
周到 FOCUS 22002233 .. 0088 .. 0011 星 期 二

01 编 辑 唐 舸 张 勇 02 、 03 编 辑 唐 舸 崔 嘉 毅
02/03

“乐龄申城·早上海”邀请您成为设计师

十年后的早上海
我们一起来畅想

上海的早晨有多精彩？
四大金刚、特色茶点，吃出早餐的仪式感；日出美景在百年建筑

下更加深入人心；外滩、苏州河畔，晨跑的老人家也生机盎然……早
上海的精彩离不开老年人的身影， 老年人的精彩生活也离不开年轻
人、社会各界的支持。

而体味到早上海之美好的老人们， 也正呼吁———早上海是多么

积极、阳光、自然又温馨的时段啊！
实际上，早上海的意义不止于此，利用好与“夜上海”擦肩而过的

“早上海”，以时间换空间，为老年人打造更多早间闲置时段的服务场
景；通过资源共享，将两代人融合起来，一起传承海派文化，共创精彩
早上海；更加丰富“早上海”消费场景，提升魔都烟火气，推进早经济
的繁荣。

为此，“乐龄申城·早上海” 志愿服务活动向全社会发出邀请，一
同来成为早上海设计师。 可以是蓝图也可以是施工图，10 年后的早
上海是怎样的场景？ 即便天马行空，也欢迎一起来大胆畅想。

或者，结合您亲身体验到的上海早间，或是观察到身边人、上海
这座城市人们的清晨生活，有什么让你觉得特别适意、可以推广的做
法？特别宝贵的传统或民俗？或者特别好用的新事物？有什么觉得需
要但现阶段还没有的服务或设施？

都欢迎你来分享。
“乐龄申城·早上海”志愿服务活动，由市委老干部局、市精神文

明办、市文旅局、市体育局、市科委、上海报业集团、市老年基金会、市
志愿服务公益基金会、上海科技助老服务中心等单位联合发起主办。

投稿方式，扫描海报二维码参与。
注意：除了相关个人信息，您需要填入的是对于 10 年后早上海

的畅想文字，不限篇幅；如果您对于理想中的早上海已经有了画面，
也欢迎您通过拍摄、 绘画或视频的方式与我们分享， 在填写页面上
传.jpg 或.png 格式的图片，或者 20M 以内的精品视频。

晨报记者 吴 琼

� � � � 7 月 15 日是城管公众开放日，当天一场“青少
年公益集市嘉年华” 活动在马桥满天星商业广场拉
开帷幕， 这是马桥镇积极构建共建共治共享社会治
理新格局的具体实践，也是推进人民建议征集工作、
将市民群众“金点子”转化为社会治理“金钥匙”结出
的硕果。

社会治理，关乎人民群众最现实、最切身的利益
和诉求。为让市民“零距离”表诉求、“无障碍”提建
议，马桥镇综合行政执法队（马桥城管中队）持续推
进“我为城管执法献一策”人民建议征集工作，邀请
社区居民担任人民建议征集建议员，为社会治理建
言献策。

近期，马桥城管中队收到了一份来自人民建议
员的建议。这位人民建议员表示，暑期到来，她在小
区里跟其他家长交流时得知，有家长想锻炼下孩子
的社交能力，也为家里闲置物品找个“新家”，但是
没找到合适的地方，她希望可以搭建一个平台，让有
需求的孩子参与社会实践，引导孩子养成遵纪守法
的意识，培养吃苦耐劳的品质。
这份人民建议让马桥城管中队找到了城管执法

和市民需求之间的纽带，也找到了提高城市管理精

细化水平的突破口。
依据 7月初本市发布的《关于进一步规范设摊

经营活动的指导意见（试行）》，马桥城管中队按照
“合理布局、分类管理、文明和谐、开放包容”的原
则，多次实地调研，综合考虑乐康苑周边居民需求、
街道环境、周边商户经营等因素，组织开展由马桥城
管中队为指导单位、银春路路管会成员单位共同参
与的“青少年公益集市嘉年华”，并将举办地安排在
了乐康苑南大门东侧的满天星商业广场。

此次嘉年华活动由马桥城管中队、马桥镇党建
办联合乐康苑居民区党总支、银春路路管会共同举
办，推动党建引领下的居民区及周边商户自治共治，
也推进银春路美丽街区长效管理。活动当天，共吸引
28 组家庭和商户参加，开展了家庭闲置物品交换、
露天电影展映、乒乓球体验等丰富多彩的活动。

倾听民声、吸纳民意、汇集民智。马桥镇在今年
“7·15 城管公众开放日”活动中，通过人民意见建
议征询、城管进社区等多种形式，与市民群众面对面
沟通，倾听每一个声音，听取每一个建议，推动城管
执法部门与广大市民群众实现“双向奔赴”“双向
赋能”，让人人参与社会治理，构建共建共治共享社
会治理新格局。

奉贤区举行 2023年度双拥专场文艺演出
———暨“最美退役军人”发布仪式

携手同心 同行共进

7月 26 日，2023 年度奉贤区双拥专场文艺演出
暨“最美退役军人”发布仪式在区会议中心大剧场举
行。 奉贤区相关领导，区人武部大校政委孙宝玉，区
退役军人局党组书记、局长姚军、区宣传部相关领导
出席活动。

吕将在致辞中指出：退役军人是党和国家最宝
贵的财富，此次获评的“最美退役军人”是全区广
大退役军人的杰出代表，各单位各部门要深入推进
学习宣传“最美退役军人”先进事迹，将英雄精神
转化为奋进新时代的强大动力。驻奉部队广大官兵
要牢记“视人民为亲人、把驻地当故乡”的政治嘱
托，持续打响“贤城故里，鱼水情深”双拥品牌，在
全社会营造“军爱民、民拥军、军政军民一家亲”的
浓厚氛围。

2023 年 5 月，奉贤区正式启动 2023 年“最美
退役军人”评选及学习宣传活动。经广泛发动、层层
推荐、严格遴选、现场评审，最终产生了 15 名“最美
退役军人”。

“贤城兵心，再书华章”———2023 年度奉贤区
“最美退役军人”评选及学习宣传活动，充分展示了
退役军人的优秀品质和良好精神风貌。奉贤区退役
军人事务局将以“最美退役军人”发布仪式为契机，
引导全社会见贤思齐、争当先进，为奋力走好“奉贤
美、奉贤强”高质量发展新征程作出新的更大贡献。

发布仪式后，区退役军人事务工作领导小组成
员单位领导，各街镇、海湾旅游区、头桥集团条线干
部，驻奉部队官兵代表，群众代表等 600余人一起观
看了由上海轻音乐团带来的“贤城故里，鱼水情深”
———奉贤区双拥专场文艺演出。

� � � �在“八一”建军节来临之际，为进一步密切联系
军政军民同心， 营造拥军优属、 拥政爱民的良好氛
围。 祝桥镇党委书记王石峰，镇党委副书记、镇长范
叶青， 分别带队对辖区内部队和消防大队进行了慰
问。镇党委副书记范英，镇党委委员、武装部长许贲，
副镇长赵勇华陪同走访慰问。

镇党委书记王石峰带队赴武警部队听取部队领
导关于职能、使命、任务等情况的介绍，了解部队官
兵日常训练、学习和生活情况，并为部队官兵送上慰
问品。

王石峰表示辖区经济发展和社会稳定离不开部
队的大力支持，感谢人民子弟兵在维护国家主权完
整、保障人民幸福安康做出了卓越贡献。祝桥镇将一
如既往推进军地协作、促进军民融合发展，为部队建
设、官兵生活提供有力保障，切实帮助解决实际困
难。驻地部队官兵们也一致表示，将在今后工作中继
续发扬部队优良传统，刻苦训练，提升实战能力，牢
记党的初心和使命，心系地方、心系百姓，维护社会
稳定发展，建设一支听党指挥、能打胜仗、作风优良

的人民军队。镇党委副书记、镇长范叶青带队到惠南
消防大队，看望慰问了一线消防救援官兵，对他们的
忠诚奉献表示崇高的敬意和衷心的感谢，并致以节
日的问候。范叶青充分赞扬了惠南消防大队在灭火
救援、抢险救灾等方面的突出业绩，代表祝桥镇党
委、政府感谢消防指战员长期以来为祝桥镇经济建
设发展、保卫人民生命财产安全做出的突出贡献，向
在高温酷暑中坚守应急救援、执勤训练一线的指战
员表示亲切慰问。

惠南消防大队对祝桥镇党委、政府长期以来关
心和支持消防救援队伍建设表示感谢，并表示将继
续将强化队伍建设，履行好神圣职责，为维护好祝桥
地区社会稳定和人民安居乐业作出新的贡献。

“八一”慰问暖人心 共叙军民鱼水情

� � � �崇明心连心助老服务社是一家致力于服务社区
老年人的社会组织， 以新海镇综合为老服务中心为
平台，创建“生态美丽，幸福新海”为目标，依托现有
社区管理体系和信息平台，整合资源搭建平台，为老
年人提供一站式的综合服务。 服务内容涵盖便民服
务、健康养生、文娱活动、老年沙龙、睦邻联动和社区
环保宣教等，帮助老年人走出家门，融入社区，提高
他们对社区的认同感、归属感和幸福感，为长者们构
建“绿色宜居家园”。

服务社以全年计划、季季特色、月月重点、周周
主题、天天活动的方式，注重队伍建设和安全，以健
康与快乐为主题，有计划、有组织、有落实、有总结。
创建 1+X服务新品牌，推出“健康直通车、快乐直达
车、红色直忆车、便民服务车”四辆爱心大篷车，健
康直通车提供医疗服务、文化养老、心灵辅导和书刊
阅览等；快乐直达车提供文娱活动、快乐教学、手工
制作和采风活动等；红色直忆车通过讲述青春故事、
观看红色影片和唱红歌等方式，唤起老年人对红色
记忆的回忆；而便民服务车则提供关爱服务和有偿
服务，以满足老年人日常生活的各种需求。并注重拓
展宣传，加强媒体报道，并与居民紧密联合，设立专
项资金帮助困境老人；建立了新海养老抖音品牌，提

升项目的影响力。通过档案建立、沟通联系、规范化
管理和全员培训等管理和跟踪措施，以提高服务品
质并确保项目的可持续发展。通过与居委会、社区卫
生服务中心和景区合作，提供志愿者、健康宣讲和免
费游览等服务。近期，在红星综合为老服务中心举办
的棋牌竞技吸引了 40余名参赛选手，旗袍秀和美妆
生活魅力走秀活动，展示了老年人的风采和时尚。在
长征分中心举办端午节活动中，长者们一起包粽子
交流经验，丰富了老年人的生活。实现了新海镇为老
服务中心的“多元化活动、持续化服务、精细化管
理、常态化关爱”新模式。

崇明心连心助老服务社将坚持关爱老年人为主
线，以满足老人需求为重点，发挥专业机构的支持作
用，推动社区综合为老服务中心的专业化、规范化和品
牌化发展，构建崇明“老有颐养”的“幸福新海”福地。

崇明心连心助老服务社 构建社区养老新模式

赵丽霞将人生比作“两个花季”：“第一个花季，天真活
泼，无忧无虑，青春浪漫；花甲之年则是第二个花季，用几十年
的阅历来培育浇灌，用惜时如金的心态来护理，用充实的情趣
来妆扮的。”
在她看来，早晨正是给老年人绽放人生“第二个花季”的

美好时段，早上海的未来“大有可为”，而她也展开了对未来
十年“早上海”的畅想———
十年后，上海的早晨应该会更加“智能化”，出门上下电

梯、进出小区、购买早点、菜场买菜、银行取号办业务等等，都
能最普遍地语音、刷脸识别。

绿色出行更加便捷。无论是去购物、锻炼、交友、游乐等
等，老年人能以更绿色的出行方式，来解决最后一公里的“代
步”，有电气化、小型化、多样化交通工具可选择。

到那时，上海的居住环境会更优美，街心花园、小型公园、
文化中心以及健身器材等休闲娱乐场所遍地开花，不出街道
就能享受，让老年人呼吸早晨更清新的空气，漫步在更美丽的
风景中。
一日三餐买汰烧，家门口的社区食堂越办越好，就能将老

人从早晨和上午的厨房忙碌中“解放”出来，智能监管下的社
区食堂，营养卫生又实惠。

对于赶早看诊取药的老人，社区医院功能更健全完善，
不用动不动奔三甲，家庭医生制度更完善。同时，普及认知症
三级预防体系建设，开展守护记忆行动，共建共创一个人人
理解的认知症友好社区、认知症友好城市。让老年人享受追
求更健康，更长寿和更高质量的生活。远离认知障碍和失能
危机。
到那时，多层住房普遍增建电梯，省却了老年人爬楼梯的

苦恼，“一日之计在于晨”，上上下下再也不担心了，居家养老
社会互助功能也更健全。

还有社区多功能长者活动室也会成为老年人身边的“标
配”。培训组建社区专业志愿者团队。极大吸引和丰富老年
人群精神文化生活，实现老有所学老有所乐，老当益壮积极
进取。

晨报记者 徐妍斐

如今，城市夜经济红红火火，上海的早晨却尚待更多的
填充。
在原卢湾区区长张载养看来，老年人有“四早”：早起、

早出、早动、早忙。每天起来除了逛菜场买汰烧，早晨和上午
也应该是老年人灵动恣意的美好时光。
如果说年轻人点亮夜上海，那么早上海就是老年人的主

场，由他们唤醒每一天上海的清晨。
老年人有着各种各样丰富的爱好。一部分老年人爱好

欣赏音乐，另一部分热衷于唱歌、乐器演奏，此时若有具备
组织能力的志愿者，或区级或街道社区级的相关机构，发起
一台小有规模的音乐欣赏会，则会让老年人享有充分的获
得感。
摄影活动也是如此。有风景特色的街道或社区内设置

公益性的摄影打卡点，组织对摄影感兴趣的老年朋友们进
行集体采风，摄友们之间可以形成圈子，互相交流鉴赏作
品。若举行小型摄影比赛，只要参赛入围，就发放参赛或优
胜的证书，是对老年朋友的极大鼓舞与激励。
“很多老年人现在乐于参加早上的活动，但受困于缺乏

场地。如果天气好，可以在公园进行各种各样的活动，但如

果遇到寒冬和酷暑，又或者刮风下雨，往往就无处可去。”
此时，如果将社会资源充分利用起来，盘活早晨可以让

老年人进去的空间场所，就会让老年人们的精神文化生活更
加丰富起来。
张载养表示，部分企事业单位的场地在早间时段往往是

相对闲置期，此时若购买服务或者老年人优惠付费的方式，
提供空间使用，既是对场地提供方的小回报，也是社会责任
感的体现。
“在我的畅想中，十年后的早上海，老年人们都能在早

间精力最为充沛的时段，从事自己最喜欢的爱好，锻炼、音
乐、摄影、舞蹈、绘画、书法、园艺、上课、交友、公益服务……
随着适老化社区配套设施的不断完善，能将老年朋友们从日
复一日的三餐与生活琐事中解放出来，让他们做自己真正喜
欢的事情。”
张载养认为，十年后的早上海，在适老生活方式上会发

生天翻地覆的变化，让服务细而又细，暖而再暖。到那时，老
百姓在每日的切身感受中享受生活，并且不引以为稀奇，那
就是早上海最美好的图景了。

晨报记者 徐妍斐

孙萍认为，与小资、繁华、喧闹的夜上海不同，早上海应
该是带有悠闲和优雅气质的，“上海是一座极具包容的城
市，如果说夜上海代表着上海的海派文化，那么早上海就代
表着一种江南文化”。
从事老年工作，孙萍常常不自觉地观察身边的老年人，

在她眼中，早上海也是一道道风景，这个风景在每一个公园、
每一个市场、每一个早茶茶室。
而在她眼中，茶室里的上海老年人，是拥有一种悠闲和

优雅气质的，这也是她和她身边的很多老年人所喜爱的。
现在，让人们享受悠闲早上海的茶室其实已经很多，

更多的是在近郊，未来，当人们越来越喜爱这样的早生活
方式，茶室会越来越多，“人们坐在茶室端着一杯茶，看着
窗外树荫或流水，可以三三两两聊天，也可以一个人发
呆”。
此外，当下上海打造公园城市的效果日益彰显，不少人

在家门口就能逛公园、与自然共处。这让孙萍充满期待，“住
在上海，清晨起床后，出门走三五分钟就能到公园绿地，在河
畔步道享受鸟语花香、感受春夏秋冬的自然变化，也是我对
未来早上海的期待。”
其实，对于早上海的推动，孙萍抱着一种谨慎的态

度———想要为老人争取更多的早间资源，前提是“不能给别
人添麻烦”。
“不给别人添麻烦”是上海老人身上低调、内敛海派气

质的体现，在孙萍看来，未来科技能帮老人守护这份气质。
很早的时候，很多公园、通道都没有开门，一些老人不想麻烦
别人，也不会喊人开门，于是也难以完全享受到早间的风景，
如果公园、通道安上了自动门，装上了护眼的感应灯，一些设
施全自动化，老人们享受早上海也不惊扰其他人。

晨报记者 吴 琼

“每天早晨，在属于小年轻的‘夜上海’打烊的时候，属
于老年人的‘早上海’正要开场。”
随着上海电影演员崔杰充满磁性而有沧桑感的旁白，关

于“两群人分享同一个城市空间”的宣传片徐徐展开：当年轻
人在夜晚尽情欢乐的舞台，晨间时分却换了一群老年人共享
戏曲表演、太极拳锻炼……
从一位前辈老师处得到为宣传片配音的邀请，崔杰欣然

赴约。在观看了样片后，他感慨良多：“老年人与年轻人共享
空间，发展早舞台，我认为这是非常好的事情，关心百姓生活
就要从这样的点滴做起。”
他想起，身边有上海音乐学院毕业的老年朋友，如今每月

要花钱租用 KTV的场地给其他老同志上声乐课。如果更多
公益类的“早舞台”场地能够开放，则将对这些老年朋友大有
助益。
配音时，崔杰注意到宣传片中许多老年人说的是“上海

话”，而他一口纯正普通话里略带京腔，会不会有点不搭？导
演团队的一段话让他点了头：首先，您有沧桑感的声音特别
合适；其次，上海是个海纳百川的城市，包容开放，您就放心
吧。
在崔杰看来，在城市适老化配套越做越好的未来，老年人

的精神压力会不断减轻，过上一种顺应自然的生活，根据自身
的情况，因人而异地发展出兴趣爱好与锻炼方式。
“有的人喜欢声乐，有的人喜欢京戏，有的人学上海说

唱，有的人上沪语班……很多老年人带着过去时代的印迹，做
事都非常认真，如果市区各级政府、老龄协会、老干部局等机
构能够串联，给老年人提供能施展才华的早舞台，那是非常好
的事。”
“我畅想中的十年后的早上海，老年人们可以在多样化

的早舞台各展所长，培养兴趣爱好，适度锻炼身体，同时，心理
健康也得到整个社会更多的关心和爱护，让每一个人老年人
都活出属于自己的精彩。”

晨报记者 徐妍斐

“很多时候，我 9点到店的时候，不少老人已经在店门口
等了半个小时！他们都是特地从远郊赶来的，想要买点老底
子的东西，他们都以为小店是8:30 开门。”说起早上海，守着
石门二路上一家宝藏小店的店主张乐华常常纠结于要不要早
点开门。
张乐华说，很久以前，当时他的这间门店还是在陕北菜场

边，当时人们骑着自行车早早地去菜市场买菜、进货，早上路
过他店门口的人很多，那时候他是 7点多就开门的。
“现在，石门二路大多是9点苏醒，南京西路更晚，大约在

10点苏醒，我也就跟着着节奏，现在固定在每天9点开门。”
“那些早早来等的老人们怎么办？”
张乐华对此并没有很担心，因为有时候赶早来到他的小

店，买一些从年轻时候就用的蜂花肥皂、搪瓷缸子、雪花膏等
等日用品，似乎成了一些沪上老人的“早间消遣”。
“他们早早地来，可以错峰坐上不那么拥挤的公交车，来

了之后，有时候在旁边的雕塑公园散散心，等到我来开门之
后，进来看看有什么需要的，聊聊天。”
“其实现在我的小店的一些东西，网上也能买到，不过，

对于上海的老年人来说，来小店买东西不仅仅是购物本身，更
是看中了品质，以及来店里逛逛、聊聊。”在张乐华看来，老人
们来实体店采购，其实也是因为需要和人交流互动。

在这个过程中，张乐华也发现，人们对于“早集市”也是
有需要的。
“什么时候可以联合周边的商户搞个早集市，早集市那

天，我们都 7点开门，7点到 9点的集市活动期间，搪瓷脸盆、
毛巾、雪花膏之类的，人们一起床就要用到的日用品可以打
折。”在与记者聊过一番早生活后，张乐华忽然来了兴致———
萌生了不定期举办早集市的想法。
10 年前他就曾经尝试过摆摊，“过程挺愉快，对摆摊的

印象其实很不错”，不过对于即将领敬老卡的张乐华来说，也
没有过多的精力去“折腾”，因此，在他的设想中，每个月来 3
次早集市活动已经是能够承受的最大强度。

晨报记者 吴 琼

“早上海”这个词，给人阳光的、开放的、积极的、向上的
感觉，它的这些阳光面也不仅是对老年人的，还是整个上海。
谈起“早上海”，马伊里心中充满憧憬，“未来，‘早上

海’可能和‘夜上海’一样，成为上海的一张名片”。作为上
海市民政局原局长，现任中国社会学会社会政策研究专业委
员会常务理事，她对“早上海”这张名片的打造过程有着自
己的认识，“它首先是一个大家共同的美好憧憬，然后是具体
的工作，先是老年人参与进来，然后大家一起加入早上海”。
“现在的老人，也曾经年轻过的，原来的夜上海当中有

他们青春的足迹，有他们靓丽潇洒的身影。为了把夜上海打
造成更好的样子，他们其实是做了奉献的。今天他们退休了，
他们发现早上海是他们可以尽情享受再做奉献，全新出发的
平台，所以他们非常愿意加入进来。”马伊里说，夜上海和早
上海是可以串联起来的，现在的老年人，就是把两者串联起
来的人。

马伊里认为，“早上海”的灵魂是人和，包括“人与自身
的和谐”、“人与自然的和谐”、“人与科技的和谐”、“人与
人的和谐”。而首要的和谐，则是“人与自身的和谐”，“我们
要承认我们老了，我们不能不接受变老的事实，要跟老去的
身体要和谐，不能抑郁，不能想不通”。
马伊里对未来的上海充满了期待，人人见面就是“侬

早”“侬好”，亲和又温暖，“老年人不是暮气沉沉，而是积极
向上的，早上相互之间和谐共处”。
在她憧憬的画面里，是大家清早在林间、步道散步健身，

鸟鸣声中人人都面带笑意，见面互道问候。在她看来，不同
于夜上海，早上海是一张令人感到温暖的上海名片，“所以
我希望早上海不仅仅是有老年人，还有年轻人、中年人、小朋
友、外国人……令早上海成为现代城市生活态度的新标
杆。”

晨报记者 吴 琼

早上海设计师马伊里（上海市民政局原局长）：

“早上海”的灵魂是“人和”

早上海设计师张乐华（宝藏小店店主）：

联合商户搞个“早集市”
早上海设计师赵丽霞（早上海老记团成员）：

人生第二个花季更美好
早上海设计师崔杰（上海电影演员）：

因人而异的早上海
有每个人的不同精彩

早上海设计师张载养（原卢湾区区长）：

让晨有所演、晨有所学、晨有所乐

早上海设计师孙萍（上海市老年基金会副理事长、秘书长）：

展现一个恬静悠闲优雅的早上海
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