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上海的活力密码
潘高峰

新民眼

在“国家级”新闻发布会上分享健康养生体验

上海阿姨的退休生活能量满满

60多岁的上海阿姨岑雪芳，上周五亮相国家卫健委“时令节气与健康”系
列主题新闻发布会，介绍退休后的健康生活。虽说岑阿姨是第一位在“国家
级”新闻发布会上分享健康养生体验的上海普通市民，但在她居住的杨浦区
殷行街道，岑阿姨早就是一位“明星居民”了。
“6年前我退休了，突然改变生活节奏后有些无所适从，体检指标也出现

了异常，后来，我坚持运动，状态发生了很大变化。”本周一上午，记者在殷行
社区运动健康中心见到了岑雪芳。在她的带领下，记者也体验了一回目前社
区老人中最火的健身场所，寻找“活力老人”健康养生的奥秘。

运动促进健康
退休阿姨成为“社区明星”

一头清爽利落的短发，速干T恤和瑜伽

裤勾勒出匀称流畅的体型，人群中的岑阿姨

让人眼前一亮。

“我进入‘退休’生活，主要任务就是带

孩子。不久，我出现了高血压、脂肪肝，身体

拉响了健康警报。挺苦恼的，不知道怎么做

才能改变？”岑阿姨说，那天，她路过位于工

农四村刚开不久的殷行市民健康促进中心，

里面有一个专为老年人开设的健身房——

尚体乐活空间，于是就成了第一批会员，从

此开始了6年多的健身之旅。她大概每周会

去锻炼4—5次，每次跑步至少半小时，跑完

了就用全身垂直律动机放松一下，然后在等

速肌力训练机上进行力量训练，有的时候还

会上上舞蹈课。生活方式的改变，给她带来

最明显的变化就是，脂肪肝慢慢消失了，体

重减了20斤，血压也恢复了正常！“以前降压

药每天吃一片，现在只需要吃四分之一片，

目前血压稳定在108/75左右，去年的体检报

告都达标了。更重要的是，我感觉自己不再

像刚退休时候那样无精打采，身体像年轻人

一样充满活力！”

岑阿姨说的这个“健身中心”，是上海市

首家“全龄友好”的社区运动健康中心，不仅

能提供适合全人群的运动项目，还有专业的

老师，根据每个人的健康状况，提供个性化的

饮食和运动建议。

历经6年发展，这个健身中心也升级成为

了多部门协同协作、全民健身和全民健康深

度融合的社区运动健康中心4.0版，并入选上

海市首批“市民家门口的好去处”、首批“上海

市运动健康科普基地”“社区（运动）健康师工

作站示范点”等，探索从“以治病为中心”向

“以健康为中心”转变的运动，形成可复制可

推广的社区运动健康中心“上海样本”。

多方统筹资源
智慧赋能打造“殷行模式”

记者在殷行社区运动健康中心看到，上

午9时多，已有不少老人前来打卡。门口一

块大屏幕上显示目前中心的实时运营数

据。截至9月9日，长者运动健康之家累计

服务161606人次，市民健康驿站累计服务

295404人次，阳光康健驿站累计服务32846

人次。这里设立了包括运动健康测评、运动

健康指导、慢病运动干预在内的“6+1”公共

体育服务功能，全年龄段全人群的健康运动

需求都可以在这里找到落脚点，实现运动健

康服务的闭环。

殷行社区运动健康中心的运营方——尚

体健康科技相关负责人介绍，作为社区（运

动）健康师工作站示范点，殷行社区运动健康

中心充分发挥“三高”共管项目首批试点优

势，在科学健身的基础上实现“吃、练、防、调”

四大服务落地推广，探索运动促进健康新模

式。中心持续加大适老化智慧健身器材投

入，老年人首次锻炼前，通过运动健康数字化

平台采集健康状况，开展风险筛查，建立健康

档案，自动生成运动方案。

和岑阿姨一样，唐老伯也是长者运动健

康之家的常客，通过3个月的个性化锻炼后，

困扰他多年的高血压大大改善，肺活量也显

著提升，身体状况的变化令他欣喜不已：“运

动锻炼后，精神和体力都明显好很多了。”

健康关口前移
“三高”共管实现“运动干预”

2020年，杨浦区委与上海体育大学党委

合作，共同打造创新型社会服务项目——社

区健康师。通过4年的探索，项目已经发展到

3.0版本——社区运动健康师，聚焦慢病人群

的精准筛选和运动干预，推动健康关口前移，

探索形成了运动健康公共服务的新路径。

今年，针对社区居民面临的主要慢病问

题，杨浦区医保局、卫健委、体育局和上海体

育大学还共同打造“三高”共管项目。作为社

区运动健康师3.0试点项目之一，主要面向高

血压、糖尿病和血脂异常“三高人群”提供持

续性运动干预指导。

以殷行街道为例，市东医院、殷行街道社

区卫生服务中心等区属公立医疗机构精准筛

选“三高”人群，在征得患者同意后，运动干预

门诊会对患者进行医学体检及运动能力风险

评估，对高风险人群进行院内干预，对于中低

风险人群则会开具运动处方，引导他们到场馆

运动或者进行居家运动。一定时间的运动干

预后，医院门诊进行复查，评估干预效果，并调

整运动处方。目前，殷行街道社区卫生服务中

心已经开出800多张运动处方，主要是针对50

岁到80岁的慢性病患者，相当一部分患者通过

锻炼后，健康情况得到改善，减少了用药量。

社区居民杨阿姨有糖尿病，她今年3月1

日开始锻炼，现在空腹血糖也从7降到了6.2，

并且糖尿病药物从锻炼前的1粒半降至目前

的1粒。“我们老年人运动，跟年轻人的需求不

一样，我们更加关注各项身体指标的异常，也

要结合饮食和其他养生方式，让自己活得健

康。”杨阿姨的话，代表了社区老人的普遍想法。

在市卫健委健康促进处处长王彤看来，

今年是健康上海行动实施五周年，上海的健

康促进工作正在进入全新的阶段。杨浦区体

医融合的创新举措，推动从“以治病为中心”

向“以健康为中心”转变的运动，促进健康模

式形成。运动良方为健康生活保驾护航，期

待全民健身与全民健康更深层次地融合发

展，构建更高水平的全民健身与全民健康公

共服务体系。 本报记者 左妍
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昨天，浦江创新论坛闭幕。
本届论坛格外吸引世人目光，只因它不

仅关注当下的科技创新成果，还新设了总规
模达100亿元的未来产业基金，为新兴技术
的发展和产业的培育提供资金支持。上海
也通过这一平台，强化了与国际社会的科技
创新合作，加快了向具有全球影响力的科技
创新中心进军的步伐。
值得一提的是，9月7日开幕的浦江创

新论坛，可以说是与同日闭幕的外滩大会无
缝衔接。后者作为全球金融科技领域的盛
会，3天会期吸引了5.2万人现场参会，举行
了37场行业论坛，不仅给上海带来一场沉
浸式的科技体验，还通过“链主办会”模式，
用高质量展览和高规格会议，将产业链聚集
在黄浦江边，打造金融科技的行业风向标，
无论是参会规模和国际嘉宾数量，均创下历

史新高。
而在不久之后的10月底，全球顶尖科学

家们又将在上海风云际会，围绕人类当前与
未来面临的科技挑战、人类社会的可持续发
展等宏大主题，聚焦基础科学和源头创新，发
布最顶尖科技成果与思想理念，与世界共享
智慧盛宴。
好戏连台，当然不止于科创领域。从今

年1月国际滑联四大洲花滑锦标赛开始，
上海的“商旅文体展”活动可以说是完全停
不下来：“上海之春”国际音乐节、上海国际
咖啡文化节、F1中国大奖赛、五五购物节、
奥运资格系列赛、上海国际电影节、中国国
际数码互动娱乐展览会（ChinaJoy）、“上海
之夏”国际消费季、上海书展、古埃及文明大
展……可谓月月有惊喜，精彩不停步。
而在本周末，上海旅游节又将盛装登

场。此后，上海国际光影节、ATP1000大师
赛、上海国际艺术节、FISE国际极限运动嘉
年华、第七届中国国际进口博览会、2024“反
恐精英”世界锦标赛、上海马拉松……一场
场重磅节展活动犹如璀璨明珠般镶嵌在这
座城市的时光画卷中，彰显着持久不息的活
力与魅力。
风起云涌的上海，机遇无限的上海，活色

生香的上海，果真不负“魔都”之名！这背后的
活力密码究竟是什么？说到底，还是开放、创
新、包容这六个字代表的城市品格。
背靠长江水、面向太平洋，上海从不缺

少高光时刻。全球首发、世界首创、最新、最
潮……这座城市早已不耽于享受高光带来的
优越感和满足感，对标国际最高标准、最好水
平，追求卓越已经成为一种习惯。与新中国
75载峥嵘岁月共成长，见证参与改革开放46

年波澜壮阔，一路走来，上海肩负的特殊使命
决定了这座城市开放的心态、包容的胸襟，即
始终置身于全国乃至全球的大格局中思考问
题，在服务国家战略中实现自身发展。
活力还在于吐故纳新，不断创新。近年

来，富于创造，已经成为上海城市发展最亮
丽的底色。尤其是党的十八大以来，习近平
总书记先后六次到上海考察，全国两会期
间也多次参加上海代表团审议，为上海的
发展把舵领航，创新是他反复提及的关键
词。被寄予厚望的上海，唯有更加敢于创
造、善于创造，将创新发展的目标定得更高
更远，才能在进一步全面深化改革、推进中
国式现代化的征程中当好龙头示范。
一座城市充满生机活力，只因有无数梦想在

这里生根发芽、拔节生长。而城与人的双向奔
赴、互相成就，也必将缔造更多的精彩与奇迹。
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