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“普陀雅韵大讲堂”作为全国终身学习品牌，始终坚

守“知识惠民、文化润心”服务宗旨，持续把优质公益课程

送到居民家门口。日前大讲堂春季养生系列讲座分别在

三个街道举行，预定的系列讲座计划已全部完成。后续

大讲堂将持续打磨多元、贴合群众实际需求的精品课程，

不断提升辖区居民文化素养与生活幸福感。

6月 4日，“普陀雅韵”大讲堂春季养生系列第三场

讲座——“养生学堂·芳香身心疗愈操”在桃浦镇社区文

化中心顺利开讲。本次活动特邀深耕老年康养教学领

域、任职于上海老年大学及多所成人学校的尚淑华老师

现场授课，为社区居民带来一场沉浸式芳香疗愈养生课。

尚淑华老师的课程将理论与实践结合，告诉居民朋友们

如何选择优质精油，科学、理性的使用方式才是享受芳香

疗法的前提。随后教师带领社区居民们一起体验了舞韵

疗愈、芳香疗愈、音波疗愈、心轮疗愈、颂钵疗愈。现场气

氛时而欢快热烈，时而静心舒缓，给居民朋友们带了全方

位的身心疗愈。互动体验环节趣味十足。在尚老师的悉

心指导下，居民们亲手制作专属精油喷雾，大家挑选心仪

的精油香型，亲手调配、封装，收获了独一无二的专属香

氛好物。活动尾声，多位居民主动分享本次课程的体验

与感悟，纷纷为本次温馨治愈的养生课堂点赞。一缕馥

郁芳香、一套舒缓疗愈操、一瓶自制精油喷雾，在温柔惬

意的氛围中，为辖区居民带去身心双重滋养。

6月9日，“普陀雅韵”大讲堂春季养生系列第四场讲

座“闻香识囊，防病祛邪——中药香囊私人定制”在普陀

区宜川路街道社区文化中心举办。本次讲座特邀上海中

医药大学附属龙华医院高熙医师主讲，为辖区居民带来

一场融传统文化、中医药知识与手工体验于一体的公益

科普课。现场药香萦绕，居民们认真聆听、踊跃互动，整

体学习氛围浓厚热烈。结合居民日常养生的不同需求，

讲座重点拆解了多款实用香囊配方并展开细致解读。整

场讲解通俗易懂、干货满满，便于居民按需选择、灵活搭

配。为帮助大家科学、安全使用香囊，高熙医师着重讲解

了佩戴禁忌与使用规范。她明确指出，孕妇、热性体质儿

童、中药材过敏人群不宜佩戴香囊；处于感染性疾病治疗

阶段的居民需暂停使用，避免影响调理效果。同时介绍，

香囊建议悬挂于胸前或放置于枕边，内置药粉有效期仅

7 至 14 天，需及时更换才能保障养生效果。理论讲解结

束后，现场开启了趣味十足的手工互动环节。居民们对

照所学配方，自主挑选心仪中药材，依次完成称量、混合、

装填、封口等步骤，亲手制作专属养生香囊。大家相互交

流药材搭配心得、探讨日常养生技巧，现场欢声笑语不

断。一枚枚造型精巧、药香清雅的香囊陆续制作完成，居

民们沉浸式感受传统手工艺的独特魅力，收获满满。

6月 17日上午，“普陀雅韵大讲堂” 2026年春季系

列讲座最后一场——“养生学堂·端午时节话养生”在

万里街道社区文化中心开讲。本次活动特邀上海中医

药博物馆副馆长、医学博士王丽丽担任主讲嘉宾，为辖

区居民带来一堂融合传统中医智慧与夏季日常养护知

识的科普讲座。时值端午前夕，暑热蒸腾叠加梅雨季

潮湿闷热，夏季养生成为居民普遍关心的话题。王丽

丽博士从“何为真正健康”切入，阐释中医“形与神俱”

的四维健康理念，即躯体安康、心态平和、良好的社会

适应能力与正向道德修养四者协同统一。她引用《黄

帝内经》中的经典论述，通俗解读顺时养生核心思想，

提出夏季养生重在“养长”：顺应夏季天地阳气升发之

势调养身心，养护核心在于养心安神。讲座重点讲解

“冬病夏治”传统养生思路。夏季天地阳气最为充沛，

趁此时顺势调理虚寒类旧疾，调养效果事半功倍。王

丽丽博士梳理夏季饮食总原则：多吃辛温健脾食材，

减少苦寒生冷食物摄入，控制冷饮食用频次。互动环

节中，王丽丽博士细致讲解中药香囊的养生价值。中

药香囊源自传统 “衣冠疗法”，选取苍术、艾叶、石菖

蒲、藿香、佩兰等芳香药材，依靠口鼻吸入、皮肤渗透

发挥作用，能够芳香辟秽、疏通周身气血。讲座最后，

王丽丽博士以“谁学会了自我养生术，谁就掌握了健

康的钥匙”寄语在场居民，希望大家树立“三因制宜”

的养生理念——因人制宜、因时制宜、因地制宜，将中

医智慧融入日常生活。

 ■ 学院报道

融合中医智慧与夏季日常养护
——“普陀雅韵”大讲堂春季养生系列讲座连开三讲

为弘扬敬老爱老传统美德，强化社会工作专业

育人实效，6 月 17 日下午，上海市普陀区业余大学、

上海开放大学普陀分校组织社会工作专业 2024 秋

校政合作班级学生前往坐落于普陀区石泉路街道的

上海云集养老院开展现场教学活动。本次活动得到

校友、上海云集养老院院长康晔的大力支持，为学

生们搭建了专业交流与经验借鉴的平台。

活动伊始，师生们与院内长者齐聚活动室，开展

温情互动联欢。现场氛围温馨热烈，长者们共同唱

响上海云集养老院院歌，随后与学生齐声合唱经典

红歌《社会主义好》，悠扬的旋律回荡在活动室中，

拉近了学子与老人们的距离。歌声落幕之后，学生

代表发言，向院内长者致以诚挚的问候与美好祝

福，也表达了社工学生立足理论、践行服务、学以致

用的专业思考。

温情联欢环节结束后，康晔带领全体师生实地

参观养老院院区。上海云集养老院坐落于居民区

内，整体场地空间有限，如何在受限空间内最大化

优化养老服务、提升长者居住幸福感，成为本次现

场教学的重点内容。活动过程中，在康晔的讲解

下，学生们逐一参观院内各类配套服务设施与长者

居住生活区，深入了解养老院功能区域、养老服务

举措。同时，她带领大家参观了院内精心打造的养

花区与葡萄园，依托碎片化闲置空间打造休闲康养

园地，巧妙盘活有限场地资源，为长者提供休闲观

景、放松身心的好去处。上海云集养老院通过科学

规划、精细运营、暖心赋能，并兼顾长者生活照料、

休闲康养与精神文化需求，全方位打造温馨多元的

养老服务场景，充分展现了现代化养老机构精细

化、人性化的服务理念。

参观结束后，师生们走进长者居所，近距离看望

院内老人，贴心陪伴长者唠家常、聊生活。其中，101
岁老奶奶、106 岁老爷爷走出居所在院中与学生们

热情交流，学生们细致询问老人的生活起居与身体

状况，用真诚的陪伴为高龄长者送去温暖，现场温

情满满、暖意融融。活动全程，身为在岗社区工作

者的同学们也立足自身一线工作经验，主动与院长

深入交流。大家围绕养老院运营管理、长者照护服

务等问题积极探讨。康晔结合多年从业经验分享养

老服务心得，拓宽了学生们养老服务工作思路，深

化了社会工作在养老领域的实操认知。

此次现场教学活动是贴合基层治理实际的专业

研学与温情实践，既为长者送去关怀温暖，也让社

工学生拓宽工作视野，学习规范化、精细化的养老

服务模式，进一步夯实学生的职业素养与责任担

当。未来，学校将不断拓展教学资源，优化教学模

式，助力社工学生以专业能力赋能社区养老服务，

守护老年群体幸福晚年。

初夏流光，翰墨飘香。6 月 15 日

下午，由上海市曹杨书画协会主办、上

海市普陀区社区学院等单位承办的

“展现自我 拥抱当代”长者书画展暨

老上海艺术梦第十一届书画展在上海

市普陀区社区学院举行开幕仪式。上

海市曹杨书画协会会长蒋筱武、老上

海艺术梦研究会会长尹志龙及普陀区

社区学院社区教育部负责人等领导与

嘉宾出席了开幕式。

社区教育部负责人代表学院表

示，作为社区教育的重要阵地，社区学

院始终致力于搭建文化交流的平台，

推动传统文化在基层的生根发芽。本

期展览中，普陀区老年大学书法班和

阳光油画沙龙等新力量的倾情加盟，

展现出传统笔墨意趣与当代西画审美

的交融共生。这种兼容并蓄、古韵与

新姿相映成趣的气象，正是普陀社区

群众文化蓬勃发展的生动缩影。希望

曹杨书画协会和老上海艺术梦研究会

的书画达人继续守正创新、笔耕不辍；

也期待未来能有更多像这样接地气、

有温度的文化活动走进社区，让中华

优秀传统文化的种子在社区的沃土中

扎根生长，惠及更多百姓。

本次展览共收到 7个团队 84位作

者创作的 115 幅佳作。每一幅作品，

皆是岁月的注脚，更是赤诚的独白，是

岁月沉淀，也是全新起点。
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 ■ 四教融通

深耕社工实务  情暖最美夕阳
——社会工作专业师生赴云集养老院开展现场教学活动
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依托网格化布局开展数字教学
——长征镇开设“捕光捉影乐龄无限”系列公益课

为推动优质教育资源精准下沉，激活基层治理“神经

末梢”，2026 年 5 月至 6 月，甘泉路街道社区学校和文化

活动中心积极统筹辖区网格资源，联合街道司法、金融、

医疗、燃气及专业养老机构等多方力量，精心策划开展了

8场“优质课程进社区”系列活动。本次活动累计服务社

区居民 300余人次，覆盖营养健康、遗嘱继承、居家救护、

反诈防骗、燃气消防安全、养老护理民生领域。活动不仅

将实用知识送到了居民“家门口”，更旨在通过系统学习提

升居民的法治观念与自治意识，从源头上减少社区矛盾隐

患，赢得了广泛好评。

整合资源，课程内容“接地气”

本次系列活动前期依托街区综合网格，通过居委走

访、网格员入户等形式广泛征集民意，最终确定了 8个与

日常生活息息相关的课程主题，实现资源与需求的精准

对接。在营养健康板块，国家注册临床营养师带来了老

年人食品安全课程。居民们不仅学习了健康饮食的基本

原则，还在营养师的指导下初步了解了降低阿尔兹海默

症患病风险的饮食模式，针对“三高”人群的“手掌法则”

和“餐盘计划”。老师用生动直观的方式教会大家“吃什

么、吃多少”，让健康饮食变得简单易行。在遗嘱继承板

块，街道司法所驻点律师结合《民法典》最新司法解释，通

过“房产争夺案”“再婚家庭继承风波”等真实案例，深入

浅出地讲解了法定继承顺序、遗嘱形式及法律效力。课

后一对一的法律咨询服务，为多位老年居民解开了心中

的“疙瘩”，引导大家依法理性表达诉求，用法律武器守

护家庭和谐。

实操演练，技能掌握“有底气”

与传统的“听讲式”课程不同，本次活动特别注重实

操体验，让居民们在动手练习中真正掌握技能要领。居

家救护课程上，同济医院急症抢救科的专业讲师利用人

体模型现场教学心肺复苏术，居民们轮流上台练习胸外

按压的频率和深度。“100、101、102……”大家一边数数一

边按压，现场学习氛围浓厚。“以前只在电视上看过，今

天自己练了，关键时刻真的能救命！”甘泉苑的张阿姨感

慨道。养老护理课程则聚焦居家照护的现实需求。养

老护理培训师手把手教授翻身拍背、压疮预防等实用技

能，为家中有高龄老人的照护者提供了专业支持。“学到

了专业手法，照顾老母亲更有底气了！”一位参与课程的

家属如是说。

社区联动，安全防线“聚人气”

活动充分发挥网格联动优势，筑牢社区安全与治

理防线。反诈防骗课程，通过真实分析“保健品骗局”

“以房养老骗局”等典型案例，向在场居民分享了身边

遭遇的诈骗经历，在互动交流中增强了识骗防骗能

力。燃气安全课程则邀请燃气公司技术人员，围绕燃

气器具规范使用、泄漏应急处置等内容进行专业讲

解。 962777 的燃气报修电话及安全知识入脑入心。

居民们纷纷表示，回家后要立即检查家中的燃气设

施，防患于未“燃”。

居民点赞，服务群众“有温度”

8 场课程，许多居民提前半小时就来到活动现场。

“这个课太实用了，我每场都来！”家住东泉苑小区的蒋阿

姨是系列活动的“铁杆粉丝”。她说，急救课让她掌握了

救命技能，反诈课更是守住了自己的养老钱。许多居民

建议街道今后多举办类似活动，并希望增加心理健康、隔

代教育等新主题。

接下来，甘泉社区学校和文化活动中心将进一步拓

展课程领域，持续优化“课程配送”机制，让优质教育资源像

空气一样弥漫在社区的每个角落，为建设“幸福甘泉、平安

甘泉、健康甘泉”注入持久动力。

（甘泉路街道社区学校）

子女平常上班忙

碌，不少老年人独自操

作智能手机时常常手

足无措，线上就医挂

号、无障碍缴费、视频

通话、查询便民信息处

处受阻，数字生活难题

该如何化解？日前，长

征 镇 依 托“ 网 格 + 养

老”服务模式，聚焦老

年人数字使用难题，开

设“捕光捉影乐龄无

限”2026 年长者智能

技术运用能力提升系列学习班。通过

“理论科普+实操教学+互动交流”的教

学形式，为老年人提供系统化、专业化数

字教学服务，针对性化解老年人使用智

能手机“不敢用、不会用、学不会”的困

扰，切实帮助社区老年人跨越“数字鸿

沟”，熟练掌握智能设备基础操作，安心

畅享便捷数字生活。

银龄赋能手机培训助力跨越数字鸿沟

为织密社区养老服务网络，践行“15
分钟养老服务圈”助老服务初心，长征镇

结合镇域实际，全镇划分祥和、怒江、金沙

三大综合网格，辐射覆盖 29 个居民区基

础网格单元，依托网格化布局开展数字教

学，实现为老服务全域覆盖。不少在日间

照护中心、家门口养老服务站参与智能手

机课程的老年学员纷纷点赞：“长征镇的网

格服务真的太暖心了！十几分钟步行就能

到家门口的学习点位，特别方便。老师手

把手耐心教学，教会我线上挂号、手机视频

通话，现在不用事事麻烦子女，自己就能搞

定生活琐事，日子过得更舒心了。”

授人以渔，实用技能助力长者赋能成长

课程聚焦老年人日常实际需求，开设

“手机基础技能、短视频剪辑实操”课程。

授课内容包含手机基础功能讲解、集中答

疑以及一对一手把手指导。

除工作人员现场教学外，长征镇还推

行“长者带长者”互助模式。会使用智能

手机的老年同伴避开难懂专业词汇，用通

俗直白的表达方式实操演示。同龄人互

相交流陪伴，学员现场上手练习、不懂就

问。教师在授课过程中不断疏导长辈“担

心学不会、不敢操作”的焦虑心理，课堂氛

围融洽；结合视频通话、扫码支付、线上就

医等生活实例，让老人明白学手机的用

处，放下心理负担轻松学习。课程循序渐

进，适配老年人学习节奏。专门设置问题

解答板块，以助力老人“学得会、用得稳、

遇困有人帮”。老人们认真听讲、积极实

操。不少学员表示：“以

前只会接打电话，现在能

视频聊天、扫码付款、拍

全家福，生活方便多了。”

长征镇将提炼长者

智能技术运用能力提升

系列学习班培训成效，

继续组织老年学员们分

阶段分层次参与系统化

数字课程，学习智能手

机基础操作、短视频拍

摄剪辑等实用技能；同

时整合银发摄影志愿者

队伍，扩容壮大“乐龄探宝小队”。结业学

员们将化身探宝宣传员，走进社区各类养

老服务便民场所，用镜头定格长征镇的社

区温情瞬间，结合自身的学习体悟，为社

区老年群体发掘更多友好的生活场景。

下一步，长征镇将持续深化“网格+养

老”服务模式，以三大综合网格为核心框

架，以网格内为老服务阵地为重要载体，

以“网格+养老”服务包为内容抓手，紧扣

老龄群体日益增长的为老服务需求，持续

开展常态化智慧助老服务，不断优化课程

内容，用爱心与耐心助力银发一族融入数

字时代，让老年人在智能生活中更安全、

更便捷、更有幸福感。

提升居民的法治观念与自治意识
——甘泉路街道“优质课程进社区”系列活动圆满收官


