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聚焦汇文 体

“您好，这里是居委。”“您好，有什么可以帮到您
的？”“您好，请不要急，慢慢说！”……
闵行区浦江镇某个因疫情被封控的小区，居委会

的电话铃声一次又一次响起：一天隔一天的血透怎么
办？正在化疗怎么办？孕期38周怎么办？……一个个
急切的声音从电话那端传来，无论有什么诉求，大家都
能听见一个温暖的声音：“请不要着急，我们会有专人
帮您协调并及时反馈……”
这个接电话的人，就是防疫志愿者孙吉祥，他还

有另外几个身份：中共党员，上海久事篮球俱乐部竞
赛训练部副经理，心理咨询师……这十几天
来，孙吉祥用自己的热情和专业技能，抚
慰着一个个焦急的居民，帮助大
家安心度过封控期。
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半年前，结束了东京奥运

和全运会比赛的黄雪辰，短暂

休息调整了一段时间。之后不

久，她就回到熟悉的上海东方

绿舟体育训练基地，担任起上

海花样游泳队副教练的职务。

从运动员转型教练员，她说，自

己的适应能力很快，“当老队员

时，也经常带教身边的小队

友”，如今，只是不再经常下水

而已。

疫情来袭，根据上海市体

育局的统一部署，自3月14日

起，上海东方绿舟训练基地各

运动队就启动了封闭管理。也

因此，黄雪辰在周末也没法回

去探望女儿，而是留在队中。

她笑言，做了这么多年运动员，

其实已经习惯了这样的生活，

封闭训练也能让自己更全身心

投入工作。“就是辛苦了家里

人，要帮忙照顾我女儿。”

曾经经历过产后复出，在

几个月时间里，迅速减重几十

斤的过程。黄雪辰坦言，虽然

自己当初的减肥方法并不适用

于疫情期间居家隔离的大家，

但是一些室内锻炼的基本动作

却是可以推荐分享的。“居家也

不能每天就是吃了睡，躺平

玩。保持好身材，从坚持锻炼

开始。”

新冠疫情再次来袭，她也

希望能通过居家健身的妙招推

荐，鼓励大家遵守规定不出门、

少出门，为抗疫出一份力。

本报记者 厉苒苒

在上海全力抗击疫情的人群中，

体育人也在行动。近期，众多体育工

作者踊跃参与各个环节防疫工作，上

海市体育局系统基层党组织已有两

百多人参与到疫情防控志愿服务活

动中。聚焦他们的故事，今天的“吉

祥热线”就是体育人抗疫的小故事。

为抗疫“屏牢”，我们每个人其实

也是抗疫一份子。在短暂封闭时刻

依然保持乐观心态，在居家期间依然

不忘用锻炼调整自己。从今天开始，

本报将推出“居家也‘申动’”专栏，请

来诸多上海体育名将，让他们化身明

星教练，教你各种居家健身妙招，一

起动起来。

保持警惕、永不放弃，坚持到最

后一刻，这是体育告诉我们的道理，

疫情防控亦是如此。如今，我们距离

终点越来越近了。希望在不远的将

来，我们都能换上运动装，走进明媚

的春光，享受运动乐趣。
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花游女神的健身妙招>>>

每天进行30-60分钟中高
强度身体活动（有氧运动为
主），每周至少3次高强度身体
活动。减少久
坐，每隔半小
时左右起身活
动一会儿。现
在就扫一扫右
边的二维码，跟
着黄雪辰一起
居家健身吧。
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孙吉祥是心理咨询师二级，他也没想到，

自己当年特意去学的这个专业，居然能在抗

疫时发挥作用。“我是2014年拿到的心理咨

询师证书，因为自己从事的是人事工作，平时

与人的沟通比较多，当时就想着能不能系统

地学习一下心理学，既能提高自己，也能帮助

别人。”

小区突然被封控，许多居民的工作和生

活节奏被打乱，有些人心理上无法接受，打电

话到居委时情绪也很激动。但孙吉祥说，自

己作为心理咨询师，还是挺会安慰人的，所以

对居民的安抚工作做起来也比较顺利。“我们

小区有许多老人，还有一些病人，其实他们都

会有一些焦虑情绪的，这些人打来电话时我

首先就会耐心倾听，这也是心理咨询师平时

做得最多的一件事。然后我就会为他们做一

些排解，耐心地做好安抚工作，请他们相信居

委，相信‘大白’，相信上海，我们一定能早日

战胜疫情，重新回归正常生活。”

孙吉祥还记得，小区当天中午开始封控，

下午一些学生放学回家，有几个孩子进了小

区就哭，“小朋友突然被学校送回，到小区后

有的又没有见到家长，因为有些家长还没回

来，他们接受不了这种情况，所以一下子就哭

了。”当时他正好在小区门口做接应工作，所

以赶紧上前安慰孩子们。在“吉祥叔叔”的开

导下，小朋友们很快止住了哭声，等他们情绪

正常之后，他又一个个把孩子送回家。

按照孙吉祥的判断，小区封控的前两天、

一周左右还有最后一天，居民的情绪问题会

比较突出，果不其然，那几天他的工作量特别

大。“封控前两天，许多居民不理解为何要封，

他们都觉得自己好好的，是受到了别人牵连；

封闭一周左右时，有些居民听到外面有的小

区解封了，自己的小区却还封着，所以不开

心；最后一天，因为解封的通知有所延迟，有

些人要出去复工或者要买菜什么的，就会比

较焦虑。这些关键节点我要做的，就是耐心

做好安抚和解释工作。”

获폐쫕믱
当了两个星期的志愿者，孙吉祥很

忙，很累，但也很有收获。“其实在整个志

愿过程中，我觉得自己倒是没什么值得

说的，仅限于把一点点小小的能量发挥

一下，帮助居委缓解一些人手不足的压

力，算是锦上添花吧。但是整个过程

中，我深刻了解到那些居委工作人员和

‘大白’平日工作的不易，他们才是付出

最大，牺牲最多的人，对我思想上非常有

触动。”

孙吉祥说，在小区临时封控的特殊

情况下，居委工作人员的工作强度非常

大，前几天甚至都是通宵工作，确实非常

辛苦。至于那些医务工作者，每天至少

要值守12个小时以上，在每一户楼下处

理一些应急事务，晚上就睡在简易帐篷

里，也是非常辛苦，“居委老师和‘大白’

们也有家庭，也是父母的孩子、孩子的家

长，但在困难和风险面前，他们都坚守岗

位，非常值得敬佩。”

在孙吉祥看来，居委工作人员和医

务工作者这种无私付出、尽职尽责、忘我

工作的精神，成为他的榜样，让他自觉向

这些人看齐。“我觉得这份志愿工作也是

很值得的，让我看到了平时看不到的、经

历了以前没有经历过的，我也从中学到

不少东西。”

2016年入党以来，孙吉祥一直以一

名优秀共产党员的标准要求自己，这次

主动参与一线防疫工作，他觉得是再正

常不过的选择。“作为一名党员，特殊时

期就应该勇挑重担，服务市民，展现党员

的责任与担当。”

本报记者 李元春

名뚯놨쏻
3月10日这一天，正在公司上班的孙吉

祥接到了家人的电话：他所住的小区因防疫

需要开始实行全封闭管理，他需要立刻回家，

之后两周内没办法再去上班。考虑到小区面

积大，居民有近四五千人，老年人又比较多，

孙吉祥还没等居委发布志愿者招募信息，就

第一时间报名成为社区防疫志愿者，“我从公

司回来后，先去居委报了名，之后回家放了一

下东西就去报到了，在小区门口帮忙维持秩

序。在抗击疫情的特殊时刻，我也该做点力

所能及的事。”

从11日这天开始，他承担起了接听居委

电话的工作，没想到“吉祥”热线居然被打爆，

从中午一直到晚上12时，他一共接了500多

个电话。电话那头，小区居民焦急地诉说着

各种需求；电话这头，孙吉祥耐心地聆听，安

抚居民情绪……有些是居民的心理和情绪问

题，他就先耐心地倾听，然后再循循善诱开导

对方；有些是自己回答或解决不了的问题，他

就把来电按照轻重缓急进行分类备注，方便

居委提高处理效率。

小区封控了两个星期，孙吉祥一共接了

2000多个电话，此外，他还为150多户居民送

物资上门。“一开始居民来电比较多，我主要

是负责接电话工作；后来电话少一点了，我就

帮忙派发物资；核酸检测的时候，我就帮医生

去扫码、帮老人登记健康云之类的，总之哪里

有需要就到哪里去。”

■ 祥벪쿩（左）资킡쟸쏅
守횵쫘

■ 祥벪쿩资
话캯뷓뗧뮰

■ 祥벪쿩（甲튻믆십볗）
资럖长컯퟊


