
健康饮食三关键
进食速度、进食顺序、食物种类

进食时留意速度、顺序（进

食顺序）、种类（食物种类）三个

关键，养成正确的饮食习惯，更

能促进人体健康。

吃饭就如同计算机需要开

机时间一般，先通知身体要开

始准备进食了，身体才会准备

就绪，因此慢慢吃很重要。食

物进入口腔，大脑通知消化系

统启动并分泌消化液，若是吃

得太快，不仅消化系统准备不

及，入口咀嚼不足的食物，会增

加肠胃负担。吃饭如能细嚼慢

咽不但能稳血糖又利瘦身。

吃饭正确的顺序应该是先

吃蛋白质，接下来蔬菜，最后吃

淀粉。因为蛋白质要在胃部初

步分解，需要停留最长的时间；

再来吃蔬菜，青菜中所含的膳

食纤维能够提高饱腹感；最后

才食用淀粉类食物，由于已有

其他食物垫底，淀粉摄取相对

就会变慢，在体内也不会马上

分解为糖类，有助稳定血糖。

在选择食物的种类时，最合

适的为在地、原型食物。举例来

说，若一片土地出产稻米，根据

达尔文的进化论，长久下来居住

于该地的居民，肠胃功能也是最

适合消化稻米的，外来食物尝鲜

即可。因此，人们应多选择“在

地的原型食物”，也可避免加工

制作过程中不必要的添加物，增

加对身体的负担。

总的来说，应适量、均衡的

摄取各种多元原型食物，食物

种类尽量要丰富，每餐各种肉

类、蔬果、主食搭配着吃，秉持

均衡的饮食观念。

(上接1版)农创路演路走宽，促
成转化金额超1亿

这近 140 亩的玉米，是陈

勋与农户们磨合的试验，也是

枫泾镇实现更大规模土地“连

作”的探路之举。上游解决了

种植技术，下游卖货、生产、销

售的路也打通了，接下来要考

虑的就是将枫泾镇现有的

39000多亩水稻田都充分利用

起来。“粗粗一算，反而是全镇

农户的人手不够了，那就上大

机械，把产能提上去。”

本来是农户们利用休耕时

间增收，“粽子达人”陈勋则是

寻找新项目，消化自动化生产

设备过剩的产能，在农创项目

中心的牵头下，众人“不小心”

把需要补的“短板”补成了“长

板”，这使得其他生产要素又成

了“短板”。“那就继续补，在不

断弥补不足的过程中，把质量

和体量都拉上去，不断打开种

田人的新世界。”

据了解，以农创路演的方式

推动农业科技成果转化是上海

枫泾科创小镇的创新，自 2015
年12月30日尝试第一场农创路

演以来，因其高效整合供给侧和

需求侧资源而受到上海市农业

农村委、上海市农业科学院的大

力支持，并迅速辐射到长三角。

至今已经举办了 45场活动，促

成了 70多个农创项目转化，转

化金额超过1个亿。

近年来，农创路演路子越

走越宽，走上路演平台的，除了

新技术也有农业品牌。2018
年，上海海洋大学签订科技成

果转让与技术合作协议，由苏

州西风阁电子商务有限公司独

家获得中华绒螯蟹“江海21”品
种的商品蟹销售权和品牌使用

权，转让期限10年，转让总金额

达 1500万元，创下至今为止国

内水产品种转让的最高价。
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关注“醉美枫泾”公众号

农创路演打开“种田”新世界

责任编辑 范黎平

传承“枫泾精神”再创发展奇迹
枫泾镇举行庆祝中国共产党成立101周年主题活动暨大学习、大实践、大比武活动启动仪式

本报讯今年是中国共产党成立

101周年。为深入学习贯彻市第十

二次党代会精神，不断拓展新时代

基层党建工作新内涵，提升全镇党

员干部投身“传承枫泾精神、再创发

展奇迹”大学习、大实践、大比武活

动的政治自觉、思想自觉和行动自

觉，6月30日下午，枫泾镇举行庆祝

中国共产党成立101周年主题活动

暨“传承枫泾精神 再创发展奇迹”

大学习、大实践、大比武活动启动仪

式。镇党委书记胡晓岚，镇人大主

席黄永辉，区二级巡视员、区疫情防

控专项督查枫泾组组长吴勇前及镇

领导班子成员、处级干部等出席。

胡晓岚代表枫泾镇党委向全

镇广大共产党员和党务工作者致

以节日的问候和崇高的敬意，并为

与会人员上了一堂主题为《牢记初

心使命 传承枫泾精神，走好现代

化枫泾特色新城镇建设赶考路》的

专题党课。

胡晓岚围绕“传达学习市第十

二次党代会精神；回望‘从何而

来’，深刻认识中国共产党人的初

心使命；思考‘以何而立’，不断升

华枫泾精神的初心使命；把握‘走

向何方’，奋力成就再创发展奇迹

的初心使命”四个方面进行了专题

党课讲授。

在传达学习市第十二次党代

会精神方面，胡晓岚指出，全镇上

下学习好、宣传好、贯彻好市党代

会精神，深刻领会和把握会议内涵

和实质，把思想行动统一到市党代

会精神上来。

在回望“从何而来”，深刻认识

中国共产党人的初心使命方面，胡

晓岚表示，要准确把握“初心使命”

的精神特质，要全

面理解“初心使命”

的丰富内涵，要深

刻领会“初心使命”

的制度安排。

在思考“以何

而立”，不断升华

枫泾精神的初心

使命方面，胡晓岚

表示，正是在初心

使命的引领下，一

代又一代枫泾共产党人为枫泾胜

利解放、经济社会发展前赴后继、

接续奋斗，书写了一幕幕动人篇

章。在新时代，无数枫泾人从伟大

建党精神中不断找寻初心、激励使

命、扛起责任，形成了铸魂赋能、奋

楫笃行的“枫泾精神”。

“十一五”期间，枫泾收获了

“中国历史文化名镇”“全国卫生

镇”“全国文明镇”和“全国环境优

美镇”等四项响当当的“国字头”荣

誉。“十二五”期间，枫泾镇被列为

上海市“十二五”期间重点发展的

四个乡镇之一；顺利通过“全国文

明镇”复评验收，连续三届荣获“全

国文明镇”称号；镇党委也连续三

届荣膺“上海市五好镇党委”，被授

予“上海市先进基层党组织标兵”

光荣称号。十三五”期间，在区委

明确进一步优化“一城一圈一带”

城镇体系建设布局的背景下，枫泾

镇以建设“特色小城镇”为发展主

线，提出了“小镇更新、众创汇聚”

的发展思路和古镇、产业、社区和乡

村为主体的“四大更新”的实施路

径。到“十三五”末，枫泾特色小城

镇建设已“初具规模、初显形象”。

在把握“走向何方”，奋力成就

再创发展奇迹的初心使命方面，胡

晓岚指出，在“枫泾精神”的引领

下，经过“十二五”特色建设谋定方

向，“十三五”特色建设夯基垒台，

“十四五”时期是枫泾特色建设起

柱架梁的关键时期。

一代接着一代干，一棒接着一

棒跑。如何传承新时代枫泾精神，

凝聚现代化枫泾特色新城镇建设

奋进力量，胡晓岚要求：一要发扬

“抢抓机遇”的才气。（下转2版）

“粽子达人”跨圈种玉米

乐高配套商业街项目签约乐高配套商业街项目签约

近日，金山区枫泾镇FJ010303单元01-C-01地块土地出让合同在区规划资源局顺利签订，金山城投集团投资
组建的上海缤纷里建设发展有限公司成功竞得该地块，成交地价为21425万元。未来计划打造集娱乐、餐饮、休闲、
文化于一体的商业设施，促进区域经济社会发展。

区
人
大
常
委
会
主
任
沈
华
棣
来
枫
调
研

本报讯（范黎平朱丽燕）6月底

的清晨，在金山区枫泾镇盛新村的

30多亩玉米地里，上海枫乡食品有

限公司负责人陈勋带着工人们，冒

着高温，开始了今年首批玉米的采

摘，“早就盼着收获了。你看，今年

长得特别好。”虽然额头上都是汗

水，却难掩陈勋激动的心情。

这 1万根玉米，都是来自上海

农科院的“申科甜 1号”，采收完后

紧接着就被装车，送进食品加工车

间，制作成开袋即食的真空玉米棒。

“粽子大王”改种玉米了
今年2月初，年还没过完，陈勋

就找到了枫泾镇盛新村、下坊村和

泖桥村的几个农户，与他们商量开

春种玉米的事。3月初，惊蛰刚过，

近 140亩“申科甜 1号”被陆续分批

种了下去。克服重重困难，4个月

来，田间管理一丝也没有懈怠，近日

终于迎来了丰收。

说起陈勋，其实他有一个与玉米

完全不“搭界”的身份——枫泾粽子的

第4代传人。江南稻米、枫泾黑毛猪、

清香的箬叶，组合成属于长三角地区

人共有的，关于粽子的美食记忆。陈

勋将传统手工制作的粽子带进了生产

车间，用搅拌机、自动化蒸煮机、高温

灭菌锅炉、冷却传送带、抽真空包装机

等设备，实现了粽子的半自动化生产，

产能达到了每天3万多只。

“粽子达人”跨圈种玉米，“缘”

于枫泾镇对于农创项目的选培孵

化。在 2020年举办的长三角优质

农创项目路演上，“申科甜 1号”首

次出现在农户们的面前，优质多抗，

口感极佳，是个看起来很不错的农

产品项目。但农户们却犹豫了，枫

泾镇的气候适合大面积种水稻，玉

米能不能种好？种出来谁来买？问

题一个接一个，如果说，种水稻是

“舒适圈”，那么种玉米就是谁也没

有探索过的“盲区”了。陈勋在当时

敏锐地抓住了专家介绍里的一个要

素，从中嗅到了商机。

走出“舒适圈”，挑战“连轴转”
“每年端午前后都是粽子的热销

期，端午过后则会进入淡季，而春播

的玉米恰好在端午后成熟，正好可以

取代粽子。”陈勋找到农创项目中心

负责人陈强提出了自己的想法。

于是，在 2021年，陈勋引种了

一小批“申科甜 1号”。玉米成熟

后，陈勋利用自己现有的生产车间，

摸索合适的加工方式，制作出了几

千份真空包装玉米棒，一推上市场，

立刻销售一空。在得到喜人的市场

回馈后，陈勋决定将“摊子”铺得再

大一些。2022年春天，陈勋与枫泾

镇几个村的农户们签订了合作协

议，由农户们种植玉米，他则负责收

购、制作、销售环节。“3 月初种玉

米，6月中上旬可以收获，紧接着 6
月下旬就种晚稻，10月下旬成熟开

割。多种一茬玉米，每亩地能多

500块的产出，相当于翻了一倍。”

盛新村农户周金弟说。

当然，也有人担心，连续播种会

让土地得不到休息，前后两茬作物

都种不好。这时，农创项目中心又

请来上海农科院专家向大家推广

“连作”。有了“神技”加持，土地可

以实现全年“连作”，种上三四茬，收

入就能翻三四倍。后来，陈勋又向

市农委申请了冷库，预备用来存储

成熟的玉米。（下转1-4版中缝）

镇召开林长制动员部署会

本报讯（李晨辉）7月1日，枫泾

镇召开林长制动员部署会暨林长会

议。镇党委副书记、镇长张皓，镇党

委委员、副镇长沈炜等出席会议。

张皓就全面推行林长制工作提

出三点要求：一在思想上，要高度重

视林长工作，确保我镇林长制工作

落到实处、取得实效，更好地推动我

镇生态文明建设迈上新台阶。二在

行动上，要迅速落实工作举措，挖掘

潜力空间，增添绿色风彩，全面提升

环境。三在保障上，要形成条块工

作合力，加强统筹协调，加快落实林

长制相关制度建设，形成工作闭环。

会上，张皓与 2位村居林长代

表上台签订林长制工作责任书。沈

炜就下一步枫泾镇推行林长制工作

进行了安排部署。韩坞村、新义村

林长分别作交流发言。

浙江新埭镇来枫调研交流

本报讯(唐杰峰)7月 1日，张江

长三角科技城平湖园党工委常务副

书记、新埭镇党委书记杨金平率队

来枫调研。镇党委书记胡晓岚，镇

党委副书记、镇长张皓，镇党委副书

记胡吉根、陈中明，副镇长尤利明等

陪同调研。

座谈会上，胡晓岚表示，枫泾与

新埭作为长三角一体化发展、虹桥

枢纽南向拓展带等多种国家战略的

叠加区域，正面临着区域协同发展

的良机。胡晓岚希望，双方能在党

建引领下进一步深化交流合作，互

补共赢、共促发展。未来，双方可以

依在产业发展、乡村振兴、社会治理

等各方面实现“一体化发展”向更深

层次、更广维度推进，共建共享新发

展空间。

杨金平表示，新埭镇与枫泾镇

多年来双方合作紧密，一体化发展

势头强劲。希望双方能够共同努力

不断提升互动、双向、共赢的效果，

继续深化党建联建机制、塑造一体

化发展新格局。

会上，双方相关负责人分别就

党建联建、产业发展等方面作工作

交流。会前，一行人分别前往九丰

农业基地、古镇景区、古镇联勤工作

站、古镇“心联鑫”党群服务站等地

调研。

本报讯（俞翔）7月 6
日下午，区人大常委会主

任沈华棣到枫泾镇调研

部分重点项目推进情况，

并分别召开座谈会。区

人大常委会办公室主任

汪敏良，镇党委书记胡晓

岚，镇党委副书记、镇长

张皓，镇人大主席黄永辉

等陪同。

在乐高乐园项目指

挥部，沈华棣指出，要坚

持围着项目转、盯着项目

干，把项目建设作为推动

区域高质量发展的重要

抓手，为金山转型增力赋

能；要抢抓进度，坚持以

项目建设的热度加快区

块建设的进度，全力以赴

做好当前各项工作；要积

极主动对接上级有关部

门，争取获得更多的政策

性支持，为项目高标准建

设奠定坚实基础。

座谈会上，胡晓岚围

绕枫泾镇未来发展规划

和功能定位作了汇报。

在华平金山智慧产

业园，沈华棣与负责人面

对面交流，着重听取产业

园招商情况介绍，他强调，要加强

统筹谋划，着眼长远发展，以高品

质园区带动高质量发展；要持续优

化园区内部功能分区，逐步形成分

工合理、优势互补、各具特色的产

业发展格局；要进一步提升工业园

区经济效益，盘活闲置低效工业用

地，拓宽产业集群发展空间。

期间，沈华棣还到上海乐高乐

园项目现场、华平金山智慧产业园

进行了实地调研。
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专版专版

20222022年联合募捐汇总表年联合募捐汇总表

序 号 单 位 名 称
捐 款 金 额

（ 单 位 ： 元 ）

1 和 平 居 委 会 1700

2 枫 泾 镇 社 区 事 务 受 理 服 务 中 心 10000

3 上 海 兴 腾 实 业 发 展 有 限 公 司 7800

4 白 牛 居 委 会 1700

5 桃 源 居 委 会 1400

6 新 枫 居 委 会 1700

7 枫 泾 镇 拆 违 办 公 室 1200

8 枫 泾 小 城 镇 建 设 发 展 有 限 公 司 3200

9 枫 泾 小 城 镇 建 设 发 展 有 限 公 司 5000

10 友 好 居 委 会 1700

11 枫 泾 镇 城 市 建 设 管 理 事 务 中 心 5700

12 枫 泾 镇 财 政 所 3400

13 兴 塔 居 委 会 1700

14 枫 阳 居 委 会 2000

15 兴 塔 村 村 委 会 1600

16 枫 泾 镇 动 迁 办 2700

17 枫 岸 居 委 会 2000

18 枫 泾 镇 农 业 农 村 服 务 中 心 6000

19 泖 桥 村 村 委 会 1900

20 上 海 枫 泾 古 镇 旅 游 发 展 有 限 公 司 15100

21 新 元 村 村 委 会 1600

22 农 兴 村 村 委 会 1600

23 五 星 村 村 委 会 1300

24 枫 香 居 委 会 1400

25 韩 坞 村 村 委 会 1300

26 新 黎 村 村 委 会 2300

27 下 坊 村 村 委 会 1600

28 新 义 村 村 委 会 1700

29 上 海 莲 花 国 际 储 运 有 限 公 司 10000

30 黔 闯 电 子 科 技 （ 上 海 ） 有 限 公 司 10000

31 新 春 村 村 委 会 1600

32 上 海 金 贵 建 设 工 程 有 限 公 司 5000

33 上 海 根 茂 园 林 绿 化 工 程 有 限 公 司 15000

34 上 海 黎 事 实 业 有 限 公 司 10000

35 上 海 青 浦 西 部 电 力 安 装 工 程 有 限 公 司 10000

36 上 海 荷 花 制 衣 有 限 公 司 10000

37 上 海 云 广 机 械 制 造 有 限 公 司 20000

38 上 海 法 西 驱 动 技 术 有 限 公 司 5000

39 上 海 宝 路 卫 浴 陶 瓷 有 限 公 司 10000

40 上 海 莹 利 金 属 结 构 件 有 限 公 司 10000

41 上 海 九 州 通 医 疗 器 械 供 应 链 有 限 公 司 20000

42 上 海 旦 彩 建 筑 装 饰 工 程 有 限 公 司 20000

43 上 海 魁 固 塑 胶 制 品 有 限 公 司 5000

44 上 海 拍 可 包 装 科 技 有 限 公 司 5000

45 上 海 鸿 鎏 电 气 工 程 有 限 公 司 10000

46 上 海 朝 华 工 程 建 设 发 展 有 限 公 司 15000

47 上 海 吉 杰 建 筑 工 程 有 限 公 司 15000

48 上 海 清 远 管 业 科 技 股 份 有 限 公 司 5000

49 上 海 新 枫 泾 建 设 发 展 有 限 公 司 80000

50 上 海 威 罗 涂 料 有 限 公 司 10000

51 上 海 澳 金 玻 璃 钢 制 品 有 限 公 司 10000

52 上 海 金 山 三 友 电 器 机 械 有 限 公 司 5000

53 上 海 长 特 锻 造 有 限 公 司 10000

54 上 海 农 好 饲 料 股 份 有 限 公 司 100000

55 上 海 汉 霸 数 控 机 电 有 限 公 司 10000

56 上 海 阿 丽 贝 塑 料 防 腐 设 备 有 限 公 司 10000

57 依 必 艾 传 动 系 统 （ 上 海 ） 有 限 公 司 10000

58 贵 泾 村 村 委 会 2200

59 枫 泾 镇 机 关 工 会 会 员 55100

60 上 海 枫 野 招 商 有 限 公 司 9400

61 上 海 威 姆 宁 新 能 源 科 技 有 限 公 司 10000

62 上 海 费 雷 西 阀 门 有 限 公 司 10000

63 德 耐 尔 节 能 科 技 （ 上 海 ） 股 份 有 限 公 司 20000

64 上 海 金 岭 建 设 有 限 公 司 43000

65 金 工 建 设 集 团 股 份 有 限 公 司 15000

序 号 单 位 名 称
捐 款 金 额

（ 单 位 ： 元 ）

66 上 海 贝 广 装 饰 工 程 队 10000

67 上 海 一 郎 合 金 材 料 有 限 公 司 30000

68 上 海 西 文 服 饰 有 限 公 司 20000

69 上 海 金 熊 造 纸 网 毯 有 限 公 司 20000

70 上 海 悦 达 钉 业 五 金 制 品 有 限 公 司 10000

71 上 海 劲 霸 男 装 服 饰 有 限 责 任 公 司 200000

72 上 海 诺 丰 医 疗 科 技 有 限 公 司 1000

73 上 海 万 泉 招 商 有 限 公 司 9300

74 上 海 晟 鹏 农 业 科 技 有 限 公 司 20000

75 上 海 盛 凯 塑 胶 制 品 有 限 公 司 5000

76 上 海 石 库 门 酿 酒 有 限 公 司 50000

77 上 海 成 大 饲 料 有 限 公 司 30000

78 上 海 金 塔 医 用 器 材 有 限 公 司 15000

79 上 海 萄 月 医 疗 器 械 有 限 公 司 20000

80 枫 泾 镇 综 合 行 政 执 法 队 8400

81 新 华 村 村 委 会 1600

82 俞 汇 村 村 委 会 2300

83 新 新 村 村 委 会 1900

84 上 海 枫 泾 镇 城 镇 建 设 有 限 公 司 3700

85 上 海 枫 泾 工 业 投 资 发 展 有 限 公 司 17300

86 上 海 新 枫 泾 建 设 发 展 有 限 公 司 5000

87 双 庙 村 村 委 会 1600

88 上 海 市 金 山 区 枫 泾 镇 经 济 发 展 服 务 中 心 4800

89 上 海 金 山 区 枫 泾 镇 经 济 服 务 工 作 站 1500

90 盛 新 村 村 委 会 1900

91 上 海 兴 塔 私 营 经 济 投 资 开 发 公 司 11200

92 卫 星 村 村 委 会 1600

93 上 海 市 金 山 区 枫 泾 公 墓 4200

94 上 海 枫 枫 房 地 产 置 业 有 限 公 司 4300

95 钱 明 村 村 委 会 1900

96 枫 泾 镇 城 市 运 行 管 理 中 心 4400

97 枫 泾 镇 社 区 党 群 服 务 中 心 7700

98 菖 梧 村 村 委 会 1900

99 新 苑 居 委 会 2000

100 团 新 村 村 委 会 1600

101 五 一 村 村 委 会 2100

102 中 洪 村 村 委 会 1700

103 上 海 增 源 建 设 工 程 有 限 公 司 15000

104 读 客 文 化 股 份 有 限 公 司 30000

105 上 海 吉 杰 建 筑 工 程 有 限 公 司 10000

106 上 海 工 业 变 压 器 有 限 公 司 10000

107 上 海 卫 龙 美 味 国 际 商 贸 有 限 责 任 公 司 20000

108 上 海 榕 潼 信 息 技 术 有 限 公 司 50000

109 上 海 良 逢 建 设 工 程 有 限 公 司 60000

110 上 海 良 逢 建 设 工 程 有 限 公 司 10000

111 上 海 市 金 山 区 枫 泾 公 墓 100000

112 上 海 枫 盛 投 资 管 理 有 限 公 司 5900

113 上 海 国 汇 嘉 和 能 源 科 技 有 限 公 司 5000

114 宜 励 （ 上 海 ） 企 业 管 理 服 务 有 限 公 司 100000

115 上 海 小 珍 珠 电 器 有 限 公 司 10000

116 长 征 村 村 委 会 1600

117 上 海 旗 陵 生 物 科 技 有 限 公 司 20000

118 超 润 贸 易 （ 上 海 ） 有 限 公 司 5000

119 上 海 龙 盛 通 信 工 程 有 限 公 司 10000

120 上 海 索 尼 美 实 业 发 展 有 限 公 司 10000

121 上 海 耀 唐 科 技 有 限 公 司 10000

122 上 海 继 来 医 疗 科 技 有 限 公 司 5000

123 上 海 市 建 设 工 程 管 理 有 限 公 司 15000

124 上 海 金 源 锦 宸 置 业 有 限 公 司 80000

125 上 海 汉 钟 精 机 股 份 有 限 公 司 10000

126 上 海 柯 茂 机 械 有 限 公 司 10000

127 上 海 枫 盛 投 资 管 理 有 限 公 司 94100

128 上 海 中 钱 联 合 基 础 工 程 有 限 公 司 20000

129 上 海 万 泉 招 商 有 限 公 司 100000

130 龙 信 海 悦 置 业 （ 上 海 ） 有 限 公 司 20000

131 上 海 枫 野 招 商 有 限 公 司 100000

132 上 海 枫 盛 投 资 管 理 有 限 公 司 5900

133 上 海 长 城 京 枫 置 业 有 限 公 司 80000

合      计 2269000


