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扫描二维码关注
“上海社区发布”

纠错有奖 欢迎大家来做 “啄木鸟”
如果您在阅读本月《社区晨报》时发

现任何差错，可关注微信公众号“上海社

区发布”并于后台直接留言，将您发现的

问题发送给我们（注明报纸名称、所在版

面、文章名称 、差错细节 ，本期截止日期

为 10 月 1 日）。 本月纠错质量最高的一

位读者 ，将成为最佳 “啄木鸟 ”，并获得

100 元的现金奖励； 本月纠错质量相对

较高的另外十位读者，则将成为优秀“啄

木鸟”，并获得纪念品一份。

2020 年 8 月优秀啄木鸟：李群、张德

胜、陈伟萍 、谢建国 、曹酉虹 、徐成林 、路

永敏、万燮 、沈士俊、周银玉

2020 年 8 月最佳啄木鸟：严志明

跳绳是中华民族的传统体育项目之
一，《松风阁诗抄》 有诗记载：“白光如
轮舞索童，一童舞索一童唱，一童跳入光
轮中。 ”跳绳历史悠久，源远流长，花样
繁多，老少皆宜，是一项简单易行的全身
运动。 它集活动娱乐于一身， 融健康美
育于一体， 特别对儿童身心健康发展有
良好的促进作用。

近日， 上海市社区体育协会徐腾教
练通过虹口区公共文化配送， 来到广凉
居委会活动室开展短绳技能培训，共有
24名青少年参加了此次活动。

徐教练是位跳绳行家，国家一级裁
判员。 他先从花样跳绳的起源、历史、发
展侃侃谈起，使青少年们对花样跳绳有
了新的认识。 他又结合中考对体育的要
求，鼓励青少年们加强运动，提高身体
素质。 随后，徐教练在室外通过言传身
教，正反双足跳，正反单足跳，一人摇绳

两人跳，两人摇绳一人跳，以及多种花
样跳法，青少年们兴致勃勃，在阳光下
甩绳，跳跃，汗水湿透了衣衫，却润泽了
青春活力。

通过跳绳， 不但培养了青少年勇敢
顽强的意志品质和互助共进的精神，而
且在玩乐过程中把自己的兴趣、爱好表
现出来，释放了孩子们的天性。

广广凉凉
花样跳绳培训深受青睐

近日，文苑二居委在第三市民驿站
里开展了健康宣传讲座。

讲座的主要内容是向居民们介绍了
高血压病的预防、症状、科学用药，以及
治疗方法等，从健康生活方式的四大方
面（即：合理膳食、适量运动、戒烟限酒、
心理平衡）进行了详细的讲解，同时引
导居民要加强自我保健，防患于未然。

夏秋季是常见病的易发病季节，因
此，不管是老年人、小孩以及年轻人，都
应进行适当的体育锻炼。 晨起喝一杯温
开水能减少疾病，进补应以食补为主，温
补为宜。 会后，还为居民们发放了《提升
健康素养，乐享银龄生活》等宣传资料，
使广大居民群众对疾病防控有了更深的

了解。同时，工作人员还为每一位居民免
费检测血压、血糖。

通过此次活动，小区老年居民认识
到老年健康体检的重要性，保持强健体
魄和开朗心境，才能拥有幸福、健康、充
实的晚年生活。

文文苑苑二二
强身健体预防高血压病

锦锦二二
老年人糖尿病重在预防

当人们步入迟暮之年时， 真心希望
老有所养，老有所依，老有所学，老有所
教，老有所乐。 我们身边的老年人，由于
对各种老年疾病的认知不足，延误治疗，
最后给自己的晚年生活带来极大不便。
考虑到这一情况， 锦二居委日前在锦苑
活动室内举办了糖尿病知识老年人健康
科普讲座。

当天，老师以 PPT 的形式，讲述糖
尿病的表现症状， 以及可能导致的一些
并发症，例如：高血压、冠心病等。 老师
还教老人如何在家进行自我保健预防，
并传授了一些运用穴位按摩改善身体不
适的手法。 同时， 还现场示范一些按摩
法，比如：搓耳根部可防治高血压及耳动
脉和脑动脉硬化、耳鸣；揉太阳穴可以疏
通经络、清脑明目等。

讲座结束后，老师现场为居民示范，
耐心教导居民如何准确取穴，如何按摩，

让居民们更清楚、 更容易地学习和掌握
要领。 老人们跟着老师一招一式地学习
穴位保健的按摩手法， 互相交流按摩时
的感受。

此次糖尿病知识科普讲座， 通俗易
懂，直观易学，便于操作，非常符合老年
人的健康需求，非常实用。 了解糖尿病
重在预防，经常按摩能促进血液循环，增
强身体活力，从而达到保养身体的目的。

华华二二

秋天是人们感觉最舒适的季节，但
天气逐渐转凉，是老年人易发病的季节。
为此，居委请来地段医院的韩医生为小
区老年居民上一次秋季话养生课。

为了适应秋季气候变化，防治疾病
伤身，韩医生要求老年人应注意秋季养
生：

1、秋季少洗澡、多泡脚。 老年人秋
季不要每天都洗澡， 每天洗澡会过多
清除皮脂分泌保护皮肤的油脂， 造成
秋季皮肤干燥。 秋季养生大家应多泡
脚， 这样不仅可以促进血液的循环预
防疾病发生，还可以使身体酸碱平衡、
放松肌肉。

2、多用脑预防老年痴呆。 老年人在
生活中多培养几个自己的兴趣爱好，保
持大脑皮层的兴奋和活跃，神经细胞就
不会这么快萎缩。 积极参加脑力活动，
下棋、打麻将等都是锻炼大脑的有效方

式，可以预防老年痴呆的发生。
3、秋冬来临之际注意保暖。 老年人

在晚上睡觉的时候最好盖一个被子，只
有这样才会让自己的腰背在夜里不被冻
着，还有就是早晚的时候要注意加一件
衣服，预防感冒。

4、秋冬季时节需要注意饮食调养，
多吃一些滋阴润肺的食物和水果，还可
以防止身体缺水诱发皮肤干燥瘙痒。

老人秋季养生牢记四点

科科佳佳
合理用药消除健康隐患

日前，科佳居委结合“老年健康宣传
周”活动主题，邀请天伦医院张主任为社
区老年人举办“老年人合理用药”讲座。

张主任向老人们介绍了许多家庭用
药存在的问题、老年人的用药原则、老年
人的用药护理、老年人家庭用药问题的应
对策略、安全用药指导等有关合理用药安
全知识。张主任重点对老年人用药原则及
注意事项、老年人常用药物之间的相互作
用及其不良反应做了详细讲解。

他还向老人们介绍了如何用中医疗
法防治颈肩腰腿痛，围绕颈肩腰腿痛的
预防保健措施、治疗及保守疗法等知识
进行了讲解，并建议大家每天抽时间进
行锻炼，有效减少颈肩腰腿痛的发生。

讲座结束后，张主任与居民进行了
互动，细心解答居民咨询的问题。 老人
们表示这样的讲座通俗易懂， 贴近生
活，希望以后能多举办这样的知识讲座，
让更多的居民受益。

民有所呼，我有所应，复旦居民区党
总支把积极听取居民呼声， 为居民办实
事、办好事作为居委会的重点工作来抓。
日前， 复旦居民区党总支针对许多老年
居民希望能够不出社区， 在家门口获得
扦脚服务的需求，开展了“关爱老人进
社区，扦脚服务暖人心”的活动。

老年人由于眼睛老花、弯腰不便、灰
指甲等种种原因， 导致很多老人无法自
己修剪脚趾甲，“扦脚服务”进社区正好
为他们解决了一大难题。

活动当天， 居委工作人员早早来到
“良缘”睦邻点烧水，将一盆盆热水端到
老人脚下。 前来扦脚的老人们有序入座
泡脚。 扦脚师傅耐心地为老人们扦去脚

上的死皮、 脚指甲， 还和老人拉起了家
常。 复旦居委希望通过为老服务活动，
做好助老爱老服务工作， 弘扬中华民族
传统美德，力争把辖区居家养老服务不
断推上新台阶。

复复旦旦
扦脚服务进社区暖人心


