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生活无锡CITY

6月21日是夏至，意味着盛暑
来临，天气炎热。中医认为，“春夏
养阳，秋冬养阴”，从夏至起至三伏
是冬病夏治、调理养生的最佳时
节。6 月 22 日下午，2025 钟书领
读·阅读名家走进钟书房系列活动
走进锡山区锡北镇顾宪成纪念馆
城市书房，无锡市龙砂医学流派研
究院副院长陶国水带领周边居民
和读者“跟着节气学养生”。

随着生活水平的不断提高，人
的寿命也在不断延长。与此同时，
由于营养过剩、缺乏锻炼、作息不
规律等因素，人的健康也面临着很
多问题。陶国水表示，中医是我国
先人几千年实践总结和流传下来
的经验与智慧。《黄帝内经》中就明
确提出了“未病观”“中和观”和“整
体观”的生命观，即“最上之道”为
防大于治，生病源于过用要中和调
整，重视人与自然和谐统一。

顺应自然“四时”养生，就是贯
彻整体观的体现。陶国水表示，中
医讲究不时不食，吃对了食物就是
食疗，也是养生。“正月葱，二月韭，
三月苋，四月蕹，五月匏，六月瓜，
七月笋，八月芋，九芥蓝，十芹菜，
十一蒜，十二白。当下这个阶段，
我们就要多吃瓜，这个‘瓜’包括了
冬瓜、西瓜、丝瓜、苦瓜等。”

陶国水还介绍，养生最重要的
是养心，保持良好的心态，不盲目
攀比，还有就是良好的睡眠、清淡
的膳食和有事做，这也是各国专家

调研了各地长寿老人后得出的四
个特点。“对于普通人来说，日常养
生可以先关注这几个‘常’，即发常
梳，面常搓，鼻常揉，肢常伸，目常
运，齿常叩，腹常旋，耳常弹，脚常
动，肛常提，从小事做起养成良好
的生活习惯。”

提到当代年轻人普遍存在的
生活“陋习”，陶国水指出，其一，习
惯性喝咖啡。咖啡里含有咖啡因，
我们更建议大家喝茶，春喝花茶，
夏喝绿茶，秋喝青茶，冬喝红茶；其
二，贪凉。夏天喝冰饮对肠胃不
好，而夏虽极热时，也要着葛布短
半臂，以护其胸背；其三，晚餐吃太

晚、太饱。肥胖、高血压、高血脂等
诸多疾病都是吃出来的，健康饮食
要讲究清淡、七分饱即可。

据悉，锡山区锡北镇顾宪成纪
念馆城市书房（钟书房）是无锡市

“百宅百院”活化利用工程之顾宪
成纪念馆焕新项目。2024 年，街
道在原有建筑和空间的基础上，对
展陈空间和内容等进行了全方位
的提升，为现有历史建筑植入书
香、文创、非遗、咖啡等新业态和新
场景，文化服务覆盖区域全年龄段
人群，成了锡北镇居民“家门口”的
好书房。
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顺应自然，跟着节气学养生
“钟书领读”走进锡北镇顾宪成纪念馆城市书房

作为城市社会治理的“最后一
公里”，社区长期面临参与不足、
资源错配、矛盾交织等共性难
题。无锡市新吴区旺庄街道新光
社区聚焦人、钱和关系三大核心
要素，围绕“如何调动居民参与社
区事务”“如何用有限资金撬起最
大民生福祉”“如何协调好社区与
居民、居民之间等多重关系”三方
面破解，探索出了可复制的社区
治理新范式。

“你好，新达人”项目，
让骨干居民化身志愿者

90后姑娘章鑫铭是新光老街
一家画室主理人。作为社区首个

“3.0 新达人”，她参与幸福自治楼
道焕新项目，利用绘画优势为楼道
增添色彩；组织“一支画笔”青少年
绘画公益课堂，邀请孩子们用画笔
装饰社区公共环境；还发起贫困学
生助力项目，主动对接爱心企业，
为山区贫困学生捐赠了8000余元
学习用品。

为什么要发起“你好，新达人”
项目？新光社区党委副书记杨显
君直言，社区属于典型的混合型社
区，居民和租户超过 1万名，工作
人员只有 13 名，明显“小马拉大
车”，管理很吃力。2023年推出该
项目，就是为了激发并培养居民成
为有意愿、有能力的志愿者，让他
们成为社区管理中坚力量。

一方面，社区出台《志愿者管理
规范手册》，上线小程序，规范志愿
者登记和管理，并利用品牌LOGO、
积分兑换福利等激发居民参与热
情；另一方面，分层分类开展培训，

累计培养了“新达人1.0”184名，有
号召力的“新达人2.0”30名，可独立
承担志愿项目的“新达人3.0”1名。

如今，184名志愿者编入新锋、
新馨、新卫等 7个团队，策划开展
了“志愿新风·温暖你我”“寻找新
达人”等特色活动12次，辐射人群
超5000人次。

成立社区基金，“小资
金”撬动大治理

早在2021年11月，“新光融享
社区基金”正式成立。该基金由新
吴区旺庄街道新光社区联合辖区
热心企业和居民共同发起成立，依
托灵山慈善基金会开展公开募捐，
用于社区民生实事，主打“取之于
社会，并用之于居民”，是无锡市首
个具有公募资质的社区基金。

灵山慈善基金会相关人员介
绍，该基金初衷是引导和激发更多
公益资源流转到社区，对接居民需
求开展社区的民生事项，“作为第
三方专业机构参与，我们对资金筹
集和项目使用进行监管和审批，以
制度化规范运营，也让社区居民更
放心”。

“新光融享社区基金”已累计
筹集各类捐赠善款和物资40余万
元。社区负责人介绍，资金主要来
源于企业日常捐赠，此外，结合居
民实际需求，基金先后发布慈善救
助、阳光健身、爱心菜篮子、共享花
园等公益项目，由爱心企业结对给
予项目所需物资和基金上的赞助。

仅2024年，“新光融享社区基
金”就开展了“有间书咖”、“一支画
笔·‘新’童守护”公益行动、“壹点

新光”筑爱行动等志愿服务项目4
个，服务人群涵盖儿童、青年、残疾
人等群体，使用社区资金 5万元，
受益居民达 500余人次，以“小基
金”撬动起社区治理“大能量”。

社区居民做主人，共
建、共治、共享

“书记，马上放暑假了，今年继
续开个暑托班吧”“我想注册个体
户，应该去哪里办”……每周五早上
7点半，新光社区党委书记、居委会
主任马晶的办公室总是络绎不绝，
居民们“面对面”向书记反映问题、
提出建议。而这些建议将成为下一
期的社区“微幸福”实事项目。

“如何优化社区关系？畅通沟
通渠道是基础。”马晶表示，这既是
群众路线的基本要求，也是和谐关
系的“制胜法宝”，社区通过“七点
半书记”行动和“三类近邻平台”

“人大代表联络站”等机制，邀请居
民参与社区各项事务决策，让他们
成为社区治理真正的主人！

仅 2024 年，新光社区以现场
接访、集中座谈、入户走访等形式
深入群众，累计接待居民 1207 人
次，走访 1294 户，征集意见建议
400余条，开展各类协商议事活动
15场，解决小区问题370余个。

此外，新光社区还定期策划举
办“百姓春晚”“邻里公益市集”“亲
子运动会”等活动，深化“融享新邻
里”楼道微自治品牌，通过制定“楼
道微公约”、招募“楼道微管家”等，
为居民提供交流互动的机会和当家
作主的舞台，真正形成“共建、共
治、共享”的治理新格局。 陈敏

新达人+社区基金，破解基层治理难题

夜幕初垂，位于无锡市新吴
区新安街道的近湖路“后备箱”
市集烟火升腾、人潮如织。手冲
咖啡的醇香随风飘散、现包小馄
饨的蒸腾热气与冰饮的清凉碰撞
……100 个摊位有序铺开，市民
们循着烟火气前来打卡、消费，
让这条“星光市集”迅速成为新
安街道“夜经济”的新地标。

为打造安全、整洁、健康的集
市环境，新安街道城管部门创新
推出《近湖路后备箱集市经营公
约（试行）》，实行“一摊一档”备案
制，严格核查商户经营资质，划定
摆摊范围与时段，并通过单双号轮
换机制平衡商户权益。根据实际
需求，街道还新增1座临时公厕、
10个垃圾桶，加强夜间保洁频次，
破解“如厕难”“垃圾堆”等问题。

近湖路后备箱集市不仅是消
费场所，更是各部门协同共治的
生动实践。城管部门搭建“商户

自治会”，鼓励摊主互相监督《公
约》执行；城管、交警、社区联合
成立“夜市巡查队”，及时处理噪
声、交通堵塞等问题。为切实保
障市民群众“舌尖上的安全”，街
道还不定期开展食品安全检查，
对违规者“亮红牌”。

从手绘菜单的咖啡车到创意
手工甜品摊位，从低碳环保的文
创周边到现做现卖的本地小吃，
近湖路集市既保留传统市集的温
情，又注入年轻态的创新活力。
带着孩子逛集市的王女士表示：

“每周都来‘淘’新鲜，吃得放心、
玩得开心，这才是城市的味道！”

新安街道以“公约共守、多元
共管、创意共享”为内核，让近湖路
后备箱集市既焕发经济活力，又彰
显城市治理智慧。未来，这里将持
续升级服务、优化体验，努力打造
新安街道“夜经济”与“文明创建”
双赢的典范名片。 鲁子晗

“原来的老亭子时间长了，柱
子掉漆，下雨天还会漏雨，现在
翻新重建了，我们终于有地方可
以纳凉聊天了，真好！”近日，黄
巷街道民丰里第一社区民丰苑小
区的居民们脸上洋溢着幸福的笑
容，纷纷为小区里焕然一新的

“民谊亭”“民翼小站”点赞。
民丰苑小区建成多年，小区

内的凉亭在岁月的侵蚀下逐渐破
败，凉亭部分木质结构严重损坏，
桌椅破损严重，还存在着不小的安
全隐患，居民们对社交休闲的需求
日益强烈，大家对凉亭修缮的需求
十分迫切。民丰里第一社区的网
格员在日常走访中敏锐察觉到这
一情况，记在了心里。

民丰里第一社区民丰苑党支

部联合黄巷街道建设和生态环境
办公室、物业、共建单位，广泛全
面收集居民意见，协同多方力量
进行实地勘察，制定了详细的改
造方案。

在街道建设办、社区、物业、
居民的共同努力下，民丰苑小区
的凉亭旧貌换新颜，成为居民休
闲聊天、阅读下棋的好去处，凉
亭中欢声笑语不断，邻里之间更
加和谐温馨。

民丰里第一社区党总支书记
赵淼表示，老旧小区物业服务事
关民生福祉，将持续聚焦居民

“身边小事”，把“小而精”的民生
实事项目与居民群众的实际需求
紧密结合，切实增强老旧小区居
民的获得感、幸福感。 朱鲸润

烟火升腾近湖路，燃起消费新“夜”态

关注居民需求，老旧小区幸福升级

活动现场 新安街道办事处供图
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小区环境大变样 社区供图


