
最近，在西

岸艺术自然公

园的一处草坪

上，搬来了新邻

居：一组萌态可

掬的猫咪玩偶，

吸引了孩童们

的视线。
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记者 李冠宇

“刘阿姨，听说您最

近摔伤骨折了行动不便，

我整理了专属养老政策

清单，不管是银发无忧理

赔、 家庭照护床位申请，

还是助餐助浴服务，里面

都写得明明白白，有不懂

的我随时上门帮您办。 ”

这是凌云街道凌云新村

居委会常态化入户走访

的暖心一幕，也是社区深

耕老龄精细服务、做实民

生工作的生动缩影。

凌云街道多个小区

都是典型老旧小区，老年

人口基数大、独居纯老家

庭集中、高龄失能老人占

比高。 自常态化推进“走

四百”（即走百家门、知百

家情、解百家忧、暖百家

心）工作以来，凌云新村

居委会创新打造“清单梳

理 + 手绘科普 + 分层施

策 + 资源联动”本土化养

老服务体系，打出一套可

落地、可复制的为老服务

组合拳，实现从“居民找

政策”到“政策找人、服务

上门”的转变。

居委会依托“走四

百” 网格机制逐户摸排，

建立动态老年人信息台

账， 精准划分高龄独居、

重疾特殊困难、健康低龄

三类群体，靶向破解不同

老人的急难愁盼，形成分

层分类、全域覆盖的养老

服务新格局。 针对高龄独

居老人“看不懂、不会办、

跑不动” 的办事难题，社

区整合市、区、街道三级

惠民政策，汇编专属养老

服务清单；还独创手绘科

普海报，将生硬条文转化

为大白话图文，高亮福利

重点、简化办理流程。 社

工对照清单和海报，为老

人提供“一对一”政策解

读和全流程代办服务。 82

岁独居的王阿婆，子女长

期在外，社工全程帮她办

结了长护险和养老消费

券申领，还同步排查居家

隐患、陪伴慰藉，一次性

解决多重难题。

对于身患重疾、无亲

属照料的特殊困难老人，

凌云新村居委建立“一人

一档、一人一策”的动态

帮扶台账，联动社区卫生

服务站、志愿团队搭建兜

底服务链条。 患病的张老

伯对帮扶政策一无所知，

社工每次入户都耐心解

读政策、协助申请，还常

态化为他提供慢病监测、

生活照料和暖心陪伴，全

方位筑牢特殊群体的民

生底线。

在做好兜底保障的

同时，凌云新村居委会聚

焦健康低龄老人，定制文

体活动、健康服务、志愿

参与三类清单，通过手绘

海报、 入户推送等方式，

常态化开展健康科普、手

工课堂、 老年反诈等活

动， 联动卫生站提供义

诊、便民配药服务；同时

搭建银发共治平台，吸纳

低龄老人参与楼栋宣传、

邻里调解、助老帮扶等工

作，让他们在发挥余热中

实现自我价值，形成“服

务老人、激活老人、依靠

老人”的良性循环。

据悉， 凌云街道将持

续深化“走四百”工作法，

不断优化为老服务组合

拳，细化举措、补齐短板，

以更精细暖心的服务守护

辖区老年人的幸福晚年。

老人们有了“专属顾问”

凌云新村打出养老服务组合拳
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吃过夏至面，一天短一线

6 月 21 日是夏至， 是二十

四节气中第十个节气、 夏季第

四个节气， 自古便是重要时令

节日，古时亦称“夏节”。《恪遵

宪度抄本》释其名：“日北至，日

长之至，日影短至，故曰夏至”，

这天太阳直射北回归线， 北半

球迎来全年白昼最长、 正午日

影最短的一日。 民间俗语“吃过

夏至面，一天短一线”，便由此

而来。

农耕层面， 夏至正值冬小

麦全面成熟收割， 用新麦做的

面条，寓意着顺遂安康，长短面

条也寄托平安长久的美好祝

愿。 在漫长的民俗演变中，适配

暑天食用的夏至面， 逐步成为

南北共通的节气食俗。 在华泾

镇龙吟社区食堂， 一起来品尝

各具特色的夏至面。

清爽冷面，夏日首选

蒸熟的冷面，芝麻酱、花生

酱、香油和特调酱油混合，加入

豆芽或黄瓜丝等，酱香浓郁，口

感绵密，吃着最是舒服。

龙吟社区食堂还有丰富的

凉拌菜可供选择，如白斩鸡、熏

鱼、鱼皮、香干等，让这碗冷面

吃得更加舒心。

鲜香汤面，暖胃家常

爆炒猪肝汤面， 将切薄的

猪肝快速滑炒，嫩而不腥，搭配

红绿青椒块，汤鲜、肉嫩、面条

顺滑，整体口味清淡不厚重，夏

至吃不易腻。

对于喜欢浓醇口感的市

民，红烧肥肠汤面香气足，滋味

厚重，饱腹感强。 当然搭配些清

爽蔬菜，中和油腻，也不失为很

好的选择。

葱油拌面，香气浓郁

葱油拌面是上海特色，面

条裹满焦香葱油，咸香爽口，也

是不错的选择。

今年的夏至就在端午节

后， 徐汇区书画协会副会长余

英皓所画的就是被称为“端午

花”的蜀葵，整根花茎上缀满了

花朵，气势如虹，古人还给它起

了一个霸气的名字———“一丈

红”。

夏至后酷暑将至， 用一碗

夏至面，缓解“苦夏”的食欲不

振；也用这长面条寓示长昼、长

寿、长久顺遂之意。

心理畅销书作家陈海贤近日

携新书《中国式家庭》做客钟书阁

徐汇店。身为心理学博士、心理咨

询师，陈海贤不仅著有《了不起的

我》《爱，需要学习》《走出黑森林》

《重新找回自己》等书籍，还在线

上讲授心理学的相关课程。 活动

当天，既是新书分享会，也是一场

情感咨询交流会。

在《中国式家庭》这本书中，

陈海贤通过 31 个真实的咨询故

事， 剖析中国式家庭关系的纠缠

与出路，探讨原生家庭、婚姻、亲

子等难题， 帮助读者重新理解自

我与关系。 书中提出的“我爱你，

但不喜欢你”， 来自真实的案例，

也映射了当代中国式家庭关系中

的一种普遍现象， 这一表述也引

发读者对亲情矛盾的深层思考。

活动现场，主持人围绕“家和

自我”“爱和理解”“亲密和独立”“沉重和轻盈”“活

好”以及“咨询师”等六组关键词向陈海贤提问，并与

其探讨亲子沟通中的问题。

家，是中国人心底最温暖的港湾，却也常常成为

困住许多人的无形枷锁。 很多父母习惯将子女视作

自我生命的延伸，把未完成的理想、生活的期许、人

生的遗憾，全都寄托在孩子身上。而这种过于沉重的

爱和期许，却也让孩子感到难以承受，甚至产生抵触

与逃离的念头。“没有爱会觉得孤独，但太沉重的爱

又会让人失去自我”， 许多人就活在这样的矛盾之

中。 陈海贤提出了“自我很重要，但只有自我，也是

不够的”。

在与读者的交流互动中， 陈海贤既能理性剖析

问题，又能接纳理解情绪。一位女读者谈到自己和伴

侣之间的情感问题， 犹豫着要不要结束这段十余年

的婚姻关系。对此，陈海贤没有轻易给出是或不是的

回答， 而是引导这位读者换位思考其伴侣的心理活

动，建议她换一种方式去面对两人的问题。另外一位

读者谈到十年前和父母沟通时， 母亲的一句话对自

己造成的伤害，她表示至今仍难以释怀，也常因此感

到自我怀疑。陈海贤以相似的案例告诉大家，这种微

妙又无奈的关系， 也是中国式家庭中普遍面对的问

题。 爱与束缚交织，理解与隔阂并存。 深爱彼此的家

人，却又常常因为不懂相处，在不经意间互相伤害。

《中国式家庭》全书没有空洞的说教，而是以温

和、理性的视角，剖开中国式家庭独有的相处模式、情

感逻辑与矛盾困境， 让读者跳出身处其中的迷茫，重

新审视家人、自我与亲情的边界。 它更像是一本和解

指南，告诉读者，健康的亲情从来不是亲密无间的捆

绑，而是彼此之间的尊重和理解，守住家的温度，也活

出独立的自我，家，才能真正成为我们最坚实的依靠。
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