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近年来，繁三村依托党建联盟
“优势相近、资源共享”的原则，聚焦
共同富裕，通过创新“三联三带三提
升”共富模式，构建先富带后富、先
进带落后、企业带村庄的“党建帮
带”机制，推动区域党建融合、块状
聚力，实现新一轮乡村振兴。据悉，
该村共带动创业人数 15人，带动就
业人数105人，村民年人均可支配收
入达 2.5 万元。该村借力沙埠商会，
吸引行业内党组织入驻村庄联盟，
整合成“紧密型”的党建共同体，推

进村庄发展、共同富裕。目前，已有
26家“两新”党组织入驻“佛岭翠色”
等联盟板块，实现了组织联建全覆
盖。同时，该村积极发挥“两新”党组
织优势，为合作社与企业对接牵线
搭桥，为特色农副产品搭建销售网
络、稳定出货渠道、开辟市场空间。
该村还坚持政府牵头，按照“企业出
资、村庄出地”原则，盘活村庄闲置
土地或房屋，建立“小橘灯”共富工
坊，实现赋闲劳动力在家门口就业。
目前已助力200多名村民就业增收。

（上接A版）

按南北划分的话，我国居民在
主食摄入上区别很大，北方人嗜
面，南方人嗜大米。不过，有一个共
同特点是主食比较单一，很多人粗
杂粮吃得比较少。

精细主食吃太多且单一，容易
出现能量过剩，维生素、矿物质缺
乏，进而可增加患糖尿病、高血压、
脂肪肝等多种慢性疾病的发生风
险，所以，大家要有意识地让主食
更丰富多彩一些。

这里给大家推荐一种营养全
面的食物——藜麦。

每 100 克藜麦含有 14 克蛋白
质，6.4 毫克维生素 E，比燕麦、大
米、小米和玉米的蛋白质和维生素
E的含量都要高。

藜麦富含蛋白质
藜麦蛋白质含量在 14%左右，

约为大米的2倍，比鸡蛋还要高，其
蛋白质的质量也很好。

从氨基酸组成的角度看，谷物
蛋白通常缺乏赖氨酸、蛋氨酸和苯
丙氨酸，而藜麦则富含这些氨基
酸，因此藜麦中的蛋白利用率更
高。对于素食人群，藜麦也是补充
蛋白质的一个很好的选择。

藜麦富含多种维生素及矿物
质

藜麦富含B族维生素，藜麦富
含的矿物质有铁、镁、钙、钾、锌、锰
等，其矿物质含量高于一般的谷
物，尤其是铁含量丰富。

此外，藜麦还富含维生素E，其

维生素E的含量是大米的30倍，而
维生素E有助抗衰老。

藜麦适合糖尿病患者
食用藜麦后血糖水平变化更

平缓。也有研究证实，规律性地食
用藜麦有助减少二型糖尿病的发
生。此外，藜麦富含膳食纤维和多
不饱和脂肪酸，有助于调节血脂。

藜麦非常易熟
藜麦有多种颜色，市面上常见

的是白色、黑色和红色。不同颜色
的藜麦可以混着吃。白色最为常
见，产量高，通常气味清淡，口感软
糯，类似米饭，红藜麦和黑藜麦比
较有嚼劲，质地比较硬，烹调需要
更多的时间。

藜麦在烹调前可以用水清洗

2-3遍，处理好的藜麦非常易熟，一
般水煮 10-15分钟，待藜麦呈半透
明状即可食用。

在搭配上，除单独食用外，还
可以将藜麦和大米一起混合蒸米
饭，可以做成藜麦蔬菜沙拉，或者
用藜麦与其他粗细粮一起煮粥食
用。

藜麦价格不便宜
目前国产普通藜麦1斤的价格

在 10元左右，并不便宜，虽然比燕
麦等粮食贵，不过从营养角度来
看，还是比吃薯片、喝奶茶要划算，
日常可偶尔吃一些藜麦，以丰富主
食结构，或者作为礼物馈赠亲友，
也是一种不错的选择。

（来源：北京青年报）

本报讯 （记者 章之晗） 这几
日，上垟加油站正在进行紧张的设备
调试和管线安装工作，为3月16日正
式开业做最后的准备。

上垟加油站位于上垟乡滨溪路
37号，上垟中心小学西侧，占地总面
积 2924平方米。站点配置有 5个 30
立方米的油罐，4台双油品四枪电脑
加油机（柴油、汽油），共计16支加油
枪，属于二级加油站。上垟加油站总
建筑面积 639平方米，还设置有 2个
充电车位。2月底，上垟加油站就已

经完成办公设备安装调试，并首次进
油。

据悉，上垟加油站是上垟乡目前
唯一的一个加油站，在建成以前，离
上垟乡最近的加油站在宁溪镇，距离
上垟约 21公里，群众出行加油十分
不便。“上垟加油站建成以后，可以方
便当地的居民加油，解决过往车辆加
油难问题，并消除居民和农机使用人
私自购油、藏油带来的安全隐患。”黄
岩交旅集团上垟加油站项目负责人
夏梦迪表示。

本报讯 （通讯员 何仲斐） 在
“3·15”国际消费者权益日来临之际，
3月13日，区消防救援大队联合区市
场监督管理局开展打击制售假冒伪
劣消防产品专项整治行动。

当天，检查组先后对东城街道、西
城街道沿街消防产品销售商铺进行检
查，随机抽查了灭火器、应急照明灯
具、消防水带等消防产品，严格对照

《消防产品监督管理规定》和《消防产
品现场检查判定规则》核查其外观、标
志、规格型号、性能参数等并进行现场
判定。同时，结合典型案例，向商铺负

责人普及了假冒伪劣消防产品的危害
性，告诫其要严格把关消防产品质量，
严禁生产、销售、使用假冒伪类产品。

期间，检查人员随机抽查了一家
社会单位微型消防站，仔细查看灭火
器、水带等消防设施的生产日期、钢
印、压力等情况，发现个别灭火器压
力不足，经向负责人了解得知，这批
灭火器一个月前在网上购买。当即，
检查人员向负责人普及了网购消防
产品时的注意事项，并提醒他们网购
虽然方便，但一定要擦亮眼睛，谨防
上当受骗。

我区开展打击制售假冒伪劣消防产品专项整治行动

本报讯 （通讯员 陈肖杨） 近
日，区交通运输局紧紧围绕“学习好、
宣传好、贯彻好”的目标，全方位推动

《浙江省优化营商环境条例》学习宣
传贯彻工作，进一步提升公众知晓
率，打造“人人都是营商环境，事事关
系营商环境，处处体现营商环境”的
浓厚氛围。

该局研究制定《条例》学习宣传贯
彻方案，明确责任分工，充分利用工作

例会开展《条例》交流学习，将宣贯与
日常走访紧密结合，提高宣传效率，确
保各项规定和要求得到严格落实。

此外，该局还以《条例》为准绳，
深入辖区内客货运、维修、驾培等企
业，采用线上线下结合宣传的模式，
针对性开展《条例》宣传解读，让企业
更好知晓条例、学习条例、贯彻条例，
不断提升企业依法依规参与市场经
济活动的能力。

区交通运输局多举措宣传贯彻《浙江省优化营商环境条例》

本报讯（记者 杨培烨） 3月 13
日，区军棋协会走进头陀镇中心小学
开展军棋进校园活动。

活动现场，区军棋协会会长蔡伟杰
从军棋规则谈起，延展到日常生活，用
风趣幽默的语言给同学们上了一堂军

棋课。小棋手们个个迫不及待，斗志昂
扬，在“方寸”之间，展示自己的棋风、棋
艺与棋德。奇妙的步法构思，让同学们
领略到了军棋的独特魅力。

“参加这个活动非常开心，我妈妈
也特别喜欢军棋，回家之后我也教教

她。”头陀镇中心小学四年级3班学生
谢果说。

“棋类运动作为体育运动并不受
场地、天气等诸多因素限制，同时作
为智力运动，棋类项目也能锻炼小朋
友的集中力、注意力和独立思考能

力。”蔡伟杰表示，下阶段，该协会将
持续推进军棋进校园工作，为全区青
少年带来精彩的棋文化盛宴和有趣
的棋道对弈互动体验，助力培养更多
的小棋手和小棋迷，为军棋智力运动
储备优秀的人才。

本报讯（记者 朱幼萍 通讯员
杨奕琪）“这些旧钞票放在家里好多
年了，一直用不出去，你们不怕麻烦，
帮我解决了困扰我很久的问题，真是
太感谢了！”近日，在农行黄岩新前支
行，一位客户激动地说。

原来，3 月 12 日上午，这位客户
行色匆匆地来到该支行，面带羞赧地
询问大堂经理，她家中有好几箱一元
纸币，大概有三万元，不知道能否兑
换成整币。

“当然可以，不管面值大小，人民
币都是咱们的法定货币，为客户提供
零钱兑换业务是我们银行的基本职
能。”该行大堂经理爽快地说。于是，
当天下午，客户就将装有纸币的三个
箱子搬到了该行，工作人员随即开始
清点工作。

由于存放时间长，大部分纸币都
有严重的破损、发霉等现象，为清点
工作带来了很大的难度。为加快清点
进度，当天下班后，该网点负责人带

领网点全部 11名员工加班加点投入
清点工作。他们分工有序，清理、手
点、捆绑、盖章流水线操作，同时轮
流换岗，接力就餐，全力以赴加速清
点。

最后，经过 6 个多小时的“马拉
松”，在当晚 11 时，全部整理清点完
毕，共计26650元。该行随即电话联系
客户第二天来网点办理存款业务。3
月 13日上午，在与客户核实金额后，
这笔现金顺利存入客户卡内，这才有

了开头的一幕。
据了解，为了畅通人民币现金的

流通渠道，维护人民币法定地位，提
升百姓和经营主体人民币现金支付
的体验感，农行黄岩支行不断提升基
层网点的现金收付、残损币兑换、小
面额备付等服务工作，强化重点客户
零币兑换、残币回收等主动服务，提
升现金服务的广度和深度，为打造安
全、和谐、高效的人民币流通环境贡
献力量。

区军棋协会开展送军棋进校园活动

方寸之间真“棋”妙

农行黄岩支行:十一名员工六小时清点零钱两万余元
市民放置多年的三箱一元币“花零为整”

加油、充电一站式搞定

上垟加油站即将开业

这种营养丰富的“小众”主食，蛋白质可以媲美鸡蛋

科 普 园地
黄岩区科协、《今日黄岩》报合办

本报讯（记者 章鸣宇 通讯员
张灵光）连日来，在富山乡的一些市
集里，“富山乡外来媳妇同心志愿服
务队”队员正走街串巷，向村民宣讲
全国两会精神和全区重大项目攻坚
突破年的相关内容，把党委政府的政
策和关怀送到了村民的心坎上。

“‘外来媳妇同心志愿服务队’很
关心我们的生活，有什么事情都会提
前通知我们，比如帮助我们一起办理
医保社保等服务，在这里生活我们感
觉很温暖。”村民黄雅芬是安徽人，前
几年，她嫁到安山村，每次遇到困难，

“外来媳妇同心志愿服务队”总是热

心帮助她。
富山乡有来自各民族的外来媳

妇400多人。近年来，随着社会的不断
发展，当地青壮年劳动力不断外出务
工，辖区人口老龄化问题愈发严重。
为此，当地积极发挥外来媳妇这一群
体的作用，建立“外来媳妇同心志愿
服务队”，以党建为引领，帮助山区外
来媳妇群体融入黄岩工作生活的同
时，服务山区群众，助力共同富裕。

据了解，新成立的“外来媳妇同
心志愿服务队”由安山村妇联执委、
热心村嫂组成，共 45人。她们将充分
发挥志愿者的作用，通过开展政策宣

传、心理咨询、农业技能培训、困难帮
扶、日常走访慰问等服务，引导外来
媳妇参与村庄各类活动，团结各民族
同胞，让她们更好融入村庄大家庭，
有效提升富山各村外来媳妇的幸福
感、归属感、安全感。

“这个服务队旨在帮助外来媳妇
尽快地融入富山这个大家庭，展示自
己的风采和才华，为我们黄岩增添更
多的活力和色彩，共同创造更加和
谐、美好的富山。”富山乡外来媳妇同
心志愿服务队队长马新梅说。

在 3 月 12 日举行的富山乡外来
媳妇同心志愿服务队成立仪式上，

富山乡还举行了外来媳妇权益讲
座，通过普及《妇女权益保障法》等
相关法律知识，带领大家树立正确
的妇女维权保障意识观念，以法治
精神和谐家庭环境，善作善成、经营
有方，争当平安家庭、普法宣传的巾
帼先锋者。

“‘富山乡外来媳妇同心志愿服
务队’成立后，将动员和团结广大外
来媳妇群体，号召大家在各自岗位上
发挥示范引领作用，积极融入发展大
局，为富山实现共同富裕贡献‘半边
天’的力量。”富山乡党委副书记、乡
长黄琦说。

富山乡成立“外来媳妇同心志愿服务队”

乌岩头村、繁三村获评省级优秀返乡入乡合作创业村

宁溪：深化产学研合作 推动农业高质量发展

未来，这里将进一步搭建政产学
研用平台，服务科技经济深度融合，
促进农业产业发展和农民科学素质
提升，探索“科技小院”、院地共建等
多样化的乡村振兴智力服务模式。

“我们将把‘科技小院’这个新平台打
造成科技创新、社会服务、人才培养、
科学普及的前沿阵地，打通科技入户
的最后一公里，为科技推动乡村振兴
贡献力量。”区科协党组书记、主席徐
曼艳表示。

此外，宁溪镇还依托农民专业合
作社、特色农业企业，宣传党的“三
农”政策，加强实用技能培训，开展新
品种、新技术等科技成果转移转化，
引导大学生、农户参与农村科技创
业。同时，科技特派员和农业主体共
同进行关键核心技术攻关，充分发挥
科技人才在推动乡村振兴中的支撑
引领作用。

借梯登高，一所所高校的合作，
一批批大学生的涌来，一项项技术的
引进，一个个关键环节的突破，宁溪
镇农业产业发展正呈现勃勃生机。下
一步，该镇将牢牢抓住乡村振兴战略
机遇期，继续推行“假期专家”“候鸟
学者”等引才模式，推动农业科研人
才、技能人才、大学生等一批“新农
人”在共富一线“上山下乡、扎根融
入、献智助力”。

“近年来，我们多点施策、精准发
力，与各地专家学者双向奔赴、携手同
行。新的一年，我们将继续立足于特色
农业优质高效生产，进一步拓宽校地
合作的深度和广度，从强化人才培养
保障、搭建服务平台等方面下功夫，多
渠道、多层次开展农村人才培养，让科
技与农村零距离、科技人员与农民零
距离，为乡村振兴提供更加强劲的动
力。”宁溪镇党委书记郭韬韬表示。

（上接A版）


