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高血脂、高血压、糖尿病、肾脏病、肥胖症、心脑血管病甚至癌症等这些现代疾病过去很少有，现在却成了人
类死亡的第一大原因和健康的最大杀手。 而这些疾病往往源于我们的日常饮食的营养及热量失衡。

日常饮食中，最重要的一餐就是早餐。 早餐该摄取什么？ 传统的早餐真的有益健康吗？
这要从人类演化的进程以及疾病病理学的角度来看。人类进化 400 多万年以来，能够完全吃饱饭或有像样

的早餐，也就是近 50 年以来的事，而前述逐项现代疾病，则也是近几十年才有的。而每早餐必吃的中老年人口，
他们几乎是这些疾病罹患率全球最高的群体。

其实在吃不到早餐的过去，这些疾病几乎不存在。 再来看看我们的早餐结构或许就明白了。 中国人的传
统早餐多是馒头、油饼、油条、包子、炸糕、茶蛋、豆浆、炒肝、小咸菜等，西餐中则是培根、火腿、香肠、面包、牛
奶等，这些食品可以补充人体所需的蛋白质、碳水化合物，但也在贡献高脂肪、高糖分、高热量。 人体消耗不
了的糖分，在体内则转化成脂肪储，阻塞血管，形成高血脂、动脉粥样硬化甚至血栓，而血液中的脂肪、过剩
营养物质对血液中运输氧气的消耗，又造成了大脑、功能器官的缺氧，脂肪则在肝脏、肠道、胸腹部等器官上
堆积，进而诱发其他疾病。

然而，人体各项机能所需要的维生素、矿物质等，通过上面的早餐则很难获取，这些物质才是维持人体健康
的根本。人体自身不会制造维生素和矿物质，必须通过食用蔬菜、水果等来获取。再反观我们被认为最重要的早
餐，则很少能看到水果、蔬菜，自然就难以获取必须的维生素、矿物质等。 例如，只吃水果青草的动物，则少有此
类疾病。

←图 1：摘自《中国居民营养膳食指南》
2013 年全国营养与健康调查显示，我国居民的微量营养素缺乏情况严重，居民 10 年来维生素 A 摄入量几乎没有改善，维生素 B1、维生

素 B2 摄入情况也不理想。对于中国居民早餐中普遍缺乏维生素的现象，专家建议可在早餐中加入水果蔬菜，或者饮用果蔬汁产品。世界卫生
组织在最新健康膳食建议中明确指出，对成人来说，每天至少吃 5 种或者 400 克水果和蔬菜，可减少非传染性疾病风险。

针对中国人早餐及营养摄入的特点，汇源集团适时推出的“早啊”100%复合果蔬汁，就萃取苹果、甜玉米、芒果、胡萝卜、无花果、石榴、柠
檬等 11 种果蔬精华，融合了 50 多种天然维生素、矿物质，能给早餐更全面的营养。

专家建议早餐少食高热量食物，同时喝果蔬汁，尤其是富含多种维生素和矿物质的复合果汁。你的早餐能吃下 11 种水果和蔬菜吗？汇源
“早啊”100%复合果蔬汁，能高效补充维生素和矿物质，对健康有极大的裨益。

那么多的现代病 您的早餐该变了

专家建议 可在早餐时饮用果蔬汁，改善饮食均衡
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新版 100元人民币将于 11月发行
本报北京 8 月 10 日电 （记者北梦原）央

行今天发布公告，定于 2015 年 11 月 12 日起
发行 2015 年版第五套人民币 100 元纸币，新
版 100 元人民币对部分图案做了适当调整，
对整体防伪性能进行了提升，发行后将与同
面额流通人民币等值流通。

央行有关负责人在答记者问中表示 ，
2005 年版第五套人民币 100 元纸币发行已
有十年。 十年间，现金流通和银行业金融机
构对钞票处理的手段发生了巨大变化，自动
售货设备和现金自动处理设备蓬勃发展，对
人民币的机读性能提出了更高要求。 一些不
法分子也不断利用新技术来伪造人民币，给

公众识别带来了困难。 为更好地保护人民币
持有人的利益，需要根据科学技术的发展，不
断提高钞票的防伪技术和印制质量，保持人
民币防伪技术的领先地位，央行决定发行新
版人民币 100 元纸币。

央行表示，新版人民币在保持规格、主图
案、主色调等与 2005 年版第五套人民币 100
元纸币不变的前提下，对票面图案、防伪特征
及其布局进行了调整，提高机读性能，采用了

先进的公众防伪技术， 使公众更易于识别真
伪。

据了解， 新版 100 元人民币票面中部增
加光彩光变数字“100”，其下方团花中央花卉
图案调整为紫色； 取消左下角光变油墨面额
数字，调整为胶印对印图案，其上方为双色横
号码； 正面主景图案右侧增加光变镂空开窗
安全线和竖号码； 右上角面额数字由横排改
为竖排，并对数字样式进行了调整。

企业安全生产“黑名单”将定期公布
本报北京 8 月 10 日电（记者王冬梅）为

督促落实企业安全生产主体责任， 依法依规
促进安全生产诚信体系建设， 国务院安委会
办公室日前印发实施 《生产经营单位安全生
产不良记录 “黑名单” 管理暂行规定》（简称
《规定》），从主要依据、实施原则、纳入情形、
基本程序和责任划分、 管理和惩戒措施等方
面，提出了 12 条具体规定，其中规定，每季度
第 1 个月 20 日前，国务院安委办将公布企业
安全生产“黑名单”，对安全生产违法违规企
业实行多部门联合惩戒。

依据《规定》，五类依法依规必须受到惩
处的失信行为将被纳入“黑名单”:发生重大及
以上生产安全责任事故， 或一个年度内累计
发生责任事故死亡 10 人及以上的；发生生产
安全事故、 发现职业病病人或疑似职业病病
人后，瞒报、谎报或故意破坏事故现场、毁灭

有关证据的；存在重大安全生产事故隐患、作业
岗位职业病危害因素的强度或浓度严重超标，
经负有安全监管监察职责的部门指出或者责
令限期整改后，不按时整改或整改不到位的；暂
扣、吊销安全生产许可证的；存在其他严重违反
安全生产、职业病危害防治法律法规行为的。

“蓄水池”不再取之不尽 劳动力廉价优势渐弱

人力成本高企倒逼企业转型
本报记者 甘皙

人社部近日发布的数据显示， 截至 6 月
末， 我国农村在外务工人数仅同比增长 1%，
增速仅为去年的一半。 “民工荒”近年来频繁
见诸报端，这一数据表明，接近 2.8 亿的农民
工出现了总量增速的持续下滑， 这再次引发
社会热议： 农民工不再是取之不尽的劳动力
“蓄水池”，人力成本上升趋势不可逆转。

劳动力开始有限供给

人社部 7月底公开了对 10省 500村劳动
力转移的监测数据。上半年，500村新增农民工
29.4万人，同比仅增长 1%。而接近 2.8亿的农民
工出现总量增速下滑并不是首次。

从 2010 年起，我国农民工的增速已连续
4 年出现下滑。根据《2014 年全国农民工监测
调查报告》抽样调查结果，去年全国农民工总
量为 27395 万人，比上年增加 501 万人，增长
1.9%。 2011 年、2012 年、2013 年和 2014 年农
民工总量增速分别比上年回落 1 个、0.5 个、
1.5 个和 0.5 个百分点。 人社部原副部长杨志

明早在今年 2 月就表示，农民工“正在从无限
供给向有限供给转变”。

近几年来，每年春节前后，是人员流动最
大之时，招工难成为很多企业面临的“开年第一
难题”。以苏州为例，苏州 2015年二季度住宿餐
饮业仍是主要缺工行业，缺工企业比重达 80%。

农民工增速放缓供不应求， 直接导致了
用工成本的升高。 2014 年，我国农民工平均
月收入 2864 元， 比上年增加 255 元， 增幅
9.8%。而从 2000 年到 2013 年，我国工资平均
每年增长 11.4%。

以廉价劳动力为优势发展为“世界工厂”
的中国制造业因人力成本的上升， 也受到了
影响。工业和信息化部原部长李毅中曾称，我
国制造业成本上升明显，不仅高于东南亚、东
欧等地区，达到了美国制造业成本的 90%，珠
三角、 长三角更是达到美国制造业成本的
95%，甚至有个别企业家到美国办纺织厂，因
为成本比在国内还低。

三个推手

“劳动年龄人口数量的下降，使得劳动力

的供给小于需求，必然导致其工资的上涨。 ”
中国人民大学经济学院副教授丁守海在接受
《工人日报》记者采访时表示，人力成本的上
升受到了劳动力供求关系的影响。

国家统计局发布的统计公报指出，2012
年末， 我国大陆 15 岁至 59 岁劳动年龄人口
为 93727 万人，比上年末减少 345 万人，比上
年末下降 0.6 个百分点。 随着人口老龄化程
度的加重，劳动力人口下降趋势加剧，人力成
本持续上升不可避免。

复旦大学教授陆铭在接受《工人日报》记
者采访时认为， 劳动力的流动出现了制度性
的障碍也推高了人力成本。“户籍制度的存在
以及城市公共服务享有在不同户籍人口间的
差异人为地推高了农民工进城务工的成本，
因而只有更高的工资才能留住农民工。 ”

陆铭的观点也得到了中国社会科学院社
会学所副所长张翼的认同： 长期在城市工作
却没有城市户籍， 享受不到作为市民的公共
服务，用工资缴纳个税却不能领取社保。农村
土地价格的上升、城市生活成本的上升，这些
都影响了农民工的劳动意愿。

工资提高使得人力成本被推高， 但人力
成本并不仅仅包含工资或是工资福利等的支
出。所谓人力成本是指企业在一定的时期内，
在生产、经营和提供劳务活动中，因使用劳动
者而支付的所有直接费用与间接费用的总
和。

北京大学国家发展研究院教授周其仁就
指出，“劳动力成本当中有一块是社会保障的
提取，通常占我们工资总额的 40%，这不是市
场决定的，不能根据经济形势的好坏变动，是
法定的，带有强制性，这就是制度成本。”在周
其仁看来， 制度成本较高也是人力成本上升
的一个推手。

转型之机

随着“人口红利”的逐渐削减，作为廉价劳
动力“蓄水池”的农民工群体发生了变化。 “因
制度或政策导致的人力成本的增加，就应通过
政策转变，应对这些新变化。 ”陆铭认为，应从
制度层面为农民工进城务工减少流动困难。

2014 年，国务院出台了《关于进一步做
好为农民工服务工作的意见》， 指导思想侧

重为“稳定和扩大农民工就业”，其背景就是
农民工供给的变化，“希望能出来的农民工
尽量转移出来”；同时“推动农民工逐步实现
平等享受城镇基本公共服务和在城镇落
户”，并提出明确的目标：到 2020 年，引导约
1 亿人在中西部地区就近城镇化，努力实现
1 亿左右农业转移人口和其他常住人口在
城镇落户。

中国社科院人口与劳动经济研究所副所
长张车伟也认为，从户籍制度上“创造一个公平
的环境、同等对待农民工”，让这个群体稳定下
来，对未来有长远预期，这确实是政策要做的。

除了政策应对，丁守海认为，企业也必须
进行相应的调整，要么退出市场，要么进行变
革。 “人力成本上升是不可避免的趋势，企业
不得不通过创新和提高生产效率来应对。 从
长期来看， 这对于产业结构转型升级具有一
定的推动作用。 ”

“人力成本上升通过倒逼机制促使企业
进行产业结构转型升级，即第一、二产业再向
第三产业升级，从低技术水平、低附加值向高
技术、高附加值转变。 ”丁守海说。

阿里巴巴“牵手”苏宁云商

本报北京 8 月 10 日电 （记者车辉）今
天，曾经“你死我活”的阿里巴巴与苏宁云商
宣布达成全面战略合作。 阿里巴巴集团将投
资约 283 亿元成为苏宁云商的第二大股东。
与此同时， 苏宁云商将以 140 亿元认购不超
过 2780 万股的阿里巴巴新发行股份，双方未
来将展开全面合作。

阿里巴巴与苏宁云商的战略合作， 被业
内视为“互联网+”时代，线上与线下商业全
面融合的一个标志性事件。 阿里巴巴集团
CEO 张勇表示，从今天起，商业不会因为市
场竞争有新旧之分， 而是传统经济与新经济
相互拥抱。

银行业资产和负债稳步增长

本报北京 8 月 10 日电 （记者北梦原）今
天，银监会公布 2015 年二季度主要监管指标
数据。 2015 年二季度末，我国银行业金融机
构本外币资产 （境内外） 总额为 188.5 万亿
元，同比增长 12.75%；本外币负债（境内外）
总额为 175.2 万亿元，同比增长 12.20%，银行
业资产和负债规模保持稳步增长。

同期，商业银行（法人口径，下同）不良贷
款余额 10919亿元，较上季末增加 1094亿元；
商业银行不良贷款率 1.50%， 较上季末上升
0.11个百分点。 商业银行信用风险总体可控。

“互联网+”开启巴士生活 2.0

本报北京 8月 10日电 （记者杨召奎 实习
生管酥柳 ）今天上午，嗒嗒巴士在北京召开新闻
发布会，宣布巴士服务月正式启动。 因为谐音巴
士，嗒嗒巴士将 8月 10日定义为巴士生活日。

据《工人日报》记者粗略统计，目前在巴
士市场，已有 10 余家互联网定制巴士公司。

今年 3 月， 嗒嗒巴士在深圳宣布正式运
营，短短 40 天，连续获得两轮共计 4200 万元
投资。 运营 5 个月，嗒嗒巴士线路数近 1500
条，用户数超过 60 万。

顺平县鲜桃种植助桃农增收

本报讯 8 月初，正值“大久保”鲜桃上市
旺季， 河北省顺平县凤凰山无公害果品基地
的鲜桃市场车水马龙，商贩云集，每天 1 万多
斤的鲜桃精选、装箱后，发往北京、天津、石家
庄、保定等多个城市。

顺平县依托得天独厚的地形、 小气候等
自然优势，大力发展果树种植，仅桃树种植面
积就达 14 万亩，共有毛桃类、油桃类、蟠桃
类、黄桃类近 300 个品种。该县鲜桃从 4 月上
市能够一直延续到 10 月，形成了早熟、中熟、
晚熟和极晚熟梯次上市的产业格局。 标准化
管理让顺平鲜桃声誉远播，促进了产业发展，
农民增收。 据了解，该县 8 个乡镇 9300 多公
顷桃标准化种植示范区， 桃农每年销售收入
可达 8.2 亿元。 （吴建章）

8 月 8 日下午，受强台风“苏迪罗”的影
响，福州长乐地区普遍迎来大风暴雨，短时瞬
间风力超过 12 级，给电网带来巨大损坏,造
成大面积停电。 国网长乐供电公司迅速调集

精干力量，连续工作 8 小时，终于把断裂、倒
下的电杆重新立了起来，全面恢复了供电。图
为公司职工正在抢修。

本报记者 吴铎思 本报通讯员 冯林 摄


