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11月 27 日，第六市民驿站（党建服务站）
邀请上海赤峰医院康复科姜医生带领社区居民
做起了有氧拉伸操。姜医生设计了一套适合老年
人的有氧拉伸操，大家兴致盎然地跟着工作人员
活动起来。而在接下来的有氧拉伸操教学中，老
人们更是认真投入、干劲十足，动作愈发娴熟。伴
随着轻松欢快的音乐节拍，老人们精神矍铄、尽
显风采。此次活动不仅有助于提高老年人的健康
意识，同时也丰富了他们的精神文化生活。

12 月 4 日，第六市民驿站（党群服务站）
邀请上海赤峰医院康复科韩医生开展“健康拍
打操”活动。拍打操最大的优点在于不懂经络
穴位和阴阳五行依然可以进行拍打操，并可随
时进行，简单方便易操作。居民们在韩医生的带
领下，轻轻拍打身体，放松身心。

市民驿站做实服务百姓“最后一公里”

这些年， 市民驿站的服务项目不断推
陈出新， 政府的服务理念也在不断更新。
从干净可靠的社区食堂， 到文娱活动的设
施场所，再到常见疾病的医疗服务，这些居
民最关注的需求， 都能通过市民驿站得到

满足。 在努力拓展、优化公共服务事项、多
措并举实现服务居民 “零距离 ”的探索中 ，
如何从百姓日常生活的点滴入手， 想群众
之所想、急群众之所急，江湾镇街道各市民
驿站的成功经验无疑值得参考。

居民的事无小事 “幸福乐园”小而美
记者手记

名称 地址 电话

第一市民驿站 虹湾路 79 号 66656169
第二市民驿站 三门路 757 号乙 55273180
第三市民驿站 华严路 60 号 55273120
第四市民驿站 新市北路 1430 号 55273720
第五市民驿站 奎照路 280 号 65605529
第六市民驿站 新市南路 920 号 65666731

联系方式

心理讲座

□记者 吴怡敏

市民驿站体现的是政府服务理念的更
新，从市民的日常生活所需入手，把为人民谋
幸福落到实处，让百姓切实感受到政府的服务
就在身边。当下，市民驿站已成为一座集休闲
娱乐、生活便捷、文化服务于一体的“百姓会
所”，成为民用、民享的“市民之家”。
江湾镇街道各市民驿站已推出了多项公

共服务和政务体验事项。市民驿站不仅让高
龄老人感受到无微不至的照料，健康的低龄
老人也能在这里找到精神寄托。随处可见暖
意融融的景象，居民们的精神气都不错。一位
王老伯说：“现在有了好多老伙伴，上午过来
做手指操，中午吃上一顿好吃的，下午还有下
棋等活动供我选择。”
群众在哪里，文明实践就延伸到哪里。接

下来，江湾镇街道将继续践行“人民城市人

民建，人民城市为人民”重要理念，集聚智慧
力量，探索把市民驿站建成百姓满意的家门
口服务站、休憩地，使市民驿站真正成为一项
普惠性的民生工程。同时，江湾镇街道将进一
步延长市民驿站的服务半径，消灭盲区死角，
充实服务内容，进一步问需于民，凸显各市民
驿站的特色，不断推动市民驿站功能再升级、
品质再提升，努力架起与百姓之间的“连心
桥”。

11月 30日，第一市民驿站（党群服务
站）邀请家庭医生杂志社及虹口区牙防所的
医生为辖区内的居民带来了以口腔健康为主
题的讲座。随着年龄的增长，老年人的牙齿和
口腔粘膜会出现各种问题，例如牙齿耗损、牙
龈萎缩、口腔粘膜疾病等。虹口区牙防所的王
医生为大家讲述了牙齿的结构及如何有效预
防龋齿等内容。课后，两位医生还为在场的居
民进行了口腔健康义诊，并耐心地解答了相
关问题。此次活动不但丰富了老年人的健康
知识，同时也让他们对自己的身体状况有了
更多的了解。
12月 9 日，第一市民驿站（党群服务

站））邀请华山医院骨科的陈医生为辖区内
患有髋膝关节、老年性关节炎等骨科疾病
的居民进行健康义诊。作为市民驿站的一
个特色项目，骨科健康义诊历来受到周边
居民的青睐。活动现场，陈医生不仅在饮食
方面给出建议，同时也提醒大家走出骨关
节炎的认识误区，改变不良的生活方式和
运动形式。义诊进市民驿站不仅为居民提
供了优质的医疗服务，提高了居民的健康
意识，也让居民真切感受到来自社区的关
心与关爱。

第一市民驿站

12月 2日，第二市民驿站（党群服务站）
组织辖区内的老人开启音乐疗法。工作人员
运用音乐的形式（包括聆听、演唱、演奏、律
动、音乐引导想象、歌曲讨论等手段）让老人
们活跃起来，随后，通过“又见炊烟音乐操”
进行暖场，将音乐作为沟通的桥梁，老人们跟
着音乐摆动身体，跟着节奏挥舞沙锤，有互动、
有交流，在温暖、安逸的气氛中达到修身养性
的目的，激发其身体反应，使他们在提升自我
照护能力之余，得以舒缓情绪、放松心情。
12月 8日，第二市民驿站（党群服务站）

邀请上海安信怀心理服务中心讲师周祝慧为
第二片区的党员带来了一堂主题为“看见自
己”的心理讲座。周老师首先让大家书写自己
人生轨迹的心理传记，其次发现自己的品格
优势，随后奖励自己，找到让自己幸福快乐的
自我奖赏方式，例如给自己买一件美丽的衣
服，做一份可口的美食，拍上一张美美的自
拍，开启一场说走就走的旅行。党员们表示，
通过此次活动对自己有了进一步的认识和了
解，应该学会微笑面对每一天。

第二市民驿站

12月 3 日，第三市民驿站（党群服务
站）联合上海佰慈养老服务有限公司开展
“穿针引线”巧手制作钥匙包活动。李老师
首先讲解了钥匙包的制作方法及注意事项，
随后，带领大家慢慢缝制起来，居民们对照
着样图展开了热烈的讨论，现场气氛活跃。
居民们经过一个多小时的精心缝制，一个个
清新小巧的钥匙包新鲜出炉，大家看着自己
的劳动成果，笑逐颜开。此次活动不仅锻炼
了居民们的动手能力，同时也增进了邻里间
的情感交流。
12月 10 日，第三市民驿站（党群服务

站）邀请上海赤峰医院的简医生开展“糖尿
病的早期预防及病人护理”专题讲座。简医
生从糖尿病的概念入手，对日常生活护理、家
庭护理、饮食管理、日常病情监测等方面进行
了详细的讲解，同时，着重指出可能的诱因和
对策。随后，简医生对现场居民提出的问题给
予详细的解答并指导其如何在家进行自我护
理。在场的居民们表示，此类活动不仅为他们
普及了健康知识，同时也对他们的身心大有
裨益。

第三市民驿站

12月 1 日，第四市民驿站（党群服务
站）的书法课迎来了期末大考“写春联”。随
着春节脚步的临近，为营造吉祥如意的节日
氛围，书法班的学员们早早地开始挑选对联，
全神贯注地压纸、沾墨执笔练习，将吉祥和祝
福送到千家万户。市民驿站希望通过提供学
习书法知识的平台，进一步激发社区居民的
学习热情，在弘扬传统文化的同时，营造浓厚
的社区文化氛围。
12 月 9 日，第四市民驿站（党群服务

站）联合上海衡远公益服务中心开展“花之
物语·花艺”插花活动，各色花材摆在眼前，
活动现场成为了一片花的海洋。老师讲解了
插花艺术的基本知识、造型、器具、色彩应用、
花卉品种。在花香四溢的温馨氛围中，一盆盆
形态各异的插花作品制作完成。创意与花束
的碰撞，第四市民驿站通过花卉点缀生活之
美，体验生命的灿烂，让居民在市民驿站享受
花样年华。

第四市民驿站

第五市民驿站

12月 1 日，第五市民驿站（党群服务站）
热闹极了，在工作人员唱响“生日快乐”的歌声
中，三位日托老人迎来了本月的集体生日会。活
动现场，大家一同为袁伯伯、毕奶奶、朱伯伯三位
老人过生日。大家齐唱生日歌，在生日蛋糕前许
下美好愿望，在欢声笑语中品尝美味的蛋糕。市
民驿站的工作人员为老人们送上了真挚的祝福
和精美的礼物。老人们也表演了唱越剧等精彩节
目，一声声祝福、一句句问候，现场气氛其乐融
融。
12月 4日，第五市民驿站（党群服务站）联

合街道司法所及江湾城管执法中队举办宪法暨
民法典讲座，有居委会居委干部、居民代表等50
余人参加。讲座围绕社区居民的法治需求和关注
热点展开，将宪法精神融入日常生活。虹口法院
法官黄凯为居民们讲解了宪法和民法典，尤其提
到了宪法赋予每个公民的权利与义务、婚姻家庭
纠纷的法律规定等。整场讲座在弘扬宪法和法治
精神的同时，也让大家意识到宪法和民法典的重
要性，从而引导大家不断增强法治意识。

第六市民驿站
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