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金山卫镇召开工作专题会
区
领
导
带
队
来
我
镇
开
展
节
前
安
全
大
检
查

本报讯（周倩）为加强爱国主义教育，增强全镇广大干部职工的爱国热情和奋斗激情，9月30日上午，金山卫
镇在镇政府机关大院举行庆祝中华人民共和国成立72周年升旗仪式。镇机关、部分事业单位全体人员，镇党委
党史学习教育领导小组及其办公室全体人员参加仪式。

“三微”畅通治理循环“三心”办好群众实事

图为活动现场图为活动现场 沈越沈越//摄摄

学党史 悟思想
办实事 开新局

责任编辑 练丹红 周倩

本报讯（干敏磊）9 月 28 日上

午，金山卫镇召开工作专题会，对

文明城区复审、疫情防控、安全稳

定等工作进行了再动员、再部署、

再落实。

镇党委副书记、镇长周兵出

席会议并传达上级相关会议精

神，他强调，要以实战的状态投

入创城迎复审工作，要迅速查漏

补缺，突出重点难点，营造浓厚

氛围，以“输不起”的危机感、“坐

不住”的紧迫感、“慢不得”的责

任感，坚决打赢这场荣誉保卫

战。要以决战的心态投入疫情防

控工作，坚决克服麻痹思想、厌

战情绪、侥幸心理、松劲心态，从

快从早、抓紧抓实“外防输入，内

防反弹”各项工作。要以临战的

姿态投入安全稳定工作，从最坏

处着眼、向最好处努力，打有准

备、有把握之仗，决不能在根本

性问题上出现颠覆性错误。

周兵要求，国庆长假期间，要

以“钉钉子”精神狠抓作风建设，

守牢底线确保廉洁过节、节俭过

节、文明过节；要筑牢安全防线，

落实岗位责任，畅通信息报送渠

道，确保平安过节。

会上，镇党委委员、副镇长人

选朱瑛，镇党委委员张伟，副镇

长人选沈银欢分别部署了疫情防

控、文明城区复审、安全生产等

重点工作。

镇党政、人大班子成员、区管

干部；机关各部门（条线）主要负

责人；村第一书记、村居党政负

责人、驻村指导员；事业单位、镇

属企业（单位）主要负责人；派出

所、市场监管所、水务站、社区卫

生服务中心负责人参加。

此外，为进一步做好国庆期

间各项安全生产工作，有效防范

和遏制事故的发生，近期，镇党

政、人大班子成员分别带队前往

各联系村（居）、辖区重点企业（场

所）、重点单位和区域等开展安全

检查，全力筑牢全镇安全屏障，保

障人民群众生命财产安全。

本报讯（吴佳琦 朱玮佳）近

年来，金山卫镇党委、政府以党

建引领下“四治一体”基层社会

治理体系创新为抓手，认真践行

“人民城市”重要理念，从细微处

入手，从群众的聚焦点与牢骚点

为切口，深入开展“我为群众办

实事”实践活动，探索形成了具

有金山卫特色的社会治理体系。

汇聚“微能量”
多元合力显“齐心”

注 重 发 挥 党 员 干 部 的 带 头

作 用 。 运用好党组织“战斗堡

垒 指 数 ”和 党 员“ 先 锋 模 范 指

数”的导向作用，用好“党员红

色档案”加强党员教育管理，鼓

励和督促党员干部带头参加志

愿服务，带头帮助他人，带头参

与疫苗接种现场服务保障，截

至 7 月底，共发动党员志愿者参

与疫苗接种服务 1292 人次。

弘 扬 先 进 典 型 的 榜 样 力

量 。 通过评选最美家庭、最美

女 性 、最 美 青 年 、最 美 志 愿 者

（团队），发现和捕捉金山卫镇

的最美瞬间，通过“卫课堂”宣

讲 团 ，开 展 宣 讲“ 六 进 ”，进 社

区、进农村、进企业、进网络、进

学校、进机关，通过宣扬全国道

德模范提名奖获得者杨慧峰等

一位位先进典型的事迹，在全

镇形成见贤思齐的良好风尚。

积 极 发 动 群 众 参 与 。依托

网格化党建，将资源和力量下

沉到网格一线，实现服务群众

精准化，通过点亮微心愿，提供

微服务，为居住小区安装电瓶

车集中充电棚，解决电瓶车充

电难和不上楼等群众面临的急

难愁问题，激发群众参与社会

治理的主动性。依托老党员、

老娘舅等乡贤活跃在宅间地头

和社区楼道，搜集民情民意、调

解矛盾纠纷，组织群众为社区

事务建言献策，激发群众参与

社会治理的积极性。开展精细

化志愿者服务，如海帆居民区

根据辖区兼具商品房、经适房、

廉租房等特点，组建专家型、资

源 型 和 服 务 型 的“ 三 型 ”志 愿

者，促动社区的志愿者资源靶

向服务，激发群众参与社会治

理的精准性。

点亮“微更新”
办民实事显“用心”

近 年 来 ，金 山 卫 镇 党 委 聚

焦 群 众 所 需 、所 盼 ，开 展 微 更

新、微改造，一处处“盆景”连成

了一片风景。

“城中村”变“城中景”。曾

经，在卫城、金卫和西门等“城

中村”区域，存在违章多、出租

房多、环境差等矛盾，干群关系

和邻里关系比较疏远。村居党

组织以党史学习教育为契机，

深入开展“我为群众办实事”实

践活动，紧盯“老、小、旧”等民

生难点，以问题为导向，通过干

部多跑腿，了解群众所需，积极

正面引导，达成改变现状的共

识，开展“美丽庭院”创建和环

境综合整治，使宅前屋后归置

整齐，庭院内外种植绿化，河道

水清岸绿，环境变美了，群众心

情也美了，对党员和干部的认

可度大幅度提升。

（接 2版左侧）

本报讯（盛佳润 杨军
良）为 切 实 加 强 2021 年 国

庆 期 间 安 全 生 产 工 作 ，有

效防范和遏制各类事故发

生 ，维 护 城 市 运 行 安 全 和

生产安全，9 月 27 日下午，

区人大常委会党组书记沈

华 棣 、区 人 大 常 委 会 副 主

任盛宗耀带队来我镇开展

节前安全大检查。公安金

山分局、区生态环境局、区

建管委、区应急局、区市场

局 、区 消 防 救 援 支 队 等 部

门 领 导 参 加 检 查 ，镇 党 委

书记曹婕，党委副书记、镇

长 周 兵 ，副 镇 长 人 选 蒋 钟

斌 ，副 镇 长 人 选 沈 银 欢 及

镇相关部门陪同检查。

检查组一行先后来到

L 地块在建工地和上海海

洲 工 贸 有 限 公 司 ，听 取 了

工地和企业负责人有关近

期安全生产工作开展情况

汇报及节日期间值班值守

安 排 ，实 地 查 看 了 现 场 消

防器材、人员防护、设备维

护、电气线路等情况。

对 检 查 中 发 现 的 问 题 ，沈

华棣要求：一是持续做好常态

化 疫 情 防 控 。 要 前 移 防 控 关

口，严格落实人员实名制登记

和健康登记，特别加强工地内

食堂工作人员安全防护，开展

每日预防性消毒，阻断疫情输

入途径。二是要严格落实安全

生产各项管理制度。确保安全

责任到岗到人，同时要加强员

工安全教育和加大习惯性违章

行为的排查力度。三是要认真

做好应急演练。结合今年以来

相 同 行 业 领 域 发 生 的 事 故 案

例，有针对性地开展一次应急

演练，举一反三，切实增强从业

人员的安全意识和技能。四是

国庆期间各单位要安排好值班

人员，保持 24 小时通讯畅通，发

生事故或遇到紧急情况，要第

一时间到场处置。
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本报讯（周倩）为 深

入学习贯彻习近平总书记

“七一”重要讲话精神，切

实 推 动 讲 话 精 神 走 深 走

实，9 月 24 日下午，金山卫

镇在镇社区事务受理服务

中心三楼大会议室召开党

委 理 论 学 习 中 心 组 学 习

（扩大）会。镇党政、人大

班子成员，非领导职务区

管干部参加学习会，区委

党史学习教育第三巡回检

查指导组副组长何国忠旁

听学习会。

本 次 学 习 会 邀 请 了

市 委 党 校 特 聘 研 究 员 、

区 委 党 校 副 校 长 郜 工 农

作 题 为《迈 向 第 二 个 百

年 的 政 治 宣 言 —— 学 习

习 近 平 总 书 记 在 庆 祝 建

党 100 周 年 大 会 上 重 要

讲 话 精 神 》的 辅 导 报

告 。 会 上 ，郜 工 农 从

“‘ 七 一 ’重 要 讲 话 的 基

本 框 架 及 主 要 特 点 ”

“‘ 七 一 ’重 要 讲 话 的 重

大 理 论 创 新 ”“ 在 学 习 贯

彻‘ 七 一 ’重 要 讲 话 精 神

上 下 功 夫 ”三 个 方 面 指

出 了 讲 话 精 神 的 主 要 内

容 和 精 髓 要 义 ，讲 清 楚

了 贯 穿 讲 话 全 文 的“ 一

条 主 线 ：中 华 民 族 伟 大

复 兴 ”“ 一 条 规 律 ：中 国 共 产

党 诞 生 的 历 史 必 然 性 和 必 要

性 ”“ 一 种 精 神 ：伟 大 中 国 精

神 ”“ 一 个 历 史 结 论 ：实 现 中

华 民 族 伟 大 复 兴 ”以 及 新 时

代“ 党 建 观 ”“ 党 的 群 众 观 ”

“ 执 政 观 ”等 内 容 ，为 全 镇 广

大 党 员 干 部 提 供 了 思 想 引 领

和 行 动 指 南 。

镇 党 委 委 员 张 伟 主 持 学

习 会 。

村 党 组 织 第 一 书 记 、村

（居）、机 关 、企 事 业 单 位 党

组 织 负 责 人 ；“ 两 新 ”组 织 党

组 织 负 责 人 ；镇 党 群 办 、党 群

中 心 全 体 人 员 ；机 关 全 体 党

员 ；第 五 期 青 年 培 训 班 全 体

学 员 参 加 学 习 会 。

【我为群众办实事】

再动员 再部署 再落实

我镇举行庆祝中华人民共和国成立我镇举行庆祝中华人民共和国成立7272周年升旗仪式周年升旗仪式
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历史文化历史文化 我爱金山卫 黄忠贤
风清露白，桂子飘香
彩霞似锦，醉了人间

潇妃燕

金山卫的兵 莫建国

故事连载故事连载

（接 上 期 四 版）
于是让他们每组选出一人脱

离绳子束缚，走在旁边专事这种麻

烦事，押解官兵自己骑在马上只需

监督。假手老王的祖先李氏被其

中一组选为组长，李氏自然知道他

们是照顾自己解除反缚之苦，走路

方便多了。“这个，那个，解溲”不知

谁喊，呼叫的人一时不知对李氏如

何称呼。原来家族之间是君臣关

系，现在同为天涯沦落人，在这样

一个特定场合不便直呼，便灵机一

动低声道：“王子殿下，你是我们的

组长，以后我们喊你老王，请千万

不要怪罪。”李氏沉思一想，变通称

自己为老王，到不失为尊者之贵，

在官兵面前也不至过多暴露原来

身份。李氏明白落难的凤凰不如

鸡，他懂得难友们的苦衷，便欣然

应允点头。于是代替李氏的新名

就在大家的呼叫中传开了。“老王，

我要接溲”，“解溲，谢谢老王。”李氏

苦笑，昔日的自己是何等的尊贵荣

耀，真是三十年河东三十年河西，

如今人家解溲，我成了解叟。解溲

者，小便也，叟，老翁，自己成了专给

方便者解绳子的一名老者，你说世

事狗血不狗血？但昔日勾践为了

复仇，卧薪尝胆，含侮为忍，为夫差

亲尝粪便，自己如今做个解叟，又

何尝不可！

李氏一家在金山卫定居，他们开

垦种田，自食其力，渐渐溶进了当地

生活，但是他从来也没有忘记自己身

上流淌的皇室血统。为了让后代牢

记这个传承，他改王为姓（皇王同

义），也为了不忘徒步跋涉的这段苦

难，便以解叟为号。“解叟老王”的名

号就这样封印进了这段历史秘辛中。

王姓后来在金山卫绵延不绝，

但子孙们对祖上来金山卫的历史已

经模糊，只知道“解叟老王”的大号

不能丢。从解溲、解叟、再到解手的

由来演变不甚清楚，最后贻笑大方

的将“假手”按在自己头上，真是拷

贝大走样。他们甚至猜想，先祖莫

非真是“妙手空空”的一类人物也说

不定。

89.草民林老头

不知何时起，金山营右边的一

家小茶馆门口，每天总挂有二三双

草鞋，由于这个人编的草鞋结实，

总有人来买。时间一长，人们才知

道他叫林老头，但他总是固执的纠

正道：草民林老头。草民林老头家

住北门外，他春夏卖草鞋卖出了名

气，凡穿过他编的草鞋，乡民、盐民、

兵丁和贩夫走卒再也不会去别地

买，他们只认可他的手艺，却不知，

去年的林老头不会编草鞋，还是个

实实在在的草民呢。

我们现在看影视剧，时常见到

这样一个情节：一个百姓面对当官

诚惶诚恐，口称“草民某某叩见某某

大人。”草民泛指最低层的民众，但

是在我们金山卫，草民却存在了数

千年，真正是以割草为营生的一个

群体，他们的存在就是为煮盐服务

的一群收割、翻晒、贮存芦苇的专业

户。煮盐者也称盐户或灶民，有时

候这二个有关联的行当合在一起，

草民即灶民。有时候又分开，灶民

只专心煮盐而不管柴草。当然不管

草田（湖荡），草民还是灶民都有官

府设立的专门机构管理着。直至金

山卫的盐业生产因为柘湖湖田被当

地土豪和流民开垦为耕田，没有了

巨量的芦苇做燃料，传统煮海为盐

的生产方式才不得不转向自然晒盐

法，具有千年历史的草民这一行业

也同时淡出了人们的视线。据说改

煮为晒的变革发生在明末清初，因

为社会动荡的结果使大量老百姓流

离失所，难民涌入金山卫，导致了五

万多亩柴草田（芦苇荡）垦植为农

田，金山卫的东边，山阳和漕泾就这

样渐兴成镇。

当年林老头，因为无田，加入

了最不能保障生活的草民队伍。

这一年秋正是芦苇收割季节，林老

头一家早早的准备了收割工具，整

个收割时间大约需一个月，为了赶

在秋汛内涝前完成，草民们会提前

开镰。芦苇不像地里庄稼晚割一

天会多长一层皮提高产量，只要及

时收起来，晒干贮存好，今年的活

计就算完成了，所以草民上半年大

多会去附近打短工，下半年才回到

湖荡田。

（未完待续）

周文静/摄
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（接上期）
八、十字街及有关的主要街道

我们现在乘公交车，在学府

路上有一个车站名为“十字街”，

处于学府路与卫清路的交叉处。

实际上，原金山卫城的十字街不

在这里，而在学府路西侧老卫清

路上的第一个十字交叉街，以四

座砖桥为界，是原卫城的中心

点，这里有金山卫指挥官员的办

公官署。出南砖桥（又名定南

桥）至南城门止名南安街（又名

前千户所大街）；出北砖桥（又名

迎恩桥）至北城门止名北泰街

（又名后千户所大街）；出东砖桥

（又名通政桥）至东城门止名东

平街（又名左千户所大街）；出西

砖桥（又名明刑桥，清代改称广

安桥）至西城门止名西靖街（又

名右千户所大街）。有个成语叫

“国泰民安”，意为国家太平，人

民安乐。当年“南安街”、“北泰

街”的命名，其初衷也是出于此

意。至于“东平街”、“西靖街”中

的“平”、“靖”两字，都含有平安

的意思，它们是近义词。这样看

来，我们的老祖宗将卫城的四条

主干街道如此命名，含有祈求国

家太平、人民安康的良好愿望，

其用心可谓良苦。今天，原十字

街周边分别有南安路、北泰路、

东平路、西静路，这是借用古名，

而将“街”改为“路”，将“靖”改为

“静”，且方位已完全不同。“靖”

与“静”同音，意思也有相近之

处。大概给路命名的有关人员认

为“靖”字不通俗，所以用一个同

音字“静”代替。实际上，保留古

名，仍用“靖”字，更富有历史文

化价值，更能激发人们的乡思之

情。卫城内除了这五条主街外，

还有一条庙前街 (相当于现板桥

路，但不尽相同)，在东平街、西靖

街北面，因其后面多庙宇而得

名。城内以十字街为中心，联络

六街和四门的共有 43 巷，逞棋盘

状分布：东平街 7 道，西靖街 6
道，南安、北泰街各 8 道，东、西门

巷各 3 道 ，南、北门巷各 4 道 。

九、公署显赫座城中（卫城内的
帅府、卫治和千户所治）

明、清时期，金山卫城内的公

署建筑主要分两大板块，一是金

山卫总督治所，原名帅府，座落

在金山卫城十字街的东南；还有

一个板块金山卫治公署和清朝建

的金山县治，建于卫城正中十字

街内。另外还有察院、抚监、金

山营参将（游击）署、守备署、演

武厅、千户所治事厅、军储南仓

大使署、盐课司署、军器局等相

关建筑分散于卫城内，个别在城

外。这里按建造的时间先后简要

介绍如下：

（1）金山卫治 明洪武十九年

（1386 年）由方鸣谦指挥筑城同

时建造，居卫城正中十字街中

左，周围有高墙。中为治事厅名

“勤政堂”；厅左为经历司，右为

镇抚厅；左边为吏户礼房，是官

员讲学习礼的场所；右边为兵刑

工房；前为仪门，二门，又前为谯

楼，俗称鼓楼；东南有执掌出纳

文书的经历宅 12 间，西南有吏舍

30 间。厅后过穿堂即庖舍斋宿

所，后堂及厨房、书斋等；北为预

备 仓 、架 阁 库 ，东 北 隅 为 旗 纛

庙。废于清初战事。金山建县后

改建为县治。

（2）帅 府（原 称 金 山 卫 公

署） 在金山卫城南水关内，明正

统七年（1442 年），都指挥使盛琦

为驻扎金山卫防倭而建。明正德

时，改称总督府。治事公署名为

“德威堂”，后来又改名为“公正

堂”，由都督（即总帅）坐镇，兼管

福建、浙江等省的海防事宜。大

堂高大宏伟，前有仪门、二门、大

门三道门；堂之后有穿堂，通总

督住宅。堂左、右各有掾房，居

有副官。帅府里面还有园林、池

塘、小桥、亭台以及厨房、浴室、

客馆等，设施十分完备。总督府

的左边建有察院，治事厅四间门

面，宽广深邃，前面门户也有三

道，旁边还有侧门。厨房、浴室

及仆役宿舍建于两旁。明嘉靖中

期 ，苏 松 参 将 坐 镇 ，改 为 参 将

府。至清乾隆年间，仅存地基。

清同治年，为清军东南营地。民

国期间，名钱家宅基。解放后，

属金卫村一队农田。现为石化厂

区园林管理处园地。

（未完待续）

很喜欢这样一首诗：“自古逢

秋悲寂寥，我言秋日胜春朝。晴

空一鹤排云上，便引诗情到碧

霄。”打破了秋天给人的一种忧

愁，是一种苦悲，那是一种潇洒，

阔达的美。我喜欢这首诗，因为

我喜欢秋天，喜欢他写的秋天是

美丽的，是诗情画意的。但我眼

里的秋天不仅仅是如此的，也是

明艳张扬的，更加是安静如水的，

秋天应该是这样的：

故园应露白，凉夜又秋分，转

眼又过了秋风，来到了金秋十

月。秋分以后的天微凉，寒意渐

起，尤其是早晚时分，寒意上心

头，将七八月份的炎热冲消了大

半。浮躁的心，在风清露白中也

渐渐平静，闲散了下来。

春生夏长秋收冬藏，秋天是

收获的季节，也是沉淀的季节，秋

天的颜色是金黄色，橙红色的。

金秋十月，最是大闸蟹肥美的时

候，红彤彤，油亮亮的大闸蟹带着

满满的蟹膏等着被人享受。吃着

一只只肥美的大闸蟹，不由得想

起《红楼梦》中的螃蟹宴。原本只

是秋天里平平常常的一次诗社雅

集，因着是家道中落的史湘云做

东道，薛宝钗便拿出来螃蟹来助

兴，姑娘奶奶们，吃完螃蟹做着菊

花诗，成了书中浓墨重彩的一个

章节。诗情我们没有，但是我们

有螃蟹，有柿子可吃，有菊花，有

桂花，有枫叶可赏，除此之外，金

秋美景佳节，还有很多穿着汉服

的俊男美女欣赏，更是一大乐事。

十月的花，粉黛乱子草，带着

仙气来到了身边，置身花海，个个

都是仙女下凡，十月的香，人闲桂

花落，小小的木樨花看着不起眼，

却能够香飘十里。除了闻香，不

论是金桂，丹桂，还是四季桂都可

以做成甜甜的桂花糖，桂花糕，甜

蜜一整个秋天。

秋天的美，岁月静好，如同是

成熟了果实红灿灿，金晃晃，静静

等待着人们去欣赏，去品尝。静

下心来，欣赏着秋叶静美，把盏一

杯，品尝着丰收的果实，欣赏着秋

花烂漫，品味着书中，诗词中那些

美丽的诗句：“东篱把酒黄昏后，

有暗香盈袖。”“暗淡轻黄体性

柔。情疏迹远只香留。何须浅碧

深红色，自是花中第一流。”

秋露凉白，秋花烂漫，秋月皎

洁，秋风微凉，秋霞明艳。秋天的

彩霞是秋天一道亮丽的风景线，

美的张扬美得外放，就如同是秋

天成熟的果实，是红彤彤的，如同

是绚烂的锦缎，不同于夏天的晚

霞，是那种聚集在一起的红。秋

天的彩霞是那种明艳而有层次

感，染红了整个天空，但是它不是

单一的红，颜色是渐变的，除了红

还有一抹蓝，一丝白，犹如丰富多

彩的锦缎，将美好都呈现出来。

秋天的晚霞不由得令人想起袁枚

的一首诗：“轻舟一路绕烟霞，更

爱山前满涧花。不为寻君也留

住，哪知花里是君家。”

秋，一片寂静的繁华，是收获

的季节，所以秋的美明晃晃的艳

丽，那是丰收后喜悦的颜色。秋

天的美除了明艳也是安静的，收

获后是品味，是沉淀，是一份安

宁。所以秋是，风清露白，月静山

空，也是桂子飘香，彩霞似锦，枫

叶如丹，醉了人间。一盏茶，一壶

酒，一本书，一首词，心有诗情，美

景如画。最是一年秋好处，满眼

尽是好年华。

蔬菜，在大部分人看来，都

是健康、养生的代名词。从小

到大，家长和医生也经常叮嘱

我们要“多吃蔬菜”。

然而，吃蔬菜也很有讲

究。有些蔬菜看似无害，实则

暗藏健康隐患，有些蔬菜平平

无奇，却能滋养五脏。

到底怎么选呢？一起往

下看吧——

肾：最怕马齿苋，最爱茴香

★ 马齿苋：容易伤肾

马齿苋素有“长寿菜”的美

誉，有清热解毒、凉血止血等功

效，很多人喜欢吃。

但是，根据美国农业部测

定的数据，马齿苋草酸含量高

达 1.31% 。如果一下子吃太

多，草酸就会堵住肾小管，从而

导致急性肾损伤，尤其是平时

肾就不太好的人，更易中招。

因此，平时最好少吃马齿苋。

如果真的要吃，在烹饪前一定

先焯水，以去除大部分草酸。

小提醒：草酸含量较高的

蔬菜，还包括菠菜、鲜竹笋、西

芹、芦笋等，也需要焯水后食

用。

★ 茴香：老中医都推荐的

补肾菜

蔬菜大多性寒，而茴香却

是温性蔬菜。中医认为，它能

“补命门不足”、“能暖丹田”

（意思是它能温补肾阳）。冬天

怕冷、手脚冰凉的人很适合吃。

小提醒：过敏体质、阴虚火

旺者不宜食茴香。皮肤受伤、

伤口还未愈合时，最好也别吃

茴香，否则不利于伤口恢复。

肝脏：最怕红凤菜、最爱枸

杞叶

★ 红凤菜：不补血还伤肝

红凤菜叶子红红的，看起

来“人畜无害”，很多人会通过

吃它来补血。 然而，红凤菜看

着红，是因为富含花青素（一种

色素），并没有补血的功效。相

反，长期大量食用红凤菜，还暗

藏伤肝风险！ 原来，红凤菜中

含有一类叫吡咯里西啶类生物

碱的物质（简称 PA）。PA 中含

有的种类很多，其中一些种类

对人体有潜在的肝毒性，如果

长期大量地吃红凤菜，可能会

损伤肝脏。所以，还是少吃或

不吃为妙！

★ 枸杞叶：养肝明目

枸杞叶，别名甜菜、枸杞

尖、枸杞苗、枸杞头，在中医上

被称为“地仙”，是养肝明目的

好手。它性凉，味甘苦，《中药

大辞典》说它“祛风明目”，有清

热除烦、滋阴明目的作用。经

常食用，可以养肝明目，缓解肝

肾亏虚。

小提示：枸杞叶做蔬菜炒

食、凉拌、做汤都美味，如果和

猪肝同煮成汤，还能补血防衰

老，适合体质虚寒的人食用。

胃：最怕韭菜，最爱卷心菜

★ 韭菜：润肠却伤胃

韭菜带有一股特殊的香

气，且富含膳食纤维，能增进胃

肠蠕动，预防便秘和肠癌，也深

受大家喜爱。但是，韭菜富含

的膳食纤维比较粗糙，还不好

消化，容易磨损胃黏膜，让胃更

加不舒服。胃炎、胃溃疡、胃不

舒服的人常吃韭菜，还会引起

胃部不适，加重病情。所以，胃

不舒服的人就别贪嘴了，尽量

少吃或不吃这类膳食纤维多的

蔬菜。

(接下版中缝)


