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上海好邻居
范忆琳
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范忆琳还记得
第一次穿上“大白”的时候，

即使是自己参
加过长时间的

体育训练，仍感到难以适
应，经过一

段时间的志愿者
服务后，甚至感到“头晕目眩”。 当自己切身

体会了志愿者的
工作内容后，她不禁感叹，只有当了

志愿者，才知道所有“大白”的这份“无私的付出”有多辛苦。

琳妹妹 小小
身体大大能

量
专题撰稿 本报记者 李一平

听她
们说

从“期待”到“坚持”
作为之前国家体操队的一员，范

忆琳这几年在出国比赛期间没少经历
过“隔离”这两个字。自从结束了去年
全运会的征程之后，目前范忆琳正处
于休整状态，一边做着伤病的康复，一
边趁着难得的机会完成上海交大的学
业。
随着各个社区对于志愿者的需求

变得更为紧迫，作为党员的范忆琳则
是第一时间就准备报名志愿者服务。
在与居住小区的居委会负责人取得联
系后，4月初范忆琳开始正式投入到了
志愿者服务中。
“我们主要的工作就是帮助居委

发放一些物资，还有协助居民进行抗
原试剂的检测。”范忆琳还记得第一次
穿上“大白”的时候，内心忐忑的同时
还有些激动，“我也成为了一名光荣的
‘大白’”。

但很快，范忆琳就感受到了“压
力”。由于身材不高，“大白”的防护服
又都是均码，袖子和腿部都明显比平
常的衣服长许多，用胶带固定密封后
走起路来更是费劲不少。

在经历了第一天的志愿服务后，

饶是对自己体力颇有自信的范忆琳
也感到有些头晕目眩，感慨道：“大白
可真不是好当的啊。”
在国家队比赛时期，范忆琳就经

常接触各类“大白”，那时在她眼中“大
白”的形象高大无私，但还不能真正地
体会这份工作的辛苦。在隔离期间，可
能更关心的是午餐有没有及时送到，
今天的核酸检测时间怎么又不一样了
等等的问题。
直到做了志愿者之后，成为了“大

白”的一分子，亲身经历过才了解到，
“大白”的工作并不轻松，时常也会碰
到难题和挑战。遇到一些意外的情况，
无法按照原定的时间将物资或者抗原
试剂送达更是很正常的事情。这份工
作的背后，需要超常的勇气与辛苦。
“我会继续坚持下去的，为了上海

早日能结束封控。”同时，范忆琳也呼
吁所有的上海居民，在遇到“大白”时，
多一份理解和支持，少一些抱怨和冲
突，毕竟大多数“大白”志愿者都和你
我一样，是一名普通的上海市民，他们
愿意付出自己的时间和精力投身公
益，本就是一件了不起的事情。

“我是运动员可以多做一些”
几天前，范忆琳和几位运动员一

起参与某社交平台“运动员抗

疫”的连线直播，其中一名参与直播
的速度滑冰世界冠军李奇时也在休假
期间参与了家乡的抗疫志愿者服务。
李奇时凌晨1点多收到社区通知，她早
上6点半就收拾好出门，在老旧小区派
发试剂盒，她总是最先爬上高层，再和
大家在中间会合。“这样他们就爬楼能
少一点，我是运动员，我的体力肯定要
好于他们。”李奇时说，自己真心地想
为家乡做一点事儿。
除了李奇时外，吕小军和李晓霞

等诸多的运动员也现身抗疫的第一
线，以体育人的身份为抗击疫情贡献
自己的一份力。就像是李奇时说的那
样，正因为是运动员，这时候才更需要
多承担一份责任。
对此，范忆琳一样感同身受。“虽

然志愿者的服务强度不低，但是比起
日常训练的强度来说还是比较轻松
的。”在日常的志愿者服务中，范忆琳
总是能尽力多承担一些任务，帮助减
轻其他志愿者的压力。
因为处于休息恢复阶段，范忆琳

除了要在家完成上海交大的网课学习
外，其余的可支配时间还比较充裕，遇
到其他志愿者临时有事的情况，她也
会毫不犹豫第一时间顶上。“更多参与
志愿者服务的邻居
们

是挤出自己工作和生活的时间来帮
忙，他们会遇到临时会议或者家人需
要照顾的情况，相比之下我比较自由，
应当多承担一些。”
由于工作时大部分时间都是穿着

着“全副武装”的防护服，许多志愿者
同事一开始并没有认出范忆琳。而范
忆琳也丝毫没有提起自己国家队运动
员的身份，而是以一个普通的邻家小
妹的身份参与志愿者服务。

直到一次配送抗原试剂的时候，
范忆琳恰巧被分配到了自己家所在的
楼栋，在周围邻居和父亲的“泄密”下，
其他志愿者这才了解到这位平常一直
勤勤恳恳的小姑娘，竟是一名为国争
光的奥运明星。
了解“真相”后的志愿者同事们都

纷纷夸赞起范忆琳身体素质好，性格
谦和。“这比起他们夸我好看，取得的
成绩有多好，我的心里更加开心。”在
范忆琳看来，这些夸赞更是对于自己
志愿者工作的肯定。

疏导减压，耐得住寂寞
经历过多次的归国隔离，虽然这

次社区居家隔离持续的时间不短，但

范忆琳早已经练就了一身“耐得住寂
寞”的本领。
“其实最早碰到要隔离的时候，也

会有些烦躁，但最主要的还是要找到
疏导自己的方法。”范忆琳建议，如果
居家隔离感到无趣、烦躁，最好的办法
还是找到合适自己的减压方法，寻找
一些能吸引自己注意力，静下心来感
到放松的内容，比如读读书，学学做
菜，都是一些自我减压的好办法。
另外，居家隔离的同时进行一定

强度的体育锻炼不仅能保持良好的体
魄，增强自身免疫能力，也能很好地纾
解压力。范忆琳也在《上海体育》微信
公众号上分享了自己的居家运动小妙
招，邀请市民朋友一起动起来。
“因为之前治伤、读书，训练量下来

以后我也有点长胖了，疫情期间也正
好是一个机会，能重新锻炼起来，以一
个更好的面貌迎接上海重新解封。”相
信很多市民和范忆琳一样，在社区隔
离期间，已经在预想着解封后的生活，
但也请大家耐心等待，一起加油，等待
全市解封的那天到来。

疫情之下，很多上海人
重新认识了自己的邻居。邻
里之间的守望相助，帮助很
多人度过了抗疫期间最困难
的时段。每日望向楼下，是那
些自告奋勇来到抗疫前线的
志愿者，被“大白”制服裹得
严严实实、看不清面容，却给
予了所有近邻满满的安全
感。 本报记者 吴钧雷

浸满汗水的“大白”防护服

在自家门栋解除封控后的第一
天，张慧一大早就穿好了志愿者专用
的“大白”制服。作为老女足国脚，张慧
平时的身份是长宁区足球教练，疫情
期间投身一线，成为小区里为他人施

以援手、分忧解难的好邻居，展现了上
海体育人的奉献精神。
每天看着楼下的白色身影忙忙碌

碌，张慧萌生了当志愿者的想法。“一
来，关的时间实在是太长了，想出去放
放风，哈哈；二来，真的很想体验一下
志愿者的辛苦。”张慧笑着说。

4月25日早上7点，张慧第一次穿
上了“大白”制服，来到小区门口。货车
准时到达，上面装着小区居民团购的
140份蔬菜。这就是当天志愿者的任
务：卸货，然后给一个个门栋送货。
这绝不是轻松的活，一份蔬菜的

重量是10斤左右，光是将全部140份搬
下货车，都要好一阵工夫。与张慧一起
工作的还有三位志愿者，平均每个人
要负责35份蔬菜的运送工作，忙活了
四个多小时才做完。
“其实工作量还好，毕竟现在都是

无接触配送，把蔬菜运送到每个门栋
楼下即可。但是年纪大了，也好久没动

了，感觉有些力不从心了。”结束了一
天的工作，张慧才发现“大白”制服中
的衣服与裤子浸满汗水。张慧善于用
乐观与幽默化解辛苦：“现在真正体会
到了每一个志愿者的付出，穿上这套
衣服路都不会走了，更不可能盘球了，
哈哈。”

热心肠经常雪中送炭

去年，张慧刚刚度过50岁生日。
作为好姐妹，水庆霞参与生日宴为她
庆生。上海女足于1983年正式组建，张
慧于1985年入队，与水庆霞是最早一
批上海女足的队友，从青年时期一起
踢球、长大，至今都保持着良好的关
系。

水庆霞升任中国女足主教练，并
率队在亚洲杯上夺冠。守在电视机前
的张慧关注着每一场比赛，看着老姐
妹一路过关斩将，心中有说不出的高
兴与自豪。“水指导，牛指导！曾经的队

友成为了如今的伯乐和千里马，为我
们的过去感到骄傲！”她还开玩笑道，
“女足都亚洲杯夺冠了，咱们是不是要
放一天假好好庆祝一下啊！”
和水庆霞一样，张慧也是在当时

的刘清泉教练影响下，萌生了退役后
当教练的志向。2002年退役后，张慧
很快来到长宁区做起了足球教练，至
今已经有二十多年。她性格幽默，也十
分健谈，特别善于和孩子们打交道。
“自夸一句，她们一天不见都会很想
我，哈哈。”张慧笑着说。

张慧享受与孩子们为伍的乐趣，
因为她们有着对足球特别纯粹的热
爱。“都是二三年级的孩子，对于足球
的理念和人物是不太了解的。即使是
今年中国女足夺得亚洲杯冠军，她们
也不会思考意义，还是因为喜欢而玩
得开心，这个显得重要一些。”张慧希
望营造一个快乐的足球氛围，只有感
受到快乐，孩子们才有坚持的动力。

如今，上海这座城市按下了“暂
停键”，张慧十分想念那些在球场上
与孩子们踢球的日子。她本就是个
热心肠，这份想念也成为了一种小
小的助力，让社区多了一位乐于助
人的好邻居。在担任志愿者之前，张
慧没少出现在小区的换购群中，谁
家缺什么、有什么困难，她都愿意做
一些力所能及的帮助。她的网络昵
称是“有球必应”，大家发现如此热
心的邻居还是一个老女足，更是竖
起了大拇指。

“这上海有那么多人，每个人守
着一扇门。”在张慧眼里，自己做的都
是一些微不足道
的小事，只要上
海人齐心协力，
每个人都做一点
点小事，就能携
手战胜困难。

上海好邻居
张慧
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水庆霞的姐妹有“球”必应


