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公告牌

“侨”你知多少？
【统战之窗】

“风邻集市”暖心服务传递社区邻里温情
在疫情防控进入常态化后，考

虑到居民实际需求，长风新村街道
充分发挥“绣花针”精神，想民所
想，急民所急，及时将“风邻集市”
便民服务送到居民身边，方便他们
日常生活的同时，搭建起一个邻里
沟通交流的平台，让更多的居民融
入社区“大家庭”，传递温暖、和谐
的力量。

2020年，“风邻集市”用49场便
民服务，近 20项服务项目，逾 9000
服务人次，将点滴的关爱送到居民身
边，温暖了社区居民的心，提升了居民
的幸福感、获得感和满意度。

修补打磨，带来生活便利
“家里的剪刀和菜刀早就钝

了，一直找不到打磨的地方。需要修
补的伞也有好几把，师傅们一来，全
解决了，真是老开心了！”居民亲切
地称“风邻集市”用精湛手艺服务
居民的这批志愿者为师傅。

师傅们在各自的专业领域已耕
耘几十年，用勤劳的双手坚守着传
统手艺，如今又用最简单却温暖的
服务守护了老一辈人勤俭节约的生
活方式。

理发、磨刀、修伞、修鞋、修手

表、家电维修等传统便民项目，作为
“风邻集市”核心服务内容，不仅将
便捷送到居民身边，也迎合了居民
在后疫情时代的特殊需求。

据统计，2020 年 4 月至 12
月，磨刀项目服务总计达 1903 人

次；理发项目服务达 921 人次；修
鞋项目服务达 466 人次，油烟机清
洗项目服务达 468人次。

医疗保健，守卫居民健康
对于居民特别是老年居民来

说，及时进行健康检查不仅可全面
了解健康状况，还可有效预防和发
现疾病，及早进行干预，提高生活质
量。

量血压、测血糖、口腔咨询及眼
科筛查等，“风邻集市”聚集专业人
士将这些常规的健康检查项目送到
老人身边，让他们不出小区就能享
受到贴心细致的一对一健康检查服
务。2020 年“风邻集市”共计为
1399 位居民进行了血压测量和相
关咨询服务。

农副产品，打造绿色餐桌
2020 年，“风邻集市”还联合

共建单位农工商超市，将时令蔬菜

水果、粮油米面、地方土特产及生活
用品等生活必需品直接送进社区，
让居民不出小区就能买到新鲜、实
惠的农副产品。所有农副产品源头
可追溯，真正做到了居民买得安心，
吃得放心！

以旧换新，倡导环保生活
近几年，国家大力倡导“低碳

环保” 的生活理念，“风邻集市”
响应国家号召，特意为居民朋友们
设置了旧物置换服务区，倡导“物
尽其用”的理念，让旧的物品找到
新的主人，重新发挥自身价值。不
少居民拿来家中闲置的衣服或图书
换成食用油或塑料盆开开心心地提
回了家。

同时，“风邻集市”坚持将环保
进行到底，在工作人员的巧思和巧
手改造下，废弃的物品摇身一变成
为色彩艳丽的花朵、栩栩如生的动
物，用美好妆点居民的生活。

咨询宣传，助力信息共享
2020 年国庆长假期间，“风邻

集市”特别增设了旅游咨询服务，
给居民朋友普及和规避一些旅游风
险，疫情期间出游注意事项等，为大
家出游提供参考建议。

“人民城市人民建，人民城市
为人民。”长风新村街道从居民实
际需求出发，将“风邻集市”送到居
民身边，解决居民“急难愁盼”。

在“侨法宣传月”之际，为进
一步加强涉侨法律法规政策的宣
传，积极营造“知侨法、懂侨法、用
侨法、护侨益”的良好氛围，一起来
了解下相关涉侨政策吧！

来沪工作的留学人员申办
上海常住户口，需要具备什么条
件？

在国（境）外获得博士研究
生学历学位；在国内“211”高校获
得本科学历、学士学位或硕士研究
生学历学位，并在国（境）外高校
获得硕士研究生学历学位；在国
（境）外世界排名前 500 名高校获
得本科学历、学士学位（累计在国
（境） 外学习时间须满 1 年以上；
在国内获得硕士研究生及以上学
历学位或取得副高级及以上专业
技术职务任职资格，赴国（境）外
进修、做访问学者满 1 年以上等符
合条件的来沪工作的留学人员可
申办上海常住户口。

详见：《留学回国人员申办上
海常住户口实施细则》

本市归侨、归侨子女、华侨
子女在外地配偶如何申报本市常
住户口？

申请人提供市政府侨办出
具的归侨身份证明或拟落户地的
区侨办出具的归侨子女、华侨子女
身份证明，以及有关规定所需申报
户口证明材料，向拟定居地的公安
派出所提出申请。

依据：《上海市公安局关于执
行本市投靠类户口迁移政策的若
干规定》

出生于境外的新生儿如何
申办上海户口登记手续？

父亲或者母亲为本市常住
户口居民，其在澳门、台湾地区或
者国外生育的，未取得澳门、台湾
居民身份或者外国国籍，持中国护
照、旅行证或者出入境通行证入境
后在本市实际居住的未满十六周
岁的子女，可以向父亲或者母亲常
住户口所在地公安派出所申报出
生登记。

父亲或者母亲为本市常住户
口居民，其在国外生育、未取得外
国国籍，持中国护照入境的年满十
六周岁的子女，依照本市华侨回国
定居的有关规定办理常住户口。

父亲或者母亲原为本市常住
户口居民，因定居国(境)外被注销

本市常住户口，其在澳门、台湾地
区或者国外生育的，未取得澳门、
台湾居民身份或者外国国籍，持中
国护照、旅行证或者出入境通行证
入境后在本市实际居住的未满五
周岁的子女，可以向本市的祖父母
或者外祖父母常住户口所在地公
安派出所申报出生登记。但父母一
方现为外省市户口的，应当随外省
市户口方申报出生登记。

婴儿出生在国(境)外，出生证
明未经中国驻该国(地区)使(领)馆
或者相关政府联络部门认证的、婴
儿出生在国(境)外且生育档案材料
真实性明显存疑的，应当提供纳入
本市司法行政部门目录内司法鉴
定机构出具的亲子关系司法鉴定
意见书。

依据：《上海市常住人口管理
规定》

温馨提示：依照本市华侨回国
定居的有关规定办理常住户口的
中国公民，由上海市华侨事务中心
受理。

未获得前往国家或地区定
居许可的原本市居民，如何恢复户
口?

未获得前往国家或地区定
居许可，要求回沪恢复户口的原本
市居民，经公安分、县局出入境管
理部门批准，由公安派出所办理恢
复户口登记手续。

依据：《上海市常住人口管理
规定》

温馨提示：未取得华侨身份
的原本市常住户口居民，经公安
机关批准后，本人应当向原户口
注销地公安派出所申报常住户口
登记。

华侨回国来沪定居办好后，
如何在公安部门办理落户手续及
身份证？

持本人护照、侨务部门出具
的《华侨回国定居证》，到拟定居
地的公安派出所办理入户手续。回
国定居的华侨在办理常住户口登
记时，应当依法申请领取居民身份
证。办理流程如下：1. 申请人提出
申请，并按规定递交材料；2. 公安
派出所户籍窗口受理后，领取《领
证凭证》；3. 到指定的信息采集点
拍摄照片；4. 到派出所办理申领居
民身份证确认手续；5. 签发居民身
份证。

【食品安全知多少】

这些食物不能空腹吃，是真的吗?
网络发展飞快的今天，经常能

看到：香蕉、牛奶、酸奶再饿也不能
空腹吃！并给出了貌似好科学好有
道理的解释，但事实果真如此吗？
来看看真相吧！

香蕉

传言：空腹不能吃香蕉！香蕉
含大量镁，空腹吃了后血液中的镁
含量骤然升高，会增加心脏负荷，
易导致心梗。不仅这如此，香蕉还
含助眠的钾，空腹食用后，血液中
钾含量会高于正常浓度，导致出现
麻木，肌肉麻痹，嗜睡乏力等现象。

真相：健康的人是可以空腹吃
香蕉的。正常成年人镁的日推荐膳
食摄入量为 300~350m g，一般一
根香蕉镁的含量大概只有 14m g。
而且镁的吸收还受钙、维生素等制

约，不是简单看镁含量决定的。对于
钾，人每日的需要量很大，损耗的也
比较多。要使镁或钾含量过多，恐怕
要空腹参加吃香蕉大胃王比赛。

但要注意的是，胃酸过多者不
宜空腹吃香蕉，否则会引起肠胃功能
紊乱。肾功能不全者因为要控制钾的
摄入量，也不宜空腹吃大量香蕉。

牛奶

传言：空腹不能喝牛奶！空腹
喝牛奶容易导致肚子疼或腹泻。而
且，空腹喝牛奶蛋白质会作为热量
被消耗，浪费了它的营养价值。

真相：不推荐空腹喝牛奶是因
为我国很多成年人乳糖不耐受。乳
糖不耐受是因为缺乏乳糖酶或乳糖
酶的活性下降，不能完全消化牛奶
中的乳糖，造成腹痛或腹泻。

想一下，婴儿和很多外国人早
上大口大口地喝奶也没什么问题，
所以，只要你没有乳糖不耐受症，空
腹喝牛奶就不成大问题。

至于害怕牛奶的蛋白质当作能
量被消耗浪费，不用担心。牛奶含
有约 4.5%的乳糖，会优先分解供应
能量。牛奶还含约 3%的脂肪，也可
以供能。

不过，空腹喝牛奶后，牛奶在胃
肠道通过时间加快，吸收效率降低，
所以喝牛奶最好配点淀粉类食物，
如面包、蛋糕、点心。

酸奶

传言：空腹喝胃酸会把酸奶中
的乳酸菌杀死，酸奶的营养与保健
功效大打折扣。

真相：跟益生菌制剂不同，普通

的酸奶即使不是空腹喝，乳酸菌也
难以到达肠道。酸奶的活菌能否到
肠道并发挥保健作用，学术界还没
有定论。但就算是失活的菌体，对人
体仍有保健功能。

喝酸奶主要目的是补充蛋白质
等营养素和能量，享受美味。而且，
酸奶比牛奶更好吸收，更适合乳糖
不耐的人。

所以，别太在意空腹喝酸奶会
把乳酸菌杀死。如果胃酸已经分泌
过多，空腹喝酸奶易刺激胃黏膜，这
才是空腹不要喝酸奶的原因。

其实，这几个“再饿也不能空
腹吃的东西”的传言早已有人实验
过，实验的结果当然是没问题！但
是，冷饮、大蒜、酒、涩柿子等食物为
了健康着想还是别空腹吃了！

（东方网）


