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退休志愿者继续发光发热
荔湾区有一群大家都熟悉的老朋

友——“广州街坊·如意平安骑队”，她

们是西关街坊达人，是防疫工作中的

流调员、协防员。他们主动协助社区

进行流调、排查红黄码、指引做核酸、

守社区卡口等工作，这不，晚上十点

多，53岁的梁丽冰还在卡口值勤，她是

如意平安骑队的队长。冰姐记得第一

次在社区守卡口时，手忙脚乱，四五个

队员都忙不过来，当晚冰姐和队员们

总结经验、优化流程，让村口不扎堆

了，车流和人流都畅通起来，一切变得

有序起来。

骑队里很多人都是退休志愿者，

他们选择不待在家面对四堵墙，而是

在外服务八方人，继续发光发热。冰

姐说：“上了年纪了，也有时间了，能做

点事情真的非常开心，在这里就不觉

得自己是一个退休人员。”冰姐说，等

到疫情过去了，她要再去跳广场舞、再

骑上单车绕街而行。

做好自己的健康责任人
这天，在某街坊微信群，大家对防

疫工作各抒己见。加强自我防护与公

共卫生，成了大家的共识。

张阿姨把自己的防疫方法归结成

三个字：避、隔、洗。避，比如买菜尽量

避开高峰时段，提前列出购物清单，在

超市停留时间不要过长。隔：排队时

与他人保持一米以上社交安全距离，

坐电梯时最好背靠背；洗：比如取快递

时，可将外包装袋直接扔进垃圾箱，然

后用洗手液洗手。

牧女士对于做核酸检测的个人防

护也有心得：出门先洗干净手，排队时

尽量间隔距离，棉签撩喉咙前，先将口

罩往上提盖住鼻孔，屏住呼吸，检测完

不要咽口水，马上用水漱喉咙吐出，不

要吞下，然后用湿纸巾擦手。

黄女士更强调公共卫生的重要

性：遵守咳嗽礼仪，咳嗽、打喷嚏时用

纸巾捂住口鼻，无纸巾时用手肘代替，

注意纸巾不要乱丢。

王女士说：保持心情愉悦、增强免

疫力是做好健康责任人的必备条件，

不给他人增加麻烦是责任。

婉婉的社区是低风险区，这天下

午，邻居们相约一起搞卫生，大家齐心

合力，很快把小区地面清洗干净。婉

婉建议，希望广州开展创建清洁社区

活动，美好家园从公共卫生开始。

广州消防：
受疫情影响区域
应保障消防车辆正常通行

新快报讯 记者黄闻禹 毕志毅报道 11
月25日，广州举行疫情防控新闻发布会，广州

市消防救援支队副支队长马从波表示，当前广

州疫情防控形势严峻复杂，方舱医院、隔离场

所加速施工建设、使用，大量人员居家，加上初

冬气温转冷、世界杯比赛、年底企业赶工等特

殊节点，衍生带来的消防安全风险交织叠加。

据统计，近五年冬季防火期间，全市共

发生火灾 5820 起，死亡 29 人，受伤 21 人，

分别占总数的47.67%、44.62%、29.58%。火

灾主要原因为电气线路、电器设备故障，占

34.15%，小孩玩火，吸烟、生活用火不慎等

引发的火灾有所上升，需引起高度重视。

他指出，对于受疫情影响的区域或场

所，封控道路的障碍物应能及时移除或开

启，保障消防车辆正常通行；封控楼栋的疏

散通道和安全出口，应能及时方便开启，保

障人员疏散，不应以烧焊、上锁等方式封

闭；隔离场所因疫情防控要锁闭出口的，应

采取加装电控门禁、专人值班值守等手段，

时刻保持生命通道畅通。

他建议说，为预防火灾事故的发生，对

于居家的市民，要注意酒精等易燃品远离

火源、热源，不要过量囤放。要使用合格的

电器产品，留意电气设备使用年限，教育儿

童不要玩火，勿将电脑手机等电器设备长

时间过充；外出时随手关火、关电、关气，养

成良好消防安全习惯。同时，电动自行车

请勿进楼入室停放充电。

“尤其是身处高层建筑的市民朋友，要

熟悉疏散楼梯、安全出口和避难层位置，及

时清理阳台楼道走道杂物，若发生火灾不

要乘坐电梯。”马从波提醒。

最近这段时间我在家办公，可以出小区去买菜，相对

自由。但长时间困在一个地方，个人情绪还是有变化。要

尽快战胜疫情，还需要更多人参与其中，所以收到居委会

的志愿行动报名表时，我毫不犹豫报名了。

我的岗位是维护核酸采集的现场秩序。我们小区有

5000多人，志愿者除了提醒扫码，还要协助解决一些特殊

需求：行动不便且年长的优先安排，不会用手机的需要帮

忙……

大部分的时候工作很顺利，偶尔会遇到长者因为这样

那样的原因扫码出状况，这时就需要我们做志愿者的特别

有耐心地做指引。

我觉得，这些志愿经历让我

变得更加宽容，也更加理解他

人的工作。既然不能出门工

作，那就想办法转移注意力，

多多发挥自己的价值，加入抗

疫大军一起为胜利努力。

·我的居家减压生活

防疫有什么心得？街坊分享民间智慧
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协助社区进行流调工作、查验健康码，交流个人防护和公共卫生的经验……
街坊邻里在科学防疫、全民防疫的背景下，贡献了自己的民间智慧。

规律科学运动 强身又减压
活动空间陡然收窄，生活工作仍要继续。疫情期间居家，何以解压？新快报推

出的《我的居家减压生活》专题，将持续分享居家读者各自不同的舒缓情绪、排遣压
力之法，更冀同样深居简出、尚无释压窗口的人们从中获得启发，度过困难。
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我是专业运动队体能教练，认为适量运动是减轻压力的最好

的方式，而且持续累积的压力会导致我们体能变差，免疫力下

降。但是，居家运动也不能过度，刚开始锻炼需要控制运动强度

并保持规律，因为突然的高强度运动效果其实非常有限。

我非常想分享一些干货给大家：在家运动可以先从快步走做

起，开始大口喘气了就要休息。睡前做腹式呼吸训练，可以促进

副交感神经兴奋，有助于提升睡眠质量。睡眠好了，压力也会随

之减轻。

刚开始体能锻炼的人要先建立一定的体能基础，缓慢提升强

度让身体适应。身体的变化都是由量变引发的质变，一定要循序

渐进。

●TIPS
腹式呼吸训练：保持仰卧姿势，屈腿，腰完全

贴住瑜伽垫，双手放在肚子上，吸气4秒，肚子鼓

起；吐气4秒，肚子收缩，循环练2分钟。

身处海珠封控区，暂时出不去。上有老、下

有小……各种压力在心头过一遍，人也变得焦虑

起来。我就是在这种情况下捡起荒废了两年的

烘焙技能。

上次做蛋糕卷还是两年前，现在重新拿起工

具，发现技术真是生疏了不少：蛋白怎么打，蛋糕

怎么卷，一个不小心，这个卷就会“破相”。不断的

思考和持续的专注中，我忘记了烦恼，整个人也放

空了，时间也就过去了。

蛋糕卷出炉，我把它切

好，送一些给邻居。“好吃！”邻居的

夸赞让我很开心。不知道别人是不是跟我一样，

吃到甜品时会油然而生一种满足感。最近，我又

陆续解锁了碱水面包、贝果等新品种，效果不

错。当然，我更希望的是，我们取得了战疫的最

终胜利。

■助人自助，让米米有了很多感悟。

纸厂路米米：做小区志愿者 发挥自我价值

■司波正在做体能训练

凤阳街司波：规律科学运动 提升免疫力

石岗路灰灰：

解锁烘焙技能 专注也能减压

■“广州街坊·如意平安骑队”志愿者协助疫情防疫工作。

■灰灰拿出烤好的面包


