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梧桐掩映，人
文荟萃，旧宅故居
鳞次栉比，机关名
校云集门前，徐汇
区天平社区凭借
其深厚的人文底
蕴名扬上海滩。而
如今，在老龄化程
度日益加深、市民
健康需求日益提
高的当下，天平人
以“助、学、练、医”
为四大特点，打造
多种健康服务形
式，为建设健康型
社区不断探索。
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康健园/新民健康大讲堂特刊

热心近邻伸援手
关心老人似家人

去年 !"月 "#日，上海下起了今冬的第一场雪，
气温骤降，助老员余维潍特地来到曹阿婆家中看望。
看到阿婆家中没什么吃的，就问阿婆想吃些什么，阿
婆说想吃虾仁炒蛋，余维潍二话不说，就去超市买来
虾仁和鸡蛋，炒好后热气腾腾地端到了阿婆面前。

在天平社区的永嘉新村，有这么一支为老、爱老
的团队，他们使得独居孤老们有所依靠，而助老员就
被老人称之为“幸运天使”。#"岁的曹阿婆老伴去世
多年，身患多种疾病，她的生活自理渐成问题，余维潍
坚持一天两次到阿婆家中，夏天洗澡、冬天擦身，生病
还推着轮椅去看病。
每天早上到居委报到后，余维潍匆忙地奔走于社

区卫生服务中心、中山、华山等各家医院，帮老人们看
病、配药，有时晚上老人突然不舒服，也会打电话给
她。曹阿婆拉着居民区党总支书记朱萍的手激动地
说：“维潍真是个好姑娘！”
天平社区有户籍居民 $万余人，其中 %&岁以上

老人 "万余人，!&&岁以上老人 !$人，社区人口结构
老龄化趋势日渐显著。天平社区以助老服务社、特需
服务社和晚晴关爱队等多种方式、多种力量为老年人
营造关爱健康、呵护心灵的氛围。
在天平社区，取自唐代诗人李商隐《晚晴》之意的

“晚晴关爱队”让老年人老有所依、灿烂年华不再孤

单。志愿者们与老人一一结对，而志愿者大多数也是
老年人，有的是党员、有的是热心居民，为老人织起了
一张张呵护健康、挽救生命的安全网。

嘉善居民区的晚晴志愿者们与记者一起回忆和
分享着一幕幕故事：
许阿婆患有严重肝腹水，晚上起来上厕所倒在天

井里动弹不得，媳妇一看慌了手脚，连忙叫来志愿者
张先生，两人一起把老人送往医院抢救。

黄阿婆胆囊炎急性发作，儿子又远在江西，一个
电话，志愿者老唐立即用轮椅将老人送往瑞金医院挂
急诊，天天守在医院，直到老人的儿子赶到。

患有小儿麻痹症的朱阿姨腰、腿病发作，躺在床
上连翻身都很困难，是志愿者蔡阿姨和爱人无微不至
的照顾到她逐步恢复……
晚晴服务队的经历激励更多居民投入到“小老帮

大老”的晚晴关爱事业中，截至 "&!"年底，已有 '%(

名老年志愿者与 )(#名高龄老人结对，提供服务。
建新居民区“晚晴关爱队”志愿者朱洁淼说，现在

与她结对的有三位老人，其中一对 $&岁以上的高龄
老夫妻，三个月内她共走访了 *"次，!&'岁的独居空
巢老人几乎每天都去探望，帮助他们配药、挂号。志
愿者陈才金表示，与他结对的老人都是 $&岁以上的，
老年人容易健忘，照顾时要多细心和多关心。

自管小组活动多
全民健康有指导

!月 %日，家住天平社区永嘉路 )$&弄的钱芝蘅
老人以一道“糟溜鱼片”获得了徐汇区膳食与健康烹
饪比赛的一等奖，在发表获奖感言时老人说道：“在参
加健康自我管理小组学习后，我了解了平衡膳食需要
低盐、低油和低脂肪，今天这道菜用的鱼无骨刺、又很

嫩，老少皆宜，蔬菜搭配起到点缀作用，符合健康饮食
的要求。”
钱芝蘅老人所在永嘉新村居民区，从 "&&$年下

半年成立了居民健康自我管理小组。为了避免“老生
常谈、疲劳学习”，居委干部张建华、社区志愿者顾山
林和组员们一起集思广益，在学习和活动的结合上动
足了脑筋，寓学于乐，将快乐贯穿学习始终。他们以“击
鼓传花”的形式组织健康知识竞赛，以说唱、快板、沪剧
等文艺方式将组员自己总结编写的《说说防治高血压》
《防控生活方式病》《夸夸咱健康自管组》进行展示，并
准备把这些内容制作成视频在居民区网上展示。

天平社区的每一家健康自我管理小组都各有特
色，例如永康居民区就在选题上下足了功夫：冬天到
了，“肉类滋补课”令学员受益匪浅，春天到了，就讲一
讲饭后“八不宜”和重视瘙痒。尽管讲题看上去都普普
通通，可每期讲座内容都由讲解者精心准备、认真选
题，讲述科学养生观，听起来像是一个个小故事。学员
们听到心里然后学以致用，当孙医生在饭后“八不宜”
中讲到“过饱不能松皮带，要走走”时，居民孙云霞就提
出“饭后百步走”不利大脑供氧，“嗯，对！”孙医生扶了
下眼镜，继续讲解道，“长期坐写字台工作的人、胃酸过
多的人需要饭后走动，而体弱、消化差的人则相反。”
“施氏十二字养生功”“春季支气管炎的防治”“大

肠癌的防治和筛查”“骨质疏松防治”“食品药品安全”
“颈椎病的防治”“夏季防暑降温”……健康和学习密不
可分，天平社区慎成居民区围绕学习型、健康型社区，
紧扣当下健康热点，推出贴近生活、实用有效的小妙

招，由签约家庭医生张贤、韩鹏飞等为大家讲课，既拉
近了医患距离，又帮助居民从自身做起把好健康关。

嘉善居民区的“非常惠生活”活动一年举办 *&

次，已经初具品牌效应。在节日来临之际，黄蕴老师
就大家普遍关心的个人美容洗漱、节日家庭用品的清
洁卫生、常用食品的使用方法等作了科学阐述，不仅
具备日常性、实用性、经济性的特点，而且具有保健养
神作用，居民们十分感兴趣。根据安排，"&!*年将会
吸引更多居民参加，指导科学健康生活。
孩子的饮食健康同样值得重视。如今，许多父母

特别关心、注重孩子的饮食，平时生活中只要是觉得
有营养、对子女好的都给他们吃。桃源村居民区自我
管理小组特邀社区医生郭朝霞、张宁讲述健康如何从
娃娃抓起。郭医生谈到幼儿保健应从娃娃抓起，别看
他们白白胖胖、红彤彤的小脸蛋，但其中往往隐藏着
许多“地雷”。儿童饮食过量，糖尿病发病率的低龄化
给予大家警示，更应注重用油，控制好饮食。

男女老少齐上阵
少吃多动勤锻炼

每天，年届七旬的天平街道社会体育指导站站
长、扁鼓队队长韩珊琴奔走于东南西北四个社区体育
分站点，许多居民都喜欢早锻炼，她需要到各个点指
导、排练，!"年如一日投身于社区文体工作，不计回
报，不辞辛劳，管理和指导着社区体育团队。

在天平社区，已经成立了扁鼓队、排舞队、国标
队、篮球队等多支队伍，他们用实际行动展现“老有所
学、老有所乐、老有所养、老有所为”的精神风貌。尤其
是排舞作为天平的品牌文体项目，在社区有着广泛的
群众基础，第一届上海市民运动会排舞比赛也由天平
社区承办。
在去年的市第一届市民运动会开幕式上，天平社

区排舞队代表徐汇区表演了《最炫民族风》赢得满堂
彩。要知道，她们大多已是外婆奶奶、爷爷外公辈的老

人，居民们笑称，我们天平有支“都市五六七”。
两年一届的天平社区运动会是社区居民、辖区单

位的一大盛事，动员社区居民、机关干部、楼宇白领等
广泛参与。去年举办了第七届赛事，南模初级中学操
场上，呐喊助威声震耳欲聋。大家在第九套广播体操、
拔河、飞镖、跳踢等项目上一决高下。
一位 )&岁出头的阿姨首先登场，她麻利地脱下

外套，卷起裤脚，站到了比赛点上。她拿着毽子先试了
几个，摇摇头说：“好多年不踢了，踢得不好大家不要
笑哦！”!个 "个……虽然成绩不理想，但阿姨却很高
兴，她表示全民健身活动不仅让大家走出家门聚在一
起，更是活动了筋骨，享受了运动带给大家的快乐。

这些项目都集趣味性、竞技性于一体，易于开展
的休闲运动项目，参赛水平门槛较低，因此，更能调动
居民们参与的热情，并将这股热情带到生活中，让体
育健身理念深入人心。全社区的 *%个健身苑点，无论
是清晨还是晚间，总是活跃着不少中老年人的身影。
在天平社区，“趣味运动会”一直在各个居民小区

和单位巡回举办，给大家送去体育的欢乐。主要比赛
项目有保龄球、掷飞镖、拍球、定点投篮等。参赛老年
人都尽情地在赛场上释放着他们的活力。在保龄球运
动项目中，要求选手在 "米外，用球滚倒 #个矿泉水
瓶，许多老人仅一次就将所有的瓶子都滚倒了，着实
令人佩服。大家纷纷表示，趣味运动会既锻炼了身体，
也丰富了业余生活。

为调动家长、孩子参与体育活动的积极性，&+*
岁低龄幼儿、幼儿园、中小学都开展了丰富多彩的活
动。定期举行的亲子运动会，让天平社区宝宝乐教育
活动中心成为一片欢乐的海洋。根据 &+*岁不同年龄
段，开设了不同的比赛项目，如适合低龄幼儿的“爬爬
乐”“划小船”游戏；又如专门为大月龄幼儿设计的“匍
匐运球”“两人同步”等游戏。这些亲子游戏不仅集参
与性、互动性、趣味性于一体，也拉近了孩子与孩子之
间、家长与孩子之间的距离，增进了感情。
襄南居民区以上海市第一届市民运动会为契机，

组织辖区内青少年开展多种体育运动，如篮球、羽毛
球、广播操、五子棋、跳绳、乒乓球、象棋、国际象棋、围
棋、桥牌、跳棋以及飞镖等等。同学们发挥各自特长，
有的打乒乓、有的下象棋、更多的同学则在飞镖活动
区前排起长队，跃跃欲试，高年级的男孩则对篮球独
有情钟。

家庭医生守护者
呵护心理润人心

去年 $月中旬的一个下午，负责天平居民区的家
庭医生接到一通求助电话，患者是一位 $%岁的老太
太，因摔伤致股骨颈骨骨折入院手术治疗，*天前出
院回到家中，行动不便，回到家中出现排尿困难和腹
胀症状，且日渐加重。前来照顾的儿女不知所措，打电
话到处求助，在居委的指引下，他们拨通了家庭医生
的电话。

医生问明情况后，)分钟内赶到患者家中，通过
体检，明确为急性尿潴留；随后立即联系就近卫生站
的护士，上门留置导尿，并向患者家属交代了护理中
应注意的问题；所有医疗手续由家属第二天至卫生站
补办。一个来自于签约家庭的急诊病例，通过一个电
话，患者就得到了及时而便捷的医治，耗时仅 "&分
钟，家庭病床的便捷有效优势凸显。
天平社区属于老城区，区域内学区房概念突出，

房屋出租比例较高，造成“人户分离”现象普遍，给家
庭医生签约工作带来很大困难，在摸清户籍居民的实
际居住状况的基础之上，自去年开展签约工作以来，
天平街道家庭医生已与众多的社区家庭建立了这样
的健康热线联系，至今已签约家庭达到 !!!#*户，拉
近了医患双方的距离，成为社区居民健康的“守护
者”。推进“医校结合、一校一医”在天平社区中小学、
幼儿园全覆盖，加强学生体质健康监测和干预，开展
学生生命教育及心理健康教育促进工作，受益学生达
!'#)"人次。
世界卫生组织对于健康的定义，不仅包括生理健

康，还有心理健康。随着社区人口结构老龄化趋势日
渐显著，对内心孤独、渴望沟通的老年人的精神关爱
变得尤为重要。

建新居委会晚晴关爱交流会还由街道老龄委
的俞惠娣老师分享了注重精神关爱、科学关爱的
“老伙伴”助老计划。志愿者们在会上交流了各自结
对帮助的老年人的近况，交流关爱老人心灵的工作
方法。

每周二上午，天平社区“馨语润心”室照例开放，
心理咨询师坐堂社区党员服务中心，为有需要的居民
提供咨询。从去年成立以来，“馨语润心”室为社区未
成年人及家长、社区单位职工、社区老人、特殊人群提
供了多种心理关爱和服务等项目。
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" 社区健身团队排舞展示 李志阳 摄


