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小东门··

新事

邻家屋里厢和赵家宅惠民服务中心恢复开放
目前采取预约服务管理

纠错有奖
欢迎大家来做

如果您在阅读本月《社区晨报》时发
现任何差错，可关注微信公众号“上海社
区发布”并于后台直接留言，将您发现的
问题发送给我们（注明报纸名称、所在版
面、文章名称、差错细节，本期截止日期为
5 月 1 日）。本月纠错质量最高的一位读
者，将成为最佳“啄木鸟”，并获得 100 元

的现金奖励；本月纠错质量相对较高的另
外十位读者，则将成为优秀“啄木鸟”，并
获得纪念品一份。

2020 年 3 月优秀
“啄木鸟”： 李振湘、凌
伟华、谢建国、严志明、
曹酉虹、陈金生、陈宝
灿、卢鹏程、周以人、杨
保飞

2020年 3 月最佳
“啄木鸟”：陈茹

“啄木鸟”

扫描二维码关注

“上海社区发布”

□通讯员 钱文伟

为贯彻落实《上海市〈中华人民共和国
残疾人证管理办法〉 实施细则》（沪残联
〔2019〕31 号）有关规定，小东门街道将于
2020 年 4 月 20 日至 2020 年 4 月 30 日期
间，对超过或距有效期满前 3个月内的第二
代《中华人民共和国残疾人证》组织开展第
一轮集中换证。

换证对象

持有超过有效期或距有效期满前 3 个
月内的第二代《中华人民共和国残疾人证》

的人员。

所需材料

本人居民身份证、《残疾人证》原件、两
张近期个人证件照（二寸免冠免墨镜白底彩
色）。

第一轮换证时间

2020 年 4月 20日—4月 30日

换证地址

小东门街道社区事务受理服务中心 (白
渡路 252号)

� � � �注意事项
由监护人、受委托人申请的，请带好监护

人、受委托人本人的身份证及证明文件。

温馨提示

根据《上海市〈中华人民共和国残疾人
证管理办法〉实施细则》第三十五条规定：
“户口迁移后超过半年没有办理残疾人证迁
移手续的，原发证残联可在残联信息系统数
据库中标注为冻结状态，办理迁移手续后改
为迁出状态”。如户籍已迁出本区的残疾人，
需申请办理残疾人证迁移手续，到户籍所在
地办理换证。

第二代《中华人民共和国残疾人证》换证通知

【邻家屋里厢东街家庭生活服务站】
开放时间调整为：每周一至每周五上午 9:

00 至下午 17:00，开放助浴服务每日预约不超
过15人，洗衣服务每日预约不超过 10人。其他
服务逐步恢复。本场馆疫情期间仅提供一个开
放出入口，为康家弄 42号大门，后门禁止出入。

【赵家宅惠民服务中心】
开放时间调整为：每周一至每周五上午 9:

00 至下午 17:00，开放助浴服务每日预约不超
过 10人，洗衣服务每日预约不超过 5人。其他
服务逐步恢复。

预约须知

1）请需要助浴、洗衣服务的居民提前一天
前往门卫处进行预约登记，预约时间为上午
10:00 至下午 15:00。

2）每人每周预约助浴服务不超过 2次，洗
衣服务不超过 1次，且每项服务内容当日仅限
预约 1次。

3）预约后领取“服务预约券”，请在预约
服务当日携带“服务预约券”与服务卡，在规定
时间段前来洗浴、洗衣。

4） 请居民在预约和进入场馆后自觉佩
戴口罩，配合工作人员填写《服务对象服务
登记表》、出示健康码、测量体温、血压等工
作。
小东门社区其他养老服务机构也将严格遵

照防控各项工作要求，在做好各类疫情防控措
施的情况下，采取预约限流、规划开放区域、控
制人员密度等方式逐步开放。

影响市民健康的不良生活方式
（前十）

1、久坐不动，缺乏体育锻炼
2、经常吃油炸、烧烤和烟熏食品
3、三餐饮食无规律，经常不吃早餐或深

夜餐食
4、常吃外卖，暴饮暴食，用零食点心代替

正餐
5、烧菜过量添加食盐、酱油和糖
6、吸烟
7、常常喝含糖饮料
8、过量饮酒
9、作息不规律，经常熬夜，睡眠不足
10、每天喝水少，口渴才喝水
作为《健康上海行动》首批项目之一，此次

社会调查以健康四大基石为基础，结合《上海市
公民健康素养核心信息72条》，列举出50条影
响市民健康的不良生活方式，包括一般人群存
在的不良生活方式（20条）和青少年、老年人、
职业人群存在的不良生活方式（各10条），去
年12月 18日启动后，通过“上海发布”“健康
上海12320”等进行线上线下共同投票，社会反
响积极，共有7600多位市民踊跃参与。
一般人群的调查结果显示，一般人群的常

见不良生活方式中，排名前三分别是：“久坐不
动，缺乏体育锻炼”，占82%；“常吃油炸、烧烤
和烟熏食品”，占 79%；“三餐不规律，经常不
吃早餐或深夜餐食”，占78%。只要及时发现健
康危险因素，“生活方式病”完全可防可控

如何“少坐多动”？
不用执着于健身房锻炼，可根据自身情

况设定具体、可衡量的运动小目标。例如，在
午餐时间或工作休息时散步 20 分钟；每静坐
1 小时后起身倒水或是活动几下；晚饭后与
家人一起散步；一边看电视一边做简单的拉
伸运动等。

也可充分利用社区附近的市民健身步

道、市民球场、市民益智健身苑点等健康设施
积极锻炼。不过疫情防控期间，要提前关注部
分场所是否开放哦。

青少年和老年人的调查结果显示
饮食不健康是这两类人群共同问题，常

吃“油炸烧烤”与“腌制食物”两大“不良生
活方式”尤为突出。

影响青少年的不良生活方式
（前五）

1、经常吃油炸、烧烤食品
2、常常喝含糖饮料
3、常吃外卖，暴饮暴食，用零食点心代替

正餐
4、三餐饮食无规律，经常不吃早餐或深

夜餐食
5、久坐不动，缺乏体育锻炼

如何改变青少年不良饮食习惯？
1、学校应对青少年开展营养饮食宣传教

育，限制校内零食销售；
2、食堂及家庭减少油炸、烧烤食物，以蒸

煮烹饪为主；
3、家长配合学校做好监督，鼓励孩子多

饮白开水、少喝含糖饮料；
4、政府部门应加大食品安全监督管理，

制定和颁布规章制度限制外卖餐饮进入校
园，减少学校周边零食快餐店，坚决杜绝食用
野生动物。

影响老年人的不良生活方式
（前五）

1、经常吃腌制食品、贮存不当的隔夜饭菜
2、烧菜过量添加食盐、酱油和糖
3、久坐不动，缺乏体育锻炼

4、吸烟
5、过量饮酒

如何改变老年人不良饮食习惯？
1、家人要鼓励老人多吃新鲜蔬菜水果，

确保微量元素摄入，每天保证充足的饮水。
2、老年人的饮食口味要清淡，烧菜时少

放盐、少放糖，咸味不足的食品加点辣椒、花
椒、葱姜蒜之类香辛料；

3、多吃蒸南瓜、蒸甘薯、生黄瓜等，无盐
却仍然新鲜美味；

4、少吃高盐食品如咸菜、咸肉、酱菜等，
以及鸡精、味精、豆豉、海鲜汁等“含盐大
户”；

5、烧菜时最后才放盐，家里“控盐勺”用
起来，方便控制一天的摄入量。

职场人群的调查结果显示
“三餐饮食无规律，经常不吃早餐、吃外

卖、深夜餐食”也是十分顽固的饮食陋习。

影响职场人群的不良生活方式
（前五）

1、久坐不动，缺乏体育锻炼

2、三餐饮食无规律，经常不吃早餐、吃外
卖、深夜餐食
3、作息不规律，经常熬夜，睡眠不足
4、长时间使用电子产品（电脑、手机、游

戏机等）
5、盲目靠代餐减重，不吃主食，用零食点

心代替正餐

如何做到“三餐规律”？
1、减少晚上 6 点以后高热量进食，避免

深夜进食；
2、减少含糖饮料摄入量，主动积极监测

体重，若一定要喝饮料，尽量选择无糖的茶和
咖啡；

3、在自家干净卫生的厨房内烹饪，不仅
能保障食材新鲜营养，还能养成规律饮食良
好习惯；

4、如果实在需要点外卖，选择有正规食
品经营许可证的餐饮机构，在点餐的食物种
类和比例上结合居民营养膳食宝塔建议，以
蔬菜、谷物为主，注重食物种类多样性，避免
油炸、烧烤类食物。

（市卫健委）

从 4 月 7 日起，邻家屋
里厢东街家庭生活服务站

和赵家宅惠民服务中心逐

步向社区居民开放。 根据
社区养老服务机构及场所

纳入属地联防联控统一要

求， 目前采取预约服务管
理。

□通讯员 顾怡文

居民们请注意
多稼居委会搬新址

□通讯员 鲁瑛

由于居委原址面临动迁，为更好地
优化社区居民办事环境，提高办事效
率，提升社区服务质量，即日起多稼居
委会临时搬迁至陆家浜路 457号。对此
给居民带来的不便，敬请谅解。

工作时间：周一至周五 8:30—11:30
13:30—17:00

值班时间：周一至周五 11：30—13：30
17：00—21：00

双休日及国定假日 8：30—21:00
联系电话：33766298

市民“不良生活方式排行榜”出炉
你是否每天久坐不运动、油炸烧烤加腌腊、外卖宵夜不可少？ 近日，由市爱卫办、市健促办、上海健康医学院、市

健康促进中心共同开展的“影响市民健康的不良生活方式”社会调查结果出炉。

其中“久坐不动，缺乏体育锻炼”“经常吃油炸、烧烤和烟熏食品”“三餐饮食无规律，经常不吃早餐或深夜餐食”

排行前三。 如何改正这些不良生活方式？ 来看专家解说。


