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秋日的吴泾处处涌动着暖意：社区活动室里，老人们穿针
引线勾勒国风韵味；便民服务点前，志愿者手起刀落让旧刀重
焕锋利；健康讲座现场，医师们耐心讲解守护“夕阳红”；亲子
课堂上，故事与创意碰撞出成长火花……近日，各村居开展了
一系列有温度、有内涵、有实效的文明实践活动，共同绘就了
一幅“泾彩生活”温暖画卷。

各村居举办形式多样的活动，
让国风美学、传统礼仪、情感记忆走
进邻里生活， 让文化的温度触手可
及。

嘉怡水岸新时代文明实践站的
重阳手作课堂上，织锦布料的光泽
与流苏的灵动相映成趣。 居委干部
早早备妥材料包。化身“手作导师”
的他们，手把手教居民裁剪布料、固
定流苏，“先折三厘米留缝，流苏要
对齐边角才好看” 的叮嘱声里，满
是耐心。 居民们围坐一圈，有人选
明黄底绣传统纹样的布料，透着华
贵；有人偏爱粉紫调的款式，雅致温
润。 穿针引线间，普通布料渐渐蜕
变成兼具实用性与观赏性的国风纸
巾盒，晃动的流苏仿佛在诉说传统
工艺的灵动，为重阳佳节添了一抹
雅致的文化底色。

广南星园居委会的党群服务站
里，一场“穿越明代，与一盏清茶对
话”的茶道体验课，让居民与数百
年前的文人风雅相遇。 专业茶道老
师从“废团改散”的茶叶变革讲起，
再到“瓷瓯旋瀹”的冲泡方式，将明
代茶文化的脉络梳理得清晰易懂。
“原来我们现在泡茶的方式， 藏着
这么深的历史讲究！ ”居民们听得
入神，不时点头。 最动人的是古法
演示环节：老师温盏、投茶、候汤、冲
泡，尽显明代文人的生活美学。 居

民们纷纷上手， 用仿明茶具亲手冲
泡，茶汤入口的清甜里，是传统文化
的浸润；茶香氤氲中，邻里间的距离
也悄悄拉近。

永德宝邸社区的 “时光留影·
爱在社区”活动，则用镜头定格了
最珍贵的情感记忆。 万科物业与居
委会联手，邀请专业摄影团队进驻，
为社区金婚、 银婚夫妇免费拍摄结
婚纪念照。为了让老人们有好体验，
活动全程采用预约制， 分时段提供
专属服务。拍摄现场，中式秀禾服的
大红喜庆与西式婚纱的纯白浪漫相
映成趣：穿上秀禾的夫妇，端庄中透
着岁月沉淀的从容； 披上婚纱的伴
侣， 仿佛重温年轻时的浪漫承诺。
“你看，穿上这衣服，老伴儿年轻了
十岁！ ”一位阿姨看着镜头里的丈
夫，笑得眉眼弯弯。

广南星园社区还为现代苑小区
的百岁老人办了一场温馨的生日
会。 居委联合共建单位悸动（上海）
餐饮管理有限公司， 把祝福送到老
人家中。三位社区小朋友当起“小使
者”，捧着鲜花甜甜地说“奶奶生日
快乐”；居委书记送上定制的“百岁
生日”牌，把政府的关怀落到实处；
共建单位带来的长寿蛋糕， 裹着满
满的心意。 众人齐唱生日歌时，小朋
友喂老人吃蛋糕的画面， 让现场暖
意融融。

传统文化“活”在社区日常

“健康是最大的幸福”，各村居
把健康服务送到居民“家门口”，用
专业与贴心筑起守护健康的 “防
线”。

虹新一居为社区老人办的“积
极情绪，快乐人生”心理健康讲座，
戳中了不少老人的“心事”。 心理讲
师结合真实事例，从专业角度讲解心
理健康对老人的重要性，还深入剖析
了孤独、焦虑、抑郁等常见心理问题
的成因。“子女不在身边时，总觉得
空落落的，该怎么调节？ ”一位老人
的提问引发共鸣。讲师耐心给出调适
方法，教大家通过聊天、散步、培养爱
好缓解负面情绪，还分享了处理生活
压力与邻里矛盾的小技巧。

塘泾南苑居民区的“轻食暖银
龄，食光伴幸福”活动，把健康饮食
的理念变成了亲手制作的美味。 吴
泾拾星者社会工作服务中心联合杭
州丘比食品有限公司的志愿者，早
早备好了新鲜食材。在老师指导下，
老人们把沙拉酱和白煮蛋捏碎做馅
料，夹进切片面包，再用模具一压，
一个个精致的轻食汉堡就做好了。
现场还准备了分好的轻食餐，面条、
鸡肉、蔬菜搭配得营养均衡，老人们
吃得津津有味。

同样在塘泾南苑， 上海蓝生宏
德医院带来的慢阻肺健康讲座与义
诊，让居民对呼吸健康多了份重视。
呼吸科主任朱辰儒医师用通俗易懂
的语言， 结合图文讲清了慢阻肺的
成因、症状、预防方法和日常护理，
特别强调吸烟、 空气污染是高发诱
因， 呼吁大家重视早期筛查。 讲座
后， 医护人员为居民提供一对一咨
询和血压测量， 针对每个人的情况
给出建议。

万科阳光苑社区的“从‘肠’
计议，守护全身健康”讲座，让居民
重新认识了“肠道”。吴泾医院脾胃
科史医生用“肠道是人体最大的免
疫器官和第二大脑”的比喻，一下
子抓住了大家的注意力。他指出，长
期便秘不仅难受， 还可能导致毒素

吸收， 增加肠癌、 心脑血管疾病风
险，甚至与阿尔茨海默病、抑郁症有
关。 史医生还给出“护肠四要素”：
合理膳食补膳食纤维、 适量运动激
活肠道动力、 规律作息建立排便生
物钟、心理平衡给肠道“松绑”。

虹梅景苑第一居民区的健康讲
座，把关注点放在了“女性保健”和
“糖友关怀”上。闵行区中西医结合
医院的熊艳主治医师讲解了绝经后
反复尿路感染与压力性尿失禁的成
因与治疗， 还分享了卵巢功能调理
的方法， 帮中老年女性提升自我保
健意识；宋丽主治医师则围绕“糖
友与低血糖”，从低血糖的表现、预
防到应对，讲得细致全面。 讲座后，
两位医生还耐心解答疑问， 让居民
们收获满满。

通海新村居委会联合新视界眼
科医院开展的眼科义诊， 为居民的
“清晰视界”保驾护航。医护人员带
着视力表、验光仪、裂隙灯等专业设
备， 为 50多位居民做了全面检查，
包括视力检测、眼压测量和白内障、
青光眼等常见眼病筛查。检查时，医
护人员会仔细询问用眼习惯和过往
病史，针对不同结果，他们给出个性
化治疗方案和护眼建议， 还普及了
日常用眼知识。 “在家门口就能做
专业检查，太方便了！ ”居民们纷纷
点赞。

紫晶南园社区的 “逃离压力
岛：‘压力大富翁’ 突围攻略”课
程，则为居民舒缓压力找到了“新
方法”。 这场由上海市妇联资源配
送的课程，以轻松互动的形式展开，
最受欢迎的是“雨中人”绘画测试。
居民们自由描绘下雨时的自己，不
用在意画技———雨势大小、 有无雨
具、人物表情，都成了解读压力状态
的“密码”。 老师解读道，有人画雨
中起舞，是乐观的表现；有人画撑伞
避雨，是懂得自我保护；有人画雨后
彩虹，是对未来有希望。居民们在轻
松的氛围中学会了识别压力信号，
找到了适合自己的减压方式。

亲子时光是家庭最珍贵的记
忆，也是社区温暖的“小确幸”。 万
科青藤居委的亲子阅读活动， 把故
事里的智慧变成了成长的力量，让
亲子情在互动中升温。

在居委二楼的青雅大课堂，
《爷爷一定有办法》 亲子阅读成长
活动温馨上演。 志愿者老师生动讲
述约瑟与爷爷的故事： 旧毯子变成
外套，外套变成背心，最后变成小小
的纽扣———“废物利用”的神奇，让
孩子们听得入迷， 家长们也深受启

发。阅读后，以家庭为单位的讨论热
闹起来： 有的家庭聊怎么用闲置物
品装点家居， 有的家庭想办法改造
旧玩具。孩子们的奇思妙想不断，家
长们从倾听者变成参与者， 一起构
建“创意家庭问题方案库”。

活动还把故事智慧延伸到生活
实践： 青藤米咖团队带孩子们了解
农耕文化， 讲解米浆制作的原理和
步骤。 就像故事里的爷爷总能找到
旧物的新用途， 孩子们也懂得了
“只要肯动脑，办法总比困难多”。

社区志愿者们用双手扮靓家
园，带动更多居民参与，让“美丽家
园”从口号变成现实。

塘泾北苑新时代文明实践站
的“清洁家园文明实践我行动”活
动中，志愿者们身穿绿马甲，戴着
手套，提着水桶，拿着抹布，擦净社
区的宣传栏、宣传牌、告示牌，不放
过任何一个角落。 大家不怕脏、不
怕累， 不仅让社区环境 “洁、 齐、

美”， 还带动更多居民关注身边环
境，主动参与志愿服务。

嘉怡水岸新时代文明实践站
的“清洁家园”专项整治活动中，
社区志愿者和巾帼护绿队穿上绿
马甲，左手拎桶、右手拿钳子，兵分
两路对小区围墙街面、 绿化带、河
道边、人行道的牛皮癣和卫生死角
进行“扫荡式”清洁。 经过努力，社
区环境焕然一新。
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亲子活动“有新意”

“小行动”改善“大环境”

“民生无小事， 枝叶总关情”。
各村居把便民服务做到“点子上”，
每一项服务都贴近居民需求， 暖到
大家心坎里。

双柏新村居民区党总支开展以
“党建引领·情暖重阳”为主题的便
民活动。 社区志愿者带着热忱为老
人免费理发， 理完发的老人对着镜
子满意点头； 专业医生和拾星者团
队带着仪器坐镇，为老人测血糖、量
血压，还细致解读健康数据，科普慢
性病预防和秋季养生知识， 为有需
要的老人建立简易健康档案； 磨刀
服务区前， 师傅们手持工具专注打
磨， 锈迹斑斑的刀具在巧手下恢复
锋利，解决了老人做家务的“棘手
难题”； 眼科医院的医生则为老人
做视力检测和眼底筛查， 普及白内
障、青光眼预防知识。

嘉怡水岸新时代文明实践站的
“雷锋精神耀社区·便民服务暖人
心”活动，吴泾邮政、济川口腔门诊
部、益丰大药房、永德养老院等 20
余名志愿者参与， 服务项目涵盖生
活方方面面。理发区，志愿者理发师
仔细询问老人的发型偏好， 剪出清
爽造型；磨刀区火花四溅，旧刀重焕
锋利；修伞师傅一针一线修补伞面，
帮居民省下换新钱。 健康服务区最
热闹： 养老咨询人员边测血压血糖
边讲解养老政策； 中医通过望闻问
切分析体质，给出调理建议；牙医检
查口腔后，还发放护齿手册。 此外，
心理咨询师倾听烦恼， 手部护理志
愿者帮居民滋养双手， 反诈宣传志
愿者结合案例教大家识别诈骗套
路，可回收物兑换区让旧衣物、旧鞋
子变成生活用品。

便民服务“不打烊”

诊疗服务送到家门口


