
血糖是衡量身体是否健

康的一个重要指标，血糖偏

高或者偏低，对人体都是不

利的，所以当血糖超出正常

范围时就要注意了，下面来

看血糖低该吃什么食物。

1、胡萝卜
胡萝卜是日常生活中极

为常见的一种蔬菜,其营养价

值也是非常全面的,尤其是当

中所含有的维生素B、C,胡萝

卜素等,都可以帮助人体保健

补益,其中胡萝卜素还能够帮

助补血生血,用胡萝卜来煮汤

喝算是非常好的补血汤饮,尤
其能够治疗低血糖的问题。

2、黑豆
黑豆是一种营养价值非

常高的豆类,我国民众向来就

有吃豆子保健养生的传统,尤
其是黑豆当中含有生血乌发

的营养物质,因此多吃黑豆对

治疗低血糖效果也是非常显

着的。除了可以制作成黑豆

浆,也可以用黑豆来煮汤,均
不会影响到黑豆的食疗价值,
因此有需要的朋友都可以多

吃点黑豆。

3、升糖食物
经常出现低血糖的人一

定要时刻准备一些升糖指数

高的食物,以备不时之需,这
些糖分能很快的被肠道吸收,
进入到血液中,起到及时缓解

症状的作用。常见的升糖快

的食物有:巧克力、糖块,甜味

水果,以及一些甜食点心。

4、甜食
经常低血糖的人不要害

怕肥胖,在睡前一定要吃一些

甜食,量不用太多,主要是预

防夜间和早晨时出现低血糖,
也能保证优质的睡眠。

5、吃高能低糖食物
膳食纤维对人体的血糖

的稳定有调节作用,不论是升

高还是降低,都能起到一定的

效果,食用后能减缓食物中糖

分过快吸收,也能在必要时分

解释放糖分和能量。

血糖低该吃
什么食物

低血糖患者
的饮食原则
1、荤素兼吃
很多人认为低血糖就是

营养不良,应该多吃点大鱼

大肉就好了,这种想法是非

常片面的,在日常的饮食中,
当然也有许多人有着偏食的

习惯,只吃大鱼大肉或者只

吃蔬菜,都会让血糖一直偏

低,只有摄取了身体中所需

要的营养物质才能够把血糖

量提高上来,所以应该多吃

一些鱼肉蔬菜等。

2、均衡饮食
饮食应该力求均衡,最

少包含 50-60%的碳水化合

物,包括蔬菜、糙米、酪梨、魔

芋、种子、核果、谷类、瘦肉、

鱼、酸乳、生乳酪。另一方

面,要尽量少吃精制及加工

产品,并避免吃喝糖分高的

水果及果汁等。

3、少食多餐
低血糖患者少吃多餐为

宜,一天大约吃 6～8 餐。睡

前吃少量的零食及点心也会

有帮助。除此,要交替食物

种类,不要经常只吃某种食

物,因为过敏症常与低血糖

症有关。
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盛装朱泾花团锦簇
——喜迎建党百年

编者按：在喜迎中国共产党成立100周年之际，朱泾镇紫金广场、人

民路、沈浦泾路等镇区主要街区、道路花团锦簇，大型花坛组合、五星红旗、迎

风旗等红色主题元素装点扮靓，使朱泾处处洋溢庆祝建党百年的浓厚氛围。

村居民们行走在镇区村域的道路上，还有一个个红色宣传栏吸引眼球，

庆祝中国共产党成立100周年的宣传标语，字字铿锵有力，句句催人奋进，扮

靓朱泾大街小巷、田间埭头，刷新了城镇的颜值，成为了一道道靓丽的风景，

诉说着朱泾这座花海小镇对党深深的祝福。
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“小小少年”学党史 红色基因代代传
我镇举办职工家庭红色诗词经典诵读、电影配音比赛

村集体首获百万预付分红
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青春闪耀在防疫一线

本报讯 （殷洁如）“北平城举

行盛大集会，毛泽东主席在欢呼和

鸣炮声中宣布中华人民共和国成

立了”“江姐，越狱的时候我们也要

有一面红旗”“好，我们先把它画

上”……大屏幕前，朱菀倩与妈妈

“声”临其境的配音，带着现场观众

走入《烈火中永生》中那段江姐等

人在狱中得知中华人民共和国成

立喜讯，在最黑暗的渣滓洞，画出

了最鲜艳的五星红旗的激动人心

的时刻。

近日，在朱泾镇新时代文明实

践分中心，一曲由“向阳院精彩小

伙伴俱乐部”带来的暖场舞《红星

闪闪》拉开了“礼赞祖国，我心向

党”——朱泾镇职工家庭红色诗词

经典诵读、电影配音比赛的序幕。

参赛者们选择了《烈火中永生》《永

不消逝的电波》《红色娘子军》《红

岩》《中国机长》《决胜时刻》等多部

红色影视剧的精彩选段，通过一场

场饱含深情、激情逼真的配音演

绎，为观众们再现了中国共产党的

百年风雨历程与光辉历史，展现了

革命先辈们前赴后继、抛头颅、洒

热血的伟大革命精神、坚定不移的

理想信念、敢于斗争善于斗争的使

命担当。

据悉，该活动自 5 月启动，前

期，朱泾镇工会、团委、妇联及镇教

委对镇域内部分青少年儿童家庭

进行为期半个多月的遴选，最终选

拔出 15 组家庭，30 位青少年及其

家长参与比赛。

现场，除了为红色经典配音，9
组家庭还以朗诵的形式向经典致

敬。“我是中国人，黄土高原是我挺

起的胸脯，黄河流水是我沸腾的热

血；长城是我的手臂，泰山是我站

立的脚跟……”一首《我骄傲，我是

中国人》诗朗诵，在高萌与爸爸的

深情诵读下，激荡起在座聆听者的

拳拳爱党心与殷殷爱国情。除了配

乐诗朗诵，沈佳威、朱子琪家庭还带

来了《鸡毛信》《传承红色基因 争做

时代新人》等故事、散文类诵读作

品，形式多样，观众们跟随着或低婉

或高亢的语调，或低迷或澎湃的情

绪，情不自禁地投入，从“声”临其境

到身临其境，掌声不断。

活动邀请了专业评委与群众

评委进行打分。经过紧张激烈的

比拼，大赛共评选出一等奖 2 名、

二等奖 4 名、三等奖和优秀奖各 9
名。“像这样的活动特别好，在提升

孩子综合能力的同时，更是一次很

好的沉浸式教学，在听、读、诵红色

经典的过程中，厚植了爱国爱党情

怀。”高萌的父亲表示希望有更多

形式的“红色”校外实践活动在青

少年儿童中开展。

带着孩子前来观看的李女士

也为活动频频点赞：“虽然孩子还

小，但是校内校外的爱国主义教育

已经让他感受到身为一个中国人

的自豪感，像这样的活动形式就很

好，是非常生动的一堂思想政治

课”。

红色经典作品的血脉中流淌

着爱国主义和革命英雄主义精神，

曾经陪伴一代代人走过青春岁月，

是祖辈、父辈们口中一遍遍的传

说。今年恰逢建党 100 周年，对于

举办这次活动的初衷，朱泾镇相关

主办部门负责人表示，“希望通过

此类活动的开展，引导广大青少年

儿童传承红色基因、激发爱党爱国

热情，同时激励广大青少年儿童要

牢记革命历史、珍惜幸福生活、勇

担青年使命，为实现中华民族伟大

复兴中国梦贡献自己的力量。”

本报讯（朱奕）在新冠疫苗接

种工作推进中，东林居民区居委干

部蒋洁君从今年 3 月起就奋战在

接种宣传的一线，以事无巨细的态

度，丰富多样的形式向居民宣传接

种，答疑解惑，其所在辖区的疫苗

接种率在全镇遥遥领先。

一早，蒋洁君又和同事开始了

一天的疫苗接种宣传工作。排摸

沿街商铺，更新人员接种情况，蒋

洁君每天都在做这样的事情。而

当有夜间小分队会来社区接种时，

他会将最新信息一一通知到位。

沿街商铺的店主王国凤表示，

小蒋隔三差五就会来店里统计接

种情况，而自己因为要看店所以一

直没去接种。后来是蒋洁君把紫

金广场夜间可以接种的消息告诉

了她，才及时完成的接种。

针对社区居民，蒋洁君除了上

门沟通外，更是当起了未接种居民

的微信群主，每天在群里为未接种

者排除顾虑。一有新的接种通知，

他就会在群里实时更新。此外，蒋

洁君也会在金山体育馆疫苗集中

接种点进行志愿服务工作。

蒋洁君说，早上六点自己就要

开始回复社区接种群里的各种提

问，有时一整天要回复上百个问

题，忙到晚上九点也已成了家常便

饭。如今蒋洁君的日常工作时间

相比于疫情前至少增加四个小时，

而他周末的时间也全都交给了疫

苗接种工作。

东林居民区党总支书记、居委

会主任陈虹丽告诉记者，蒋洁君一

点也闲不住，空了就给未接种者打

电话，如果遇到外出有困难的居

民，还会亲自当司机上门接送。

记者了解到，截至目前，东林

居民区新冠疫苗第一针接种率已

达到90%。在此期间，作为90后党

员的蒋洁君，为辖区的接种工作做

出了积极贡献，起到了模范带头作

用。

（上接1版）据悉，“衡山逸居·

花漾柘湖”精品民宿立足集田园观

光、亲子研学、乡村度假、康养休

闲、民俗体验等功能为一体，按照

高星级度假酒店的客房标准建

造。民宿拥有客房及套房共 20
间，还配备了多功能小型会议室，

环境优美的餐饮包厢、棋牌室，以

及户外烧烤区，能够满足不同形式

的会议、用餐和娱乐等需求。此

外，户外区域的儿童游乐场、儿童

足球场、充气游泳池、宠物乐园，以

及 2000 平方米的超大草坪，可以

满足家庭亲子度假、团建聚会等各

种类型出游目的。

“这辈子没想到自己能住进那

么好的房子里，60 平，我们老两口

住足够了，看看前面后面布置的这

些花花草草，和老底子上海滩的花

园别墅没两样！”根据签订的协议，

出租房屋的村民能选择整屋腾房，

或在民宿的一层居住，随着施工完

成，待泾村村民黄元根两口子为即

将搬入蜕变一新的房屋而期待万

分。

在待泾村，近期同样将迎来

“开门之喜”的还有首批参与集中

居住项目的村民。据了解，待泾村

首批 40 栋集中居住房整体完工，

其中几户村民因为装修进度较快，

很快能搬入新居。待泾村村干部

介绍，整个平移项目从施工单位、

设计图纸、监工验收，村民们都全

程参与，可以说整个工程是严格按

照施工要求及村民意愿一步步完

成的。如今，到了内装待住阶段，

40户村民满怀期待。

“自己造的都没有这么合心

意。”待泾村村民李菊英还高兴地

说，“村里为了庆祝我们进新居，还

特意送来了奘糕、绿植、福字、蜜

枣，寓意我们以后

的生活幸福美满，

节节高。”

随着近几年待

泾村一个个乡村产

业项目和民生工程

的“开工、开业、开

门”，“洼地”成了

“宝地”，一地生出

“五金”。揣着“股

金、租金、薪金、现

金、保障金”的待泾村民，不仅“鼓

起了口袋”，更活在了如画的风景

里。今年 10月，占地 229亩的二期

花海即将花开满坡迎客来。在花

开海上生态园打工的 63 岁秀泾 4
组村民彭心宝对自家的“小三园”

有了新的规划，“十月是蔬菜上市

的旺季，今年多种点芹菜、鸡毛菜、

茄子，帮忙生态园里烧好饭我就赶

个晚市拿来卖，本地菜，吃着放心，

来玩的游客特别稀罕。”

初夏，沿着宽敞平坦的古船舫

西路一路向前，整齐美观的集中居

住房、欣欣向荣的农家“小三园”、

雅致轻奢的精品民宿、向阳花盛开

的花开海上生态园……朱泾镇待

泾村赏心悦目的乡野风光与新添

“村色”一览无遗。

前期投资大、回报周期长、运

营管控难，文旅项目的开发有多重

不确定因素，无论对企业还是政府

而言压力都很大，把保底分红纳入

协议条款可以很好地维护村集体

利益。朱泾镇党委书记夏红梅表

示，“构建‘芳香产业’不仅是为了

护好村民‘钱袋子’，更是希望在

‘资源共享、携手并进’的镇村企合

作格局下，共同将‘上海南郊花海·

芳香小镇’打造成‘上海湾区’的一

块生态文旅高地，使之成为上海的

‘后花园’，长三角城市群的‘大花

园’，让‘芳香经济’惠及朱泾乃至

金山全域。”

为群众办实事，在乡村可以有

许多种实践的形式，而在朱泾，就

是坚定不移地探索绿色发展路径，

以生态为“桥”、绿色发展为“梁”、

芳香产业为“径”，共谋产业兴旺带

动一方百姓共同致富的“幸福密

码”。

——“90后”社区工作者蒋洁君

位于“花开海上”生态园的朱泾镇“食·安·康”科普站，面积为63平方米，具备阅读区、展示区、

现场服务区和互动体验区等，能为市民提供食品快检、食品安全咨询、投诉举报、建议意见等服务。

据悉，该科普站将于7月的每周六（上午9:00-11:00、下午13:00-15:30）开展《红十字救护体验》

《蔬菜农残检测体验》《食品药品知识问答》等科普活动，游客们可自行前往免费体验。


