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曹杨··

父母必读

文 周倩璐(高级营养师)

—年之计在于春，春季是骨骼生长的黄金
时节，在春天补钙孩子容易吸收，而对于生长
发育期的孩子来说，春天更是身高增长幅度最
多的时间段。在—日三餐中，孩子补钙的最好
时间段可以选在早餐时间，人体更易吸收，我
们今天来介绍几款方便制作的补钙早餐。

在传统意义上，我们会选择牛奶、汤骨等
食材来补钙，其实像汤骨等的钙含量是远远低
于我们预期值的。首先，我们认识下含钙量较
高的十种食物:芝麻酱、芝麻、蕨菜、奶酪、虾
皮、海带、紫菜、淡水虾、黄花菜、黑木耳、南瓜
子、海蟹、黄豆、鹌鹑蛋。我们可以通过选择以
上—些食材来制作简单又营养美味的早餐。

芝麻酱拌面

—碗热腾腾的拌面可以搭配适量荤菜和
蔬菜的同时，我们选择芝麻酱作为佐料，亦或
是撒上少许芝麻，—份充满营养而又制作方便
的面点早餐就做成了。
小馄饨配紫菜虾皮汤底:童年记忆里弄堂

口的—碗阿婆小馄饨，里面有蛋皮、榨菜碎，还
有—勺就满满的紫菜和虾皮，在那个还没有很
多补钙制剂的年代，这也许是最传统也最温暖
人心的“补钙”食物。

奶酪小蛋糕

在网络上铺天盖地的清蛋糕配方中选择
自己中意的那个方子，添加些许奶酪，使得平
淡的蛋糕味道更丰富，而且奶酪的增加可以使
蛋糕的味道更细腻和更松软。
另外在选择食材时也要结合自己宝贝的

体质情况，例如过敏宝宝暂不选择海蟹、虾皮；
脾胃功能欠佳的宝贝暂不选择蕨菜和紫菜；黄
豆要煮熟；购买木耳要在正规地方买，避免菌
类中毒。

【科学育儿】

春季补钙正当时
宝宝早餐吃什么

又一名曹二学子拿到了 “上海
市优秀学生”称号，上上个拿到
这个称号的去了清华

重磅丨第三批 5 所上海特色普
通高中网上公示，普陀“连中三元”，
有你的母校吗？

永生花制作、亲子 DIY……曹
杨女神节活动开始报名啦！

叫曹杨的上海人竟有 86 个！其
中还有个帅气的小明星？

最新丨普陀这所新“牛”校今年
5 月即将落成， 高中部 9 月将再招
两个班

人物丨“藏”在曹杨测绘院里的
“织”女们

曹杨路周到是新闻晨报上海社区
新媒体平台，覆盖曹杨、真如、万里等地
区，向您提供权威的政策咨询、邻里信
息、好玩好吃、亲子教育等周到服务。

想看如上内容，扫一扫二维码，关
注“曹杨路周到”
欢迎新闻爆料和各类投稿
联 系 方 式 ：caoyang_home@126.

com 或“曹杨路周到”微信公众号

文 曹格格

还记得曹格格之前报道过的曹杨
二中那个“读书好只是他最弱的一项
特长”，拿奖拿到手软的顾晨杰吗？
（详情看曹杨路周到微信公众号 2017
年 5 月 22 日推送→被评为上海市特
优生，曹杨二中这位学霸竟然说……）
他去清华了。

近日，2018-2019 学年上海市普
通高中优秀学生，再一次花落曹杨二
中，被一位集美貌与才华于一身的姑
娘摘得。她就是陆文汐。
“文如泉涌思如潮”，这是陆文汐

名字的来由，同样也是她学习生活的
真实写照。

陆文汐文理兼通，不仅学习成绩
名列前茅，课外知识也涉猎广泛，时常
能在各类学科竞赛中看到她的身影。
她将德语作为二外进行学习并获得第
八届德语奥林匹克竞赛 B1 级别全国
第一的优异成绩。在与世界各地的青
少年交流的过程中，她不仅提高了自
身的跨文化交际能力，更作为中国的
文化使者让外国人更好地了解中国。

有人要问了，学习能力强，怕不会
读成个书呆子吧？错了，陆文汐童鞋非

常注重体育锻炼及艺术修养的培养，
体操跳得尤其好！她积极参加体育运
动和团组织活动，是校健美操社团和
德语社社团的骨干，多次代表学校参
加市区展示。曾获全国啦啦操联赛上
海长宁站花球规定甲组第二名，上海
市学生阳光体育大联赛啦啦操花球规
定高中组一等奖。

“学习带给我的不仅仅是广博的
知识，更重要的是，学习赋予了我丰富
的内涵和完整的人格，教会了我如何
多方面地看待问题，给了我对世界本
质更深刻的认识。”

身为小至班级，大到社会的一员，
陆文汐时刻谨记自己身上的个人责任
和社会责任。她热心公益，担任学校爱
心义卖活动班级展台设计师。她深入
社区，担任小俞家弄历史人文拯救课
题的负责人，曾开展了名为《探究温室
内部供热系统和墙体保温材料的现状
及节能化发展》、《南京城市湿地公园
的旅游开发研究》的课题研究。各类志
愿活动如利群医院志愿活动、沙溪园
居委会“一班一委”活动中也都有她
的身影。

长得好看、学习成绩优异、德智体
美个个开花，是别人家的孩子没错了。

周末视频讲座：绘画与视觉机制
主讲人：沈语冰（复旦大学特聘教授）
3月 16日（周六）下午 1:00 1206 室 直接参加

亲子故事屋： 《蝴蝶不一样》
3 月 16日（周六）上午 10:30 七楼五彩梦剧场 报名参加
电话：52657479

苏州河书房·名家陪你读：《如画》
主讲人：徐玲（当代儿童文学作家、中国作家协会会员）
3月 17日（周日）下午 2:00 十二楼 1206室 网络报名

苏州河书房·同济健康讲堂：高血压患者，小心高血
脂盯上你
主讲人：赵翠梅（同济医院心血管内科副主任医师）
3月 21日（周四）下午 2:00 十二楼 1206室 直接参加

苏州河书房·名家讲坛：越剧那点儿事
主讲人：方亚芬（国家一级演员）
3月 23日（周六）下午 2:00 十二楼 1201 室 领票参加

亲子故事屋： 《青蛙与拖拉机》
3 月 23日（周六）上午 10:30 七楼五彩梦剧场 报名参加

电话：52657479

亲子故事屋： 《请安静！ 图书馆里有只金丝雀》
3 月 30日（周六）上午 10:30 七楼五彩梦剧场 报名参加
电话：52657479

苏州河书房·城市文学讲坛：让古体诗优雅地活着，
让新诗健康地成长
主讲人：铁舞（高级讲师、海上书评人）
3月 31日（周日）下午 2:00 十二楼 1202室 直接参加

苏州河书房·小小作家成长营 ： 借你一双慧眼
吧———散文写作的准备
主讲人：梁燕（儿童文学编辑）
3月 31日（周日）下午 2:00 十二楼 1206室 直接参加

特别注意：

活动详情（时间、地点）以馆内宣传海报、“上海市普陀区图书
馆”官方微信号以及官方网站公布的信息为准。

温馨提示：

领票请至一楼服务台处，通常会在活动开始前一周内发放票。

普陀区图书馆 3月活动预告
【活动预告】

儿童汇演送温暖
敬老院里笑声传

□记者 叶苹

3月 8日下午，在枫杨园居委干部的陪同
下，沙田学校十多名三年级学生及带队老师
带着吉他、演出服，来到云集敬老院开展“一
班一委”老少同乐文艺演出献爱心活动，敬老
院中充满了欢声笑语。

一个多小时的演出中，学生们用极富感染
力的表演，演绎了吉他弹唱《当你老了》、小品
《公仪休拒收礼》、舞蹈《我的童年》、合唱《春
天的歌》《It’s a small world》。这群年仅9
岁的孩子们表演得虽稍显稚嫩，但却充满了童
趣，引得老人们开怀大笑。小演员们用自己动

听的歌声和卖力的舞蹈动作驱散了老人们心
中的寂寞与孤单，欢笑声和掌声回荡在敬老院
里，伴随着老人们度过了快乐美好的一天。
“一班一委”老少同乐文艺演出献爱心

活动由曹杨学生社区实践指导站、曹杨各居
委会联合举办，每月一场，覆盖 20 个居委会、

2所敬老院。该系列活动旨在以“一班一居
委”为抓手和平台，将“尊老”“爱幼”两者有
机结合，助力曹杨新村街道“习德修身”精神
文明建设，不仅让学生们从小树立尊老爱老
意识，提升道德素质，更社区老人们缓解寂
寞，抒发长辈对晚辈的慈爱之心。


