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03 小城大事
五角场··

“这段时间颈椎特别酸疼，该
怎么办？”
“肩膀一直不舒服，做什么运

动可以缓解？”
日前，作为杨浦区的试点单位，

五角场街道文化花园睦邻中心迎来
了首批“社区健康师”。上海体育学
院副教授、硕士生导师、中国武术博
物馆副馆长王震教授带队，为社区
居民开展了一场以“武功整复”为
主题的健康咨询及健康指导活

动。
社区居民的健康问题是重要的

民生问题，把专业的健康师团队组
织起来走进街道，是指导居民科学
健身、满足居民健康需求的重要工
作抓手。此次活动也是“社区健康
师”项目在更大范围内进行推广普
及的重要起步环节。
活动现场，一些居民现场体验

了大师级的推拿按摩。搓、揉、拿、
捏，社区健康师用娴熟的技艺为大

家缓解不适。在整复过程中，有些居
民的表情略显痛苦，甚至还有人开
玩笑地要求睦邻中心提供擦泪纸
巾。但在整复完成后，居民们都表示
筋骨松快了许多，颈椎、肩周等问题
也得到了明显改善，可谓是一种别
样的“痛并快乐着”。另一些居民则
跟随健康师有板有眼地练习八段
锦，一套完整的动作完毕后，居民们
还意犹未尽，聚拢在社区健康师身
边交流学习。
“我们也是希望这一运动健康

课程能首先帮助居民们改善当前不
适的状态，随后再参与到功法的锻
炼，这样就能标本兼治，更好地恢复
身体功能，改善健康状况”，王震教
授介绍，据介绍，武功整复是结合中
国传统运动方法和传统手法干预为
一体的一门技术，是“体医融合”的
一种新手段。武功整复包括武功锻
炼与筋骨整复两个内容，由习武之
人通过徒手调理方法帮助身体不适

者整理复原，通过调整经筋、骨骼使
人体达到一个正常的结构平衡。调
整的首要目的是解决人体经筋的紧
张、挛缩等状况，同时包含以健身气
功为主的传统体育功法锻炼，为不
同症状的人提出具有针对性的运动
处方，从而达到加强不适部位功能
的作用。

受疫情影响，居家健身成了市
民保持健康、提高身体抵抗力的重
要方式。活动现场，上海体育学院武
术学院还向社区居民赠送了一部
“有特色、可健身、易学习，并适合
居家运动”的健身方法图书———
《非遗体育健身法》，让居民居家也
能科学运动。

据悉，社区健康师们将以每月
2、3次的频率走进五角场街道辖区
的社区、园区、商区，针对不同年龄
段的人群，带来防身术，太极、八段
锦等养生功以及武功整复等运动健
康课程，为促进市民健康提供一种
新选择。

（社区文化办）

进入秋冬季，气候干燥，温
度走低， 居民用火用电开始增
多，消防安全隐患也随之增长。
为贯彻《消防法》，做到全民

消防，四平居委于近日成立了社区
志愿者消防队，通过组建自己的消
防志愿者队伍，推进社区内消防安
全宣传、消防隐患的排查以及处理
楼道堆物、飞线充电等社区管理顽
疾问题，让服务、管理更精准，解决
社区管理面临的困难和挑战，探索
社区自治共治新路子。
在社区平安办的协调下，杨

浦区消防救援支队、五角场派出
所、国定消防救援站与四平居委
社区志愿者消防队一道开展消
防安全培训交流活动，针对小区
消防工作的特点难点问题进行

了面对面指导，尤其是在小区消
防通道难进、日常消防设施维
护、突发火灾处置等情况下社区
志愿者消防队如何发挥作用指
点迷津。
国定消防救援站专业人员

现场指导社区志愿者消防队队员
使用运用灭火器灭火，讲解发生
火灾情况下如何组织人员开展救

援疏散，为今后更好地发挥社区
志愿者消防队作用，有效做好小
区消防安全预防工作打下坚实基
础。四平居委社区志愿者消防队
将在日常志愿服务活动中不断实
践，加强与国定消防救援站的交
流互动，提升消防专业素质，为小
区消防安全工作发挥更大贡献。

（社区平安办）

儿童友好议事厅之行走课堂，深受
议事厅孩子们的喜爱，他们在行走中发
现社区之美，感受着学习之乐。议事团首
先确定了行走路线，分别为国定一社区、
创智坊社区和大学路网红街区，孩子们
一路走一路发现，随机采访路人。
从国定一社区开始，孩子们遥望

睦邻亭，在睦邻花园中漫步，观赏涂
鸦睦邻墙、涂鸦窨井盖，穿过睦邻门，
感受社区融合带来的便捷，也体会着
开门背后的不易和需要付出的努力。
在文明养宠活动中，孩子们发现

开放街区里的社区花园中存在着一
些不文明的现象。在行走课堂中，议
事厅小成员们在发现宠物排泄物和
市民随意扔垃圾的地方竖立起文明
标识牌，提醒广大市民文明举止，共
同守护家门口的“后花园”。
孩子们还采取随走随采访的方

式，对大学路的商家和路人进行不同议

题的采访，就家风家训、舌尖上的浪费、
父母眼中的好孩子等问题的展开交流。
孩子们还检查商家是否安装使用儿童
安全插座，提醒商家做好相应的改造，
为共建儿童友好街区出一份力。
从美丽家园改造开始，孩子们获

得了更多元的文娱体育设施、教育空
间，也通过各类特色的活动更好地参
与社会治理、社会实践，让儿童生存
环境更友好，一起共建共享，期待建
设更美好的文明城市、宜居社区。

（街道妇联）

近日，“决胜荣光”杨浦双拥滨江
城市定向越野活动顺利举行，五角场
街道积极组织辖区内部队官兵代表、
退役军人代表、高校和爱心企业代表
参加本次比赛。赛前交流、赛中角逐、
赛后庆祝，参赛者们竞优争先，赛出了
风格，结下了友谊。最终，五角场辖区
武警部队的小伙子们摘得赛事桂冠，

街道办事处退役军人张传保、陆建华、
梁桂安、徐靖、李超组成的参赛小队取
得了第四名的好成绩。此次定向越野
活动使得五角场街道拥军爱民的光荣
传统得到了更大程度的发扬。同时，参
赛者们追寻先烈留下的红色足迹，领
略了杨浦滨江今日的别样风采。

（社区服务办）

社区来了健康师
居民体验““武功整复””疗法

曲声婉转、歌声悠扬、笑声阵
阵，潮流与传统碰撞，曲艺界鼎鼎
有名的“大咖”与居民面对面，10
月 8日，由五角场街道党工委、办
事处主办的“评弹经典书目赏
析”活动在大学路下一站举行。
计一彪、吴新伯、郭玉麟等

上海市民耳熟能详的曲艺界名
家，以及上海评弹团的多为优秀
青年演员，给五角场的曲艺爱好
者们带来了一场视听盛宴。本次
赏析活动在主题曲 《美哉，杨
浦》的歌声中开场，以习近平总

书记在杨浦滨江提出的“人民
城市人民建，人民城市为人民”
重要论述为背景，生动讲述了杨
浦的沧桑巨变，彰显了“三个百
年”城市荣光，展现了当代杨浦
的青春风貌。
此外，曲艺大咖们还带来了

弹词《一粒米》《莺莺操琴》《打
弹子》、评话《五虎将》等经典书
目，精彩表演赢得阵阵喝彩。评
弹艺术是江南吴语地区的标志
性民间艺术，既代表江南传统文
化，也是国粹经典。演出现场，书

画艺术家、国家一级美术师王友
根应邀现场挥毫泼墨，献上“江
南明珠”“传承经典”书法作品。
活动不仅吸引了大量的评

弹爱好者，还有不少过路的年轻
人驻足欣赏。活动结束后，现场
观众还意犹未尽，纷纷与演员们
合影留念。居民韦阿姨说，在长
假的最后一天，能够与评弹大咖
们欢聚一堂，是身心的美好享
受，也给中秋国庆长假画上了圆
满的句号。

（社区文化办）

曲艺名家下社区
评弹经典惬意听

儿童友好

行走的五角场少年
共建儿童友好街区

平安社区

四平居委有了自己的“消防队”

活力社区

万米同行 一起“冻龄”
近日，五角场街道新社会阶层人士联

谊会组织开展了“万米同行”亲子跑活
动，五角场周边约30位新社会阶层人
士参与其中。此次活动由缘聚五角场
23个俱乐部之一的“君说乎冻龄跑团”
承办，地址选在青浦练塘古镇附近的太
浦河畔彩虹生态步道。
本次活动全程约10公里，跑友们

一边欣赏沿途的美景，释放工作压力，一
边就生活和工作中遇到的问题展开交流

与讨论。理财顾问老宋说，作为一名证券
从业人员，股市的波动给他带来了比较
大的压力，跑步不仅能缓解工作压力，还
能让自己保持身体健康，告别“三高”。
尤其是参与跑团后，可以与跑友们一起
“冻龄”，结交有趣的灵魂，不断成长进
步，真的是人生乐事。每周二晚19点，君
说乎冻龄跑团在江湾体育场开展夜跑活
动，欢迎有兴趣的跑友加入跑团。

（社区党建办）

决胜荣光 拥军爱民


