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冬天吃羊肉的好处

冬季吃羊肉的四大好处：
1.补肾

据《本草纲目》记载，
羊肉有补中气、益肾气的
作用。它也是历来民间冬
季进补的重要食材之一。
一到冬季，人体的阳气潜
藏于体内，身体容易出现
手足冰冷、气血循环不良
的情况。而羊肉性甘温，
入脾肾经，冬天食用具有
补肾壮阳、温补气血、开胃
健脾的功效。

2.驱寒暖胃
羊肉性温热，补气滋

阴，暖中补虚，开胃健力。
适时地多吃羊肉，可以增
加消化酶，保护胃壁，帮且
消化，还能起到去湿，避
寒，暖心胃的功效。

3.防癌抗癌
研究表明，羊肉中存

在一种抗癌物质 CLA，这
种被称为CLA的肪酸能抑
制癌细胞的生长。对治疗
皮肤癌，结肠癌以及乳腺
癌有明显效果。

4.不易发胖
这应该是对女性和正

在减脂的大家来说最大的
冬季福音吧！羊肉含有很
高的蛋白质和丰富的维生
素，但它的脂肪熔点为 47
度，而人的体温为 37度，吃
了只吸收营养而不是脂
肪，所以不容易发胖。
冬季如何吃羊肉最滋补？

炖着吃最滋补
蒸、炖、焖都是羊肉最

健康的做法，这样烹调加
工温度较低，产生的致癌
物较少；维生素破坏少，能
最大限度地锁住营养。和
孜然、八角、茴香等香料一
同炖煮，可以中和和掩盖
羊肉特有的膻气。

涮羊肉营养足
由于涮羊肉的加热时

间短，因此营养保存相对
较好。另外，人们吃涮羊

肉时往往会搭配多种食

材，尤其是各种绿叶菜，能

保证摄入更多营养。加入

冬瓜、丝瓜、菠菜、白菜、金
针菇、蘑菇、茭白、笋等凉
性和甘平性的蔬菜一起涮
火锅，能起到清凉、解毒、
去火的作用。

吃羊肉的禁忌人群
羊肉虽然是大补之物，

不适合吃羊肉的人群也很

多。

第一，本身已经上火的

人应该尽量避免吃羊肉，湿

热体质、阴虚体质的人最好

不吃或者少吃羊肉。第二，

肝炎病人过多食用羊肉会

加重肝脏负担，促使一些病

灶发展，加重病情；蛋白质

和脂肪大量摄入后，因肝脏

有病不能全部有效地完成氧

化、分解、吸收等代谢功能，

而加重肝脏负担，可导致发

病。第三，一些偏热性，有

出血、感染倾向的其他血液

病患者也要谨慎食用。

相约海滨 缘定山阳
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别样篮球场的美丽“蜕变”

11月10日下午，镇团委与镇社区党建中心、镇总工会、镇妇联，共同举办“相约海滨 缘定

山阳”单身青年交友联谊活动，共吸引约40位单身青年参加。“缘定山阳”是镇团委特色工作

项目，至今已连续成功举办11年。图为活动现场。 刘诗寒文/摄
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本报讯 （王萍）标准篮球
场可能谁都见过，但是当标准
篮球场与百姓大舞台合二为
一，又会带来怎样的体验？

近日，在山阳镇华新村，一
个崭新的标准篮球场正式落
成，与其他篮球场不同的是，这
个篮球场旁边还多了百姓大舞
台。篮球场启用的第一天，村
民们还高兴地在大舞台上举办
了一场有模有样的“夕阳红”文
艺汇报演出，节目全部由村民
自编自演，有大合唱、独唱、小
品、二胡齐奏、沪剧等，幸福的
模样写在大家的脸上。

村党总支书记陆宇峰告诉
记者，村民满意就是我们的追
求。“不忘初心、牢记使命”主题
教育开展后，村干部主动沉下
去倾听村民意见，了解村民需
求。大家发现，村里有支 20 多

人文艺骨干队伍，一直为缺少
排练场地而烦恼；镇上来村里
下乡文艺演出，村里连个像样
的舞台都没有，只能在村民的
宅基地上演出……华新村地理
位置较偏，特别是老年人出行
不便，村民们难得有机会去“市
民大舞台”观看文艺演出。

面对村民们迫切的文化需
求，华新村党总支与山阳镇文体
中心党支部共同出谋划策，大家
实地察看后发现，村部前面的
一块空地，有 600 多平方米，十
多年前，因为招商引资需要，这
里搭建了违章建筑，租赁给企
业增加村级收入。2017 年，市
级重点整治点位——“490”区块
生态环境整治工作启动后，这里
的违章搭建被全部拆除，留下的
是一块块高高低低的地面，日积
月累，附近老百姓、私企把这里

当成了停车场。因长期缺乏管
理，不仅车辆无序停放，而且还
引来不少僵尸车长期停放在
此，环境较差。正好赶上美丽
乡村建设的大浪潮，大家想到，
能否把临时停车场改建成标准
化的篮球场，西面再建个大舞
台，这样有演出时，村民就可以
坐在篮球场上观看。篮球场上
还安装灯光，晚上爱跳广场舞的
村民也可以自由地在场地上跳
舞了。

很快，在区文旅局的大力
支持下，华新村标准篮球场、百
姓大舞台项目启动建设，并在
10 月底顺利完成。考虑到百
姓大舞台演出时人流量较大，
这个篮球场还比其他篮球场多
开了一扇门，方便村民进出。
篮球场外围还划了 30 多个停
车位，规范大家停车，环境大有

改善。
在篮球场启用的汇报演出

中，村民们的兴奋之情溢于言
表，全场高歌《歌唱祖国》，大家
挥舞着手中的国旗，在歌声中
赞叹今天生活的无限美好，表
达对祖国的热爱之情！

华新村工农 4 组常友明推
着坐在轮椅上的老母亲来看演
出，老人激动地说：“没想到这
里竟然变成大舞台了，真好！
不仅环境变好了，我们老百姓
的精神生活也越来越丰富了！”

据了解，华新村除建成这
个“别样篮球场”外，当前，正结
合美丽乡村建设，建设一村一
公园——“法治文化公园”，今
年年底将完成一期建设，届时，
村民的幸福指数将进一步提
升，村民们的笑容也会更甜更
灿烂。

本报综合 自“不忘
初心、牢记使命”主题
教育开展以来，我镇基
层单位党组织倾听民
意、为民解忧，始终把
群众的需求摆在首位，
在主题教育开展期间，
一系列“急难愁盼”问
题得到解决，提升了群
众的满意度和获得感。
新建电动车充电棚

电动车无处停放和
充电，居民对此问题反
映强烈。海欣、金湾和
金海岸居委会联合业委
会、物业公司进行实地
查看、制定方案、征询
意见。目前，三个居委
会都已建成电动车充电
棚。

安装靠椅更便民
金豪居委会将宝华

海湾城小区的中央广场
建成法治文化公园，成为居民
健身休闲的好去处，但是公园
内没有长椅，居民无法坐下休
息，在了解到居民的需求后，居
委会“即知即改”，目前，四把长
椅已经安装好。

改建消防通道，增设小门
今年公交 11 路开通，在水

韵紫城西面东平北路上设置了
公交站点，但是水韵紫城小区
西面的消防通道门一直是关闭
的，居民乘坐公交十分不便。
接到居民的反映后，金韵居委
会与业委会、物业马上进行实
地查看，制定方案，对消防通道
进行改造，增设小门，刷门禁卡
进出，仅限行人通行。现在居
民乘坐11路方便多了。

本报讯（熊易）今年，长兴

村的水稻种植大户汤可权早在

十一月初就完成了 104 亩稻田

的收割任务。他自豪地说，今

年植保防治得好，没什么病虫

害，虽然雨水少，但收割前多灌

溉了两趟水，产量比去年高。

今年，我镇水稻种植总面积

2010.26 亩，截止至 11 月 15 日，

水稻已收割1884.9亩，收割率为

94%，收割机械化率100%，预计

11月20日前全部完成水稻收割

工作。

又到一年秋收时

本报讯（张永光）83 岁的
陆进云是金银岛 90 号楼的居
民。近日，他出门时发现门口
窗台上有只钱包，里面有张医
保卡和数百元现金，他在楼道
里挨家挨户询问，但却没有找
到失主。

陆进云立即把钱包交到物
业，物业通过医保卡上的信息找
到了失主，原来是一位来朋友家
做客的陈先生丢失的，当他收到
失而复得的钱包时，激动地说：

“金银岛居民的素质真高”！

陆进云拾金不昧

本报讯（赵丹红）11 月 11
日，山新居民区党总支党员黄
华林探望了一位住在山阳老街
的高龄老人，给她送去了冬被、
水果等慰问品。老人年近 90
岁，大儿子智力低下且半身不
遂，小儿媳又因中风成为植物
人，老人全家生活十分窘困。
黄华林叮嘱老人要保重身体，
有困难及时向居委会反映。

慰问困难老人

本报讯（翁益兵）11 月 11
日上午，金湾居委会干部在小
区巡逻时，遇到一位老人独自
在路边徘徊，眼神恍惚。难道
是迷路了？他立即上前询问，
发现老人口齿不清，行动缓慢，
身上无任何证件。他将老人扶
到物业管理处休息之后联系山
阳派出所民警。民警找到了老
人的住址，随即驾车将老人安
全送回家中。原来，老人家住
红星紫郡小区，患有老年痴呆
症，外出散步迷路了。

（温馨提醒：上年纪的老

人，尤其是记不清家庭住址及

子女联系方式的，子女可将写

有联系方式和家庭住址的资料

卡佩戴或放在老人身上。）

帮助迷路老人回家
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郭秀玲：从山阳走向世界的“上海工匠”

本报讯（王萍）11月6日，在山阳
镇工业园区的上海沙涓时装科技有
限公司厂房内，来自金山区总工会的
100 余名女工干部正在新落成的“工
匠+创意”艺术羊绒体验基地学用高
端羊绒原材料创作羊绒毡艺术作品，
台上授课的老师就是前几天荣获
2019 年“上海工匠”第一名的上海沙
涓时装科技有限公司技术创意总监
郭秀玲。

用手心的温度，触摸着最原始的
羊绒，区教育局女工干部卢红梅感到
既欣喜又温暖：“羊绒与我们生活息
息相关，但是用羊绒创作还是第一
次。我创作了一艘在大海中航行的
帆船，把我们山阳的海渔文化融入作
品，很有意义。我会组织更多的人一
起来体验羊绒创作的无限魅力。”

看到大家欣喜而幸福地创作，郭
秀玲也乐开了花。作为内蒙古牧区长
大的孩子，她从小就是坐在羊绒毡上
长大的，对羊绒充满着独特的情感和
深深的眷恋。她曾受邀前往德国从事
羊绒技术研究和开发，10年间取得了
200多项个人专利，被称作“行业的领
军专家”。2002年回国后来到上海的
纺织之乡金山山阳，进入服装行业创
业。然而，2012年外贸不景气，企业濒
临破产，艰难挣扎之际，她以技术+文
创突围，先后与法国、日本等艺术家跨
界合作，并将金山农民画、故宫、敦煌
等中国特有文化元素融入羊绒围巾
中，以极致独特的产品赢得世界消费
者认可，建立了中国人自己的高端品
牌，已 8次进军巴黎时装周，实现了凤
凰涅槃。

“我们坚持 28 年只做一件事，把
Sandriver 羊绒品牌从一个小镇推向
世界，就是不忘初心、精益求精、敢于

追梦的结果。”郭秀玲表示，这次获评上海工匠，更
是要不忘初心、牢记使命，不仅要把从事的行业做
精做好，更要把工匠精神传播出去，让更多的人去
体验，去感受艺术与生活相融的无限魅力。

近日，位于市区十六铺码头的一家Sandriver沙
涓旗舰店升级开张营业，郭秀玲还在山阳工厂建立
了“工匠+创意”艺术羊绒体验基地，通过大众化的
现场体验，创作出独一无二的羊绒毡艺术作品，并
更加贴近生活，让工匠精神不断传承和延续。
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▲郭秀玲近照郭秀玲近照

郭秀玲大学毕业后，就开始
从事跟羊绒有关的工作，到了
2002年，已经是全球顶级的羊绒
技术专家，她成立了一家为国际
奢侈品品牌做羊绒代加工的公
司。可是做了几年后，郭秀玲意
识到自己犯了一个严重的错误：
她把最好的技术，国内最好的羊
绒，以低廉的价格卖给了别人。

郭秀玲做了一个决定：“我
要让全世界知道，中国也有顶级

的羊绒品牌。”于是，2012 年，她
创立了Sandriver品牌。

为了检验她的品牌是否能
立足世界顶级羊绒品牌行列，郭
秀玲做了两件事情。第一件事
是进军国外市场，在德国率先售
卖自己的产品。德国消费者对
品质和细节要求极高，是全球退
换 货 率 最 高 的 国 家 ，然 而 ，
Sandriver 的产品在德国好评如
潮，销售了几个月退换货率为

零。有了德国市场的验证，郭秀
玲对于自己的羊绒产品更有信
心了。第二件事是带 Sandriver
的产品去参加了巴黎时装周。
她每年都会参加 2 次巴黎时装
周，但这不仅仅是为了品牌宣
传，更是把进入巴黎时装周作为
检验产品的标准，与各路国际品
牌一较高下。

如今，Sandriver 已经成为了
国际羊绒的顶级品牌。

Sandriver品牌故事
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▲Sandriver工厂内的艺术空间

▲体验羊绒艺术创作

▲外国友人体验羊绒制作

▲产品展示厅

▲郭秀玲与外国专家合影


