
当下生活中有很多年轻人

的生活饮食很不规律，经常熬夜

和暴饮暴食，发现自己的血糖升

高了，却都不知道血糖高是什么

原因造成的。那血糖高是什么

原因引起的呢？一起来看看。

1、饮食不均衡
饮食习惯差,动不动就暴饮

暴食,或者有了上顿没下顿,偏爱

油炸高热量食物,爱吃甜食和含

糖饮料。过量的糖在体内无法

得到消化利用,可能导致尿糖,糖
类还会转化为脂肪存储在体内,
引起肥胖。

2、长期酗酒
酒精的热量很高,还会损害

肝脏,引起脂肪肝。虽然喝酒会

在短时间内降低血糖,但是长期

来看,喝酒是会升高血糖的。

3、运动量过少
在进食后长期久坐,运动量

过少,胰岛负担就会加重,导致

血糖升高。适当的运动能帮助

降低血糖,减缓餐后血糖峰值。

4、情绪波动
比较常见的导致血糖升高

的还有就是一时的激动的情绪,
也是导致沃恩产生高血糖的主

要的原因之一。有人觉得纳闷,
难道情绪也是引起血糖高的原

因么?确然如此。情绪的异常波

动同样是血糖高的原因之一。

那么哪种类型的情绪波动会导

致血糖高呢?通常情况下,焦燥

易怒这类过于激动的情绪,最容

易导致血糖升高。

5、睡眠不足
权威糖尿病治疗机构研究

表明,血糖高的原因还有一种,那
就是由于睡眠不足而引起的高

血糖。倘若一个糖尿病患者连

续几日睡眠质量不好,或者睡眠

不足的话,就很容易引起血糖高

或者说血糖不稳定的情况发

生。所以说,睡眠质量与血糖高

的原因也是密不可分的。

6、体重因素
现在的生活水平在不断的

提升,肥胖的情况不断在人们的

身体里面上演,而肥胖的人一般

会喜欢摄入大量的食物,其中甜

食是非常受人喜欢的一个饮品,
因此一般体重胖的人很容易出

现血糖高的情况。

血糖高是什么
原因引起的

血糖高不能吃哪
些食物

1、啤酒:有些高血糖患者,抱
着侥幸心理,觉得喝酒精浓度低

的啤酒,应该没太大问题,而事

实却并非如此。啤酒中的麦芽

糖含量很高,作为一种单糖,它
对高血糖患者而言,更为危险。

2、蜜饯:酸酸甜甜的蜜饯,
老少皆宜。但对于高血糖人而

言,这绝对要被划入禁区,蜜饯

是用糖腌制而成,因而含糖量极

高,同时,还含有其他对身体有

害的物质,因此,高血糖人,尤其

是一些爱吃零食的女性患者,请
务必远离蜜饯,与蜜饯类似的还

有果酱。

3、柿子:柿子中含有丰富的

蔗糖、葡萄糖、果糖,即糖含量高,
并且还都是单糖和双糖,最不适

合高血糖病人。虽然,柿子的味

道令人馋涎,但高血糖人为了自

己的健康,请管好自己的嘴巴,
家人也应进行适当的监督。

4、冰淇淋:炎炎夏日,对高

血糖病人最大的诱惑,莫过于冰

淇淋。冰淇淋并不含很高热量,
其可怕之处在于极高的含糖

量。高血糖人应避而远之。

社区小喇叭 创城传万家
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“垃圾山”将变身风景线
我 镇 摁 下 民 生 实 事“ 加 速 键 ” 打

造
“
宜
居
、
宜
业
、
宜
游
”
三
张
名
片

（上接1版）位于待泾村

的花开海上生态园，已成为

推进乡村振兴战略行动的

一个亮点和上海郊区旅游

的一大品牌。75 岁的村民

徐连生在花开海上莳花弄

草已近五年，在大公园里工

作不仅心旷神怡、老有所

乐，每月还多了 2500元的收

入。园区打工有薪金、土地

流转有租金、门票收益有股

金，村民实惠看得见。

2019 年 7 月，朱泾镇又

与上海蓝城花开海上建设管

理有限公司“联姻”，在待泾

村开发花海小镇项目，打造

花园、花艺、花食、花火、花

宿、花研、花游“七花”体验，

包括童梦花园、美食公园、星

空花海、花艺民宿村等模块，

推进农业产业与旅游、文化

教育、健康养生等产业的和

谐共生，最终实现乡村振兴

的目标。

今年 5 月，衡山集团资

本下乡，在待泾村开发精品

民宿，也是相中花开海上的

高人气。据了解，近年来，

随着花开海上生态园的走

红，朱泾镇各村悄然出现各具特色

的民宿，逐步成为乡村振兴的重要

载体之一。

此外，花开海上二期东部区域

扩建项目将启动，延续一期花开海

上的设计构思，将首次实现水上观

花，还有花开海上资质的花茶、花

瓣奶茶都将成为下一个网红点。

本报讯（姚丹萍）土方车来回

运送，挖掘机开足马力……近日，

作为朱泾镇今年实事项目之一的

万安垃圾堆场整治工程正有序施

工中。目前，项目进入填土阶段，

已完成造型覆盖、在四周打搅拌桩

防渗，铺设防渗膜、埋设雨污水管

网，砌污水蓄水池等，消除“恶臭熏

天”现象，防止废水污染。工程项

目预计 6 月中旬完工，并计划于下

半年种植绿化，进行生态修复。

多年顽疾的“垃圾山”即将复

土还绿，变身风景线，附近村民表

示，“以前，每次路过那个垃圾堆

场，恨不得长双翅膀飞过去，那种

环境真是太糟糕了，现在整治后

环境好了，也闻不到臭味了。”

为了抢回被疫情耽误的时

间，朱泾镇全力以赴加快推进实

事项目、重点项目开工建设，围绕

“5211”（“5 个 1”即一座大桥修缮、

一条道路安装路灯、一个区域环

境整治、一批小区雨污水改造、一

个农村居住点建设；“2 个 2”即二

条镇区道路新建、二块绿地建设；

“1 个 3”即 3 个村庄改造；“1 个 4”
即四条乡村道路提档升级）工作

主线，进一步完善基础设施，改善

人居环境，增强群众获得感和幸

福感。

4 月底，新建众泰街建设工程

启动，该道路东起健康南路，西至

珠泰路，全长 291 米，项目包括新

建道路、排水管工程以及同步设

置绿化、照明、交通标志标线等附

属工程。此外，金南街向西延伸

（明珠苑桥 -珠宁路）也在有序推

进当中，这两条道路均为 B07b-01

地块动迁安置房配套道路，将进

一步完善镇区道路网，方便居民

出行。

此外，“四好农村路”蒋泾中

心路也于 5 月初开工，道路全长

2526 米，路面拓宽至 7 米，还将进

行提档升级、铺设沥青混凝土、标

志标牌以及相关附属建设。“四好

农村路”以建好、管好、护好、运营

好为目标，为村民提供安全、便捷

的道路环境，也进一步改善农村

公路基础设施和人居环境，为乡

村振兴战略的实施提供有力保

障。

本报讯（徐欢）2020 年是金山

区创建全国文明城区决战决胜年，

为营造浓厚的创城宣传氛围，朱泾

镇全面开展“唱响创城小喇叭工程”

的推广普及宣传工作，进一步提高

市民的创城意识和社会主义核心价

值观知晓率，以最佳状态迎接 2020

年市文明办和中央文明办的测评，

为创建全国文明城区助力添彩。

“居民朋友们：金山区正在创建

全 国 文 明 城 区 ，您 的 参 与 很 重

要......”6月1日上午起，喇叭声在我

镇各村居响起，志愿者们拿起小喇

叭走进小区、村埭，循环播放创城小

喇叭。

据悉，自 6 月 1 日起，我镇各村

居组织、动员创城志愿者，每天上午

9:00-10:00，下午 14:00-15:00，晚上

18：00-19：00，在各居住小区宣传我

区创城工作，提高市民创城意识，引

导市民熟悉并牢记社会主义核心价

值观内容。

新增1处移动测速、抓拍点

日前，金山交警为规范道

路行车秩序，预防交通事故发

生，依据有关法律法规的规定，

根据道路实际情况，在朱平公

路大茫村路段（朱平公路东侧4
公里约 500 米），新增 1 处移动

测速点，对违反限速规定的违

法行为进行抓拍。

请广大驾驶员自觉遵守交

通规则，安全驾驶，文明出行，

共同维护好道路交通秩序。

本报讯 （徐 欢）自 2019 年 7
月 1 日《上海市生活垃圾管理条

例》正式实施以来，通过法律约束、

政府管理、群众参与“三管齐下”，

社会各界参与生活垃圾分类的热

情不断高涨，全镇上下全面实行垃

圾分类，实现了基本全覆盖的工作

局面，垃圾分类工作取得了良好成

效。

宣传全覆盖，我承诺我行动
近日，朱泾镇召开生活垃圾分

类工作推进培训会，邀请上海歌霖

环保科技有限公司张龙讲解上海

市生活垃圾居住区分类标准。朱

泾镇创建垃圾分类示范镇的号角

已经全面吹响。

“老板，请你签订‘垃圾分类我

先行’承诺书，自觉配合做好垃圾

源头分类，确保环境整洁”。在众

安居民区，几乎每天都能看到穿着

橙色马甲的志愿者在沿街商铺发

放宣传单，分享更多垃圾分类知

识，讲解上海目前主要是哪“四分

类”等硬核知识。

随着疫情的消散，各行各业

逐步解禁，根据本年度新一轮的

垃圾分类标准，进一步推进沿街

商铺的生活垃圾分类。由于沿街

商铺经营范围广泛，牵涉的责任

主体复杂，较难在短期内完全转

变观念，统一步伐，为此，朱泾镇

积极协调环卫、物业部门及居委

负责人相互对接，向全镇 3000 余

户商铺开展垃圾分类宣传，张贴

分发商铺垃圾分类告知牌和倡议

书各 3000 余份，并实行商铺主动

上门收集垃圾，实现宣传告知全

覆盖。对分类不合格的商铺，执

法部门当场开具《责令改正通知

书》。

变废为宝，破解垃圾围城难题
在位于大茫村的再生资源综

合利用中心内，记者看到工人们正

将运来的大件木质垃圾逐一拆解，

挑出木材投进大型切片机内粉

碎。在现场可以看到，传送带将一

次粉碎后的木材块传输至收集袋

后统一堆放，后续将运往大件垃圾

资源化处置站再次进行后续处理。

为了解决全镇居民对于生活

中的大件垃圾，如废旧家具、农作

物垃圾等处理问题，朱泾镇建成了

再生资源综合利用中心并投入运

行，解决了大件垃圾处置难题。除

了大件垃圾，处置站还能对农村常

见的毛豆秸秆、蚕豆秸秆杆、麦秸

秆和稻草杆等垃圾进行回收处理，

有效解决农村秸秆焚烧屡禁不止

的难题。

此外，在两网融合中转站内，

工作人员正在对收集来的垃圾进

行分拣工作，分拣完成后将通过末

端设备处理，后续将由专业的收集

单位统一回收。据悉，由于朱泾镇

再生资源综合利用中心由政府委

托第三方单位管理，垃圾统一回收

处置后，将资源化消纳，政府投入

的资金也将“事半功倍”。

2020 年是朱泾镇争创市垃圾

分类示范镇的攻坚之年，朱泾镇将

继续对照垃圾分类创建工作的要

求和标准，统一步调，铆足干劲，确

保生活垃圾分类工作在朱泾有效

落实，让垃圾分类真正融入辖区居

民的日常生活中。

打好攻坚战 积极创建垃圾分类示范镇
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喜迎少代会 争做好少年

失
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得
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本报讯（王巧月 唐
屹超）近日，金山警方开

展集中发还仪式，将近

期破获的一批案件中追

缴的财物发还给失主，

共有现金、手机、烟酒及

空调等物品，价值 4万余

元。

5月 21日下午，在金

山公安分局新农派出

所，办案民警向前来领

取被盗财物的失主简要

介绍了案件的侦破经

过，在办理相关手续后，

几位失主从民警手上拿

到了自己被盗的财物。

其中，居住在朱泾

镇新农地区经营着一家

小卖铺的冯某则表示，

案发当天他早上起床准

备开店营业时发现店后

的窗户被撬开，屋内有

翻动的痕迹，经过清点，

被盗各类香烟 100余条，

白酒 6 瓶，现金 2 万余

元，店里的摄像头电源

线还被小偷剪断了。

派出所民警接报后

开展了工作，几个月后

将嫌疑人抓获归案，并

追缴了大部分被盗的财

物，冯某表示非常开心，

自己的大部分损失挽回

了。

金山公安分局刑侦

支队政委李忠弟表示：

近年来，金山警方持续

加大对盗窃类案件的打击力度，以

及被盗财物的追缴率，切实提升辖

区市民的安全感和对公安工作的

满意度，同时也希望广大市民不断

提升防盗防骗的意识，积极向警方

提供违法犯罪有效线索，共同为创

造“平安金山”、“平安上海”而努

力。

为提升市民对化妆品安全

认知水平，近日，朱泾市场监管

所联合镇食药安办、屈臣氏、国

大汇佳药房、恒德大药房，在紫

荆广场开展“安全用妆，点靓生

活”化妆品安全科普宣传活动。

现场采用发放科普资料、

有奖答题、实物解说等方式，向

公众科普药品化妆品基本知

识，普及选化妆品注意事项，帮

助消费者走出认识和使用误

区。同时，推进“公筷公勺”及

食品安全宣传，进一步增强群

众的风险防范意识和自我保护

能力，促进全镇食品安全形式

的稳定发展。

镇食药安办供稿

安全用妆 点靓生活

警方提醒：外出注意锁好
门窗；邻里之间要互相关照；听
到反常的声音要提高警惕；对
反常的灯光要提高警惕；看到
可疑人时不要轻易放过；对歹
徒要智取；安装质量信得过的
防盗门；住家不要存放大量现
金；不了解底细的人不要轻易
邀到家中作客；家门钥匙不要
轻易借人发生入室盗窃案件后
要保护好现场。

本报讯（徐 欢）花开疫散，向

阳生长，一年一度的“六一”儿童节

又如约而至。

“六一”儿童节来临之际，镇领

导分别前往各中小学、幼儿园开展

慰问活动，向学生们送上节日祝福

和亲切问候，并向辛勤耕耘的教育

工作者表示敬意。

值此全国第八次少代会召开

之际，金山区开展“喜迎全国少代

会 争做新时代好队员”庆“六一”

云端队日活动，同升国旗、同唱国

歌，共同度过特殊的“六一”。

在朱泾小学，全体儿童团员和

少先队员，齐聚云端，共同收看云

端主题队会，并举行了“喜迎全国

少代会 争做新时代雷锋少年”主

题升旗仪式。

教师寄语：珍惜光阴，珍惜幸
福美满的童年生活，珍惜读书的机
会，遵守学校的规范，尊重老师的
教诲，文明礼貌、诚实守信、团结同
学、热爱学习，努力把自己锤炼成

为社会的有用之才。
在朱泾第二小学，“阳光下成

长 快乐中启航”升旗仪式举行。

优秀中队、优秀队员、爱心少年接

受表彰；毕业班学生的诗朗诵，传

递对母校的感恩之情。

此外，学校各中队开展了自己

的庆祝活动，有的带来了小乐器，

为大家演奏一番；有的开展了“云

端音乐会”，放松身心；有的穿上了

漂亮的服饰，投入到节日气氛中。

校长寄语：做好六个一，快乐
成长笑嘻嘻，拥有一颗爱心，养成
一种学习好习惯，培养一种阅读好
习惯，掌握一种劳动技能，学会一
项艺术技能，加强一种体育技能。

在罗星中学，“喜迎少代会 争

做好队员”主题集会举行。活动表

彰 2019-2020 年度优秀集体和个

人，八年级队员在中队里度过了十

四岁集体生日。

今年的“六一”虽然没能像以

往那样开展文艺汇演和游园会等

活动，但疫情期间一幕幕动人的画

面感动着所有人，让我们把“六一”

的快乐和祝福转为实际的行动，将

大爱和奉献继续传递，怀揣一颗感

恩的心，珍惜时光，努力学习，做有

理想、有担当的新时代好少年。

校长寄语：时光流转，罗星中
学迎来40周岁华诞，希望这些有
义的岁月更能激发起同学们爱校、

爱国的热潮，立志成才，为校增
光。祝愿初三的孩子们高效用好
中考倒计时，金榜题名！祝愿八年
级的孩子们打响中考历史学科的
第一炮。

就在 6 月 2 日，上海小学一二

三年级返校复学，全市托幼机构也

陆续开园，祝所有孩子儿童节快

乐，追逐未来，幸福成长。
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为确保“为社区重度

失智困难老人配送护理用

品”项目规范、有序运行，使

其更贴近群众需求，近日，

朱泾镇红十字会开展项目

督查工作。通过区红十字

会随机抽查名单，深入 33户

失智老人家庭，发放调查问

卷共计28份。

前期，村红会干部开展

自查排摸工作，在入户走访

督查过程中，镇红十字会了

解部分失智老人的健康状

况和护理用品的使用情况，

对护理用品的发放问题、红

十字志愿服务状况进行调

查，并就如何更好开展项目

服务、参加老年介护培训等

事宜征求失智老人家属的

意见和建议。家属们对每

月及时配送护理用品的贴

心服务，以及解决困难家庭

经济方面等需求表示非常

感谢。

目前，朱泾镇共有 165
名重度失智、失能老人接受

项目服务。镇红十字会将把这个

惠民利民项目做好、做实、做细，让

每一位符合条件的老人及时享受

到，为镇级更多失智、失能老人带

去红十字会的关爱。

镇红十字会供稿

朋友圈里的咖啡香
——探访“金山十佳特色小店”朵云咖啡馆

本报讯 （冯秋萍 吴军伟）俗

话说：酒香不怕巷子深，这话用在

朵云咖啡馆，就是“咖啡香不怕巷

子深”。

开在金龙新街的这家店并不

好找，店面不在临街，问了路，拐进

一个小巷子才找到。在店里，见到

了三位主理人——徐宏、金莉和薛

菲。她们都是 80 后，从事不同的

行业，但有一个共同的爱好，就是

喝咖啡，是相识十来年的好友。

机缘巧合下，三人商量，何不

一起开一家属于自己的咖啡店？

于是在今年 1 月，开出了这家朵云

咖啡馆，利用自己的业余时间经

营。

咖啡的原料和制作方式，她们

找到了一名“技术支持”，也就是喝

咖啡相识的徐剑。金莉回想起，和

徐剑认识也有十来年了，当时他还

在读大学，现在是亭林镇浩光村的

一名村官，以前他自己开过咖啡

店，很懂咖啡，就找他来指导。

在咖啡店的定位上，三人致力

于打造以咖啡为媒的交友平台，

“希望营造一个轻松的氛围，可以

约上三两好友，一边享用浓香的咖

啡，一边谈天说地。”附近开服装店

的赵婉英，就是咖啡店的常客，她

也会带朋友来店里聚聚。

徐宏透露，疫情期间，店铺不

能对外营业，原来以为生意会很

惨淡。没想到微信上有很多人叫

外卖，三人就从微信上接单，自己

开车配送。“原来以为受疫情影响

生意会不好，没想到朋友们都很

支持，在这样的情况下还能盈

余。”

疫情期间，朵云咖啡馆还

进行了一场“爱心助农”活动。

她们听徐剑说起，受疫情影响，

浩光村有一家花卉种植户，鲜

花滞销，很是发愁。听闻此事，

徐宏、金莉和薛菲决定，把花拉

到店里帮忙卖。三人开着自己

的车，到亭林一盆盆搬花，将副

驾驶、后排和后备箱都塞得满

满当当，再一车车运回朱泾。

让薛菲印象深刻的是，当时一车要

搬 200 多盆花，累得腰都直不起来

了，车上也布满了尘土。

拉来的花卖 5块钱一盆，3月 5
日到 8 日，咖啡店帮农户一共卖出

洋牡丹、瓜叶菊等 3000 多盆花，卖

花的钱都直接给农户，不赚分毫。

就是这样的贴心服务和暖心

活动，让这家开业不久，又“不太起

眼”的咖啡店，拥有不少粉丝。“五

一”期间，金山发布了“十佳特色小

店”名单，开业不到半年的朵云成

功入选。得知这个消息，徐宏也觉

得很意外。“开这个店时间也不久，

没想到这么多朋友支持，感觉很开

心。”

以咖啡为媒，希望大家能交到

志同道合的朋友，这是朵云咖啡馆

最真诚的邀请。

本报讯 （姚丹萍）
近日，我镇举行“精细管

理探新路 砥砺前行再

出发”老干部顾问团活

动。

老干部顾问团一

行先后前往待泾村在

建集中居住点、大茫村

杜圣埭、B07 地块动迁

安置基地、党群中心等

地参观考察。老干部

们对我镇新农村建设、

城镇一体化发展等方

面给予肯定，并就经济

发展、城镇建设、文明

创建等工作提出意见

建议。

在镇社区党群服
务中心，“社区离退休
干部之家”揭牌。“社区
离退休干部之家”是老
干部沟通的平台、交流
的窗口、学习的场所，
以此激发离退休干部
学到老、活到老、老有
所乐、老有所为的积极性和创造
性。
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