
“少年翻译官”出马
外国友人齐点赞

    “通关啦！”昨晚，林云志在朋友

圈发了四张打卡图。图里显示，她花
了 42 小时 13 分钟 49 秒通关了

switch的健身环大冒险游戏，一共消
耗了 8万多卡热量，跑了 87公里的

距离。“我玩这款游戏是从两个月前
开始的，那时还在上班，隔一两天才

玩一次。”家住镇宁路的林云志表示,

为了防疫，平日习惯去瑜伽馆锻炼的
她从年前就开始天天宅在家里，十分

无聊。因为工作性质，单位复工还在
准备中，在连续睡了几天后，她发现

自己精神开始萎靡不振，于是打开电

视机，连上游戏机，拿起配置的健身
环，重新开始玩健身游戏。

“这个游戏就是拿着健身环做各
种动作，里面需要跑跳甚至下蹲，只有

做到游戏要求的动作，你才能过关。”
刚开始时，她只能隔天玩，因为玩好以

后浑身肌肉酸痛体力跟不上，现在每

天都能连续玩上一个多小时，每次结
束以后胃口会很好，心情也好多了。

“最近都不能出门，QQ和帮里的
人聊天，他们都说自己长胖了。”魏维

是一款武侠手游的会长。虽然一直在

家，但是生活自律的她依然保持运动

的习惯。在大家要求下，魏维成了运
动队长。“现在，就像游戏组队一样，

我每天下午 3时都在群里号召大家
一起锻炼，网上发运动视频让大家照

着做，做的人打卡。”

对于很多追求时尚的年轻人来
说，他们玩的不仅仅是简单的游戏，

而是升级为“健身互动版”，不仅打发
了部分无聊的时间，也保持了体质。

见习记者 杨喻

    “宅在家做什么？”东华大学校医

院的全科主治医生王乔木的答案

是———云义诊。新冠肺炎暴发后，网
上各类信息鱼龙混杂，1月 24日晚，

阿里健康联合支付宝上线在线义诊
服务，有多年呼吸 ICU重症监护从业

经历的她在小年夜加入“1 分钱义
诊”的队伍中。王乔木告诉记者，除夕

前一天，自己接到阿里健康的短信邀

请加入云义诊，当晚，全国 200多名
义诊医生组建“钉钉武汉先锋区”。

除去确保完成单位卫生防疫任
务和门诊接诊工作外，“早上 8点多

到深夜 12点，除了中间吃饭和上卫
生间，基本都在线，目前一天接诊量

大概在 160个。”她说，大家的问题集

中在轻症诊断和日常防护两大类，

“不少人希望通过在线问诊得到有用
的信息和诊断，不想盲目去医院添

乱，也避免交叉感染。还有部分市民
咨询口罩如何采购、佩戴，家里如何

消毒等等。”王乔木说，相信自己能和
全国医护人员一起取得最后胜利。

本报记者 杨硕
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“闷”而不“闷”健康 心态也是一种免疫力
最近，武汉方舱医院的广场舞火了。在网络歌曲

《火红的萨日朗》中，广场舞给病房里带来了欢乐，
更带来了战胜病魔的信心。

在本市，居民们“闷（mēn）”而不“闷
（mèn）”，各种花式“宅消遣”展示出市
民们健康的生活方式和积极心态。

    防疫宣传、测量体温、喷洒消毒

水⋯⋯这些是陈炳生在家门口看到的
一幕幕，而他把这些场景都变成了一

幅幅剪纸作品。
78岁的陈炳生是金山区朱泾镇

颇有名气的“剪纸匠人”。剪刀一拿就
是 30多年。他的剪纸作品构图朴实、

生动传神，扎根乡土又反映时代话题。
“这次志愿者不要我，我就想用自

己的方式为防疫工作贡献一份力量。”

说起这次疫情防控题材剪纸作品的创
作，陈炳生笑称，自己报名参加一线的

志愿服务，“可能因为老年人免疫力比

较弱，他们没让我去”。
陈炳生创作的这组剪纸作品一共

十幅，作品的主人公里，有志愿者、有
社区工作人员、有普通市民，记录的是

全镇上下抗击疫情的各个难忘瞬间。

“从设计构图、绘画描样到最后完成，

这组作品前后花了十天左右，每天起
码 4个小时左右。设计比较难，剪纸和

画画不同，线条不能断。”

陈炳生特别强调，这组作品其实
并不是他一个人完成的。“这些天我儿

子、孙女都在家里，9岁的孙女参加过
美术班，儿子也对画画感兴趣，在作

品的绘画上，他们帮了很多忙，不然
10天根本完不成。”这组由祖孙三代

一起完成的宣传疫情防控的剪纸作
品，在陈炳生看来，分量更重也更有

纪念价值。

“抗击疫情，众志成城”“全力以
赴，守护家园”“齐心协力，战胜疫

情”⋯⋯这些被剪进陈炳生作品里的
话语，是他们一家，也是大家的心声。

本报记者 毛丽君

    外灶姐妹手儿巧，不等不靠动大脑；

村民代表捐布料，自嘎动手踏口罩；

男版女版儿童版，里层外层加夹层；

改进工艺第三代，俪媛品牌呱呱叫。

近日，浦东书院镇外灶村村民徐

微琴自制网红口罩的照片和诗歌，成
为该村坚持群防群治开展防疫工作

的一个缩影。

作为外灶村妇女之家“媛创空
间”的自治管家，徐微琴发现，虽然口

罩预约登记、发放工作每天都在有条

不紊地进行，但是相对于广大村民的
需求，口罩的缺口依然较大。

考虑到外灶村是农村地区，人口
密度相对较低，大多数居家的村民对

于口罩的防护等级要求无需时刻处

于“医用”级别。于是，徐微琴萌生了

自制口罩的想法，她看到网上一段疾
控工作人员自制口罩的教学视频后

激动不已，马上按照视频中的方法做
了一个棉布口罩。

看到有些网络教程里还有口罩
里设置过滤层的做法后，她又立即设

法改进制作了棉布夹层口罩“2.0

版”：在原先的自制口罩外面两层棉

布中间，再夹一层隔离层，内里再有
两层纱布，这样制作出来的口罩能够

对阻挡飞沫起到更好的防护效果。徐

微琴“2.0版”的自制口罩得到了村委
会和村民们的大力支持，村里帮其买

来纱布等材料，做服装加工生意的外
灶村 19组村民代表汤芹妹则主动捐

出自家的棉布。

经过一次次尝试，徐微琴根据
男、女、儿童这三类人群分别制作了

不同大小的样板纸。在她的巧手下，
经过裁剪、缝纫、打褶、滚边等一道道

工序，原先泾渭分明的棉布、纱布、保

鲜膜等材料转眼间就变成了一个个
自制口罩。

这些自制口罩经外灶村统一消
毒后，将免费提供给有需要的村民，

作为特殊时期的过渡品。记者还得到
一个好消息，有村民买到了 KN95的

过滤层，提供给徐微琴，这样加入了
更高等级过滤层的“3.0版”自制口

罩，防护能力也将进一步提升。
本报记者 宋宁华 通讯员 严宸

    本来过年打算出去旅游，却因为

疫情泡了汤。拉杆箱只能扔到角落积

灰吗？不。松江七中的小运动员们把

拉杆箱变成跨栏“神器”，在家抗疫也
不忘体能训练。腿太长，拉杆箱不够

高？那么就把手推杆拉到最高档，手
扶着沙发，进行绕栏练习。

在篮球运动员、七年级的王一然

家中，阳台变成了“篮球场”，客厅被

开辟成网球运动员妹妹的“网球场”

和爷爷的“舞龙场”，餐桌一挪，餐厅
又成了妈妈的“瑜伽馆”，而这片区域

外的绕周通道就成了爸爸饭后散步
的“操场”。

“孩子们很自觉，有不懂的动作
发视频来，我们就远程指导。”松江区

田径全能队教练告诉记者，每个孩子
陪同人员不一样，有“二宝”胖妹妹帮

忙压着脚做背肌力量而忍俊不禁，导

致拍摄的画面抖动不停的；有家长“看
人挑担不吃力”，模仿孩子一起练，却

累得喘不过气的⋯⋯趣事还真不少。
因为在家训练，每天家里都充满

了笑声，平时各自忙碌的家人，这段
时间朝夕相处。孩子和家长都说，这

是疫情之下意外的收获。

本报记者 杨洁 通讯员 张小小

    近半个多月，陆炜、孙艳夫妻俩

和读小学五年级、幼儿园小班的一双

儿女天天在家。“若不找点乐子，家里

分分钟都可能‘鸡飞狗跳’。”孙艳说。

过年在家看电视，三岁的“二宝”
陆思妤被舞龙舞狮等民俗表演吸引，

爸爸和哥哥灵机一动，挑选一条格纹
毛毯，一前一后披在身上，爸爸陆炜

把头埋入闲置的整理箱，扮“狮头”；
十岁的陆禺诚则藏在身后，当“狮

尾”。伴着陆炜挑选的民乐合奏《罗汉
舞狮》，这头山寨版“毯子狮”卖力扭

动起来。父子配合默契，舞到兴起时，

陆炜还跳上靠背椅，秀个帅气的定格
动作。陆思妤站在前方，手拿玩具仙

女棒逗弄狮子，咯咯地笑个不停。

欢乐的画面被孙艳录下来。她回

忆，当时连续舞了三次，“大家都意犹
未尽，反复回看视频，每次都觉得好

笑”。舞狮热闹有趣，但说到健身效
果，还比不上一家四口每天的必修

课———玩几局体感跳舞游戏《舞力全
开》。“全家一起娱乐，还能锻炼身体，

增强免疫力，更好地抗击病毒。”

陆炜又支一招———每人选一套
适合外出的服装，来一场“抗疫亲子

服装秀”，而挑选服装的首要原则是
防护效果。陆禺诚起初想戴橄榄球头

盔，试了后发现，保护不到眼睛；又想

改选棒球帽，但看到妈妈给妹妹挑了
一次性浴帽，觉得既实用又方便，也

换了一顶。他还特地拿了一瓶消毒剂

当道具，“每次爸爸下楼去拿快递回

来，我们都会在门口给他喷一喷”。
陆思妤的护目镜很显眼，其实是

儿童实验套装里配的。“我早就决定
征用这个玩具配件，给她外出时戴，

但一直没用过。”孙艳说，趁演习机会
先模拟。浴帽、护目镜、口罩、手套、雨

衣、雨鞋⋯⋯小女孩“全副武装”，既

打扮了自己，也学习了防护知识。
服装秀持续半个多小时。陆禺诚

直言“太闷，快喘不过气了”。“我告诉
他，一线医护人员要穿着密不透风的

防护服，连续忙碌 6小时。”孙艳从儿
子的眼神里发现，他对白衣天使的敬

意，又多了几分真切体会。
首席记者 曹刚

    昨晚，徐汇区第二青少年业余体

校三个象棋班的孩子们在网上进行
“大乱斗”，30余人捉对厮杀！从春节

迄今，这已是徐汇二少体教练汪三弟
第 8次为孩子们义务开网课。无独有

偶，胡荣华培训学校也请来国家象棋
大师赵玮、鲁天等开设公益直播课。

说起直播初衷，汪三弟等老师表

示，学棋也讲究“拳不离手，曲不离
口”，停课让老师很着急，“反正闷在家

也没啥事”，便想到给孩子在线上课。

不过，第一次当主播并不容易，

当了 43年教练的汪三弟花了几天尝
试许多直播软件，终于当上“主播”。

第一次上课，汪老师和这些幼儿园、
小学低年级的学生们都很生疏，频频

出现屏保、对话框挡住直播画面的小
问题，孩子和家长随时发送弹幕向

“汪主播”求助。象棋大师鲁天接到胡

荣华学校邀请后，虽然一口答应，但
也没有直播经验。他和胡荣华学校工

作人员一起向有经验的国家象棋大

师赵玮、谢靖请教后，两个人研究了

一个下午，也才搞定直播技术。
作为抗疫特殊时期第一个在上

海开设公益直播课的象棋教练，汪三
弟直播首秀成功的消息在象棋培训

界不胫而走，还有些教练也在酝酿
中。老师们都觉得“云课堂”既能弘扬

国粹、传播传统文化，也是在特殊战

场发挥教师力量，让孩子安度假期，
响应教育部“停课不停教、不停学”的

号召！ 本报记者 孙云

    “请戴好口罩！”“新型冠状病毒

防护指南”⋯⋯本月 10日起，沪上不
少企事业单位陆续复工。静安区不少

白领发现，除了中文宣传材料，该区
的国际化办公楼宇都贴上了制作精

美的英文版宣传海报，但几乎没有人
知道，其实这些英文海报全部出自静

安区市西中学一群“少年翻译官”之

手。自 2月 4日接到上海市静安暘昇
创益青少年发展中心委托翻译了第

一份文件以来，这支近 40个人组成
的翻译志愿者团队翻译了 12 份、

9000 多字的“战疫”英文宣传材料，
帮助生活或工作在该社区的外国友

人们更及时地掌握防疫信息。

市西中学团委副书记王璐老师
说，招募“翻译官”之初其实是受了暘

昇老师们的委托，希望能够请学校国
际班的学生利用英语专长，帮忙把一

份石门二路街道需要的防疫资料翻
译成英文版本，为外国友人答疑解

惑。“没想到，召集令一发出，除了国

际班，其他班级的学生也积极响应，
抢着参与这项‘紧急’而又‘特别’的

翻译工作。”

高三（2）班的吴越是首批响应翻

译“召集令”的志愿者之一。她母亲是

上海市第十人民医院放射科的医生。

“假期里，我看了不少关于医务工作

者的报道，家中也有一名尽职尽责的
医生妈妈，深受触动。尽管毕业班课

业比较繁忙，但我还是希望‘宅’在家

中尽自己一份绵薄之力。”吴越说，为
了让翻译更标准、更符合公告模式，

她反复和同学、老师探讨，逐字逐句
地修订。谈及翻译中的分工，吴越说，

有的同学担任组长，对接需求方、统
筹工作、分配任务，有的则是校订员，

力求翻译信达雅。“大家热情都很高，

基本任务来了都要靠‘秒杀’，否则还
不一定能抢单成功。”

本报记者 马丹

    利用这段特殊“宅时光”，不少大

学生在视频网站上学知识，充实自己。
哔哩哔哩网站（简称“B 站”）被

网友戏称为“全国最大学习网站”，在
学习区板块，每天不同时段都有趣味

课程上线，以清华大学为例，专业方
面如“中国金融体系发展的若干重要

问题”“工科学术论文写作技巧指导”

等课程，有兴趣爱好方面的“芭蕾认
识与形体之美”“柯洁同学带你学围

棋”，这些课学累了，还可以看看大家

期待的一堂课———“清华食堂特色菜

配方大揭秘”，想做清华同款菜肴的
同学不妨趁机学一手“颠勺”。

除了上学习课，干脆跟主播一起
在线学习更普遍。华东理工大学的厉

亮同学就是往 B站上传音视频的达
人，过去五年里，他的粉丝数达到

15.8万。厉亮的学习直播是这样：晚

上 8点，架起摄像头，挑一首舒缓的
背景音乐，看看网课做做题，每到整

点就和“学友”互动一番。最近，厉亮

带着同学进行寒假自习，很多“学友”

会来直播间学习打卡，“除了鼓励更
多人和我一起学习，我更想传播一种

正能量。”厉亮说，有时候，网课也看
得烦，很多时候挺枯燥，但坚持下来

也就好了，每天看到几千人和自己共
同努力，也是学习直播的动力所在。

B 站已联合十余家教育机构发

起“B站不停学”活动，让大家在少出
门的日子里充实自己，静候“直挂云

帆”之时。 本报记者 任天宝

    陈兰娣是凉城新村街道锦三居

民区舞蹈队领队。由于防控需要，居
民区所有活动都取消了，她和大家只

能在舞蹈队微信群里聊聊天。
年初五，陈兰娣在微信上看到一

段“踩点舞”视频，简单易学，适合在
家跳。于是，她自己练熟后，请老伴拍

成短视频放到微信群，让大家跟着

学。没想到效果不错，大家一学就会。

随后每天下午 3时，陈兰娣会在
微信群中提醒大家跳“踩点舞”。现在

群里除了聊天，每天大家还会自觉打
卡，晒各自在家跳这段舞的照片、视

频。有些队员还会将自己学的舞蹈视
频发群里，和大家交流。陈兰娣笑着

说：“现在每天各自在家跳舞，我们心

态放松了，宅家也不觉得枯燥，还锻

炼了身体，这也是在为抗疫做贡献。”

抗疫的日子里，居家健身尤其
是跳舞，成为了“云”交友的热点。或

许是这个原因，让许多广场舞爱好

者随手上传的视频，都有可能成为

他们在抖音上的小爆款。
见习记者 庄琦欣 夏扬

    “妈妈，什么是病毒？”

“妈妈，出门为什么要戴口罩？”
当疫情来临之时，当大家纷纷戴

上口罩之际，普陀区万里街道万里城
实验学校三 5班同学陈佳仪充满疑惑

地向妈妈提出上述问题。看着充满好
奇又略带惊慌的孩子，陈佳仪妈妈决

定利用宅在家的机会，写一首给孩子

们的科普诗，让大家知道什么是病毒，
怎么躲避它，怎么保护自己和家人，更

希望通过诗歌，让孩子们知道，有许多

人为了守护大家的生命，正在拼搏、奋
斗。诗歌《我知道》就这样诞生了。

陈佳仪饱含深情、眼含泪光地朗诵
着诗歌：“他们说这是重要的时间/不出

门就是最好的安全”“我知道谁该乐观
和勇敢/我知道这只是暂时的困难”。

陈佳仪妈妈是一位主持人，她在

自己繁忙的工作之余，还热心公益事

业，经常通过公益组织互加计划的网
络平台，给全国的家长和乡村孩子们

上公益网络课。过年也不例外，她通过
网络和家长们分享“停课不停学”在家

带娃小策略，教孩子们朗诵《我知道》。
诗歌受到大家的追捧，能否把诗

改编成歌曲的想法，在陈佳仪同学的

脑子里油然而生。在家中，母女俩商量
着，一起动手，一起亮嗓，共同创作完

成歌曲版《我知道》。在别人帮助下，经
过前期消毒准备，母女俩完成歌曲录

制，还精心挑选出打动人心、有故事、
有力量的图片，完成了视频剪辑。

当疫情关上家门，陈佳仪母女俩
用音乐打开被疫情困扰的心门，用动

听的旋律与歌词，为这个凛冬，带来春

天般的希望。 本报记者 江跃中

    “中国漫画在历史上一直是艺术

武器，发挥凝聚群众、鼓舞斗志的作
用。”上海美术家协会漫画艺委会主

任沈天呈说：“听闻疫情后，我们也想
贡献自己一份力量，以笔为‘枪’，用

创作号召大家众志成城，共抗疫情。”
1月 24日除夕，上海美协漫画

家发起“众志成城战疫情”网络漫画

展征稿活动，征集帖中第一幅招贴画
《大刀向凶顽病毒砍去》便出自沈天

呈之手，为漫画征稿定下基调。

“宅”在家的日子里，沈天呈创作

了 30多幅抗疫主题漫画：《不信谣、
不传谣、不添乱》中孙悟空手拿金箍

棒，打向各种谣言；《削发为“你”》中
医疗队队员为更好投入战斗，毅然剪

去青丝；《放灯》中小女孩手捧莲花灯
为医生母亲加油、为武汉加油⋯⋯

“之前我看到河南提出的‘多消

毒来勤洗手’‘出门就把口罩戴’‘切
莫随意乱吐痰’‘野生动物莫嘴馋’

‘自行隔离不传染’等防疫措施特别

好，就以此为灵感，再加上‘打喷嚏请

避人’，创作 6 幅带警示意义的漫
画。”值得注意的是，这组漫画上还附

上了英文，以便更好地向在沪外国友
人宣传，获得了热烈反响。

像沈天呈这样在家用画笔为中
国加油、为宣传抗疫潜心创作的漫画

家和漫画爱好者还有很多。截至 11

日，“众志成城战疫情”网络漫画展已

经收到全国各地作者投来的 3200余
幅作品。 本报记者 黄佳琪

以笔为“枪”鼓斗志 漫画抗疫获好评
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村民巧手作口罩 防护过滤好贴心
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把心情写成诗句 让温情化入歌声 祖孙三代合力 “剪”出抗疫心声


