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自开展党史

学习教育以来，东

莞莞城街道结合

本土红色文化资

源，推动党史学习

教育走深走实。

通过大学习、深调

研、真落实，广泛

收集群众“急难愁

盼”问题，着力解

决“五位”（学位、

医 疗 床 位 、停 车

位 、养 老 床 位 、就

业岗位）难题。莞

城各社区也坚持

深入推进从“学”

到“做”，以“我为

群众办实事”实践

活动为抓手，努力

为群众做好事、办

实事、解难事，把

党史学习教育的

成果转化到为群

众服务的具体实

践之中，不断提高

社区服务水平，增

强群众的获得感

和幸福感。

最是“小事”暖民心
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推进“我为群众办实事”实践活动走深走实，不断提高社区服务水平，增强群众的获得感和幸福感

11月 17日，由莞城街道“两
新”组织党委联合东莞光明眼科
医院、市桥社区党委共同开展的
2021 年莞城街道白内障筛查服
务进基层活动在市桥社区开展，
近百名辖区老人积极参与。活

动现场，老人们在工作人员的组
织下，自觉排队、有序检测。眼
科医生为老人们进行了视力检
测、白内障筛查和验光检查等服
务，并就如何保护眼睛、预防眼
病等问题向老人进行了专业的
讲解宣传，用通俗易懂的语言对
老人所提的问题给予认真、耐心
的解答。“这是我第一次参加光明
眼科义诊活动，谢谢光明眼科的
医生，也谢谢社区，希望今后能多
多参与这样的活动。”一位参与义
诊的老人表示，在家门口享受专
业的健康服务，非常方便。

市桥社区还联同莞城人社
分局党支部、东莞市红海企业
管理顾问有限公司党支部（东
莞鸿日职业培训学校），共同推
出线上公益免费课程，涵盖职

业技能、人力资源管理、财税管
理、营销管理等。课程一经推
出就受到了广大居民群众的热
烈欢迎，居民可足不出户登录
账号免费收看线上课程视频，
享受培训服务。

罗沙社区则以常态化驻点
走访联系群众制度为契机，主动
走进群众身边，了解社情民意，
畅通群众反映问题和需求的渠
道，实现从群众“找上门”到服务

“送上门”的转变。今年已走访
群众（商户）4717 家，解决问题
192件。根据群众反馈的服务需
求，社区进行“量身定做”，提供
精准服务。如在东湖花园设点
开展居民换领第三代社保卡便
民服务，群众在家门口便可换领
第三代社保卡。

今年以来，罗沙社区完成了
步步高和平少女广场和小公园
环境提升工程，每月开展“洁净
城市日”活动等，不断提升人居
环境水平。持续开展“行走莞
城”专项行动，及时发现辖区存
在问题，修复破损落水口，疏通
下水道淤塞，修复树池、路面共
103 处，大力改善社区环境面
貌。积极探索老旧小区管理新
路子，充分发挥社区协商和居
民自治的作用，引入社会资源，
破解桃苑小组农机苑小区无人
管理难题。协调解决了社区停
车位不足、小区充电桩设置等
难题。

市桥社区坚持以“我为群众
办实事”实践活动为工作重点，

深化精细化管理，提升社区人居
环境。6月10日，市桥社区接到
居民群众反映称，东莞中学工地
新风路一带建筑垃圾、废旧家具
和生活垃圾堆积在人行道上，由
于天气炎热，垃圾堆发出一阵阵
异味，让周围居民烦恼不已。社
区“两委”班子立即组织工作人
员前往现场，发现现场堆放的不
仅有大量拆迁遗留的建筑垃圾，
还有大量附近居民丢弃的大件
家具和生活垃圾，严重影响市容
市貌，存在严重的安全隐患。随
后，社区工作人员立刻联系工地
建筑项目负责人安排工人进行
清运。6月13日，工地方就对堆
放垃圾处清理完毕。周围的居
民群众对社区处理问题的速度

纷纷竖起大拇指。
9 月 3 日下午，市桥居民小

组接到居民住户反映富贵巷 4
号空置房房顶铁皮存在安全隐
患的问题。居民小组立即赶到
现场了解情况，发现空置房房顶
铁皮因长时间遭受风吹雨淋导
致腐锈，随时可能倾倒威胁过往
居民安全。居民小组随即向社
区反映该情况，第一时间联系相
关部门进行协商处理。相关部
门工作人员携专业人员到达现
场后，居民小组积极配合拆除工
作，现场拉起警戒线，疏散围观
居民，专业人员进场对存在安全
隐患的屋顶铁皮进行了拆除。
消除了安全隐患，社区环境卫生
也得到进一步改善。

莞城各社区坚持以人民为
中心，不断增进民生福祉，把“我
为群众办实事”实践活动与“民
生大莞家”品牌打造工作充分结
合起来，落实“民生微实事”、征
集“民生微心愿”，积极解决群众
急难愁盼问题。今年以来，已累
计实现“微心愿”近1600人次。

其中，罗沙社区帮助困难群
众实现“微心愿”163人次。10月
14日，罗沙社区就为4名行动不
便或残疾的卧床帮扶对象送去
多功能医疗护理床，进一步提升
特殊群体的生活质量。社区工
作人员、“双百”社工与安装工人
一起来到帮扶对象家中，组装和
调试护理床，并向家属讲解护理
床使用方法。收到护理床的帮
扶对象及其家属表示十分欣慰，
非常感谢社区的关怀和帮助。

西隅社区则开展了“党建领
航微心愿，情暖困难家庭户”主
题党日活动。“微心愿”党建公益
项目由社区党委与爱心企业共
同实施，着力解决辖区困难群众
的所急所需所盼，希望以此引导
广大党员主动融入社区、服务居
民，以“微心愿”点亮“微希望”，
传递正能量。活动中，社区驻点
党代表、社区“两委”班子成员及
爱心企业党组织代表共同将“微
心愿”小家电送到各困难家庭，
并了解他们的家庭生活状况和
存在的实际困难，鼓励他们要保
持积极向上的生活态度，并叮嘱
他们遇到任何困难及时与社区
党委联系。参与活动的爱心企
业表示，希望通过参与“微心愿”
党建公益项目，为社区公益事业
发展贡献一份微薄力量，带动更

多社会力量做公益、献爱心，共
同助力构建共建共治共享的社
会治理格局。

西隅社区的为长者送餐活
动已经坚持五年多时间，每月开
展一次。每次活动当天中午，爱
心餐饮企业的工作人员会把做
好的饭菜及汤送到社区综合服
务中心，随后志愿者们一起分装
饭盒并规划好送餐的路线。在
社区社工的带领下，志愿者们把
暖暖的饭盒一户一户稳稳地送
到老人家的手中，叮嘱老人家们
趁热吃。志愿者们除了把爱心
饭盒送到每位老人家的家中，还
坐下和老人家们聊天，了解他们
的身体状况和日常生活。为长
者送餐活动在为老人们送去温
暖的同时，提升了长者的晚年生
活质量。
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罗沙社区步步高小公园翻新后
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大力提升社区人居环境

将服务送到群众“家门口”

为了更好地满足市场对潜
力“固收+”的投资需求，工银
瑞信基金旗下的工银稳健瑞盈
一年持有债券基金（代 码 ：A
类：013588，C 类：013589）自 11
月 29 日起已开放日常申赎及
定投业务。尤为值得关注的
是，该基金在原有大满贯基金
经理何秀红的基础上，增聘了
工银瑞信基金投研领军人物、
基金业三大奖项大满贯老将杜
海涛共同管理，成为市场上少
见的“双大满贯基金经理”配置
的“固收+”基金。

在多变市场环境下，工银
稳健瑞盈一年持有债券作为一
只一年持有期产品，有助于避

免投资者因短期波动导致的非
理性追涨杀跌，提升持有体验
和产品的超额收益概率。展望
后市，预计A股市场年内维持
震荡走势，存在结构性机会、关
注板块再平衡的可能性。债券
部分应维持中性久期配置，信
用债应以高等级为主，可适当
通过中长期利率波段操作获取
超额收益。凭借一支汇聚杜海
涛、欧阳凯、何秀红等大将和中
生代明星赵健、新秀张洋的“王
牌固收”战队，工银瑞信基金近
年持续构建“固收+”精品矩
阵，固收投资影响力稳居业界
前列。

（陶丽蓉 杨广）

羊城晚报讯 记者王俊
伟、通讯员虎门交警摄影报
道：12 月 2 日是第十个“全国
交通安全日”，当日上午，东莞
交警虎门大队在虎门公园开
展“守法规知礼让，安全文明
出行”年度主题122“全国交通
安全日”宣传活动，为群众普
及交通安全知识，全面提升交
通参与者的交通安全意识。

活动现场，交警大队联合
极兔速递企业，通过派发传
单、讲解展板内容、现场答疑
解惑等形式，向广大市民深入
普及交通安全知识，宣传交通
法律法规，并利用电视机曝光
日常生活中常见的骑电动车

的交通违法行为，以及发生在
身边的典型事故案例，进一步
向市民警示遵守交通规则的
重要性和必要性，倡导广大驾
驶员在日常外出时遵守交通
规则，做到文明安全出行。

此外，民警现场手把手教
授市民有效使用安全头盔的
方法，并为他们免费发放安全
头盔。

本次活动中，交警大队邀
请了媒体随警作战，同步报道
宣传，营造出浓厚的交通安全
日宣传氛围，达到了有效的宣
传教育目的，提高了广大群众
的交通安全意识，得到了良好
的宣传效果。

自11月30日起，华夏中证
港股通消费主题ETF正式发
行，助力投资者提前布局港股
消费股，聚焦反转动能。该基
金办理网上现金认购的日期为
2021年12月27日至 2021年12
月29日，办理网下现金认购的
日 期 为 2021 年 11 月 30 日 至
2021年12月29日。正在发行中
的 H 股 消 费（ 认 购 代 码 ：

513233），紧密跟踪HKC消费指
数，选取港股通范围内流动性
较好、市值较大的50只消费股
进行布局，覆盖港股消费板块
细分龙头。该指数行业分布较
为均衡，七个重要的权重板块
分别为休闲服务、传媒、食品饮
料、汽车、纺织服装、电子、家用
电器，权重占比均在9%至20%
的区间范围内。(陶丽蓉 杨广)
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·健康莞生活东
工银稳健瑞盈一年持有债券开放

虎门开展“全国交通安全日”宣传活动

华夏港股消费ETF发行

吃肉能“暖身”原理何在？

东莞市人民医院临床营养科医生祁志
云表示，冬季安全进补很重要，但要正确掌
握相关知识，以避免危险找上门。很多市民
觉得冬天吃肉进补，能帮助御寒，其中一个
原因是觉得吃肉后身体变得暖和。为什么
吃肉能“暖身”呢？祁志云表示，这是因为肉
类热能高，富含优质蛋白还有大量脂肪。蛋
白质的“食物热效应”大，相比碳水化合物和
脂肪两大类营养物质，消化吸收时产生的热
量更多，吃完让人们感觉身体更暖。

祁志云比喻称，人体的产热系统就像一
个大锅炉，吃进去的食物就是燃料，血液中
的血红蛋白负责运输“助燃”的氧气，只有燃
料、氧气充足时，身体才能不断得到热量供
应。如果人缺铁、贫血、体内血红蛋白携带
的氧气不足，就会容易觉得冷。很多人老是
手脚冰冷，就是因为缺铁性贫血导致的。而
羊、牛肉等肉类能提供大量血红素铁，有利
于提高血红蛋白含量，大大缓解贫血和低血
压人群的怕冷症状。

健康的关键是食物多样化

《中国居民膳食指南》建议人体每天摄入
畜禽类40至 75克，也就是不到二两。但一
盘涮肥牛可能就有半斤到八两，涮一盘就超
标了。因此，适量食用是健康进补的关键。

肉类分为红肉和白肉，红肉主要包括猪、
羊、牛、驴等家禽的肉，含较高的饱和脂肪
酸，过量食用会增加患高血脂、冠心病等心血
管疾病的风险。《中国居民膳食指南》建议，
人体每日红肉摄入量最好控制在50克以内。

白肉包括鸡、鸭、鱼等，脂肪含量相对较
少，蛋白质含量更高，且含有的蛋白质氨基
酸组成与人体所需的氨基酸更接近，更利于
消化吸收。尤其是鱼肉，富含不饱和脂肪
酸，有助于控制血脂，对保护心脑血管更有
帮助。

基于以上情况，虽然建议少吃红肉，多
吃白肉，但因为白肉无法替代红肉中的 铁
元素，因此要均衡摄入。专业人士同时提
醒，应注意少喝汤，尽量吃肉。汤里的营养

其实非常少，大部分还是在肉里。乳白色的
肉汤中脂肪很多，味道好喝，但并不健康。

其实，冬天虽然冷一些，但饮食方面其
实没必要跟其他季节有太大区别，还是要保
持良好的饮食习惯，注重营养均衡。肉类尽
管美味，但还是要注意搭配一些蔬菜和水
果，健康的关键是食物多样化，要什么都吃，
但又什么都不多吃。

此外，有一种养生说法是“多喝姜水、吃
红枣能御寒”。“这其实是一个常见的养生误
区。喝热的生姜水会让人暖和，主要是因为热
水的温度，跟生姜也没有很大关系。至于红
枣，它的维生素C含量丰富，能促进铁的吸收，
但是并不会让人觉得更暖和。”祁志云说。

如果想从饮食方面达到驱寒御冷的效
果，建议多吃一些富含蛋白质的食物，因
为蛋白质的食物热效应高，在增加人体热
能的同时，会加速人体散热，给人以舒泰
清爽感。 （文/图 姚梓婷）
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宣传活动现场

近日，53岁的张阿姨想着秋冬进补一下，一晚
上吃了3斤牛肉和海参炖鸡等“大补”食物。没想
到，事后便因腹痛被送往急诊，随后被查出高脂血
症胰腺炎，病情危重，紧急送入重症医学科（ICU）
治疗后才得以脱险。医生检查发现，其血脂严重
超标，比正常人高了整整67倍，静脉血放置后，竟
然还呈现出类似奶茶的颜色。

牛肉等肉类一直是秋冬进补的重要食物，肥
牛、炖牛腩、羊排、羊肉汤等，都是很多市民的进补
首选，但专业医师提醒，进食方法不当或食量掌握
不好，很可能适得其反。冬季其实无需刻意进补，
跟其他季节一样，保持营养均衡即可。

肉类摄入适量才能达到科学的进补效果（资料图）
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