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普通人日常有必要
吃蛋白粉吗？
近年来，蛋白粉作为

一种营养补充剂，越来越
受到广大消费者的追捧，
在健身人士中甚至一度成
为人人必备的“增肌”食
品。那么，是不是所有人
都可以吃呢？

健康成人所需
蛋白质日常膳食就可满足

一名 18岁以上的轻体
力活动的普通健康成人，
每公斤体重大约需要 1 克
蛋白质，男性的蛋白质推
荐摄入量是 65 克/天，女性
是 55 克/天。健康成人所
需的蛋白质，完全可以通
过日常膳食来满足。每日
进食适量主食，1-2 袋鲜牛
奶（250-500 毫升）或等量
的酸奶或豆浆、1个鸡蛋、3
两瘦肉、2- 3 两豆类制品
等，就足以满足一个健康
个体每日所需蛋白质。

长期的高蛋白摄入
会增加肾脏负担
过多摄入的蛋白质会

经肾脏由尿液排出体外，
不仅浪费，而且，高蛋白质
摄入会给人体健康带来诸
多不利影响。

在一些减肥、健身爱
好者中间，有一种“高蛋白
减肥法”曾经流传很广。
这种减肥法的核心是，只
吃蛋白粉等蛋白质食物，
不吃脂肪和糖类。这样的
结果是，蛋白质过量，必需
的脂肪酸、维生素、矿物质
和膳食纤维等严重缺乏。
长此以往，会引发贫血和
营养不良，结果很可能是
健身减肥未果身先伤。建
议健身人群咨询医师，评
估运动强度、体重情况和
身体健康状况等因素，合
理适量补充蛋白质。

儿童、青少年
别滥用蛋白粉

一些家长认为蛋白粉
是好东西，多吃可以帮助
孩子长个子、长智力。其
实，孩子的身高和智力发
育是受多种因素影响的。
蛋白粉所能提供的蛋白
质，只是整体营养中的一
部分。它既不能够也不应
该替代其他营养素。相
反，大量进食蛋白粉，可能
会对孩子稚嫩的肾脏和肝
脏 造 成 无 形 、严 重 的 负
担。所以，儿童和青少年
可正常进食者，一般不需
补充蛋白粉，除非处于大
运动量锻炼期间，或是学
习压力很大，或者因为挑
食或素食无法从饮食中摄
入充足的蛋白质。还是强
调以自然膳食为主，让孩
子建立良好的饮食习惯。

7类人禁用蛋白粉
1. 对蛋白粉成分过敏

者；2. 胃肠功能不允许，胃
肠功能衰竭，处于禁食状
态的患者；3. 急性胰腺炎
患者；4. 肾功能不全患者；
5. 肝硬化、肝性脑病患者；
6.高位肠瘘患者。
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下足“绣花功”金山世纪城换新颜

防诈骗案例防诈骗案例

山阳镇举行首届基干民兵军事技能竞赛山阳镇举行首届基干民兵军事技能竞赛

9月5日，山阳镇举行首届基干民兵军事技能竞赛，在金山区开创先例。本次竞赛由本镇各村、居

民兵连长及民防干部等参加，分为投弹组、体能组、射击组，共50余人参加，设有手榴弹投远、三公里

跑、56式冲锋枪精度射击三个项目。通过竞赛，既检验各基干民兵的军事技能和身体素质，又考验民兵

的拼博精神。参赛民兵纷纷表示通过竞赛，在战斗力、凝聚力等方面得到很大的提高，赛后将以更加饱

满的热情投入到工作中。 刘诗寒/文 沈聪骢/摄

减免一个月物业费 红树林小区管理出奇招
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本报讯（严婧怡）近

日，2021年山阳镇社区工

作者培训班圆满落下帷

幕，共有 24 个居民委员

会、2个居委会筹建组170

余人，分为两个班次参加

培训。

此次培训班针对平

日工作中遇到的难点、

疑点，以及社工队伍的

政治意识、履职能力、服

务水平、为民服务能力、

议事协商能力、应急管

理能力、平安建设能力

等方面开设相关主题系

列课程，并邀请社会学

专家、心理学家、社会工

作资深教授讲师进行授

课教学，切实为基层治

理和社区发展赋能提速。

在培训班结业仪式

上，根据学员课堂表现、

培训考核结果以及小组

汇报成果，分别对周峰、

朱玲、金凌佳、何晓燕等

8 名优秀学员以及基层社工组

第六组与居委班子第八组为优

秀团队进行表彰并颁发荣誉证

书。

来自金悦居委会的丰翼班

优秀学员代表朱玲和来自万皓

居委会的聚能班优秀学员代表

翁益兵分别进行发言交流。
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近日，山阳一无业女

子吴某看到朋友圈有人发

免费领电风扇的动态，遂

扫描进群，经群内负责人

引导，下载了一款名为“米

柚”的APP进行刷单任务，

开始的几单小额刷单成功

提现人民币 865.56 元，后

吴 某 陆 续 投 入 人 民 币

69728 元，发现无法提现，

最终被骗人民币 68862.44

元。

山阳派出所

本报综合 楼道堆物、非机
动车乱停、乱搭乱建等问题，一
直是困扰不少小区的难题。而
山阳镇赞成红树林小区，通过
减免物业费等奖励机制激励居
民建设“美丽楼道”，有效推进
社区基层治理工作。红树林居
民区内，由居民组成的顾问团
正在查看楼道内是否存在垃圾
堆放、非机动车乱停放、乱搭乱
建等现象，并对楼道内情况进
行打分。通过顾问团定期的检
查评分，每年度小区都会按比
例选举出“美丽楼道”。评上

“美丽楼道”，该楼居民便可享
受减免物业费等福利。

红树林居民区党总支书记
彭美峰介绍道，“‘美丽楼道’创
建成功后，可以减免一个月的
物业费，还有相应的激励机
制。比如说，楼道里遇到婚庆

喜事，只要你是‘美丽楼道’的
参与者，小区可以帮你免费装
扮，铺些红毯，放点气球等。如
果‘美丽楼道’内的小孩考取本
科，也可以到我们这边申报，我
们将送上一个开学礼包。”

有激励便有动力。自该制
度实施以来，居民们在楼组长
的带头下积极参与。许多老大
难问题由以往的楼组长一人管
理，逐渐变成了居民共同监督。

楼组长梅少鸥笑着说：“小
区设置了电动车集中停放点
后，有些人还是不自觉，依旧要
把电动车停进楼道里。现在在
居委会的领导下，我们创建了

‘美丽楼道’，我作为楼组长监
督的同时，大家都互相督促，遵
守楼道公约，随意停放电动车
的人已经越来越少了 。”

现如今，楼道内车辆乱停、

垃圾满地
的现象早
已消失不
见。原先
贴满小广
告的墙面
也悬挂上
一幅幅精
美的水彩
画 作 、摄
影 作 品
等。整个楼道明亮整洁。

“以前这个楼道里面乱七
八糟，创建‘美丽楼道’以后，变
得非常干净，挂了些小朋友的
画作，到处都很整齐。”居民盛
阿姨说道。

彭美峰表示，小区环境从
原有的楼道堆物、乱停车 ，变
成了现在干净整洁的样子。邻
里间也从相互不认识也不打招

呼，到现在邻里间能够互帮互
助，居住氛围都更加温馨了。

赞成红树林小区共有 88

栋居民楼，自 2019 年 1 月 1 日，

小区美丽楼道的评选开始，在

奖励机制的激励下，已有十几

栋居民楼积极参与其中。居委

会将把该制度扩大至整个小

区，从而打造出可推广，可复制
的社区自治模式。

本报讯（黄婉娟）中秋节
将至，杨家村在节前给村里 60
周岁以上老年人发月饼。中秋

发月饼是杨家村二十多年来的

传统，老人人数也从最初的

600余人增至现在1132人。

9月 8日一早，老年人们就

陆续来到村老年活动室、村篮

球场两个点领取月饼。考虑到

他们的身体原因及需求，月饼

在原来豆沙馅的基础上增加了

椒盐口味，每位老人当天可以
领取两种口味各一卷月饼，老
人们开心地说：“甜的、咸的都
有了，真好。”

杨家村给60周岁
以上老年人发月饼

本报讯（金翊雯 应磊磊）

党史教育开展以来，金世纪居

民区党总支深入开展“我为群

众办实事”实践活动，扎实推进

学习成果转化，积极回应人民

群众期待，不断改善金山世纪

城小区面貌。

金山世纪城隶属金世纪居

民区，属于商住两用开放式小

区，道路四通八达。此前，小区

因内部道路坑洼不平、商铺占

道堆物，外围停车场杂草丛生、

无人管理等问题饱受居民诟

病。现如今，小区面貌发生了

可喜的变化，变化不是一蹴而

就，考验的是金世纪党总支如

“绣花”般的耐心和毅力。

改造停车场

金山世纪城内外有很多商

户，车辆进出频繁，外围停车场

年久失修、无人管理，不少车辆

直接停放在上街沿上，造成会

车困难且上街沿路面破损严

重。金世纪居民区党总支在多

次现场勘查后，召开“四位一体”

会议，听取多方意见，拿出初步

方案；后又与居民代表、业委会、

物业公司几经研究，确定了“绿

化带整体后移，新增 1 排停车

位，并将原来2个停车场面积缩

小，补种绿化”的方案，顺利通过

了有关职能部门审批。

为建立长效管理机制，居民

区党总支在维修基金短缺的情

况下，邀请结对单位中国石化上

海石油化工股份有限公司公用

事业部（海堤管理所）科一党支

部出资，安装车辆管控道闸，并

在北大门口实行环岛进出，根治

了乱停车、车辆拥堵等现象。

杜绝安全隐患
金山世纪城内商铺“三合

一”现象多，储藏室住人情况

屡见不鲜。经排摸统计，小区

内有 139 间储藏室外借出租，

18 间居民自住。对此，居民

区党总支联合职能部门成立

安全隐患综合整治工作领导

小组，开展整治行动，在排摸

方面,做到宣传动员底数清；在

治理方面,做到铁腕整治不手

软；在管理方面,做到长效机制

固成果。

经过持续努力，截至目前，

储藏室租户已基本清零，整治工

作取得阶段性胜利。楼道上乱

晾晒、小包垃圾堆放等现象随

之消失，小区环境得到改善，居

民的安全感和满意度不断提升。

新建法治公园
除了小区内部，周边环境建

设也是提升生活品质的重要组

成部分。今年3月28日，法治文

化科普公园正式对外开放，公园

由法治展示体验区、趣味法治体

验区、法治生活体验区、法治历

史体验区等四大区域构成，营

造了“可看、可玩、可学”的沉浸

式法治体验环境，不仅提升了

小区的整体颜值，也为居民带来

了更好的居住体验。

小区环境表面上展示的是

社区形象，更深层的是呈现着居

民的幸福感。精细的社区治理，

犹如一支彩色的画笔，使小区换

“新颜”、提“气质”、增“活力”。

金世纪居民区党总支真正将继

续坚持将党史学习教育成效转化

为为民办实事、为民办好事的

动力，不断提升居民幸福指数。

（上接1版）全天候保障辖
区市容市貌。
好人成风 凝聚向善力

除此之外，山阳镇把
“好人文化”作为文明城
区创建的重要内容，多渠
道挖掘、培育“好人文
化”，数个个人、家庭、组
织被评选为先进典型。
如金世纪居民区党员周
华良主动修理破损座椅，
还为小区的外楼梯安装
扶手；企业家王益妹积极
参与美丽乡村建设，认领
各类公益项目；物业公司
工作人员陆艳华资助困
难居民完成学业……山
阳镇爱心企业家郭卫峰
被评为中国好人，并成立
好人工作室。社区内 11
位党员群众被评选为金
山好人，来自全镇各行各
业的好人犹如一盏盏明
灯，照亮并温暖着更多的
人砥砺前行。

文明，是一座城市最靓丽、
最有温度的名片。全国文明城
区迎复审进行时，山阳镇以实
际行动行文明善举，立美德之
身，让“厚德金山 礼尚之滨”的
文明画卷绽放出更绚丽的光芒。

特色楼道特色楼道““画满楼画满楼””一角一角

在平凡中坚守，在坚守中不凡；
在创新中突破，在突破中创新。

1993 年 7 月，钱欢欣从师范学
校毕业后就来到了海棠小学，至今
已 28年，目前承担海棠教育集团三
所学校管理工作，任正职校长已 10
年，先后获得全国巾帼建功标兵、上
海市园丁奖、上海市未成年人思想
道德建设先进工作者、上海市新长
征突击手、金山区领军校长、上海市
第四期“双名工程”攻关项目人选等
荣誉称号。

木铎之心，素履之往。她忠诚
于祖国的教育事业，坚守教育初心，
把爱播撒在金山教育的土壤上。在
她眼里，每一个孩子都是一颗闪亮
而独特的星星。学校把培育“好奇、
好玩、好学”的三好“星”少年作为育
人目标；把培养“阳光、智慧、研究、
综合、合作”的五型“星”教师作为教
师队伍建设的目标。“星”教育理念
作为学校办学管理的文化之根和育
人之基，使海棠小学逐渐成为了一
所具有新时代气息的高品质窗口学
校。

青衿之志，履践致远。她总是
走在教育改革的前沿，是一位教育
改革的实践者。海棠小学在她的
引领下，从 2012 年成为第一批上海

市教师专业发展学
校，到 2013 年第一
批上海市“等第制
评估”试点校，再到
2017 年第一批上海
市项目化试点校、
2020 年上海市项目
化学习项目实验校
以及 2020 年五育融
合种子学校。她的

“星”教育理念也在
这些项目推进中不
断“萌生发芽”。

奋楫笃行，臻于至善。学校在
发展的过程中，也充分发挥示范辐
射作用，积极为金山乃至全国教育
优质均衡发展作贡献，体现了一名
校长的责任与担当。

她带领海棠的团队做好“新优
质学校”集群发展项目，联合松隐
小学等 7 校组成项目共同体，该项
目终期评估评定为 A 等。海棠教
育集团内不仅有海棠小学，还有前
京小学，更有农村学校钱圩小学。
前京小学从无到有，一砖一瓦、一
草一木，校园艺术文化墙的布置，
学生体验课程的开发，“星”教育理
念的延续都倾注了她的心血。她
躬先表率，学校与全国 14所学校结
对共建，共接待来校跟岗学习教师
400 多位，接待来自全国 24 个省市
的校长培训，参与送课近 200 人
次。同时，强化国际交流，接待美
国、日本、韩国等国家教育代表团
来访逾 500人。

她一直十分重视培育学生的爱
心与善举，创设了“行走的 LOVE”
学校志愿服务品牌。在校内，设立
了小海星慈善中心，打造人人参与
志愿活动的平台。校外，她整合家
长和社区资源，将学生志愿服务常
规化、课程化，积极开展与其他贫困

地区的爱心志愿活动。
她始终致力于改变乡村教育，

真诚热情地欢迎来自内蒙古、贵
州、西藏等地的校长团参观学习，
为全国教育扶贫工作贡献力量。

“行走的LOVE”品牌影响力与日俱
增，让爱传递到了贵州、云南、西藏
等地。2020 年，海棠小学“行走的
LOVE”爱心志愿服务项目被评为
全国宣传推选学雷锋志愿服务“四
个 100”先进典型最佳志愿服务项
目。

致知力行，踵事增华。作为一
名党代表，她深入到乡镇居委会，了
解民情民意，解决百姓实际问题和
困难。逢年过节，她还会到联系点
去慰问和关怀困难居民。对于结对
的每一个社区居委会她还会去赠送
学生自创的学校周边文创，贡献自
己的力量。在海欣家园居委会，她
了解到小区群众的困难，主动对接
相关部门落实了小区电动车充电难
的问题。

同时，她还借助妇联的平台开
设名家讲堂、家庭教育讲师培训班
等，把讲师请进金山授课，将国外
教育专家、电台著名主持人等请到
金山，缩短城乡差距，更好地为老
师们服务。她深入农村、乡镇，到
金山工业区高楼村、廊下镇光明
村、第一实验小学、吕巷幼儿园等
地，将科学的家庭教育理念传递给
更多的人。

“工作不求起点，只求发展；努
力不求回报，只求改变。”这是钱欢
欣校长工作的座右铭。作为一名共
产党员，钱欢欣同志说：“我将继续
践行我的教育初心，坚守我对学生、
对家长、对老师和对社会的承诺，为
实现心中的教育理想，不断探索，努
力前行！”

本版由各学校供稿
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沈琪老师在海棠小学任教已有29个春秋，一路见证
了海棠小学的发展，也实现了自己的成长。从金山区首
届多媒体教学评比“一等奖”，到上海市中小学中青年教
师教学评比“一等奖”；从金山区第二届学科带头人，到
金山区第五届“明天的导师”直至“金山区园丁奖”，他始
终拥有一颗爱心、恒心、专心，站立在教育这片热土上。
沈琪老师伴随着“教改”一路前行，在“未知”中求知，在

“摸索”中前行，在“变革”中创新，成为了一个学生喜爱
的教师，教育需要的导师。

周美萍老师，30 年如一日始终坚守在教
学第一线，坚持教书育人，为人师表。在教学
中，她注重高效课堂，所任教的每一届学生化
学成绩都领先在前，令同行赞许。她积极参与
市、区各类教学科研活动，把学校艺术特色渗
透到教育教学各个方面。在新中考改革背景
下，她与其他老师一起研究中考新政、跨学科
教研、学科融合育人等，实效显著。先后荣获
上海市园丁奖、金山区园丁奖等荣誉称号。

百年大计百年大计，，教育为本教育为本；；教育大计教育大计，，教师为本教师为本。。教师是立教之本教师是立教之本、、兴教之源兴教之源，，承担着让每个孩子承担着让每个孩子

健康成长健康成长、、办好人民满意教育的重任办好人民满意教育的重任。。今年是第今年是第3737个教师节个教师节，，本期专版通过展示山阳镇优秀教本期专版通过展示山阳镇优秀教

师热爱教育师热爱教育、、匠心筑梦匠心筑梦、、大爱铸魂的风采大爱铸魂的风采，，展现他们甘当人梯展现他们甘当人梯、、甘当铺路石甘当铺路石，，以人格魅力引导学生以人格魅力引导学生

心灵心灵、、以学术造诣开启学生智慧之门的以学术造诣开启学生智慧之门的““烛光烛光””精神精神，，向广大教师致以崇高的敬意向广大教师致以崇高的敬意。。

海棠小学 沈琪山阳中学 周美萍
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金山区第二届匠心教师

上海市园丁奖

心血哺育桃李
烛光指引方向

海棠小学海棠小学———顾丹英—顾丹英

新城幼儿园新城幼儿园———马连花—马连花

金山区世界外国语学校金山区世界外国语学校———刘梅—刘梅

金山区教育学院金山区教育学院———谢海英—谢海英

实验幼儿园实验幼儿园———吴蓓鸿—吴蓓鸿

山阳中学山阳中学———吴仁华—吴仁华

“海棠”花开“海星”闪耀
——记2021年上海市中小学特级校长钱欢欣

特级校长特级校长———钱欢欣—钱欢欣



