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“向所有的烦恼说拜拜，向所有的快乐说
嗨嗨……”10 月 28 日一大早，太阳才刚刚露
脸，天逸公园里就传来欢快的旋律。和着节
拍，不少群众在跳舞健身，动作有板有眼。“环
境好了，心情好了，咱也得把身体锻炼好！”家
住五洲观澜小区的 72 岁居民聂洪伟笑得合
不拢嘴。

“不断优化服务流程，延伸服务触角，打
通服务群众的‘最后一公里’……”盐湖区姚
孟街道五洲观澜社区党支部书记李旭说，“我
们把群众的关键小事当作社区的大事、要事，
努力把服务做到群众心坎上！”

群众把“烦恼”交给社区，社区帮忙解决
“烦恼”，居民幸福指数步步高升……近年来，
我市各社区聚焦生活中降低群众幸福指数的
急难愁盼，从“小切口”着手、在细微处用力，
做好为居民幸福生活添砖加瓦的“大文章”，
解锁群众“心情美”密码，“微服务”里送真情，
画出了同心共建幸福家园、共创幸福生活的
新画卷。

“一呼即应”

“在您需要帮助的时候，请与我们联系，
我们会在第一时间为您提供服务。”在五洲观
澜社区，这句话可以说家喻户晓。“我们在小
区的每栋楼里都贴有社区服务电话，居民有
需 要 第 一 时 间 打 电 话 ，就 会 有 工 作 人 员 上
门。”李旭说，只要群众有需求，社区工作人员
就会随叫随到，让居民“百事无忧”，幸福指数
不打折扣。

说起来容易，做起来难度不小。五洲观
澜社区成立于 2018 年，辖区总面积 103.9 万
平方米，共有五洲观澜 B 区、五洲观澜 C 区、
五洲芳华小区、晋府玖号、明珠逸和园等 9 个
小区，总户数 5320 户、总人数 11000 余人。怎
样让 5320 户人家搬新房、住新家的幸福生活
更加有品质、有质量？社区“两委”以解决群
众具体诉求为切入点，用一件件惠民实事为
居民生活解忧、添彩。“只有‘主动出击’，弄明
白群众想啥盼啥，才能知道社区该干啥。”李
旭介绍，社区采取上门入户听、居民自己提、
大家一起议等方式，充分了解广大居民的心
声诉求，让解忧、添彩的便民服务更有针对
性、更接地气。

“李书记，我就给您打个电话，没想到办
得这么快！”几天前，70 多岁的社区居民张大
爷给李旭打来电话，连声称赞社区办事效率
高，解了他的燃眉之急。之前张大爷一直在
外地，最近回到运城，为了出行方便需办一张
公交卡，就给社区打电话，想让社区工作人员
帮忙代办下。“我们会立即处理！”电话那头的
声音响亮有力。让张大爷没有想到的是，怎
么也得几天才能办好的事，这么快办好的公
交卡就送到了他的手上。“群众有求必应，办
事决不拖拉。”大爷不停地念叨住在这样的社
区真是福气。

“聚焦居民需求，解难直达痛点。”社区居
民侯雪艳说，今年暑假时，由于她夫妻俩都要
上班，孩子爷爷奶奶也不在，放假在家的孩子
没人照顾，为此夫妻俩的工作、生活可谓“一
地鸡毛”。正在着急的节骨眼上她想到了社
区的特色“托小”服务——暑期“公益课堂”，
就赶紧把孩子送到了社区暑期公益课堂去学
习。社区开设的暑期“公益课堂”，一是解决
了不少家庭中孩子无人照顾的大问题，再一
个是孩子还能够学习到多种知识、认识到很
多朋友，家长既放心又省心。“社区为居民着

想，往往是‘超前’谋划，作为这个社区的居民满
意又幸福！”侯雪艳高兴地说。

“用脚丈量”

“ 大 妈 ， 我 来 帮 您 办 理 养 老 保 险 资 格 认
证。”“最近身体咋样？可有啥烦心事？”“驾驶
三轮车一定要注意安全、遵守交规。”……住
在府西街附近的居民经常能看到社区网格员尹
惠武的身影。他每天骑着电动自行车穿梭在辖
区的大街小巷，奔忙在入户走访、服务的路
上。

47 岁的尹惠武，2022 年 9 月来到府西街社
区从事网格员工作以来，为群众解决的问题可
不少。其中有一件事令他印象深刻。“两户居
民 因 停 车 位 的 问 题 发 生 纠 纷 ， 谁 来 劝 都 不
行。”在了解基本情况后，他组织两家人面对
面协商，动之以情，晓之以理，最终化解矛
盾。尹惠武说：“我觉得调解工作只要秉持客
观公正的原则，以真心换真情，效果总是好
的。”“他天天在网格里跑，这里的居民都把他
当成自家人，家里有啥事都爱找他。”盐湖区
西城街道府西街社区党总支书记、主任刘艺夸
赞道。

网格是社区最小单元，也是为广大居民生
活解忧的最前沿。2002 年，盐湖区西城街道
府西街社区刚成立时，社区“两委”干部就逐
户走访辖区群众，了解清楚辖区所居住人员的
情况，精细化地把每户居民的情况记录下来。

“我们下去走访的情况都会详细绘出服务图，
居住人一有变动，我们就会及时更新。”刘艺
说。记者看到，他们绘出的所辖范围东起府西
街西口 （盬街西口），西至王大村东口，南临
钟楼社区以北，北临红旗西街以南。服务总面
积 2.81 平方公里，服务居民 2203 户、5530 余
人。辖区共有企事业单位 3 个，学校 1 所，幼
儿园 3 所，小区 4 个，家属院 13 个，巷道 37
条，个体工商户 172 家，社区工作人员精准细
化到用不同颜色的笔记录下每栋楼房的居民。

为了让居民生活中感到便民服务一直是
“满格”状态，府西街社区紧盯群众关切，解决实
际问题，“线上+线下”齐发力。线上居民微信
群，社区工作人员担任群主，定期宣传惠民政
策，对群众的“发声”第一时间回应处理；线下不
定期入户、走访了解居民遇到的“操心事”“烦心
事”“揪心事”，并定期办理。

“阿姨，今天想剪一个什么样的发型？”一大
早，社区工作人员和志愿者理发师如约来到居
民李大妈家中。理发前，志愿者理发师耐心地

与老人沟通，询问老人对发型的偏好、需求等，
根据老人的情况个性化设计，细心为老人修剪
出理想的发型。伴随着“咔嚓、咔嚓”的响声，不
一会儿，一个干净利落的发型呈现在大家面
前。理完发后，老人对着镜子照了照，对新发型
非常满意。“剪完头发，整个人都感觉精神多
了。我现在腿脚不方便，感谢你们上门来为我
理发！”李大妈激动地说。

府西街社区老年人多，还有不少老人行动
不便，上门理发是他们的迫切需求。社区党总
支了解该情况后，协调各方资源，组织志愿服务
团队定期为居民免费理发，对于辖区内行动不
便老年人，志愿者主动上门服务。社区居民薛
大爷感慨地说：“以前，我总是因为腿脚不便而
很少出门理发，现在好了，志愿者们直接上门服
务，真是既方便又贴心！”

“多点开花”

五洲观澜社区的“健身圈”，环境优美，器材
种类齐全，每天都有很多居民在此休闲健身。
67 岁的胡爱萍对“家门口”的“健身圈”情有独
钟，几乎每天都来“打卡”。“能够就近锻炼，太方
便我们老年人了。社区为提升居民生活幸福指
数办好事是实打实！”提起社区的处处为居民着
想，胡爱萍打心眼里高兴。

五洲观澜社区为了方便社区居民，着力打
造“圈圈文化”，将社区业态分为九个圈圈。综
合服务圈——社区综合服务站、社区党群服务
中心、警务室、姚孟派出所；全民健身圈——天
逸公园、室外综合运动场地包含篮球场、足球
场、羽毛球场等等，室内多功能运动场地可以满
足居民日常健身所需；绿色出行圈——五洲观
澜公交站点、共享单车、电动汽车充电桩；健康
医疗圈——五洲观澜社区卫生服务中心；社区
文化圈——社区文化活动站、河东书房；就学便
利 圈—— 五 洲 观 澜 森 林 幼 儿 园、五 洲 观 澜 小
学；市政提质圈——爱心驿站、公共停车场、无
障碍设施；养老服务圈——健康小屋、社区老年
食堂；便捷消费圈——餐饮店、快递驿站、综合
超市等等，这些已然成为五洲观澜社区的重要
标配，健身、医疗、救助、购物、餐饮等一系列市
民日常生活所需服务都能得到满足，便民服务
成为居民高品质生活的组成元素。“社区工作连
着千家万户，民生‘小事’更是和居民切身利益
相关。”李旭说，把居民的一件件“心事”变成一
桩桩“实事”，就会使他们的幸福指数得到提升。

“我家住在一楼，一下大雨，家里就会进
水，可是让人闹心哩。是社区给我们解了难，
现在下大雨再也不担心了。”孙师傅高兴地说
道。

据了解，中城街道解放路社区下辖的油泵
厂南院小区因地势低洼、排水不畅，每到强降水
天气就会出现雨水倒灌现象，给群众生活带来
不便和烦恼。解放路社区聚焦群众所需所想所
盼，积极行动、主动作为，与相关单位积极沟通
协调、筹措资金，结合小区地势在小区西侧开挖
了一条 18 米长、1.3 米宽的防洪水道，将雨水排
入市政管网，彻底解决该小区雨水倒灌问题。

“将群众的‘关键小事’办成暖心实事，以实际行
动提升了我们的获得感、幸福感、安全感。”油泵
厂南院小区的居民高兴地说道。

群众需求在哪里，服务阵地就建在哪里。
解放路社区还以“一刻钟便民生活圈”建设为契
机，在适宜空地安装二十余件健身器材、安装电
动车充电桩……如今的解放路社区，环境优美
宜居、邻里和睦友善、居民安居乐业，处处洋溢
着欢声笑语。

本报讯（记者 魏 濛）为进一步提高群
众对脑卒中的认知和预防意识，增强自我保
健意识，近日，河津市人民医院开展第 19 个

“世界卒中日”义诊活动。
活动现场，该院医务人员凭借丰富的临

床经验，用通俗易懂的讲解方式，向群众普及
了脑卒中的危害、早期识别和救治等相关内
容。重点强调脑卒中预防胜于治疗，让群众
树立“做自己健康的第一责任人”的理念，养
成健康的生活方式，并针对每位群众的具体
情况给出了个性化的健康建议。义诊期间还
免费为群众测量血压，发放脑卒中防治宣传
资料，帮助居民群众养成良好健康的生活方
式，提高居民群众对卒中的快速识别与预防
能力。

此次活动提高了公众对脑卒中的认识，
推动高风险人群进行卒中筛查，实现早发现、
早治疗。今后，该院将继续加强对脑卒中知
识的健康科普，提供更专业的指导和预防建
议，逐步将脑卒中防治知识普及到更多家庭。

河 津 市 人 民 医 院 开 展
世 界 卒 中 日 义 诊

本报讯（记者 吴 娜）为进一步弘扬传
统医学，推广膏方养生文化，让广大群众充分
认识、体验中医膏方在预防保健、慢病防治中
的独特作用，近日，稷山县人民医院举办了首
届膏方养生文化节。

据悉，此次膏方养生文化节邀请了山西
中医药大学附属医院治未病中心名誉主任、
全国名老中医药专家、山西省膏方领军人才
贾跃进参加。文化节现场，贾跃进向群众介
绍了膏方的特点，他表示膏方是浓缩的汤剂，
具有体积小、含药量高、便于服用的优点，患
慢性病尤其是亚健康人群，适宜长期服用。
此外，贾跃进与该院的医务人员还为参加文
化节的群众进行了义诊，有针对性地给群众
开具膏方，并为群众讲解中医“治未病”理念、
积极宣传中医健康科普知识，让广大群众进
一步了解中医药文化和膏方知识。

该院相关负责人表示，膏方养生文化节
集形式多样的中医药特色文化活动于一体，
不仅是对传统膏方文化的致敬与传承，更是
对膏方未来发展方向的积极探索与实践。下
一步，将通过举办膏方养生文化节这一方式，
积极推进膏方等传统养生方法的发掘、推广
和应用，发挥中医药特色优势，为广大人民群
众送去更多健康福利，提供更加便捷、高效、
优质的中医药服务。

稷 山 县 人 民 医 院 举 办
首 届 膏 方 养 生 文 化 节

本报讯（记者 乔 植）在这个快节奏的
时代，各类生活压力悄然影响着人们的身心
健康。为了有效应对这一问题，我市积极推
进社会心理服务体系建设，通过“六进”活动

（社会心理服务进机关、进企业、进校园、进军
营、进社区、进农村）将心理健康服务送到群
众身边。

近日，在绛县卫健局的安排下，运城市社
会心理“六进”活动心理讲师李新、张宁再次
启程，将关爱与心理健康知识带到了绛县。
在这里，一个关于心理健康与压力管理的课
题通过与瑜伽这一身心结合的方式，将社会
心理服务送到群众身边。

讲座中，心理咨询师深入浅出地讲解了
压力的危害、来源及应对策略，引导大家正视
压力，学会自我调节。随后，大家伴随着轻柔
的音乐，缓缓进入瑜伽的世界，通过呼吸控
制、正念身体扫描训练、冥想等方式，感受身
心和谐统一，体验压力释放的愉悦。

此次活动，不仅是一次心理健康知识的
普及，更是一次身心健康的实践。

我 市 社 会 心 理
“ 六 进 ”活 动 走 进 绛 县

第一步有害垃圾 有害垃圾会对人体健
康或自然环境造成直接或潜在危害，分类投
放后将交由专业的处置单位进行无害化处
理。日常生活中常见的有害垃圾并不多，记
住口诀：“汞灯药池漆”。

第二步可回收物 可回收物是适宜回
收、可循环利用的生活废弃物，可回收物的种
类虽然不少，但也有方便记忆的口诀：“纸塑
玻金衣”。

第三步厨余垃圾 厨余垃圾是指以有机
质为主要成分，具有易腐烂发酵发臭等特点
的生活垃圾。分类投放后，将交由专业的处
置单位“堆肥”、发电、提取生产可用物质或无
害化处理，绝大多数食物都是厨余垃圾。只
要记住以下这些不是厨余垃圾就能准确分
类：竹制品、大骨头、硬贝壳、椰子壳、榴莲壳、
核桃壳、甘蔗皮、玉米衣、粽叶、硬果核等。

第四步其他垃圾 其他垃圾指除有害垃
圾、可回收物、厨余垃圾以外的其他生活废弃
物，大多数家庭卫生用品，由多种材质、部件
组成却难以拆解的产品，比如打火机、笔、伞
等都属于其他垃圾。 左小霞

垃圾分类四步骤

聚焦城市生活垃圾分类聚焦城市生活垃圾分类

每天 2杯—3杯就好 相关研究发现：与每天不喝茶
（喝≤1 杯茶）的人相比，每天喝茶 2 杯—3 杯的人死亡风险
更低。其实想要通过喝茶获得健康，每天 2 杯—3 杯就可起
到一定降低死亡风险、防癌抗癌、降低疾病风险的作用。对
于很少喝茶的人可以尝试不同的茶叶，选出自己喜欢的；对
于爱喝茶的人来说，也不要喝茶过多，以免影响睡眠。

消化不好喝红茶 很多消化功能不好的人，感觉自己
一喝茶肠胃更不舒服了。红茶有助于改善肠道健康，可以
恢复破坏的肠道结构，降低有害菌，同时增加益生菌丰度，
包括维持肠道黏膜健康、调节免疫系统等。

防癌喝这类茶更好 茶叶的防癌效果主要与所含茶多
酚类物质有关，而这一物质会在发酵过程中被茶叶中的多
酚氧化酶所氧化，导致其含量降低。就防癌效果来说，绿
茶、白茶，不发酵或轻微发酵的效果最佳；青茶类（单枞、乌
龙、铁观音等）效果次之；红茶与黑茶类经重度发酵制作后，
茶多酚含量较低，其防癌效果相应也降低。同时，正因为茶

叶防癌作用与茶多酚强抗氧化活性相关，在温度高时更容
易氧化损失加快，所以茶叶要密封、避光、低温储存。

喝茶不要趁烫喝 不少人喜欢喝热茶，但喝过烫的热
茶可能会灼伤食道黏膜，增加患上食管癌、胃癌的风险。所
以，不要喝过烫（60℃以上）的茶，建议冲泡完茶稍微凉一
凉，不烫嘴了再喝。

喝茶要少喝浓茶 喝过浓的茶会刺激胃酸分泌，对胃
可能造成一定的影响。另外，爱喝过浓的茶也在一定程度
上可能会影响睡眠。

喝茶不要空腹喝 建议大家最好别空腹时喝茶，尤其
是胃不好的人，有慢性胃炎、胃食道反流等基础疾病的人
群。

隔夜的茶不要喝 隔夜茶或冲泡完放置很久的茶不建
议饮用。尤其是在茶壶内、保温杯内，隔了一夜或闷了半天
的茶，这样的茶汤容易滋生细菌，最好别再喝。
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常 喝 茶 叶 注 意 七 点

开胃消食 辣椒开胃又下饭，人在吃辣椒时，辣椒素
和痛觉会刺激大脑分泌多巴胺，让人产生“食欲增加”的
感觉。

补充多种维生素 辣椒富含多种维生素，如维生素 A、
C、E 和 B 族维生素等。鲜小红尖辣椒含量为 86 毫克，分别
是番茄的 4 倍和 6 倍。干辣椒富含胡萝卜素和钾。干小红
尖辣椒的钾含量高达 991 毫克/100 克，是鲜小红尖辣椒的
55倍。

止痛 辣椒素具有多种药理作用，如镇痛、消炎、止痒、

杀菌、治疗冻伤和祛风湿等。临床上有一些止痛药，主要成
分就是辣椒素。

辅助降血压 食盐摄入过多是患上高血压的因素。吃
了辣味食物，大脑会对咸味的欲望减弱。作为减盐和降压
的干预措施，增加一些辣味食物摄取是有效的。

纾解压力 “辣”并不是一种味道，而是身体灼烧的刺
激感。这种刺激感会促使身体分泌大量内啡肽，让人产生
愉悦感。
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吃 辣 带 来 五 好 处

酸奶每天别超 3杯 一袋原味的酸奶 180 克，所含能量大
约是 144 千卡。这相当于做 18 分钟俯卧撑所消耗的能量。所
以，酸奶的能量还是不能小视的，喝得太多，容易引起能量摄入
过多。

如果想利用酸奶来补充蛋白质、钙等营养素，那就每天喝 2
杯—3杯或一袋酸奶（250毫升—300毫升）为宜。

喝酸奶不要太凉 喝酸奶的时候，应该注意一下温度，不要
太偏凉，尤其是对于本身肠胃就比较敏感的人群，可以参考如下
的食用方法：在室温下放置一小会儿，或者用手稍微焐热一会儿
再喝；或者口腔加热，喝凉酸奶时不要马上咽，在嘴里含一会儿
再咽。

饭后一小时喝酸奶 一般来说，饭后 30 分钟到两小时之间
饮用酸奶的效果最佳。此时胃酸被稀释，pH 值上升，胃酸的浓
度下降，可以更好地吸收酸奶中的营养，让其在胃中慢慢被消化
吸收。

喝完酸奶及时漱口 酸奶往往比较黏稠，易附着在牙齿表
面，如果喝完酸奶不注意清洁口腔，易形成菌斑、龋齿。所以喝
完之后一定要漱口或刷牙，此外尽量用吸管吸食酸奶，可以减少
与牙齿接触的机会。

酸奶别存放太久 如果酸奶储存不当，饮用时活菌数量也
会打折扣。因此购买酸奶后应及时饮用，不要放置太长的时间。

两类人不宜喝酸奶 酸奶营养丰富，是对牛奶“过敏”者（乳
糖不耐症）的很好选择，但应注意两类人
不宜喝酸奶。1 岁以下婴儿。婴儿的胃
肠道发育尚未完善，胃肠道菌也在生长
变化，饮用酸奶会刺激娇嫩的胃肠黏膜，
影响消化吸收，还易引起菌群生态平衡
失调。胃病患者。患有胃肠疾病的人也
不建议喝酸奶，尤其是空腹饮用。空腹
饮用会加重对胃肠道的刺激。另外，高
脂血症和代谢综合征的人群，建议选用
脱脂酸奶。 徐英明

酸奶这样喝更营养
健康科普➡

▲五洲观澜
社区居民在该社
区文化站学习乐
器。（图片资料）

▶府西街社
区工作人员上门
为 居 民 免 费 理
发。（图片资料）

我市各社区聚焦群众急难愁盼问题我市各社区聚焦群众急难愁盼问题，，从从““小切口小切口””着手为群众办实事着手为群众办实事——

““微服务””里送真情里送真情
本报记者 魏 濛


