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算캪샏人的틕쫵쯣
不了쪲쎴，在헽的틕쫵在
老战胜쮥샏。 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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不可小觑的“半张纸”
李颖

信念，是无形的食粮
周伟民

接受“成长的邀请”
章宜娟

岑姐的医嘱

心中要有“量”
曹国君
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一位自闭症患者的老父亲，在生活节奏被

打乱的日子里，本来就焦虑，又遇孩子在做核

酸时多次不停哭闹，遭邻里们冷嘲热讽，他变

得愈加狂躁不安。无处发泄，就狠抽自己的

脸。听完了叙述，我轻轻问他：你打了自己，打

出了你期待的结果吗？他哑然。我和他说：不

要以孩子和邻居们的言行来自责。我说：“这

些都不是因你而起，不是你造成的错。”逐渐

地，他从一开始的情绪激动、声音不连贯，到后

来慢慢缓下来。当我对他“有担当”这一品质

大加赞赏时，他语气微弱地说了一句话：“我会

扛下去的。”

我在闭环期间为有心理健康需求的人提供

公益咨询援助。还比如：一对中老年夫妻，疫情

封控前已签订了离婚协议，正欲各走各路，突如

其来的现状让他们焦虑抑郁。我从家庭疗愈的

角度着手，试着让他们回顾从认识到恋爱、到结

婚、到如今的几段过程，互换角色，用声音“回放”

他们曾经的快乐和抱怨。我听得出期间有哽咽

声。之后他们告诉我，感觉平和多了。

面对突发事件，除了基本物资不可或缺外，

清醒、正向的认知，对于“让生活继续”极为重

要！人的思维在不断“消耗”，心理健康也需要

滋补。我的咨询援助虽频次不高，但作为该行

业的新践行者，若换来求助者增强信心，缓解压

力，我都会长舒一口气，向着窗外，喜悦良久。

我在“消耗与滋补”的循环中，得到了良性滋养。

卓别林曾说：“任何发生在我身边的事情，

都是对我成长的邀请。”疫情中的心理咨询公益

援助，正是命运给予我的成长邀请。

疫情给大家带来了一些意想不到的困难，

有些情绪也正常。

但是，说心里话，我的内心却很平静，没有焦

虑不安。原因很简单，作为一个共和国同龄人，

通过自己的亲身经历，跟着共和国共同经历的风

风雨雨，有一个简单的信念：办法总比困难多！

其实，封控对于我这个正在治疗中的癌症复发转

移病人的打击和威胁要比普通人大得多。

我们小区是3月中旬开始闭环管理，恰好

我一个疗程还有一针未吊，当时情况还没有后

来那么严重，通过居委协调，专门派救护车送我

去杨浦区定点医院吊针。但4月1日开始的全

市性封控，麻烦就大了，不仅我就医的医院停诊

了，我的主治医生也被封在家里，全市的交通都

停止了，即使是医院开放，我也无法过去。我只

能耐心地等待，在等待的过程中，我的病情趋于

恶化，右脖上的转移灶增大了很多，但是，我依

然相信，政府一定不会抛弃我们这些挣扎在生

死线上的病人的。果然，在5月初，主治医生打

电话给我，他每天可以有半天时间处理病人，医

院门急诊和挂号以及输液都已开放。我马上和

居委联系，他们也已接到通知，对于有必要的病

人，只要核酸检测阴性，就可以开出门证，还可

以给每次主动用小车接送我的邻居小张开出门

证。从5月9日开始，我的治疗得以继续，病情

大有好转，脖子上的转移瘤基本消退。可以

说是有惊无险。

有形的粮食给人提供热量，无形的食

粮却能给人提供力量！

拍摄于20世纪90年代的电影《股疯》，演员潘虹扮演的阿

莉，为出差的丈夫数了7张草纸备用，听丈夫说出差结束那天中

午可以到家，阿莉又撕回半张纸藏到了席子底下。

这个小细节，确实是从现实生活中来，当年很多人看后发

会心一笑，更多的是不以为然：就算再精打细算，节省半张纸也

太过分了吧。

虽然闭环管理的居民有保供物资，主食副食有荤有素，但

让很多人完全没想到的是，平时全家人天天要用的卫生纸，居

然成为了现实生活中不可或缺的刚需。

团购还没有兴起时，笔者望着家里仅存的两卷卫生纸感慨

万千：平时哪里想到要储存、要节约用纸啊，一次用它五六张毫

不在意，有时甚至让家里的小猫小狗拉出长长一段纸带来，玩

耍以后就随意把纸团扔进垃圾桶。

一阵敲门声响起，门开后，邻居小两口带着尴尬而不失礼

貌的笑容嗫嚅着开口，原来是询问有否多余的卫生纸可以互通

有无。到处寻觅卫生纸，已成他们的当务之急。拿出一卷卫生

纸给邻居暂缓燃眉之急后，我想起了先秦史学家左丘明的睿智

之语：“居安思危，思则有备，有备无患。”

生活安稳富足的日子里，我们还是应该要有忧患意识。网

友说得好：明天和意外，谁也不知道哪个会先来。“常将有日思

无日，莫待无时思有时。”

南宋《名贤集》的这一句话，对于今天物质充沛的我们来

说，仍然有它的现实警示意义。

之前的疫情把医护人员、病人都“关”在了医

院里，足不出户。年过花甲的主任医师岑姐，除

了给病人看病，还挂念已出院的，有基础病的老

年人在特殊期间能否安然无恙。

岑姐有个习惯，给每个出院的老年病人在规

定的范围内开足药。一来让他们少跑医院，二来

备足药也让他们感到安定踏实。即便如此，岑姐

对这些个七老八十的病号还是放不下心，于是理

了张名单，18个人。第二天查完房，老岑姐便给

这些老病号打电话，对他们的近况进行确认。生

活能自理的隔三差五打；体弱多病、独居老人，天

天打。那个时间段，走廊里总会传来岑姐的吴侬

软语，“刘阿婆，今朝好伐？”“高阿姨，药物勿要忘

记特吃。”“爷叔，胃口还可以伐？吃一点软额，容

易消化的么事，牛奶要吃热额，晓得伐？”

两个多月里，岑姐的“遥控”医嘱已成了她每天

的必修课。由于问得仔细，这些老病人的吃喝拉撒

及作息和服药情况尽在岑姐的掌控之中，岑姐会根

据病情及时调整药量。关心终得回报，岑姐从院部

得知，这段时间里，岑姐前期出院的病人是全院出

院病人中最稳定的，怪不得她总是接到家属千恩万

谢的电话。岑姐说，在老年病人的眼里，把吃药看

得比吃饭重，身边常备药就是家里的战备粮。手中

有药心中不慌。药是物质的，而床位医生的安慰和

医嘱，则是老年病人心里精神食粮、定心丸。

让治愈出院的老年病人“言听计从”，除了要

有信服的医术，还要有亲和力和说服力。有了物

质食粮和精神食粮的“双保险”，何愁老年病人不

会恢复健康。

每逢有事，只要“手中有粮”，就能气定神闲

地应对。在特殊的日子里，我还悟出一个道理：

手中有“粮”，还要心中有“量”。

这个“量”就是一个人内心强大的力量，是充

沛的精气神，有了这股力量的支撑，我们就无往

而不胜。

那些日子每天打开手机，各种信息接踵而

来，我就镇定地辨别，哪些可信，哪些是无稽之

谈。一次，网上说做核酸的棉签不干净有致癌

物，我不信。小小一根棉签，紧系着千百万市民

的健康，岂能有问题？我就在小区群里帮着解释

辟谣。果然，没过多久权威机构很快辟谣了。

网上又说做核酸时不要接触操作台，以防感

染，这我相信。轮到我时，就决不坐操作台前的

椅子，而是屏住呼吸张开嘴，完成采样即离开。

所以，学会分辨各种信息，做出正确选择，是抗疫

中的生存之道。

平时，我经常一边晒太阳提升免疫力，一边

读“宋词三百首”，借宋词里的岁月安宁之美引发

我对解封后美好生活的憧憬；我还经常收看微信

里抗疫的感人故事：一位外卖小哥被突然封闭在

某小区，他干脆到居委会当了一名志愿者，风里

雨里为居民分发保供物资；一位“大白”为转移一

名“阳性”老人，居然跪求老人同意，再将老人背

下6楼；我将许多人性的真善美积聚在心，就自感

内心精气神日渐强盛，能“每临大事有静气”，心

理上拥有了抗击疫情的雄厚资本。

能思考，会判断，有静气，有向往，有信念，且

有粮在手，这样抗疫，我们还怕什么小小

的病毒？我们必将众志成城，驱散雾霾，

重新迎来上海最美的季节。

编者按：

所谓“手中有粮，心中

不慌”的“粮”是泛指，是物

质上的“有粮”；同时，我们

也需要精神上的“有粮”。

在特殊时期，凡是物质上和精神

上有充分准备的人，都能从容应对。

这次疫情，给了我们一个启示，那就是

家里除了要储备适当的物质上的粮食

以外，思想上还要有战胜疫情的坚定

信念，人与人之间在关

键时刻的互帮互助，又

让我们见证了人间温暖

的力量。


