
动物的内脏有无数种花

式做法，而内脏本身也深受吃

货们的追捧，在美食榜上常年

居高不下。然而，“动物内脏

污染物含量高”的传闻，却让

一些人担心不已，吃动物内脏

不健康？能放心吃吗？

动物内脏可以放心食用吗？

根据我国食品安全监管

要求，市售的动物内脏首先要

经过兽医卫生检验合格，并且

要求其所含的重金属、农药、

兽药残留等有害物质严格符

合国家级标准相关要求，如食

品安全国家标准GB2762-2017

食品中污染物限量、GB2763食

品中农药最大残留限量和国

家农业部第235号公告兽药残

留等。

所以，一般来说，大型超

市销售的动物内脏可放心购

买。

内脏主要富含3种营养

动物内脏是座营养宝库，

富含多种营养成分。其中，最

主要的是以下三种。

（1）血红素铁。动物内脏

是人体必需营养素——血红

素铁的最佳来源，不仅含量

高，而且吸收利用率也非常

高，健康成人每周吃一次（50

克）动物肝脏，孕妇乳母每周

吃两次可有效预防缺铁性贫

血。

（2）维生素。内脏是维生

素的聚集地。其中，动物肝脏

中的维生素A含量远超过奶、

蛋、鱼、肉，有助缓解眼睛干

涩、疲劳和视力减退等症状。

动物的肾脏、心脏和胗（禽类

的胃，如鸡胗、鸭胗）的B族维

生素、微量元素含量明显高于

普通肉类。

（3）蛋白质。肝和胗的蛋

白质含量与瘦肉不相上下，是

比较优质的蛋白质来源。

健康吃内脏的6个原则

（1）在卫生监管良好的市

场购买有动物产品检疫合格

标志的内脏，不吃病变或不新

鲜的内脏。

（2）购买以后，要对这一

类产品进行彻底地清洗，尽量

切成小块。

（3）特殊人群慎选择：心

脑血管疾病患者要注意将猪

大肠内的油脂刮净，防止脂肪

摄入过多；肝、肾的胆固醇含

量较高，高血脂、胆囊疾病等

患者要少吃；内脏普遍嘌呤含

量较高，痛风患者要避免食

用。

（4）要彻底地煮熟煮透，

建议加工时间长一些，温度高

一些。

（5）适量食用，喜欢吃内

脏也不可频次太高，每次可适

量（50-100 克）每周一至两次

替代畜肉的摄入量。

（6）与富含维生素C和膳

食纤维的蔬果搭配吃：如海藻

类、芹菜、豆芽、韭菜、白菜等，

既可以降低胆固醇的吸收，又

能起到营养互补的作用。

吃动物内脏有害健
康？能不能放心吃？

春分，把春天一分为二四季之美四季之美

□ 杨金坤
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美丽朱泾美丽朱泾

哦
！
美
丽
的
朱
泾
□
许
士
杰

天空蓝蓝，奋力穿透
一幢幢高耸的楼房；白云
朵朵，轻轻飘枭一阵阵动
人的歌唱。河岸绿绿，挥
臂召唤一行行游人的欣
赏。花开海上，一只只蝴
蝶跃动着音乐的旋律，在
乡村喜悦的锐变中飞翔。

谁？轻步点落在盛满
丰收的田野，把农耕的辛
劳用高吭的乐声唱响。

谁？把花灯艺术的喧
嚣丢落在乡村小溪，发出
潺潺流水般的叮咚声响。

谁？抚一把深绿，荡
握生命中的摇曳，让生活
释放芳香。

热爱，谱写一曲动人
的五音符，在朱泾上空回
响！这田，这花，这水，我
的朱泾，你如此迷人！如
此漂亮！

多彩的生活，弹奏出
春的序曲来，无论是吟诵、

跳动、歌唱，甚至打闹都充满活力，
流淌出一股人文般的清泉，那是朱
泾人对美好生活的向往。

走来了，我以怡悦的姿态欣赏
你的荣光。柔摆四季的裙叶、攥一
捏乡土，涂一片白墙青瓦，抹一刹
心中的希望，让田园风光在美丽的
小镇书写抒怀的诗章。

我赞美朱泾的柔美与妩媚，你
蕴含的万物珍宝，源源不断涌满小
镇的秋冬春夏。谁会低估你造福
民众的初心与梦想？

我今生与你有缘，在芬芳般的
小镇里留下浪漫的畅想。我今生
与你相约，在绰约般的花丛中写出
动人的篇章。

东林寺的钟声呦，祈祷人们的
安康；船子缘的传说哟，叙述先人
的过往；落照湾的晚霞哟，美轮美
奂的风光。在万紫千红的世界里，
你勾画出朱泾人出神的眼线，串成
田园风光与城市多彩的花朵，在朱
泾大地上绽放。

田园风光，瓜果之乡，鲜花作
伴，乐声绕廊。朱泾的一方水土，
化作济世的天使，划一道彩虹，祥
绛人间，造福一方！

哦！小镇，我的情已在你洁白
的墙上泼洒，我的心已在你多彩的
花上绽放。我这一段另类的烟花
诗篇，今天为你而写，为你而唱！

众志成城战疫情众志成城战疫情 （（剪纸剪纸)) 陈炳生陈炳生 作作

三 月 花 开
□ 李永海

笔走心缘笔走心缘

三月来了，不紧不慢，不急不

躁。带着微笑，带着优雅，带着期

盼，带着希望，带来了花香。

柳树绿了，草儿青了，云儿白

了，花儿红了。我们就这样轻轻地

走进了三月。

三月，迎春花娇小玲珑，婀娜

多姿的身躯开在纤细柔软的绿枝

条上。显得清新秀丽，使人耳目一

新。迎春花花开六瓣，它的花瓣薄

如蝉翼，花儿娇嫩鲜亮，晶莹剔透，

如同蝴蝶的那双美丽的翅膀。朵

朵花儿，似群蝶聚在了一起，尽情

飞舞。它的花瓣虽薄，却不怕寒

冷，开在冰雪里，被誉为春的信

使。因为迎春花一开，随后便百花

齐放，万鸟争鸣。

迎春花黄澄澄，金灿灿的身

影。在大街上，马路边，公园里，随

处可见。影影卓卓，花儿重重叠

叠。一簇簇，一片片，一朵朵，金光

闪闪，坠满了整个枝头。风儿一

吹，一朵朵花儿，摇晃着它那可爱

的小脑袋，舒展着一张张笑盈盈的

脸，散发着阵阵清香，迎接过往的

行人。

三月，玉兰花开了。一树一树

的白，一树一树的红。白玉兰亭亭

玉立，高雅纯洁，又大气蓬勃。花

儿馥郁芬芳，娇艳清香可人。吸一

口香气，令人陶醉。花瓣晶莹剔

透，洁白无瑕，如同出水芙蓉，真是

冰心玉骨，一尘不染。风儿一吹，

花儿一朵朵迎风摇曳，又显得神采

奕奕，宛若天女散花，又美得似花

仙子落入凡间。

那粉红色的玉兰花，更是娇艳

绚丽。白里晕染着红，红里又透着

粉，色彩娇艳欲滴，又落落大方。

如同一位美少女，纯洁、娴静、温

柔、端庄、秀丽，又楚楚动人。有一

种幽静的美，美的摄人魂魄。那片

片花瓣开到了极致，朵朵花儿盈润

饱满。色彩如同天边的彩霞，真是

美轮美奂。花儿散发出阵阵清香，

令过往的人们不禁驻脚，站在树

下，不由地吸一口花香，那香气沁

人心脾。

三月，怎少得了桃花？那桃

花，有的含苞待放，有的迎风初

绽。那含苞待放的，如一位情窦初

开的女孩，羞羞答答，遮遮掩掩，半

藏半露，又嫣然含笑，含情脉脉。

那绽开的桃花，朵朵灼人。一

朵朵，一枝枝，一树树，密密匝匝，

层层叠叠。色彩鲜艳夺目，花儿芬

芳烂漫，如同一团团彩霞。那彩霞

漫卷轻飘，妩媚动人。片片花儿相

互衬映，又互映成辉，实在是撩人

心弦。

桃花在阳光下流动着醉人的

色彩，风里也夹着桃花的芳香。那

芳香在果园里，在街道旁，在空气

中，悠悠飘荡着。当游人吸了一口

时，脸上马上笑了，心里立刻醉了。

走进三月，如同进入一个花的

世界里。绿的叶，红的花，把这个

世界妆扮得姹紫嫣红，五彩缤纷。

三月，阳光明媚，百花吐艳，花

姿迷人，花香袭人，闻着阵阵花香，

迈开自信的步伐，大胆阔步向前

行。

开春了，冰排在河水
中解除了束缚，争先恐后
地向下游奔去。此时，潜
伏了一冬的鱼们身体还不
够灵活，还在深水处等待
水温持续回升，有钓瘾的
人却按耐不住，到河边试
竿了。

我同钓鱼的人闲聊，
他们把钓鱼的故事讲给我
听。这也让我想起曾经见
过的一次钓鱼情景。那是
有一年在家乡的河畔，夏
季，正赶上雨后河涨水，混
浊的河水席卷着树枝泥土
奔涌而下，平时窄窄的河面此时宽
阔了许多。在村边公路旁的一个河
湾处，河水打着一个个漩涡，水面浮
着一层白色水沫和一些枯枝树叶。

村里一个姓赵的老人正蹲在那
垂钓，他是个手艺较好的木匠，极爱
钓鱼吃鱼，听说经常能钓到大鱼。
他钓鱼很特别，钓饵不用蚯蚓也不
用面食，总是随便抓个蚂蚱或小青
蛙即可。那天他的钩上挂的是一个
指甲般大的黑蜘蛛，既不用浮漂也
不用铅坠，让那只活蜘蛛拽着鱼线
在水面漂浮挣扎，他这样做，是用蜘
蛛落水的假象迷惑水中的鱼。

接下来的事便是等待奇迹发
生，然而，时间过去了近两个小时，
河水不停地将那只可怜的蜘蛛冲过
来冲过去，它已精疲力竭地不再拼
命挣扎，听天由命地漂浮在水面
上。观看者有的兴味索然地离去，
有的满腹狐疑地继续陪他等待。老
人仍旧气定神闲地蹲在那儿吸着旱
烟，神情透出一种悠闲和自信。

正当我对他的这种钓鱼手段也
逐渐产生怀疑时，河水哗啦一声，蜘
蛛消失了，鱼线被拉直，老人并不慌
乱，他起身叉开双脚，攥紧手中那根
粗糙的桦木钓杆，一紧一松地与水
下的鱼较劲。我和几个观看者也凝
神屏息，暗暗替他担心。老人额上
沁出细密的汗珠时，那条鱼终于力
竭，被拖到浅水处捉住。

这是条有四五斤重的细鳞鱼，
是用鱼网都很难捕到的大鱼，它也
许极富经验，在水下观察那个令它
垂涎的美味已经很久，最后由于放
松警惕，被诱惑所俘。我望着那条
一下一下张着嘴，睁着眼的大鱼，心
生感慨，这条大鱼经过无数的风浪
考验，闯过不少生命险关，为什么会
输给了钓者呢？一定是它一时发昏
糊涂，眼中只看到了诱人的钓饵，忘
了隐藏在饵上的钓钩，更忽略了蹲
在岸边胸有成竹的垂钓者。唉，鱼
终究是鱼。

钓

鱼
□
王
贵
宏

生活意趣生活意趣

据《月令七十二候集解》记

载：“分者半也，此当九十日之

半，故谓之分。”所以，春分就是

把春天平均分开，一分为二。

如果说春分代表宋词，前二

分之一婉约、后二分之一豪放。

春分的前二分之一，一切都是婉

约的，如柳咏的词“便纵有千种风

情，更与何人说。”一棵小草从松

软的土地里探出头来，胆怯地东

张张、西望望；不知名的虫儿在土

层里慢慢地爬出来，害羞地伸个

懒腰。刚刚解封的河水，流动缓

慢，潜伏在水底的鱼觉察到阳气

上升，浮出水面，在尚未完全融化

的冰块和冰片缝隙间游动。憋青

了脸的树木，从树身到树干，渐渐

泛起一层青色，鹅黄色的芽苞在

枝条上婉转着。一朵花苞，盛开

的速度慢过流水，还没完全绽放

就浅尝辄止。春分的后二分之

一，一切都是豪放的，如苏轼的词

“执铁板铜琶，高唱大江东去。”春

分是转折点，春分一到，节气没有

了扭捏的步态，万物随日月而

动。大地上草长，天空中燕飞。

河水奔涌，鱼跃水面。杨柳青青，

妆换新颜。雷有发声，电有闪现，

浮光掠影，春雨潇潇。成千上万

的花次第绽放，姹紫嫣红，花团锦

簇。春的豪迈、春的奔放、春的势

不可挡，在春分的后二分之一，体

现的淋漓尽致。

如果说春分代表农事，前二

分之一是清闲，后二分之一是繁

忙。春分的前二分之一，农事是

清闲的。耕耘的犁、播种的耧、刨

地的镢头、铲土的铁锹、锄草的锄

头，这些从历史中一路走来，风尘

仆仆而又功绩赫赫的农具，或躺

在农家院落的一隅，或立在门后

屋前的角落里，或挂在斑驳的土

墙上，就那样酣睡着，就那样沉默

着，任尘埃飘落，任锈迹斑斑。悠

闲的老牛，卧在夕阳下，反刍着忙

绿的心事。倔强的毛驴在农家院

里，打一个滚又打一个滚，反正闲

着也是闲着。春分的后二分之

一，农事是繁忙的。“春分乱纷纷，

农村无闲人。”农具们仿佛从一个

幽长的困梦中醒来，伸个懒腰，打

个呵欠，对期待已久的农事，禁不

住跃跃欲试，摩拳擦掌，纷纷扑向

田间地头。犁划破风干的一片片

土地，耧播下一粒粒希望的种子，

镢头开垦出一块块处女地，铁锹

铲开一条条水渠，锄头除掉一颗

颗杂草，农具们在开掘中，爆发出

生机与活力。“九九加一九，耕牛

遍地走。”一望无际的田野上，遍

地牛哞，漫天驴鸣，叫醒了一幅灵

动的《春耕图》。

如果说春分代表人生，前二

分之一是蓄积，后二分之一是爆

发。春天虽然到了，但春寒依然

料峭，只有耐得住贫寒的生活，

经得住“倒春寒”的折磨，才能在

初春的寂寞中蓄积力量。要相

信最好的尘世，不在别人那里，

最好的风景，只在自己的心里。

顾城在《换置》里写道：“春天在

每个夜晚数她的花朵。”数着自

己的花朵，蓄积着自己的能量，

在春分拉开欣欣向荣的序幕后，

以锐不可当的气势爆发，迎接迟

迟而来的人生繁华。

春分，阴阳相半，昼夜均平，

寒暑平和，既是时序调和的一种

理想状态，也是岁月中最美好的

一段时光。不管是前二分之一

还是后二分之一，只要在心中植

一个春天，岁月的四季都会有芬

芳。
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本报综合 连日来，区、镇领
导班子成员开展“促发展、保安
全”大走访、大排查，深入社区、
农贸市场、商超、旅游景区等人
员密集地开展疫情防控督导工
作，强调深化各项常态化防疫措
施，筑牢疫情防控安全防线。

区委书记刘健带队前往浦
银居民区、待泾村“花开海上”
生态园，查看出入口人员登记、
测温、查看“二码”情况，及疫
情防控工作台账，认真听取疫
情防控工作汇报。

刘健对朱泾镇疫情防控工
作情况予以充分肯定，他强调，
要进一步增强居安思危意识，
持续完善应急预案，加强人员
摸排，尤其是对外来人员的梳
理和管控，守好朱泾大门，持续
巩固疫情防控工作成果。

镇党委书记夏红梅，镇党
委委员徐磊带队前往新天鸿居
委会筹备组、浦银居民区，现场
察看社区和商场疫情防控措
施，提出具体指导意见。

夏红梅强调，社区和企业
要进一步加强软硬件建设、人
员管控和队伍建设，有效统筹
力量，加强源头管控，完善应急
预案，做好防疫物资储备，同时
要做好宣传引导，全力保障全
镇人民生命健康和全镇生产生
活正常运行。

镇党委副书记、镇长高楠，
副镇长吴瑕、杨雷带队前往大

茫村、待泾村、“花开海上”生态
园，详细了解防控工作推进落
实情况。

高楠要求，各单位要明确
职责分工，强化多方联动，凝聚
专业力量，确保每项防控措施
执行到位；要加强巡查和值班
值守力度，毫不松懈抓好安全
隐患排查、环境消杀和垃圾清
运工作，不让病毒有任何可乘
之机。

镇人大主席胡国强，镇党
委委员、纪委书记张宏，镇人大
副主席、总工会主席陆剑英一
行先后前往罗星居民区、东林
居民区、东林寺开展大走访、大
排查。

胡国强要求，进一步优化

工作机制，做好基础摸排和应
急处置准备；继续加大宣传力
度，着力构筑全民防疫的坚固
防线。

镇党委副书记金慧奕，镇
党委委员、武装部部长彭雪华，
镇党委委员赵俊华前往城南菜
场、众安居民区、塘园居民区开
展大走访、大排查；镇党委副书
记陆伟萍前往吉买盛超市开展
大走访、大排查；副镇长张晓
锋、副镇长人选庄子希前往红
菱居民区、吉买盛超市、北圩居
民区开展大走访、大排查。

区、镇领导开展“促发展、保安全”大走访、大排查

持续巩固疫情防控工作成果
从军报国 青春无悔

钉在“防疫”第一线
他 们 都 是 朱 泾 战“ 疫 ”中 最 美“ 螺 丝 钉 ”

本报讯（姚丹萍）“你好，经流
调你曾途经浦东公交车调度站，现
确认为密接人员，需要进行集中隔
离，请不要惊慌，在家等待，待会儿
会有医务人员上门核酸采样，并将
你送至隔离点。”3月8日凌晨1时，
金山区朱泾镇疫情防控指挥部接
到区疾控通知，临仓街有密接人
员，镇疫情防控指挥部工作人员赵
俊轶、戈亚平第一时间前往现场，
与居委会一起核对整栋楼的居民
名单，对出入过楼栋的人员进行摸
排召回；对密接、次密接人员进行
电话告知在家等待，不要出门，嘱
咐准备好个人生活用品，等待转
运。同时，联系民警对楼栋进行封
控，通知社区医生进行核酸检测和
环境采样。等整个环节结束，120
闭环将密接、次密接人员送至集中
隔离观察点，已是早晨 6 时，想到
新一天的任务，他俩没有回家休
息，而是又匆忙赶回了单位。

睡觉成了“奢侈品”，他们的脚
步从未停下

自 3 月 5 日凌晨，朱泾镇出现

首个密切接触者开始，镇疫情防控
指挥部的这群年轻人便进入了连
轴转状态，开启了“白+黑”的“奔
跑”模式。为加强应急处置能力，
镇疫情防控指挥部对人员进行了
扩充，由原先的 5 人增加至 10 人，
以老带新的方式分成 5 个小组，做
好信息的上传下达；按照第一时间
联系、第一时间上门、第一时间转
运的原则做好密接、次密接人员闭
环管理和转运工作；全面摸排中高
风险地区返朱人员、入境人员信
息，并严格落实社区健康管理有关
政策；对流动来朱的红、黄码人员
进行应急处置；对村居防疫措施、
防疫物资储备、应急预案等进行检
查指导……他们用高强度的工作
换来阻断疫情传播链的快速高
效。连续多天没有得到足够的休
息让赵俊轶的身体开始“抗议”，发
烧至 39℃，在医院做过检查后，同
事们都劝她在家好好休息，但看着
凌晨 4 时还在闪烁的工作群，天一
亮，这位“00后”女孩还是坚持回到
岗位上继续奋战，用她的话说，“大

家都在坚持，我也不能拖后腿。”
又见“大白”，他们的守护一直

“在线”
“请大家戴好口罩，保持间

距。”近期，因市内疫情多点散发，
自愿进行核酸检测的市民明显增
多，3 月 10 日晚，市六医院金山分
院核酸检测点外排起长龙，为维持
现场秩序，及时提供服务，朱泾各
单位、部门的志愿者们纷纷响应，
赶赴支援，现场，提醒大家注意防
护，指导生成核酸检测二维码，耐
心回答居民疑虑，有效提升了排队
检测的效率。“谢谢，大晚上的，辛
苦了。”伴随着市民们的声声感谢，
他们的工作一直持续至深夜 12
点。第二天一早，又有志愿者前来
接棒，为群众生命健康保驾护航。

其实，在朱泾镇，这样的“逆行
者”还有许多。3 月 5 日下午 1 时，
临东居委会工作人员胡畏收到了
镇疫情防控指挥部的通知，秀江路
一处民房里有一名新增病例的次
密接，需马上封控，进行核酸检测，
等待疾控部门安排车辆转运至集

中隔离点。收到消息，胡畏立即行
动，一边打电话告知相关人员不要
外出，一边赶往现场查看情况。因
转运车辆都正在进行转运任务，且
等任务结束后还要进行全面消杀，
为了确保这段时间差不出纰漏，胡
畏除了在该人员住房外盯守，还每
隔半小时致电安抚情绪，直至看到
转运车到达，次密接人员被顺利接
走，他才放下了心，转身，再次投入

到辖区人员信息摸排工作中去，一
句“我必须守到转运车来”道出了
多少基层工作人员在防疫一线的
担当。

持续奔波，日夜拼搏！这就是
当下朱泾基层防疫人员的工作常
态，而他们就像一颗颗“螺丝钉”，
紧紧钉在“防疫”第一线，用执着与
坚守构筑起疫情防控的坚固防
线。

3月10日上午，随着一阵阵铿锵有力的敲锣打鼓声，来自万联

村21岁的赵宇维和北圩居民区20岁的胡志欣怀揣着对军旅生活

的憧憬与向往，带着亲人的期盼与嘱托踏上新征程。他们将首先

前往训练营，在那里接受一周的适应性训练，随后正式投身军营。

镇党委书记夏红梅，镇党委副书记、镇长高楠，镇党委委员、武

装部部长彭雪华为两位新兵送行，并叮嘱他们珍惜机会，在部队中

严格自律、刻苦训练、磨炼意志，不断提升自身能力素质，为祖国国

防事业和家乡朱泾发展建设贡献更大力量。

3月9日下午，朱泾镇举行2022年度春季征兵新兵欢送会。镇

党委副书记金慧奕，镇党委委员、武装部部长彭雪华，二级调研员

马志明等出席。

金慧奕向赵宇维和胡志欣赠送书籍，对他们即将踏上军旅征

程表示祝贺，并向新兵家长支持子女参军入伍表示敬意和感谢。

她希望两位新兵要立报国志、成栋梁材、怀感恩心，积极将参军入

伍的热情转化为报国志向，努力成为政治合格、军事过硬、作风优

良、纪律严明的新时代军人。

彭雪华希望两位新兵要树立报国为民的崇高理想，做好吃苦

准备，苦练军事本领，在部队大熔炉中不断成长和蜕变。

两位新兵表示在部队一定会认真学习、刻苦训练、掌握本领，

为家乡父老争光，为朱泾争光。

王晨童 文/图


