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综合

退伍军人登舞台 穿上“军装”豪情万丈
□记者 吴佳逸 实习生 徐闻娜

“提高警惕、保卫祖国、祖国领海、不容
侵犯！”“八一”建军节前夕，不夜城绿地上，
天目西路街道“老男孩”舞操队为建军 93
周年重新排练起了《人民海军向前进》这个
节目。
“老男孩”舞操队成团 6年，团队成员基

本上由辖区的“退休爷叔”组成，其实，他们
中也不乏退伍军人。曾经他们在战场奉献青
春热血，如今在社区，用自己的阳刚舞姿演绎
军人题材作品，内心有什么样的感受呢？

谈到当初为什么会去参军，当了五年空
军海战兵的稽怀平坦言：“我从小的愿望就
是去参军，当时我们年轻一代就想着要保卫
祖国、建设祖国，为祖国做贡献，因为这是我
们的职责和责任，所以我就积极报名参军了，
也是完成了我小时候的愿望。”

刘廷元曾在部队文工团当了三年的兵，
他告诉记者，部队中就是一切行动听指挥，
即便每天的训练很难坚持，甚至有人累到瘫
倒，需要两个人架着他走路的情况，但每个
人还是硬着头皮继续向前，因为是命令，必
须完成。

当回忆起当时的一些知名战役，宋继荣
显得格外激动，而另外两位爷叔也对当时的
情景记忆犹新，三人虽然没有前往前线战
斗，但是均在后方加紧训练，时刻为战斗作
准备。在当时，野营训练是三位爷叔最印象
深刻也是最辛苦的事情，每天需要背着几十
斤的训练装备走上几十公里，这些训练装备
里包括七斤半的气步枪、背包、喝水的茶壶
等装备。

宋继荣在四川军区当了三年的空军，他
感慨道：“虽然当时吃了很多苦，但是正是这
种辛苦锻炼了自己。等退伍后回到地方上，什

么事情都觉得得心应手了。部队真的是个大
课堂，所以我觉得现在的年轻人如果有条件
有意愿真的可以去当兵体验一下，很能锻炼
人。”

作为“老男孩”团队中的新成员，采访当
天仅是稽怀平参加活动的第四天，但他排练
时没有拖后腿，让大家十分佩服。他告诉记
者，之前自己当过空军海战兵，所以即便是新
来到这个团队中，但是还是严格要求自己，和
在当兵时一样，听团队指挥，加紧跟上大部队
的脚步。而今天重新穿上这身海军服，心中不
免感慨万千，仿佛是回到了几十年前的参军
时光，穿上这身衣服后满满的使命感和光荣
感又回来了。

成团以来，“老男孩”舞操队在领队吴招
娣的带领下已经编排了《咱当兵的人》《我爱
祖国的蓝天》等军人题材的节目，吴招娣表
示，日常排练、参与社区活动时，这些“老男
孩” 就像军人一样，“招之即来，来之能
‘战’”。

最后，三位“老男孩”表示，如果国家真
的有需要他们的时候，他们也会像年轻的时
候一样挺身而出，不管是在社区，还是在战
场，都葆有一颗对党忠诚的心，“虽然我们现
在大多是‘70 后’了，但是我们的心还是和
年轻时一样，即便已经退伍退休，我们也会在
这个社区团队中继续发挥自己年轻时候的精
神，传播正能量。”

老小区停车难 业委会勇担当
□记者 吴佳逸

汉中路上的汉中小区是一个房龄超过
20 年的老小区，小区 1070 户居民，登记在册
的、符合停放条件的车辆有 95 辆，但小区在
不占用消防通道的情况下，满打满算只能安
排 75个车位，剩下的 20辆车怎么办？

在过去的两年多时间里，小区门口的汉
中路上有 30 个左右的车位可以供汉中小区
居民停放车辆，这是因为在两年前，小区内进
行美丽家园建设，大量的施工区域导致停车
位锐减，当时，街道房办、业委会、居委会、小
区物业等一同和闸北停车场有限公司、静安
区建交委商谈，最终后者同意小区门口的停
车位划为固定车位，供小区居民停放。这在很
大程度上缓解了该小区的停车难题。

很快，两年多过去了，小区内的美丽家园
工程也已完工。2020 年 6 月 12 日，区建交
委发来通知，小区门口的停车位于今年 7
月 1 日后将不再用于小区居民使用，而是
作为公共资源，有 25 个车位成为社会停车
位。一时间，车主们炸开了锅，小区内的停
车位本就不是固定车位，晚归的车没地方
停可怎么办？

小区的业委会于去年夏天改选，新一届
的业委会成员都非常认真负责、重视业主呼
声。对此，他们行动了起来，居委会也及时启
动约请制度，在街道房办的支持下，业委会成
员和居委干部、小区物业经理、街道业委会指
导站负责人一起走访相关部门，奔走呼吁此
事，在三四次协商后，各方达成共识，小区门
口的停车位共有 25个，开放 15个车位供小
区居民使用，作为不固定车位，先到先停，这
个方案于今年 7月 1日起实行。

方案定下来后，业委会成员又在小区里
开展了宣传，让居民知晓新的规定，居民也

都予以了支持。其实，从去年年底开始，业委
会就开展了小区停车资格的筛查，以先满足
业主需求、五证（房产证或使用权证、户口
本、身份证、驾驶证、行驶证）齐全优先为原
则，取消了一些不符合停车要求居民的停车
资格，保证了公平有序的停车秩序，受到了
业主的一致好评。

7月 1 日新停车方案实施后，大部分业
主能遵守先到先停的原则，但一些不和谐的
画面也时有出现。例如，白天非机动车占车位
等。对此，业委会又挑起了重担，他们来到业
主家中，苦口婆心地与之谈心，希望大家遵守
规则，不要侵占公共资源，只有这样小区的氛

围才会越来越好。在一次又一次上门沟通后，
小区内的占车位现象大大减少。许多业主感
到，业委会成员工作十分尽心尽责，自己也要
遵守规则，来支持他们的工作。

针对目前的情况，居委干部呼吁，希望小
区附近的共建单位能伸出援手，贡献一些夜
间停车位，如果共建单位夜间无人管理停车
场，小区有志愿者可以参与管理。业委会主任
吴信广更是建言，希望政府可以出台这样的
机制，在驾驶员购车前，建议有关部门事先调
查其小区是否有充裕的停车位，如没有停车
位便不能购车，只有这样从源头上控制，才能
避免日后的停车难问题。

糖尿病患者
如何安度炎炎夏日

对糖尿病患者来说，夏天是治疗的
最佳时机。虽然，夏季血糖较其他季节偏
低，但并不可以停用或减少降糖药物。患
者均需在进行血糖监测的前提下，通过
专科医生的指导，来对降糖药物进行剂
量调整，切不可盲目减药或停药。

▲

控制情绪

酷暑燥热，易生心火，烦躁不安，休
息欠佳，可使人血糖升高，甚至诱发糖尿
病酮症。故糖尿病患者要保持乐观心理，
做到息其怒、静其心、安其神，以达到心
静自然凉的目的。

▲

注意补水

天热汗多，有些糖尿病患者担心多
饮导致多尿，其实糖尿病多尿是由于血
糖升高的缘故，如果炎夏限制饮水，就容
易造成脱水，易诱发高渗昏迷、脑梗塞及
急性肾功能衰竭等严重疾病。患者最好
选用凉开水，循序渐进、少量多次饮用，
另外，忌饮含糖或碳酸饮料。

▲

合理饮食

夏日人们喜吃凉食和瓜果，但糖尿
病患者则不宜多吃，尤其是血糖高尚未
控制的糖尿病患者更需慎用。不提倡餐
前或饭后立即吃水果，并避免一次性摄
入过多。苦瓜、南瓜、洋葱，被称之为餐桌
上的降糖药，尤其是苦瓜，它能降低血
糖，可适当食用。绿豆含糖量较低，具有
清热解毒、降温祛暑之功效，适宜糖尿病
患者食用。

▲

适当运动

运动可促进血液中葡萄糖的利用，
减少胰岛素消耗，有利于增强脂肪代谢
和增强心肺功能，提高机体免疫力。糖尿
病患者夏天要坚持体育锻炼，生活起居
要有规律，早睡早起。

▲

注意卫生

糖尿病患者若不注意个人和环境卫
生，就容易引起皮肤、胃肠道、上呼吸道
及泌尿系统的感染，而感染又是诱发糖
尿病酮症酸中毒的主要原因。

▲

注意足部保护

夏季是糖尿病足的好发季节。特别
是足部有末梢神经炎及外周血管糖尿
病患者，夏季尽量不要赤足行走。患者
应定期检查足部，若发现有溃破等问
题，要及时就医。睡前可用 35-38℃温
水泡脚，进行足底按摩，保持脚趾间皮
肤干燥，既能解除疲劳，又能促进局部
血液循环。
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“老男孩”们排练节目

业委会召开会议，商讨停车事宜
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