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（上接1-4版中缝）
第三步：
餐餐有蔬菜，天天有

水果。餐盘的一半要用蔬
菜和水果填满，没有水果，
就换成蔬菜。尝试各种颜
色和质地的蔬果，用健康
并且你能胜任的烹饪方
式，蒸、炒、烤或者生吃。

早餐可以多选用西红
柿、黄瓜、西芹、生菜这些
方便生吃的蔬菜，午晚餐
多选择一些叶菜，尤其是
深色的蔬菜要占到一半以
上。不想花更多的时间来
准备，就试试蔬菜沙拉，或
者做一份蔬菜汤。

可以在三餐中的任何
一餐加一份水果，或者把
水果放在加餐当零食吃。
例如，在牛奶、酸奶、燕麦
片里添加一些水果丁做甜
品。水果洗净、切好，放到
家里每个人都可以拿到的
地方，方便大家食用。

第四步：
鱼肉蛋奶豆，要吃莫

要贪。动物性食物和豆制
品不要贪多，每餐保证有
一手掌心大小的份量就可
以。早餐可以选择一个白
煮蛋和一杯牛奶，畜禽肉
和水产品安排到午晚餐。
肉类每天替换着吃，每周
至少吃两次水产品。

吃肉要吃瘦肉，少吃
肥肉，鸡肉、鸭肉最好去
皮。尽量少地选用加工肉
制品，学一点烹饪技巧，购
买一些适合的烹饪工具，
烹饪就会变得很简单。

第五步：
减少油盐糖，健康加

几分。在家做饭，尽量选
用新鲜的食材，烹调时少
用或不用油、盐、糖。

厨房备好控油勺和控
盐勺，根据在家吃饭的人
数和餐次限量使用。每人
每天烹调油在 25 克—30
克，食盐不超过 5克。少油
煎、油炸，多蒸、煮、炖。

刚开始调整少盐饮食
时，你可能觉得淡而无味，
不用担心，你的味蕾需要
一点点时间。也可以尝试
自己调配一些无盐调味
料，例如香草、香料、大蒜、
醋、黑胡椒、柠檬汁等，在
烹调的时候加一些番茄、
菌菇做配菜，甚至撒上一
点无盐的坚果碎，都能带
来更多的味道。少用红
烧、糖醋、拔丝这些额外添
加糖的烹调方式。

第六步：
每天喝奶 300克，饮水

要足量。每天至少要喝
300 克的奶或吃等量的奶
制品，可以分到三餐的餐
盘中。豆浆或者大豆搭配
其他任何的豆类及坚果，
也能做成一杯好喝的植物
奶。多喝白开水，少喝含
糖饮料。可以选择你喜欢
的茶或者咖啡，尽量不加
或少加糖。

20212021年年88月月1515日日 星期日星期日

综合新闻综合新闻22 版版

责任编辑 应磊磊责任编辑 应磊磊 电话电话：：5724536657245366 E-mail:E-mail:635411786635411786@qq.com@qq.com

从乡愁记忆中汲取振兴的力量

防诈骗案例防诈骗案例

缤纷暑假缤纷暑假 快乐一快乐一““夏夏””
今年，山阳镇在山阳小学、东方村社区综合服务中心、开星教育3个点承办小学生爱心暑托班实

事项目，提供“教育”与“托管”相结合的公益性暑期服务，缓解小学生暑期“看护难”问题。两期共招生

200人次，每个办班点配备1名班主任，3-4名大学生志愿者，2名高中生志愿者。除市、区两级配送课

程外，与相关镇级部门、教育机构等合作，设置了禁毒石头画、反诈小课堂、手工DIY、民乐等特色课

程，深受小朋友喜爱。 叶婷婷 文/摄

打好人居环境整治“组合拳”
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为提升山阳社区卫
生服务中心保洁人员对疫

情防控和规范流程掌握能

力，确保中心就医环境清

洁和保洁人员自身防护措

施到位，中心院感科于近

日开展两次全体保洁人员

强化培训。

院感科负责人简要

阐述了本轮疫情情况，强

调院感工作不容忽视。

保洁人员是疫情防控的

重要组成部分，清洁卫生

工作是控制医院感染的

基础。培训以 PPT 的形

式突出重点，同时根据保

洁人员的文化层次制作

简单易懂的《保洁人员环

境清洁与消毒》的宣传

册，涉及消毒液的配制、

洁具的正确使用、医疗废

物处置、手卫生规范、职

业防护、终末消毒等相关

知识。

培训中增加互动环节，对
保洁工作人员提出的问题给
予解答。通过培训，增强保
洁人员的院感意识，对医疗
废弃物处理、环境物表清洁
消毒等工作流程及注意事项
有了更深了解，为中心有序
规范开展保洁工作打下坚实
基础。

山阳社区卫生服务中心
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向阳村村史馆开馆

（上接1版）上海太敬机
器人股份有限公司旗下
的全资子公司，系统研
发了拥有自主知识产权
的百余款教育机器人产
品和多款服务机器人产
品；开发了包括创新创
客实验室、人工智能机
器人科教体验馆、智慧
校园等多领域多用途的
智慧场景所需软、硬件
装备和整体解决方案。

2017 年，上海太敬
机器人与金山区教育局
合作共建上海金山区

“人工智能（机器人）科
教特色示范区”，先试先
行率先与金山区 19 所中
小学共建了机器人联盟
校；并在海阔东岸文化
创意产业园设立 3600 平
方米人工智能机器人科
教体验馆，提供人工智
能知识科普、机器人互

动服务，机器人竞技体验等体
验项目，服务于全区中小学。

目前，公司正筹划与上海湾
区共建上海湾区太敬人工智能
产业学院。“依托上海太敬集团
拥有的理工类本科高等教育资
源优势、集团人工智能机器人产
业与科技教育平台优势，立足湾
区打造服务于金山、辐射‘长三
角’的人工智能、机器人、大数据
等智能科技产业全领域的高级
人才智库，建设具有上海湾区特
色的产教研一体化科教示范区，
建设创新型智能科技产业高
地。”上海太敬机器人股份有限
公司总经理朱江如是说。

据悉，该公司自 2019 年入
住上海湾区科创中心至 2020
年，累计缴纳税收 200 万元，实
现3000余万元销售额。

山阳镇企业良好的发展势
头离不开相关部门的“管家式”
服务。“招商仅是第一步，企业
服务则为关键步。我们注重项
目推进速度，提前介入，把问题
想在前面，提早解决，缩短办理
流程；提供企业在运行过程中
全要素的保障，让企业留得住，
发展得好。”何兵说。

本报讯（鲁学静）1951 年
和 1953 年抗美援朝老兵军功
章、1952 年的结婚证书、1964
年村民考取上海交大的录取通
知书、1964 年头版刊登“山阳
公社民校成为移风易俗思想阵
地”的《文汇报》……近日，山阳
镇向阳村村史馆开馆，这些镌
刻着岁月印记、蕴含人生情感
的老物件，勾起了村民对往昔
的回忆。

村史馆面积 170 平方米，
存放着向阳村 210 件“压箱底”
的宝贝，分为农耕器具、生活器
具、集体荣誉证书三个板块。
每一样老物件都留有向阳村人
的温度，都有背后的故事。

“这两枚抗美援朝纪念军
功章和瓷杯当属镇馆之宝了，

主人名叫丁金根，生前为村里
乡贤。”作为村史馆的“活字
典”，老物件征集者胡学军指着
军功章告诉记者，一枚是 1951
年中国人民政治协商会议全国
委员会赠送给向阳抗美援朝

“老兵”的，另外一枚是 1953 年
由中国赴朝鲜慰问团赠送。锈
迹斑驳的瓷杯赫然印着“英勇
的中国人民解放军 保卫祖国
保卫和平”。

现年 94 岁的杨虎龙是向
阳村 3 组村民，向村史馆提供
了 珍 藏 69 年 的 结 婚 证 书 。
1952 年的证书纸张泛黄，满是
黄斑，却整体如初。据了解，杨
虎龙出身旧社会，生活艰苦，后
来在中国共产党的领导下，终
于过上了美好生活，也成为了

山阳镇第一批共产党员。
1964 年 3 月 24 日，《文汇

报》头版刊登“针对青少年特点
以多种形式进行政治、文化和
技术教育，山阳公社民校成为
移风易俗思想阵地，一百五十
多所社办民校入学青少年逾三
千，逐步形成求进步学好样的
风气”，文中以较重笔墨描写向
阳村在移风易俗中的优秀做
法。而今，山阳被誉为全国文
明镇、中国民间文化艺术之乡。

“看见 1964 年朱美华老人
考取上海交大的录取通知书，
我深感震撼。据说，当年金山
县仅有两名考生被交大录取。”

“80 后”徐晓峰激动地说，村史
馆不同年代的生产生活实物，
集中展示了向阳村近百年的发

展轨迹，让他更加了解家乡。
村史馆除了留存向阳村人

的集体荣誉外，还有木夯、渔盆
等生产生活器具，生动记录了
向阳村民的往事。村民黄阿公
说，向阳近海，以前也有渔场，
渔民很多物件都与渔有关。这
些物件是一个村落的文化记
忆，展现着向阳村的乡土文化
和民俗风情，成为新一代村民
的精神原乡。

“村史馆从筹划到挂牌，前
后历经 2年。”向阳村党总支书
记、主任褚建平介绍说，乡愁从
来都是人们心底难以抹去的情
怀，向阳村村史馆通过文字、图
片、实物等多种形式，还原历史
记忆，留住美丽乡愁，从历史中
汲取振兴前行的力量。

家 住 海 尚 馨 苑 的 张
女子收到她老公发来的
一个免费领取小风扇的
二维码，在扫描添加对方
为好友后，对方告诉她有
领取额外福利的方法，并
给张女士发来名为“LM”
的刷单任务，张女士提取
余额时发现无法提现，意
识到被骗随即报警，共被
骗 148312 元。

山阳派出所

本报讯（刘诗寒）近年来，
山阳镇党委、政府深入推进人
居环境整治落地见效，在全镇
范围内开展人居环境整治。
中兴村的党员干部群众敢于
克难，冲锋在前，秉持发展的
路上没有“完成时”，只有“进
行时”的奋斗精神，在前进的
路上你追我赶，以起步即冲刺
的精神状态，打好人居环境整
治“组合拳”。

中兴村位于金山新城规
划区域的北端，村域内不少土
地已列入规划，即将面临征
用。部分村民为能在征地补
偿时多“获益”而违规种植等

情况频发，由此引发的矛盾屡
见不鲜。

村“两委”班子当即研
究 ，启 动“ 宅 基 议 事 ”制 度
——请村干部、三组宅基村
民、村法律顾问律师共同参
与讨论。在议事会前两周，
村干部逐户走访组内村民、
发放《整改告知书》，同时表
明村“两委”班子坚决整治违
法种植的决心。会上，村干
部和法律顾问就在基本农田
内违规种植林木的违法行为
所面临的罚款，以及违反村
规民约会被取消村民福利的
利害关系详细告知村民，经
过商议，与会村民商定出最
后的整治期限，彻底杜绝违
规种植的不良风气。

无独有偶。村内多条河

道由于长期生活污水、工业废
水混排，致河道发生黑臭现
象。村“两委”班子巧用“宅基
议事”制度，邀请河道施工团
队与河道沿岸各宅基村民代
表一起开会。在会中，班子成
员、施工方代表、宅基村民三
方对施工工艺、方法的调整进
行论证、协商、表决。经过修
复，阔别已久的水清岸绿、鸟
语花香的景致又重新回到了
人们的视野。

在人居环境整治这场大
考中，中兴村通过每天微信晒
整治前后对比照、整治进度

“红黑榜”来形成比学赶超的
氛围，大幅度提升了村民的行
动自觉，在坚持不懈的努力
下，成功创建“无违建村”。在
对标美丽乡村建设工作中，中

兴村以“月月评季季奖”的方
式，引导 266 户村民家庭成功
创建“美丽家园示范户”、2 户
家庭成功首创区级美丽庭院、
2019、2020连续两年成功创建
2条区级美丽埭示范埭。在浓
厚的比学赶超氛围下，全镇各
村人居环境都发生了巨大变
化，群众思想得到极大提高，
全镇总体呈现出环境越来越
干净，庭院越来越美丽，家庭
越来越整洁的良好态势。

如今，走进中兴村，白墙、
黑瓦、绿水的村宅屋貌与人文
气质交相辉映，灵动与清新和
谐交融；村内水系萦绕，气象
万千。美丽乡村建设为村民
过上美好生活创造了条件，也
为山阳镇开启全域旅游的融
合发展路径打下了基础。
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专版专版

厚 | 德 | 金 | 山 礼 | 尚 | 之 | 滨
—— 金山区创建全国文明城区 ——

1.以下哪个词语不属于社会主义核心价值观？（）
A. 平等 B. 卫生 C. 文明 D. 敬业

2.您对本区宣传普及社会主义核心价值观效果的评
价。（）
A.很满意 B.满意 C.比较满意 D.不满意 E.很不
满意

3.您对社区15分钟便民生活圈的评价。（注：社区15分
钟便民生活圈包括便民市场、运动场所、文化活动中心、
社区服务中心、医疗服务机构等）（）
A.很满意 B.满意 C.比较满意 D.不满意 E.很不
满意

4.请您对社区服务群众效果做出评价。（）
A.很满意 B.满意 C.比较满意 D.不满意 E.很不
满意

5.您是否了解新时代文明实践项目服务（注:文明实践项
目包括学习宣传理论政策、各类文化教育、科技科普、健
康体育、志愿服务活动等）？（）
A.非常了解 B.听说过，不是非常了解 C. 不
了解

6.您是否有参加过新时代文明实践项目的活动（注:文明
实践项目包括学习宣传理论政策、各类文化教育、科技
科普、健康体育、志愿服务活动等）？（）
A.没参加过 B.有时参加 C.经常参加

7.您对本区开展新时代文明实践活动（注:文明实践项目
包括学习宣传理论政策、各类文化教育、科技科普、健康
体育、志愿服务活动等）的满意度。（）
A.很满意 B.满意 C.比较满意 D.不满意 E.很不
满意

8.请您对近3年自身文化消费状况作出评价。（注：文化
消费包括教育、文化娱乐、体育健身、旅游观光等方面）
（）
A.有大提高 B.略有提高 C.基本持平 D.略有降
低 E.降低较多

9.您觉得身边的志愿服务活动氛围是否浓郁？（）
A.很浓郁 B.一般 C. 不好 D.不清楚

10.请您对身边的志愿服务活动效果作出总体评价。
（）
A.很满意 B.满意 C.比较满意 D.不满意 E.很不
满意

11.您觉得金山区打击“黄赌毒”的效果如何？（）
A.好 B.一般 C. 不好 D.不清楚

12.您是否参加过本区组织的法治宣传教育活动？（）
A.没参加过 B.有时参加 C.经常参加

13.您是否参与过本区组织开展的精神文明创建活
动？（）
A.没参加过 B.有时参加 C.经常参加

14.您认为本区诚信建设效果如何？（）
A.很好 B.一般 C. 不好 D.不清楚

15.您有没有过在金山区被盗抢的经历？（）
A.有遇到过 B.没有遇到过

16.在金山区参加夜跑活动您是否觉得安全？（）
A.很不安全 B.不安全 C. 比较安全 D.很安全

17.您对金山区开展全国文明城区创建的总体效果满意
吗？（）
A.非常满意 B.满意 C.比较满意 D.不满意 E.很不
满意

18.您是否知道本区在开展推广使用公筷公勺的行
动？（）
A.知道 B.听说过，不是非常了解 C. 不了解

19.你觉得本区在倡导勤俭节约、制止餐饮浪费方面的
工作效果如何？（）
A.很满意 B.满意 C.比较满意 D.不满意 E.很不
满意

20.您是否了解倡导简约适度、绿色低碳的生活方式的
要求？（）
A.很了解 B.听说过，不是非常了解 C. 不了解

21.您对本区食品药品安全状况的评价。（）
A.很满意 B.满意 C.比较满意 D.不满意 E.很不
满意

2020年山阳镇助力金山区成功创建全国文明城区，今年金山区将迎来创城成功后的首次复审，中央文明
办将对我区深化全国文明城区创建进行问卷测评，我们金山区11个街镇的城镇居民，都有可能接到测评人员
问卷调查，请您及您的家人在接受问卷调查时热情礼貌，认真回答问题，选择“全知道”、“很好”、“非常满意”、
“经常参加”等对我们最有利的选项，用实际行动为金山加分。

入 户 问 卷 调 查 题 举 例
友情提示：以下各题选项中红色字体为正确选项或建议选项

社会主义核心价值观社会主义核心价值观
富强富强 民主民主 文明文明 和谐和谐
自由自由 平等平等 公正公正 法治法治
爱国爱国 敬业敬业 诚信诚信 友善友善


