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从“   ”到“   ”：华新镇华益村党总支
探索党建引领基层善治新路径

社区携手“食养管家”，“家门口”体重管理有了“协和方案”
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近日，中国健康促进与教育协会

发布“    年度十大营养热词”，体重
管理、抗衰老、肠道健康等十个关键
词入选，集中反映了当下公众对营养
健康的关注热点与趋势变化。
体重管理体重管理已从单纯“减

肥”升级为全民健康行动。科学的体
重管理核心在于监测体重指标、平衡
膳食、每周开展不少于    分钟中等
强度有氧运动、保证规律作息及调节
心理状态。
抗衰老 随着人口老龄化加速，

社会关注重点从延长寿命转向延长
健康寿命。营养学视角下的抗衰老，
核心是通过科学营养干预延缓身体
功能衰退，降低慢性病风险，而非依
赖单一营养素的“速效方案”，高质量
膳食结构对延缓衰老至关重要。
肠道健康肠道健康作为免疫、代

谢与情绪的关键枢纽备受关注。肠道
微生态承载人体    的免疫细胞，其
平衡易被高糖高脂饮食、心理压力等
打破，引发慢性炎症，进而关联多种
疾病。科学护肠需多摄入膳食纤维、

补充多酚与不饱和脂肪酸，减少加工
食品、红肉及过量糖分摄入。
睡眠健康睡眠不佳会升高体内炎

症水平，加速大脑衰老，而牛奶、小米等
富含色氨酸的食物有助于改善睡眠，而
咖啡因、高糖高脂食物会干扰睡眠。
微塑料 微塑料分为初级与次级

两类，广泛存在于环境与食物中，人
们可通过多种途径接触，但目前其健
康风险仍无法准确评估，各国已着手
从源头控制塑料污染。
预制菜 预制菜是中性词汇，其

核心是工厂化预加工、预包装后销
售，消费者担忧的原料、添加剂等食
品安全问题，可通过规范的科学工艺
解决，选择时需关注配料表与营养标
签，搭配新鲜蔬果实现膳食平衡。
健康老龄化健康老龄化依托“营

养  政策”双轮驱动，核心是延长健
康预期寿命。
智慧食堂 智慧食堂借助数字化

技术赋能健康餐饮，集食品安全溯
源、精准配餐、健康管理于一体，可满
足多元场景需求，同时实现食材精准

采购、降低浪费，契合餐饮行业数字
化转型趋势。

抗炎饮食 抗炎饮食热度持续攀
升，公众关注点从“美肤”转向“防病”。
抗炎饮食针对慢性炎症，核心是多摄入
植物性食物、健康脂肪与抗氧化食材，
减少促炎食物，长期保持均衡饮食。

免疫力免疫力认知从“增强”转向
“稳态”，饮食平衡是核心，优质蛋白、
维生素等是免疫基础，规律作息、适度
运动与情绪管理也能稳定免疫力。
据“中国健康促进与教育协会”官网

多囊卵巢综合征：母亲梦的“拦路虎”
目前，女性不孕不育比例不断上

升，令人担忧。其中，由肥胖引起的多囊
卵巢综合征和消瘦引起的下丘脑性闭
经是造成育龄期妇女不孕不育最常见
的两个原因。

多囊卵巢综合征，是指育龄期妇女
的卵巢上虽然长了很多个卵泡(每侧至少

12个以上)，但这些卵泡个子比较小，一
般不超过  厘米，总是长不大，不能发育
成熟，没有优势卵泡形成，也就无法排

卵，故而无法怀孕。导致多囊卵巢综合征
的原因主要有两个。

一是由于环境因素的改变(如环境污

染、精神压力过大等)导致下丘脑功能紊
乱。卵巢的功能是受下丘脑和垂体指挥和
调控的，上级的下丘脑功能失调势必引起
下级的卵巢的功能紊乱和卵泡发育障碍，
从而表现为月经失调、不孕不育。”

第二个原因，是由于生活方式的变
化，比如能量摄入过多引发肥胖，从而导

致胰岛素抵抗和代偿性高胰岛素血症。胰
岛素能增强卵巢合成雄激素的能力，高雄
激素血症进一步加重卵巢功能紊乱，表现
为排卵障碍、月经失调和不孕不育。

另外，值得注意的是，如果长期不来
月经，子宫内膜一直处于雌激素刺激作
用之下，发生子宫内膜癌的风险也会显
著增加。

同济大学附属同济医院
内分泌科赵家胜（主任医师）
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在医学实践中，一个不容忽视的现象逐渐显现：同样的药

物，在男性和女性患者身上往往表现出不同的疗效和副作用。

南通市中医院药剂科主管药师赵帅介绍，男女生理结构

的差异，决定了药物在体内的不同作用。

女性体内脂肪含量普遍高于男性，这使得脂溶性药物在女

性体内更容易蓄积，导致药物作用时间延长。此外，男性和女性

的肾功能也存在性别差异，通常，女性的肾小球滤过率低于男性，

这意味着经肾脏排泄的药物在女性体内清除速度较慢。以下三

类药物，对于男性与女性的作用效果差异较为明显。

心血管药物阿司匹林在预防男性心肌梗死方面效果显著，但

对女性的保护作用较弱；相反，在预防中风方面，阿司匹林对女性

的效果更好。这种差异源于男女性心血管疾病发病机制的不同。

精神类药物 此类药物在女性体内往往需要更长时间才

能达到有效浓度。比如，抗抑郁药物在女性体内的代谢速度较

慢，导致女性易出现副作用。同时，女性对镇静类药物的敏感性更

高，需要调整剂量才能达到理想效果。

非甾体抗炎药该类药物在女性体内的代谢速度较慢，长期使用

更易出现胃肠道副作用。 据《家庭用药》杂志

人体自带一个“通便穴”日常生活中，不少人会遭遇便秘困

扰。其实，我们身体上就有天然的“通便

帮手”———支沟穴，配合简单的腹部按

摩，就能轻松缓解肠道淤堵。

支沟穴位置在前臂后侧，腕背侧远

端横纹上  寸，尺骨与桡骨间隙中点（简

单说就是手背朝上， 手腕横纹往上  指

宽，两根骨头中间的凹陷处）。

用拇指按压，每次按揉  ~ 分钟，

左右交替，能快速宣通气机，帮肠道“通

淤堵”。 据《老年日报》
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为持续强化基层党组织政治和组织功能，切
实提升服务质量，为乡村振兴聚力、为基层治理
赋能、为全覆盖工作提效，华新镇华益村党总支
始终锚定党建引领基层治理核心方向，以“小网
格”撬动“大治理”，从     年红色网格“   ”工
作模式迭代升级为“   工作法”。该工作法以“ 
个核心党组织引领、 张网治理服务管理体系、 
项微包干服务”为架构，着力将党的政治优势、组
织优势转化为基层治理效能，持续打通服务群众

“最后一米”，推动社会治理从“粗放式”向“精细
化”转变。
“ 核”引领：筑牢红色堡垒，激活治理“神经末梢”

以华益村党总支为核心，深化“一网格一党
小组”模式，绘制动态更新的三维立体网格实景
图。村党总支创新组建“党员巷管家”队伍，选拔
威望高、能力强的党员担任巷长，将党小组活动
阵地延伸至村头巷尾，实现党的工作“零距离”
覆盖。开展“红色民情直通车”行动，党员化身

“移动信息站”，通过“线上云走访  线下入户
访”相结合的方式，全方位收集社情民意。建立

“网格微议事厅”，每周固定开展“网格议事日”
活动，推动“人在网格走、事在网格议”落地见
效，   以上的民生小事在网格内得到化解。
“ 网”覆盖：整合资源要素，构建治理“智慧中枢”

升级“全要素网格”，将基层党建、综治维稳、
民生服务等工作统筹纳入“一张网”。村党总支创
新“网格吹哨、部门报到”机制，联动多方力量组
建“网格应急服务团”，针对暴露垃圾、占道经营、

乱 停 车 等 民
生问题，建立

“ 小 时 响
应、 小时处
置 、  小 时
反馈”快速通
道，实现问题

“动态清零”。
同时培育“网
格帮帮团”“银发调解队” 支特色社会组织，形
成“专业力量  志愿队伍”协同治理格局。
“ 微”包干：深耕服务细节，架起党群“连心桥梁”

华益村党总支深化党员分级包干制度，创新
实施“五微服务”体系，以精细化服务传递党的温
暖。一是“微心愿”暖民心，线上开通“心愿墙”，党
员主动认领群众急难愁盼事项，已完成助困帮
扶、家电维修等   余件民生实事，确保群众诉求

“有呼必应”；二是“微课堂”传党声，在“客堂间”
“党群服务点”，以“庭院党课”“田间课堂”等形
式，开展党的政策、乡村振兴主题宣讲，让理论宣
讲“接地气、入人心”；三是“微调解”化纠纷，依托

“网格调解室”，发挥党员“和事佬”作用，成功化
解邻里纠纷、土地矛盾   余起，实现“小事不出
格、矛盾不上交”；四是“微治理”焕新貌，推行“党
员责任田”制度，划分   个环境整治、垃圾分类
片区，借助“最美网格”季度评比，营造“比学赶
超”良好氛围，推动人居环境持续改善；五是“微
监督”促实效，搭建“码上评”线上监督平台，群众
扫码即可进行满意度评价、反馈问题，形成“线上
监督、数据赋能、动态整改”的闭环管理模式，切
实提升党员服务质效。

华益村党总支通过深入实践“   工作法”，
不仅筑牢了基层红色堡垒，提升了治理智慧化水
平，更在服务群众方面深耕细作，真正将党建引
领转化为乡村振兴的强劲动力与基层善治的丰
硕成果，绘就了一幅党群同心、共建共享的美丽
乡村新图景。

随着生活节奏加快，超重、肥
胖及老年人肌肉减少症，已成为
社区居民常见的健康困扰。为响
应市、区两级体重管理工作要求，
浦东新区曹路社区卫生服务中心
依托中国医学科学院北京协和医
院牵头的国家卫健委项目，携手多方打造整合型
体重管理服务体系，让专业营养指导走进社区。

 月   日上午，曹路社区卫生服务中心举行
“健康中国     食养指南转化应用示范单位”与
“医学营养减重教学单位”揭牌仪式。这场以“体重
管理的食养力量”为主题的活动，为曹路镇居民送
上“家门口”科学体重管理的“专属福利”。协和医
院营养科副主任陈伟用通俗语言，解读食养指南
转化应用成果，强调合理膳食、适度运动与健康生
活方式的重要性，讲解不同人群体重管理要点，打
破“盲目节食”误区。陈伟将定期为社区医生开展
培训、为居民答疑解惑，推动专业资源下沉基层。

食养指南服务平台整合了食物
库、营养素数据库，居民轻点操作
即可获取个性化膳食建议。平台
运营负责人现场表示：“从青少年
生长发育到老年人健康膳食，平
台都能精准匹配需求。”

在活动互动区，体重管理摊位前的医务人员
为居民免费测量体重、分析体脂；服务平台体验
摊位上，工作人员手把手指导操作，帮助居民快
速掌握科学管理工具。“不用跑大医院，在社区就
能咨询专家、查询营养知识，太方便了。”居民沈
阿姨的感慨道出了大家的心声。

社区是健康管理的“最后一公里”，此次揭牌
意味着科学食养服务将直达居民身边，折射出

“健康中国     ”战略的民生温度。曹路社区卫
生服务中心以食养指导为切入点，将资源转化为
便民服务，破解体重管理难题，为社区居民健康
筑牢坚实根基。

智慧农业赋能“数字新农人”，奉贤区培育乡村振兴生力军
近日，由奉贤区农民科技教

育培训中心主办的     年新型
经营主体数字化技能应用能力提
升专题班，顺利完成分阶段深化培
训，系统化培育复合型“数字新农
人”，为区域农业农村现代化与新
质生产力发展持续注入新动能。

本期专题培训面向区内粮油、特色农产品生
产经营及社会化服务主体负责人，采用“分阶段、
模块化”教学模式，构建起从生产到营销的全链条
能力提升体系。第一阶段聚焦智慧农业技术装备
应用、数字化管理服务等生产环节数字化内容，后
续培训紧密衔接、层层深入。第二阶段重点围绕

“短视频创作与营销”“直播带货与运营”两大核心
模块，通过系统理论讲解与丰富实操演练相结合
的方式，深入浅出地传授短视频拍摄剪辑、内容策
划、直播脚本编写、账号运营及流量变现等实用技
能。前两阶段集中学习结束后，培训中心于   月
下旬组织学员赴江苏溧阳开展第三阶段异地现场

教学，聚焦现代农业前沿趋势与数
字技术实地应用。

此次专题培训班始终突出
“实效性与前瞻性”并重，课程设置
精准回应农业生产与经营中的实
际需求。既有区农业农村委领导解
读政策、阐述案例，也有企业专家

演示   工具、市农科院专家讲解智慧农场方案、大
疆团队指导无人机实操，后续将强化新媒体运营
与电商技能锤炼。

据悉，该专题班是奉贤区     年系统培育高
素质农民的重要组成部分，而高素质农民培训项
目已连续三年列入区政府为民办实事项目。通过

“政策解读  案例教学  实地实训”的立体化课
程，覆盖智慧农业、乡村治理、品牌塑造等多领域，
奉贤区正构建多元、精准、持续的培育体系，助力
一批批“懂技术、善经营、会传播”的复合型人才成
长，为农业数字化转型与乡村振兴画卷的徐徐展
开筑牢人才根基。


