
日常生活常识

春天气候潮湿、阴冷、反

复多变，空气湿气浓度大，故

而身体也难逃湿气的侵害。

昏昏欲睡、身体沉重、肠

胃不佳、精神不振、四肢沉重、

皮肤起疹子、雀斑加重等都是

湿气重的表现。因此，春季为

身体除湿是很关键的一步。

判断身体是否有痰湿之

毒，您有下述表现吗？体态较

丰满；头脑发懵、不清爽、困倦

思睡；大便粘滞不畅；面色淡黄

或发暗；舌淡红而胖大，舌苔厚

腻；皮肤上爱长水泡、湿疹；

如符合上述任何一条，可

能身体里已经有一些痰湿之

毒了，需要注意了。

湿气重的原因有内外之

分，相应地湿气也有内湿与外

湿。外湿多由气候潮湿，坐卧

湿地而致病。

对于外湿，我们可以通过

改变生活方式来避免，比如：

雨天关好门窗、少出门；棉被、

衣帽晾干再用；不去树林或水

边等湿气浓重的地方游玩；对

于室内湿度较大的南方，可及

时开启除湿机或空调除湿。

内湿的产生可能是因为

脾胃运化能力下降，也可能是

从口吃进去的太多。

其实，想要减轻内湿，通过

戒口的方式，尽量少摄取或者

避开摄取一些容易生湿生痰的

食物就可以有很好的效果。

这5种食物，越吃湿越重！
1、含糖多的食物

中医讲“甘助湿”，所以身

体里已经有一些湿毒或痰湿

之毒存在的人群，应该尽量避

免摄入含糖量较高的瓜、果、

薯、蜜。

特别是一些常见的热带

水果，如芒果、菠萝、榴莲等含

糖量都很高 ，大家一定要谨

慎食用。

此外，含淀粉多的食物也

易生湿，这是因为甘入脾，健

脾的同时如果不注意控制摄

入量，就容易生湿。

2、冷饮、生果蔬

中医讲“寒凉伤脾”，伤脾

后，脾的运化功能减弱，也容易

促进湿气生成。所以，虽然天

气转暖了，但冰啤酒、冷饮等还

是要少吃，否则会损伤阳气，导

致脾胃虚寒，从而加重湿气。

此外，凉拌生吃蔬菜也会

生湿。老年人吃蔬菜时，最好

做熟再吃。

3、煎炸、烧烤食物

煎炸、烧烤食物虽然好

吃，但比较油腻、不好消化，吃

多了容易加重脾胃的负担、促

进湿热之邪的生成。

4、辛辣食物

这类食物中，比较典型的

就是川菜和湘菜了。

因为口味浓郁且下饭，所

以深受广大食客欢迎。但是，

辛辣吃太多了会生内热，而热

邪常和湿邪一起“狼狈为奸”，

人就容易生病。

5、凉茶

近些年来，凉茶成了大家

的佐餐佳品。可大家不知道的

是，多数凉茶性凉，经常喝容易

导致脾胃虚寒，从而加重湿

气。 即便是一些祛湿凉茶，如

薏仁祛湿茶、五花祛湿茶，天天

喝也会损伤脾胃，湿气越祛越

重。特别是喝凉茶后如果出现

没胃口、拉肚子等不适时，往往

意味着脾胃受损，应马上停止

饮用。（下接2-3版中缝）

这5种食物，春天一定要注意
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凝聚疫情防控同心圆 推动基层创新治理 编织全民战“疫”安全网

以党建网格化织密全民战“疫”安全网

本报讯 一年之计在于春，我们在春天播下种子，种下希望。告别了这个难捱的冬天，迎来了疫情形势逐

渐向好的希望。只愿春来疫散，花开正艳，山河无恙，国泰民安。 沈越/摄
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我镇召开2020年党建工作大会

本报讯（盛佳润） 3
月 20 日上午，金山卫镇

2020 年安全和应急管理

工作会议在镇受理中心

三楼会议室召开。镇党

委副书记、镇长周兵出席

会议并讲话，副镇长严玮

主持会议。镇人大主席

孙美华，镇党委副书记何

国忠参加会议。

周兵在讲话中表示，

要居安思危、认清形势，

实事求是讲安全。2019
年我镇虽较好地完成了

全年各项安全目标任务，

成绩值得肯定，但安全形

势依旧不容乐观，在疫情

防控期间更要坚决做好

安全工作，守住安全生产

底线和红线。

周兵指出，要紧盯目

标、突出重点，凝心聚力

抓安全。全镇始终上下

齐心，形成合力，以最严

厉的工作措施共同抓好

各项安全工作。一要聚

焦疫情防控这一战；二要

聚焦隐患整改这一环；三

要聚焦行业重点这一块；

四要聚焦从严执法这一

计；五要聚焦应急管理这

一关。

周兵强调，要加强领

导、夯实责任，全力以赴

保安全。要明确责任、细

化落实，形成责任网，严

格实行安全生产尽职照单免责，失

职照单问责。一要强化各级领导

责任；二要强化部门监管责任；三

要强化属地监管责任；四要强化企

业主体责任。

会上，与会人员集体观看了

2019 年安全生产事故警示片。何

国忠传达了上级相关会议精神。

严玮总结金山卫镇 2019 年安全工

作，部署 2020 年安全及应急管理

重点工作。镇相关领导、镇安委会

成员单位负责人、村居党政负责人

及安全干部、部分企业代表等参加

会议。

本报讯（李娟娟） 3 月 27 日

下午，金山卫镇 2020 年党建工作

大会在镇受理中心三楼会议室召

开。镇党委书记曹婕出席会议并

讲话，镇党委副书记张锋平，镇

党委委员金健、车晨远参加会

议。

曹婕肯定了过去一年的工作

成绩，指出当前工作还存在的差

距和不足，并对进一步做好全镇

2020 年党建工作提出三点意见。

一是增强信心，强化做好党建工

作的使命担当；要更加主动适应

当前形势，按照区委提出的工作

要求，进一步增强做好党建工作

的责任感和使命感，不断加强对

全镇党建工作的整体谋划，牢牢

把握做好党建工作的主动权。二

是明确重点，充分发挥党建工作

的引领作用；要积极发挥党建引

领在助力打赢新冠肺炎疫情防控

阻击战和助推全镇经济社会高质

量发展上的关键作用。三是善作

善成，切实推动党建任务的有效

落实；要紧盯目标、坚定信心、狠

抓落实、善作善成，努力推动党建

工作不断取得新的成效。

会上，张锋平对镇 2019 年党

建、群团、大调研进行了总结并对

2020 年的工作提出三点要求。一

是要进一步推动党建工作迈上新

台阶，二是要进一步推动群团工

作实现新突破，三是要进一步推

动大调研工作取得新进展。

金健总结了镇 2019 年组织及

统战工作，并对 2020 年工作做出

部署。他指出要从四个方面做好

组织工作，一是要建立和落实“不

忘初心、牢记使命”长效机制；二

是要建设忠诚干净担当的高素质

干部队伍；三是要赋能升级，进一

步完善党群功能定位；四是要深

耕细作，进一步完善党建元素补

给。对于做好 2020 年全镇统战工

作，他强调：一是要积极推进“同

心园”阵地创设；二是要健全完善

统战工作网络建设；三是要切实

抓好统一战线自身建设；四是要

有效凝聚统一战线成员力量。

车晨远对镇 2019 年宣传思想

文化工作做出简要总结，并从六

个方面对 2020 年工作进行了部

署。一是要强化理论武装，推动

新思想学习宣传贯彻走深走实；

二是要压紧压实责任，牢牢掌握

意识形态工作主动权；三是要把

握工作主基调，巩固壮大主流舆

论；四是要加强公民思想道德建

设，深化精神文明创建；五是要加

快发展文化事业，不断增强金山

卫文化标识度；六是要强化宣传

干部队伍建设，推动宣传工作有

新的提升。

机关相关部门（条线）负责人，

事业单位、镇属企业党组织负责

人，各村居党组织负责人、筹备组

组长以及党群办、党建中心全体人

员参加此次会议。

本报讯（胡婷婷 黄
晓慧）近日，区人大常委

会主任杜治中，区委常

委、副区长张权权先后来

到金山卫镇调研疫情防

控和复工复产等工作。

镇党委书记曹婕，镇党委

副书记、镇长周兵，镇人

大主席孙美华，副镇长严

玮分别陪同调研。

杜治中先后走访上

海肇民新材料科技股份

有限公司和星火村开展

调研工作，他详细询问了

疫情发生以来企业市场

受到的影响，察看了星火

村农民集中居住点，听取

了星火村农民集中居住

点规划初步设计方案。

在座谈交流中，杜治中听

取了金山卫镇疫情防控

和复工复产的汇报、镇人

大代表在防疫中发挥人

大代表作用的汇报、星火

村疫情防控工作和乡村

振兴工作的汇报。杜治

中高度赞扬了坚守在一

线的防疫志愿者的奉献

精神，同时他充分肯定了

我镇疫情防控工作并提

出了三点要求，一是要继

续做好疫情防控工作，严

防外在风险输入；二是要

千方百计推进企业复工

复产争取达产，逐步恢复

群众生活生产秩序；三是

在疫情防控中要进一步

发挥人大代表作用，加快

推进人大代表意见建议办理。

张权权一行来到上海金卫五金

有限公司，详细了解了该企业复工

复产及目前产品出口等情况，还仔

细询问了企业在复工复产过程中遇

到的问题和困难，与负责人交流探

讨了企业运营等相关问题。张权权

指出，企业要进一步坚定信心，相关

职能部门要靠前服务，加强与企业

间的沟通联系，尽力协助企业解决

问题，支持指导企业用好各项政策，

积极统筹解决实际问题。

春来花娇俏春来花娇俏 花花““样样””金山卫金山卫
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本报讯（张伟）自新冠疫情发

生以来，金山卫镇充分发挥基层党

组织的战斗堡垒作用，紧紧依托网

格化党建工作的平台，真正实现了

网格防疫“全覆盖”、志愿力量“全

动员”、分类管控“全掌握”、值班值

守“全天候”、服务保障“全方位”、

宣传引导“全过程”，做好疫情防控

的最大同心圆，推动基层社会治理

创新，编织助力全民战“疫”的牢固

安全网。

网格防疫“全覆盖”。习近平

总书记强调，社区是疫情联防联控

的第一线。为有效切断病毒传播

途径，金山卫镇结合疫情防控实际

需要，在现有“镇总网格-村居总网

格-村居子网格-微网格”四级党建

网格架构的基础上，建立疫情防控

分片包干责任体系，对全镇 87 个

子网格进行了进一步优化调整，将

全镇所有的村居民、商户、企业等

全部纳入网格管理，确保疫情防控

不留盲区，没有死角。同时，进一

步加强党建网格和社会治理网格

的有机融合、良性互动，有效联勤

联动，第一时间发现、处置网格内

遇到的疫情防控各类问题，筑牢了

“外防输入、内防扩散”基层防疫的

第一道防线。

志愿力量“全动员”。组织协调

市、区、镇机关党员干部志愿者下沉

到村居网格一线协助抗疫工作，日

均到岗124人次。各村居也依托党

员“双报到”、区域化党建等相关机

制平台，广泛发动网格内党员干部

和居民群众参与抗疫，形成了“市区

镇机关干部+村居干部+社区民警+
村三支队伍+物业公司+村居志愿

者”的疫情防控志愿者队伍，截至目

前全镇累计投入抗疫志愿者 2500
多人次。全镇广大党员还通过多种

形式积极践行党员初心和使命，我

镇爱心企业和普通群众也纷纷解囊

相助。截至目前，全镇收到党员捐

款比例达到94.23%，收到社会各类

捐款捐物价值超过50万元。

分类管控“全掌握”。由全镇各

基层党组织牵头，按照网格分工，组

织全体网格员和志愿者，按照“网格

员+”的形式开展入户排查，重点针

对各自网格内出租房屋、沿街房、闲

置院落、申请复工的“两新”组织内

的重点地区来沪人员进行地毯式、

拉网式排摸。严格按照“三个一律”

的要求，坚持做到“三必访三必查”，

人员信息“一人一表”。（下接2版）
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干一行爱一行的30年！

乐伟敏于 2016 年加盟了上海永继

电气股份有限公司。对于研发智能低

压电器、互联网智能配电箱的产品早已

心有所思。要想开展这个项目，首先要

克服自身技术的广度和深度问题，需要

具备机械、电气、材料、电子、通信和软

件等合成技术，难度也可想而知，乐伟

敏与时俱进，“五加二、白加黑”边更新

知识边刻苦钻研，活到老学到老已成为

了这个项目的工作常态。

今年战“疫”期间，有一客户紧急召

开视频会议，急需公司第二天提供电源

智能化改造的技术方案，时间紧任务

重。乐伟敏当天多次主持了视频技术

会议，通宵达旦修改技术方案，按时按

质完成了任务，得到客户的高度评价。

现在，老专家乐伟敏所带领的团队

每年以出产二款新产品的速度，加速传

统民营企业的技术升级、产品转型。该

项目的产品具备了用电保护、远程控

制、计量、物联网通信和大数据存储分

析等功能。可替代现有的低压配电回

路、传统的电箱，实现对用电终端电器

设备的互联互通和异常预警，使得企业

或家庭用电更安全、更省钱、更便捷。

该项目产品国际首创、世界领先，获得

了二项产品的发明专利，为祖国而自

豪。该项目也代表上海市金山区在

2019年上海市科博会和 2019年上海国

际工业博览会展示，2019 年 5 月 31 日

在“东方卫视”及上海“新闻综合”频道

的早新闻介绍。

——记2019年金山工匠获得者乐伟敏

为进一步激发全区职工爱岗敬业、钻研技术、攻坚克难、创新超越，金山区

委、区政府从 2017 年始，开展“金山工匠”培养选树活动，每年培养选树 10 名“金

山工匠”及 10 名“金山工匠提名奖”。近日，金山区委、区政府决定公布了 2019
年“金山工匠”和“金山工匠提名奖”名单，其中，金山卫镇的上海永继电器股份

有限公司智能产品总工程师乐伟敏荣获了“金山工匠”荣誉。

乐伟敏在职业生涯 30 年间，先后撰写了大量技术论文在国家级以上技术会

议、国际性会议以及国家级刊物上发表，获得了 40 余项技术专利及多项航天部、

上海市的科研成果奖，荣获上海市新长征突击手，市、部级“讲理想、比贡献”先

进个人等光荣称号，个人事迹在《魂系航天》专著上予以介绍。

从青春韶华中走来，两鬓染霜终不悔。30 年来，他扎根在技术岗位，身怀一

颗匠心，精雕细琢，30 年如一日地专注于技术创新，专注于理论联系实践，吹奏

了一首科研产业化的进行曲。

刻苦钻研，爱拼搏出成绩——为祖国争气

乐伟敏于 1982 年哈尔滨工业大学

本科毕业后加入航空航天工业部第 810
研究所，从事航天技术工作。在自己的

工作岗位上艰苦奋斗，刻苦钻研，取得

了瞩目的成果。由他参与和带领承担

的某导弹“轴向变壁厚两端缩径固体发

动机壳体整体旋压工艺研究”等三项成

果分别获部级科技进步二等奖、三等奖

和成果奖。87 年以后，他还担任了中

国机械工程学会旋压学术委员会委员、

上海发明协会委员和上海航天局科技

委成员。当时的他，在藏龙卧虎的航天

部已是一颗耀眼新星。他的成功按他

说法：“对年青人而言，成功是有效时间

的积累，与成功的差距，可以用时间来

弥补。只要花时间，刻苦钻研，爱拼搏，

才能出成绩。”所以，一天可以用十几个

小时去工作、去学习。乐伟敏就是充分

利用自己的时间优势，铺平了成功之

路，为祖国争了气。

持之以恒，做一行爱一行——为祖国争光

2006 年，在海外留学及工作归国后

的乐伟敏，消化了国外的尖端技术，开

展具有“节约能源”“节省资源”永磁电

器元件的研发、推广和应用工作。兼

任了军工央企永磁电器元件的技术顾

问和全国电工仪器仪表标准化技术委

员会委员，是国内永磁电器元件界有

名望的专家之一。他主导研发和批产

了“欧美第四代 (最新一代)智能电表

用 120A 三相永磁开关”，性能指标达

到 EN62052- 31:2016、IEC 62052- 31:
2015 的 UC4 标准和澳洲 NMIM 6-1
标准，国际首创。打破了德国的技术

垄断，为祖国争了光。
与时俱进，活到老学到老——为祖国自豪

近日，镇人大副主席、总工会主席谭巧根前往上海永继电气股份有限公司，慰问2019
年金山工匠获得者乐伟敏。

乐伟敏表示自己代表的是民营企业的技术人员，获得这个奖项也是对民型企业技术

人员的一种鼓励和肯定，希望能通过自己的工匠精神带动更多的年轻人脚踏实地，专研技

术，为国家作出贡献。


