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俄罗斯国防部18日通报称，自
17日20时至18日8时，俄多个地区
遭无人机袭击，俄防空部队在别尔哥
罗德州、布良斯克州、列宁格勒州、莫
斯科州等地及黑海上空拦截并击落
了1015架乌克兰无人机。

塔斯社称，此次无人机袭击为今
年规模最大的袭击之一。

俄罗斯圣彼得堡市市长别格洛
夫18日在社交媒体上说，圣彼得堡
当日凌晨遭无人机袭击，已造成1人
死亡、5人受伤。俄罗斯航空署称，圣
彼得堡普尔科沃机场当天已暂停飞
机起降，乘客和工作人员均被疏散至
安全地区。

俄罗斯列宁格勒州州长德罗兹
坚科18日在社交媒体上说，该州当
天凌晨共击落144架无人机。无人
机残骸坠落导致当地一座公寓楼、一
栋私人楼房和供电线路受损，部分地
区发生断电。

俄国防部18日的通报还表示，
俄武装部队继续对乌克兰物流中心、
港口及船只实施打击，造成乌克兰罗
夫诺市一处用于储存和分发无人机
部件等货物的物流中心受损。

据新华社

俄多地
遭大规模无人机袭击

也门胡塞武装17日说，该组织
当天击落沙特阿拉伯边境地区上空
的一架“阿帕奇”武装直升机。

胡塞武装发言人叶海亚·萨雷亚
在社交媒体发表声明说，这架直升机
当时正在沙特奈季兰附近地区，对胡
塞武装阵地实施敌对行动。

沙特阿拉伯主导的多国联军发
言人图尔基·马利基18日发表声明
说，沙特一架AH-6i型直升机因技
术故障在沙特奈季兰地区坠毁，造成
2名机组人员死亡。

沙特主导的多国联军发言人图
尔基·马利基17日下午在社交媒体
上说，联军当天在沙特利雅得省、东
部省和南部地区拦截并摧毁4架无
人机。 据新华社

胡塞称击落一架直升机
沙特称AH-6i因故障坠毁

巴基斯坦俾路支省政府官员17
日说，该省默斯东地区20名警察16
日晚被身份不明的武装分子绑架。

这名官员对当地媒体说，一伙携
带自动武器的武装分子驾驶摩托车
在奎达至卡拉奇高速公路上拦截了
一辆载有警员的客车。这些警员当
时正在从格拉德警察训练中心返家
途中。武装分子将车上人员连同车
辆带走，随后释放了司机和车上除警
察外的3名乘客。

该官员表示，安全部队已展开搜
寻，失踪人员目前仍下落不明。

目前尚无任何组织声称制造了
此次绑架事件。 据新华社

巴基斯坦俾路支省
20名警察遭绑架

上午8点半，上海市第六人
民医院门诊大厅早已人头攒
动。挂号窗口前队伍蜿蜒，自
助签到机旁人头攒动，叫号声、
脚步声、问询声交织在一起，透
着三甲医院惯有的忙碌。中鹊
物业居家养老专员耿林林背着
鼓鼓的双肩包，脚步轻快地走
向签到机，包里提前整理好了
病历本、就诊卡，还备着老人用
的纸巾与温水。

陈阿姨老花眼严重，辨不
清手机屏幕上的小字。每月
两次到医院配中药、每半年一
次肺部复查，是她雷打不动的
就诊安排。“我提前半个月跟
她约，就希望她优先安排我的
陪诊服务。”陈阿姨笑着说。
去年体检查出肺结节后，她心
里一直焦虑，自己跑医院更是
力不从心，后来通过社区物业
对接找到了耿林林。从那以

后，常规陪诊、住院手术、出院
接送、伤口换药、代配药品
…… 但凡和看病相关的大小
事，陈阿姨第一时间想到的就
是耿林林。

耿林林原本是物业员工，
从事居家养老工作，平时打交
道的都是社区里的老人。“看到
一些老人普遍存在就医难问
题，去年我考取了陪诊师证
书。”耿林林说，培训总学时超
过36小时，“各大医院怎么走、
基础医学常识、医嘱怎么认、医
患怎么沟通，都要学。”

“很多老人不只是需要带
路跑腿，及时解答、情绪陪伴、
缓解焦虑也是很重要的工作内
容。”耿林林说，目前她服务范
围覆盖38个小区，这里共有持
证陪诊师30余名。

在上海，如今像耿林林这
样的陪诊师越来越多，随着服

务体系不断细化完善，这类紧
贴老人实际需求的新供给，正
在一点点补上养老服务的细节
缺口，让老年人的就医路走得
更踏实、更暖心。

今年7月1日，《关于全面
推进老年助医陪诊服务的方
案》在上海实施。方案明确，老
年助医陪诊服务面向60周岁以
上老年人，服务规范、培训要求
均贴合老年人需求，且对户籍
没有限制，外地来沪老年人也
可购买。方案同时明确要求陪
诊服务机构合理定价，服务内
容、收费项目和标准须在场所
醒目位置公示，明码标价。

国家市场监督管理总局、
国家标准化管理委员会发布的
《社会化陪同就医服务基本要
求》（GB/T 47801—2026）国
家标准，将自 11 月 1 日起实
施。标准以12项正面清单、7
项负面清单清晰划定了陪诊服
务的范围。耿林林说，这些行
业规范和标准的出台，不仅让
她们在服务时多了一份底气，
也让接受服务的老年人群体多
了一份安心。

临近中午，诊室外的队伍
短了。耿林林把药盒一一装进
陈阿姨的布袋，又跟她约了下
一次的陪诊时间。 据新华社

陪诊师：
老人就医路上
的“临时家人”

从“想动”到“会动”，科学健身指导走近“银发族”
照着定制“运动处方”开展针对性训练、跟着专业指导练习专为老年人改编的坐姿八段锦、借助适老化改造器械进行康复锻

炼……从北到南、由东至西，银发健身热潮在全国各地持续升温，各项创新举措也为老年群体科学健身提供了有力保障。

随着健身意识不断普及，
越来越多老人想动、爱动，但
不少人“想动不会动”，练什
么、练多久、怎么练，仍是难
题。“银发健身不是普通健身
的‘低配版’，而是一门融合老
年医学、运动康复学、社会心
理学、人体工学等多领域知识
的专业学科。”华东医院疼痛

科兼康复科主任郑拥军说，老
年人健身更需要个性化、专业
化的指导。

一支支“领练人”队伍，成
为支撑这一趋势的坚实力
量。记者在上海、浙江、辽宁
等地采访发现，社会体育指导
员、基层组织网络、银发健身
课堂正在织起一张科学健身

指导网，把专业服务送到老年
人家门口。

社会体育指导员是这张
网离老人最近的一环。近年
来，沈阳市围绕太极拳、健身
气功、健身操等适合老年人的
项目，加快培育基层骨干。在
沈阳市万莲街道，指导员下沉
社区后，不少老人把锻炼排进

了每日生活的固定日程。
“人活一口气，这口气就

是精神头。”辽宁省体育总会
相关负责人常这样和老人们
拉家常，还帮大家算清一笔

“健康账”：“一年投入三四千
块钱给自己，投入健身，培养
爱好，换来的是有质量、有尊
严的晚年生活。”

不少运动项目也在针对老年人的身体特点进行调整

在浙江，社会体育指导员
与医护人员跨界联手，让健身
指导更“对症”。浙江省体育局
副局长毛根洪介绍，近年来，杭
州市积极打造“好社区”运动健
康中心，引进第三方专业力量
运营，推出医疗+运动“双处方
库”，通过专业服务为银发健身
群体兜底。以拱墅区康桥街道
为例，当地有103名社会体育
指导员、10名基层体育委员、56
支草根体育社团，还有由体育
医院专家、社区中医师、营养师

组成的21人医疗服务团队。
截至目前，浙江已有社会体

育指导员18.1万人，并培养了一
批同时持有社会体育指导员证
和健康管理师证的“双证”人才。

在上海，专业指导和适老化
器械“双管齐下”。上午9点刚
过，青浦长者运动健康之家迎来
第一批客人。84岁的曹金根坐
上垂直律动平台，熟练地调好档
位。“我有心脏瓣膜问题，剧烈运
动完全不敢做，这里的器械都做
了适老化改造，非常适宜。”

店长张曙宏介绍，这里的服
务人员均具备社区运动健康师
或社会体育指导员资质，从建立
健康档案、制定运动处方到定期
评估调整，形成服务闭环。场馆
每年服务约1.7万人次。

有人带，还要带得科学、带
得对路。不少运动项目也在针
对老年人的身体特点进行调
整。近年来，上海市跆拳道协会
根据银发人群的身体特点和社
交需求，改良跆拳道训练方式，受
到老年学员好评。中国跆拳道

协会培训师、上海市跆拳道协会
晋级晋段委员会主任梁赛杰介
绍，针对老年人可能出现的关节
问题、平衡能力下降、肌肉萎缩等
情况，练习以品势基础动作为主，
适当调整动作幅度和踢腿发力
强度，既降低参与门槛，又能让老
人真切感受到跆拳道的魅力。

在辽宁，老年体育骨干走进
养老院，为失能、半失能老人改
编健身动作。比如，将八段锦改
编为坐姿上肢动作，让部分行动
不便的老人也能参与锻炼。

一张覆盖城乡的科学健身指导网正在织密织牢
“点”上的探索，离不开

“面”上的组织托底。浙江省老
年人体育协会副秘书长孙欣乐
介绍，浙江已实现省、市、县三
级老年体协组织全覆盖，并延
伸至乡镇（街道）、村（社区），形
成“毛细血管式”组织网络。
2021年至2025年，浙江省老年
体协年均举办省级骨干培训20
余场。

在辽宁，除了线下培育，线

上健康课堂也为相关服务人员
补齐部分项目的专业知识短
板。部分人员学成后回到社区，
带动身边的朋友一起练。老年
体育协会、社会体育指导员协
会、老年大学、社区活动站点成
了推广普及的阵地。目前，辽宁
共有健身气功站点783个，覆盖
习练者8万余人，其中大部分为
老年人。

专业人员之外，一批从老年

群体中走出来的“领练人”也发
挥着积极作用。82岁的丁明今
年在第26届世界大师田径锦标
赛上夺得男子M80组80米栏
冠军，并打破亚洲纪录。退休
后，他全身心投入群众田径组织
工作，如今运营着多个上千人规
模的全国中老年田径交流微信
群，群里只聊运动技术、只发赛
事信息。本届赛事，在他的号召
下，中国队共有106名选手参

赛，年龄从35岁到92岁。“不必
人人站上赛场争金夺银，但人人
应当坚持终身运动。”丁明说。

从“想动”到“会动”，从“有人
带”到“带得好”，一张覆盖城乡的
科学健身指导网正在织密织
牢。让专业指导再多一些、适老
课程再细一些、身边的“领练人”
再近一些，让更多老人都能科学
地动起来、快乐地动起来，在运动
中绽放银发活力。 据新华社

投入健身，培养爱好，换来的是有质量、有尊严的晚年生活
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