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本报讯（通讯员 裘佳怡）6
月 26 日，新昌老年大学“银龄

策马心向党 长征路上续华章”

2026 年文艺汇演在七星街道

磕下村文化礼堂举办。

整场汇演主题鲜明、气势

恢宏，逾700名师生同台献艺，

通过舞蹈、声乐、器乐、戏曲、朗

诵、时装秀、太极拳等多种艺术

形式，深情回顾党的奋斗历程，

展现了老年学员老有所学、老

有所乐、老有所为的银龄风采。

新昌县
文艺汇演圆满举行

本报讯（通讯员 金旦霞）
近日，诸暨市老年大学开展中

医养生健康大讲堂暨免费义诊

公益活动，把健康服务送到老

年学员身边。

本次活动以“中医养生、未

病先防”为核心，讲师结合老年

人体质特点，围绕“治未病”理

念展开，深入浅出讲解心理养

生、药膳养生等简单易操作的

居家养生方法。讲座结束后，

医护团队为学员提供体质辨

识、中医问诊、经络理疗、慢病

调理等一站式免费服务。

诸暨市
中医养生护夕阳

本报讯（通讯员 张雅媛）
近日，丽水市云和县老年大学

舞蹈班师生与县老李帮忙团

在浮云溪畔举办庆祝中国共

产党成立 105 周年主题活动。

活动在《歌唱祖国》大合唱中

火热开场，《我爱祖国的蓝天》

等 七 个 舞 蹈 节 目 轮 番 登 场 。

现场志愿者手持党旗放声高

歌，并向群众赠送宣传扇。红

马甲们用嘹亮歌声、饱满舞姿

抒发赤诚初心，践行“帮助别

人，快乐自己”的服务宗旨。

云和县
歌声抒发赤诚初心
云和县
歌声抒发赤诚初心

5版
2026.7.3 星期五
编辑：熊方嘉 电话：0571-85312186

本报讯（记者 夏凌 通讯
员 吴妍璐）6 月 30 日 8 时 30
分左右，杭州市萧山区银河社

区的“奶奶医疗工作室”已开

门亮灯。工作室不大，仅三四

平方米，却布置得温馨整洁。

83岁的轮值“奶奶”孟才女有

条不紊地整理着听诊器、血压

计和健康登记台账，准备迎接

前来健康咨询的居民。

不多久，居民陆续前来，

大多是居住在银河小区的老

年人。孟才女一边为其测量

血压，一边不忘做健康科普：

“现在天气热起来了，你用药

上要注意一点，最好再去医院

咨询一下医生。”

一个上午的时间，工作室

共接待30余位居民。

桌上厚厚一本健康台账

引起记者注意。整本册子扎

扎实实记载了近百位老人的

体检数据。“我们坚持一人一

档，用心留存每一份健康档

案。”孟才女说。

赵奶奶长年患有低血糖，

血压很不稳定。档案里，她的

每一次血压测量数据都清楚

记录，志愿者们还根据她的情

况，询问相关健康状况，并及

时给出健康建议。

如今，“周二去工作室做

个检查”已成为不少老年居民

的习惯。

时光匆匆，高德元、瞿新

华等首批志愿者因身体原因

陆续“退休”，但爱心接力从未

中断。一位位新的“奶奶医

生”接棒上岗，让工作室始终

维持在 4 到 6 人的服务阵容。

65 岁 的 何 琳 便 是 一 名 新 成

员。“很早就听说过社区里有

个‘奶奶医疗工作室’，从医院

退休后，我第一时间申请加

入，能用专业为邻里做点实

事，我觉得很有意义。”

截至目前，“奶奶医疗工

作室”已累计服务居民超 5万

人次，服务范围已扩大辐射至

周边环卫工人、小区安保等群

体。

“‘奶奶医疗工作室’是银

河社区邻里互助养老的生动

缩影。”社区相关工作人员介

绍，社区专门开通一条“银邻

热线”，将“奶奶医疗工作室”

与巧手缝补社、便民匠坊等特

色志愿平台统筹串联，为不会

使用智能手机的高龄、独居老

人开展兜底服务。老人只需

一个电话，健康问诊、衣物缝

补、家电维修等各类生活需求

就能实现精准派单。

21年服务超5万人次

萧山“奶奶”守护邻里健康不断档
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本报讯（记者 林雨尘 通
讯员 韩潇丽）“要练就肌肉相

对⋯⋯绷紧弹力带，让关节清

脆⋯⋯”最近，杭州市第三社

会福利院的活动室里，时常传

出老人们跟着节奏哼唱的声

音。歌词改编自热门歌曲《枪

火》，但内容全换成了肌少症

的预防知识。这首“抗肌少症

版”《枪火》，如今成了院里最

流行的“背景音乐”。

改写歌词的，是工作人员

自发组成的“三福天团”。他

们把肌少症的危害、营养要

点、运动方法，浓缩进简洁有

力 的 词 句 里 ，既 好 记 ，又 带

劲。而这首热歌背后，是一场

持续了半年之久的老年人肌

少症防治项目。

在杭州市慈善总会的支

持下，市三福院联合杭州市中

医院、浙江大学，为老人们开

出了一套“营养＋运动”的组

合方案。临床营养专家定期

走进课堂，用家常话讲解优质

蛋白怎么补、一日三餐怎么

搭，让老人听得进、做得到；专

业康复师则带大家练习坐式

八段锦、弹力带抗阻训练，动

作安全、强度适中，很多原本

怕摔倒不敢活动的长者，也慢

慢找回了运动的信心。

项目启动前，133位老人自

愿报名参与，并根据评估结果被

分入抗阻训练组、八段锦组、联

合训练组和对照组，每周训练3
次，持续数月。这种分组设计不

仅为每位老人量身定制了干预

方案，同时为本土化肌少症防治

积累了第一手数据。

6个多月后的评估数据显

示：老人的握力改善率达7%，

步速改善率达59%，平衡力改

善率达 17%。这些数字落实

到日常生活中，就是老人端碗

更稳、走路更快、转身更从容

——生活质量有了实实在在

的提升。

“改编歌曲，是希望借助

熟悉的旋律，让老人和家属都

能关注肌少症，也让更多人了

解科学的预防方法。”项目相

关负责人表示。

目前，项目仍在持续推

进，这首《枪火》的改编版也将

在院里继续传唱。

正如歌词所传递的

那份提醒——留住

肌肉，就是留住有

质量的晚年。

半年让老人步速提升近六成

福利院改编热门歌曲对抗肌少症

“奶奶”志愿者为居民

测量血压。 受访者供图
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