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在这寒冷的冬季，你的肠道还坚强
吗？有哪些好习惯可以帮助我们拥有健
康的肠道呢？

一、健康饮食

首先，良好的饮食习惯是保护肠道的
必要条件。一日三餐按时按点，每顿进
食七八分饱，不饥饿、不饱胀，才能保持
肠道每天都有好状态。除了要保证规律
的饮食作息，建立一个合理的饮食结构，
也是维护肠道健康的重中之重。

在日常膳食中，食物新鲜、多种多样
是前提条件，补充足够的碳水化合物可以
提供机体所需的能量。同时，搭配富含膳
食纤维的蔬菜、水果，不仅可以给身体提
供水分、维生素、电解质等营养物质，膳食
纤维的存在还可以增强胃肠动力、促进肠
道蠕动，起到改善腹胀、缓解消化不良、润

肠通便等积极作用。

二、补足水分

进入冬季，室外环境湿度骤降，室内
空调暖气运行，人们的生活环境逐渐变
得干燥。因此，冬季适当地补充水分，可
以预防或缓解便秘症状，保持肠道畅通。

三、合理运动

远离惰性行为的生活方式也有利于
维护肠道健康。在三餐以外的时间，大
家要谨记不久坐，每日在饭后进行适当
的运动。这样有助于促进身体血液循
环、帮助肠道内粪便排出，不让有害物质
在体内长久停留。有时户外温度过于寒
冷，可以酌情选择一些适合自己的室内
运动项目，保证每日规律、适当的运动即
可。这样也是保持肠道健康的好方法。

四、谨慎用药

加强食品卫生，不滥用抗生素、质子
泵抑制剂等药物也是维持肠道菌群平衡
和保护肠道的关键措施之一。那么，如
何维持肠道菌群平衡呢？

第一，谨防“病从口入”。不进食不新
鲜、不干净的食物与水，避免有害菌通过
饮食进入胃肠道。

第二，做到不滥用抗生素。人体的肠
道是一个充满万千种细菌的大环境。处
于稳定状态时，各类细菌能够在有益菌
的领导下遵守“和平共处、互不侵犯”的
原则。若是长期滥用抗生素，就会打破
这个大环境内细菌的平衡，引起肠道菌
群紊乱，肠腔内微生物所建立的免疫屏
障就会受损，许多肠道疾病可能接踵而
至。若是出现腹泻症状，引起肠道有益

菌大量流失，肠道内环境失调，此时就需
要适当补充益生菌以帮助止泻。

五、防风保暖

冬季肠道疾病高发的另一大因素是
气温降低。入冬之后降温迅速，室内外
温差较大，因为换季而出现的乍暖还寒、
忽冷忽热的气温变化，使得人体血管收
缩，血液内的组氨酸成分升高，胃内泌酸
增多，容易引发反酸、嗳气、腹泻、腹痛等
一系列胃肠道不适症状，甚至导致消化
性溃疡患者出现消化道出血等并发症。
因此，冬季注意保暖、避免冷风侵袭，是
保护胃肠道健康不可或缺的重要措施。

六、心态平衡

胃肠道是一个很“情绪化”的器官，又
被称为“人体第二大脑”。它很容易感知

到人类喜怒哀乐等情绪的变化。冬季来
临，特别是年底到来之际，社会节奏快、
工作压力大、生活不顺心，一年积攒的大
小琐事在此时显得格外繁杂，让很多人
出现紧张、焦虑，抑或是亢奋、暴躁、易怒
等情绪波动。负面、压抑的情绪会降低
胃肠动力，导致食欲低下，出现早饱、呃
逆、腹胀、便秘等一系列连锁反应。

同时，心理因素也容易引发肠易激综
合征等功能性胃肠病，让人出现反复腹
痛、腹胀、腹泻、便秘等症状。而过于高
涨的情绪，也容易引起胃肠高动力应答，
让胃酸分泌增加，胃食管反流症状频发，
亦会引起腹痛、腹泻等不适。这一点在
日常生活中容易被忽视，长期下来，生活
质量受到影响，机体肠道健康难以维
持。所以，保持心情舒畅，保证情绪稳
定，也是肠道“维稳”的重要措施。

养生先养肠 肠道过冬的6个锦囊

本报讯（记者 童宇倩）爱心跳
绳、儿童篮球架、儿童攀岩墙激活
社区广场，孩子在家门口就能撒欢
儿；小区架空层“摇身一变”成萧伢
儿绘本馆，为孩子提供舒适空间和
优质服务；泥塑、陶艺、扎染等非遗
特色活动，让孩子们在手工中收获
传统文化……经过“适童化”改造，
城市承载童声笑语的儿童友好空
间越来越多。

2023年，萧山区妇联以星级儿
童友好小区创建为抓手，积极推进
社区儿童友好空间建设，让儿童友
好服务落地最小生活圈。截至目
前，全区所有社区的564个小区已
完成儿童友好小区创建，其中三星
级儿童友好小区81个、二星级儿童
友好小区66个、一星级儿童友好社
区417个，儿童友好空间实现社区
全覆盖。

聚焦更小单元
让儿童服务下沉最小生活圈

“儿童友好小区”，是萧山区妇
联在实施2023年现代社区“儿童
友好空间全覆盖”惠民举措中，首
次提出的概念。

为什么要创建儿童友好小
区？它与儿童友好社区有何区别？

从覆盖范围看，大多数社区都
由多个住宅小区组成，而小区是儿
童生活居住最直接的场所，是服务
儿童的更小单元，“儿童友好”的覆
盖面更广、参与度更高、纵深感更
强。

从建设场景看，儿童友好社区
建设围绕婴幼儿照护、儿童研学、
安全出行等8大主题场景，而儿童
友好小区建设的场景内容更细分，
围绕阳光运动区、植物研学路、儿
童绘本角、儿童手工坊、农事劳动
点、儿童活动室等6大场景，且需要
充分利用小区公共区域和微空间，
分不同等级创建。

“儿童走出家门参与社会活
动，尤其是中低龄儿童进行独立活
动，距离最近、最便捷的就是所居
住的小区。”在区妇联妇女儿童服
务中心主任沈雁飞看来，在小区内
设立一定的儿童活动空间，能吸引
更多儿童开展户外活动，参与社会
交流，也能让儿童服务真正下沉到
儿童最小生活圈。

从社区到小区，儿童友好的

“服务半径”不断缩小，“幸福体验”
持续扩大。

“我们家娃最喜欢去小区的雅
学馆上手工课了。”家住宁围街道
汇雅轩小区的宋阿姨脸上洋溢着
幸福笑容，雅学馆主要承担着对四
雅文化和非遗文创国潮文化的传
承作用，里面有百余种非遗手工体
验，“小朋友在家门口就能学习花
灯制作、雕刻木工等，还能学习知
识，太方便了。”

探索创新路径
各小区增加不少“秘密花园”

在盈丰街道盈二佳苑小区8幢
架空层，“藏”着一座萧伢儿绘本
馆。外边虽不起眼，内里却别有洞
天，五彩斑斓的空间，功能齐全的
设施，无不吸引着小区里的孩子们
前来打卡。

作为三星级儿童友好小区，盈
二佳苑小区利用架空层，全新打造
萧伢儿绘本馆，将充满童趣的绘本
阅读、手工坊、共享书屋、绘画展
示、儿童观察团等功能空间有机融
合，为全龄儿童开展各类活动提供
了舒适空间和优质服务。

架空层变绘本馆，花园变乐
园，在萧山城市公共空间、小微空
间改造过程中，儿童友好的概念正
不断融入小区，各镇街社区积极挖
掘资源，创新特色亮点，为孩子们
增加了不少“秘密花园”。

比如城厢街道金城花园小区
作为老旧小区进行了一星级儿童
友好小区创建，在儿童跳绳区域
放置了爱心跳绳，在阳光运动区
添置了儿童篮球架，从细微入手
处处体现儿童友好；党湾镇悦融
湾小区依托乐趣儿童成长中心等
儿童友好空间，每月举办儿童绘
画、亲子音乐潜能课、小小领读人
等公益活动；大部分小区的植物
研学路上，扫一扫植物介绍牌上
二维码，都能听到小区儿童对植
物的介绍等。

接下来，区妇联将继续提升星
级儿童友好小区建设，进一步完善
儿童友好空间建设，丰富儿童友好
服务，让更多儿童在最小生活圈里
共享最便捷、最有益、最丰富的儿
童服务，让儿童友好理念广泛传
播、深入人心、有效践行。

儿童友好空间 萧山社区实现全覆盖

义桥镇山后村城中村改造安置
房项目用地面积89977平方米，总
建筑面积223881.3平方米，项目
总户数947套，目前完成竣工备案。

记者范方斌摄

安置房亮相

本报讯（首席记者 蒋超 通讯
员 陈飞）近日，传化集团有限公司
成为我区首家获准自主开展工程
技术系列化工工程专业中级职称
评审的民营企业。自此，我区首家
民营企业中级职称自主评审委员
会正式成立。

职称评审是按照评审标准和

程序，对专技人才职业道德、技术
水平、工作业绩开展评议认定。职
称评审结果是专技人才聘用、考
核、晋升等的重要依据，也是申请
高层次人才认定、享受我区各类人
才政策的重要条件。

近年来，随着我区各类人才政
策的不断加码，专技人才申报职称

评审的热情日益高涨。近三年，仅
制造业领域工程师评审通过人数便
达 1638 人，年均增长率 16.58%。
同时，我区持续创新国际职业资格
比照认定职称工作，2023年有22名
人才以持有的国际职业资格被认定
为工程师；贯通高技能人才与专技
人才职称评审，2023年共有21人成

功获得制造业工程师资格。
下一步，我区将加大专技人

才培养支持力度，围绕区内重点
特色产业，挖掘更多专技人员密
集、自律性强、专业性强、运转规
范的民营企业，为高质量发展夯
实基础。

本报讯（记者 何可人 通讯员
周介媛）日前，省农业农村厅公布
2023年度乡村数智生活馆认定结
果，杭州13家，其中我区昇光村、群
围村的乡村数智生活馆入选。

从寄快递、测血压，到智能监
控、盖章办事……走进位于义桥镇
昇光村党群服务中心的乡村数智
生活馆，便捷生活轻松享用。

昇光村积极打造数字服务阵
地，以优质数智服务助力民生改

善，推动共同富裕。这座乡村数
智生活馆，既是乡村治理一体化
服务站点，囊括了智慧印章、雪亮
工程、智慧医疗等丰富的服务场
景；这里还“布”起了一张乡村数
字产业网，对推动农业企业生产
经营数字化管理、推进农文旅服
务智慧化、升级乡村产业业态发
挥积极作用。与此同时，昇光村
通过打造“1+N”服务团队、建立
健全管理制度，着力带动数字阵

地运行效能提升，让数智生活真
正照进现实。

群围村乡村数智生活馆同样
“功能强大”，馆内整合了金融、政
务、电商、物流、民生等各类社会资
源，设置有健康一体机、公共法律
服务自助机、普惠金融一体机、智
能咖啡机、零食综合机、政务服务
一体机等多功能自助服务终端设
备，统一了线上线下服务入口，为
村民日常生活提供数字化生活服

务和便利，充分享受到就近办、智
能办的“数字红利”。

今年以来，我区持续深化数字
乡村建设，不断夯实乡村数字基础
设施，进一步整合政务、生活、金
融、电商、健康、农技、文旅等各类
数智资源，加快建设乡村数智生活
馆，创新运行机制，拓展服务内容，
持续释放“数字红利”，让数字乡村
建设发展的成果惠及更多群体。

我区2家乡村数智生活馆获省级认定

本报讯（记者 王俞楠 通讯员 龚晨忱）近日，2023年度浙江
省文化强镇、文化示范村（社区）评审结果公布，盈丰街道丰二社
区榜上有名，也是2023年度全区唯一获评该项荣誉的社区。

“暮语三秋·盈悦书房”，如今是丰二社区颇受居民欢迎的热门
点。书房占地约250平方米，藏书9800余册，和谐雅致的环境、错
落有致的书本、有趣有料的文化体验，让市民在家门口拥有了一片

“精神自留地”。书房每月都会组织开展各类群众文化活动，邀请
各行业专家、文化传承人等专业人士，以沙龙分享、观摩学习、交流
沟通等多种方式，为市民群众提供各类公共文化活动。

此外，丰二社区围绕“丰享家”文化驿站的打造，融入未来健
康、未来邻里、未来教育、未来服务等现代化场景，布局了百姓舞
台、邻里书房、丰享剧场、百姓健身房、钱塘江围垦展示馆丰二科
普等空间，以“一廊两空间四场景”塑造了有特色、有文化、有服
务、有智慧、有底蕴的公共文化空间新阵地。以“丰享家”的文化
品牌为圆心，丰二社区梳理出丰享成长、丰享印象、丰享书香、丰
享驿站，开展了一系列多样化的品牌文化活动，去年社区举办大
小文体活动400余场，以居民喜闻乐见的方式做活“丰享家”文
章，打响特色品牌。

同时，丰二社区还与商贸体、中小学校等不同主体进行文化
资源共建共享，利用高人气场地打造社区公共文化场地的外延
阵地，持续性开展文艺赋美演出活动，将公共文化服务的触角有
效延伸、扩面。

为丰富基层群众文化生活，目前丰二社区已组建了20余支
文体队伍，通过听课学艺、阅览学习、看展打卡等文化活动，增强
了社区文化人才和文化团队的激情与活力。

传化成为我区首家可自主评审中级职称的民企

本报讯（记者 朱林飞 通讯员 叶子）杭州亚（残）运会期间，
“钱潮老兵”志愿者“全力护航、全力保障、全力以赴”，交出服务
亚（残）运优秀答卷。为总结经验，表彰先进，日前，杭州市“钱潮
老兵”服务亚（残）运会志愿者工作总结大会在杭州崇军大厦隆
重举行。

会上，萧山区退役军人事务局获评“钱潮老兵”服务杭州亚
（残）运会志愿者工作成绩突出集体；萧山区退役军人服务中心
获评“钱潮老兵”服务杭州亚（残）运会志愿者工作优秀组织单
位；70名志愿者获评为“钱潮老兵”服务杭州亚（残）运会成绩突
出志愿者，其中我区共15名志愿者上榜；萧山区退役军人事务局
工作人员徐春伟、孙伟获评“钱潮老兵”服务杭州亚（残）运会成
绩突出工作者。

总结会上，萧山区退役军人事务局作为“钱潮老兵”服务亚
（残）运会志愿者工作成绩突出集体代表进行发言。

据了解，亚（残）运会期间，为严格落实市委市政府“办好一
个会、提升一座城”的方向目标要求，萧山区54名“钱潮老兵”志
愿者出色完成了15个场馆1834场赛事服务保障工作，获得亚组
委和各场馆的高度肯定，共收到感谢信和表扬信69封。

■首席记者周珂通讯员施意

在信息港小镇，高新产业、高层次人才、青年创客集聚，本科
及以上学历人数占89.3%，硕士及以上学历人数占37.4％。为了
更好地服务这些创新创业者，杭州湾信息港团工委深入探索、积
极谋划，围绕创新创业、文体娱乐、兴趣交友、公益志愿等主题打
造青年创客社团，推动青年工作创品牌创特色，让团建成为营商
环境优化升级、企业人才持续成长的强力引擎。

针对青年创客创业过程中最关注的资金链、人才链、产业链
等发展要素，信息港积极打造“e港创投”“e港招才”“良师e友”

“e企链动”等品牌创业社团，让青年创业者轻装上阵，无忧发
展。其中，“e港招才”人才招聘社累计举办70余场专项招聘会，
参会企业6500余家，求职人数超10万人，实际入职者达2万余
人，助推产业经济高质量发展。

为挖掘青年创客个性化兴趣需求，信息港发放“青年问卷大
调查”，根据青年兴趣爱好成立信息港篮球社、羽毛球社、乒乓球
社以及电竞社等运动社团，共同举办“小镇运动会”。2023年，推
出“e港交友”社团，结合时效潮流开展飞盘总动员、手冲咖啡体
验、即兴戏剧趴、恋爱派对等新兴形式活动70余场，帮助青年朋
友拓展交友圈，让创业者们创在e港、乐在e港。

此外，信息港还招募青年志愿者，与志同道合的青年创客们
一同组建信息港小镇青年志愿服务社，邀请萧蓝救援队入驻社
团，2023年共同开展“3·5”学雷锋日志愿服务活动、安全教育培
训、防灾减灾演习、反电信诈骗等公益安全教育活动20余场。在
为信息港小镇提供服务的基础上，青年志愿服务社通过参与杭
州亚运会、亚残运会志愿保障服务，联动康定市瓦斯小学开展世
界读书日赠书活动等，不断拓展公益触角，持续向社会释放公益
影响力。

接下来，杭州湾信息港团工委将组建更多青年社团，凝聚更
多创客力量，持续提升青年创客主题社团的创新力、品牌力、影
响力，推动信息港小镇成为“产城人文”深度融合的标杆样板，为
浙江省高质量发展建设共同富裕示范区贡献青春力量。

全区唯一
丰二社区获评省文化示范村（社区）

萧山“钱潮老兵”服务亚（残）运会
志愿者工作喜获多项荣誉

杭州湾信息港团工委打造青年创客主题社团


