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芋头属于薯类，热量远低于馒

头、米饭，而且血糖生成指数低，如果

想控制体重和血糖，可以把芋头纳入

主食。比起精米白面，芋头等薯类还

有个优势，就是含有VC。同时，不少

品种的芋头钾含量可达到 300 毫克/
100克以上，对于有高血压，需要控钠

补钾的人可将部分精米白面主食换

成蒸芋头。另外，芋头富含多糖和膳

食纤维，有增加饱腹感，延缓脂肪吸

收的效果。

芋头的健康吃法
用蒸、煮且未加糖的芋头代替部

分主食，不仅能丰富主食种类，补充

精米白面中缺少的部分营养素，还可

以降低主食的热量摄入。根据《中国

居民膳食指南》建议，每日主食中薯

类可达到 50—100 克（谷薯类每日共

摄入 250—400 克）。一个普通小芋

头重量约 60 至 80 克，可以此作为参

考计算芋头摄入量。

尽管芋头营养丰富，但缺乏丰富

的维生素、矿物质及优质蛋白等人体

必需的营养素。因此，吃芋头时，建

议搭配绿叶蔬菜以及蛋奶肉等优质

蛋白类食物一起食用。

芋头的错误吃法
将芋头当作零食吃，无疑等于多

摄入主食，而且芋头制品往往加入不

少油、糖等，是高糖高油高淀粉的热

量“炸弹”。将全部主食换成芋头，也

不合适。长期只吃芋头当主食可能会

造成热量摄入不足，无法满足人体对

能量和淀粉类物质的代谢需求。此

外，芋头中大量的膳食纤维对于消化

功能偏弱的人来说，可能会造成消化

负担。还有不少人喜欢芋泥等，这类

吃法不建议经常采用。芋头做成芋

泥或打成糊糊后，消化吸收速度大大

加快，本身低血糖生成指数的优点不

复存在。另一方面，芋泥类食材往往

加入大量油脂和糖等热量、糖分、脂

肪含量都会大大提升。

如何挑选芋头
想吃到新鲜美味的芋头，挑选时

有几个小技巧：1.选大个头的荔浦芋

头，也可以优先挑其他品种大芋头，

更容易看清楚表皮的新鲜和破损情

况。2. 蒸着直接吃，建议选择小芋

头，容易蒸熟、方便一次吃完。炖菜、

炖肉，建议选择含淀粉量高、口感偏

粉的大芋头，煮熟后软糯鲜美。3.挑
芋头要挑圆的，尤其是那种形状圆，

表皮带有泥土、须毛多，摸起来紧实

的芋头，说明新鲜、成熟度也不错，吃

起来口感更加香甜粉糯。
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金山区朱行镇市中路 222 号 104
室何水涛租用居住公房凭证遗失，声

明作废。

上海市金山区酷末蛋糕店遗失

营 业 执 照 正 副 本 ，正 本 编 号 ：

280010202112300025，副 本 编 号 ：

280010202112300026，遗失食品经营

许 可 证 正 副 本 ，许 可 证 编 号 ：

JY23101160235727，声明作废。

本报讯 （通讯员 阮佳丽 王萍）
11月26日，山阳镇金域蔚蓝小区的智

能门禁系统正式启用。居民徐阿姨

高兴地说：“以前出门买菜，拎着大包

小包回来，进门还要翻钥匙，很麻

烦。现在刷脸就能进，很方便。”

金域蔚蓝小区建于 2012 年，共

有 850 余户居民，门禁系统设备老

化、损坏等情况给居民生活带来困

扰。对此，金湾居民区党支部与中

国电信联动，引入智能门禁系统。

该系统包含人脸识别、扫码、“一键

开门”等多种功能，社区生活品质大

大提升，居民们获得感满满。

“启用智能门禁系统后，居民无

需使用门禁卡或钥匙，通过人脸识别

即可进入，有效提高了出入管理的效

率和便利性，也为我们管理外来租客

的信息提供了帮助。”金湾居民区党

支部书记、居委会主任李丽表示。
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“这下清爽多了，视野开阔了不

少，也为开车、骑车的人消除了安全

隐患。感谢志愿者们利用自己宝贵

的时间为我们服务，辛苦了！”家住高

新区红光村4组的王阿婆欣慰地说。

为营造干净整洁的人居环境，日

前，来自高新区总工会、红光村、红叶

居民区以及商启工会联合会的志愿

者们身穿马甲，手拿扫帚、铁锹、铲子

等工具来到红光村 4 组的宅基，开展

“居商村联盟——洁净家园进乡村”

志愿服务活动。

“居商村联盟”志愿者们沿着红

光村 4 组，认真耐心地清理了宅基周

边的自搭简易棚、卫生死角等。在志

愿者们齐心协力下，周边环境得到有

效改善，红光村的整体环境面貌进一

步提升。

据介绍，部分来自商启工会联合

会的志愿者是商户负责人，平时忙于

照顾自己店里的生意，但一听说有志

愿服务活动，纷纷主动报名参加。他

们大部分都是新上海人，高新区是他

们的“第二个家乡”，他们都希望自己

能为洁美乡村贡献出一份力量。在

志愿服务期间，社区、村民与商户之

间的联系也变得更加密切了。

下一步，高新区总工会将积极与

各相关部门、村（居）委会和商户联

动，做到“清理一处干净一处”，全力

推进“洁美乡村”建设，增进社区邻里

温度，共建和美家园。

无独有偶。吕巷镇蔷薇村也坚持

深入推进农村人居环境优化提升工

作，聚焦宅前屋后环境整治提升、村容

村貌优化提升等重点，着力发挥党员

示范引领作用，广泛引导村民主动参

与，努力打造宜居宜业和美乡村。

蔷薇村对村域进行了全方位排

查摸底，建立问题清单，集中开展整

治。此外，充分利用村务公开、村民

代表大会、“巷邻坊”平台等多种形

式，宣传政策、传达精神，问需于民、

问计于民、服务于民。“洁美乡村·文

明家园”主题活动在加强村民参与度

的同时，把政策和标准讲深讲细讲

透，鼓励村民从“宅前屋后”做起，以

工代赈、投工投劳，让村民更好地了

解村庄建设和整治工作的进展情况，

并对工作提出意见和建议。

蔷薇村还加强引导农民充分利

用自家的小菜园、小果园、小花园，因

地制宜打造独具特色的乡村景观。

未来，将通过举办各类园艺比赛，鼓

励农民自主美化庭院，发展休闲农

业，尝试打造一批具有特色的乡村旅

游点，激发农民的创造力和参与热

情，让乡村焕发出独特的魅力。

自主题教育开展以来，蔷薇村通

过“四百”大走访、“四下基层”等方

式，深入基层真诚倾听群众呼声。在

走访调研初期，有村民反映“我们不

是不想弄干净点，但是孩子想吃土鸡

蛋”“小三园我们也是想弄的，但是房

子边上就是沟，跟宅基落差大，怎么

弄得好？”……一一梳理着老百姓反

映的问题清单，经过反复酝酿和资源

对接，蔷薇村对能够处理的“田、林、

水、路”等公共服务基础设施，进行了

高标准的综合整治。

今年以来，蔷薇村先后对吕青

路、泖湾支路等道路进行提档升级；

通过“以工代赈”等方式，先后解决

112户宅前屋后整理及朱平公路沿线

环境整治老大难问题，惠及农户 200
余户；针对村民自留地种植杂乱等问

题，更换破损围栏1200米等。

为确保乡村环境整治成果得到

有效维护，蔷薇村进一步完善村规民

约、埭头公约和良好的家风家训，以

文明新风推动“洁美乡村”建设常态

长效。蔷薇村通过组织本村党员、群

众骨干、结对党组织等多方力量，常

态化开展环境整治提升活动。与此

同时，利用村“三支队伍”和“微网格

治理”，在日常巡查中要加大对各类

环境问题的发现和处置力度，进一步

加强监管，对违反规定的行为进行处

罚，通过提高乡村治理能力，为洁美

乡村建设提供有力支撑。

通讯员 沈思敏 韩筱薇 钱雨鑫

我区全力推进“洁美乡村”建设

大清理 大整治 大提升
本 报 讯 （记 者

杨季峰 陈忆文 通讯员

王佳欢）11 月 24 日，

金山区人才安居新政

正式实施，我区正式

开始受理人才购房审

核工作。各受理窗口

以及房地产交易中心

做足准备，开设专人

专岗，相关工作顺利

开展。

上午 9 点，在山阳

镇社区事务受理服务

中心，服务窗口前树立

了醒目的“人才安居”

字样，部分市民正在咨

询和办理人才认定业

务。“我们设置了人才

安居专项业务岗位，也

配备专门的工作人员，

实行 AB 岗，一个人受

理上午，一个人受理下

午。营业时间在上午 8
点半到 11 点，下午 1 点

到 4 点半，保证岗位上

随时有工作人员为前

来申请的人员办理业

务。”山阳镇社区事务

受理服务中心工作人

员张晚倩介绍说。

与此同时，我区房

地产交易中心也开始受理购房审核

工作。“人才安居新政正式实施后，看

房的人明显多了。我让有意向的客

户先把证件送过来，然后到区房地产

交易中心审核下，看看是否有资格。”

开发商代理人沈红英说。据介绍，有

意向的人才只需提交自己的证件和

审批的人才认定单，去意向开发楼盘

进行认购。之后，再由开发商代理人

把相关资料递交到区房地产交易中

心进行审核，本人不需要前往。

金域蔚蓝智能门禁启用

晒价商品 参与单位
类别

饮料

品牌

农夫山泉

雀巢

景田

屈臣氏

怡宝

康师傅

可口可乐

百事

统一

三得利
汇源

美汁源

加多宝

商品名称
天然饮用水380ml瓶

天然水1.5L

优活饮用水330ml/瓶
优活饮用水550ml/瓶

百岁山饮用天然矿泉水348ml/瓶
百岁山饮用天然矿泉水570ml/瓶

蒸馏水400ml/瓶
蒸馏水 600ml/瓶

饮用纯净水350ml/瓶

饮用纯净水555ml/瓶

矿物质水1500ml/瓶
冰红茶2L

碳酸饮料汽水330ml/罐

雪碧330mlx6

百事可乐500ml
美年达橙味汽水2L

冰红茶2L
绿茶2L

无糖乌龙茶500ml
橙汁1L/盒

果粒橙1.25L/瓶
凉茶310ml/罐

凉茶礼盒310ml*12罐/盒

华润万家
石化
1.4

2.9

1.5

2.5
2.8

1.5
1.5

11.22-12.5

16.8

农工商
石化
1.2
2.5

11.15-11.30
1.4
1.5

1.5

2.6
6.8
2.7

3.1

8
8

4.2
48

世纪联华
石化
1.3

2.8

1.5

2
2.4
2.5
3.2
1.3

1.5

7.2
3

3.1
7
8
8

4.2
48.8

世纪联华
朱泾
1.3

2.8

1.5

2
2.4

1.3

1.5

7.2
3

3.1

8
8

麦德龙
石化

3

15.5
Plus价：14.9

6.8

大润发
石化
1.2

2.8

2.5

2.7

8
2.8

14.5

2.9
6.6
8
8
5

6.9
3.7

40.9

永辉
石化
1.4

2.9

1.6
1.4
2

2.5
2.2
3

1.3

1.6

2.8
8

2.8

14.2

3.3
7.5
8

4.8
16.9

7
4

46.9
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日前，位于张堰工业园区的尼为

智能科技项目、上海日之升科技有限

公司“年产 80000 吨高分子材料生产

及研发”项目均已顺利投产，在张堰

镇“母亲式服务”的关怀下，企业实现

了“拿地即开工”到“拿证即生产”，为

经济转型发展带来了蓬勃生机。

走进上海日之升科技有限公司，

生产车间内机器轰鸣，多条生产线开

足马力同时运行，改性塑料粒子源源

不断被生产出来。另一边，检测中心

实验室内，工作人员正在用专业仪器

检测样品的韧性强度等性能。

与传统塑料不同，改性塑料通过

专业配方和工艺，将塑料粒子与玻璃

纤维、阻燃剂等材料融合，使塑料的

强度、阻燃、耐热性大大提升。新技

术新产品也不断拓宽着新市场，为满

足日益增长的新兴产品产能需求，该

公司启动“年产 80000 吨高分子材料

生产及研发”项目并投产。值得一提

的是，新厂房建造在当地一家老包装

公司的旧址上，经过改造升级后焕然

一新，并且大大提升土地“含金量”。

“新能源和新消费呈几何级数增

长，比如说我们今年新能源汽车市场

占有率成倍提高，所以这个项目及时

投产对我们抢占市场具有非常重要

的战略意义，预计一两年之内我们就

能达产，达产后年产值 10 亿元左

右。”上海日之升科技有限公司总经

理陈晓东说道。

优质企业早落地早投产，得益于

张堰镇当好“企业服务员”，紧盯项

目，全程服务。“我们初来乍到不熟

悉，张堰专门组织了一个团队来给我

们对接，帮助我们熟悉当地的流程和

一些相关的手续，给我们减少了很多

麻烦，快速实现当年投产当年出效

益。”陈晓东感叹道。

同样感受到张堰镇“母亲式服

务”的还有上海尼为智能科技有限

公司。在全新的生产车间内，抓进

度、赶订单的火热生产场景随处可

见，这边工人正在测试一片式纸箱

裹包机是否正常运转，另一边工人

则在紧锣密鼓地安装巴氏杀菌机。

作为中国罐头装备行业领军企业之

一，上海尼为智能科技有限公司十

多年来专注于自动化生产设备的自

主研发工作，包括自动化罐头、预制

菜、灌装、包装智能化生产线设备

等，还取得了“专精特新企业”“高新

技术企业”“上海市科技型中小企

业”“中国轻工业装备制造行业五十

强企业”等多个荣誉称号。主要合

作商为林家铺子、上海梅林、中粮、

江苏裕灌、蜜雪冰城、谷田稻香等众

多国内外企业。为满足日益增长的

订单需求，总投资 8000 万元的尼为

智能科技项目落地张堰，投产后，产

能将得到成倍增长，并带动更多群

众就业增收。“现在我们这边新厂房

建设好以后，生产产能有很大提升，

争取年产值在一个多亿，税收可达

千万，吸收就业人群一百多人。”上

海尼为智能科技有限公司人事行政

部经理蔡永斌说道。

据悉，早在去年 9 月，尼为智能

便实现“拿地即开工”，今年 9 月新厂

房一竣工，项目几乎“无缝衔接”投入

生产，又实现了“拿证即生产”，这得

益于张堰镇持续优化营商环境，为企

业发展提供更加优质高效的服务，用

“张堰速度”让更多企业在这里投资

放心、发展安心。

随着一个又一个项目入驻，园区

营商环境也在持续向优向好。“明年

还有一些项目，包括龙创汽车的落

地、阳申科技的项目建设等，我们都

在紧锣密鼓地开展，相信张堰工业产

业会迎来新的契机。”张堰工业园区

总经理沈海峰表示。

记者 项竹彦 王佩永

张堰镇“母亲式服务”推动项目早落地早投产

竣工到生产“无缝衔接”

（上接A1版）为培育引进具有

引领性带动性的重大产业项目

提供坚实支撑，努力打造世界

级产业集群。

上海湾区科创中心着力

培育和聚集各类创新创业平

台，以科技创新积蓄区域转型

发展新动能。在中心展示馆，

陈吉宁听取金山重点区域转

型及上海湾区科创城建设进

展情况介绍，了解创新协同、

土地利用、品牌建设等情况。

陈吉宁指出，要立足区域实

际，加强整体设计，注重转型

时序，提升开发品质。要做强

科创特色，围绕创新链构建服

务链，培育引进高质量的孵化

器加速器，为企业发展壮大提供全

方位服务，为形成产业发展“核爆

点”打下坚实基础。

在全市第二批主题教育深入开

展之际，陈吉宁来到山阳镇海悦居民

区，了解金山区结合主题教育，为民

办实事、为基层减负等工作推进情

况。在海悦居民区党群服务站，市领

导仔细察看挂牌清理情况，向居委会

干部了解为基层减负“四项精简”“一

办法两清单”落实效果以及日常填写

各类报表频次、是否还有“奇葩证明”

要开。居委会干部表示，报表、检查、

开具证明等明显减少，一体化数字平

台为居委工作提供便利，大家有更多

时间深入基层、走访群众、为民服

务。陈吉宁说，要结合第二批主题教

育开展，持续深化各项为基层减负措

施，让基层党组织、基层党员干部有

更多精力服务群众，更好激活基层自

治共治。

主题教育开展以来，海悦居民

区党支部深化“四百”大走访，摸清

群众实际需求，推进问题整改落实，

解决了地下车库移动网络信号覆

盖、电梯安装阻梯系统等问题。陈

吉宁对基层党组织创新为民服务模

式、探索为民服务实践表示肯定。

他说，基层干部离群众最近，代表着

党和政府形象，在深入基层一线的

过程中想出了不少好办法、解决了

很多烦心事，向大家的付出表示感

谢。要始终践行以人民为中心的发

展思想，用心用情办实事、解难事、

做好事。要把党建引领基层治理作

为重点调研课题，聚焦强基固本积

极探索实践，切实把主题教育成效

转化为基层治理实效。

（原载于11月24日《解放日报》
作者 张骏 摄影 陈正宝）

吕巷镇徐超探索传统农业产业联动新业态新模式

“90后”梅花鹿驯养师追逐“乡创梦”

今年中秋、国庆“双节”期间，在吕

巷水果公园，游客们惊喜地发现“三篱

巷”里多了一个“梅花鹿萌宠乐园”，大

小朋友们纷纷合影晒萌宠、投喂梅花

鹿……这是吕巷镇有着近 30 年历史

的本土品牌“红光梅花鹿”再次破圈，

也是一场传统农业产业接轨联动新业

态新模式的“试水”，更是“90后”徐超

及其合伙人的“乡创梦”。

与梅花鹿结缘，踏上农创之路
“东东……”徐超还未走近梅花

鹿萌宠乐园的栏杆，声音先行，很快，

这只名叫“东东”的小鹿就从木屋里

踏着斜坡飞奔而来，在徐超面前停

下。徐超一把将 40 多斤的“东东”抱

了起来，一边轻轻抚摸着鹿毛，一边

柔声问候：“有没有想我？”乐园人不

多的时候，徐超就带着“东东”在草地

上散步，定时冲两瓶 200 毫升的牛奶

喂它。喝奶时，“东东”紧盯着徐超，

这个奶爸的工作，徐超在它出生 3 天

后就承担下来了。

1992 年出生于吕巷镇的徐超皮

肤黝黑，是上海溪白林农业专业合作

社负责人。合作社旗下“红光梅花

鹿”品牌已创立近 30 年，被收录于吕

巷镇白漾村村志里。徐超介绍，他

2014 年从西安电子科技大学毕业，

2019 年返乡前，在无锡干过餐饮行

业，做得还不错，但想着父母年龄渐

高，就在三年多前回家创业。

刚回金山时，徐超对梅花鹿养殖

一窍不通，因为从小养过猫狗、鹦鹉，

原本想做宠物培训，而他所在的白漾

村一直以饲养梅花鹿为特色，他小时

候在外公家旁就见过梅花鹿。机缘

巧合下，徐超接手了梅花鹿饲养。于

是，他去进修学习梅花鹿养殖课程，

还特意前往东北和山东的梅花鹿饲

养基地学习，在老师傅的带教下，一

切逐步走上正轨。

如今，徐超已成为颇有经验的梅

花鹿驯养师。他的饲养基地里，有近

30头梅花鹿。今年 6月，“东东”在基

地出生。小鹿刚离开母鹿时，因为害

怕会有应激反应，满屋子狂跳，1.5米

的护栏不需要助跑就能跃过去。徐

超很有耐心地慢慢靠近它、安抚它，

泡完奶，会先将奶擦在它鼻子下，让

它闻到奶香味，“熟悉的味道让它知

道我不是来伤害它的。当然，日常还

要注意它的排便情况。这两样正常

了，我就放心了。”

农创+文创，新业态新模式“破圈”
和很多青年创业者一样，徐超也

有自己的梦想和憧憬，他认为，传统养

殖行业是基础产业，但发展空间有限，

希望结合梅花鹿稀有性、观赏性、趣味

性等特点，打造集梅花鹿赏玩、梅花鹿

研学、梅花鹿文旅、精品文化活动于一

体的综合性产业。以梅花鹿文化为纽

带，打造乡村产业新业态新模式。

他的想法很快得到了从小一起

长大的小伙伴干耀祖的呼应，干耀祖

也入伙经营合作社。前两年，受疫情

影响，文旅行业一度停滞，但并没有

磨灭徐超等人的热情。他们成立上

海青鹬麓宠物有限公司，专业从事梅

花鹿萌宠服务、梅花鹿主题旅游资源

的开发经营。为不断激活产业、打下

基础，至今他们已在 50 亩的庄园投

入300多万元。

没有宣传经验，他就去学习公众

号制作、参加“田园五镇”农业直播培

训；没有宣传场地，就挨家挨户找各

合作社寻求合作；没有宣传渠道，就

带着梅花鹿参加金山区青年公益项

目的科普活动……后来，区农口、文

旅等部门联系上徐超，将梅花鹿文旅

项目带上“金山味道”等直播平台，梅

花鹿灵动的形象抓住了观众的眼球，

关注热度终于起来了。今年，有几家

摄影公司找上徐超，相中可爱的梅花

鹿形象，租用小鹿拍摄个人写真，没

想到也深受客户欢迎。

在线上模式取得突破的同时，新

的想法又在徐超脑子里酝酿，他希望

在乡村产业中找到一个平台，打造梅

花鹿萌宠乐园。今年，机会来了，上

海吕巷旅游管理发展有限公司找到

徐超，希望他在吕巷水果公园打造一

个萌宠乐园。

从洽谈、规划、施工，到梅花鹿入

驻及宣传运营，每个环节徐超都反复

斟酌。功夫不负有心人，中秋、国庆

“双节”期间，“梅花鹿萌宠乐园”现身

吕巷水果公园，可供游客参观、喂养

小动物，除了小鹿外，还有小猪、小

羊、小兔等深受小朋友喜爱的动物，

一下吸引了上万人次参观体验。

最近，徐超又在想一个新点子，

在吕巷水果公园为“东东”筹办一场

粉丝见面会。他们会以“东东”为原

型设计 IP形象，制作背景板、明信片，

“东东”还可以用蹄子盖章代替现场

签名。“目前‘东东’有一定粉丝基础，

游客口中都是它怎么样，早把我忘记

了。”徐超调侃的语气中带着骄傲，因

为大家的认可是最高评价。一个以

“东东”为原型的“云小鹿”数字化云

平台也在构思中，徐超想进行跨界、

跨行业合作，形成农业、文化、商贸、

旅游多产业联动的闭环，朝着乡村产

业振兴迈进。

（原载于《文汇报》作者 薄小波）

本 报 讯 （记 者

唐屹超 戚静伟 见习

记者 原晨瑜）近期，华

二金山实验学校新建

工程（一期）项目工程

桩施工已基本完成，现

阶段的基坑围护工程

完成量已达六成，并计

划 12 月底完成。总项

目共包含两期，预计在

2025 年 6 月建成，并于

当年 9 月正式投入使

用。

华二金山实验学

校新建工程（一期）项

目于今年 9 月 30 日开

工。从空中俯瞰施工

现场，原先空旷的绿地

已树立起一根根工程

桩，施工机械在轰鸣声

中运转，工人们在工地

上有序进行着基坑围

护施工作业。一期桩

基施工单位现场负责

人李勤法说：“一期桩

基工程阶段占整个项

目工程进度的 7% 左

右。”

据了解，华二金山

实验学校新建工程总

项目建设分两期实施，

一 期 建 筑 总 面 积 约

54000 平方米；二期建筑总面积约

6000 平方米。项目主要建设内容包

括综合教学楼、游泳馆、大礼堂、地下

车库等相关配套设施。区校产基建

设备管理中心基建部部长杨旭涛介

绍说：“一期建设地块南侧主要建筑，

二期计划于 2024年 5月开工建设，主

要建设内容是地块北侧运动场地以

及配套的附属用房。”

据了解，项目主体建筑主要采用

装配式建筑设计，建设团队融入了诸

多特色施工工艺与亮点技术，将顶层

设计与技术创新有效结合。“校园建

设引入了‘海绵’设计理念，实现不积

水不内涝。本项目利用可再生能源

供能，采用地源热泵技术，向餐厅、游

泳馆、体育馆、大礼堂等区域提供冷

热能源。”杨旭涛表示。
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