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周到

秉初心 学四史 游静安
静安推出 5 条红色现场教学线路

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 8 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。

扫码关注
“上海社区发布”

扫码关注老静安周到 扫码关注上海社区发布

生活在南京西路的您，左手一份社区晨报，右手点开老静安周到，就可
以悦享身边事，畅享社区生活。

社区晨报是上海报业集团旗下一份深耕社区十年的报纸。老静安周到是
新闻晨报上海社区新媒体平台，覆盖南京西路、静安寺、石门二路街道。周到家
族兄弟姐妹众多，覆盖上海中心城区及周边，聚焦上海市民生活的方方面面，
为您生产原汁原味的社区新闻，向您提供权威的政策咨询，实用的社区生活资
讯。 投稿、相亲、表扬、爆料、活动报名、免费门票……我们一样不少。

老静安的事，我们帮你想周到！

□记者 姚沁艺 整理报道

日前， 南京西路街道古柏居民区举办了
一场以“笔墨绘社区 尺幅寄深情”为主题的
“馨融古柏书画作品展”。 在这场书画展中，
社区居民、 辖区青少年以书画形式描绘美好
家园生活。

古柏墨香书画沙龙成员利用 “宅家”时
间创作，他们用纸笔致敬战“疫”英雄，讴歌
美好生活，勾勒出“福民南西”；陈鹤琴小学
的小朋友们， 用童心童眼记录下心中的大英
雄，争做战疫“红领巾”，大手牵小手，共迎美
好明天。

“山河无恙，生命安好。 ”书画沙龙负责
人乐光明表示， 她本人也是这个居民自治项
目的受益者。 乐光明一直从事美术设计，退休
后来到书画沙龙， 沙龙里有老师手把手地教
绘画、教书法，自己的水平也从而不断提高，
逐渐成长为团队负责人。

据悉， 本次展览共展出作品 30 余幅，展
览受到前来参观的社区居民、楼宇白领，还有
许多书画爱好者的欢迎。“这幅画蛮灵的！ ”
大家在交流感想的同时相互学习、相互切磋，
也共同回顾难忘的战疫时光。

古柏居民区党总支书记段国元介绍，墨
香书画沙龙成立十多年来，采取“学习 + 交
流”的形式，让零基础的居民入门，让有底子
的学员进阶，增强大家的学习热情，扩大老年
朋友的社交圈。“社区有大事，沙龙有所应”，
成员们用纸笔讲好南西故事，传递南西声音。

笔墨绘社区 尺幅寄深情

居居民民现现场场创创作作

6 月 10 日，静安区“秉初心，学四史，游
静安” 现场教学活动启动仪式在上海铁路博
物馆举行。 区委常委、宣传部部长姜鸣出席仪
式，并启动现场教学。 活动当天，推出了五条
红色现场教学线路。

据悉，静安区“四史”教育现场教学活动
以“秉初心 学四史 游静安”为主题，通过发
掘、 汇总区内众多红色历史资源和红色旅游
资源，以红色初心为引导、“四史”教育为内
容，品游静安为载体，共推出五条红色现场教
学线路。

这五条红色现场教学线路紧密结合“四史”
教育，通过各家红色文博场所，不同时期的历
史建筑、旧址和遗址，讲活红色历史记忆和历
史故事， 体现出城市进程中独具上海特征、静
安特色的党史、新中国史、改革开放史和社会
主义发展史，让市民通过寻访红色足迹、参观
红色景点、聆听红色历史，更生动、更深刻地了
解上海这座城市所承载的红色底蕴，了解静安
这片土地所镌刻的红色基因。

“今天推出的五条线路以静安的红色文
化、红色历史为主，同时也有体现新静安南北
‘一河两岸’ 联动发展和区域建设成就的内
容。 五种不同的线路组合能够为相关单位和
市民提供各有特色的‘四史’教育现场教学
服务，让大家通过现场体验，对‘四史’教育
有更深入、更真切的感受。 ”静安区文化旅游
局调研员张众这样介绍道。

“秉初心，学四史，游静安”静安区“四
史”教育红色现场教学线路分别是：

12 号线南京西路茂名北路口 （或吴江
路）———丰盛里———上海毛泽东旧居陈列馆
（上海茂名路毛主席旧居， 入内）———中共

“二大”会址纪念馆（中国共产党第二次全
国代表大会旧址，入内）———延中绿地（中国
社会主义青年团中央机关遗址 （外观）———
八路军驻沪办事处 （兼新四军驻沪办事处）
旧址（外观）———查公馆（外观）———兴业太
古汇

A线

B 线
上海铁路博物馆（入内）———（路径：山

西路—山西大戏院—吴昌硕故居—河南路，
沿途介绍）———上海总商会旧址 （外观）
———（路径： 河南路桥—福建路桥—浙江路
桥—远眺中共三大后中央局机关历史纪念
馆）———上海中国银行办事所及堆栈旧址
（外观）———上海四行仓库抗战纪念馆 （四
行仓库抗战旧址， 外观）———乌镇路桥———
新闸路桥 （远眺福新面粉一厂及堆栈旧址）
———中国劳动组合书记部旧址陈列馆（中国
劳动组合书记部旧址，入内）

C线
陕西北路中国历史文化名街展示咨询中

心———西摩会堂 （上海市教委教学研究室）
（外观）———崇德女中旧址 （同济大学附属
七一中学）（外观）———何东公馆（上海辞书
出版社）（外观）———怀恩堂（外观）———上
海大学旧址 （外观）———中华老字号一条街
（外观）———报业集团（外观）———静安别墅
（外观）———太阳公寓（外观）———民立中学
（外观）———上海毛泽东旧居陈列馆 （上海
茂名路毛主席旧居，入内）

D线
静安公园———上天桥（360 度眺望）———

蔡元培故居 （入内）———静安区文化馆 （外
观）———涌泉坊（外观）———市西中学（外观）
———静安寺救火会旧址（外观）———新中国第
一家证券营业部旧址———雷允上药城（外观）
———百乐门舞厅（外观）———中共上海地下组
织斗争史陈列馆暨刘长胜故居（入内）

E线

艺海剧院门口———元利当铺旧址博物馆
（入内）———彭湃烈士在沪革命活动地点（外
观）———中国劳动组合书记部旧址陈列馆
（中国劳动组合书记部旧址）（入内）———中
共淞浦特委机关旧址陈列馆 （中共淞浦特委
办公地点旧址）（外观）———中共中央组织部
遗址（外观）———静安雕塑公园

（上海静安）

太太阳阳公公寓寓

黄梅天运动要注意什么？

避免剧烈运动

黄梅天运动一定要考虑自己的身体状
况，否则会弄巧成拙。 以前就曾发生锻炼者刻
意加大运动量以求减肥，结果导致中暑、甚至
体力不支晕厥。 长时间的剧烈运动是黄梅天
的大忌，因为剧烈运动会使心跳骤然加快，引
起心脏血管突然扩张， 再加上黄梅天本来心
脏负担就重，就易出现危险。

考虑到黄梅天的特殊气候， 无论是运动
强度还是运动时段都应特别讲究。 锻炼的最
佳时间是早上 6 至 7 点和傍晚 6 至 7 点，早
上温度适宜， 傍晚则是最适宜人体运动的时
段。 而午后因温度高、湿度大，不宜运动。 当
然，还要选择好运动项目，以慢热型、强度相
对不大的项目来达到发汗目的为佳。

适当出汗散热

黄梅天人们常会感到闷热，却出不了汗。
出汗是调节体温、保持体温稳定的重要机能。
出汗多少， 除了与气温和活动量有关外，与
风、湿度等气象因子关系也很密切。当风速较
小、湿度较大时，即使气温较高，人体也会出
汗不畅，在这种情况下人就比较容易中暑。

进行耐热锻炼，就是要让身体出汗，以降
低内脏温度。但出汗不宜过多，否则对健康不
利，会造成人体血液流量减少，循环变慢，反
而使人体的散热量减少。

黄梅天容易缺氧

黄梅天里会持续出现高湿度天气。 当高
湿度天气与低气压、 高温等因素结合在一起
时，就会成为“健康杀手”。

黄梅天气压较低，空气相对稀薄，加上空
气中湿度上升明显，跑步时，人体出汗后细小
的水珠覆盖在人体皮肤表面。 而汗水和空气
中密集的水分“遮”住了毛孔，使得人体从空
气中获取氧气的能力下降， 导致心脏负荷进
一步加重。

（上海体育）

梅雨季已经持续多时， 在这个时期，
合理的运动能增加人体的热耐受能力，让
身体细胞能在气温更高的时段，把受损程
度降到最低，为夏季健身打下良好基础。

那么， 黄梅天运动需要注意哪些事
项呢？

2020年 6 月优秀“啄木鸟”：丁文祥、
曹酉虹、鲍国新 、严志明、周以人、杨保
飞、庄秀福、翟继康、李群、陈丽丽

2020年 6 月最佳“啄木鸟”：张德胜


