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□见习记者 杜洋域 摄文

“长江十年禁捕”工作实施以来，

市农业农村委执法总队禁捕执法不

间断，持续驻守在第一线。

连日的酷暑天气并没有阻挡住

野钓客的脚步。7月14日，上海最高

气温一度达到了 40.6 摄氏度。在崇

明区长兴岛一处丁坝上，通过上海市

长江禁捕智能管控系统侦查发现，有

数名垂钓者正于堤坝边缘处挂饵抛

竿，总队执法人员迅速前往，对目标

人员所用渔具进行执法检查工作。

在巡查的同时，执法人员还顺势进行

了垂钓行为注意事项普及，向现场的

垂钓人员及围观群众发放宣讲资料。

巡查结束，返回驻地，执法人员

身上的制服已被汗水浸透。近期，类

似这样的行动已进行多次。热浪袭

卷下，执法人员克服高温，通过采用

无人机、光电雷达、车辆船艇巡查等

手段，为长江口禁捕管理区域实现涉

渔问题动态清零、巩固“四清四无”成

效做出了有力行动。

对非法垂钓说不对非法垂钓说不！！执法人员在行动执法人员在行动
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“一对一”精准监控，企业把员工置身何地？
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让公益救助服务更有温度和精度

董葆萝:91岁还能骑车上街购物

文/祝天泽 他叫董葆萝，今年
已91岁高龄，是位独居的老人。他
精神矍铄，思维清晰，生活自理，家
务活都自己干。有时还能骑着自行
车上街买菜购物。像这样好的体
魄，在城市90岁以上的老人中，实为
罕见。

坚持锻炼是老人一条重要的养
生之道。每天早上，他都要到阳台

上，呼吸新鲜的空气，做做自编的健
身操，活络活络身子。他作息很有
规律，做到劳逸结合，一张一弛，晚
上不熬夜。老人爱做家务，洗衣做
饭，擦洗灶台，揩拭门窗，收拾房间，
整理物件，打扫卫生，样样都自己
来，不请保姆。老人说，经常运动使
我血脉通畅，提高了免疫力和身体
素质。他一年四季不感冒，也不患
大病住院。遇到小毛小病不吃药，
注意休息，多喝点水就好了。

注意饮食平衡，也是老人的另
一条养生之道。老人说，今天我们
已告别了那个买什么都要凭票证的
年代，现在菜场、超市里鸡鸭鱼肉，
水产海鲜，时令蔬菜琳琅满目，极为
丰富。老百姓身上的钱包鼓鼓的，
想买啥就买啥。但有些人为了尽享
口福，饮食过度，得了“四高”（高血
压、高血糖、高血脂、高尿酸），这是

需要警惕与防范的。老人78岁时，
一天早上醒来，脚背红肿，脚趾疼得
下不了床。去医院一查，原来是饮
食不当，喝啤酒过度，尿酸超高而引
发了痛风。于是他“管住嘴，迈开
腿”，平时饮食注意荤素搭配，粗细
结合，讲究清谈，烹饪时少盐，少油，
少糖。

董葆萝是上海人，大学考到浙
江省，是一位中学语文高级老师，从
教38年。曾被评为杭州市级先进工
作者，参加过全国职工业余中学语
文教材的编写工作，还是浙江省作
家协会的第一批会员。因儿子的家
在上海，所以常来沪居住。

老人在家中订了五六份报刊。
他喜欢剪报，把一些文笔优美的散
文、伟人故事、名人传记、人生哲理
等文章剪下来收藏。每次卖旧报纸
前，他总还要把报纸重新翻阅一遍，

看看有没有漏剪的好文章。剪报与
阅读不仅开阔了他的眼界，增长了
他的知识，还提高了他的写作水
平。2019 年，为了迎接新中国成立
70周年，他出版了一本散文集《漫说

“花”》，收录了他在报刊上发表的散
文40多篇。当他拿到油墨飘香的书
籍时，他心里比吃了蜜还甜。

老人爱看电视。国内外新闻、
音乐舞蹈、体育竞赛、人文科学、医药
卫生等各档节目都一一浏览，他说：
我的退休生活充实而丰富，不孤独。

老人喜欢栽花养草。每年春回
大地，他总要亲手种植几盆牵牛
花。看到牵牛花的藤蔓沿着固定在
花架与雨棚间的绳索，往上缠绕攀
爬，长出碧绿苍翠的枝叶，盛开出艳
丽的花朵时，犹感窗前挂起了一张
缀满花卉的绿色窗帘，真是美极了，
赏心悦目。

吃饭喝酒对于很多人来说似乎
是必不可少的，他们认为喝酒不仅
可以放松心情，同时在聚会的时候
也可以调节气氛。很多人知道如果
喝酒过量的话，对于身体是有一定
危害的。那么下面就给大家介绍一
下，即使少量饮酒，对于身体也是有
可能造成一定危害的。

导致肥胖。在很多商业推广的
啤酒当中含有少量的营养物质，但
却有着较多的卡路里。对于很多正
在减肥的人群来说，啤酒实在是不
适合多喝。因为啤酒的酒精会在体

内转化为乙酸，乙酸就会变成多余
的能量或者是脂肪存储在我们的臀
部或者是腹部。

出现脱水的情况。很多人在夏
天的时候感觉到非常的炎热，就想来
一杯冰啤酒。确实给你带来了快感，
但是却阻止了我们体内激素的释
放。你会感觉到当你喝了几杯啤酒
之后，就会感觉强烈的排尿感。因为
过量的排尿以及汗水的排出，很可能
就会导致我们在夏天的时候出现脱
水的情况。

影响血糖水平。其实喝酒的过

程当中，实际上在影响着我们身体
的血糖水平。因为，我们的肝脏需
要把储存在体内的糖原转化为葡萄
糖，并且将它释放在血液当中，如果
酒精进入了这一个过程当中，就会
影响到正常的运作。酒精会让我们
产生强烈的饥饿感，让我们想要吃
更多的东西，所以其实啤酒也是增
加体重的罪魁祸首之一。

升高血压。根据调查发现，如
果每天都喝上几杯啤酒，那么很有
可能就会导致血压水平的升高。

可能会出现啤酒肚。我们会看

到街上很多中年的男性朋友们早早
地出现了啤酒肚这样的情况。这样
子的情况不仅影响了穿衣的搭配，
同时也给身体带来了一系列的危
害。每天喝啤酒会给我们带来啤酒
肚，而且啤酒肚又非常的顽固，想要
减掉也非常的困难。

可能中毒。其实所有的酒精类
都有可能导致中毒的情况。因为有
些人本来就是易过敏易中毒的体
质。如果过量的去饮用，酒精可能
会影响到神经或者是运动的机能，
就会出现中毒的意外。 王饮

少量喝酒，也可能带来这些危害

菠萝的营养价值

与食用功效
药用价值
菠萝皮中富含菠萝酶，有丰富

的药用价值，据国外专家20多年实
验，长期食用菠萝皮，心脑血管，糖
尿病发病率显著降低，并有一定的
抗癌效果。

菠萝味甘、微酸，性微寒，有清
热解暑、生津止渴、利小便的功效，
可用于伤暑、身热烦渴、腹中痞闷、
消化不良、小便不利、头昏眼花等
症。而且在果汁中，还含有一种跟
胃液相类似的酵素，可以分解蛋
白，帮助消化。美味的菠萝，这种
水果不仅可以减肥，而且对身体健
康有着不同的功效。

减肥
菠萝几乎含有所有人体所需

的维生素16种天然矿物质，并能有
效帮助消化吸收。菠萝减肥的秘
密在于它丰富的果汁，能有效地酸
解脂肪，可以每天有效地在食物中
搭配食用菠萝或饮用菠萝汁，但是
切忌过量或食用未经处理的生菠
萝：第一容易降低味觉，刺激口腔
黏膜；第二，容易导致生成菠萝蛋
白酶，对这种蛋白酶过敏的人，会
出现皮肤发痒等症状。

避免这种情况发生的方法很
简单：菠萝去皮后，切片或块状，放
置淡盐水中浸泡半小时，然后用凉
开水冲洗去咸味，即可放心大胆地
享受菠萝的新鲜美味。 太洋
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