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从快递小哥到社区“侠客”
这这位位 9900 后后跑跑出出社社区区治治理理新新活活力力

"嘿！ 侠客"志愿者团队授旗仪式

2025年彭浦镇社区健康运动会飞镖比赛活力开赛
本报讯 近日， 由静安区体育局、

静安区体育总会、彭浦镇人民政府联合
主办的 2025 年彭浦镇社区健康运动会
飞镖比赛在上海龙软万荣产业园区瑞
幸咖啡广场启幕。

当天中午， 园区内的白领们纷纷
来到比赛场地，踊跃填写报名信息。 百
余名参赛者齐聚一堂，以饱满的热情和
专注的态度，充分展现了飞镖运动的独
特魅力。

活动现场，参赛者们全神贯注，目

光紧紧锁定镖盘，凝神屏气，手腕轻轻
一扬， 飞镖犹如离弦之箭般疾驰而出，
有的一发即中，赢来阵阵叫好声；有的
虽屡屡失手，但依然毫不气馁、迎头再
战。 参赛者们保持积极乐观的心态，互
相鼓励，共同享受着运动带来的无限欢
乐。

停靠在现场的彭浦镇文化直通车
为白领们带来别样的文化体验。秋季五
谷黏贴创意画、绒花扭扭棒等非遗手工
课，让白领们在忙碌的工作之余，也能

感受到传统文化的独特魅力。咖啡的香
气弥漫在空气中，吸引着参赛白领们纷
纷排队品尝。 一杯杯热气腾腾的咖啡，
不仅缓解了他们工作的疲惫，还让他们
恢复了满满的元气与活力。

2025 年彭浦镇社区健康运动会飞
镖比赛凭借丰富多彩的活动内容和积
极向上的氛围， 深受园区白领们的欢
迎，不仅促进了园区入驻企业之间的沟
通与交流，还有力地推动了园区企业文
化建设和凝聚力的提升。

□记者 冯嘉敏

梅雨天一过，热浪来袭。 今
年，小镇各大公立医疗机构“冬病
夏治”门诊已全面开诊，除了经典
的三伏贴外敷疗法， 中医专家还
特别推荐“内服 + 外治”双管齐
下的调理方案 ， 让治疗效果
1+1＞2。

“连续三年贴敷效果显著”

7 月 3 日早上 9 点， 彭浦镇
社区卫生服务中心已迎来不少居
民前来调理身体。今年 65 岁的李
叔叔告诉记者：“我患有慢性支气
管炎，一到冬天就咳嗽不止。 前年
开始尝试三伏贴， 去年冬天症状
明显减轻了。 前几天看到三伏贴
可以预约了， 就过来让医生号号
脉， 继续用三伏贴调理一下身
体。 ”像李叔叔这样的“回头客”
不在少数，很多居民表示，经过连
续几年的贴敷治疗， 冬季旧疾发
作频率明显降低。

为何三伏天最适合调理

“最近接诊的咳嗽、 关节痛患者明
显增多，这些看似夏季的小毛病，其实很
多都是冬季顽疾的伏笔。”上海市第三康
复医院中医康复科医生吴昕瑶介绍，《黄
帝内经》中“春夏养阳，秋冬养阴”的理
论，正是“冬病夏治”的重要依据。“三伏
天是一年中阳气最旺盛的时期， 此时人
体腠理开泄，气血流通旺盛，通过药物贴
敷特定穴位，可以借助自然界的阳气，将
药力直达病所，起到事半功倍的效果。 ”

据了解，三伏贴汇聚艾叶、白芥子、
细辛、生姜等温阳散寒药材精华，在人体
关键穴位精准释放药力， 通过透皮吸收，
药性直达脏腑，激发身体正气，驱逐深伏的
寒、湿、痰、瘀，为秋冬健康筑起坚实防线。

贴敷的同时可考虑兼顾内服

三伏贴是中医“治未病”的一种治
疗方式，此外，内服中药在预防疾病中也
扮演着重要角色。 “外敷药物通过皮肤
吸收作用于局部， 内服汤药则从整体调
理脏腑功能， 两者结合能显著提高疗
效。 ” 彭浦镇第二社区卫生服务中心中
医科负责人成雯郁向记者介绍，“特别是
对于病程较长的慢性病患者， 配合内服
调理效果会更持久。 ”

在四季调理中， 外治与内服相结
合， 可以更好地适应季节变化， 预防疾
病。 如春季多风，可采用内服祛风药物与
外治拔罐相结合的方式，以增强体质，预
防感冒。

小镇各大公立医疗机构实施“冬病
夏治”项目已持续多年，拥有丰富的临床
经验。 居民想预防和改善身体问题，增强
体质，不妨到各服务点尝试。 一次行动，
或许就能换来秋冬的舒爽安宁。 专业医
师坐诊，辩证施贴，助您扶阳固本，收获
轻盈康健。
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□记者 冯嘉敏

七月申城，热浪翻涌。 每天清晨 7
点，王大龙已将当日首批快递包裹整齐
码放在电动车上， 准备开始一天的工
作。 对他来说，这辆每天陪着他走街串
巷的电动车，承载的不仅是包裹，更是
一份治理责任。

过去， 他的眼中只有待配送的门
牌号。 如今，作为幸福综合网格的“暖
新凝聚员”，那些摇晃的窨井盖、堆杂
物的消防通道、独居老人家未收的牛奶
箱，都会让他的车速慢下来。 在小镇街
巷间，他还有个更响亮的称呼：“嘿！ 侠
客”志愿者团队召集人。

快递小哥成为治理“新”力量

2014 年，王大龙穿上工装，当起
了一名快递小哥。“以前觉得每天准确
无误把包裹配送到居民手中就是履行
责任了。”王大龙回忆道，“随着镇里开
展了一系列关心新就业群体的活动，我
慢慢意识到，身为快递员，能做的远不
止这些。 ”

近年来， 彭浦镇积极推动新就业
群体融入社区治理，幸福街区党总支依
托全国最美户外职工驿站， 为快递员、
外卖员等新就业群体开展了一系列关
爱活动。王大龙在这里感受到来自社会
的关怀与认可，参与社区治理的想法也
愈发强烈。 2022 年，他郑重地向党组织
递交了入党申请书。“街区党组织对我
们特别关心，看到党员在社区服务中总
是冲锋在前， 为居民排忧解难的身影，
我深深明白作为共产党员的责任与担
当，我希望自己也能像他们一样，为群
众多办实事、多解难题。 ”王大龙说。

2024 年，随着新兴领域党建全覆
盖工作的开展，王大龙积极响应，成为
街区“一网双梯十二员”中的“暖新凝
聚员”，这个身份让他开始以更加积极
的姿态参与到社区治理中。

一次帮扶 催生一支志愿队伍

2024 年 7 月， 一次意外的帮扶，
让王大龙有了新的想法。

当天，酷暑炙烤着大地，王大龙在
回快递站点的路上，发现三泉路消防队
门口躺着一位老人。老人面朝下倒在滚
烫的地面上，额头渗着血，手臂无力地
颤抖着。 “当时气温极高，老人情况危
急，我只想着救人要紧。 ”王大龙回忆

起当时的情景，依然历历在目。 他迅速
搀扶老人到树荫下，掏出包里的矿泉水
喂老人喝水，并拨打了 110 和 120。

这次善举不仅挽救了一位老人的
生命， 更让王大龙萌生了一个想法：一
个人的力量是有限的，但一群人的力量
是无穷的。 快递员每日穿梭于大街小
巷，与居民熟悉，对社区环境了如指掌，
何不组织一支志愿者团队，让更多的人
加入到社区治理中来，帮助更多的人？

这个想法得到了同事们的积极响
应，“嘿！ 侠客”志愿者团队应运而生。

从“随手公益”
到“治理先锋”的转变

“最初只有 5 个人，都是平时一起
送快递的兄弟。 ”刚成立时，团队成员
利用配送间隙做些“随手公益”：帮独
居老人丢垃圾、 捡到钱包送还失主、清
理堵塞的下水管道……这些看似微不
足道的小事，却逐渐汇聚成一股治理暖
流。

今年，随着党建引领“多格合一”
工作的推进，彭浦镇通过区域化党建项
目链接资源，这支“在路上”的队伍逐
渐发展到 23 人。 他们的行动不再局限
于“随手公益”，而是逐渐成为社区治
理的“先锋力量”。

7 月 2 日，三泉路人行地道口栏杆
设施被撞坏，团队成员在配送途中发现
后， 立即拍照上报给网格，“要是电瓶
车通行速度过快， 很容易撞到栏杆
上。 ”网格工作站迅速响应，联动多部
门赶赴现场处理，第二天就完成了修复
工作，消除了安全隐患。

少年村路 415 弄是一条狭窄的双
向单车道，却常被违规停放车辆挤占成

“单行道”，行人、电动车与汽车通行受
阻。王大龙积极向幸福综合网格反馈并
提出改善建议。幸福综合网格迅速联合
幸福实业有限公司、 园区物业管理方、
城管等多部门对违规停车进行整治，并
计划明年安装闸机， 从源头上解决问
题。

场中路与三泉路交叉口的右转车
道常因与直行车道共用而拥堵不堪。团
队成员在配送过程中发现了这一问题，
向网格提出分灯通行建议。幸福综合网
格提交联席会议商议后，后期和交管部
门协商具体处理措施，对信号灯的控制
时长进行调整，提高通行效率。

“我们不仅是快递员，也是这个网
格的一员， 哪里有问题一眼就能看出
来。 ”王大龙坦言。

“三重身份”的使命与未来

2024 年 11 月，王大龙光荣地成为
一名预备党员，他对“预备党员 + 网格
员 + 快递员” 的三重身份有了更深的
理解：“每天穿行在社区里， 我既是服
务者，也是守护者。 ”如今，他的工作不
只是送快递，更是送服务、送温暖。

谈到未来，王大龙有两个朴素而真
挚的愿望：一是希望更多新就业群体加
入治理行列， 共同为社区贡献力量；二
是希望能够借助更多平台，让“嘿！ 侠
客”团队的声音被更多人听见，让他们
的行动影响更多人。 “我们天天在路
上，能第一时间发现问题，也能第一时
间传递温暖。 ”在彭浦镇的街巷间，他
和“嘿！ 侠客”团队成员仍在继续履行
他们的使命，这份从车轮上“跑”出来
的治理故事， 正随着党建引领的脉络，
书写更温暖的篇章。


