼》

“青城华彩 群文盛宴”月月邀您看大戏

《草原的呼吸》合唱专场音乐会

2025—2026音乐季《柏林之声》

大型儿童剧《新版真假孙悟空》

舞蹈剧场《十面埋伏》

2025—2026音乐季《东西荟萃》

《鄂尔多斯乃日》音乐会

非遗曲艺书场

时间

5月1日

5月1日—5日

5月2日

5月4日

5月4日

5月5日

5月1日—2日
5月15日—16日
5月22日—23日

5月3日—5日

5月5日

5月8日

5月8日—9日

5月9日、5月16日
5月23日
5月30日

5月15日

5月15日

5月16日

5月18日—19日

5月22日

5月22日

5月29日—30日

地点

北方足球训练基地综合馆

敕勒川草原金银铜包

北方足球训练基地综合馆

北方足球训练基地综合馆

多松年烈士纪念馆

北方足球训练基地综合馆

乌力格尔艺术宫

乌力格尔艺术宫

内蒙古乌兰恰特

内蒙古艺术剧院
音乐厅

内蒙古乌兰恰特

呼和浩特市文化馆二楼
群星剧场

内蒙古乌兰恰特

内蒙古艺术剧院音乐厅

内蒙古艺术剧院音乐厅

内蒙古乌兰恰特

内蒙古艺术剧院音乐厅

内蒙古乌兰恰特

乌力格尔艺术宫

主办单位

自治区党委宣传部

呼和浩特市乌兰牧骑

自治区党委宣传部

自治区党委宣传部
自治区教育厅
自治区团委

多松年烈士纪念馆

自治区党委宣传部

内蒙古艺术剧院
民族曲艺团

内蒙古艺术剧院京剧团

吉祥时代表演团

内蒙古艺术剧院合唱团

北京央华时代文化发展有限
公司

呼和浩特市文化馆

内蒙古艺术剧院合唱团

呼和浩特爱乐乐团

吉林省吉剧院

云南杨丽萍文化传播股份
有限公司

呼和浩特爱乐乐团
内蒙古艺术剧院民族乐团

鄂尔多斯市乌兰牧骑

内蒙古艺术剧院
民族曲艺团
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活动名称

话剧《雷雨》

西出阳关 多彩风华——新疆文物精品展

西域华彩——新疆历史文化展

璀璨：16至20世纪典藏珍宝艺术展

“金玉华光 多彩中华”展

马舞新春——丙午马年全球生肖文化联展

欢乐五一·璀璨内博——“我们的节日”
劳动节主题活动

“博物馆季·内博NEW”系列活动

妥木斯油画工作室作品展

第六届“彩墨丹青”六一国际儿童节全国及
海内外青少年儿童书画展

内蒙古师范大学毕业展

内蒙古农业大学材料科学与艺术设计学院
2026届毕业作品展

天地同和·乐韵诗香——国际博物馆日
主题活动

公主府博物馆——5·18国际博物馆日
主题活动

博物馆日：邂逅青城文脉

天地同和——中国古代乐器展

“伟大精神引领伟大事业”中国共产党人
精神谱系主题展览

和合共生——内蒙古非物质文化遗产互动
展示馆

时间

5月30日

4月28日—7月
28日

4月23日—7月
26日

5月1日—10月
8日

5月18日—8月
31日

2月5日—5月5日

5月1日—5月
5日开馆期间

5月1日—5月
31日开馆期间

4月11日—5月
5日

5月30日—6月
7日

5月22日—31日

5月29日—6月
7日

5月18日

5月18日

5月18日

5月18日—8月
28日

长期陈列

长期展览

地点

内蒙古乌兰恰特

内蒙古博物院三楼
3号临展厅

内蒙古博物院三楼
3号临展厅

内蒙古博物院一楼东侧
2号临展厅

内蒙古博物院一楼
1号临展厅

内蒙古博物院二楼
数字艺术空间

内蒙古博物院一楼
大堂东区

内蒙古博物院

内蒙古美术馆5—8号展厅

内蒙古美术馆1号厅

内蒙古美术馆 3—8号厅

内蒙古美术馆12号厅

昭君博物院

公主府博物馆

呼和浩特博物馆

昭君博物院

内蒙古展览馆二楼东展厅

内蒙古展览馆三楼东展厅

主办单位

天津人民艺术剧院

内蒙古博物院

内蒙古博物院
新疆维吾尔自治区博物馆

内蒙古博物院

内蒙古博物院

内蒙古博物院

内蒙古博物院

内蒙古博物院

内蒙古草原油画院

内蒙古中华文化学院
内蒙古自治区归国华侨联合会

内蒙古美术家协会
内蒙古凤栖梧书画院

内蒙古师范大学美术学院

内蒙古农业大学

呼和浩特博物院

呼和浩特博物院

呼和浩特博物院

呼和浩特博物院

自治区党委宣传部
自治区文化和旅游厅

内蒙古展览馆

自治区文化和旅游厅

春风有信，数聚榕城。美丽的福州迎来第九届数字中国建
设峰会。今日之福建，在数智化浪潮中扬帆远航，八闽大地成为
数字中国的创新高地。

“2000年我在福建工作时，作出了建设数字福建的部署，经
过多年探索和实践，福建在电子政务、数字经济、智慧社会等方
面取得了长足进展。”2018年，习近平总书记在致首届数字中国
建设峰会的贺信中说。

跨越20余载，从探索破题到开花结果，从“数字福建”到“数
字中国”，这其中，有战略魄力和长远眼光。

2000年国庆前夕，一份《“数字福建”项目建议书》送到了时
任福建省省长习近平同志手中。让建议者感到意外的是，“10
月 12日，习近平同志就作了一个满满一张纸的批示，非常细”。
批示中写道，“建设‘数字福建’意义重大，省政府应全力支持。
实施科教兴省战略，必须抢占科技制高点”“要选准抓住这个科
技制高点，集中力量，奋力攻克”。

与如今信息化新鲜名词层出不穷相比，当年建设互联共享
的“数字福建”需要极大胆识和勇气。参与建设的同志回忆：“在
刚刚提出的时候，我们还在想，‘数字福建’是不是干部汇报的经
济指标中那些数字？后来才搞清楚，‘数字福建’实际上指的是
福建的信息化建设。”

审时度势、精心谋划、超前布局、力争主动。
在正定，举办科技情报信息交流交易会，“使信息尽快转化

为财富，转化为生产力”；在之江大地，部署“数字浙江”，打造“百
亿信息化建设”工程；2015年，在第二届世界互联网大会上提出
推进“数字中国”建设……从地方到中央，习近平总书记始终以
战略眼光敏锐洞察科技创新与经济社会发展大势，引领推动数
字化、信息化建设。

为何推进数字化？这其中有着深远的战略考量。
2000年 12月，习近平同志主持召开福建省政府专题会议

强调，建设“数字福建”，攻占信息化的战略制高点，可以统揽福
建省信息化全局，发挥后发优势，实现社会生产力的跨越式发
展，意义十分重大。

2018年4月，在致首届数字中国建设峰会的贺信中，习近平
总书记深刻指出：“加快数字中国建设，就是要适应我国发展新
的历史方位，全面贯彻新发展理念，以信息化培育新动能，用新
动能推动新发展，以新发展创造新辉煌。”

数字化为了谁？这其中有着衡量价值的标尺。
“让‘数字福建’贴近社会、贴近群众、贴近生活。”“让人民群众分享‘数字福建’

建设成果。”这是当时习近平同志提出的要求，也是“数字福建”追求的目标之一。
数字化不是冰冷的技术升级，而是温暖的民生工程。
在十九届中央政治局第二次集体学习时，习近平总书记指出，要运用大数据促

进保障和改善民生。“让百姓少跑腿、数据多跑路”，道出数字化建设的民生导向。
从百姓需求出发，推动技术应用向下沉、向普惠发展，消除“数字鸿沟”，才能让

人民群众在数字化浪潮中有实实在在的获得感、幸福感、安全感。
数字化如何推进？这其中有顶层设计与系统工程相结合的辩证法。
当年，部署“数字福建”，习近平同志提出，省政府可成立“数字福建”建设领导

小组。他在批示上面写道：“由我担任领导小组组长”。
“数字福建”很快写入省委提出的“十五”计划纲要建议。通过“131”计划、

“339”建设计划，“数字福建”建设由政务向更多领域拓展，“数字”在工作、生活等
多方面活起来、用起来，这项系统工程取得诸多创新性成效。

当前，全球数字化、网络化、智能化发展势不可挡，数字中国建设正加快从单点
突破迈向体系化发展，迫切需要坚持系统推进、深化集约建设。

“十五五”规划纲要对“深入推进数字中国建设 提升数智化发展水平”作出专
篇部署，明确了今后五年数字中国建设的行动方向和主要任务，为开启数字中国建
设第二个十年提出了明确要求。

接续奋斗、久久为功。一项项政策举措、一个个场景应用、一次次实践探索，助
力“以信息化培育新动能，用新动能推动新发展，以新发展创造新辉煌”，正凝聚起
数字中国建设的强大合力。 （新华社北京4月29日电）
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义乌，浙江中部一个不临海、不临
边的县级市，却在改革开放的大潮中闯
成全球最大小商品枢纽。近日，习近平
总书记作出重要指示强调，把“义乌发
展经验”进一步总结好运用好，探索走
出符合各自实际的高质量发展之路。

这不仅是对一个地方的肯定，更揭
示一种深邃的治理智慧：在基层的万千
气象中挖掘典型、总结经验、运用规律。

从地方到中央，习近平同志历来
十分重视在基层实践中产生的宝贵经
验。“晋江经验”里的品牌意识，“长汀
经验”提炼的水土流失治理模式，新时
代“枫桥经验”蕴含的基层之治，“三明
医改”为全国医改探索路径……一个
个具有普遍意义的发展和治理良方，
为各地的经济社会发展提供启示。

重视经验，并从中得出规律性认
识，进而指导实践，是马克思主义政党
的优良传统。马克思主义认识论认
为，认识来源于实践，只有经过实践、
认识、再实践、再认识的循环往复，才
能实现认识的升华。这种升华就是对
经验的萃取。

1989年，习近平同志在为《闽东四
十年1949—1989》作的序言中写道：“我
相信，这本小册子一定能够帮助我们总
结经验，展望未来，再立新功。”在另一本

“典型材料汇编”《滴水集》的序言里，他
写道：“通过英模人物和先进集体的典型
示范作用，将艰苦创业的精神发扬光大，
成为推动闽东各项工作的巨大力量。”

对经验的总结，就是要以一地的实
践探索为其他地方提供有益借鉴，在更
大范围内汇聚推动发展的强大力量。

经验并非凭空产生，往往是从一
线“试验田”里破土而出。

“我们在各项改革中，经常通过试
点的方法，取得若干经验后再推广。”
习近平同志在《之江新语》的一篇文章
里点出了“试点”的关键意义。试点就
是要凭着“敢为天下先”的精神，去闯
前人没走过的路。

2007年，上海浦东综合配套改革试
点正在深入推进。在当年召开的上海市
委九届二次全会上，时任上海市委书记
习近平在讲话中指出，“认真总结试点经
验，及时进行面上推广，力求成果共用”。

这不仅是对推动上海自身改革发
展的深远考量，更指明了上海作为改革
开放“排头兵”服务全国大局的使命。

2013年 9月 29日，我国首个自贸
试验区——中国（上海）自由贸易试验
区揭牌运行。

“自贸区建设就是要建成制度创新
的高地，做到可复制可推广，而不是政
策洼地，要种苗圃而不是做盆景”“上海
自由贸易试验区取得的经验，是我们在
这块试验田上试验培育出的种子，要把
这些种子在更大范围内播种扩散，尽快
开花结果”……习近平总书记的系列重
要讲话，指引推动自由贸易试验区取得
的制度创新成果走向全国。

由一点到多点、由单项到综合、由局
部到全局，这种经验总结推广的路径，就
是要提炼出解决问题的“共性密码”，不
断把改革推向前进，扩大改革成果。

经验的推广绝不是简单的“复制
粘贴”。如何因地制宜、因时制宜推广
经验，是最考验治理水平的地方。

在福建工作期间，谈及晋江的发
展实践应该叫“晋江模式”还是“晋江
经验”时，习近平同志曾给出这样一番
思考：“模式总带有一种固定的架构，
我总觉得我们晋江发展的实践还在继
续，创造经验还在不断地成熟，还在不
断地完善和发展，可能我们叫‘晋江经
验’，更符合晋江这些年来走过的道路

与付出的汗水，也更符合我们对它将
来做得更好、走得更快的一种期待。”

两字之差，体现了动态辩证的发
展眼光。经验如果被僵化为一种固定
模式，就会失去生命力。

1993年，时任福州市委书记习近平
邀请正定县农村基层干部到福州挂职
锻炼和学习。在福建学到的经验怎么
应用？

习近平同志指出：“你们现在在福
建学到的经验，对你们应该是一种启
发、一种借鉴，开拓你们的思路，但回
到正定以后，处理具体工作决不能拿
福建的做法生搬硬套，而是要把握正
定的实际，把思路理清、关系理顺，实
事求是、扎扎实实地开展工作。”

总结运用经验，要寻找“普遍性”与
“特殊性”的交汇点。既要从典型中剥
离出具有普遍意义的规律，又要在运用
规律时，充分尊重不同地区的特殊性。

“十五五”开局之年，我们仍面临
着许多有待破解的难题，这更需要我
们发扬“总结经验”的优良传统，鼓励
基层大胆创新，再将鲜活的“经验”播
撒到广袤的土地上。如此，我们的高
质量发展之路必将越走越宽广。

（新华社北京4月29日电）

把 好 经 验 总 结 好 运 用 好

新华社北京 4 月 29 日电 （记
者 王思北）记者从国务院新闻办公
室 29 日举行的新闻发布会上获悉，
2026年中国网络文明大会将于5月19
日至20日在广西壮族自治区南宁市举
办。本届大会主题为“文明网络空间
昂扬奋进力量”，将举办开幕式及主论
坛、14场分论坛，以及“铸魂领航 清朗
八桂”主题活动。

本届大会由中央网信办、中央精神
文明建设办公室、中共广西壮族自治区
委员会、广西壮族自治区人民政府共同

主办。大会期间将发布2026年全国网
络文明建设优秀案例，启动 2026年全
民数字素养与技能提升月活动，并发布
一系列网络文明建设的成果。

人工智能等新技术快速发展，给
网络文明建设带来了新的机遇和挑
战。对此，中央网信办副主任、国家网
信办副主任牛一兵在会上表示，需要
在推动发展的同时，加强规范引导和
有效应对。

“今年以来，中央网信办聚焦人工
智能的新技术新应用，持续加强制度

供给。”牛一兵说，本届大会专门设置
人工智能赋能网络文明建设分论坛，
聚焦人工智能技术演进、创新发展和
安全治理，深入开展交流研讨，推动人
工智能创新成果更好转化为网络文明
建设的实际成效。

广西壮族自治区党委常委、宣传部
部长陈奕君介绍，本届大会的筹办突出
服务大局、突出共建共享、突出绿色节
俭实效。将广邀有关新闻网站、网络社
会组织和互联网企业负责人，专家学
者、网络名人等共享网络文明建设的经

验做法，深入探讨网络文明建设全社会
多方参与、共建共享的有效路径。

当前我国网民规模庞大，网络生
活丰富多元，但网络谣言、网络暴力等
不良乱象时有发生。中央宣传部文明
培育局局长赵树杰表示，要以主流价
值塑造网络文化，加大网上优质文化
供给；以文明养成提升全民网络素养，
培育理性平和的网络社会心态；以法
治精神推动网络生态治理，推动依法
打击网络谣言、网络暴力、“饭圈”乱象
等行为。

2026年中国网络文明大会聚焦“文明网络空间 昂扬奋进力量”


