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清 晨 5 点 ，60 多 岁 的 董 艳 菊 夫 妇 就

起 床 了 。 简 单 洗 漱 一 下 ，两 人 跨 上 电 动

摩托车赶往 5 公里外的一家蔬菜批发市

场 ，“ 家 门 口 有 早 市 ，但 是 菜 价 平 均 一 斤

贵 至 少 两 三 毛 钱 ，咱 可 得 精 打 细 算 。”董

艳菊说。

一个多小时后，两人回到社区，没有拐

向自家楼栋，而是直行往里，稳稳地停在社

区食堂门口。“今天轮到我们迎宾团队当

值，中午给大伙包包子！”董艳菊夫妇是辽

宁省沈阳市和平区南市场街道和平新村社

区居民，她口中的迎宾团队，是社区的 4 支

志愿者团队之一。

“我们的社区食堂由志愿者自主运营，

他们义务出工，不拿一分钱报酬。”和平新

村社区党委书记张明伟介绍，去年 4 月至

今，食堂已经服务就餐居民超 1 万人次。

“关键是要找准符合
社区实际的解题方法”

“我平时一个人住，一天三顿饭是个难

题。”敲开振玉里小区的一间房门，89 岁的

孙素兰老人因腰椎受损，走路一步一挪。

“社区里像这样的居民有 60 多名，他

们或独居、或高龄，一日三餐普遍有难处：

家里人少做饭难、出行不便买菜难。”张明

伟说。

和平新村社区是老旧社区，26 个楼院

的平均房龄超过 30 年，60 岁以上群众占居

民总数的 22%。

2022 年，和平新村社区实施老旧小区

改造工程。“改造前征求居民意见，小板凳

面对面沟通，微信群 24 小时互动。归结起

来，很多居民想要建一座社区食堂。”南市

场街道党工委书记吕阳介绍。

很快，在社区党群服务中心不远处，一

个老旧自行车车棚经过改造和装修，和平

新村社区食堂挂牌。

建设容易，运行难。“刚开始，我们效仿

其他社区食堂，引进专业厨师团队运营。

食堂设在小区院内，流动客源少，一个月下

来，营业额还不够支付人工工资，只能暂停

营业。”张明伟说。

接着，经过多方考察，社区选择与一

家养老服务机构合作。“我们组建了订餐

微信群，每天公布食谱，有需求的居民自

行 点 餐 ，再 由 机 构 安 排 配 送 。”张 明 伟 介

绍，运行一段时间后，问题接踵而至：菜品

单调重复、送餐不及时、部分老年人不会

使用微信订餐……久而久之，订餐的人越

来越少。

“开办社区食堂，关键是要找准符合社

区实际的解题方法。”张明伟说。

深耕社区工作 20 多年，张明伟深知，

大家的事要大家办。

2023 年春节前后，社区党委牵头，党

员骨干、居民代表、退休老干部等积极参

与，连续召开了 5 次议事协商会，主题就一

个：怎么把社区食堂办好？

“再引进一家养老机构”“把食堂位置

挪到临街”“找邻近社区合作”……意见一

条 条 提 出 ，经 过 综 合 考 量 ，又 被 一 条 条

否定。

怎么办？讨论一度陷入僵局。

“咱们社区热心志愿者
多，何不尝试自办食堂”

一筹莫展之际，振玉里小区退休老党

员王永伟提议：“咱们社区热心志愿者多，

何不尝试自办食堂？”

过去，振玉里小区长期处于物业弃管

状态，在社区党委领导下成立居民自治组

织后，小区面貌大为改观。

依靠居民志愿者支撑起一家社区食

堂，到底行不行？大家决定在微信群里发

布消息，招募有时间、厨艺好的居民志愿者

组建社区食堂运营团队。“先看看居民们的

反 馈 情 况 ，再 决 定 下 一 步 怎 么 走 。”张 明

伟说。

没想到，消息刚一发出，微信群就热闹

起来：“我做过厨师，家常炒菜不在话下”

“烙饼、包包子我最拿手”“我做饭不行，但

可以跑腿打杂”……一个小时不到，就有

26 人报名。

“报名的志愿者以六七十岁的阿姨为

主，‘妈妈厨房’的名字就这样叫开了。大

家希望社区食堂办得暖胃又暖心。”社区干

事吕建微说，26 名志愿者按照居住小区划

分成和平新村、振玉里、迎宾和合居 4 个

团队。

一开始，社区食堂每周二、四供应两次

午餐，4 支队伍轮番上岗。每周一、三、五，

依旧由养老服务机构配餐。

去年 4 月 19 日，社区食堂第一次营业，

振玉里团队当值。

“我们用 20 斤面粉做的大包子，不到

半 小 时 就 被 抢 购 一 空 。”团 队 成 员、75 岁

的老党员张俊鹏说，当天中午，食堂大厅

坐满了居民，一顿忙活之后，才发现忘了

给自己留，“看着大家伙吃得香，我们都不

觉得饿了！”

随 着 食 堂 运 行 越 来 越 顺 畅 ，今 年 春

节 开 始 ，社 区 食 堂 完 全 由 志 愿 者 们 接 手

运营。

食堂入口处，悬挂着一周菜谱：每周

二、四，包包子、烙馅饼，10 元一份，赠送汤

和小咸菜；每周一、三、五，提供一荤两素的

套餐，12 元一份，汤同样免费。

“90 岁以上老年人和特困群体，用餐

免 费 。”张 明 伟 说 ，“行 动 不 便 的 老 年 人 ，

提 前 给 网 格 员 打 个 电 话 ，我 们 负 责 送 餐

上门。”

“调动群众积极性、
发动社会力量参与，办好
民生实事”

“味道跟家里一样”“食材有保证，吃得

放心”……居民们点赞的背后，是志愿者团

队的辛苦付出。

张俊鹏已经随儿子搬离了社区，但轮

到当值时，他都会倒两班公交车赶来；迎宾

团队成员、66 岁的张幸雁跑腿、炒菜、和面

样样行，哪组缺人她都立刻顶上……

社区食堂的平稳运行，离不开规范的

管理。

下午 1 点多，居民用餐接近尾声，迎宾

团队志愿者开始对前厅和后厨进行全面清

理 ，碗 筷 等 餐 具 在 洗 净 后 放 入 消 毒 柜 消

毒。“我们根据实际需求，建立了志愿服务

签到签退、物资采购、明厨亮灶、食品留样、

餐具消毒等措施和制度，确保食品安全和

菜品品质。”张明伟说。

酸菜 20 斤、韭菜 15 斤、黄瓜 8 斤……

翻开食堂采购进库单，董艳菊夫妇将当天

采购详情一一入账，并附上购物小票。社

区指定的食堂财务负责人吕建微，将当日

收支情况结算登记后，拍照发到微信群公

示，确保每一笔款项有据可查。

“目前，社区食堂日均盈利在 100 元左

右。我们用这笔盈余给志愿者们购买了意

外伤害保险，并准备升级厨房部分硬件设

备。”吕建微说。

为了使志愿服务长效化、常态化开展，

社区对志愿服务实行积分管理，按照服务时

长积分，每季度可以兑换一次礼品。目前，

志愿者队伍已充实到 50多人。

社区食堂名气越来越大，吸引了越来

越多的社会慈善资源。采访中，记者遇到 3
家民营企业负责人，他们共同捐赠了 200 斤

肉、30桶豆油和 30袋大米白面。

社区食堂小事，事关基层治理大事。在

吕阳看来，社区食堂的成功运营在于党建引

领下的多方参与，“调动群众积极性、发动社

会力量参与，办好民生实事。”

辽宁沈阳和平新村社区引导多方参与—

办好家门口的社区食堂
本报记者 郝迎灿

■服务窗R

核心阅读

在辽宁省沈阳市和平区
和平新村社区，有一个不一
样的食堂，它由 4 支志愿者
团队共同负责。这些志愿者
义务出工、不拿报酬，用奉献
和爱心让社区居民吃上放心
可口、物美价廉的饭菜，守护
着社区的和谐与温暖。

近年来，青少年的

身 体 素 质 愈 发 受 到 社

会 各 界 关 注 和 重 视 。

在成长阶段，青少年养

成 体 育 锻 炼 习 惯 可 以

受益终身。与此同时，

只 有 在 保 持 健 康 的 前

提下，才能充分享受运

动乐趣。

那么，青少年如何

科学防护，避免运动损

伤？记者采访了上海体

育大学运动健康学院博

士生导师、温州医科大

学康复医学院副院长王

雪强。

王雪强介绍，青少

年参与体育锻炼，要选

择适当的运动项目。首

先 要 根 据 自 身 兴 趣 选

择，只有保持兴趣，才能

持续参与。

还 要 结 合 自 身 身

体 特 点 。 体 重 超 重 的

青少年，应当首选有氧

运动，如跑步、游泳、骑

自行车等，以帮助燃烧

脂肪减轻体重，并且避

免强度过高、对膝关节

或 踝 关 节 造 成 刺 激 。

患 有 心 脏 病 或 哮 喘 的

青 少 年 应 在 医 生 帮 助

下选择低强度运动，如散步、瑜

伽、太极拳等。

运动过程中，需要注意以下

细节——

在运动前需要进行充分的热

身活动，如慢跑等低强度训练或

动态拉伸，以提高肌肉温度、促进

血液循环，降低肌肉和关节受伤

的风险。

检查运动场地和自身装备，

确保安全性，避免在湿滑、崎岖或

有潜在危险的场地上运动。根据

运动类型，要佩戴合适的防护装

备，如护膝、护肘、头盔等，可以有

效降低运动时的碰撞或摔倒造成

的伤害。还要选择适合的鞋子，

如跑步鞋、足球鞋或篮球鞋，以提

供 足 够 的 支 撑 和 减 震

效果，避免足部和膝盖

受伤。

尝 试 新 运 动 时 应

从 练 习 基 本 动 作 开

始 ，运 动 强 度 也 要 循

序 渐 进 。 青 少 年 具 有

独 特 的 生 理 特 点 ，心

脏 体 积 和 重 量 相 对 较

小 ，心 脏 收 缩 力 较 弱 ，

运 动 时 心 率 会 迅 速 增

加 ，因 此 ，过 度 运 动 可

能 导 致 心 脏 负 担 过

重。并且，青少年的血

管 弹 性 较 好 ，血 管 内

径 相 对 较 细 ，突 然 剧

烈运动，可能出现血压

急 剧 升 高 情 况 。 如 果

青 少 年 在 运 动 中 出 现

气 短 、胸 闷 等 症 状 ，应

立刻停止运动，情况严

重时及时就医。

运 动 后 进 行 适 当

的 放 松 。 轻 度 拉 伸 和

放松运动，有助于身体

逐渐恢复到正常状态，

减 少 肌 肉 僵 硬 和 酸

痛。此外，还需要摄入

足够的营养，以支持身

体恢复。

如 果 青 少 年 在 运

动 中 意 外 受 伤 应 如 何

处理？

一旦发生伤害，青

少年应立即停止运动，

避免伤害加重。然后初步评估伤

势的严重性，如果出现严重疼痛、

明显肿胀、畸形或无法活动等情

况，应避免随意移动，等待专业

救援。

对 于 大 多 数 急 性 软 组 织 损

伤，可以对受伤部位进行冰敷、加

压包扎、抬高。冰敷可以帮助减

少肿胀和疼痛。注意不要直接将

冰块接触皮肤，可以用毛巾包裹

冰袋。还可使用弹性绷带对受伤

部位进行适当的加压包扎，以防

止肿胀蔓延。包扎时不要过紧，

避免影响血液循环。将受伤部位

抬高到心脏以上的位置，也有助

于减少血液流向受伤部位，从而

减轻肿胀。
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