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传达民情
汇聚民意

跟着手机软件锻炼
“健身神器”靠谱吗

注重日常点滴
就是最好谢师

街拍

如此
!学生专车"

免费展览将展示
魔都“最美空间”

!小微公益"让樱花苑小区面貌大变样###

居民自我管理 老大难问题迎刃而解

! ! ! !欢迎读者扫描右上角二维码下载新民邻声 !""# 进入话题板块对本文进行

评论互动#部分优秀点评将刊登于明日本版$

话题

投稿%#$%&'(#$)'*+,$*+-

! ! ! ! !"#$年 %月的一天下午，上海
城乡结合部地区的一所公办幼儿园
即将放学，门口车水马龙，一辆“学
生专车”更是肆无忌惮地停在马路
正中央。如此专车要来接幼儿回家，
也真是让人提心吊胆。

沈培 摄影报道

! ! ! !昨日，《教师节如何“送礼”表达心意
有何新招？》一文在新民邻声 &''话题板块
呈现后，引发热议，以下为部分网友评论：

(曹静%每年教师节我都发祝福信息

给我的恩师" 今年是我中学毕业的第 !"

年#但恩师们对我的培养依旧历历在目$在

教师节来临之际# 衷心祝愿我的恩师节日

快乐# 身体健康$ %%%致曹杨二中附属江

桥实验中学王建梅老师和张娣老师"

(邻声用户%作为一名老教师#我觉

得尊敬老师表现在日常生活中的点滴&课

堂上一道坚定的目光#一个轻轻的点头#证

明你在全身心投入学习'下课后遇到老师#

一抹淡淡的微笑# 一声甜甜的 (老师好)

**这就是给老师最好的礼物# 也是老师

最大的欣慰"

(戴晓岚%每逢佳节#一个电话一句

问候"常去看看恩师#和他们聊聊过去的事

情#不忘他们的培育之恩"

社区全媒体 盛燕丹

! ! ! !北石路 %(" 弄樱花苑是普陀区真如
镇街道辖区内面积最小的小区，$"岁以上
的老年人占到 )"*，小区设施陈旧，租客
众多，环境脏乱。自从小区开展“小微公
益”活动后，居民自我管理，许多老大难问
题迎刃而解，小区的面貌发生了大变样。

+年前，真西二居民区书记徐培英因
为小区治理问题，每天喊到嗓子哑掉，居
民区一有什么事，她就得赶去“灭火”。
!",+年，樱花苑开始以“小微公益”项目为
抓手，以打造环保家园为号召，积极促进
社区自治机制的有机生长。

对实施垃圾分类，一开始不少居民不
屑一顾：“要弄点有腔调的，垃圾分类没花
头。”有的居民不良习惯一时难改，垃圾袋
口不扎好，一路“天女散花”。

真西二居党支部带领党员、志愿者、
老年读报组的成员通力配合，在垃圾桶上
方树起“温馨提示”，用废旧铁皮做成清洁
钩，居民志愿者组成 -人环保小分队接力
巡逻，居民还编排了《樱花苑之歌》：“我们
都有一个家，名字叫樱花……”带动大家
都来爱护环境。
这触动了很多居民的心，原来对此不

以为然的人，主动加入到志愿者队伍里，小
区垃圾分类的知晓率，在短短半年内达到
了 ./*，而参与垃圾分类的居民户数也达
到了 )%*，志愿者队伍扩大到 !""多名。

去年 +月，樱花苑“小微公益”项目成

立了绿色种植学习组。最初的 ,!户家庭
每户都种植了豆苗、豌豆等，拿到樱花节
现场展示，引起广大居民的兴趣。真西二
居党支部因势利导，积极争取到公益组织
的项目资助金 +"""元，用于购买托盘和
种子等物品，绿色种植小组越来越壮大，
后来发展到 )"多户家庭。

按照居民自治的原则，这支队伍全部
由居民自己管理，推选了组长、副组长，管
理从资金运用到物品发放的所有事务。现
在，每周三下午，组长潘阿姨会组织组员
集中活动，交流种植心得和经验，并且把
种植好的绿色蔬菜汇集到一起展示，每到

蔬菜成熟时，大家还会采摘下来，送给小
区的孤老。

种种公益活动既交流了经验，又增进
了邻里之间的感情。有一个困难居民因为
帮困款的多少而吵闹，邻居们一边教育他
“你已经按照制度多次拿到了帮困款，再
要就是贪心了。”一边也纷纷想法帮助他。
一场场纠纷，就此化解。

如今，在小微公益项目一步步带动
下，樱花苑形成了良好的自治风气，小区
环境变得美好，居委会干部也觉得“管理”
负担减了很多。
社区版记者 傅佩文 本报记者 江跃中

! ! ! ! .月 .日，“市民眼中的 ,"" 个上海
最美城市空间”、“,""个上海城市空间塑
造案例”展将在市群众艺术馆一楼展厅
隆重展出。展览将举办至 ,"月 )日，观
众可于每日 .0""1#)022免费参观。展览
集中展示“最美城市空间”和“城市空间
塑造案例”，通过生动地展示图片、文字、
视频、图纸、宣传册、衍生产品等形式，充
分呈现上海城市空间之美和城市建设者
的智慧之作。

想了解魔都这些“最美空间”都散布
在哪些角落吗？快来现场吧！

社区全媒体 刘丹枫

! ! ! !不多花钱、不上健身房，只要下载一
款手机软件，就能利用碎片化的时间接
受专业的健身指导。手机健身软件到底
有多火？只要刷一遍朋友圈就知道了：每
晚都有大批健身者“晒战果”。那么，跟着
手机软件健身靠谱吗？使用过程中有什
么注意事项呢？

市民健身热情高涨
石小姐是银行职员，平时工作繁忙，

但她还是能保持运动习惯，这得益于一
款手机健身软件。“我通过手机软件的指
导，每天晚上做半小时瑜伽，已经坚持了
!个多月。”石小姐说，她每天把运动成果
晒到朋友圈，很多朋友点赞。大家一起互
相监督，运动起来更有动力。

郑先生也是手机健身软件的忠实粉
丝。“因为我很胖，去健身房总是受打击，
又不能坚持，体重老是反弹。现在我用手
机记录跑步和平板支撑数据，越来越有
劲，心态也好了。”

不过，市民吴先生却对健身软件给
出了不一样的评价，他认为除了计算跑
步的距离、燃烧的热量外，其他类型软件
对他一点帮助都没有，照上面所说的练
习腹肌，根本就弄不明白到底如何用力、
在哪个部位用力。“如果看看手机就能练

出很好的效果，那么多体育项目就不需
要教练了。”

数据打分只能参考
手机健身软件越来越流行，因为操

作简单，能看到自己的运动量，既能保持
运动的私密性，又可以分享给好友，已经
成了不少市民的健身“神器”。记者调查
发现，各类健身软件已达上千款，其中最
热门的是跑步类、肌肉训练类和趣味闯
关类软件。但是，由于受到统计方式、定
位误差、信号强弱等原因干扰，很多健身
数据并不精确。

时下，跟着手机视频做力量训练受
到追捧，专业健身教练张明认为，“软件
对大众培养健身观念很有帮助，对于初
学者、普通市民来说有辅助性作用。”然
而，这些软件类似菜谱，它教给你每道
菜的做法，但是效果还是因人而异的，
菜谱不能保证你能够做出一桌大餐。一
些专业性较强的动作，难以把握动作的
力度与发力点，盲目做容易对自身造成
伤害。

另一位健身教练徐建国指出，“跟着
软件学动作，不规范的动作难以刺激肌
肉，很难达到锻炼目的。”此外，锻炼效果
的取得，需要一个时间量的保证，每天至

少 #个小时，但是目前大多数的健身软
件都难以做到这个时间限制。

不可忽视运动损伤
“锻炼一定要循序渐进、量力而行，

不能盲目依赖手机软件，否则反而会造
成运动损伤。”上海中医药大学附属岳阳
中西医结合医院推拿科副主任、主任医
师龚利告诉记者，最近一段时间，他接诊
了多名由于不当运动而造成身体损伤的
患者。“有跑步导致关节损伤的，有做腹
肌训练导致腰椎损伤的，还有做平板支
撑导致棘上韧带损伤的。”

龚利认为，运动本身就是一把双刃
剑，每个人身体状况不同，年龄不同，适
宜的运动肯定存在差异。因此，完全按照
手机软件来制定运动计划本身就不科
学。哪怕是完全健康的人，若运动强度过
大，同样会有危害。对于普通市民来说，
运动更多是为了缓解压力、促进健康，在
选择运动项目时，要根据自己的实际情
况出发，遵循“由慢到快、少到多、短到
长、简单到复杂”的原则。健身前一定要
充分做好准备活动，同时注意运动间歇
的放松，防止局部负担过重而引起运动
损伤。

本报记者 左妍
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