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时隔两年，上海马拉松的回归让这个

秋季更具运动活力。 由于今年上马将大

众参赛选手限定为年满 20 周岁（2002 年

12 月 31 日以前出生） 的上海市常住人

口，不少本地跑步爱好者都成功中签。 比

赛正式开始前的这段时间，徐汇滨江就成

为了跑步爱好者们训练的最佳场地。

于先生是经验丰富的马拉松爱好者，

此次幸运中签后很快就给自己准备好了

赛前的训练计划，训练的最佳场地也是平

常经常去的徐汇滨江。 在于先生看来，一

方面， 徐汇滨江在设计上非常人性化，特

别规划了专门的跑步道，可以让跑者安心

跑步；另一方面，黄浦江沿岸的自然风光

也令人心旷神怡。

秋季的滨江不仅有栾树、银杏轮番上

演色彩秀，还有浩浩汤汤的江水与大块云

朵漂浮的天空，芦苇簇拥着秋风带来沉沉

的落日与熹微的晨光。 连标志性的塔吊、

古老的煤漏斗、 艺术气息浓厚的美术馆、

远处的大桥在秋日里也别具一种活力。到

了晚上， 星星一样的灯光闪耀在江边，萨

克斯和年轻人的歌声飘散， 全程 24 小时

开放的步道又是夜跑绝佳场地。

近来，靠近龙美术馆的 RUNBASE 也

热闹起来。 这里是中国首座全年无休公

益跑步基地，内设体验、服务与休憩三大

功能区块，开放以来一直为西岸公共开放

空间的跑步爱好者提供跑鞋租赁和免费

跑步课程培训，往年马拉松比赛都会有跑

者前来租赁跑鞋以便更好地发挥。 跑步

基地的建立也为滨江带来了浓厚的氛围，

众多跑者聚集在这里，互相交流心得，提

升自己的成绩。

对于不同类型的跑者，徐汇滨江也足

够包容。 对于不常跑步或年龄比较大的

人群来说，3 公里路线是相对适宜的。 从

徐汇滨江公共开放空间开始向右起跑，

沿着黄浦江顺流而下，跑过海事塔尽头会

遇到一堵墙，大约 1.5 公里折回。 如果觉

得 3 公里不够过瘾的话，可以一路向前接

着跑 6 公里路线。

对于经常跑步，需要较长距离的跑者

来说， 从海事塔广场出发可以一直向北，

逆流而上，到达南浦大桥附近折返。 这条

路线长约 11 公里， 八成以上为历年上海

国际马拉松赛精选路段的一部分，也是跑

步爱好者的必跑之路。

滨江之外，今年徐汇区也有不少人气

超高的“最美步道”。康健街道的桂江路中

环绿廊健身步道， 全场 3.28 公里， 集漫

步、健身、赏景功能于一体，林荫步道纵向

贯穿南北，春有樱花，秋有无患子，还有粉

黛乱子草点缀其中，是周边居民最喜欢的

步道。 枫林街道徐汇苑健身步道虽然不

长，但绿荫环绕，鸟语花香。步道周围以复

古罗马柱与铁链相衔， 形成特色隔离带，

牢固却不失美观。

今年以来，对照“三旧”变“三新”老旧

小区再提升计划和 15 分钟社区生活圈提

升计划，徐汇区又增加了不少家门口场地

设施和指导服务。截至 10 月底，已顺利完

成市、区级点位 40 个，还有 10 个区级点

位正在加快推进，年底前将向市民开放。

秋冬季节交替，适度跑步是一个提高

免疫力的好方法， 不仅能有效预防感冒，

还可以改善办公久坐的精神状态，使人恢

复充沛精力。快来这些家门口的健身场所

和宝藏跑步路线运动吧。

11月 17日，“新风汇———社会文明风

尚大讲堂”第二季华泾镇专场，走进华泾镇

新时代文明实践点———黄道婆纪念馆。 文

明实践青年讲师团、 社区抗疫志愿者和党

校教授、艺术家齐登场，用“接地气”的感悟

分享和点评解读， 宣讲党的二十大报告精

神， 共话新时代文明实践在城市精神的弘

扬中移风易俗、传承接力的丰富体验。

现场， 华泾镇泾彩青年讲师团成

员———印象居委干部和华泾镇党政办工

作人员带来根据徐汇道德模范人物事迹

原创的朗诵诗《榜样力量汇新风》。

在华泾，有一群可爱的“蓝泾灵”，那

就是“泾彩后浪”讲师团，在积极宣传贯彻

党的二十大精神中发挥着重要作用。华泾

镇新时代文明实践工作负责人刘文萱现

场分享了这支活跃在社区邻里的“社区宣

讲队”实现“理论进万家、最后一公里、走

群众路线、育时代新人”的目标。

华泾镇馨宁公寓居民、2022 第一批社

招采样志愿者王保讲述了馨宁公寓在党

组织的带领下共同抗疫的故事。 疫情期

间，200多名志愿者建立配送群、“神探”找

快递，大家汇聚了线上“微光”，照耀在华

泾这片土地，让人们拥有了道德的力量。

上海市曲艺家协会理事、评话表演艺

术家张文泽带来华泾镇的原创故事《奕世

流芳威丹魂》。 华泾镇以情景式表演的方

式，在邹容纪念馆实地演绎过邹容生平的

故事， 鼓舞更多人继承邹容立志报国、提

倡革命的精神，也让新时代青年人体验到

了海派之源徐汇的深厚底蕴和蓬勃活力。

活动在上海徐汇越剧团的戏曲表演艺

术家们联唱《没有共产党就没有新中国》中

进入尾声。 在社会新风尚和文明新气象的

弘扬中，“新风汇”第二季圆满“收官”。

本报讯 “1是比耶，2是拍手，3是点

赞，现在我开始报数，大家看看是不是能

跟得上。”日前，漕河泾街道老年协会第五

届代表大会举行，街道老年认知障碍友好

社区建设项目同步启动，与会人员跟随颐

家 I-care 团队专业人员首次体验了多感

官体脑双向激活，生动感受认知预防干预

活动的魅力。

记者了解到，作为上海市第三批老年

认知障碍友好社区建设试点单位之一，漕

河泾街道启动的认知障碍友好社区建设

项目，主要以认知障碍人群的需求，设计

并提供专业性、规范性、多元化的服务，营

造社区认知障碍友好社区氛围。 项目以认

知障碍支持中心为依托， 筛查科普为基

础，预防干预为纽带，转介及居家延伸服

务为特色，整体打造认知障碍社区科普、筛

查、预防、干预的照护闭环，为认知障碍长

者提供一个专业的干预服务渠道， 建立服

务准则，形成可复制、可推广的认知障碍照

护机制；同时，将着力打造嵌入式社区认知

障碍支持中心，整合筛查定点、干预固点、

家庭支点、 志愿培训枢纽点等多种分区及

功能于一体，辐射社区，满足漕河泾街道老

年人关于认知障碍的多层次、多样化需求。

近年来，漕河泾街道大力推进养老服

务工作。 区域养老服务场所不断新增，社

区养老服务功能不断完善，进一步满足了

社区老人的多元需求，为他们打造更幸福

的晚年生活。老年协会作为老年朋友自我

管理、自我服务的组织，成为街道为老服

务工作的重要载体之一，积极主动地为老

年人提供优质高效的服务，是社区为老服

务的好参谋，好助手。 协会充分发挥各居

委联络员在小区的作用，定期召开联络员

会议和培训， 提高联络员的业务水平；同

时根据联络员的身体需求，及时调整居委

联络员，完善了联络员队伍，保证协会工

作顺利开展。 联络员们则依托居委的力

量，结合小区不同的情况，积极开展形式

多样、丰富多彩的活动。
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“上马”倒计时，徐汇滨江成跑步训练“最佳场地”

为何跑者钟爱这里？

在黄道婆纪念馆感受榜样力量

“新风汇”第二季圆满收官
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岁月留痕 记忆不老

漕河泾街道启动老年认知障碍友好社区建设
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本报讯 公益健康跑、 八段锦

表演、 肿瘤科普舞台剧、 肿瘤科普

“扑克牌” ……11 月 19 日上午，一

场充满肿瘤防治科普元素的“希望

马拉松”， 在徐汇滨江鸣枪起跑。

这场由复旦大学附属肿瘤医院、上

海市抗癌协会携手承办的 2022 年

第二十四届希望马拉松（上海行）

暨第六届上海希望马拉松，吸引从

事或关心癌症诊疗、科研及公益事

业的医务工作者、 癌症康复患者

等社会各界百余名爱心人士积极

参与，大家以健康跑的形式，合力

为癌症患者和癌症防治研究鼓劲

加油。

开幕式上， 复旦大学附属肿瘤

医院心意拳社团为大家带来《八段

锦》表演；复旦大学附属肿瘤医院胰

腺外科 9A 病房的医务人员带来科

普舞台剧《别让假象蒙蔽了你的双

眼》，通过两个“假象”向民众普及胰

腺癌防治知识。 精彩的表演洋溢着

医务工作者不忘初心、 普及肿瘤防

治知识的热情。

随着一声发令鸣笛， 百余名爱

心人士一齐出发。 大家的脸上都洋

溢着希望与朝气。

据了解， 本次慈善义跑所募集

的善款将全部捐助至中国癌症基金

会， 用于资助贫困癌症患者和中国

癌症防治研究事业。

为癌症患者鼓劲加油

“希望马拉松”鸣枪起跑
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学习贯彻党的二十大精神


