
早餐吃的好，一天都元气

满满哦！早餐是一天中最重

要的一餐，但是你知道吗？早

餐可不是乱吃的，吃早餐也有

很多禁忌！

1.忌：清早起床就吃早餐——
起床后15分钟吃更适合

很多人早上起床就马上

吃早餐，特别是那些习惯五六

点起床的人，起床就吃早餐，

还认为这样能及时补充身体

所需，也利于身体吸收。

但事实上，早餐吃得太

早，不但对健康无益，还可能

误伤肠胃。

2. 忌：零食充当早餐——增加
膳食纤维更健康

零食多数属于干食，对于

早晨处于半脱水状态的人体

来说不利于消化吸收，而且饼

干等零食主要原料谷物，虽然

能短时间内提供能量，但很快

会使人体再次感到饥饿，一般

临近中午时血糖水平会明显

下降。

早餐吃零食容易导致营

养不足、体质下降，容易引起

各种疾病入侵。

3. 忌：吃未经加热的剩饭菜
隔夜饭菜经过一个夜晚

的存放，冰凉生硬还不说，更

重要的是，会产生一些微生物

的变化而导致不良细菌的产

生，很容易“病从口入”。

4. 忌：早餐吃太辣
早晨的肠胃要尽量避免

受刺激，过于辛辣的食物显然

是伤胃的，这绝对是早餐的大

忌。

5. 忌：早餐吃得过于油腻
在清晨，饮食营养过量会

超过胃肠的消化能力，食物不

容易被消化吸收。久而久之，

会使消化功能下降，导致胃肠

疾病，并引起肥胖。

早上空腹这 4种
东西不该吃
1.早上不该空腹吃菠萝

菠萝里含有强酵素，空腹

吃会伤胃，其营养成分必须在

吃完饭后才能更好地被吸收，

而且饭后吃菠萝还能帮助消

化。

2.早上不该喝大量冷饮
早上起床之后，胃还是一

个脆弱的状态，如果突然喝大

量冰凉的饮料，这种温度相差

太大会强烈刺激胃肠道，导致

突发性挛缩。

唤醒胃最好的方法就是

喝一杯大概 200 毫升的温水，

如果本来有胃寒情况的人，喝

一杯红枣生姜水更好！

3.早上不该空腹吃香蕉
香蕉中除了含有助眠的

钾，还含有大量的镁元素，若

空腹食用，会使血液中的含镁

量骤然升高，而镁是影响心脏

功能的敏感元素之一。另外，

早上空腹吃香蕉，还很容易反

酸。

4.早上不该空腹喝冻牛奶
正确来说，大部分人空腹

喝牛奶都不会有问题，牛奶中

除了含蛋白质外，还含有乳糖

和脂肪，身体会优先利用糖和

脂肪来供能，所以也不存在空

腹喝牛奶会浪费蛋白质的说

法。只有少部分乳糖不耐受

的人空腹喝牛奶才会引起肠

胃不适，容易产生腹泻。

划重点：牛奶一般会放

冰箱存储，刚拿出来会比较冰

凉，不适合马上喝，如果要喝

的话，要等它摊到常温跟其他

食物一起吃，更利于我们身体

吸收。

吃早餐的禁忌

我和我的祖国我和我的祖国
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有感而发有感而发

□ 艾里香

夏天品夏中山装的故事
□ 许士杰

亲情驿站亲情驿站

万安桥与池泾庙
□ 柘湖侬

朱泾史话朱泾史话

书书 法法 胡歆玥胡歆玥 书书

主题征文活动

壮丽七十年，奋进新时代。为庆祝中华人民共

和国成立70周年，大力弘扬爱国主义精神，《朱泾社

区》报举办“我和我的祖国”主题征文活动，现向广

大市民征集各类作品。具体要求如下：

活动主题
紧紧围绕庆祝中华人民共和国成立70周年这

一主线，深入贯彻落实习近平新时代中国特色社会

主义思想，特别是习近平总书记关于文艺工作的重

要论述和指示精神，以“个人”与“国家”的关系为视

角，用文艺的形式生动展现在中国共产党领导下国

家取得的辉煌成就，生动展现人民追求幸福生活努

力奋斗的精神风貌。用文艺表达人民群众对祖国

的赤子之情，激励和鼓舞全国各族人民更加紧密地

团结在以习近平同志为核心的党中央周围，为决胜

全面建成小康社会、实现中华民族伟大复兴的中国

梦而不懈奋斗。

投稿作品需拥护党的领导，拥护社会正义，弘

扬社会主义核心价值观，传播社会正能量，突出思

想性和艺术性。

征集日期
即日起至2019年6月5日

征集体裁
（一）文学类：中短篇小说、中短篇报告文学、散

文和诗歌。

（二）摄影类：作品要求为近几年创作且未经发

表的记录类影像，允许适度调整亮度，但不允许修

改图片内容；彩色、黑白均可，题材需符合征集内

容，单幅、组照均可（组照4-8幅），每组组照按一幅

作品计算。

（三）短视频类：时长15分钟以内的视频短片，

分辨率：1920×1080，编码：H264，码率：9000kpbs以

上，格式：Quick Time，字幕：简体中文（/英文），语

言：中文标准普通话。

征集要求
投稿时需注明作者姓名、年龄、联系地址、电

话。

投稿方式
联系电话：57317105

投稿邮箱：zjsqbnews@163.com

投稿地址：朱泾镇人民路310号1403室

《朱泾社区》报

2019年5月16日

近来闲来无事，翻箱倒柜发现

了两件我曾经穿过的中山装，虽褶

皱于我的眼前，如同褪却色泽的老

照片，但那如丝如缕灰朦的思绪，

牵扯着我忆归从前。

也许是小时候家境拮据，从没

穿过一件像模像样衣服的缘故，总

祈盼有朝一日能穿得像样点，能够

有一件让自己穿出威风，穿出尊严

有底气的衣服。上山下乡第一年，

生产队年终分红，母亲说留点钱自

己用，去买件像样一点的衣服。母

亲的话很平淡，但却很温暖，虽然

很多时候母亲喜欢唠叨，可在我心

里母亲的唠叨也是我的一种幸福，

一种暖暖的淡淡的幸福。于是，我

便去县城买了一件灰色咔叽布中

山装。这是快二十来岁的我，生平

第一次穿上用自己劳动所得从商

店买回的新衣服。那时的中山装，

虽非“国服”，但几乎是每位男士之

必备。穿中山装的人，显得很有风

度，腰杆笔挺，路走得不紧不慢，有

威严，好神气。正值风华正茂的

我，岂有不备中山装之理。当然，

那时钱不多，新衣服也省着穿，做

农活不穿，只有逢年过节才穿。后

来到学校当老师，不干农活了，穿

的时间就多了些。俗话说“三分长

相，七分打扮”，穿着中山装，站在

讲台上，给学生们上课，还挺有派

头的。母亲也说，穿中山装精神多

了。后来我当兵去了，这件中山装

倒是“退伍”了，母亲把它当成了压

箱底之物。

第二次穿中山装是我结婚的

时候。那年，决定要结婚时，岳母

要我去买件毛料中山装，买衣服的

钱到她这里如数报销。我说妈的

心意我领了，还是自己买吧，岳母

说这事就这样定了，抓紧去买。我

和妻子遵从岳母的意愿，就去买了

件藏蓝色毛料中山装，岳母把买衣

服的钱如数给了我们。人是衣裳

马是鞍。有了这件中山装的压阵，

我就胸有成竹地去“赶考”了。说

真的，岳母买的这件中山装，我至

今记忆犹新。一个女婿半个儿，在

岳母心中，她把我当成了一个儿

子。人世间有一种爱，是潜藏的、

静静的，会漫漫渗透到骨子里。这

件中山装就是最好的诠释。我也

把岳母当作母亲，尽我的能力去尽

一份孝行，去尽一份感恩心，去尽

一份爱心，去尽一份我作为儿子该

去做的，让岳母度过幸福快乐的晚

年，这是一份责任。

我一直觉得自己非常幸运，有

一位从小对我呵护备至、疼爱有加

的妈妈，还有一位待我如亲生儿

子，对我爱护疼惜的岳母。如今我

早过了青年、中年，已迈入老年行

列，脖子粗了，身体胖了，原先的尺

寸实在不再合身，留着纯粹是作为

纪念。尽管每每到了黄梅季节要

翻箱倒柜搬出来“晒霉”。然而这

两件与母亲有关的中山装，在我

心中留下的烙印，是深长而久远

的。

母亲节到了，谨以此文献给我

的两位母亲，抒写我眼中两位母亲

平凡而闪光的人性魅力。

说到朱泾的历史，万安桥是一

个重要的“眼”。万安桥在历史上

造了很多次，塌了也很多次。清代

雍正元年（1723年）的一天，当时一

座木质的万安桥，被船撞后，又塌

掉了。当时的朱泾，还属于娄县管

辖，桥塌后暂时一直以渡船代替桥

的功能。

直到乾隆四十三年（1778年），

朱泾已成为金山县的中心，当时的

金山县令程名程面对秀州塘，打起

了再建万安桥的主意，准备规划建

新万安桥。

为了做这件事，这个程县令和

一些乡绅进行了认真的分析。他

们认为，万安桥历代建造的秀州塘

水湾处，河流急，所以桥会屡建屡

坏。程县令和董事张扶摇、周涵等

商讨，为了分散水势，需要另开支

流。

就是说，在万安桥西岸开挖一

条池泾河，从东向西三里，直通泖

河，为了祈愿减压这股水势，还在

河边建池泾庙（在秀州塘西岸，今

万联村）、池泾桥，同时在万安桥北

修积骨塔，花了很多钱。

但是“耗费千金，随疏随塞，功

迄勿成”。因为河道疏通以后，又

堵塞起来，后来，万安桥还是没有

建成。因为这桥如果建在水流湍

急的地方，无论是木桥还是石桥，

都会阻挡舟船经过；如果建在水面

宽阔的地方，桥梁跨度太大，石桥

的石头冲落，桥就垮塌，木桥则更

加不堪冲击。

当时万安桥没建成，只好还是

设立津渡口，方便行人来往。

立夏过后，夏天来临。夏天并

非一味的燥热，也有诗情画意。夏

天让人回到自然，从一切矫揉造作

的生活环境里解放出来。

夏天是生命狂欢的季节。春

天孱弱的萌芽和嫩绿，在夏天猛然

爆发出强大的生命力。浓密饱满

的树叶，欣欣向荣的小草，盛开的

鲜花，无不显示着万物的勃发和生

机。夏天的阳光，仿佛是一位心胸

豁达、热情洋溢的长者，虽不严自

威，但却给人几分真切，几分赤诚。

夏天是风情万种的季节。各

种花儿卸去了她最后的一点矜持，

在夏风的吹拂下，展示着一道又一

道迷人的风景。街头巷尾涌动着

轻巧的、亮丽的、透明的各种夏装，

琳琅满目。夏天的自由和奔放，就

在人们追求美丽的脚步里，体现出

她的独树一帜。

夏天是绿色萦绕的季节。山

林里绿云缭绕，田野上绿意铺展，

湖面上绿水荡漾。到处是一个凝

碧的世界。不论是雾霭朦胧的早

晨还是斜阳西坠的黄昏，置身乡村

的每一个角落，吞吐的都是绿意浓

浓的空气。这种绿意，让人的喜悦

顿时涌上心间。

夏天是声音的季节。有雨打、

蛙声、蝉唱。所有的声响，共同演

绎着一首夏韵之歌。这首歌，音调

曲折，旋律变化，把夏的韵味展现

得酣畅饱满，淋漓尽致。夏韵如

歌，凝耳细品，那动听的旋律，那美

妙的节拍，勾起多少相思，溢起多

少诗情。

夏天是多雨的季节。蔚蓝的

天空，悠闲的白云瞬间就会被浓厚

的乌云覆盖，一道霹雳响雷划破长

空，接着狂风呼啸，大雨倾盆而下，

道路被雨点击打得烟尘四起，水雾

弥漫。看点点雨滴轻敲着窗沿，击

响夏日的音符，弹奏起夏日的序

曲，细细碎碎的声音落尽心里。雨

过天晴，天气凉爽，难耐的酷热骤

然降温，使人倍感舒畅。我喜欢夏

的豪放、热烈，不矫揉造作。

夏天跟一切的虚伪开玩笑，一

个人的美丑强弱，从夏天看，最容

易接近真相，最没有掩饰。夏天就

像一壶美酒，既适于聚众狂欢，也

适于自斟自饮。品味夏韵的悠闲，

那是一种境界；而将夏韵独拥怀

中，细细地咀嚼，更是一种享受。

夏花绚烂夏花绚烂 花开海上供图花开海上供图
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我镇精神文明建设暨全国文明城区创建工作推进大会召开

德泽花海 善聚水城

5 月 13 日是朱泾解放日，当天上午，在金山公园革命烈士墓前，“缅怀英烈，继往开来”——朱泾解放

70 周年纪念日向人民英雄敬献花篮仪式举行，深切缅怀为国捐躯的烈士和所有为中华民族解放事业作

出贡献的革命先辈，开启我镇庆祝中华人民共和国成立70周年系列活动的序幕。

王 吉 摄

缅怀英烈 继往开来

2019 年是值得我们铭记的时

刻，是新中国成立 70 周年，看着祖

国走过的点点滴滴，看着祖国经

历的风风雨雨，看着祖国的日益

强大，我们感慨万千！今天的朱

泾，是新中国 70 年来翻天覆地变

化的一个缩影。

朱泾镇的发展与祖国同频共

振，演绎了无数的辉煌和曲折。

全镇干部和群众经过艰苦奋

斗，改革创新，取得了令人瞩目的

成就。朱泾先后荣获国家卫生

镇、全国创建文明村镇工作先进

镇、全国农民体育运动先进镇、全

国重点镇、全国服务农民服务基

层文化建设先进集体、全国“扫黄

打非”进基层示范标兵、上海市

“五好乡镇党委”、上海市文明镇、

上海市农产品安全监管示范镇、

上海民间文化艺术之乡、上海市

平安示范社区等荣誉。

新兴产业快速发展。确立核

心基础零部件、节能环保、生命健

康三大主导产业布局。朱泾工业

园区作为金山三大市级工业园区

之一，2009 年被命名为上海市高

新技术产业化新材料产业基地。

城乡品质稳步提升。贯彻落

实乡村振兴战略，完成特色镇建

设方案编制，形成以“两轴”“三

区”为建设重点，以“四意（艺）”

为特色内容，以“三新”建设为主

要方面，全面推动“三带”“五园”

建设的发展思路。待泾村成功创

建市级美丽乡村示范村，目前正

在积极争创市级乡村振兴示范

村。朱泾田园综合体项目有序推

进。

文化旅游日趋凸显。以东林

文化旅游为核心的的朱泾旅游，

推进形成吃、住、行、游、购、娱的

布局。辖区有东林寺、五龙禅寺、

上海新天鸿名人高尔夫球场、上

海马术运动场、金山农民画院、金

山体育馆、金山公园、“花开海上”

生态园等人气景点。

宜居新镇逐步完善。朱泾镇

设施完善、环境优美、生活舒适的

现代化住宅群已具规模。全镇共

有幼儿园、中小学、中专等 20 多所

教育机构。拥有上海市第六人民

医院金山分院、金山中医医院等

10 多家医疗卫生单位和金融、通

讯、工商、税务等服务机构。

形象建设成绩显著。万安商

业街、紫金广场、星辰绿地等重点

项目已成为朱泾的标志性景观；

老城区改造和城南新区开发稳步

推进；城镇管理日臻完善，尤其是

改扩建金山大桥、新建金山二桥，

将有效缓解朱泾交通拥堵问题。

展望未来，在习近平新时代中

国特色社会主义思想指引下，一

幅“灵雨花海、活力水城”特色小

镇的画卷正徐徐展开。聚焦上海

浦南地区乐居乐业乐游的综合城

镇、上海沪杭发展轴线上的综合

性节点城镇、金山区北部和朱泾

城镇圈的生活服务中心的定位，

朱泾镇将重点推进古镇更新、城

乡融合，支撑带动产业转型、优化

升级，努力实现更高质量的可持

续发展。

写到这里，笔者想起习近平总

书记说过的一句话：“世界上没有

坐享其成的好事，要幸福就要奋

斗！”当前，特色小镇、乡村振兴建

设如火如荼，全镇干部和群众奋

斗在一线、冲刺在一线。我们坚

信并可以预见，在新时代新征程

上，在“灵雨花海、活力水城”特色

小镇、乡村振兴建设中，只要我们

立下愚公移山之志，撸起袖子加

油干，一个更有古道乡愁、更加和

谐稳定、更富人文情怀的美丽朱

泾必定会呈现在我们的面前。

许士杰
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沧桑巨变七十年 喜看朱泾换新天

本报讯 （汝晶晶）5 月 6 日，

2019 年我镇精神文明建设暨全国

文明城区创建工作推进大会召

开。会议总结 2018 年镇精神文明

建设和全国文明城区创建工作，部

署 2019 年工作，发布“德泽花海，

善聚水城”创城志愿服务倡议，并

开展工作培训。镇领导李士权、夏

红梅、陆水平、韩亚弟、褚喆、金慧

奕、王海珏、赵俊华、陆剑英等出

席。

镇党委书记李士权表示，充分

肯定成绩、巩固成效，推动创城工

作形成新常态。回顾去年工作，全

镇上下坚持凝聚共识抓创城、坚持

落实整改促提升、坚持全民创建齐

参与，以“唯实唯干、克难奋进、敢

创必成”的精神状态，抓实事、出实

招、求实效，城乡环境面貌明显改

观，精神文明建设各项工作有序开

展。

李士权要求，坚持问题导向、

全面剖析，推动创城工作迈上新台

阶。对照测评标准，应对仍需提

升；对照检查结果，整治仍需加强；

对照自身实际，工作仍需自觉，以

创建促进工作，以工作保障创建。

李士权强调，不断完善机制、

落实举措，推动创城工作取得新突

破。要坚持思想统一、完善工作机

制、抓牢“关键少数”、立足常态长

效、扩大舆论宣传、扩大全民参与、

健全监督机制，共同奏响文明创建

“大合唱”。

镇党委副书记、镇长夏红梅主

持会议，并要求各单位、各部门进

一步提高站位，一以贯之、毫不松

懈地抓好精神文明建设和全国文明

城区创建工作，为中心工作助力添

彩；进一步把广大干部群众的精气

神鼓起来，为推动朱泾高质量发展、

创造高品质生活凝聚智慧与力量。

镇党委副书记韩亚弟总结并

部署工作；会议对 2018 年度市

（区）文明小区、文明村、文明单位

进行表彰；大茫村、塘园居委会、金

朱环卫公司分别作交流发言。在

创城宣讲队、市民巡访队、文明行

动队引领下，全场 200 多位同志进

行庄严宣誓，共同发出“德泽花海，

善聚水城”创城志愿服务倡议。随

后，会议还进行了 2019 年创城知

识首次培训。

从今年 4月 25日开始，我镇每

周四下午组织开展创城志愿服务

日活动，并已形成常态。各村居、

企事业单位的志愿者走上街头、深

入小区，开展美化住宅小区环境、

美化公共区域环境、强化文明交通

行为、维护公共区域秩序、创建文

明城区宣传等志愿服务行动，将创

城工作做在日常、平常、经常，促进

市民文明素质和城区文明程度提

升，助力金山区创建全国文明城区。

本报讯（徐 欢）
5 月 15 日，我镇召开

党委中心组（扩大）学

习暨加强基层党风廉

政建设大会。

会议邀请区纪委

副书记、监委副主任

朱巷滨作题为《全面

从严治党永远在路

上》的专题报告。朱

巷滨详细阐述了 2019
年党风廉政建设新形

势、当前党风廉政建

设存在的突出问题及

今年的重点工作。并

强调，要深刻认识到

反腐败斗争形势依然

严峻，各级党组织切

实履行好主体责任，

把全面从严治党纳入

经济社会发展和党的

建设总体布局，要把

抓好党建作为最大政

绩，以党建引领经济

社会发展；党员干部

要牢记全心全意为人

民服务的宗旨，勇于

担当、敢于担责。

镇党委副书记、

镇长夏红梅主持会

议，并要求切实落实

全面从严治党要求，

尽心、尽责、尽全力，

担好责、履好职，做到

守土有责、守土负责、

守土尽责；要健全责

任机制，各单位要将

全面从严治党的压力

传导到位，形成责任

分解、监督检查、倒查

追究的完整链条；党员干部要自觉

接受监督，争做廉洁自律表率，真

正把守纪律、讲规矩内化于心、外

化于行。

开栏语：同庆祖国华诞，不

忘奋斗初心。今年是新中国成

立70周年。70年风雨兼程，70

年砥砺奋进，我们步入了新时

代。新时代是奋斗者的时代，

矢志奋斗，凝结着最真挚、深沉

的爱国情怀。

从本期开始，本报开设“抒

怀70年·礼赞新中国”专栏，推

出系列报道，生动反映朱泾 70

年来经济社会发展的伟大实践

和历史性变革，充分展示朱泾

人民改革辟路、创新求实的奋

斗精神，凝聚新时代团结一心、

苦干实干的磅礴力量，心无旁

骛抓落实，持续用力见实效，加

快建设“灵雨花海、活力水城”

特色小镇，激励全镇上下扬帆

启程再出发，拼搏奋进续辉煌。

本报讯 （姚丹萍）5 月 15 日，

镇召开 2019 年“扫黑除恶”专项斗

争专题推进会。镇党委副书记、

镇长夏红梅出席会议，镇党委副

书记褚喆主持会议。

夏红梅在讲话中强调，各单

位、各部门要提高站位、深化认

识，凝聚扫黑除恶专项斗争思想

共识；要围绕中心、突出重点，落

实扫黑除恶专项斗争各项举措；

要众志成城、齐心协力，汇聚扫黑

除恶专项斗争强大合力，建立完

善常态化机制，坚决打赢扫黑除

恶专项斗争这场硬仗，为建设朱

泾“灵雨花海、活力水城”特色小

镇创造一个风清气正、安定和谐

的社会环境。

褚喆传达区扫黑除恶专项斗

争会议精神，并部署下一阶段朱

泾镇扫黑除恶工作。

镇召开“扫黑除恶”
专项斗争专题推进会


