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近日，由杭州市九堡街道社区

卫生服务中心家庭医生徐小燕带领

的“徐医生健康跑团”第二届春季健

康跑活动，在丰收湖公园活力开

启。吸引了十几名跑步爱好者参

与，其中既有资深跑者，也有初次体

验的新手，共同完成了 5公里的欢

乐奔跑。

据悉，“健康跑团”里基本是年

龄在 50-70岁之间的高血脂、高血

糖、高血压的“三高人群”。开跑

前，徐小燕提前勘探线路、制定方

案、准备应急物资，并为跑步团成

员进行健康评估，开展热身运动及

健康知识普及。跑步结束后，她又

带领大家进行专业的跑后拉伸，教

会跑者合理补充水分、注意运动后

的保暖等。

社区的家庭医生缘何化身居民

的“私人教练”？徐小燕介绍，她已

坚持每天晨跑 5年多了，跑步给她

的生活带来极大改变，不仅改善了

腰椎间盘突出、维生素D低的情况，

还“跑掉”了脂肪肝。此外，她一周

基本保证 150—200 分钟的有氧运

动，经常发朋友圈打卡，也收获了不

少社区居民的关注，并咨询能否带

动他们一起运动。“在我的签约居民

中，三高人群占比很高，而 50-70岁

年龄段的人普遍缺乏运动。”于是，

徐小燕计划每月开展 2次“健康跑

团”，帮助大家改善身体素质。“正好

今年两会提出体重管理年，萌生这

个想法，从而实现居民‘体重+慢病’

双管齐下。”至此，一个家庭医生率

领的“健康跑团”组建完成。

作为家庭医生的徐小燕，对参

加活动的签约居民身体状况、运动

生活习惯等情况基本掌握，这也便

于她更好地为大家做好健康指导。

“在你的指导下我坚持锻炼 3个月，

目前已成功瘦了 6斤，各项身体指

标都正常了！”跑步完，陈女士高兴

地分享“收获”。“我们之前血糖控制

不佳，徐医生指导我们运动，再配合

饮食习惯的改变。现在血糖平稳，

血压下降。”冯先生和高先生异口同

声地说，也展示着手机里收藏的徐

小燕晨跑打卡照及健康科普提醒。

平时徐小燕会在健康管理群里

推送定制化提醒，小到气候变化，大

到健康生活方式、养生饮食宜忌注

意，在润物细无声的健康浸润中，逐

渐从被动治疗转向主动健康管理。

“慢性病管理不该是冰冷的指标监

控，而是要唤醒每个人对健康生活

的向往。”截至目前，徐小燕签约的

慢性疾病患者的健康管理群人数已

达1051人。

杭城社区家庭医生
变身“私教”放大招
本报记者 陈素琴

海宁“百步健康圈”圈出职工幸福感

在海宁黄湾镇金牛社区有

一处健身宝地备受社区居民和

周边企业职工的喜爱。晚上 7
点过后，这里的人开始逐渐多了

起来，跑步机上步伐轻快，动感

单车上汗水挥洒，自由力量区里

力量迸发……这座 24小时不打

烊的百姓健身房，已逐渐成为大

家的“健康加油站”。

这座“健康加油站”位于金

牛社区党群服务中心二楼，巧妙

嵌入社区服务矩阵，与梧桐雅苑

人才公寓形成“百步健康圈”。

便利的位置吸引不少人才公寓

的职工加入健身队伍，其中还有

国际人才，来自湃邦新材料的荷

兰籍员工 Juhani就是其中之一。

“我们这里楼梯出去直接可

以到人才公寓小区里，所以平常

来锻炼的职工比较多的，都是对

他们免费开放的。”金牛社区社

区工作者张怡介绍。据了解，健

身房划分了有氧区、自由力量

区、乒乓球区、瑜伽区、台球区等

多个区域，并配备了 18台大型

健身器械，如跑步机、动感单车、

史密斯卧推等。还配备了全天

候监控，24 小时开放让特殊时

段健身需求得到满足。

“我之前就有健身的习惯，

入职公司后发现小区里居然有

健身房，而且还 24小时全天候

开放，太贴心了。”鹏安精密的员

工朱家豪是百姓健身房的常

客，他还积极带动室友一起健

身。“就在小区里，下楼走100米

就到了，很方便。我一般一周要

锻炼两次。”正泰新能员工王帅

也是人才公寓的住客，曾辗转北

京、杭州等多地的他感慨道，“这

里改变了我对社区的认知。”

除了健身房，金牛社区还组

建了各类体育社团，如跑团、健

身团、瑜伽团、乒乓球团、骑行

团等。金牛跑团目前有三十

多名活跃成员，群内经常组织

参与马拉松、越野赛等活动。

顾晓剑是金牛社区的社区工

作者，同时也是跑团团长，“我

们跑团经常会一起跑步、骑行，

社团也为附近居民和职工搭建

了一个沟通交流的平台。”

谈及百姓健身房的创立初

衷，顾晓剑表示：“辖区企业多，

旁边又是梧桐雅苑人才公寓，大

家长期坐办公室，下班或双休日

需要运动。打造这样的健身房，

既方便了他们，也有助于促进大

家的社交。”顾晓剑说：“下一步

计划将台球课纳入青年夜校，并

进一步丰富设施，希望通过提升

配套服务，进一步优化营商环

境，留住人才。”

杭州钱塘职工健身享专属优惠

天气渐暖，出门运动的人

越来越多。“打打羽毛球，跑跑

步 ，繁 忙 工 作 之 余 给 自 己 充

电。”杭州钱塘区的企业职工徐

先生说，自从家门口的钱塘区

职工文体中心建成试运营以

来，自己的周末几乎就跟这里

“绑定”了。

比起市面上五花八门的

健 身 机 构 和 商 业 运 动 场 地 ，

钱塘区职工文体中心可谓是

职 场 人 业 余 运 动 场 地 中 的

“天花板”，内设篮球馆、乒乓

球馆、羽毛球馆、游泳馆、图

书室等场馆。3 月 31 日，经过

近 半 年 的 试 运 营 ，该 中 心 迎

来了正式启用的日子。

“试运营期间，我们不断调

整和提升服务质量，已经收获

了不少粉丝。”钱塘区职工文

体中心运营方中建八局城市

投资运营管理有限公司项目

经理舒翔说。“这里一方面填

补了下沙区块东部地带大型

文体中心的空缺，也为杭州城

东的企业职工提供了运动、放

松的好去处。”

“运动设施硬件设施都是

最新最好的。”一位常来游泳的

市民说，游泳馆的设计很上档

次，有 180°环绕幕窗，游泳之余

还能俯瞰钱塘江的江景。

除了运动设施之外，还会

定期举办各类文创市集等活

动。此外，为了让更多人享受

到优质的文体活动服务，在试

运营期间，羽毛球场每日 8:30
至 10:00 推出“1 元公益场”，累

计接待运动爱好者近千人次。

值得关注的是，文体中心

面向钱塘职工还有多项优惠政

策：凭杭工 e家会员码、企业工

作证或工会卡，钱塘职工可享

受文体中心提供的 6-8折专属

优惠。

筑“健康巢”，润营商沃土
通讯员 顾冯一 谢春晖 段德虎

人才是一座城市发展的核心，是决定一座城市能否持续健康发展的关键。当下，

各地在吸引人才方面有着独特的“圈粉”策略，这其中，完善公共体育服务也成为营造

良好的人才发展环境不可或缺的一环。

羽才同行
3月30日下午，“羽”众不同·

才聚赛场绍兴市滨海新区高层

次人才羽毛球比赛在新区人才

伙伴球馆火热开赛，来自浙大绍

兴研究院、浙江医药、绍兴技师

学院等单位的 12 支队伍的参赛

选手以球会友，共享运动乐趣。

通讯员 骆 烨


