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一走进这个地方，就看见一条
百米盆栽绿廊，盆栽里种着的上百
种花卉植物，在橘红色砖墙的映衬
下，与对街的林立高楼对比鲜明，这
让人们感觉是在欣赏一场 “花博
会”，又好像误入了一个“世外桃
源”。原来，这里是辽昆居民区长阳
路 539弄的林园弄堂。
林园弄堂建于 1949 年，是一

个跟着新中国共同成长起来的新式
里弄，居民多为国企职工、教师等知
识分子。好奇的小伙伴们要问了，这
样一个普通的弄堂，是如何变成今

天这条百米绿廊的？
原来，养花草起初只是居民们

修身养性的爱好，上世纪 90 年代，
随着自家盆栽的增多，大家渐渐发
现，完全可以把这个共同爱好拿出
来交流分享。于是，围墙里的花草悄
悄“长”到了过道上，并逐渐形成了
这条“花香弄堂”。
如今，林园弄堂里 101 户人

家，摆放了 300 多盆花卉植物，茶
花、月季、栀子花、枇杷树、无花果树
……一年四季不同时令的花卉植物
争相开花结果，花香四溢，瓜果飘

香，不少游客慕名而来，林园一度成
了刷爆朋友圈的“网红地点”。
这么多花草摆放在公共空间它

们的养护管理是否需要专门团队负
责？事实上，这个问题没有发生在林
园弄堂，因为弄堂里家家户户门口
的花草都是由房主自觉养护，如果
有人出远门，邻里都会搭把手，帮忙
浇水施肥，哪怕是居民搬走了，留下
来的花草也会有热心居民“认领”。
满弄堂的花草不仅美化了小区环
境，更涵养了人文环境。2006年，小
区成立了自治管理小组，小组成员
们主动承担起了小区的管理任务。
现在，除了主动帮助邻里养护花草，
在小区路面损坏翻修、下水道疏通、
卫生清洁等事务中，也都能看到自
治管理小组成员的身影。今后，居民
们还希望有微景观设计、园林设计
等，更多专业的团队加入，让老弄堂
焕然一新，引领新一轮的“旧里时
尚”，林园弄堂的居民们以花为媒，
让一花一木越开越盛，也让大家的
关系越来越融洽。

（上海杨浦）

俗话说，远亲不如近邻。近日，
家住杨浦的小金一家，就遇到一件
烦心事。但幸运的是，小金遇到了一
群特别热心的“邻居”帮忙解决了
大难题！这究竟是怎么回事？
小金在下班回家路上，不慎把

一只脚给扭伤了，由于伤势严重，之
后的两个月他都无法行走。小金家
住四楼，房屋是老公房没有电梯，就
医或者回家都要爬四层楼。他体重
将近 150 斤，父母两人因年事渐长
无力背负，上下楼更是难上加难。万
般无奈下，小金一家抱着试一试的
心态，向小区隔壁“邻居”：杨浦消
防救援支队江浦中队寻求帮助。
接到求助后，江浦消防中队指

导员胡柯挺，立即安排消防员们前
去帮忙，先将小金从四楼家里背下
来，等看好病后再背回家。考虑到小
金的脚，还须定期去医院做检查和
治疗，今后上楼下楼的次数还会更
多，胡柯挺直接把手机号码给了金

妈妈。在接下来两个月的康复期里，
消防员们轮流背他上下楼。据金爸
爸统计，消防员们共背了小金 16
次，上一次楼要走 49级台阶，16次
相当于爬了 1568级台阶。

为了感谢这群可爱可敬的消防
员“邻居”，小金一家给他们写了一
封感谢信，并送了一面锦旗，以表达
谢意。

（上海杨浦）

近日，四平路街道金安居委会
党总支、上海启睿青少年发展中心
携手同济大学政治与国际关系学院
研究生第三党支部以及上海大学社
会学院 2018 级研究生第三党支部
在密云路睦邻中心共同精心策划并
举办了“童心童乐，快乐六一”为主
题的庆六一活动。
活动邀请了 20 组家庭参与，

分为爱国启蒙活动与小小运动会两
个部分，通过不同形式，让每一组家
庭在享受亲子互动的快乐中，培养
家国情感。

爱国启蒙活动

由同济大学国际关系学院研究
生第三党支部的同学带来爱国启蒙
教育活动。通过视频、图片等直观形
式带领小朋友们认识国徽、国旗、合
唱国歌，引导孩子们不断了解祖国

历史，用感恩之心珍惜如今幸福美
好的生活。接着，支部同学请孩子们
用画笔勾勒出自己心中“我和我的
祖国”的样子，孩子在家长们的带
领下用稚嫩的画笔认真绘制，一幅
幅画作都代表着孩子们对祖国纯真
无暇的爱。最后，爱国启蒙活动在孩
子们《我和我的祖国》的歌声中圆
满结束。

小小运动会

由上海大学社会学院 2018 级
研究生第三党支部的同学带来的小
小运动会。活动伊始，支部同学通过
让孩子和家长在“你比我猜”的心
有灵犀游戏中迅速进入了活动状
态，孩子们用生动的肢体语言来形
容词语，天马行空的想象力感染着
现场的气氛，带动了更多家庭更加
积极的参与到活动中来，也对接下

来的游戏更加期待。
紧接着，支部同学带领孩子和

家长们来到睦邻中心大厅进行“爱
的抱抱”游戏，孩子和家长们跟随
音乐声围圈转动，音乐声停，成员们
根据主持人的数字自由抱团，在紧
张又轻松的气氛下，孩子和家长们
紧紧的抱在一起，在游戏中深度的
提升了亲子间的互动与亲密关系。
在欢乐的气氛下，活动进入最

后一个游戏“我的表达———喜怒哀
乐”，成员分成两组用表情来传递
不同的情绪词语，由最后一名成员
来猜所传递的词语，孩子们用丰富
的面部表情来表达词语不仅使大家
捧腹大笑，也可使大家明白语言沟
通的限制，同时也激发了孩子们的
想象力和创造力，获得孩子和家长
们的一致好评。
活动结束后，很多家长也纷纷

向金安居委会领导、启睿负责人以

及支部同学表示了感谢，表示此次
活动为家庭提供了非常好的亲子互
动机会，也给了孩子们展示自己的

舞台，让孩子们度过了一个快乐且
有意义的儿童节。

（密云路睦邻中心）

月考，期末，高考，中
考，又到了一年一度的考
试季，孩子考前压力大，作
为父母，更是看在眼里急
在心里。家有考生的阿姨
妈妈们十分重视考生的饮
食营养，部分家长在备战
期间，会给考生选购保健
食品。最近就听说了一件
“稀奇”的事情，很多家长
会在考试前给孩子喝“聪
明汤”，据说还是从医院
里边配好的。
杨浦中医医院副主任

医师高红芳，长期从事中
医内科疾病的治疗和研
究，她说，其实“聪明汤”
的全称应该是“益气聪明
汤”。出自“金元四大家之
一”的李东垣，主要功效
是聪耳明目。组成：黄芪﹑
人参各 15g，葛根、蔓荆子
各 9g，白芍﹑黄柏各 6g，
升麻 4g，炙甘草 3g。
这个方子实际上补脾

胃、调肝、坚肾，三方面兼
顾。颈椎病和脑血管病患
一年四季可以加减使用此
方。
而且“聪明汤”中的

“聪明”，指的是“耳聪目
明”，并不是临上考场的

抱佛脚。
医生建议“聪明汤”

是一味药方，如有需要可
以前往医院问诊，不建议
自行服用。
六月考试季恰逢芒种

节气，气温升高，雨量充
沛，空气湿度明显加大。人
的身体特点是消化功能相
对较弱，易于暑湿困脾。在
饮食上人们宜减酸增苦，
健脾利湿。
应多吃能祛暑益气、

生津止渴的食物，掌握好
低盐、多饮、清热的原则，
水果中尤其推荐苦瓜、青
瓜、冬瓜、木瓜、西瓜、香瓜
等瓜类食品，香蕉和菠萝
也可适当食用；蔬菜中则
推荐苋菜、香菜、油菜、甘
蓝、芹菜、大葱、青蒜、莴
苣、土豆、鲜豌豆、毛豆等
绿色食品。
另外，在食用上述蔬

果的同时，人们还可多食
具有健脾利湿功效的食
物（如绿豆、薏米、山药、
白扁豆、粳米粥、荞麦、玉
米、红薯等）；少食辛热
之品（如白酒、羊肉、狗
肉等）和过甜、过咸的食
物。

童心童乐 快乐六一

小伙受伤 “特别邻居”轮流帮忙

林园弄堂 世外桃源

最后，这里有一份备考期间的 9条饮食法则，希望各位考生
能顺利过关！

一日总能量略低于平日水平。
烹调方法清淡，不用煎炸烧烤，烹调油适当减少。
增加蔬菜供应量，特别是各种绿叶蔬菜。
主食总量下降，适当增加全谷、薯类的比例，保持血糖稳定，

并供应充足的 B 族维生素。
但如果平日很少吃豆类、薯类等，不宜一次吃太多，避免肠

道胀气或消化不良，宜少量添加，循序渐进。
午餐、晚餐七八成饱，避免影响饭后的学习。 两餐间少量加

餐，以水果、酸奶为宜。
尽量少吃各种甜食和含香精色素的加工食品。
严格预防食物过敏和食物中毒， 不吃来源可疑和以前没吃

过的食物。
如果食欲不振或消化功能下降， 宜供应助消化药物和复合

维生素。
（上海杨浦）


