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银龄志愿者参与疫情防控

“您好，请扫码进入小区，戴好口
罩！”“您好，请出示您的健康码，测量
体温后再进入小区。”目前，我市各居
民小区都设置了疫情防控值班岗。
在这些疫情防控岗上，老年志愿者成
为一道亮丽的风景线，他们积极发挥
余热，为疫情防控作贡献。

1月9日，市爱心联盟党委和解
放区老年大学联合发出倡议，号召老
年志愿者行动起来，参与到疫情防控
工作中。“倡议发出后，志愿者们积极
响应，不一会儿就有20多名志愿者
报名。”市爱心联盟党委书记张巧红
说。随后，这些志愿者被分成不同小
组，他们深入街道、社区进行疫情防
控宣传，到社区志愿者卡点值班，让
群众坚定信心、科学防治，共同为守
护美好家园贡献力量。

在山阳区，冬香好妈妈工作站也
组织志愿者行动起来，尽己所能为疫
情防控作贡献。“我们退休在家，有时
间、有精力为大家服务，参与疫情防
控是应该做的事，也是有意义的事
情。”张冬香说。这些可爱的老年志
愿者们，在疫情面前用自己的方式发
挥光和热，让社会更加温暖，更有前
行的力量。

老年人打响“云战‘疫’”

在这场共同战“疫”的战场上，我

市一些老年大学、老年活动中心、老
年服务机构充分发挥核心带动作用，
用“文艺战‘疫’”的方式开辟“网络战
场”，传递振奋人心的正面能量。

今年54岁的刘燕是一名朗诵爱
好者。2020年年初新冠肺炎疫情发
生后，她和刘全香等多名志愿者一起
参与公益活动，参与疫情防控宣传
中。她说，自己擅长文艺宣传，把战

“疫”的核心内容录成节目，让大家都
能看到、学习到，也是为疫情防控作
贡献。抱着这样的心态，她和几名志
愿者组成了宣传志愿者小分队，在老
师的指导下，照着编好的文稿反复练
习，争取线上取得最佳的宣传效果。

记者了解到，我市很多老年人在
疫情防控期间，充分发挥自己的特
长，通过书法、绘画、舞蹈、文学、短视
频等多种多种表现手法，宣传疫情防
控核心知识，表达战“疫”的心声，向
疫情宣战，传递正能量。我市一些老
年服务机构还组织老年人参与线上
作品评选比赛，以活动为引领，凝聚
老年人战“疫”的合力。

宅家生活“玩”出新模式

停课不停学，这句话不仅形象地

表达了当前中小学生的状态，也表达
了我市很多老年人的宅家日常。“疫
情形势严峻，尽量少出门，宅在家里，
也要把生活过得丰富多彩才行。”76
岁的李秀芬说。

李秀芬是老年大学的朗诵老
师。疫情发生后，她自学了网络空
中课堂，组织学生线上教学，深受
学员们的欢迎，被很多老年学员称
为“精神导师”。“李老师的年龄比
我们都大，但心态十分年轻，她接
受新事物的能力强，居家战‘疫’期
间，经常和我们在网上互动，用特
殊的方式消除了我们的恐慌。”一
名学员说。

锻炼身体、养花养鱼、观看网
课、研究食谱、参与微信朋友圈美食
大赛……除了创作，多样的宅家模
式同样抚平了老年人不能出门的焦
虑情绪。有的老年学员甚至在家人
的指导下学会了拍摄、剪辑短视频，
时不时将自己发明的新菜式、学会的
新舞蹈制作成短视频发布到网上，和
网友互动。

上图 老年志愿者参与疫情防
控。

本报记者 梁智玲 摄

戴口罩、一米线、亮双码、测体温……
当前，新冠肺炎疫情防控形势严峻，这一
系列动作成为出门必备。那么，高龄老
人应该怎样做，有哪些情况需要格外注
意呢？我们不妨来听听老人的心声和专
家的建议。

按照市园林绿化中心对疫情防控的
统一部署，我市各大公园、游园全面开启

“防疫模式”。长期以来，在我市各大公
园、广场，市民自发形成的各种健身团队
不得不暂停了。“我是大家眼中的健身达
人，每天在公园里打陀螺、吹葫芦丝、打
拳、散步，现在这些活动都要暂停了。”
76岁的刘先生说。

记者走访发现，我市部分公园向游

客发放疫情防控倡议书，对游客采取限
流措施，提示游客入园佩戴口罩进入。

“公园里原来有很多健身、娱乐团队，团
队里以老年人为主，这些天活动都暂停
了。这几天，公园里的人比以前少了。”
居住在市人民公园附近的史女士说。疫
情防控期间，宅在家里不出门，成为我市
很多高龄老人的共识。家住市普济路的
冯先生和老伴年近八旬，这些天，他们都
不怎么下楼了。“出门要扫码，我们上了
年纪，操作起来不熟练，没啥事就不出门
了。”冯先生说。

市疾控中心健康教育所所长张绍均
提醒，疫情防控期间，居家成为高龄老人
的生活常态，老年人在疫情期间居家时

间长，原来的生活规律和生活习惯容易
被打乱，要根据实际情况，制定更加适合
自己的生活方式。如喜欢运动锻炼的，
不妨临时选择一些适合室内、简单易学
的运动方法，解决运动量过少的问题。
在锻炼时，可选择强度较小的运动，如太
极拳、八段锦、健身操等。另外，由于家
里空间较为狭小，锻炼时要格外注意避
免与家具磕碰受伤。再比如，居家时间
长，一些老人容易出现食欲不振、心情烦
躁等状况。此时，可有选择地听一下音
乐或戏曲，每天抽出时间下楼散步等，同
时调节饮食，补充水果、易消化食物等，
注意午休和睡眠，保证身体各项机能平
衡。

另外，老年人居家期间应从以下几
个方面着手，注意卫生，养成良好的习
惯。一、勤洗手。用流动的水，搭配上普
通洗手液或肥皂揉搓，再冲洗干净，居家
时不建议频繁使用免洗手消毒剂。二、
常通风换气。每日打开门窗通风两次，
每次不少于半小时。三、保持居家环境
卫生干净整洁，必要时采取消毒措施。
居家清洁最重要，必要时可进行消毒。
消毒的方法有很多，餐具消毒时可采取
煮沸10分钟以上的方法。如果采取化
学消毒的方法，如使用84消毒液、含氯
消毒片等，要严格按照说明书使用，并确
保最后用清水冲洗干净。

疫情再度来袭，如何做好防护工
作成为老年人面临的重要问题。市
疾控中心专家提醒，面对依然严峻的
新冠肺炎疫情，老年人要从减少外
出、戴好口罩、做好心理防护工作等
方面着手，把“病毒”拒之门外。

疫情防控期间，老年人尽量不要
外出。如果一定要外出，必须科学规
范佩戴口罩。在戴口罩时，要按一按
鼻子，使口罩与整个脸部贴合，务必
遮住全部口鼻，金属条的一端需要紧
紧贴住鼻梁，上端在眼眶下面，下端
在下颌下面。需要特别注意的是，不
要把口罩戴反，不要用手去触摸口罩
外围。

外出回家后，正确取口罩十分关
键。很多人回家后，把口罩一把抓下
来，往裤兜里面一塞，或者往包里一
放，这些方法是极其错误的。正确的
摘取法：通过挂绳取下，不用手触碰
口罩面，摘完口罩要给双手消毒。

保持良好的生活规律，保证充足
的睡眠，是增加免疫力的关键。特殊
时期，老年人要平衡膳食、荤素搭配，
保持充足睡眠，“宅家”期间可选择广
播操、太极拳等适合自己的活动。

做好“心理防护”工作对老年人
来说至关重要。疫情防控期间，老年
人要做到不信谣、不传谣，正确认识
疫情，避免恐慌情绪。其间，可通过
官方媒体了解疫情的进展，还可跟家
人、朋友倾诉、沟通，及时排解不良情
绪。家人也要及时了解老年人的心
理状态，做好心理疏导工作。

此外，还要提醒的是，很多老年
人患有慢性疾病，在抗击疫情的特殊
时期，要注意规律服药，维持病情稳
定，尽量减少到医院的次数。若确需
到医院就诊，需要做好个人防护工
作，带好相关病历，让医生能够了解
以往历史，对症诊断。

我市老年人多项措施助力战“疫”
本报记者 梁智玲

老年人
防护要点要记牢

本报记者 梁智玲

疫情期间咋居家 这些内容别忽视
本报记者 梁智玲

当前，新冠肺炎疫

情防控形势依然严峻，老年人

作为新冠肺炎易感人群，掌握

正确的防护知识、健康的生活

方式显得尤为重要。我市老

年人迅速响应，采取多种方式

抗击疫情，为疫情防控聚了强

大力量。
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渤海湾深海鱼罐头 黄海低温水域带鱼段
深海的 营养更美味

奥多菲深海鱼罐头，
精选渤海湾深海鱼，微炸
去腥，高温蒸煮，老师傅全
程把关，肉嫩刺酥，鱼骨酥
软，肉厚鲜美。

追忆国营老厂的味道
奥多菲深海鱼罐头，

采用渤海湾深海带鱼，精
选带鱼肥硕中段，清洗后

用植物油先炸后煮，再配
以传统工艺熬制出来的
汤汁浸汁调味，让带鱼更
入味，经现代化加工工艺
高温杀菌，真空封装，吃
起来肉质紧实有味道，鱼
肉鲜香，鱼骨酥软，老少
皆宜，开罐即食，百搭下
饭，营养丰富。

不管您是凉拌、热炒、
盖浇米饭、拌面条、早饭配
粥、中午配米饭、宵夜当下

酒菜，还是上班、外出携带
都非常方便，让您享受营
养方便的美味。保质期24
个月，可以放心购买。

渤海湾带鱼罐头
好吃看得见

1.原料好：精选无污
染的渤海湾深海野生带
鱼，去头去尾，只留中段。
2.配料好：特制酱料，采
用先进工艺进行去腥处

理，低盐少油。3.工艺好：
美食，三分靠原料，七分
靠工艺，老汤卤汁，先煎
后煮，高温加压杀菌，真
空密封包装。4.营养安全
好：开罐即食，鱼
骨、鱼刺都已
经焖酥，不用
担 心 被 卡
到，老人、小
孩 可 以 放 心
食用。

每箱30罐（带鱼、黄花鱼各15罐） 12元两罐 168元/箱 35元/件（2.5公斤） 99元3件 中段 去头去尾

肉质细嫩肉质细嫩 入口鲜香入口鲜香
带鱼生长周期长带鱼生长周期长，，肉质鲜美细嫩肉质鲜美细嫩
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小时候的冬天格外冷，风
的穿透力特别强，隔着棉衣、
棉裤仿佛能把人冻僵。每年
一入冬，我们就盼望着早点穿
上新棉衣、新棉鞋。但母亲仿
佛知道我们的心思，不到春
节，即使做好了也不让我们
穿。我们上学的时候，都是穿
着上一年穿过的棉衣、棉鞋，
戴着帽子，围着围巾，把自己
包裹得像个蚕蛹。

有一年冬天下雪很早，由
于气温低，地上的积雪融化很
慢。有的孩子不知道母亲做
鞋子的艰辛，故意在雪地里跑
来跑去，把棉鞋弄得湿漉漉
的。那时候学校没有暖气，也
没有空调，都是靠柴火取暖。
一天下午放学后，弟弟和他班
里几个同学烤火，想把湿透的
棉鞋脱下来放在火边烘烤。
不料弟弟贪玩，居然把棉鞋烧
毁了大半截，根本没法再穿
了。那么冷的天，总不能光着
脚回家吧。弟弟没办法向我
求助，我只好把他背回了家。

母亲看到我背着弟弟回
家吓了一跳，以为发生了什么
事，知道情况后把我弟弟狠狠
骂了一顿。母亲转身拿出一
双新棉鞋，微笑着递给我说：

“你这个姐姐当得好，知道帮

助弟弟。为了奖励你，就让你
提前穿上新棉鞋，不用等到春
节啦！”

接过新棉鞋我激动不已，
我是穿着母亲做的棉鞋度过
的每一个寒冬。母亲做的棉
鞋非常暖和，底是千层底，帮
是紫红色灯芯绒布面。每只
鞋上有6个左右对称的气眼，
鞋带穿过气眼，把脚面绑得
严严实实，连脚脖都围住
了。抱住这双崭新的棉鞋，
我心里暖暖的，爱不释手。
因为有了它，不管下多大的
雪、结再厚的冰，我的脚也不
会挨冻。

记忆中的母亲常常是白
天出工挣工分，晚上坐在煤油
灯下拿出针线筐、戴上顶针纳
鞋底，一针一线都是那么精巧
细致。母亲先用锥子扎出针
眼，再用针引过线绳，然后用
手使劲一勒，一个芝麻大小的
针脚便稳稳地落在鞋底上。
母亲手巧，纳出的鞋底针脚细
密、整齐、匀称，就连背面也是
整整齐齐的，像一件工艺品。

纳鞋底是一件细致活儿，
也是一件苦差事，那又尖又利
的锥子一不小心就会把母亲
的手扎出血来，那柔韧结实的
线绳把母亲的双手磨出层层

老茧。
做鞋帮比做鞋底要费事

得多，先要把做衣服剪下的
布头、布边、布片备好，用糨
糊一片一片粘到门板上。粘
到三四层的厚度，放到太阳
下晒干做成袼褙，晒干后按
鞋样下料。那时候，棉鞋的
样式以“三块瓦”居多。所谓

“三块瓦”，就是鞋前半部分
是一整块，后半部分是两块，
三块组合在一起。鞋帮分三
层，外层一般用条绒或冲锋
尼，中间夹一层新棉花，里层
要用厚实的布做里子，这样
做出来的棉鞋非常厚实。待
三层鞋帮做好，再用粗一点
的线绳一针一线地缝到鞋底
上。做好后还要在鞋底上刷
一层桐油，耐磨又防水，这
样，一双结实耐穿的棉鞋才
算做好。那时候我家七八口
人，每人一双棉鞋，不知道母
亲要熬多少个夜晚。

每双棉鞋都饱含着母亲
的心血，一针一线都承载着母
亲的爱意，凝聚着母亲对我们
的舐犊之情。每次想起母亲
做的棉鞋，心就像插了翅膀飞
向母亲身边。如今，已经90
岁的母亲再也做不动棉鞋了，
唯愿她能健康长寿。

每当鲜红的太阳冉冉升起
之时，我的智能手机总是嘀嗒
嘀嗒响个不停，我知道那是许
多战友、亲友、朋友在发微信。
有发新闻的，有发趣闻的，有发
祝福的，都是满满正能量，而区
别在于有的辞藻华丽，有的文
字朴实，有的话语热烈，有的语
句平淡。所有内容在手机屏幕
上闪烁，像微微的晨风，似绵绵
的细雨，滋润着心田，让人倍感
甜蜜、幸福。

今天我把部分相互祝福的
语言串联起来，与老年朋友共
享，或许会有益心脾，受到一些
启迪。“清晨，我把愉快的心情
带给你，把美好的祝愿送给
你。”“柔和的阳光，让你感觉融
融暖意；早晨的问候，给你送去
句句温馨。”“只有健康在，幸福
才会来；只有朋友在，欢乐才开
怀。相聚在清晨，不见也特亲，
牵手传友谊，话语暖心扉。”“真
情无距离，牵挂在心里，缘分要
珍惜，相遇不容易。”“吉祥的早
晨，真诚的祝福，让美好的一天
充满快乐与幸福。”“心态好，快
乐找，越活越觉自己小，留着童
心看世界，日子越来越美好。”

“一个微笑开始美丽的一天，一
个微信传递朋友的祝福，珍惜
人生每一天，珍惜今生一分缘，
无论多久不见面，友情永远不
改变。”“岁月催人老，情谊比天
高，每天一清早，相互来问好，
短短二三语，浓浓心意到。发
出是思念，收到是深情，你我相
惦记，心中最甜蜜。”

励志的、报平安的、气候变

化叮咛注意保重身体的，晨语
信息更多、更精彩。“一寒一暖
多变天，一字一句祝平安。一
心一意送叮咛，添衣保暖莫等
闲。”“大雪一到仲冬来，气温降
低冷徘徊，该添衣时就添衣，早
睡晚起防受寒。逞强好胜是当
年，如今年迈心血衰。友情提
醒你莫烦，平安是福过冬天。”

“青春变回忆，夕阳也美丽。余
下好时光，一定要珍惜。健康
才幸福，长寿靠自己。快乐每
一天，开心从晨起。”“靠自己才
能抵挡风雨，靠自己才能解决
难题，靠自己说话才硬气，靠自
己才能活出骨气。”“人生路上
有耕耘才有收获，有欢笑也有
悲伤，有高峰也有低谷，每当面
临人生考验与抉择，往往前进
一步是成功，后退一步会失败，
只要努力就不会失望，只要前
进就会赢得胜利。”“快乐是开
心，糊涂是安心，牵挂是善心，
问候是真心，祝福是诚心，让我
们天天保持童心。”“一个人的
成熟就是该糊涂时就糊涂，不
计较付出才能得到回报，格局
越大越能宽容，情商越高越懂
得俯首。昨天年轻是年龄，今
天年轻是心态，只有心态放平，
每站都有亮丽的风景。即便无
人欣赏，也要独自芬芳。”“生活
在快乐中奔走，问候在幸福中
感受，真情在联系中相守，亲情
在笑声中享受。”

每天清晨拿起手机，微笑
着品读亲友之间的问候语，也
是老年生活中的一件愉快之
事。
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承载母爱的棉鞋
□刘松梅

打开鞋柜，整整一排都是我的棉
鞋。有布面的，也有皮面的；有平底的，也有
中跟的；有半新的，也有全新的……我一个
普通家庭的老太太，能有这么多棉鞋，是我
小时候想都不敢想的事情。看着满满当当
的鞋柜，记忆的闸门瞬间打开。

“


