
夏季高温高湿环境下，人体代谢
加快，交感神经兴奋度提升，易出现烦
躁、易怒、注意力不集中等“情绪中暑”
现象。这与气温影响下丘脑体温调节
中枢、光照影响褪黑素分泌等生理机
制密切相关。几个小方法，帮你为心
灵撑起一把清凉小伞：

1. 放松技巧：当烦躁袭来，试试
“478呼吸法”。深深吸气4秒，屏住呼
吸7秒，再缓缓呼气8秒，重复几次，能
快速平复情绪。

2. 正念的练习：选择一个安静的
环境坐下并放松身体，专注于当前的
体验，如呼吸、声音或感觉。当注意力
游离时，温柔地将其带回注意焦点
上。通过正念练习，个体可以学会观
察自己的情绪。

3.认知的重构：通过思维转换，重
新构建对事件的理解和评价，改变情
绪的体验。例如：公交车驾驶员面对
与乘客的纠纷时，通过正向化的思维，
如“对方可能心情不好，并非针对我”，
从而将不良情绪转化为礼让的行为。

4. 健康的生活：每周至少150分
钟的中等强度运动，每天足够的水果
蔬菜和全谷物摄入、每晚7~9小时的
规律睡眠等好习惯，有助于维持身体和
心理的健康，从而提高情绪的稳定性。

5. 社会支持：说出来，给情绪“透
透气”：找信任的朋友、家人聊聊，或者
把烦恼写在纸上。即使独处，对着镜
子里的自己说说也无妨。

允许自己偶尔情绪低落，听音乐、
睡个好觉都是有效的自我关怀方式。
多一份觉察，多一份善待，炎炎夏日
里，你的内心也能拥有一份清凉与从
容。

（太仓市未成年人健康成长指导
中心 邵美华）

未成年人心理热线：53536161
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本报讯（记者 郭文锐）
“来，尝尝我包的荠菜馄饨！”
65岁的张阿姨热情地招呼着
邻居。日前，太胜社区新时代
文明实践站内上演温馨一幕：
十几位银发阿姨围坐在一起，
和面、调馅、包馄饨，欢声笑语
中，一碗碗热气腾腾的馄饨出
锅。这不仅是美食的分享，更

是温暖的传递。
依托新时代文明实践站

新增的设施设备与活动空间，
居民们组建社团，自主策划、
分工协作，开展“节气美食课
堂”等特色活动。居民们还成
立了“低龄助高龄”志愿服务
队，为高龄老人送去爱心馄
饨、手作青团，在收获快乐的

同时更传递了温暖。
高新区通过整合各方资

源，打造了“幸福高新+1℃”特
色品牌。开展文明单位“手拉
手”行动，加强与各新时代文
明实践所（站）的对接共建，深
化社会主义核心价值观教育，
共融文明实践、共促文明创
建、共享文明成果。全方位挖

掘“高新好人”，发挥已有“太
仓好人”的示范效应，加强“线
上+线下”典型事迹宣传，注重
文明培育，健全礼遇制度，全
面营造崇德向善良好氛围。

从社区银龄社团的“小幸
福”，到全区文明实践的“大格
局”，高新区正在用一个个暖心
故事，书写着新时代文明答卷。

文 明 单 位

高新区>>> 以文明为笔 书写“暖心答卷”

本报讯（记者 高焕涛）日前，
陆渡街道岳南村开展了一场“推
进移风易俗 树立文明之风”主题
活动。活动现场，多名楼道长受
到表彰，这是岳南村积极发挥楼
道长作用，以“楼道长”赋能“微治
理”，弘扬文明新风的生动写照。

岳南村拥有户籍人口 2400
多人和外来人口6800多人，主要
居住在恒通佳苑小区。该村以志

愿服务为抓手，通过组织“楼道
长”队伍等举措，让文明新风浸润
千家万户。62岁的周秋琴既是楼
道长又是志愿者，常年为孤寡老
人代购粮油、排查安全隐患。在
岳南村，有不少像她这样的志愿
者，他们穿梭于楼栋之间，既化解
矛盾纠纷，又传递政策信息，推动
形成“远亲不如近邻”的和谐氛
围。

“‘楼道长’队伍让我们服务
群众的‘神经末梢’更灵敏了。”岳
南村党委副书记周峰介绍，通过
延伸服务触角，打通了服务村民
的“最后一公里”，垃圾分类准确
率全面提升，村容村貌显著改善，
邻里互助蔚然成风。

活动现场，孝老爱亲家庭代
表分享感人故事，优秀垃圾分类
督导员等获表彰，村民纷纷在移

风易俗倡议书上签字承诺。
为激发村民参与热情，该村

推出文明家庭诚信积分制度，将
志愿服务、垃圾分类等行为量化
评分，进一步提高大家参加各项
文明实践活动的积极性。积分可
兑换生活用品，以“小积分”推动

“大文明”。此外，该村通过举办
“小手拉大手”亲子活动，提供流
动人口子女假期托管等服务，让

新市民家庭感受到“此心安处是
吾乡”的温暖。

从孝老爱亲的家风传承到志
愿服务的蔚然成风，从积分管理
的创新探索到新老居民的融合
共治，岳南村正以“润物细无声”
的方式，书写着移风易俗的鲜活
答卷。如今，“文明有礼、邻里守
望”已成为岳南村最亮眼的底
色。

以“楼道长”赋能“微治理”

本报讯（记者 缪卉蕾）近日，璜泾镇雅鹿村与璜泾
供电所深化“村网共建”合作，将电力管理元素纳入诚
信积分体系，推出“电力诚信积分”管理制度，并于7月
起正式实施。该制度通过积分奖惩机制引导村民规范
用电，构建“村委监督+供电服务+村民自治”的电力管
理新模式，助力乡村振兴与电力服务优化。

“电力诚信积分”管理制度以家庭为单位，设置
100分基础分，遵守电力安全规定的农户可获得加
分，违规用电会扣分。该制度创新设计“亲情电”服务
计划，通过分析独居老人用电数据，远程监护其生活
状态，异常情况及时预警；暑期开展儿童安全用电教
育，构建全龄段用电保障网络。在产业服务方面，实
施“电力二十四节气护航计划”，针对春耕秋收等关键
节点提供差异化保供，并为红色文旅项目定制用电方
案。

为保障该制度落地，璜泾供电所提供数字化智能
平台支持，实现用电行为自动记录与积分实时查询，并
通过智能监测设备识别异常用电行为。同时，推广“网
上国网”App，村民可在线办理电费缴纳、业务咨询等
服务，配合“低碳美丽乡村服务专窗”实现“办电不出
村”。

该制度与雅鹿村的家庭诚信积分体系深度融合，
后者涵盖家园建设、环境治理等五大领域，通过“户自
评-组初评-评审团审核”三级机制实现量化管理。雅
鹿村自2017年推行家庭诚信积分以来，已实现1142
户家庭全覆盖，三星以上文明家庭占比达98%。此次
新增的电力维度，完善了“党建引领、多方协同”的治理
框架，进一步激发村民参与治理的主动性，形成“守信
受益、失信受限”的鲜明导向。

璜泾镇相关负责人表示，“电力诚信积分”是“村
网共建”品牌的深化实践，通过将电力服务融入基层
治理，既保障了电网安全运行，又增强了村民的参与
感与获得感。下一步，该镇将总结雅鹿村经验，逐步
推广至全镇，助力构建安全、有序、高效的乡村用电
环境。

文 明 村 镇

璜泾镇>>>

璜泾供电所携手雅鹿村
创新推行“电力诚信积分”

本报讯（记者 顾嘉乐 文/
图）在城厢镇南区社区，总能
看到一个瘦小、精干的身影活
跃在社区服务一线，她就是
王美珍。年逾古稀的她精神
矍铄，是南区社区的一名小网
格长，主要负责新民村小区7
幢居民楼96户人家。街坊四
邻都亲切地称呼她“王阿姨”，
大家都知道“有什么事儿，就
找王阿姨，准没错”。在王美
珍看来，调节邻里矛盾、维护
社区环境、组织参与社区活
动，小区里一系列大事小事都
是她的“包干范围”。在从事
社区志愿活动的17个年头里，
她为群众办了不少好事、实
事，却总说这些都是“小事”。

新民村小区是南区社区
一个典型的无物业老小区。

此前，该小区停车位一直比较
紧张。2019年，在南区社区的
协调下，王美珍发动业主代表
成立了新民村车辆自治管理
小组，这个开放式小区加上了

“一道杆”，让小区停车不再
难。2021年，在王美珍的组织
动员下，新民村开创了通过分
摊费用的方案解决屋顶漏水
难题的先例。如今，王美珍依

旧怀揣着一颗热忱的心，积极
参与社区消防宣传、法治宣
传、移风易俗、照料困难群众
等活动。就在近期，城厢镇开
启农产品“村社直供”模式试
点，王美珍成为南蔬乐·果蔬
鲜达项目的“首席推荐官”。
她到新农村“南蔬乐”果蔬花
卉基地参观、体验，将农产品
直供新模式积极推荐给身边
居民，让大家及时了解新鲜事
物，推动“村社联动”模式惠及
更多百姓。

在王美珍的影响下，善良
热情、助人为乐的精神也成为
了王美珍家庭的基调。一家
人将热忱与担当融入这片小
小的网格，让更多正能量与人
间烟火串联成小区居民身边
的安心日常。

本报讯（记者 宋沐恩）在沙溪
镇虹桥村8组，成片果园生机盎
然，这里藏着“90后”陶煜东的“农
业梦”。2013年，他在政策激励下
成为了家庭农场主，十多年来，从
农业小白成长为爱农业、懂技术、
善经营的“新农人”。

陶煜东自小在农村长大，对

农业有着浓厚的兴趣。为提升种
植、管理水平，他远赴欧洲、日本
学习先进经验，引入果园数字化
应用场景，打造农机农艺融合的
高标准果品基地。通过提升水肥
一体化和环境控制智能化水平，
如今，仅需4人就能高效管理上百
亩果园。

他不仅自身发展得好，还始
终把村民放在心中。“去年夏天
的台风造成周边很多果树庄
园、蔬菜种植农户不同程度受
灾，有的大棚都被吹倒了。”农
户遇到的困难，陶煜东都记在
了心里。每年，他都免费为村
民宅前屋后种植果树苗木，既

美化乡村环境，又助力村民增
收。在他的带动下，越来越多村
民投身农业农村建设。此外，陶
煜东还积极组织果树技术培训、
乡村振兴人才培训等活动，累计
接待全国6000多人次农业致富
带头人，为农业发展培养了众
多人才。

陶煜东>>> 乡村振兴路上的“追梦人”

文 明 家 庭

“百姓事”当“自家事”有事就找“王阿姨”

王美珍家庭 >>>

超市、商场，既与百姓生活息息相关，也是观察
一个城市文明程度的窗口。近年来，市商务局持续
引导商超扮靓消费窗口，提升文明形象，推动文明城
市建设走深走实。

今年5月22日，永辉超市太仓万达店焕新亮相，
经过近两个月的停业调改，这家永辉超市成了苏州
首家胖东来模式调改店。调改中，超市原有的万余
种商品淘汰率约53%，新增率约45%，进口商品比例
提升至 20%，烘焙、熟食等鲜食比例从 5%提升至
20%。

与此同时，商场的环境和服务也得到了极大提
升，拓宽了过道，降低了货架高度，营造出通透舒适
的购物环境；海鲜区提供活鱼切片、打氧保鲜服务；
肉禽区提供切丝、剔骨、绞肉等服务；食品货架悬挂
了放大镜；卷袋旁配置了湿手器。门店入口处增设
了便民服务区，微波炉、自助饮水机、免费使用1小
时的充电宝、身高体重测量仪、血压计、视力检查
表、洗手池等便民设施一应俱全，并增加了宠物寄
存处和四季免费茶饮，为顾客提供全方位的便利。
调改后的超市不仅极大提升了人气，也彰显了城市
温度。

人民路商圈是太仓最早的商圈。随着电商的兴
起，更新的商业业态出现，商圈的消费人群不可避免被
分流。近年来，城厢镇和市商务局组织引导商圈主要
企业通过推动商圈焕新升级，挖掘消费潜力，提升城市
文明形象。

南洋广场南侧原来是一片空地，焕新升级后成了
一个以码头文化为特色的商业街区——超集码头。这
里的商铺由集装箱改造而成，两侧楼房的墙壁上装饰
的是吊车模型，过街楼的栏杆上有缆绳和救生圈，甚至
有半艘轮船“破墙而出”。离这里不远，是南洋广场打
造的另一个亮点——咖啡花园，入园处有小拱门，园中
有草坪，桌椅间有绿植作隔挡，市民在沿街店铺买了茶
饮后，可以在此品味、休憩。

华联商厦则“内外兼修”，提升形象和对消费者的
吸引力。一方面，提档改造商场内天面、地面、柱面、照
明等；另一方面，引进多个黄金珠宝品牌太仓首店和一
批知名化妆品牌、女装品牌。

扮靓消费窗口
提升城市文明形象

□本报记者 张立


