
时尚园关爱友谊困难群众
友谊居民区共建单位上海时尚园每年

岁末年初都会来到结对的友谊居民区，慰问
困难群众， 传递社会的关爱和新年的问候。
今年， 为困难老人购买了羽绒裤赠送他们，
让老人们双腿能够抵御严寒。

（友谊居委会）

友谊、三村岁末禁燃巡逻
2018年 12 月 31 日夜晚，友谊、三村两

居民区居委干部和平安志愿者，在社区民警
带领下开展禁放烟花爆竹巡逻。在巡查过程
中还向居民宣传电动车飞线充电、楼道内充
电的危害性，还对小区内车棚、废品回收站
等场所的消防器材进行了检查。

（友谊、天山三村居委会）

天山、遵义召开年终居民代表大会
12月 14 日下午， 天山召开 2018 年度

年终总结会暨下半年度居民代表大会。 会议
首先总结居民区 2018年工作， 接着部署岁
末年初的安全工作。 最后，总支书记作了总
结发言。

同日，遵义居委召开 2018年居民大会。
会议总结 2018年居民区各项工作。 并对近
期的安全防范作了部署， 对 2019年重点工
作作了介绍。 最后总支书记作总结发言。

（天山、遵义居委会）

天支、天山开展主题党日活动
2018年岁末，天支、天山两居民区党总

支分别举行主题党日活动，学习《中国共产
党支部工作条例（试行)》。 两个党总支均按
照街道党工委布置，从提高政治站位，充分
认识制定实施《条例》的重要意义；认真学
习宣传， 把党支部建设放在更加突出的位
置；狠抓贯彻落实，全面提升党支部组织力
等 3个方面开展宣讲教育。

（天支、天山居民区党总支）

天山睦邻点学太极拳
2018年 12 月 7 日，天山居民区通过上

海骏宸社工事务所请来太极拳老师，为小区
睦邻点 30多位老人教授陈式太极拳。 太极
拳老师还传授一套对脊椎和腰盘有益处的
保健操，并分发了柔力球拍，方便大家在家
锻炼身体。

（天山居委会）

纺大社区单位开展助学帮困
2018年 12 月 6 日，上海市人力资源和

社会保障局信息中心王主任一行六人，来到
纺大居民区开展党建共建活动暨慰问 “三
老”与“帮困助学”活动。 纺大居民区党总
支书记应平感谢人社局信息中心 13 年来对

纺大社区的关心与付出。信息中心王主任则
表示， 今后将继续加强区域化党建交流互
动。

（纺大居民区党总支）

遵义召开自治家园议事会
2018年 12 月 27 日下午， 遵义居委召

开温馨港湾自治家园议事会。会议回顾遵义
居民区 2018 年来的工作情况， 介绍 2019
年即将开展的工作。 2019 年的遵义居委会
将积极推进居委会标准化建设、美丽楼组创
建与非成套房屋改造项目，同时开展居民区
垃圾定时定点分类投放等工作。

（遵义居委会）

居民区岁末大扫除
2018年 12 月下旬，友谊协同天山物业

整治了整治了中山西路 652号楼道环境，清
理玉屏南路 41 弄 11 号过道无主垃圾、197
号、207 号的楼道环境以及 113 弄的小区环
境卫生。

天山坚持开展每周四的“爱国卫生日”
劳动，组织居委工作人员、党员志愿者及保
洁员，清理了小区绿化带内的烟蒂、果皮、废
弃木板等无主垃圾，先后共清理了近 3 车的
垃圾。 之后，开展楼道清理。

（友谊、天山居委会）
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居民区

富有“创造力”中实现“三个高标准”，
即以高标准促社区管理的精细化。 落实好
“路长制”，积极探索建设“社区大脑”，实现
“组织协同成体系，巡查发现智能化，管理保
障可闭环”的目标，使天山更有序、更安全、
更干净。以高标准促企业服务的精准度。多措
并举打造一流区域营商环境， 围绕企业碰到
的痛点、难点、堵点，做好精准服务，确保政策
落地，不断提升企业的获得感和满意度。以高
标准促品牌的再塑造。全面激发创造力，在落
实重大任务、推进基层党建、深化社会治理等
各项工作中，勇于打破思维定势，借势发力，
将品牌塑造成可复制、 可推广的 “拳头产
品”。

与会人员一致表示， 要深刻领会习总书
记重要讲话精神，落实市委、区委的有关部署
要求，在服务全区大局中彰显“特长生”作用。

（街道党政办）

上接头版

众人相助，老人得救

2018年 12 月 4 日 15：50 左右， 一位居
民急匆匆跑到居委会，告知三村 45号门口有
一位老人摔倒在地，头部正在流血。居委干部
闻讯立即赶到现场， 并联系社区卫生站护士
到场帮忙。 周边热心居民早已拨打好 120、
110急救报警电话。

居委干部上前询问老人身体情况， 老人
知觉较清醒， 老人左眼额骨处有一伤口并伴
有血肿。 询问得知因老人独自外出寻找儿子
家（徐汇区桂林路）迷失了方向误入遵义小
区，在行走中不慎摔倒受伤。随后在老人身上
找到手机联系上了家属，因家人路途较远，居
委书记姚学娟与居委干部张玉决定一起陪同
老人乘“120”救护车至同仁医院进行急救。
老人家属约摸过了半小时后赶到医院， 与姚
书记进行了交接， 老人的老爱人对遵义居委
干部及时伸出援手救助不相识的老人， 表示
由衷的感谢。姚书记离开医院时，老人病情平
稳，需进一步观察。

（遵义居委会）

我想表扬你

联合整治遵义群租
2018年 12 月 6 日上午，由街道平安办、综

管中心、城管中队、派出所等多个职能部门，对
遵义路 780 弄 10 号 104、105 室的群租，进行
联合执法整治。 共收缴群租床铺 18张，拆除非
法隔断 3间，恢复房间原有格局。

（遵义居委会）

老年人冬季养生要义
□文 顾玲（天山社区卫生服务中心中医师）

冬季天气寒冷，老年人的身体免疫力也
会有所下降，也是心血管疾病和支气管疾病
的高发季节。借社区晨报一隅给老年朋友介
绍一些冬季老人养生的注意事项———
一、冬季饮食

1、保证饮食结构均衡。老年人宜选用软
硬适度容易消化的食物为主，可适当摄入富
含碳水化合物和脂肪的食物，但应注意不能
摄入过多，以免诱发其他疾病。 瘦肉、鸡蛋、
鱼类等优质蛋白的摄入也同样重要，可增加
人体耐寒和抗病能力。

2、保证维生素的摄入。冬天适当摄入蔬
菜，例如西红柿、胡萝卜、马铃薯（糖尿病患
者，马铃薯摄入量需要注意），蔬菜中有大
量的维生素，具有抗衰老的作用，在冬季补

充维生素 C 能够防止动脉硬化。 对于骨质
疏松的老年人， 在补钙的同时补充维生素
C，可促进钙的吸收。

3、适当进补。 在冬季为了保阴潜阳，宜
食谷类、羊肉、鳖、龟、木耳等食品，宜食温热
饮食，以保护阳气。 由于冬季重于养“藏”，
此时进补是最好的时机。但需要遵循阴阳结
合的进补方式，切勿打破阴阳平衡。
二、冬季起居

1、早睡晚起调精神。冬季早睡可养人体
之阳气，晚起则可养人体之阴气。

2、注意保暖。 及时添加衣服，有关节问
题的老人特别要注意关节的保暖。尽量不接
触冷水，防止手足受冻，避免处在寒冷潮湿
的环境中。
三、冬季运动

1、坚持运动。冬日虽寒，体育运动是强身

健体、防病抗老的重要手段，仍要持之以恒进
行身体锻炼，可以做一些简单的运动，如太极
拳，手指操等，活动关节，促进血液循环。

2、适时运动。 冬季的早晨，室外是一天
温度最低的时候， 所以外出最易引起感冒，
甚至诱发心脑血管病，因此老人最好选择上
午 10点以后到室外锻炼。

3、适度锻炼。在冬天老人不宜做剧烈运
动，要根据自己的身体情况选择合适的运动
项目，如慢跑、快走、打太极拳等。 若运动后
头晕、头疼、四肢乏力、胸闷气短、失眠多梦，
那就说明运动量过大， 要注意减少运动量，
甚至暂时停止运动。

在寒冷的冬季，老年人要注意自己保持
良好的心态，注意锻炼身体，注意保暖，以及
合理分配饮食，注意好这些细节，寒冷的冬
日里也能拥有一个健康的身体。

新光睦邻点做肥皂
2018年 12 月 13 日，新光居民区睦邻点老

人在指导老师的指导下，学习手工制作香皂。老
人们在老师的指导下在透明的皂液中， 加入色
素，花瓣等，随后皂液倒入模具，风干。老人们学
得有模有样。

（新光居委会）

天山老人享受扦脚
2018年 12 月 21 日上午，天山居委会通过政

府购买服务的方式， 邀请扦脚师傅来到天山居民
区老年活动室，为小区的老年人提供扦脚服务。师
傅手法娴熟，态度和蔼，还帮助老人修剪手指甲和
脚趾甲，深受小区老人好评。

（天山居委会）

三村老少共话青春
日前， 华东理工大学的大学生们来到天

山三村聊天室， 进行了一场课外拓展调研活
动。老少两代人共同诉说一段青春故事，老一
辈侃侃而谈青春往事， 小一辈分享一段着流
行趣事，画面温馨，其乐融融。 在这欢乐的气
氛下，老少两代人还做了互动的游戏。

（三村居委会）

腊月防寒防流感
一月份是一年中最冷的月份，俗称“腊

月”。 腊月防病应注意以下五点———
一、防寒保暖 预防流感

严寒季节，市民在注意防寒保暖的同时
也要时常开窗通风，以保持室内新鲜空气流
动。注意头部、背部和足部的保暖，睡前用热
水泡脚并揉搓脚心。可以进行适量的户外锻
炼。 建议接种流感疫苗，可有效预防冬春季
流感的发生。
二、早诊早治 预防诺如

冬春季节是诺如病毒感染性腹泻的流
行期和高发期。容易在学校、托儿所、养老院
等集体机构内暴发。在校学生或托幼机构儿
童若出现呕吐或腹泻症状，建议立即停课并
前往医院就诊。预防诺如病毒感染应避免吃
生的和半生的食物，生吃瓜果要洗净。
三、防治心血管疾病

冬季是心血管疾病的高发期，还须注意
保暖，规律生活，适量运动。 有高血压、糖尿
病等基础性疾病的居民要按医嘱服药。

四、居家安全 平安度假
在学生寒假期间，不宜长时间、近距离

看电视和玩手机等， 连续用眼 1 小时后，必
须让眼睛休息片刻。 每天应保证充足睡眠。
外出要遵守交通规则。
五、饮食卫生 欢度佳节

元旦、 春节期间容易出现暴饮暴食、酗
酒、熬夜等不良生活方式。 在此提醒居民尽
量注意均衡饮食，避免过度疲劳。

（区公共卫生监测中心、区疾防控中心）


