
【三三姐的厨房间】

曹家渡的小伙伴们，“三三姐的厨房
间”栏目自开设以来，受到了大家的众多
好评。三三姐做的美食不仅“颜值高”，更
重要的是既营养又卫生，全手工制作哦。

三三姐小传 ：

三三姐名叫吴松

岭，现是静安公安

分局看守所民警 ，

工作中的三三姐

乐观开朗，对每件

事都保持着认真

的态度。 现在三三姐已经是两位可爱

孩子的妈妈了。 平日里，三三姐最大

的爱好就是做美食料理，懂得生活的

她常说：“唯美食和孩子不能辜负。 ”

服务时间：

2019-1-25（周五）

2019-1-26（周六）

2019-1-27（周日）

2019-1-30（周三）

2019-1-30（周三）

服务地点：

万航渡路 661 弄 43号社区卫生服务中心门口

万航渡路 684 号院内

康定路 1299 弄 21 号门口

武定路 1130 号瀚林府邸门口

余姚路 346号（近延平路）

服务内容：

修磨刀剪、修伞、厨房用具清洗维修、旧家电回收、上海制
皂、医疗咨询
上海制皂、艺杏豆制品、双食宜食品、惠崇农副产品、泰懿
面点食品、正大食品
修磨刀剪、修伞、厨房用具清洗维修、旧家电回收、正大食
品、上海制皂、医疗咨询
修磨刀剪、修伞、厨房用具清洗维修、旧家电回收、花卉养
护、医疗咨询
上海制皂、艺杏豆制品、惠崇农副产品、双食宜食品、泰懿
面点食品、正大食品、开开衬衫、大美华鞋业

曹家渡社区“大篷车”便民服务安排
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2019年上海交通将有这些“新气象”
新年伊始，本市交通情况有了不少变化。

道路交通管理方面，噪声超标的“炸街”机动
车有了处罚依据、进长江隧道不开灯会被“电
子警察”抓拍、新型行人过街系统增至 13 个
路口；道路施工方面，省际“断头路”项目进
展顺利、济阳路施工耀华路下匝道封闭、武宁
路快速路和北横通道有新进展。

新规颁布实施
倡导文明出行

深夜飙车制造噪声污染，既危害交通安
全，又将自身置于危险境地。2018 年 9月，上
海市公安局与上海市生态环境局联合发布了
《关于进一步加强机动车噪声污染治理工作
的通告》，就 9座以下客车、摩托车在道路上
行驶发出噪声分贝的上限、限制时间以及对
违法行为的处罚等原则进行了规定。2018 年
12 月 1 日起正式施行，至此，首次有了针对
“炸街”噪声本身进行处罚的法律依据。违法
当事人姜某驾驶的摩托车噪声高达 117 分
贝，并存在使用伪造机动车号牌、噪声污染、
多次闯红灯、改装车辆等多项交通违法行为，
最终被拘留 15天、记 39分、罚款 6500 元。
自 2018 年 12月 15日起，公安交警部门

对违反“隧道开灯”警告标志指示的车辆进
行处罚。机动车进入隧道未打开灯光的，属于
违反警告标志指示的行为，根据《中华人民共
和国道路交通安全法》的规定，处以 200 元
罚款。

2018 年国庆长假期间，上海警方启用了
国内首套行人过街提示系统，南京东路中山
东一路路口处多了三条会发光的人行横道

线。当行人信号灯亮红灯时，人行道 LED 发
光砖亮红色，当检测到有行人闯红灯时，定向
扩音器自动发出“您已红灯越线，请退回等
待”等提示用语，显示屏显示“遵守交通信
号”等文明提示语。

同时，人行横道灯光带红色长亮，提示
“低头族”禁止通行。当行人信号灯绿灯时，
人行道 LED发光地砖显示绿色，人行横道灯
光带绿色闪烁，提示行人可以通行。除了灯
光、语音提示外，这套系统还能够自动检测行
人闯红灯违法行为，并通过立柱 LED 屏现场
显示和语音自动提示功能进行现场警告；对
涉嫌行人闯红灯违法行为进行记录，公安交
警部门事后查证后进行处理。目前，全市的 13
个路口已经安装了行人过街提示系统。

打通省界“断头路”

多条主干道路开建

随着长三角一体化发展的不断深入，完
善区域连通性道路网刻不容缓。2018 年，本
市推出了与外省市之间的对接道路系统完善

工程。目前，连接青浦区和昆山市淀山湖镇的
盈淀路已经通车，这是一条设计车速为
60km/h，双向 4快 2慢车道的一级公路，为
东西走向，向西与昆山锦淀公路（新乐路）相
接。此外，连接金山区与浙江嘉兴市的叶新公
路（朱枫公路———浙江省界）、连接浙江善新
公路的兴豪路改建工程均已开工。

2018 年底，本市也有多条主要干道启动
了新建、改造和扩建工程。S7 公路（月罗公
路———宝钱公路）新建工程开工，该工程南起
月罗公路北侧，与在建的 S7 公路（S20———
月罗公路）相接，沿规划罗蕰河和沪通铁路东
侧向北，依次跨越练祁河、嘉罗公路、嘉盛公
路、曹新公路、宝凤路、徐潘公路，止于宝钱公
路，全长约 6.1 千米。该工程建成通车后，将为
宝山区的罗店、徐行两个大型居住社区提供
一条方便、快捷的入城通道，进一步缓解沪太
路的交通压力。

济阳路快速化改建工程开始施工，实施
范围为卢浦大桥引桥至耀华路段。工程内容
包括新建通耀路上匝道、桥上拼宽及耀华路
下匝道改建、川杨河桥主墩改建。工程预计于
2019 年 3月 15 日结束。耀华路下匝道改建
期间，将对耀华路下匝道实施全封闭施工，卢
浦大桥浦西往浦东方向原通过耀华路下匝道
行驶车辆改走耀华支路下匝道，经通耀路—
济明路—耀华路绕行。

武宁路快速化改建工程进入全面施工阶
段，工程西接沪宁主线高架落地位置，东至东
新路交叉口西接地，全长约 3.5km。工程建成
后将有效缓解普陀区东西向交通压力，提升
沪西交通门户形象，促进西部中心城的建设。

（第 4 焦点上海交警）

（曹家渡街道社区生活服务中心）

沪 666万居民签约家庭医生
据市卫健委统计数据显示，截至 2018 年

底，全市签约家庭医生的居民达到 666 万人。
年内全市开具慢病长处方 648 万张，延伸处
方已累计开具 240 万张，原先奔波于上级医
院单纯配药的稳定期慢病患者，如今在家门口
就可配药。年内社区卫生服务中心累计向上级
医院转诊 80万人次，上级医院向社区转诊 6.9
万人次，让签约居民转诊更及时、更畅通。

上海市家庭医生
“1+1+1”签约服务问答

问：什么是家庭医生“1+1+1”签约服务？

答：家庭医生签约服务是指，居民自愿与
家庭医生签订服务协议书，建立约定服务关
系。“1+1+1”医疗机构组合签约是指，居民
在自愿选择一名家庭医生签约的基础上，可
以在全市范围内再选择一家区级医疗机构与
一家市级医疗机构进行签约。

签约后，居民可以在“1+1+1”内任何一
家医疗机构就诊，到“1+1+1”医疗机构之外
就诊时，如果通过家庭医生转诊，可以享受一
系列优惠政策。

问：哪些对象可以签约？

答：以本市医保参保关系为基本条件，即
只要是上海基本医疗保险（包括职保、居保）
参保居民，均可以自愿前往就近社区卫生服
务中心提出“1+1+1”签约申请。为合理分配
家庭医生工作负荷，保证签约服务质量，在目

前有限人力资源条件下，将优先满足 60 岁以
上老人、慢性病居民、残疾人、儿童、孕产妇与
计划生育特殊家庭的签约需求。

问：如何签约？

答： 本市 240 余家社区卫生服务中心均
已提供家庭医生“1+1+1”签约服务。居民可
就近前往任意一家社区卫生服务中心（居住
地或户籍地均可，但不能重复签约），在工作
人员帮助下，通过签约信息平台自愿选择社
区一名家庭医生、全市范围内一家区级医院
和一家市级医院进行签约。一般来说，当日签
约，次日即可生效。签约时，居民需携带本人
身份证与社会保障卡（或医保卡）。

为进一步提升签约服务履约质量和效
果，市卫生健康委已试点开展网上签约服务。
居民可下载“上海健康云”APP，点击“家医
服务”在线提出签约申请。

问：与家庭医生“1+1+1”签约后可享受哪

些好处？

答：现阶段，与家庭医生“1+1+1”签约
后，从全市统一政策来看，签约居民可享受以
下针对性优惠服务：

1.家庭医生对签约居民的健康状况进行
评估，帮助签约居民明确主要健康需求，并制
定实施有针对性的健康管理方案。

2.提供基本诊疗、慢病随访、社区康复与
护理等基本诊疗服务，为通过预约的签约居民

在社区卫生服务中心内提供优先就诊服务。
3.对签约居民优先转诊至上级医疗机构。
4.利用多种途径（健康咨询热线、网络咨

询平台等）向签约居民提供健康咨询服务。
5.对签约居民提供更便捷配药政策，包括

“慢性病长处方”、延伸处方等。
6.对确有需求并符合要求的签约居民，优

先建立家庭病床。
各区、各社区卫生服务中心还根据辖区

特点、服务优势，结合医疗联合体建设，推出
一系列个性化签约服务，具体可向签约社区
了解。总体而言，签约后，居民相当于多了一
个“医生朋友”和“健康顾问”。家庭医生将
帮助签约居民热心解答、出谋划策、直接提供
服务或者转往其他医疗机构。

问：什么是“慢性病长处方”、延伸处方？

答：签约后，居民可享受以下便捷配药服
务：1、慢性病长处方。对诊断明确、病情稳定、
需要长期服用治疗性药物的慢性病签约居民，
家庭医生可一次性开具1-2个月药量，在保证
医疗安全与效果的基础上，减轻居民往返医疗
机构次数。2、延伸处方。对经家庭医生转诊至
上级医院就诊的签约居民，在回到社区就诊
时，家庭医生可延续上级医疗机构用药医嘱中
的相同药品（根据工作推进将不断扩大药品范
围），并通过第三方物流免费配送至社区卫生
服务中心、服务站、居民就近药房等地点，满足
社区居民针对性用药需求。 （上海发布）

图片来源：视觉中国

蛋白又名鸡子白， 为雉科动物家鸡的

蛋白，是常见的食品。 蛋白营养优良、有润

肺利咽和清热解毒的功能。平常，大家炒鸡

蛋都是将蛋白和蛋黄打散后炒。其实，看似

普通的蛋白也能做出高颜值的美食。

剩余的蛋白，继续加工一下，添上杏仁
片，做成小饼干，下午茶时间做点心很是不
错。

食材准备：低筋面粉 60g，糖粉 50g，黄

油 50g，蛋白 50g，杏仁片若干。

前期准备：黄油隔水软化，加入糖粉，

手动搅拌均匀，动作要慢，不能打发。

制作过程：加入蛋白，继续搅拌，避免

打发。 筛入低筋面粉，搅拌成面糊。 自制瓦

片脆，没有模具就用勺子。 舀一勺铺平，尽

量薄一些，如果有一定厚度，保持一盘厚度

均匀，烤制时间可以加长一些。面糊上还可

以放上杏仁片。

出锅拼盘：放入烤箱，调小火 180 度，

烤 6-8 分钟。 当瓦片脆的边缘上色后，就

可以出炉了。喜欢更酥脆一点，可以等脆片

上色时间更长一些。

蛋白糖

利用现成的食材，简单做些小零食。
食材准备：蛋白 60g、细砂糖 60g，全脂

奶粉 8g，玉米淀粉 6g，柠檬汁若干。

前期准备： 将蛋白加入细砂糖和柠檬

汁几滴，打发成硬性发泡，即蛋白打发成有

尖角。

制作过程：将过筛后的奶粉、玉米淀粉

加入蛋白霜里，翻拌均匀，尽量不要消泡。

裱花袋装上裱花嘴，将蛋白糊装入，挤在烤

盘里，一朵朵小花的样子。

出锅拼盘：烤箱 100 度上小火预热好，

放入烤盘，40-45 度左右， 闷 5 分钟出炉。

期间注意蛋白糖的颜色变化。

杏仁瓦片脆


