
民生·热线 2024年11月1日 星期五 03

有市民询问：G15沈海高速公路上海往
太仓方向太仓出口封闭约2个月了，什么时
候可以通车？

市交运局工作人员回复：本段工程为沪
武高速改扩建工程项目，由省交建局沪武指
挥部建设和管理。根据项目部反馈，该匝道
预计开通时间为2025年12月，具体以施工
进度为准。

G15这个出口何时恢复通车？

有居民反映：玲珑湾小区边上厂房拆
迁，周末也不停工，影响居民休息，请问周末
在小区边上这样作业违法吗？

陆渡街道工作人员回复：该工地实施厂
房拆除，施工时间为合法施工时间段。考虑
到周边有居民区，现已要求施工方严格控制
早上开工时间和晚上停工时间，尽可能减少
对周边居民生活的影响。同时，在施工期
间，相关部门也将严格做好环境、安全、渣土
运输等监管工作。

厂房拆迁，周末施工违法吗？

有市民询问：城厢镇南部的204国道西，
已有10余个居民小区，能否规划一个可供居
民休闲娱乐的公园？

城厢镇工作人员回复：云澜天境北侧将
建设综合性社区商业中心，同时将结合商业
中心配套建设小游园。目前，商业地块已由
市文旅集团拿下，将由市文旅集团进行建
设。

这里能建个公园吗？

有市民询问：孩子户籍在太仓，现在在
外地读初一，下学期想转学回太仓，要如何
办理手续？

市教育局工作人员回复：我市今年开发
了转学插班线上登记系统，可关注“太仓教
育”微信公众号，于2025年6月中下旬，在转
学插班登记系统上提供监护人在太仓的合
法固定住所的产权证明以及户口薄等材料
原件。另外，是否能转学要看申请的学校有
无空余学位。办理转学插班时间为8月25
日至8月30日。

想转学回太仓，如何办理手续？
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有市民反映：太平北路与宁波东路路口
向东200米至通城河桥路段路面噪声太大，
能否修缮？

娄东街道工作人员回复：经现场查看，
该处路面状况较好，目前暂无改造计划。后
期将考虑对现有水泥路面进行铣刨、铺设沥
青等，力求减少噪声影响。

路面噪声大，能否改善？

有市民反映：太平北路的339省道到南
京路段，路灯已有多日不亮，能否尽快维修？

娄东街道工作人员回复：娄东街道建设
管理办公室已安排施工人员进行维修，现已
修复完毕，恢复亮灯。

路灯不亮能否尽快维修？

广告

□□本报记者 宋沐恩

根据地区差异，我市农村地区主
要通过建设区域性综合助餐中心，为
辖区内助餐点提供配送餐服务；城区
则主要通过寻找合适的位置开设社
区老年食堂，满足周边老年人助餐需
求。膳食配制、集中用餐等服务越来
越全面，“1+N+X”三位一体的老年
助餐服务网络也越铺越广、越织越
密。

目前，我各村（社区）依托老年人
日间照料服务中心完善助餐功能，已
建成综合助餐点161个，实现村（社
区）100%全覆盖。预计到今年底，我
市将实现每个镇（区、街道）均建成1

家区域性综合助餐中心。
但有了助餐点位还远远不够，如

何才能解决“最后一公里”“最后一
步”难题？志愿者、外卖员、社工、第
三方配餐企业等成为助老餐公益配
送的重要力量，将一份份“热腾腾的
幸福”送到了老人的“家门口”。

针对部分老年人行动不便、无法
取餐的情况，时光餐厅与科教新城综
合为老服务中心进行了资源共享，调
动社区志愿者、社会组织等力量，组建
起一支助餐服务队。每周一至周五的
午餐时段，老年人及其家人均可在“颐
养金仓”微信小程序上提前预约点餐，

享受送餐上门、配送到家的服务。
近年来，我市老年助餐政策体

系、优化一体化助餐网络、丰富市场
化助餐供给持续完善，制餐、助餐、用
餐、送餐一体化服务初步形成，老年
助餐“一体化覆盖、精准化服务、可持
续运营”的发展模式加速推进。

接下来，我市将进一步增强“颐
养金仓”老年助餐保障能力、打造“幸
福更近”多元助餐服务模式、优化“三
级网络”老年助餐设施布局、推动“数
智联动”老年助餐规范管理，推动老
年助餐工作向更高质量发展，让社区
食堂里飘满“幸福味道”。

生活中，用手机追剧、刷朋友圈已
经成了很多人的“睡前仪式”，看手机并
不可怕，但经常关灯看手机，会让眼睛
很“受伤”。

1.出现暂时看不清
许多人在夜晚使用手机时，习惯侧

卧，尤其在房间没开灯的情况下，若突
然关闭手机屏幕，可能会发觉之前看手
机的那只眼睛看不清了，而另一只眼睛
则无碍。这其实是人眼的暗适应现象。

人眼中有视锥细胞和视杆细胞两
种感光细胞。视锥细胞在强光下能迅
速反应，使我们即便觉得刺眼也能瞬间
辨认物体，这一过程称为明适应。相
反，在昏暗环境中，视杆细胞开始发挥
作用，但需要一定时间进行适应。

此外，有文献指出，长时间在暗光
条件下使用手机，可能会对感光细胞造
成一定影响，导致视力暂时下降。不
过，这种影响大多是可逆的，经过一段
时间后，眼睛的视觉功能通常能够恢
复。

2.引起干眼和视疲劳
长时间使用电脑，尤其超过1小时

后，许多人会出现视物模糊、眼胀、眼痛
等视疲劳症状，且症状的严重程度与使
用设备的时间显著相关。相较于电脑，
手机屏幕尺寸更小，观看距离更近，因此
眼睛承受的负担更重，更容易诱发视疲
劳。

健康的眼睛黑白分明，其中“黑眼
珠”并非纯黑，而是由透明的角膜覆盖
下的深褐色虹膜构成。“白眼球”则是巩
膜，其表面覆盖着一层薄薄的结膜，结
膜上的血管通常处于“休眠”状态，不易
察觉。但当眼睛受到感染或其他刺激
时，这些“休眠”的血管会充血扩张，加
速新陈代谢。熬夜后眼睛发红，其实是
眼睛在发出疲劳信号，提示人们需要休
息。

此外，眼球表面还有一层泪膜，它
主要负责滋润角膜。长时间盯着手机
屏幕，眨眼的频率会不自觉地减少，导
致泪液蒸发加快，泪膜稳定性降低，从
而引发眼睛干涩、酸胀等干眼症和视疲
劳症状。

3.导致近视发生和发展
众所周知，儿童若长时间进行近距

离的视觉活动，会导致睫状肌疲劳，进
而增加近视的风险。其实，成年人过多
近距离用眼，也有可能导致近视度数的
增加。

特别是在夜晚侧卧使用手机时，如
果长时间依赖一只眼睛观看，可能会导
致该眼的近视度数迅速增长，造成双眼
近视度数差异显著，进一步对双眼的协
同视觉功能产生不良影响。

4.引起闭角型青光眼发作
青光眼是一种无法逆转的致盲性

眼部疾病，其根源在于眼球内部压力异
常升高，超出了眼球自身的承受极限，
进而对视神经造成损伤。临床上把眼
压10mmHg~21mmHg定义为正常眼
压范围，眼压的稳定主要依赖于眼球内
房水循环。

若关灯后使用手机，瞳孔会自然扩
大，对于眼球结构较为特殊的人群，如
眼球较小、房角较窄的人来说，可能会
影响房水的正常循环，导致眼压急剧上
升，从而诱发青光眼的急性发作。一旦
青光眼发作，不仅会让人感到眼痛、头
痛，更可能对视力造成不可逆的损害。

这个睡前坏习惯，一定要改掉！

1.调整环境光
睡前如果一定要刷手机，建议开

灯，无论是柔和的台灯还是背景灯，
都能为眼睛营造一个舒适的阅读环
境，减少周围环境和屏幕的亮度差。

2.注意用眼姿势
最好不要躺着玩，靠坐着相对更

好些。眼睛与手机距离不要太近，以
自己舒适的相对远一点的距离会更
好。如果一定要躺着玩，也不要侧躺，
要让双眼和屏幕距离相同。

3.控制用眼时间
定时休息，给眼睛放个假。用眼

20分钟，至少休息20秒，闭眼或看看
远处都可以。如果发现自己眼睛红
红的，有眼干、眼涩等不适症状，那就
要引起重视，眼睛可能已经超负荷，
需要好好调整下。（来源：太仓融媒）

“真香”的社区食堂

鱼头萝卜砂锅煲、猪脚黄豆砂锅
煲、三鲜砂锅煲……自今年9月开业
以来，每到饭点，常丰社区时光餐厅里
总是香味四溢，令人垂涎欲滴。近期，
该餐厅在原有的早午餐服务基础上，
新增了晚餐供应服务，成为我市首家
提供全天候助餐服务的食堂，为社区
居民提供了极大的便利。

步入时光餐厅，入目便是清爽雅
致的环境，桌椅摆放整齐，用餐氛围温
馨舒适。在这里，一份特色砂锅煲套
餐，包含砂锅煲、时令蔬菜、米饭和
汤，价格在48元至58元不等；而单点
时令蔬菜、凉菜卤味，价格最低只要4
元。此外，时光餐厅还针对不同居民
的口味需求，提供小炒菜、点心等餐
品。

今年4月，我市出台《太仓市加快
完善老年助餐服务工作方案》，鼓励社
会餐饮企业和企事业单位食堂设立

“银龄爱心餐桌”，优先满足低收入、独
居、空巢、留守、失能、残疾、高龄、计划
生育特殊家庭等特殊老年人助餐服务
需求。同时，各个助餐点安装人脸识
别系统，本市户籍60周岁（含）以上低
收入家庭老年人、80周岁（含）以上老
年人，通过“刷脸”即可享受4元的政
府助餐补贴。

“下个楼就能在社区食堂吃上热
乎饭，早饭、午饭、晚饭都不用愁了。”
常丰社区居民刘奶奶感慨道，“这真是

‘小食堂’解决民生‘大问题’。”

全 天 服 务

聚焦居民需求

全 域 覆 盖 飘出“幸福味道”

党的二十届三中全会提出积极应对人口老龄化，其中

专门提到“优化基本养老服务供给，培育社区养老服务机

构”。商务部等部门联合发布的《全面推进城市一刻钟便民

生活圈建设三年行动计划（2023-2025）》中提出，探索发展社区食堂。伴随着我市积极响应持续布

局，社区食堂正不断“上新”，成为老年人就餐的首选地和年轻人忙碌生活中“好好吃饭”的打卡点。

飘来“幸福的味道”

刷手机时
做到这3点对眼睛更友好

在时光餐厅用餐的，除了“银发
族”，还有不少年轻人，颜先生就是其
中一位。

颜先生告诉记者，他的工作比较
忙碌，加班是常态，在社区食堂出现
之前，他基本每顿饭都是外卖。“外卖
大多是预制菜，社区食堂这边味道更
好，而且干净卫生、人气也旺。”颜先
生说，“在这里既能好好吃顿‘正经
饭’，价格也实惠。”

时光餐厅是我市不断探索“银龄
餐桌”和社区食堂融合服务模式的一
个缩影。近年来，我市老年食堂纷纷
以“助餐服务”为切入点，逐渐向社区
食堂过渡，扩大服务群体，惠及更多
社区居民。

“既要留得住老年人的胃，更要
抓得住年轻人的心。让所有居民都
能够方便吃饭、吃上好饭，是我们奋

斗的目标。”时光餐厅运营方负责人
顾冠英介绍说，时光餐厅已面向所
有居民开放，自开业以来，每天早餐
用餐人数达60人次、中餐用餐人数

达100人次、晚餐用餐人数达60人
次，时光餐厅已成为常丰社区居民

“15分钟社区生活圈”的重要组成部
分。

全 龄 助 餐 扩大服务群体


