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更可及更便利，“三伏天”的上海养老生活这样打开
今年上海多项涉及养老的民心工程任务已完成过半

刚结束了梅雨季的上海， 便又无缝衔接地进入了一年中

最热“三伏天”。家住闵行区华漕镇的朱阿婆这几天却“闲不

住”，天天忙着赶去家附近的一家老年人日间照料中心。

“这里有好多‘伙伴’，比在家里开心多了。”朱阿婆说。在

上海，长者日间照料中心有个亲切称谓“托老所”。越来越多老

人像朱阿婆一样选择“入托”，不仅能与“同龄人”交流沟通，更

能借由专业课程延缓衰老速度，过上有品质的晚年生活。

上海，户籍老年人口占比达 36.1%，深度老龄化正重塑这

座城市的公共服务设施布局。 记者在市人大常委会日前举行

的《上海市养老服务条例》执法检查启动会上获悉，多项涉及

养老的民心工程项目实施已过半。譬如，年内新建 50 家社区

综合为老服务中心（已完成 35 家），新增 200 个社区老年助餐

场所 （已完成 133 家 ），新增 5000 张养老床位 （已完成 3555

张）等。让养老服务更可及、更便利，成为“十四五”时期上海城

市发展的重要目标。

从“一键通”到“手机课”，数字化改变养老生活

城市数字化转型正在改变市民群众尤其是老年人的生

活。动动手指、触摸屏幕，不必在烈日下等待，从预约挂号到叫

车出行，统统可以“一键”搞定。

“叮铃铃……”长宁区江苏路街道北汪小区，居民洪阿姨

的家里响起一阵铃声。它来自处于“试水期”的“为老服务一键

通”终端设备。接通后，洪阿姨收到来自长宁区智慧为老服务

平台的贴心提醒：“您的看病时间请不要忘记， 预约挂号已完

成。”确认信息后，洪阿姨还预约了一辆出租车。几分钟后，车

辆来到家门口，洪阿姨笃定地搭车前往医院。

在全面推进城市数字化转型的上海， 老年人也正逐步跨

越“数字鸿沟”，享受到更多“数字红利”。“手机课”是当下上海

老年人之间火热的社交话题。 今年初，“长者智能技术运用能力

提升行动”首次被列入上海市实事项目，目标为 100 万人次。如

今，时间过半、任务完成过半。市民政局相关负责人透露，“长者智

能技术运用能力提升行动”目前已服务 51万人次。

这个夏天， 许多住养在机构的老年人还可 “解锁” 新体

验———线上问诊、药品快递到“家”。针对郊区养老机构医养结

合能力相对弱的现状，上海正试点推进互联网医院进养老院。

目前，上海市第一人民医院与松江区 4 家养老院合作，轻度患

者无需“折返跑”，在手机上便可完成线上问诊，药品“直配”养

老机构。下一步，这一举措有望在全市逐步推广。

研究制定更多政策，积极“留住”养老护理员

越是遇上极端天气， 有一劳动群体———养老护理员的作

用就格外凸显。老人们降低外出频次，种种生活刚需，都需依

靠专业的养老护理员实现。

赵琼琼， 上海市第一社会福利院的一名 95 后养老护理

员。入行近 6 年，与老人们朝夕相处培养下的感情，一直让她

割舍不下。有一次，她请假没去上班。没想到，第二天早上就看

见一位老人坐在电梯厅， 她朝小赵挥挥手说：“你昨天怎么没

来啊？”那一刻，赵琼琼相信，所有付出都会有回报。

“老年护理领域的医护人才流失现象非常严重，一定要积

极研究制定更多政策，鼓励年轻人进入这一领域。”市人大代

表朱爱琴说。

据悉，《关于建立养老护理员薪酬等级体系的指导意见》

日前出台。不久前，市养老服务行业协会还发布了 2020 年度

工资监测结果。不少专家学者认为，通过发布监测结果，有利

于引导更多养老服务机构合理确定护理员薪酬待遇。

养老设施改造更新，确保“家门口”服务

炎炎夏日，吃西瓜、摇蒲扇，曾是老上海最为熟悉的夏日市

井生活。城市更新之下，老人们如何重拾往日充盈的社交生活？

被视为上海养老服务领域“基本法”的《上海市养老服务

条例》施行已满百天。其中特别谈及一项刚性指标：全市社区

养老服务设施建筑面积应当不低于常住人口每千人 40 平方

米。市民政局局长朱勤皓透露，为将这一刚性指标压实责任，

市民政局与市规划资源局共同编制新一轮的 《养老设施布局

专项规划（2021-2025 年）》。在保障养老用地基础上深化“用

房管理”，完善老旧住房改造、城市更新、乡村集中居住过程中

的养老设施建设要求和配套政策，加强存量空间利用、社会资

源供给、医疗服务支撑。

这些年，上海在规划乡村振兴时，往往会“搭上”养老服务。

“这就是农村老百姓最真实的需求。”奉贤区民政局相关负责人

告诉记者。 该区试点的一个养老社区项目正源于产业振兴规

划，其最初牵头者是主管农业的部门。项目推进中，他们逐渐发

现，农村养老需求与产业振兴并不能割裂看待。在不少业者看

来，农村养老社区并非简单的养老院，更类似乡村振兴背景下

的新型养老社区，其意在让老年人“住得近、住得起、住得惯”。

■本报记者 王嘉旖

武警战士：一个哨位就是一个“烤点”
汗珠布满了脸庞， 大檐帽下沿浸湿

一圈，身上军装全部湿透，但他们依旧注

视前方，岿然不动。昨天 13 时，上海发布

高温橙色预警， 市中心徐家汇站测得最

高气温超过 37℃。 在这样的烈日下，普

通人站立一会儿全身就得湿透， 而武警

战士一站就是 2 小时。

一个哨位就是一个“烤点”，一次执勤

就是一场“战斗”。 武警上海总队 3000多

名哨兵以超常毅力战高温、斗酷暑，用高

度责任感和百倍警惕，守护着城市安全。

昨天中午 12时，乌鲁木齐西路、复兴

中路路口，少校李宝祥正在某国驻沪领馆

门前警卫执勤，一平方米的不锈钢哨亭完

全暴晒在烈日下，记者随身携带的温度计

显示，哨亭内温度超过了 40℃。

“入伏的上海，在暴晒闷热的高温天

气中，领馆哨兵都经受着热浪的考验，中

午最热的班哨都让干部、党员上，让年轻

战士们睡个午觉。”武警上海总队执勤第

一支队执勤一大队大队长李宝祥的哨位

是最艰苦的———不仅没有梧桐树遮阴，

在这里站哨最怕红灯， 因为哨位紧靠十

字路口，红灯一亮，车辆排出的尾气瞬间

能让气温陡升，“就像蒸笼一样， 让人喘

不过气”。

“我们哨兵除要忍耐酷暑高温外，保

证目标绝对安全、 体现国家形象是我们

首要的职责。 但上海市民对我们的支持

和爱护， 让我们深深体会到人民子弟兵

的暖意。”执勤第一支队执勤一大队二中

队指导员尹怀恩指着值班室的奶茶、饮

料、西瓜等告诉记者，一到夏天就有热心

市民把防暑降温物品放在哨位警戒区

旁，“哨兵在岗位上只能默默地用眼神敬

礼！ 表示感谢”。

轰鸣的飞机在头顶上呼啸来去，高

温“烤”验下，厚重的装备在身上湿透又

晒干。 昨天下午，虹桥机场停机坪，武警

上海总队执勤第一支队执勤三大队教导

员严励正在检查哨位。

到了夏天， 发烫的水泥地面加上飞

机发动机的滚滚热浪， 走在上面就如同

在炭火上行走一般。“停机坪的温度要比

市区高出约 10℃， 地表温度则超过了

60℃。夏天在停机坪上哨就像‘蒸桑拿’，

一班哨下来衣服都会湿透， 最热的时候

甚至还能够闻到军靴被烧焦的味道！”哨

兵黄秋对记者说。

“在停机坪上哨十分艰苦， 除高温

外， 地面反射的强烈光线和飞机起降时

的轰鸣噪音， 使哨兵们经历着身心双重

的考验。”下哨后，黄秋一回到营区，就跑

进浴室痛痛快快地冲了澡。用他的话讲，

洗澡是一班哨下来最幸福的时刻。

3352.7万千瓦！上海用电负荷创新高
本报讯 （见习记者张天弛） 截至昨天， 上海已连续

4 天出现高温天气。 受其影响， 上海电网用电负荷昨天达

到 3352.7 万千瓦， 刷新历史最高纪录。 记者从国家电网

上海市电力公司了解到， 当前上海电网运行平稳有序。

据国网上海电力预测， 若高温天气持续下去， 本市用

电负荷也将继续攀升， 预计最高可达 3450 万至 3500 万千

瓦。 近期上海本地最大可调出电力 2000 万千瓦， 市外来

电维持在 1550 万千瓦以上， 可以满足本地负荷需求。

在负荷创新高的同时， 上海电网依然保持较高的供电

可靠性与应急保障水平。 据介绍， 国网上海电力日前已落

实燃气、 燃油供应， 以发挥天然气燃机在顶峰时期的发电

作用， 确保本地机组有序稳发和响应及时； 同时， 积极协

调市外来电， 通过跨区增送及省间互济等手段， 利用区域

内负荷及发电的时间差， 优化上海的受电曲线， 以尽量

提高用电高峰时段的受电水平。

另据介绍， 迎峰度夏以来， 国网上海电力

处理各类抢修工单 2.6 万余起， 与去年同

期水平基本持平。

旧改基地最后四客助老餐
大汗淋漓准时准点送上门

又一个高温橙色预警，昨天上午 11 点刚过，地表温度

不断往上蹿。 在黄浦区建国东路 69 号街坊，一个完成二轮

征询的旧改基地内，居民们陆续搬离，只剩最后四客早就预

定好的助老午餐。“不管什么情况，都要准时送到老人家，直

到他们搬离”，穿着蓝马甲、后背已湿了一大片的志愿者，手

拎着餐盒，在逼仄里弄穿行，“蹬蹬蹬”熟练地踩上呈 75 度

角倾斜的狭窄楼梯，一定要赶着点把饭菜送到老人面前。

徐敏，淮海中路街道合二居委会党支部副书记，也兼职

包干这片区域的上门送助老餐任务，这一送就是四年。如今

地块顺利旧改征收，他坚持服务好最后一户居民。

眼前，冷清又逼仄的楼梯间，依旧堆着不少杂物，但徐

敏越走越快，因为：心里急。

同以往每天一样， 他得尽快把餐饭送到三楼亭子间的

林老伯家，“90 岁的老人在家等着，不能饿着”。 林老伯是独

居老人，没有子女在身边，自己行动不便。等候徐敏的到来，

则成了老人每天的习惯。

“饭送来啦，天热要尽快吃，别放坏了”“太热就开空调，

自己一定要当心”……徐敏走得急，但真到老人面前，他倒

不急了，站在面前的狭小亭子间里，耐心“絮叨”了半天。

在合二居民区，有着成片的石库门里弄，曾经 60岁以上

户籍人口达 2128人，占户籍人口 41.6%，助老餐是这里的“刚

需”，这一好传统从十多年前延续至今。 以往，居民区书记、主

任和 8名社工包揽了每天送餐上门，“冬天怕凉了、夏天怕馊

了”。 集中配送餐车开到弄堂口的那一刻，大家不约而同穿上

志愿者马甲，分头行动。 如今，地块旧改以高比例生效，只剩

下最后四户仍需送餐上门的老人。 林老伯就是其中之一。

说是送餐，社工们的职责却广得多，首先就是上门看望

老人。 老人忘性大，煤气忘了关得帮他们及时关掉，有时还

要协调各方维修电缆，更多时候还要“十项全能”：修电视、

修空调、修手机……社工们偶然也会抱怨“烦”，但真当老人

们一户户陆续搬走，老人哭了，他们跟着也哭了。

“独居老人内心深处害怕改变，害怕陌生环境。”合二居

委会主任郑妮说，旧改征收过程中，社工们全部上阵，上门

了解居民家庭情况，有什么顾虑等。 趁着送餐上门的机会，

汇总老人们的需求，每天都要盘一盘。街道则积极搭建党建

联建平台，帮助老人们在大夏天顺利寻找过渡房源。

“我搬家后会常‘回家’看看，他们对我很好，我心里都

有数。 ”有老人这样动情地说。

不要以为“在家就没事”，警惕热射病
老年人防暑降温要注意什么？瑞金医院急诊科主任毛恩强“划重点”：

热浪来袭， 申城医院迎战高温。

记者从上海交通大学医学院附属瑞

金医院获悉，连日来急诊抢救室处于

满负荷状态。 仅昨天一天，抢救室已

接收了 40 例紧急送医的病例。 而被

这波热浪“击倒”的不少人，大多为有

基础疾病的老人。

瑞金医院急诊科主任毛恩强教

授提醒：持续高温天里，老年群体要

格外当心、注意防暑降温。 千万不要

认为“在家就没事”，尤其要警惕 “非

劳力型热射病”，发现或救治不及时，

后果可能致命。

“热射病分为两个类型 ：劳力型

热射病和非劳力型热射病。 ”毛恩强

解释，劳力型热射病主要袭击的是户

外工作者， 即在烈日下劳作的人；非

劳力型热射病往往没有出现在烈日

下，更没有在烈日下持续劳作，但患

者也往往更容易被忽略、延误救治。

不在烈日下，怎会发生中暑甚至

发展到热射病的程度？毛恩强教授总

结往年急诊情况发现，老年人尤其是

八九十岁的高龄老人，是其主要“袭

击”对象。 极端持续的高温天里，有的

老人可能因为年纪大了、体感不那么

敏感，并不觉得热，但因为环境温度升

高，体液蒸发加快，如果补充水分不及

时，就容易出现脱水、体内散热情况不

佳、全身电解质紊乱等情况。

毛恩强说， 发病初期会表现为恶

心、无力，很容易不予以重视，到情况

严重时，则会出现心慌、脱水休克、多

器官衰竭等危急情况， 有心脑血管基

础疾病的老人，救治会变得极为复杂。

因此，他特别提醒 ：持续的高温

天里， 老人在家可以适当开空调，将

空调调到 26 摄氏度左右，早晚通风。

对老年人来说，夏天防中暑，“三个

动作”务必记牢：第一，要适当喝水；第

二，可以适当吃些西瓜、桃子等瓜果蔬

菜；第三，不吃隔夜食物，隔夜的食物即

使放入冰箱也不建议老人再食用。

■本报记者 唐闻佳

制图： 冯晓瑜

▲ 淮海

中路街道合二居

委会党支部副书记徐敏兼职包干当地的上门送助老

餐任务，这一送就是四年。 本报记者 袁婧摄

茛 老人在龙华街道综合为老服务中心邻里食堂用餐。 本报记者 邢千里摄

瑞金医院急诊科发布十大健康提示
1、太阳火辣辣，最要防中暑
中暑， 简言之可分为热痉挛、热

衰竭、热射病，严重可致昏迷、器官衰
竭甚至死亡。 夏季首先要防中暑，外
出避开上午 10 点到下午 2 点这段
日头最盛时段，做好防晒，日常多饮
水、营养均衡、作息规律。

2、小心食物中毒，慎食隔夜食物
夏季第二要防的病就是食物中

毒，这在夏季夜急诊很常见。一方面，

食物在高温环境里容易变质；另一方
面，人们会在这个季节里更多食用酒
糟食物或生食。多因素叠加导致夏季
急性胃肠道感染增加。

3、当心烫伤等儿童意外伤害
正值暑假，青少年儿童从学校回

归家庭，在家玩耍和外出机会都增多
了，异物吞入、坠落伤等都会在夏天
明显增多。 值得一提的是，烫伤在儿
童意外伤中占比最多。

4、高血压、糖尿病等心脑血管慢
性病群体迎来“烤”验

随着温度升高， 人体皮下的血管
扩张，让血流量比平时增加 3至 5倍。

加上天气热人体大量排汗， 让血液黏
度升高，易造成心脑血管的堵塞。 这个
时节，有基础疾病的老人千万不要一次
性大量饮水。 此外，诸如风湿性心脏病
患者若多吃西瓜，会加重心血管压力。

5、夏季贪凉，易引起呼吸道感染
炎炎夏季， 人们经常大汗淋漓，

能量消耗大， 休息也常受到影响，睡
眠不足，食欲减退，营养失衡，一旦贪
凉，很容易引起呼吸道感染。

6、运动伤害、反季运动要留神
夏季急诊里 ， 运动伤害时有发

生。 医生提醒，夏季运动要避开午间
高温时段，要控制运动强度，对于室
内滑雪等反季运动项目，则要根据自
身情况开展，以免发生运动伤害。

7、勤通风，莫要染上“空调病”

夏季离不开空调，但仍需注意空
气流通，办公场所、居家每天早晚至
少通风一次，每次不少于 30 分钟。

8、口罩戴好，卫生好习惯要保留
即便天气再热， 外出随身携带口

罩，与人近距离接触、到人群密集场所
等场合都要及时佩戴口罩。 天热易出
汗，口罩被汗水润湿后，应及时更换。

9、就近就医，错峰就诊
常见病可就近在社区卫生服务中

心、区域医疗中心解决；前往三甲综合
医院，可选择下午、非周一等非高峰就
诊时段。 慢性病复诊等部分患者可借
助“互联网医院”足不出户求医问药。

10、夏天不妨“吃点苦”

中医认为，苦味食物具有解热去
暑、提神健脾胃等功效，可清热降火。

食物中的“苦味家族”有苦瓜、莴笋、

萝卜叶、莲子、苦丁茶等。

武警官兵在停机坪上哨。

本报记者 何易摄

■本报记者 何易

■本报见习记者 王宛艺


