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我永远在“跑心情”，跑出 “画面感”
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上海江岭航空服务有限公司，遗

失公章一枚，声明作废。

上海宝臻国际旅行社有限公司

遗失三本文旅局签发的签证专
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17"5"488，声明作废。

春风送真情 援助暖民心
———安亭镇妇联助力春风行动

3月 18 日上午，“春风送暖‘职’等您来”———安

亭镇 2023 年春风行动暨就业援助月春季招聘会在

上海汽车会展中心北馆顺利举办，154 家重点企业，

700多个岗位，招聘约 2000多人，吸引大批求职者前

来参加，最终达成就业意向的女性近 400人。

安亭镇妇联不断拓宽服务维度，根据不同人

群、不同需求，在招聘会现场开展特色服务。在“大

就业门诊”，邀请优秀女企业家亲临现场，一对一给

女性求职者“把脉问诊”，针对她们求职中的困惑和

焦虑逐一回应，并就简历撰写、岗位咨询、职业规划、

面试技巧等方面给出专业指导；在“公共面试间”，

专业美妆师志愿者现场给面试者化妆、整理仪容仪

表，结合个人特质和求职岗位特点提出形象礼仪及

着装建议，助力女性高质量就业。

“三八”节期间，安亭镇妇联授聘六位巾帼创

新创业导师、联合社保中心签署“四新领域”妇女赋

能承诺书，为镇域内女性提供就业创业政策宣传咨

询；对接“亭桥鹤”三地女企业家联盟单位、女性社

会组织等单位整合岗位资源；排摸镇域内就业困难

女性、残疾失业女性、高校女毕业生等特殊女性人

群；动员全镇妇联执委广泛宣传招聘信息，畅通女性

求职就业渠道。

今后，安亭镇妇联将不断探索、总结经验，加强

与各部门的联动，多渠道收集用工单位信息，精准对

接女性就业需求，拓宽女性创业就业渠道。同时，因

地制宜强化多领域妇女专项技能培训，提高妇女就

业创业能力，为安亭国际汽车智慧城建设贡献巾帼

力量。

    在青浦区徐泾镇， 有这样一个社会组织———上
海市青浦徐泾吉祥助老服务中心，他们面向社会、服
务基层，积极开展公益活动，充分发挥社会组织在源
头治理方面的作用， 在全面推动建立共建共治共享
的社会治理格局方面做出重要贡献。

青浦徐泾吉祥助老服务中心成立于     年，为
青浦地区老年人提供居家养老、长护险等公益性服
务，    年经第三方专业机构评估，对中心服务满
意度测评达到    。中心现有护理员    多名，服
务老人     多名，    年荣获“社会组织规范化
评估   ”等级。中心理事长潘文英表示，创办目的
就是为了让徐泾地区和来自青浦地区的更多老年朋
友得到更好服务。近日，中心积极参与街镇举办的
“学雷锋”活动，免费为老人理发，真正把温暖与健
康送到老人身边。据介绍，每月   日、节假日，中心
都会开展助老活动，免费给老人理发、扦脚、掏耳，定
期提供戏曲表演，参加各社区居委的公益活动。

从     年  月起，中心为徐泾地区   周岁以
上评估合格的老年人提供居家养老上门服务，还承接
了徐泾镇社区居家养老服务、重固镇社区居家养老服

务队伍管理等。  岁的曹爷爷因病卧床多年，护理员
叶建芳几乎每天上门提供照护服务。她表示，自己会
帮他们按摩、喂药、剪指甲、搞卫生、聊天，老人很开
心。据叶阿姨介绍，长护险每周需上门服务三次，而居
家养老服务则每月上门服务   天。据了解，中心的
日间照料以镇老年之家、老年活动室、养护院为载体，
承接了政府委托的对老年人开展日间照料、心理关
爱、健康保健、文化娱乐和便民助民等服务项目。

今后，徐泾吉祥助老服务中心将继续坚持以人为
本，整合社区养老服务资源，结合实际提供贴合老年人
需求的多样化、有针对性的居家养老服务；提升居家和
社区基本养老服务，加快构建社区居家机构相协调的
养老服务，努力为老年人营造便利舒适的生活环境。

助老服务 打造幸福夕阳梦
———上海市青浦徐泾吉祥助老服务中心为老年人营造便利舒适的生活环境

 松江区洞泾镇社区卫生服务中心示范性康复服

务中心自创建以来，结合“区域医联体”建设内涵，充

分发挥上级医院医疗、教学、培训等资源下沉优势，

不断提升自身服务能力和服务水平， 创新社区康复

服务形式，探索以示范性康复中心为抓手，以家庭医

生团队为核心的居家康复与家庭病床服务相融合的

新型服务模式。

 月   日下午，中心家庭医生联合康复治疗

师结队来到福一养老院，为在此居住的老人提供

具有康复特色内容的家床诊疗服务。家医康复团

队根据患者既往病史、慢病情况以及服药情况，

对患者进行系统康复评估、日常生活活动能力评

估、居家环境安全评估等全方位、综合性评估，依

据评估结果，进行居家康复训练指导，并以便携

式物理因子治疗仪器为患者提供丰富有趣的康

复治疗内容。

事实上，社区康复服务过去也一直在开展，中

心在     年就取得了康复医学执业资质，但康复服

务以在老年病房开展为主。

下一步，中心家医康复团队将定期上门巡诊，开

展全过程服务。通过了解患者的饮食情况、睡眠情

况、家庭情况、生活情况等反馈居家康复治疗效果，

使患者在治疗中重拾信心，最终回归家庭，回归社

会，真正打通居家康复最后一公里，进一步完善家庭

病床服务内容。

创新社区康复服务形式 做实家庭病床服务内容
———松江区洞泾镇社区卫生服务中心致力于打通居家康复最后一公里

  水是生命之源、生产之要、生态之基，随着现代社会
的人口增长、工农业生产活动和城市化的发展，对有限
的水资源及水环境产生了冲击。为唤起公众的节水意识，

加强水资源保护，1993年 1月 18日，第四十七届联合国
大会作出决议，确定每年的 3月 22日为“世界水日”。

    年《中华人民共和国水法》颁布后，水利
部即确定每年的  月  日至  日为“中国水周”，考
虑到世界水日与中国水周的主旨和内容基本相同，
因此从     年开始，把“中国水周”的时间改为每
年的  月   日至   日，时间的重合，使宣传活动更
加突出“世界水日”的主题。

从     年起，我国还将每年  月的第二周作为
城市节约用水宣传周。进一步提高全社会关心水、爱
惜水、保护水和水忧患意识，促进水资源的开发、利
用、保护和管理。

为深入践行“节水优先”为首的十六字治水思
路，充分发挥党群阵地凝聚引领、辐射带动作用， 
月   日下午，嘉定区水务局党组联合嘉定镇街道党
工委在嘉定紫藤园举行“水清岸绿绘秀带 书香蜜
意蕴花海”———嘉定环城河党群服务站第一届紫藤
音乐荟暨“河域党建”红色定向赛开幕仪式。

一年来，嘉定区水务局依托嘉定镇街道党群服
务阵地，入驻“河小青”资源项目，加深条块联建互
动，加速全领域资源链接，积极探索党建与业务融合
新路径，赋能嘉定新城“融合型党建”新活力。

水日水周活动现场，嘉定区水务局党组书记、局
长浦浩东向全体市民朋友们发起“清瓶行动 ·节水
疁城”倡议，号召全社会携起手来，共担节水重任，
共建节水城市，共同营造全民文明用水浓厚氛围。嘉
定区水务局党组成员、副局长杨东为“河小青”志愿
服务队授旗，不断壮大“河小青”队伍，号召更多市
民当好生态文明的宣传者和实践者。

整场活动在“河域党建”红色定向赛鸣枪开赛
的轰鸣声中推向高潮，经过一番激烈的比拼，最终嘉
定区水务局海底小纵队夺冠。

水清岸绿绘秀带 书香蜜意蕴花海
———嘉定区举行环城河“河域党建”示范带红色定向赛

Q新闻晨报·周到：给读者分享一下你通过跑步

帮助更多人的故事。

A尹红：最初参加马拉松，我就是单纯地享受跑

步带来的快乐。

    年初，在首尔和东京马拉松的赛道上，我

看见视力障碍者，在陪跑员的引导下，跑完全程马

拉松。他们在赛道上奋力拼搏的身影，深深地感染

我。    年  月，我开始帮助视障者，引导他们跑步

训练。我曾经陪伴视障伙伴，完成过半程、全程、   

公里沙漠戈壁挑战赛等赛事。他们到达终点时的喜

悦，带给我无与伦比的快乐和幸福。

Q 新闻晨报·周到： 公益陪跑， 从 2015 年到现

在，你做了 9 年，最深刻的体会是什么？

A 尹红：奥黛丽 ·赫本说过：当你年纪渐长，你会

发现你有两只手，一只手用来帮助自己，一只手用

来帮助别人。我愿意通过跑步来帮助别人，特别是

在陪伴视障伙伴的过程中，能够陪伴他们到达终

点，这是一种美好的感觉。

Q 新闻晨报·周到：2022 年，“追光运动营”正式

成立。 你作为营长，成为这个运动营的牵头人之一，

你认为成立这样的运动营，最重要的基础是什么？

A尹红：是付出！是信任！陪跑这么多年，认识了

很多视障者，他们非常需要我们志愿者的陪伴。但

对志愿者来说，这不是一、两个人能做的事情。我们

需要一群人互相信任，团结一致，无私地去付出。

我们在无障碍的交流中，彼此获取积极向上的

正能量。追光运动营就是和谐温暖的大家庭，我们

在一起运动，一起追寻我们的梦想。

Q新闻晨报·周到：你认为做好“陪跑员”，最重

要的是什么？

A尹红：做一个合格的陪跑员，需要强烈的责任

心，陪伴视障者跑步，需要了解他们的身体状况、跑

走能力、性格喜好，合理安排每周日的常规陪跑活

动。追光运动营的志愿者们，做得非常细致到位。所

有志愿者的无私付出，让我感动和敬佩！我愿意和

这群同我孩子一样年龄的年轻人一起去付出！

Q新闻晨报·周到：对很多视障者来说，参加这

样的活动是非常难得的机会。

A尹红： 视障者希望我们的社会给予他们更多

的机会，让他们走出家门，去了解世界的美好。

上个月，我们组织了佘山徒步登高踏青赏梅活

动，早上  点半，参加活动的   名视障者，全部集

合在  号线佘山地铁站服务中心，无一人迟到。他

们高度集中的组织观念，和一切行动听指挥的团队

意识，让我非常感动。今后，追光运动营会组织更多

的活动。当然，我们也会更加注重活动的细致安排和

出行安全。

Q 新闻晨报·周到：2023 年初，追光运动营参加

了“蒸蒸日上迎新跑”。 你是否希望有更多赛事关注

视障运动者？ 给这些视障运动者参赛机会？

A 尹红：今年的“蒸蒸日上迎新跑”追光运动营

有   名选手参加比赛，其中，有  名视障者完成半

程马拉松比赛，  名视障者完成    公里比赛。我

非常希望更多的赛事能像“蒸蒸日上迎新跑”这样，

关注视障者，给他们更多的机会，和普通人一样，在

赛道上奔跑。

Q新闻晨报·周到：你们在做公益活动时，遇到

过哪些困难？

A 尹红：当我们组织活动时，需要给残疾人买保

险，我们专门问过此事，但没有办法解决。比如，当

我们组织“一日游”这样的活动，就没有专门针对视

障者的保险。

Q新闻晨报·周到：后来你们想了什么办法解决？

A尹红：我们安排了“一对一”的组合，就是一

位陪跑员陪伴一位视障者来确保活动的安全。

Q新闻晨报·周到：你希望社会如何更好地帮助

视障者进行运动？

A尹红： 我希望社会能更多地关注我们这些自

发的、普通的公益组织，给我们更多的支持和帮助，

让我们更好地为残疾人服务。

文/晨报记者 徐 明 图/受访者供图

Q新闻晨报·周到：2023 无锡马拉松是你

完成的第 90 个全马。给读者讲讲，这 90 个全

马，最初是从哪里开始的？

A 尹红： 我的第一个全马是济州岛马拉

松，是     年  月，在韩国济州岛完成的。

完成第一个全马，当时我已经   岁，但内心

充满活力，面对六月份的海岛热气候，没有退

缩害怕，用  小时   分跑完全程。

Q新闻晨报·周到：在完成第一个全马之

前，你已经练习了十几年跑步。 还记得当时

为什么选择跑步？

A 尹红：  年前，正是     年，我当时

  岁，还很年轻，身材保持得很好，但内心却

充满了危机感，害怕中年女性基础代谢的自

然规律而肥胖，因而选择了跑步。

最初的跑步，我只能跑    米     米，

但我坚持了下来，循序渐进地增加跑量。从

那时到     年，我积累了   年的跑步基

础，才有了后来的   个全程马拉松。

Q 新闻晨报·周到： 你第一次参加马拉

松比赛，报名的是半程项目？

A 尹红：是的。那是     年   月，我快

  岁了，第一次参加尚湖半程马拉松，最后

成绩是  小时   分。当时，我高兴得直蹦

哒！从此以后，我的马拉松生涯一发不可收

拾！

Q 新闻晨报·周到：半马跑完之后，仅过

6 个月，你就报名了全马？

A 尹红：第一个半马跑完以后，我又跑了

两个半马，两个   公里越野，其中一个半马

成绩  小时   分，一个   公里越野获得

  岁年龄组女子第一名的成绩。那个时候，

我相信自己具备了跑全马的能力，所以，去济

州岛完成第一个全马，志在必得！

Q 新闻晨报·周到： 当时为什么选择济

州岛马拉松，作为你的第一次全马？

A 尹红： 选择济州岛马拉松做为我的第

一个马拉松，纯属机缘巧合！跑完   公里，

带着双腿的酸痛，去了解一个陌生的城市，印

象会更深刻，旅行会更有意义。

Q 新闻晨报·周到： 作为跑过 90 个马拉

松的跑者，在选择适合自己的马拉松时，你的

选择标准是什么？

A 尹红：我没有刻意选择，随缘吧！疫情

前，保持每年跑      个马拉松，选择没去

过的省市。我参加马拉松的目的是为了旅行。

当然，条件允许，每年我都会参加国外马拉

松，现在已经跑了   个国外马拉松。

Q新闻晨报·周到：第一个半马和全马完

成之后，有没有预料到，会在 9 年时间里，完

成 90 个全程马拉松？

A 尹红：无论如何，我都没有想到今天，

我能完成   个马拉松。

Q 新闻晨报·周到：是什么信念，让你坚

持完成了 90 个全马赛事？

A 尹红：从第  个到第   个，中间用了

 年时间，期间还经历了三年疫情，这个过程

可以用“痛并快乐着”来诠释。

要说信念，贯穿我一生的，应该是“爱

美”的趋动力，让我自律！我三十多年，保持

着    身高       公斤体重不变，为了达

到这一理想体重，我控制饮食，坚持运动，保

持健康的生活方式，最终达到自己理想的状

态，这是我最为自豪的事情。

至于跑马拉松，只是用马拉松检阅自己

的健康，用马拉松带我旅行看世界，用马拉松

保持我年轻的身体状态和心理状态。我用我

自己的独特方式，诠释马拉松的意义，赋予自

我人生的挑战精神。

Q 新闻晨报·周到： 给我们讲讲这 90 个

马拉松，特别是大满贯赛事。

A 尹红：这   个马拉松，包括五大满贯

赛事、  多个半马和  个    公里戈壁挑战

赛。

在跑马的第一年（2014 年），我完成了

济州岛、太原、北京、雅典四个马拉松。我很

意外地中签     年东京马拉松赛事，由此，

才知道世界有六大满贯马拉松赛事。

    年，是我跑马生涯丰富的一年。上

半年，我跑了  个全马，其中包括南京山地

越野赛（50 公里）。下半年，我跑了  个全

马。其中， 月我挑战了北京马拉松和柏林马

拉松，两个赛事之间仅相隔  天。我记得很

清楚，跑完北马，我就坐上了飞机，抵达柏林。

柏林马拉松，是我的第二个大满贯赛事。我

稀里糊涂地中签了柏林马拉松（4 小时 59

分），刚好跑进  小时。

Q 新闻晨报·周到：2016 年，你在国内外

14 条赛道留下足迹，其中包括六大满贯的东

京、伦敦和芝加哥。

A 尹红：跑完柏林之后，我希望能完成六

大满贯的另外四个赛事。为了保证状态，那

一年，我从港马开启了新年的跑步之旅。那

年  月，我去了东京、以色列耶路撒冷、伦

敦、贝尔法斯特，一口气跑了四个国外马拉

松。 月回到国内赛道：哈尔滨和北京，紧接

着，我在   月去了芝加哥马拉松和春川马

拉松。

Q 新闻晨报·周到： 你曾经有过在澳大

利亚，28 天跑完 3 个全马的经历， 当时为什

么这么安排？

A 尹红： 当时我们报名了黄金海岸马拉

松，顺便问了当地人，还有什么马拉松赛事可

以报名？

主要是难得去一次，就想多跑跑，没想

到，当地还真有马拉松比赛，是那种比较小众

的马拉松，报名人数少，名气不大，知道的人

不多，所以就顺便就一起报名参赛了，所以有

了   天内跑  个马拉松的经历。

Q 新闻晨报·周到： 你在跑马时非常注

重“快乐奔跑”？

A 尹红：我是业余选手，不是专业选手。

我永远在“跑心情”，跑出“画面感”。跑马拉

松前，我要化妆，要拍照；跑的过程，要随心所

欲，快乐奔跑；跑后要洗热水澡，要吃好、休息

好。我也会想跑好一点的成绩，但从不刻意

追求成绩，我只求安全完赛，平安喜乐！

新闻晨报·周到：说说你在澳大利亚围绕

着具有 5 亿年历史的石头奔跑的经历。

A 尹红：是的。乌鲁鲁在澳大利亚的沙漠

里，给我留下了相当震撼的印象。我们围绕

着有五亿年历史的艾尔斯岩———世界最大单

体岩石奔跑，敬畏之心油然而生！

其实，去之前，我想去又不敢去，不是害

怕我跑不下来，是我一个人不敢去跑红土沙

漠马拉松。我特别害怕一个人在荒凉的沙漠

里，把自己跑丢了……四月初，在一次聚会的

聊天中，我得到两位朋友的支持，他们坚定了

我参加乌鲁鲁的决心。

乌鲁鲁是艾尔斯岩。这块红色巨石，长

约  千米，宽达  千米，高    米，周长接近

  千米。围绕着艾尔斯岩奔跑，远远地望着

这块热情似火的巨石，仿佛澳大利亚内陆的

心脏在激烈的跳动，我感觉到这块巨石带给

世界的美好意义。

Q 新闻晨报·周到： 还有什么赛事留下

了特别的记忆？

A 尹红：印象最深的是     年  月，在

丝绸古道万里行，四天三夜时间里，在于老师

（下期采访人物）的鼓励下，我与晨辉（视障

者）挑战    公里。

那天，我们从玄奘探求佛法的西行之路

 公元 628 年 起点开始，跟随玄奘追求真理不

畏艰险的无我精神，走向戈壁沙漠。从    

面旗走到最后  面旗，我们翻越无数个沙漠

丘岭，用每公里  分钟的配速，咬牙坚持到

最后，第一个到达终点，晨辉获得了男子第一

的成绩。

Q 新闻晨报·周到：第 90 个马拉松，是你

最艰难的一场全马赛事？

A 尹红：无锡马拉松，是我参加的第   

个马拉松赛事，也是承受心理压力最重的一

场马拉松赛事之一。三个半月前，罹患梨状

肌综合征，引发右侧臀部和大腿肌肉疼痛，使

用了各种治疗方法，收效甚微。随着比赛日

益临近，我的内心像热锅上的蚂蚁，团团转。

退赛上收容车的想法，充斥着整个脑海。

Q 新闻晨报·周到： 后来是怎么战胜自

己的？

A 尹红：早上  点半鸣枪，从踩线的那一

刻开始，  公里的漫长路程，被分解成  万

到  万的步伐，奔跑的每一步，都充满着艰

辛和力量。

我咬牙忍着屁股和胯部的疼痛，奋力

向前奔跑。多亏朋友的陪伴，我用足了“吃

奶的力气”奔跑向前。心里只有一个念头，

 个半小时顺利跑完前半程，全马就有希

望。上天眷顾到我在困境中的执着与努

力，助我在完成半程以后，又给我力量，能

一公里一公里咬牙坚持跑完后半程的   

公里。

Q 新闻晨报·周到： 当你完成最艰难的

（第 90 个）马拉松，心里是什么感受？

A 尹红： 我很佩服自己的意志力，  岁

的年龄，能一直在赛道上奔跑，聚集平时坚持

跑步的所有力量，汇聚到  公里的路上。忍

着痛，跨出  万多步的每一步，艰难困苦地

跑到全马的终点。

Q 新闻晨报·周到：可不可以这样说：你

从 1999 年开始练习跑步， 到 2023 年完成第

90 个马拉松， 是因为你用了 14 年的时间打

下了扎实的跑步基础？

A 尹红：是的。全程马拉松是极限运动，

想要挑战，就必须付出百倍的努力和时间去

进行跑步训练。像我这样，用了   年的奔

跑，才换回第   个全程马拉松的比赛胜利。

为了第一个全马，我等了 15年

完成 90个全马，我也没想到

绕着五亿年岩石奔跑，我震撼了

如何通过跑马，帮助更多人？

3月 21 日起，《上海会客厅·跑者

说》栏目与读者见面。

这个春天， 马拉松火热回归，新

闻晨报·周到记者邀请跑步达人，与热

爱健身的老友们分享跑步之道， 一起

聊聊那些用脚步丈量全世界的故事。

昨天， 新闻晨报·周到邀请征服

了 90 个全程马拉松的中国老兵，她

用 9 年光阴跑遍全球， 从中国到亚

洲，从欧洲到北美，从沙漠到高原，一

步一个脚印，诠释坚毅。

六年前，温哥华马拉松的赛道终

点， 一位跑马老兵掏出一面五星红

旗，敬了一个中国军礼。眼前这一幕，

给人留下了深深的印象。

那一年，尹红 62 岁。

后来，她继续在全世界的马拉松

赛道留下印记： 从北京到贝尔法斯

特，从布拉格到迈阿密，从鄂尔多斯

到乌鲁鲁， 从太平洋西岸到黄金海

岸，直至上周日第 90 个全马的到来。

我们的对话从第一个马拉松开

始。


