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成为샏人的틕쫵쯣
不了쪲쎴，在헽的틕쫵在
于햽쪤쮥샏。 德德루뗂

关注“新民银发社区”，
就是关心自己，关心父
母，关心父母的父母
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生活中一些突发状况，

不少人会措手不及。如

何自保自救？群众的智

慧是惊人的，有人通过防疫“三件

套”，从容应对；也有人用集体的力

量，通过“爱心角”来补充匮乏的物

资，更是值得大大赞许；用陈货翻出

新花样，将抽纸一分为二，更是一种

生存智慧；至于小区的轱辘车，在运

送保供物资和快递时

发挥了出色的作用，成

了一道亮丽的风景。
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郑自华

宅家期间，朋友问我怎么打发时间？我说“用

防疫‘三件套’啊！”其实就是：做饭、读书、锻炼。

这段时间，我仍按上班时间作息饮食：早上五

点多起床，锻炼四十分钟，做一顿虽简单，却尽量

荤素搭配的早餐，八点左右准时进书房。每个爱

书者都有不少买来后原封不动待看的书，这一

“待”可能是几年，也可能是十几年，我也一样。加

上先父留下的不少书想读也一直没时间，这下好

了，把书橱兜底翻一遍，读了半个月的《杜诗全

集》，感觉效率不高了，果断放下，翻出平时舍不得

花时间读的小说放松一下。王小鹰的《丹青引》、

程乃珊的《金融家》、白桦的《每一颗星都照亮过黑

夜》《隋唐演义》，还有在慈禧身边贴身侍奉两年的

德龄公主写的回忆录……在书海遨游的时间过得

非常快。午饭后小睡片刻，对着阳台外的翠屏原

地跑步半小时，看着晚樱、映山红开了又谢，再迎

来邻居家满架的蔷薇……可以出户了，坐在小区

人工河边，看鱼儿和小乌龟在水中穿梭游行，一坐

就是一个多小时，奢侈地用一把时间。恬然，是我

的基本状态。

除了吃饱吃好，还需要精神食粮加持。我使

用的“三件套”是长久以来养成的生活习惯。自

己做饭营养更全面，也更卫生健康，读书锻炼是

坚持越久受益越多的内修外炼法。养成良好的

生活习惯就像给自己建一座精神粮仓，承平之日

护卫健康，困难时期调节心理，无论何时何地，无

论群居独处，这“粮仓”都会给自己源源不断地提

供能量，令人精神充足，充满应对各种难题的力

量！

居家时部分居民或出于习惯，或为了应对疫

情，事先囤积了一些食品和生活必需品，尽管还有

保供物资，但时间一长，有些不喜欢囤货的居民还

是陷入了食品和部分生活物资即将告罄的境地。

面对现实，楼里原有的4名老年志愿者和一

批年轻人，在居委会的指导下，组织起新的志愿者

队伍，在楼道口设立了一个“爱心角”，鼓励各家互

通有无。谁家缺啥了，群里发个声，立即会有人应

答后将物品送到“爱心角”并上传照片，所需者自

行到爱心角取回，人员不接触。有的居民团购的

东西与政府的保供物资重复了，也会将多余的放

到爱心角。一个多月中，居民送到爱心角的物资

包括米、面、油、牛奶、面包水果等食物，还有各种

调料以及电池、卷筒纸、婴儿尿不湿等生活用品和

常用的药品。整个楼宇如同一家大商场，所有居

民通过微信群和“爱心角”互通有无，楼组里的党

员同志还个人出资3600元买了18份大礼包送给

18户独居老人，老人的亲属也购买了防疫物资送

给志愿者以作防护。

在之前特殊的2个月里，左右毗邻的两栋楼

先后出现了阳性病人，唯独16号楼，一直到6月，

无一确诊病例。

如今，再回顾那段特殊的时光，我们体会

到，在灾害面前或遇到突发事件时，除了我们每

个人平日里要有应对意识，根据家中的具体情

况，储存一些必要的应急物资和用品外，集

体的力量是非常重要的，它能在精神层

面上凝聚人心，最终达到团结互助、共克

时艰的结果。

我喜欢在房间、书房、厨房间、厅堂、阳台、卫生间都置

放抽纸盒。洗手以后，桌上有水渍，就习惯性用抽纸，有时

一抽就是三四张，抽纸干净、方便，价格也便宜，因此我们家

抽纸是随手抽、随性抽。虽说网上订购方便，但是抽纸占地

较大，因此家里存货并不多。

4、5月份，抽纸使用量大增。等到发现，已经只有一

包存量了，发生抽纸危机，那是真没有想到的。家里虽然

也有纸，而且是上好的A4纸，可是这纸不是那纸，无法替

代，那就省着点用吧，能用毛巾的就尽量用毛巾，可是，有

的地方抽纸供应是必须保证的，卫生间的抽纸是不能偷

工减料的。

只好厚颜和邻居说了，邻居送了两包到我家，这简直是

雪中送炭，抽纸比钱金贵啊！邻居的抽纸都是4层，质地很

好，于是一拆二，一张顶两，这样一包变两包。虽然麻烦，好

在闲在家里，正好找点事做。年纪大了，眼睛花了，手也抖

豁，倒也未尝不是一种乐趣。还真不好意思说，越是闲在家

里，这抽纸消耗得越快，眼见抽纸见底，我在考虑是不是要

将抽纸一拆四。那时团购的名录里，抽纸没有列入，运送更

是不可能。正在这时，传来敲门声，原来是志愿者送来保供

物资，打开一看，竟然有一大包抽纸！久旱逢甘霖，太及时

了。虽然不再需要一张抽纸当两张用，但是过去的大手大

脚的派头是万万不可取的。

6月1日，我外出买的第一件商品就是一大包抽纸。

春季的上海，道路上不见车轮滚滚，然而，有

的小区内却处处洋溢着车轱辘的声音。原来,一

种户外露营用的小折叠推车，成了小区高楼的标

配、人们抗疫生活中不可或缺的帮手。

我们楼共18户人家，一楼小王有先见之明，

第一时间牵出她的宝驹——露营折叠推拉车给大

家,说，你们用了就知道啦!初看它，长方身材配上

超级车轮像个大卡通玩具，令人忍俊不禁。大块

头的它能爬坡,送货时稳如一个移动无盖的“集装

箱”。四月初，人们迎来了保供物资，各类团购也

应运而生。为了避免取货人流聚集引发次生感

染，楼志愿者随时待命各楼物流的转运。我们的

王牌宝驹一出现便吸粉无数，次日小区里的各款

拉风“集装箱”也如千树万树梨花开。有了它，“潇

洒走一回”取代了物流转运最后100米的后顾之

忧，随后,各种团“囤”出“大胃王”冰箱多多。

六一节后，各快递公司陆续复工，物资供应恢

复如常。此时，面对潮涌般的快递物品，轱辘们又

开始了新的转运模式，由定时赛变成循环接力赛。

当邻居甲在小区散步后、当邻居乙测过核酸

归来、当一个个他或她去取自己的快递时，都自然

而然地捎带货架上邻里的那一份，不让快递架滞

留一件货物，小区居民以车轱辘的欢声演绎出爱

之关怀的行为艺术。

“请把你的歌，带回我的家，请把你的微笑留

下”，2022年春的上海虽有风雨，但邻里间带着微

笑的车轮却带来遍野春花抚慰人心。现在,邻居

们又开始热切盼望带轱辘的“集装箱”在小区路上

下岗后,带着它一起去公园野餐!

“足不出户”的日子，发现家中食品物资储备

略有不足。于是跟老伴一起“翻仓倒柜”“开源节

流”，终于在厨柜深处找到一盒五谷杂粮。哇，这

还是女儿单位去年春节发的年货，真空塑封的十

袋分别是荞麦米、糙米、大黄米、燕麦米、小麦仁、

黑米、高粱米、玉米糁及糯米和黄豆。这些杂粮藏

在“深闺”都忘了，于是在这特殊的时刻邂逅这特

殊的物品，也有了特殊的心情。

早餐原先是稀饭包子，有时外出吃大饼油条

豆浆或锅贴生煎，眼下也可以照旧把日子过好。

头天的剩饭可以烧泡饭，用来跟荞麦米熬粥，荞

麦米较坚硬，浸泡后多熬些时间倒也很酥。中午

原先我们是绿叶菜煮面条，如今是用玉米糁与菜

叶做咸玉米糊，放点鸡精倒也味道鲜美。晚上煮

饭，米要盘算舀了，于是用大米再掺点糯米，既少

用大米又解决了平时不喜食黏品的问题。当然，

糙米和黑米略加点大米煮饭，三米汇聚那饭香味

也很独特。

之后的日子也发了保供米和面粉，更加不愁

了。剩余杂粮都跟大米一起熬煮，反而觉得口味

颇佳，既改变了饮食习惯，还降低了“三高”；尤其

是面粉以前不大买，那些天我用胡萝卜煮面疙瘩，

再打了鸡蛋，女儿连说“好吃……好吃”，平时不吃

胡萝卜的她吃了一碗后“我还要”……

家中的陈货助我度过特殊日子，然物虽陈，但

心情却被清新的春风吹拂着。因为在这些特殊日

子里，有杂粮饱肚，有亲情陪伴，更有一个道理让

我明白：手中有了粮，心中自不慌，以后家中一

定得备点生活必须之“粮”。


