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“微”而有为 多元共治
2019居民区“三微”项目推进实录（二）

邻里党群

□记者 丁皓 整理报道

以事关居民生活的“小小”项目为突破
口，石二街道开展了“三微”项目，即“小小项
目惠民生”“小小项目显文明”“小小项目促
善治”。作为一项特色工作，街道多年来不断
探索实践，开创了居民自治、多元共治的新格
局。一年过半，来看各居民区“三微”项目的

开展情况。

郑家巷居民区：
“睦邻点”为老人搭平台

郑家巷居民区年初通过多种形式了解居
民的需求，征集居民的意见，最终确定了“三
微”项目：实事项目 2 个，自治项目 3 个，共

筹项目 1 个。目前，1 个实事项目已经完成，
自治项目每月开展主题活动。

郑家巷居民区自治项目特色———“睦邻
点”，通过搭建沟通平台，让独居老人、空巢老
人相互交流沟通、互助解难。去年，泰兴路
315 号 1 楼重新装修后，为“睦邻点”提供了
更大的活动空间，居民们在自家楼下就能参
与睦邻活动。今年，全面启动垃圾分类工作以

来，睦邻点的老阿姨们也积极投入垃圾分类
工作，她们虽然年岁已高，但参与小区垃圾分
类宣传的热情高涨，主动学习垃圾分类知识
并带动本楼层居民一起来行动。

新福康里居民区：
“党徽红”引领“时尚绿”

新福康里居民区今年共有实事项目 2
个，自治项目 1 个，共筹项目 3个。通过“党
徽红”引领“时尚绿”，年初居民区组建志愿
者队伍开展垃圾分类文明疏导，同时邀请辖
区共建单位共同举办垃圾分类定向赛活动。
通过积极开展自治自管，争创“上海市垃圾分
类达标居住区”，努力让新福康里成为上海最
文明、最时尚、最有风度的基层社区。

斯文里居民区：
“悦斯文里”贯穿全年

斯文里居民区今年共有实事项目 3 个，
自治项目 3个，共筹项目 1个。自治项目以
“悦斯文里”主题贯穿全年，年初开展社区运
动会活动，社区居民骨干、自治团队、亲子家
庭积极参与，同时为参与者发放“悦斯文里”
项目徽章，强化社区居民、志愿者的团队意识
与互帮互助意识。

礼赞共和国 智慧新生活
街道开展 2019年全国科普日活动

9 月 24 日上午，“礼赞共和国，智慧新生
活”2019年石门二路街道全国科普日活动在
静安雕塑公园举行。本次活动由石门二路街
道、上海自然博物馆主办。“从田间地头到万
家餐桌”科普集市活动在石门二路街道腰鼓
队热情洋溢的表演中拉开帷幕。

本次活动邀请了中国水产科学研究院东
海水产研究所、上海市农业科学院、复旦大学
生命科学学院、上海师范大学生命科学学院、
上海市农业技术推广服务中心等单位的食品
领域专家。街道食药安办、石门二路市场监管
所工作人员、各居委科普干部、居民代表等
200余人出席了活动。

活动围绕“食品安全”主题，运用“6+2”
模式，“6”，即 6大食品安全特色主题：“水
产品”、“食用菌”、“食品添加剂”、“五谷”、
“禽产品”、“食品谣言”为主线，“2”，即食

品安全知识竞赛扫码答题、食品快检等为辅
线，突出主题性、互动性、群众性。

今年以来，街道联合自博馆，开展了“从
田间地头到万家餐桌”系列科普活动，先后开
展“引进来”、“走出去”各类大小型主题讲
座、食品安全特色主题讲解路线参观 10 余
场，吸引社区居民参与达千余人，深受居民好
评。通过开展形式多样，内容丰富的食品安全
系列主题活动，街道携手共建单位上海自然
博物馆，发挥社区志愿力量，进一步提高社区
居民主动关注身边食品安全问题的积极性，
丰富了市民的业余生活和精神生活。

（街道社发办）

石二又一家“青春社区”
开张啦！

近日，在青春洋溢的氛围中，石门二路街
道奉贤居民区的青春社区改造完成正式开张
了。改造后的青春社区活动室以全新的面貌
亮相，整个空间布局彰显了青春和活力，这里
不仅是社区青年的聚集地，更能让来到这里
的每一位居民都能感受到青春的气息。

随着团区委“青力青为”社区治理微项
目的落地实施，“老吾老”社区空巢和独居老
人陪伴系列活动伴随着奉贤居民区的青春社
区的开张拉开了序幕。来自周边楼宇、共建单
位的青年志愿者与老人们济济一堂，用实际
行动关爱老人，用陪伴做最长情的告白。

人口老龄化目前已成为民生领域的新短
板，是社会发展进程中必然面临的严峻挑战。
在活动开始前，青年志愿者们接受了专业的
志愿服务培训，同时了解奉贤居民区的基本
情况，为进一步增强“奉献、友爱、互助、进
步”的志愿者精神，充分发挥青年志愿者从事
为老服务起到了推动作用。

空巢老人陪伴计划通过创建一支社区青
年志愿者队伍，定期开展“花好月圆庆中秋”
“孝亲敬老健步行”“百饺娃娃暖心间”“彩
蝶宫灯迎新年”等各类主题活动，为社区空巢
老人提供陪伴和关爱。
“青春社区”是上海共青团打造的青年

参与社会治理的重要阵地，也是共青团“往社
区走”工作的品牌项目。经过几年的探索和努
力，目前石门二路街道已创建成立华沁、郑家
巷、奉贤三家青春社区。通过线上交流、线下
相聚，关注青年的所需所想，通过丰富多彩的
活动吸引越来越多的青年走出家门、熟悉社
区，有效动员了广大青年回归社区、融入社
区，为社区治理贡献青春智慧，用青春的力量
助推社区“逆生长”。
绽放青春新力量，打造“青年人的团聚

地”，相约青春社区，开启精彩生活。
（街道团工委）

秋分过后 如何养生？
“故园应露白，凉夜又秋分”，当晚风吹

来丹桂的清香，当清晨的露水凝结在泛黄的草
叶上，“秋分”来了。民间习俗有“秋分吃秋
菜”之说。所食之“秋菜”其实就是野苋菜，采
回的秋菜与鱼片滚汤名曰“秋汤”，这样的吃
法正应和了中医提倡的秋日滋补之说。除此之
外，秋分后，在养生方面还应该注意些什么呢。

秋分与健康

秋分后天气渐渐转凉，容易诱发呼吸道
疾病、心脑血管疾病。因此，早晚加衣御寒非
常重要。秋分后鼻咽干燥、干咳少痰、皮肤干
燥等“秋燥”症状会更为明显，对付秋燥最好
的方法就是多喝水，可多吃水果、百合和一些
滋阴养肺、润燥生津的粥汤。

秋分之后，花粉、粉尘都散播在空气中，
秋天螨虫也易繁殖，稍有不注意就会容易引起
过敏，因此过敏性鼻炎等过敏体质者要非常注意
规避过敏源。在秋高气爽的日子里，要多吃一些清
润、温润为主的食物，如：芝麻、核桃、糯米、乳品、
藕、荸荠、甘蔗、山楂、葡萄、百合、银耳、蜂蜜等。

秋分尝鲜菜

（一）秋分养阴-百合甲鱼汤

中医素有“秋冬养阴”之说，秋分之后，
口咽干燥、皮肤干燥等“秋燥”症状会较为明
显。此时，应注意养阴去燥，适当吃一些生津
止渴、润喉去燥食物。

原料：甲鱼1 只（750g 左右），鲜百合40g
辅料：北沙参、枸杞子各 10g，红枣 20g。

生姜、葱、黄酒、精盐、胡椒各适量。
制作方法：
1、生姜切片，葱切段；各味配料洗净，装

入纱布袋，扎紧袋口；
2、甲鱼宰杀除去内脏，洗净，切块，沸水

焯去血污，炒锅内煸炒；
3、然后将甲鱼块、鲜百合与辅料纱布袋以

及适量的姜、葱、黄酒、水放入炖锅内，小火炖
1.5 小时。捞出纱布袋，加盐、胡椒调味即可。

食疗功效：滋阴清热、润肺止咳
适宜人群：阴虚体质等亚健康人群及健康

人群均可食用。更适用于气管炎、肺结核引起
干咳痰少或咯痰带血、手足心热、潮热盗汗等病
证的调治。

禁忌人群：风寒咳嗽、湿热或痰湿壅盛者
不宜食用本膳方

药膳方解： 本方以百合和甲鱼为主要食
材，合入养阴补血之沙参、枸杞子和补气健脾之红
枣组成。全方合用，共成滋阴清热、润肺止咳的药
膳汤品。

� � � � （二）清润生津—西红柿鱼丸豆腐羹
深秋时节对付秋燥可多喝水，多吃如黄

瓜、西红柿等蔬果以及滋阴养肺、润燥生津的
粥汤。下面介绍一道适合秋季润燥生津的家
常汤羹。

原料：西红柿、新鲜青鱼肉各 250 克，豆
腐 2块

配料：香葱、盐、香油、生粉、水各适量
制作方法：
1、西红柿洗干净切成块，豆腐切成小块，

葱洗净切成葱花；
2、青鱼肉洗干净，抹干水，剁烂，撒盐调

味，倒入适量水。搅至起胶，放入葱花搅匀，加
工成鱼丸；

3、豆腐放入开水锅内，大火煲开放入西
红柿，再煲开后放入鱼丸煮熟，倒入生粉勾芡
起羮，再撒入盐、倒入香油调味即可。

食疗功效：清肺和胃、清润生津
适宜人群：普通人群均可食用，更适于“三

高”人群。
禁忌人群：脾胃虚寒者少食
食疗方解：西红柿清热解毒，凉血平肝，

生津止渴；豆腐清肺和胃，健脾利湿；青鱼益
气健脾，三者合用共奏清肺和胃、清润生津
之效。

（来源：邻里石二）

郑家巷居民区的“睦邻点”

新福康里居民区开展垃圾分类宣传疏导

斯文里居民区开展社区运动会

街道开展全国科普日活动奉贤青春社区志愿者


