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社 区 达 人

健 康 知 识

记者 王巧丽

“每一餐都非常新鲜。”“菜很合口味，送来都是热乎乎
的。”“真的很好吃，你们应该在这里尝一尝。”1月 16日，记
者再次探访了金钟未来社区的金享老年食堂。上午 10时
左右，来用餐的老年人陆陆续续地到达，大家谈天说地，食
堂内很快就热闹了起来。等到10时30分，送餐的车子准时
停在了老年食堂门口，煎带鱼、红烧肉、杏鲍菇炒胡萝卜、清
炒包心菜……随着冒着热气的菜盘被一一摆好，老人们也
自觉地排好队刷卡用餐。

“我基本上天天都来这里吃饭，几块钱就能吃饱吃好，
很多老朋友都会来这里，可以和他们说说话，吃完饭还能一
起聊聊天下下棋，一点也不觉得孤单。”住在时代望府的居
民周大爷告诉记者，老年食堂真是开在他们心坎上了。另
一位正在打包饭菜的大爷则表示，自己的爱人是江苏人，吃
不惯本地的饭菜，更喜欢在家自己做，但他却很爱吃食堂的
菜，每次中午吃完还要打包一份带回去当晚餐。

记者了解到，金享老年食堂自2023年12月开放运行以
来，平均每餐的用餐人数在30人左右，因为天气渐冷，最近
用餐人数有所减少，但总体来说，美味实惠的老年食堂，还
是俘获了众多老年人心。

在浙江省全力推进未来社区建设的当下，老年食堂被
赋予了新的内涵，虽然未来社区九大场景中并没有明确“养
老”场景，但养老服务是蕴含在“健康场景”“邻里场景”“服
务场景”中的复合要求。

民以食为天，老年食堂作为社区“养老场景”的基石，是
社区养老服务最核心的民心工程。但在老年食堂的实际运
营过程中，往往存在着运营成本高、送餐压力大、众口难调、
资源浪费等问题。

对此，作为金钟未来社区的运营主体，区融媒体中心社
区服务部的负责人表示，老年食堂想要行稳致远，需要探索
市场与公益相结合的思路。让老年人吃得放心、舒心，离不
开政府、企业、慈善组织等的多方合力。“我们将继续通过‘政
府补一点、企业让一点、老人出一点、志愿做一点’的多方支
持方式，保障好老年食堂的平稳运行。相信不久之后，温馨、
便捷、美味的养老食堂将成为每一个未来社区的标配。”
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记者 徐琼 王巧丽

每天清晨，在桃源社区新时
代文明实践站换好工作服，“小巷
理事长”鲍国飞便开始在社区的
小巷间“遛弯”。一路上，她的眼
睛仔细打量着小巷的角角落落，
从单车乱停、广告牌乱放到路灯
不亮、邻里纠纷……发现哪里有
问题，鲍国飞便停下来处理，若是
现场处理不了的，便仔细记录下
来后续反馈，往往一圈转悠下来，
便到了中午。成为“小巷管家”以
来，鲍国飞的一双眼睛，是发现社
区问题的“探明灯”，也是桃源社
区小巷“旧貌换新颜”的见证。

桃源社区现有常住居民
3321户8600余人，流动人口3000
多人，临街店面800余家，背街小
巷 126 条。小巷里居住人群复
杂，邻里矛盾较多，消防通道乱停

车，群众安全意识较弱。
近年来，为深化背街小巷精细

化治理，实现居民文化素养提升、邻
里和谐相处、小巷平安有序等目标，
桃源社区积极引导大学生、退休党
员干部、教师、医生、热心居民等志
愿力量，探索建立“小巷管家”志愿
队伍，以社区党委为核心，创新打造

“小巷理事”“小巷卫士”“小巷银星”
3支志愿团队。集多方多元化智
慧、党建平台与多种社会资源相融
合，深入打造别具一格的“桃源生
活”党建品牌。截至目前，社区通过
辖区孵化、暖身招募等形式，聚集起
76名小巷管家，优化服务供给，增
强社区服务能力。

“其实最开始对‘小巷管家’还
有点疑问，但是去年的漏水事件后
让我们感觉有‘小巷管家’真好。”在
社区居民处，记者了解到，去年 5
月，由于楼上住户忘关水龙头，导致

还在睡梦中的不少居民被“大雨”惊
醒。在了解整个事情后，“小巷理
事”联合社区道德庭迅速介入，因损
失较大，定损问题无法达成一致，双
方僵持不下。为此，“小巷理事”多
次上门走访，“面对面”沟通、“心贴
心”协调。最后，邻里双方互谅互
让，同意漏水住户一次性赔付 3万
元，此事圆满解决。

“老小区人员比较复杂，上次我
们这边水管爆裂找不到屋主，租户
更换频繁，鲍阿姨和‘小巷管家’辗
转打了好多电话找了很多人，最后
才找到屋主。”“以前这边商家广告
牌经常乱放，我骑电动自行车上班
都要小心翼翼，现在挡路的广告牌
基本看不见了。”……说起“小巷管
家”，桃源社区居民感触颇多。

据了解，通过创新“小巷管家”
队伍，桃源社区有效化解了治理力
量不足、治理需求多元、治理矛盾复

杂等问题，建立起“有事大家议、任
务大家领、难题大家解”的工作机
制，带动更多成员从参与活动、享受
服务到参与自治、提供服务。

“金杯银杯不如居民的口碑。
我们帮大家解决问题，大家也都看
在眼里，久而久之，社区的居民都很
信任我们，因此我们处理各种问题
更快更方便。”鲍国飞笑着说道。

桃源社区党委书记梁宁告诉记
者，下一步，社区将持续深化“小巷
管家”队伍建设机制，创新更多“小
巷管家”队伍，例如为辖区居民提供
定期免费义诊服务的“小巷医生”；
为无人照看的孩子提供假期免费托
管等服务的“小巷园丁”；为青年联
谊、胶换金等工作献策献力的“小
巷·青年先锋队”，以“一盘棋”思维
持续激活“小巷管家”发展动力，凝
心共筑安居社区。

疏通城市“毛细血管”

小巷管家“微功夫”显成效

记者 王巧丽

一剪之巧夺神工，美在民间永
不朽。走进汪佩珍在区新华书店的
剪纸工作室，一幅幅由她亲手制作
的图案精美的剪纸作品挂满了工作
室的墙壁。置身其中，让人仿佛徜
徉在艺术的海洋。

一把剪刀，几张素纸，凭着心灵
手巧，就能剪出栩栩如生的如意龙、
身姿曼妙的姑娘等生动活泼、寓意
吉祥的各式花样。汪佩珍已坚持剪
纸近三十年，以匠心守初心，她用剪
纸“诉说”着传统文化。“小的时候常
看老一辈，什么都能动手自己做，觉
得很神奇。”谈及最初与剪纸的结
缘，汪佩珍表示，家长永远是孩子的
第一启蒙人，从小就喜欢跟着长辈
学习各种手工活的她，在一次中学
的劳技课上，偶然发现了剪纸这门
艺术，从此便一发不可收拾地迷上
了剪纸。生活中的花鸟鱼虫成为了
她的素材，她还会四处搜罗把各种
有关剪纸的书籍材料都收集起来，
并自学钻研。“因为实在太喜欢剪纸
了，当时只有 300元生活费的我毅
然买下了一本31元的剪纸书本，还
上了一个美术班。”这些付出为汪佩
珍的剪纸创作打下了坚实的基础。

剪纸是一种传统的回归，更是
一种美好心灵与精神世界的回归。
在认真工作和照顾家庭之余，汪佩
珍始终坚持着自己的爱好。“我认为
每个人都要勇敢追求自我，剪纸就
是我的自我，它能帮我抚平生活和
工作的躁郁，帮我成为更好的自
己。”拜了区非遗剪纸项目代表性传
承人王波娣为师后，她更加坚定了
自己要将剪纸技艺一直传承下去的
信念。适逢新华书店大力倡导员工
以己之长开设公益文创课堂，汪佩
珍踊跃报名并成立了剪纸工作室。

工作室里的陈设小到每一个桌
面的摆件，都是汪佩珍自己精挑细
选来的。不同于传统的剪纸课堂，
为了让剪纸更加迎合大众的喜好，
汪佩珍的课堂总会有些奇思妙想，
精致的实木相框、实用的帆布包等
生活材料被她巧妙地与剪纸融合在
一起。剪纸作品仿佛有了更多的生
命力，剪纸课堂也因此吸引了一大
批小朋友前来参加，越来越多的人
在她的课堂里感受到了中华剪纸的
非凡魅力。“我想教的不仅仅是剪
纸，更希望现在的孩子不要丢掉我
们的传统文化，以及像老一辈人一
样的灵巧智慧和自己动手的能力。”
汪佩珍说。

以匠心守初心
——记剪纸民间艺人汪佩珍

农历腊月
初八，是中国
传统节日“腊
八节”，民间素
有喝“腊八粥”
的习俗。连日
来，我区各社
区开展“腊八
节”主题活动，
给市民送去香
气满溢的“腊
八粥”及节日
的 问 候 和 祝
福。
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“阿姨，今天是腊八节，祝您节日快乐，身体健康哦。”1月18日
清晨，迎恩未来社区融文化志愿者联盟的志愿者们敲开了洪梅秀
老人的家门，送上真诚的祝福。“味道赞的，真是太感谢你们记挂
了。”洪梅秀老人笑着说。

腊八节，喝上一碗香甜的腊八粥是这个节日里最重要的仪
式。据了解，为了让社区居民感受到浓浓的节日氛围，迎恩未来社
区在老年食堂、万达公寓和财富公馆等地都设置了爱心粥点，为往
来居民、外卖小哥、环卫工人送去甜糯的腊八粥和美好的祝福。同
时，也提醒大家注意冬天的消防和用电安全。

“冬天干活很冷，但今天喝到甜甜的腊八粥，感觉心里很暖。”
环卫工人陈师傅笑着对记者说。

迎恩未来社区：

令节清晨煮粥忙，炊烟风散万家香。1月18日一大早，南溪未
来社区的党群服务中心门口就分外热闹，南溪阿姐巾帼志愿服务
队与青春锦鲤志愿服务协会的志愿者们热情地为居民分发着腊八
粥，有的盛粥，有的打包，大家忙的不亦乐乎。

“社区为我们准备了腊八粥，趁着孩子上学前让她吃一碗，也
体验一下咱们自己的腊八文化。”居民毛女士笑着说。传统节日是
传承优秀历史文化的重要载体，一碗小小的腊八粥，为这个独特的
日子又添了一剂“亲情味”。

社区干部们还贴心地为辖区孤寡、行动不便的老人送去了腊
八粥，祝福老人节日快乐的同时关切询问他们的身体和起居状况，
让他们感受到社区大家庭的温暖和关怀。

南溪未来社区：

1月18日早晨，长汀未来社区在居家养老服务站开展“情浓腊
八一碗粥 暖心关爱老人心”腊八节主题活动，为老人们免费送上
腊八粥，给寒冷的冬日增添浓浓暖意。

“出锅喽！”随着一声吆喝，工作人员将一锅精心熬煮的腊八粥
端到了桌子上，并给每位老人盛上一碗热气腾腾、香喷喷的腊八
粥。老人们品尝着腊八粥，脸上洋溢着幸福的笑容。“这粥香甜醇
厚，甜在嘴里，喜在心里！”“喝一碗腊八粥，身体暖和了许多。”服务
站的老人们高兴地说。老人们细细品尝这份暖意十足的美食，喝
着暖烘烘的腊八粥，闻着悠悠腊八香，现场其乐融融，充满欢声笑
语。

过了腊八就是年，一年一岁一团圆。一碗碗热气腾腾的腊八
粥，熬的不仅是手艺，更是一份浓浓的心意，简单而真诚的腊八节
活动让社区的居民们在这个冬日里感觉到邻里间亲人般的温暖，
为邻里搭建起一架交流情感的桥梁，促进社区和谐的同时也宣扬
了传统文化，给这个寒冬增添了浓浓暖意。

长汀未来社区：

本报讯（记者 康诗文 何
腾涛 通讯员 竺盛涌）“以前小
区环境差，到处乌漆麻黑的，现在
和新小区一样，晚上灯光锃亮锃
亮。”“以前的污水管道一直堵，屋
后沟里污水排不出去，臭气扑
鼻。雨水也排不出去，小区门口
一下雨就积水，走路都困难。改
造后现在很干净，下雨再也不堵
了。”……日前，方桥街道方园社
区东江家园老旧小区综合改造提
升（污水零直排）工程竣工，小区

环境面貌、基础设施焕然一新，居民
居住条件显著改善了，该工程为居
民实实在在增进福祉，居民个个满
心欢喜。

据了解，东江家园小区于 2006
年建成交付，共有 13幢住宅楼，其
中 9幢为大龄青年安置房。目前，
该小区有住户 325户，约 1000人。
历经10多年，该小区存在配套设施
不完善、路面破旧、建筑面貌差、停
车位少等问题，被列入省老旧小区
改造名单。

2023年 5月，东江家园老旧小
区综合改造提升（污水零直排）工程
建设启动，总投资近 1800万元，工
程项目包括雨污水分流改造、屋顶
整修、房屋外立面改造、增设停车位
及相关设施、道路白改黑、燃气管道
入户、垃圾收集点改造、绿化提升、
健身器材及游乐设施安装、楼道内
刷漆、电灯更新及线路规整、增加公
共晾晒区等。

“我们这次改造从去年 5月至
11月，总共半年时间。其中遇到了

一些困难，小部分的居民可能因为
出行不方便或者噪声有所困扰，我
们上门多次调解。现在工程结束之
后，居民们都交口称赞，认为改变了
以前脏乱差的状态，房屋漏水、管道
堵塞、停车难等现象都解决了，居民
满意度很高。”东江家园所在的方园
社区党支部书记王旭峰表示，“硬件
设施已经得到了改善，下一步，我们
要从小区文化的打造入手，加速推
进农转居、村转城，积极打造宜居社
区。”

小区旧貌绽新颜 居民乐享新生活
胆固醇是人体内的一种脂质，

它可以帮助细胞维持正常的功能。
然而，当胆固醇水平过高时，它会在
血管内壁沉积，形成动脉粥样硬化，
进而导致心血管疾病的发生。因
此，控制胆固醇摄入，对于维护血管
健康至关重要。能引起胆固醇升高
的原因主要有抽烟喝酒、肥胖、长时
间熬夜、高脂高糖饮食等，那么我们
要如何管理好胆固醇摄入呢？

1.了解食物中的胆固醇含量。
了解不同食物的胆固醇含量，有助
于我们在日常饮食中合理安排食物
的摄入量。建议查阅食品标签或咨
询营养师以获取准确的信息。

2.适量摄入动物性食品。动物
性食品是胆固醇的主要来源，因此

应适量摄入。建议每周食用肉类、
蛋类等食品不超过 3次，并尽量选
择低脂肪、低胆固醇的食品。

3.增加植物性食品的摄入量。
植物性食品中的胆固醇含量较低，
同时富含纤维、维生素和矿物质等
有益营养素。建议增加蔬菜、水果、
全谷类食品的摄入量。

4.控制饱和脂肪和反式脂肪的
摄入。饱和脂肪和反式脂肪都会增
加血液中的胆固醇水平。因此应尽
量减少食用。

5.保持良好的生活习惯。戒烟
限酒、保持充足的睡眠和运动以及
良好的心态等良好的生活习惯有助
于维护血管健康。

这份血管的健康指南请收好


