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要闻·综合

编者按
在市民健康意识日益提升的当下，定期运动健身、学习卫生知识、养成良好的生活习惯，

愈发受到人们的重视。在杨浦，“15分钟社区生活圈”又多了一个“衍生品”——15分钟健康
生活圈。进一步“入圈”后，健康生活离居民到底有多近？

AI体测、生成“运动处方”，躺着抖抖就能全身锻炼，服务“全人群”的市民健康促进中心
不仅设施齐备、功能丰富，而且收费亲民；下班后，幼儿园教师多了一个“新节目”——参加工
会开办的塑形课；天气渐热，家里的“蛇虫八脚”又冒头了，爱国卫生月活动广泛开展，一边有
爱卫办工作人员教授灭蟑螂的妙招，一边有医生提供义诊；亮起彩灯，阵阵清香扑面而来，无
偿献血“饱含科技创新因子”，“热血”青年享“智慧聚合”的温馨服务……

退休医生在长者运动健康之家运动了几个月，“心情舒畅了、血压也稳定了”，相信这样
的感受，将在杨浦的“15分钟健康生活圈”越来越普遍，日益升级的服务将与居民群众日益增
长的健康需求“精准匹配”。

“入圈”后，健康生活离居民有多近

每天锻炼前，先在AI体
测一体机“打卡”——专业运
动健康师“陪练”，躺着抖抖
就能健身

退休前，吴敏生是一名医生，但由
于工作压力大，容易焦虑，血压一直控
制得不好。退休后，听说大桥街道市
民健康促进中心在试运行，他就经常
过来锻炼。“退休了在家寂寞，我只要
有空就来这活动，做做有氧、锻炼锻炼
肌力，还经常和球友们一起打乒乓聊
天，几个月下来心情舒畅了、血压也稳
定了。”

运动前要先测血压和心率；不
用自己动，站着、坐着、躺着抖抖就
能达到健身效果；专业运动健康师
制定运动方案，“运动健康档案”一
人一档……4月12日，大桥街道市民
健康促进中心揭牌。

每一位来到这里长者运动健康
之家健身的市民都会通过 AI 智能体
测一体机获取体测报告，通过尚体乐
活后台小程序生成“运动处方”，在运
动健康师的指导下进行针对性锻
炼。“叔叔阿姨每天来锻炼前，首先要

‘打卡’，测量心率和血压，我们根据

实时数据，确定当天的训练日程。”尚
体乐活工作人员卢臣干介绍，“有时
因为路上走得太急，叔叔阿姨血压偏
高，我们就会建议他（她）先喝点水、
休息一下，或者从比较舒缓轻松的全
身律动运动开始。”

长者运动健康之家是上海在全国
首创面向老年人的社区多功能健身场
所，智能化与适老化并重，硬件、软件
和服务全面升级，整合体育、养老、卫
生健康等公共服务资源，为老年人提
供体质测试、基础健康检测、科学健身
指导、慢性病运动干预、运动康复训
练、健康知识普及和休闲社交等“一站
式”服务。

大桥街道市民健康促进中心的长
者运动健康之家室内面积 172 平方
米，分为体质监测区、有氧心肺功能
区、等速肌力锻炼区、微循环促进区、
综合干预区和休闲交流区。

这里的健身器材全部进行了适老
化设计，并在部分医院的康复科中临
床使用。“比如最受欢迎的垂直律动系
列器材，通过模拟跳绳运动的垂直上
下振动，以‘被动运动’的方式让锻炼
者站着、坐着、躺着都达到全身锻炼的
效果，促进微循环，安全有效地改善失

眠、便秘等问题；有氧训练区域的四肢
协调训练器，特别的器材运动轨迹设
计，让心肺、大脑都得到锻炼，对预防
和改善认知障碍有积极作用；等速肌
力训练设备，则是通过电阻设计控制
锻炼时器材的运动速度，通过作用力
和反作用力一致的原理，让老年人在
锻炼时能自行控制力量的输出，更好
保障力量训练的安全性，防止运动损
伤的发生。”尚体健康科技（上海）有限
公司副总经理王亮告诉记者。

作为长者运动健康之家的配套区
域，144 平方米的多功能厅内开设多
种传统功法养生和特色团操课程，例
如太极、八段锦、长者瑜伽、中国舞
等。这里还定期举办健康讲座，让老
年人在健身的同时了解更多健康生活
知识。

然而，他们不是大桥街道市民健
康促进中心服务的“唯一对象”。

该中心位于宁国路399号上海碧
桂园广场 C 栋的 3 楼和 5 楼，面积约
1175平方米，是“十四五”期间杨浦建
成的首家社区市民运动健康中心，是
服务“全人群”的综合性公益社区活动
场所。

3 楼除了长者运动健康之家，还

有专为残障人士打造的社区运动健康
促进平台——目前上海面积最大的阳
光康健中心，室内面积133.5平方米，
提供高品质、专业化的免费运动康复
服务，让更多残障人士“走”出家门，

“走”进健身房，帮助他们减缓疾病进
程、预防并发症、改善身体功能，通过
科学运动促进健康，提高生活品质。

同层 200 平方米的青少年体培
区域，目前为 4－16 周岁青少年打造
了专业的乒乓球培训基地，配备7 张
赛事级球台和 4 台专业发球机器
人。除了专业设备，这里还拥有一支
专业教练团队，为青少年量身定制训
练课程。

工作、生活在大桥街道的中青年
健身爱好者，则可以直奔 5 楼的市民
健身驿站。它依托“互联网+健身”智
慧系统，可在线申请成为会员、预约健
身时间，进入驿站时只需扫码就可开
启个人运动日程，生成专属健身日
志。360 平方米的室内空间，体质测
试设备、智慧有氧健身器材、各种自由
力量训练器械等一应俱全。此外，市
民健身驿站还提供一对一健身指导、
慢性疼痛干预等增值服务。

这里不仅设施齐备、功能丰富，而
且收费亲民。记者了解到，长者运动
健康之家、市民健身驿站和青少年体
培区收费99元/月。55周岁以上的长
者可使用上海市体育局提供的助老体
育消费券，每月可抵扣30元，仅需69
元/月。阳光康健中心则对残障人士
免费开放。

下班后，多了一个“新节
目”——夜幕降临“入营参
训”，她已经练出了一点点
“马甲线”

市民王小姐是幼儿园教师，最近
她下班后多了一个放松身心的“新节
目”——到沪东工人文化宫职工文体
中心“百领健身房”，参加区总工会开
办的塑形课。

“这里的健身房于 2019 年建成，
受疫情影响，今年春天终于全面启动
首期线下课程。”区总工会东宫分会主
任张定春告诉记者。

首期免费健身塑形训练营一推出
就受到职工欢迎。夜幕降临，霍山
路上除了行色匆匆的路人，还有一
群在沪东工人文化宫附近上班的职
工，他们背着健身包，步伐轻快地

“入营参训”。
“参加这个活动之后，我发现不

管是形体还是力量，都有了很大提升，
现在又有了一点点的马甲线，希望自
己继续坚持。工会的训练营让我有了
变美的机会。”王小姐说。

今年，训练营计划线下课程开展
4期，每期2个班。每个班的训练时长
为2－3个月，参与人数15人。同时，
每月都会开展一期配套的线上课程，
方便没有时间来健身房的职工在家、
在办公室随时随地开展运动锻炼。

除了爱美女性，如约前来上课的
还有数名男士，市民张先生就在其
中。“以前想锻炼总没时间，现在很方
便，下班过来很近。坚持了几节课之
后，我觉得小肚腩明显紧致一些了，白
天工作也更有精神，心情更加愉悦。”
张先生对于这样的“送课上门”服务很
满意。

张定春表示，除了“百领健身”以
外，“百领学堂”“百领厨房”等系列活
动已经陆续开启。区总工会将会持续
致力于丰富职工精神文化生活，打造
健康文明、昂扬向上的职工文化。

她在桌前坐下，说起了
最近的烦恼——改善人居环
境，从增长知识开始

近来，市民陈女士不甚烦恼，因为
家里凭空冒出了一只蟑螂尸体。明明
很注重家庭卫生，也从没见过活蟑螂
横行，怎么还会有死蟑螂呢？这是否
意味着今后会有更多蟑螂出现？

今年4月是第35个爱国卫生月，
杨浦从3月20日至4月30日，在全区

广泛开展爱国卫生月活动。
日前，陈女士来到五角场广场，杨

浦第35个爱国卫生月暨第33届健康
教育周主题宣传活动在此启动，她在
桌前坐下，向五角场街道爱卫办工作
人员诉说了自己的烦恼，现场工作人
员告诉陈女士，蟑螂卵有可能是从
室外带进来的。“平时我们拆快递，
都习惯把快递盒拿到家里拆，殊不
知盒子上可能藏有蟑螂卵。我们拆
了快递，随手把快递盒往地上一放，
蟑螂就这样慢慢孵化出来了……”
工作人员还建议陈女士，今后拆快递
都在家门外操作完毕，不要把隐患带
进家。

活动由区爱卫办、区健促中心、区
疾控中心共同举办，以“知行合一，健
康之道”核心知识要点为主要内容，现
场展示了《上海市民健康公约》、12320
上海市卫生热线等宣传展板，并设摊
提供公益咨询服务。当天，陈女士还
学到了灭蟑螂的“妙招”——五角场街
道爱卫办工作人员俞桦表示，灭蟑螂
最忌“虎头蛇尾”。“现在一些小蟑螂，
看似好治，只要给药就基本能杀灭，但
往往会有反复。实际上，处理蟑螂尸
体很关键。蟑螂死后，卵鞘里还是会
孵化小蟑螂，一定要把死蟑螂和它周
围的垃圾全部清理干净。”

现场，杨浦区中心医院、市东医
院、控江医院的医护人员还提供义诊
服务，引导市民群众增强卫生意识，养
成健康生活习惯。

为进一步改善人居环境，专业人
员在五角场广场周边角落放置了毒鼠
盒，在绿化带架设了捕蝇笼，社区志愿
者则手持长柄夹，在公共区域捡拾垃
圾。记者了解到，本次爱国卫生月活
动中，杨浦计划通过各街道、居委会张
贴宣传海报近3000份，发放宣传资料
近 2 万份，并组织开展不卫生行为劝
阻宣教活动，针对随地吐痰、乱扔垃圾
等不文明行为进行针对性整治。

今年，杨浦还将重点开展“改善环
境防蚊灭鼠”春季病媒生物防制行动，
把“早春蚊”和老鼠掐灭在萌芽状态。

“区健促中心会统一发药，计划在居住
小区、社区活动点、公共广场、公园绿
地等人流密集场所投放 6000 余个毒
鼠盒、3000余个捕蝇笼，出动600多人
次集中统一行动，为居民创造更为健
康卫生的生活环境。”区健促中心主任
孙云表示。

当无偿献血“饱含科技
创新因子”——彩灯亮起、清
香扑鼻，献血屋“智慧聚合”

当无偿献血“饱含科技创新因
子”，是一种怎样的体验？

一走进翔殷献血点－哔哩哔哩献
血屋，服务台就会亮起彩灯，还有阵阵
清香扑鼻而来，在这座蓝白色调的温
馨小屋内，随处可见哔哩哔哩IP元素
和“二次元周边”。4月14日，全国首
个B站联名款献血屋亮相杨浦。

“智慧聚合”，是这个献血屋的最
大亮点——以互联网+智能化技术应
用，结合“声、光、触”感应仪器的协作，
提升感官、舒缓献血者的紧张情绪，全
面优化献血流程的引导与感受度。当
天，众多“热血”青年前来体验。“在上
海市血液中心与哔哩哔哩的强强联合
下，通过 IP 联名，元素升级、智慧聚
合，希望为献血者打造个性化的温馨
环境。”区卫健委相关负责人表示。

无偿献血事业是一项充满爱心和
奉献的系统工程，事关社会和谐稳定
与群众生命安全。据了解，2021 年 1
月翔殷献血点启用以来，已累计接待
服务无偿献血者4100余人次，采集全
血5500余人份、血小板1200余单位，
成为杨浦区“四屋一车”献血服务网中
的重要点位之一，同样也是献血者满
意度最高的点位。今后，翔殷献血
点－哔哩哔哩献血屋还将成为朝阳献
血宣传志愿服务基地，更好地为市民
提供无偿献血及宣传服务。
■记者 毛信慧 汤顺佳 见习记者
沈莹
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