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记者 徐哲

随着 2026上海乒乓球嘉年华青浦区
选拔赛暨首届青浦区乒乓球超级联赛校园
组告一段落，小选手们赛场上奋力挥拍、
激烈角逐的身影令人难忘。值得一提的
是，代表青浦出战的队伍中，大部分队员
都来自青浦区崧泽学校。这所学校究竟藏
着怎样的“乒乓密码”？让记者带你一探
究竟。

乒乓球是赵巷镇“一镇一品”特色体
育项目，近半个世纪的乒乓历史、邹洪发
等一批青浦早期乒乓球运动奠基人以及赵
巷地区广泛的群众基础，都为崧泽学校大
力推进乒乓球项目发展提供了丰沃土壤和

充足养分。在赵巷镇党委政府的大力支持
下，崧泽学校于 2006年正式组建校乒乓
球队，将乒乓球项目定位为学校核心特色
体育项目，从此开启了“以球育人，全面
发展”的新征程。

崧泽学校以体教融合为抓手，构建了
“课程普及、社团提升、校队竞技”三位
一体的融合模式。这种模式不仅扩大了乒
乓球项目的普及度，更提升了青少年运动
员的成材率。近年来，崧泽学校乒乓球队
多次征战上海市学生阳光体育大联赛、长
三角青少年乒乓球邀请赛等各级赛事的赛
场，并包揽团体、单打等多项冠亚军。学
校的教练团队中不乏一级运动员，他们以
专业的知识和丰富的经验为队员们提供高

质量的训练指导，不仅注重基础动作的规
范性，更注重技战术的专项提升。同时，
通过科学合理的体能锻炼提升队员的耐力
和爆发力，并以心理辅导帮助队员们在比
赛中保持良好的心态。学校还注重体育与
文化的融合，将国球精神、德育教育融入
乒乓校本课程中，打造了具有崧泽特色的
体育教学样板。

如今，崧泽学校以乒乓球为纽带，连
接着过去与未来，传承着国球精神，培育
着一代又一代的乒乓人才。在这个充满希
望的时代，崧泽学校继续书写属于自己的
传奇，为乒乓球事业的发展贡献自己的力
量。让我们共同期待，在未来的赛场上，
崧泽学校的队员们创造更多的辉煌。

以球育人，崧泽学校打造体育教学样板

通讯员 王婷

为夯实上海市霹雳舞项目人才储备，
规范运动员体能训练标准，选拔优秀后备
力量，助力霹雳舞项目在上海的高质量发
展，5月 10日，2026年上海市霹雳舞体能
测试赛在青浦区少年业余体育学校举行。
全市 16 个区共计 247 名霹雳舞注册运动
员参加了本次赛事，以体能检验实力、以
专业赋能成长。

作为上海霹雳舞青少年赛事体系的关

键资格赛，本届测试赛紧密衔接上海市第
十八届运动会与年度青少年锦标赛选拔。
体能测试是衡量运动员综合竞技水平的核
心指标，直接关系到运动员在赛场上的技
术发挥与竞争力。本次测试严格遵循科
学、规范、公正的原则，结合霹雳舞项目
对力量、速度、耐力、灵敏性、协调性的
核心要求，设置了俯卧撑、背桥测试、
400米跑、30米跑、立定跳远、六边形测
试六大核心项目，全面检验运动员的基础
体能与专项爆发力。赛场内氛围沉静有

序，运动员神情专注、状态紧绷，全身心
投入测试。

霹雳舞作为新兴体育竞技项目，兼具
竞技性与观赏性，深受青少年喜爱。举办
本次体能测试赛，既是落实国家体育总局
关于体育项目体能训练的相关要求，也是
上海加强霹雳舞项目人才梯队建设的重要
举措。

本次测试赛的举办，不仅完成了市级重
点赛事的资格筛选，更激发了青少年运动员
重视基础体能、强化专项能力的意识。

2026年上海市霹雳舞体能测试赛在青举办

记者 丁全青

5月 11日晚上 8点，城市的霓虹渐次黯
淡，复旦大学附属中山医院青浦分院住院部
的灯光却依旧明亮。当千家万户卸下一天的
繁忙，这里的护士们正开启新一轮的夜间值
守。护士节到来前，我们跟随值班护士长王
莲萍的脚步，穿行在寂静的走廊，记录下这
些藏在深夜里的坚守与温暖。

“夜间巡查开始，守护每一份安心。”值
班护士换好制服，拿起巡查本的轻声宣告，
打破了住院部的宁静。走廊里，脚步声轻而
坚定，电梯门开合的声响、护士站时钟的滴
答声，交织成深夜病房的独特旋律。

新生儿室是我们走访的第一站。推开
门，柔和的灯光下，护师张玉婷正俯身查看
保温箱里的宝宝。她小心翼翼地调整着箱内
温度，指尖轻轻拂过婴儿柔软的额头，动作
轻柔得仿佛怕惊扰了这世间最纯粹的梦
境。喂奶、抚触、观察生命体征，每一个
流程都做得一丝不苟，即使没有言语，那
份对小生命的珍视与呵护，清晰地传递出

来。这个深夜，她用无声的行动，守护着
生命最初的安稳。

血液净化中心内，机器的运转声平稳而
规律。值班护士仔细巡查着每一台设备，与
同事轻声核对记录。护士们紧盯屏幕上跳动
的数据，时不时俯身为患者掖好被角，轻声
询问“有没有什么不舒服”。

“夜间值班要比白天更加仔细认真，更有
责任心。”骨科九病区主管护师殷薇在采访中
说，她已经在护士岗位上坚守了 15年，“夜
班前我会特意调整好作息，保证充沛的精
力，才能精准监测每一位患者的体征，不辜
负这份信任。”口罩遮住了她的容颜，却挡不
住眼中的专注与坚定。

走进神经外科病房，紧张感扑面而来。
男护师袁思瑶来到患者床边，仔细核对，熟
练地更换输液瓶，动作干脆利落，透着专业
与沉稳。“从小受乡村医生爷爷的影响，我选
择了护理专业。”袁思瑶说，作为男护士，帮
病人翻身叩背时的力量优势很明显，“现在急
诊、ICU也有越来越多男护士加入，我们用
专业为患者护航。”他的话语，让我们看到了

护士群体中新生力量的担当。
中医科的病房里，弥漫着淡淡的药香与

安宁。主管护师唐慧慧打着手电轻手轻脚地
走进病房，笔尖在记录册上轻轻滑动，随后
又细心地为患者整理好滑落的被角。从业十
余年，她见证了太多生离死别。“起初会有很
大触动，十几年下来，更多的是对病人和家
属的理解包容，还有对生命的敬畏。”唐慧慧
的声音温柔却有力量，“只想在他们需要时多
一份陪伴。”这份历经岁月沉淀的共情，让深
夜的病房更添暖意。

外科十一病区里，工作刚满 2年半的新
护士顾思怡正忙着为患者输液。她认真核对
药品名称，精准完成注射，结束后还轻声安
抚着患者。“刚工作时很紧张，但靠着熟练
的专业技能就变得越来越从容与淡定。”顾
思怡脸上带着青涩的笑容，“看到病人康复
出院，我真的特别高兴，爸妈也一直很支持
我的工作，让我能安心坚守在岗位上。”年
轻的她，用专业与热情诠释着新一代护士的
责任与成长。

深夜的走廊里，不时掠过护士匆匆的

背影。她们穿梭在各个病房，巡视、输
液、监测体征……这一个个细微的动作，
不仅承载着对生命的敬畏，更成为患者最
温暖的依靠。

从晚 8点到午夜 12点，4个小时的跟随
记录，我们见证的不仅是护士们夜间工作的
忙碌与琐碎，更感受到了他们心中的责任与
热爱。这里没有惊天动地的壮举，只有日复
一日的坚守；没有豪言壮语的誓言，只有默
默无闻的奉献。

5月 12日是国际护士节，让我们向每一
位白衣天使致敬。感谢他们在深夜里的坚
守，用专业与温柔守护着万千家庭的平安；
感谢他们在平凡岗位上的付出，用责任与担
当诠释着医者仁心。愿每一份坚守都被看
见，每一份付出都被珍惜，愿白衣天使们永
远被世界温柔以待。

零点钟声敲响，第 115个国际护士节踏
着夜色如约而至。我们捧着为护士们精心准
备好的鲜花，悄悄走进各个病区。当鲜花递
到护士们手中时，她们脸上露出了疲惫却灿
烂的笑容。

致敬每一位白衣天使，他们一直在坚守和奉献

用专业与温柔守护万千家庭
记者 李双玖

平时收快递、寄快递，总
盼着更快、更稳、更省心。而
这份便利的背后，离不开扎根
青浦的快递企业——韵达。

近日，韵达股份发布 2025
全年成绩单，一组数据格外亮
眼：全年快递业务量超 256 亿
件，营业收入达到 514.75 亿
元，净利润 11.71亿元，两项核
心指标均实现稳步增长。进入
2026年一季度，发展势头依旧
强劲，营收 125.8亿元，净利润
同比大涨 51.7%，用实力交出了
一份优秀答卷。

在青浦华新的韵达分拣中
心，看不到以往人工扎堆分拣
的场景。全自动分拣设备 24小
时不停运转，小件包裹以每秒 3
米的速度快速分流、精准到
位，全程高效又有序。如今，
韵达把自动化设备从总部铺到
各个网点，无人车、无人机、
智能驿站、智能货架逐步普
及，从分拣到运输再到末端派
送，AI技术贯穿全程。科技赋
能之下，单票核心运营成本同
比下降 10.29%，效率提升的同
时，也让快递运输更稳、更快。

为了让物流网络更顺畅，
韵达自有干线车辆超 6000 辆，
还与 50 多家航空货运公司合
作，通过智能配载、路线优
化，让包裹运输更高效、成本
更合理，最终转化为消费者能
感受到的更快揽收、更快派送。

快递不只服务城市，更走
进了田间地头。截至 2025 年
底，韵达在县级区域网点覆盖
率达 99.8%，新增乡镇网点超
1700家，建成近 9.8万个末端驿
站、1900多个网格仓。以前农户要寄土特产，得专
程跑到县城；现在在家门口就能轻松寄件，时效更
快、服务更便捷。畅通的乡村快递网络，让各地农
产品快速销往全国，也让普通人网购收货更方便。

对于下一步发展，韵达表示将继续深耕“全栈
AI”战略，用科技驱动服务升级，进一步夯实快递
网络、提升派送时效，打造更稳定、更快速、更精
准的快递服务。从城市到乡村，从分拣中心到家门
口，青浦这家企业用科技与网络，让每一件快递跑
得更顺畅，也让日常收发快递的体验，变得越来越
省心。
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通讯员 王春兰

以陶为媒，传承千年文脉；以艺育人，
浸润童心成长。为深度挖掘福泉山古文化遗
址深厚历史底蕴，赓续非遗陶艺技艺，引导
青少年读懂“上海之源”独特文脉魅力，福
泉陶源·青少年陶艺科普体验馆系列文明实
践活动近日暖心启幕。

本次活动特邀青浦区博物馆副研究员张
力华老师，带来《上海之源 福泉神韵》专题
宣讲。张老师深耕福泉山历史文化与史前考
古多年，对本土远古文明与黑陶文化有着深
厚的学术积淀与独到见解。宣讲现场，她以
通俗生动的语言，娓娓道来福泉山的历史脉
络，重点溯源了远古先民“泥条盘筑”古法
制陶技艺的由来与技法精髓，带领青少年沉
浸式走进福泉山五千年的文明长卷，真切感
悟史前先民的生活智慧与匠心传承。

科普宣讲结束后，沉浸式“泥条盘筑”
陶艺手作体验正式开启。张力华老师手把
手示范教学，从揉泥醒土、均匀搓制泥条
到逐层盘旋垒筑、拼接塑形、修边整形，
循序渐进地拆解古法制陶的每一个步骤，
让零基础的参与者也能轻松上手。温润的
陶泥在指尖搓成匀称的泥条，一圈圈向上
盘叠、粘合修整，原汁原味地复刻了福泉
山先民的制陶方式。

下一步，重固镇将引导广大青少年和居
民群众走近福泉山、读懂福泉山、热爱福泉
山，让“上海之源”千年文脉在新时代文明
实践中生生不息、薪火相传。

以陶传韵赓文脉
以艺启智润少年

记者 赵凌云

针对超重肥胖、“三高”困扰、代谢变差
等普遍问题，青浦搭建“区级医院+社区卫生
中心+家庭医生”三级体重管理服务网络，从
大医院专科诊疗到家门口社区门诊，再到家庭
医生一对一跟进，一套完整科学的减重健康服
务，已经覆盖全区“15分钟健康生活圈”。

中山医院青浦分院作为全区体重管理核
心机构，四年前就开设规范化体重管理门
诊。每周一至周五下午，内分泌科常态化接

诊减重人群，同步调理高血压、高血脂、高
尿酸等肥胖引发的慢性病；每周二下午体重
管理专病门诊，针对性解决各类减重难题。
医生坦言，大家的健康需求变化十分明显：
从最初每日寥寥数人就诊，到如今每天下午
二十多位患者前来咨询，越来越多人意识
到，减重不只是为了体态好看，更是为了稳
住身体健康指标。针对重度肥胖、多种慢性
病叠加的人群，医院整合内分泌、中医、营
养、外科多科室力量，开设MDT多学科联合
门诊，同在每周二下午坐诊，因就诊人数过
多，目前已经实行限号接诊。

近半年，已有多名重度肥胖者在专业方
案指导下健康减重 30—50斤，体重越高、代

谢问题越复杂的人群，身体改善效果越直
观。很多人减肥只看体重数字，医生特别提
醒：真正健康的减重，减掉的应该是脂肪，
而非肌肉。医院会通过体脂、肌肉量、代谢
指标综合评判，即便体重下降，若流失的大
多是肌肉，也会第一时间调整方案，拒绝伤
身式减重。同时提醒，减重药物属于处方
药，切勿自行购买服用。

不用跑大医院，青浦11个街镇社区卫生服
务中心，全部开设体重管理门诊，体重管理正
式纳入家庭医生签约常规服务，日常调理、温
和减重在家门口就能完成。白鹤镇社区卫生服
务中心创新推出五大主题服务，分时段开展运
动指导、营养赋能、代谢重启、特殊人群关

爱、中医调养。医生根据每个人的体质、身体
状况、生活习惯定制专属方案，家庭医生全程
跟踪回访，不少签约居民血压、血糖、血脂都
得到明显改善。华新镇社区卫生服务中心主打
中医特色减重，“中药调理+揿针理疗”双管齐
下，搭配专属饮食、运动定制处方，患者每周
定期复诊调方。开诊至今已服务近 200人，服
务人次超千次。

坚持规范调理 3个月以上的居民，平均体
重可下降5%—10%，脂肪肝、血糖血脂异常等
问题，也能得到有效缓解。“调理之后体重从
150斤降到130多斤，身体轻快不少，血压血糖
也平稳多了。”前来就诊的冯阿姨说出了不少
居民的真实体验。

青浦搭建三级体重管理服务网络，助力健康减重

记者 周昱含

5月8日下午，2026年青浦区
青少年禁毒主题艺术展在夏阳街
道社区文化活动中心正式开展，
用书画、手作、AI创意等艺术形
式，把禁毒知识变得生动易懂，
为青少年送上一堂直观又深刻的
安全教育课。这场展览由区委政
法委、区教育局、崧泽强制隔离
戒毒所联合举办，告别传统宣传
形式，把艺术创作和禁毒教育结
合起来，还融入科技元素，让防
毒理念悄悄扎根在孩子心中。

展览筹备之初，就面向全区
中小学生征集禁毒主题作品，绘
画、书法、手工、AI创意画……
一共收到 638 件投稿。经过筛
选，优秀作品悉数亮相，每一幅
作品都藏着孩子们对毒品危害的
理解：有的画出毒品对家庭的摧
残，有的用文字写下防毒决心，
有的通过创意设计警示远离毒
品，不仅展现了青浦学子的艺术
才华，更传递出“珍爱生命、远
离毒品”的坚定态度。

现场还有超新颖的环节——
AI禁毒漫画项目正式启动。一线
禁毒民警结合实战经验，和高校
学生一起，用AI技术创作禁毒漫
画，把复杂的禁毒知识、真实的
危害案例，变成生动好看的漫
画，让孩子看得懂、记得住，开
启了全新的禁毒科普模式。同
时，现场还有多所学校的师生带
来鼓乐、舞蹈、合唱等精彩表
演，展现出青少年朝气蓬勃、阳
光向上的精神风貌，现场氛围热
烈又有意义。

获奖学生创作的《破碎的全
家福》，让不少参观者深受触动。作品里的罂
粟花、手铐、禁毒标志，每一个元素仿佛都
在诉说：毒品足以毁掉一个幸福家庭，直白
又深刻地揭露了毒品的危害。到场参观的学
生也纷纷表示，看完展览和演出，彻底认清
了毒品的危害性，要守住自己的健康人生。

课余时间，不妨带孩子前来观展，在欣
赏艺术作品的同时，学习实用禁毒知识，树
立牢固的防毒意识，给孩子上一堂不可或缺
的安全教育课。
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通讯员 王蓓

夜色渐浓，香花桥街道青年夜校的教室里却灯
火通明，备受青年群体关注的美妆系列课程近日迎
来了第一堂课。

课程一开始，没有冗长的理论灌输，也没有急
于教授任何新手法。老师布置的第一个任务很简
单，却也最具挑战：请每位学员用自己最熟练的手
法现场完成一个全妆。粉底、眉笔、眼影刷在学员
手中轮番上阵。镜中映出的妆容，真实地体现了每
个人长年累月的化妆习惯、审美偏好。而此刻，老
师正穿行在学员身后，俯身观察，为每一位学员建
立起专属的“妆容问题档案”。

“你适合用一些烟熏的画法，加强眼妆记忆点，
塑造个人特色。”“你是非常典型的丹凤眼，很有辨
识度，妆面改成哑光的更有质感。”“你是娃娃脸，
整张脸非常小巧，就不要这么大面积铺开眼影，收
一点，眉毛再改短一点，突出你的精致。”没有模板
化的评判，只有针对性的“把脉问诊”。教室里，惊
叹声和恍然大悟的笑声此起彼伏。原来，那些总觉
得“差一点”的原因，终于被一双专业且耐心的眼
睛捕捉到了。这正是青年夜校想带给年轻学员的：
被看见、被理解，然后精准提升。

第一课时的观察结束后，老师没有给出统一的
“标准答案”，而是基于观察记录，分类梳理出学员
们的共性问题与个性短板。老师将这些问题一一拆
解，并与学员进行了一对一的沟通。

这堂课的目的，不是让学员回归千篇一律的标
准化美。每个走进青年夜校的人，都带着独一无二
的面孔与故事。香花桥街道青年夜校不做标准答案
的搬运工，只想做一面诚实的镜子——照见此刻，
看清远方，找到那条只属于自己的路。

不复制别人，只成就每一个具体的人。这堂美
妆课如此，青年夜校的所有课程，亦如此。

青年夜校创新美妆课程
让青年遇见更好的自己

崧泽学校乒乓球小选手们在训练。


