
为深入贯彻全民健身国

家战略，进一步激发市民参

与体育锻炼的积极性，不断

提升市民身体素质，2025年

上海市《国家体育锻炼标准》

达标赛徐汇区分站赛于日前

顺利举办。

本次达标赛根据年龄和

性别共分为八个组别，全面

覆盖了各个年龄段人群。比

赛项目丰富多样，设有 30秒

跳绳、1分钟仰卧起坐、俯卧

撑、绕杆跑、3000米快走、掷

实心球、曲线托球跑等项目，

致力于综合评估参赛者速

度、耐力、力量、灵敏和柔韧

五个方面的身体素质。

赛场上，选手们奋力拼

搏、挑战自我，展现出了徐汇

市民积极向上的体育精神和

良好的身体素质。在 1000米

跑（男）和 800米跑（女）项目

中，选手们你追我赶，步伐坚

定，向着终点全力冲刺；跳绳

比赛区域，他们身手敏捷、轻

盈跳跃，展现出了出色的协调

性和节奏感；而在坐位体前屈

项目中，选手们则努力伸展身

体，挑战身体极限。现场气氛

热烈，掌声、喝彩声此起彼伏。

经过激烈的角逐，各个组别男

女前三名诞生，他们也将代表

徐汇区参加上海市总决赛，在

更高的舞台上继续展现徐汇

市民的体育风采。

此次体锻达标赛徐汇分

站赛的举办，不仅为徐汇市

民提供了一个展示自我的平

台，也为国民体质评估提供

了依据。据悉，徐汇区将继续

秉持“全民健身，共享健康”

的理念，通过举办线上达标

赛，做到十三个街镇全覆盖，

全面提升市民健康意识，推

动徐汇区全民健身活动的持

续繁荣。

5月 30日，徐汇区教育学

院附属实验中学内队旗招展、歌

声嘹亮。“牢记党的教导 争做强

国少年”徐汇区少先队庆“六一”

主题队日活动举行，庆祝第九次

全国少代会召开。团市委、区教

育局、团区委相关负责人及 500

余名师生代表共同参与。

场外活动区气氛热烈，“五

育”成长卡体验如火如荼：绿茵场

上“绕杆射门”激起阵阵喝彩，脸

谱绘制与彩带龙舞动传递文化之

美；“豆来绳往”等实践项目让孩

子们在协作中体会劳动真谛。

庄严的出旗仪式后，历时

120天、覆盖全区 72所中小学、

4000余名队员的队风队纪风采

展示活动迎来重要时刻。经过激

烈角逐，7支队伍脱颖而出，各

优胜队伍中队长在掌声中登台

领奖。优秀队员代表以昂扬的队

列展示，将新时代红领巾传承红

色基因、勇当先锋的信念化作一

道道流动的旗帜。

在热烈的掌声中，市少工委

相关负责人为日前获得全国优

秀少先队辅导员称号的徐汇区

少先队总辅导员施秀梦，获评全

国优秀少先队集体称号的上海

市徐汇区汇师小学少先队 2020

级（9）中队、获 2024年度全国优

秀共青团干部称号的上海市徐

汇区汇师小学少先队大队辅导

员徐芸荣颁奖。

相关负责人共同启动“徐汇

少先队员‘五育’成长计划”。该

计划致力于进一步深化团教协

作，整合各方资源，为少先队员

健康成长“浇水施肥”。市少工委

及区教育局相关负责人为“上海

市少先队辅导员培训学院徐汇

分院”揭牌。据悉，徐汇分院将以

总院建设指引为纲要，推动区内

辅导员培训工作系统化、规范

化，为少先队工作的开展提供更

坚实的人才支撑。

在《童心向党 追寻百年足

迹》沉浸式展示中，六组少先队

员化身“红色讲述人”，串联起六

处红色地标，以情景演绎、现场

讲述的方式，带领大家踏上了一

段触动心灵的红色旅程。在徐光

启纪念馆，队员们与“光启先生”

对话，跨越四百年时空，深切感

受家国情怀；走进百代小楼，留

声机唱片旋转出《义勇军进行

曲》的铿锵旋律，让“起来”的呐

喊在新时代少年心中激荡回响；

驻足上海电影博物馆，胶片齿轮

转动间，重现了银幕背后的红色

征程；探访土山湾博物馆，精雕

细琢的工艺珍品，折射出代代匠

人“择一事终一生”的信仰坚守；

踏入气象博物馆，队员们体悟到

在“风云”中守望家国的责任担

当；在汇学博物馆，追溯百年教

育之路。学史知志、寻迹立志，队

员们以“六个百年”为经纬，丈量

着徐汇热土上的精神坐标，用脚

步丈量红色历史，用童声诵读信

仰之光，用剧目演绎时代荣光，

从中汲取奋进的力量。
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“五育”体验场里练本领，百年足迹中汲力量

徐汇少先队别样庆“六一”

记者 李梦婷 陈文卿
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体锻达标赛男女老少齐上阵
梅苑二居、书

香苑、梅陇三村、梅

陇九村……一个个

社区成为“云和志

愿”项目的服务主

阵地。近日，凌云

街道社区志愿服务

中心举办了多场丰

富多彩的普惠性志

愿服务活动，将贴

心服务送到居民

“家门口”，零距离

满足社区居民多层

次、个性化的需求。

活动设置了多

个功能区域，涵盖

政策咨询、便民服

务等多元内容，吸

引了众多居民热情

参与。“阿姨，您血

压控制得不错！”

身着白大褂的志愿

者为老人测量血压。中医理疗区萦绕

着艾草香气，居民们排队体验耳穴贴

敷。“我这老寒腿做完艾灸舒服多了！”

70岁的王伯伯竖起了大拇指。

便民服务区同样热闹非凡。理发

摊位前银发飞舞，志愿者手中的推剪上

下翻飞。隔壁磨刀区“锵锵”声此起彼

伏，旧菜刀在地上排成队，不一会儿就

变得锋利如新。

咨询服务区内，来自铁路上海站的

志愿者们为社区居民详细介绍铁路信

息、购票途径以及乘车指导等内容，耐

心解答居民们关于出行的各类疑问，为

居民的出行提供了便利。

据有关负责人介绍，“云和志愿”项

目将持续发力，不断整合各类资源，紧

密结合社区居民的需求，推出更多贴近

生活、温暖人心的便民服务。
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长桥街道敬老院近日收

到了一封暖意满满的感谢

信。这封来自女儿的信，诠释

着“养老”的另一种模样。

汤奶奶是一位帕金森病

患者，作为汤奶奶的独女，耿

女士无论是专业护理技能还

是精力方面都略显“心有余

而力不足”。无奈之下，耿女

士抱着试试看的想法选择了

长桥街道敬老院。

耿女士在信中提到，最

让她意外的是，母亲竟然爱

上了敬老院的饭菜。耿女士

说。菜单每周更新、营养搭

配讲究，“现在妈妈都叫我

不要送菜来，因为这里的菜

和我送的菜，她都舍不得扔

掉，多吃又怕撑，最终会成

为甜蜜的负担。”耿女士笑

着回忆。

敬老院负责人告诉记

者，他们对特殊群体饮食护

理进行了系统的研究。以帕

金森病老人为例，由于吞咽

功能减退，容易呛咳，照护团

队专门制定食材软化标准，

食物多以糊状、细碎或蒸煮

为主，确保安全摄入。

据悉，敬老院建立了系

统化的照护人员培训机制，

涵盖疾病常识、生活照护、运

动训练、膳食搭配等模块，针

对帕金森病、阿尔茨海默病

等常见慢性病，制定了细致

的照护细则和应对手册。

真正打动耿女士的，并

不仅是制度的存在，而是日

复一日里流露出的温情细

节。耿女士回忆道，她给妈妈

买的湿巾纸总是消耗得很

慢，她原先以为是母亲舍不

得用，后来才发现院内护理

员会在老人吃饭之后，贴心

地帮他们用毛巾擦脸擦手。

“我妈妈住进来之后，有些习

惯都被养‘刁’了。”耿女士说

道，“我原先设想的是她们在

照顾病人，但其实她们是在

照顾亲人。”

记者注意到，为改善老

人的情绪状态，照护人员还

会主动采用“眼平视沟通”方

式，与坐轮椅的老人对话时

蹲下身来，让老人感受到尊

重；语言上也避免“命令式”

用语，而是用温和鼓励的表

达建立情感联结：“你今天真

棒”“慢慢来，不急哦”。

长桥街道敬老院在照护

过程中始终强调家属参与。

每位新入住老人都会接受全

面评估，护理方案通过医护

与家属共同制定；如遇照护

难点，也会第一时间沟通，共

同调整对策。

耿女士说：“住进养老院

不代表我们做儿女的就缺位

了，我还是可以时常来陪她，

护理员们的工作不是代替

我，而是让我妈妈收获了多

一份的关怀、多一种家的温

暖。”

记者 沈艺飞

在这里，母亲多了另一种“家”的温暖
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