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窝在家
人要动
□朱悟森

在防控新冠病毒的非常时
期，听从号召，窝在家，不外出，也
是我们退休老人对这场疫情阻击
战的一份贡献。

妻妹曾打来电话问她姐姐：
“怎么现在人都窝在家里，我却在
手机微信运动里看到姐夫仍然每
天步行万步，他在哪里跑？”妻笑
回：“人是窝在家，但在动啊。”

是的，我退休后一直有个每
天步行万步的习惯。一般每天
上午外出，在濠河边步行万步上
下，耗时一个多小时。疫情来袭
后，我虽然窝在家，但也一样动
起来。

窝家如何动？我分两部分：
一是每天上下午各做一次不受时
间、地点限制的广播操，并增加以
提高肺功能为主的扩胸、后掰两
臂、抬头挺胸前伸、下蹲、俯卧撑、
深呼吸等动作。窝家做操，虽少
了些濠河边的心旷神怡，倒也有
螺蛳壳里做道场的乐趣。约莫半
小时的自选操做完，喝杯普洱茶，
小憩，轻松愉悦进厨房。

第二部分是动的重头戏。中
午小憩后，先以一套自选操热身，
然后在家迈开步，在客厅、漱洗
间、厨房间、卧室间循环往复。这
样走一个多小时。现在智能手机
在身，计步也有一万步左右。

自我窝家走步以来，以往不
太运动的妻子也跟着我身后一起
走。窝家前，她每天上午去濠东
绿地唱歌，现在不外出不聚集，
就打开手机一边听歌，一边跟我
走，两人边走边交流，居然也不觉
得在家里走一小时有多少单调、
乏味、枯燥。走到一小时左右，我
们额头已渗微汗，脚底发热，通体
舒畅。

窝在家，人要动，做做操，走
万步。调心态，解憋屈，健身体，
蓄能量。虽然疫情还没有完全过
去，特别是国外情况令人担心，但
毕竟“梅花绽放俏枝头”，做好准
备，去拥抱属于我们的春暖花开
吧！

近来，微信群里的老叶备受大家关
注，因为他现在生活在一座受到全国人
民关注的城市里，这座城市叫武汉。

我也是这个微信群里的一员，这个
群是单位的“老干部微信群”，群内成员
有本单位40多名退休人员。平时这个
群就很活跃，单位有事发个通知，我们
在家就能周知，十分便捷；逢时过节，互
相问候，给予美好祝愿，增进感情；看到
重要新闻或学习体会，发到群里相互学
习，共同促进；创作作品及收到的喜讯，
上网发布，集体分享。

今年春节前，群里更为热闹，大家
在互贺新春的同时，开始筹划节日出行
计划。然而，猝不及防的是新冠病毒疫
情袭击了武汉，武汉在春节前夕实施了

“封城”。“祝老叶新春快乐，身体安康！
身在武汉疫区要多加小心，加强防护，
早日返通。”这是群里老叶的一位知情
老友首先发出的。所有看到这条微信
的群员都吓了一跳，不知为何这时老叶

被封在武汉，大家都为他揪紧了心，又
不知道怎样才能帮帮这位身陷疫区的
老同事老朋友。随后，一声声问候，一
句句叮嘱，一份份鼓励，从南通、上海、
北京、南京、海南飞向武汉。在海南过
春节的老王的丈夫是位名医，她受到潜
移默化的影响，掌握不少医疗养生知
识，她在群里一再关照老叶不要紧张，
少外出、多喝水，休息好，注重营养，增
强免疫力。老叶也在群里不断地发出
笑脸，不停地感谢大家，说他坚定了防
控信心。

老叶受过高等教育，是从学校教师
岗位调入本单位的，退休前在系统内先
后交流到省内多个城市工作过，具有良
好的身体和心理素质。他是春节前因
亲戚做大手术而去照料却不料被封在
武汉的。他在群里表示：“决不逃离，待
在武汉抗疫，决不能把病毒带到家乡。”
老叶过去的老领导、现老干部党支部负
责人老顾在群里说：“老叶辛苦了。家

乡有事尽管提出，我们一定努力办好”，以
示支持；老陈过去与老叶搭过班子，她发
出“武汉加油，老叶加油”，予以鼓励；老黄
是老叶的好友、老部下，发了个大大拇指
的表情，给予点赞……一个多月来，大家
在群里发言不断，对老叶有赞美的，有关
心的，有支持的，有鼓劲的，有安慰的，不
一而足。围绕防控主题，大家还先后发了
一些防控方法及效果、生活养生知识、祖
国大好河山美丽风景、宅家生活现况、让
人捧腹的笑话等微信。老叶也及时发出
了各省市医疗队、解放军医疗队驰援武
汉，火神山医院、雷神山医院建成投入使
用，武汉第一批感染者治愈出院等大家关
心关注的好消息；南通的同志们及时发送
了南通确诊感染者“零增长”、首批两名感
染者治愈出院、感染人数“清零”等激动人
心的喜讯。

温情的微信群把处于祖国四面八方的
老友联结了起来，大家宅在家里，心系武
汉，守望相助，期盼着老叶健康、平安归来。

退休后的这些年来，我一直参加南
通市新四军研究会的工作，研究新四军
的历史，宣传新四军的铁军精神，参与一
些为新四军老战士和抗日民主政府老干
部服务、为青少年健康成长服务和为地
方经济社会发展服务的工作。由于工作
的需要，经常要看一些有关的书和资料，
要写写东西。每年过春节放长假这段时
间，是读书写东西的好机会。除了下乡
和父母在一起过年和走亲戚之外，大块
的时间总用在读书和写作上。可没有想
到，今年的这段时间更长，用这段时间读
书写作的收获更多。

今年春节以来，新型冠状病毒来
袭。钟南山院士在疫情刚刚袭来时呼
吁：“解决疫情最快、成本最低的方式就
是全国人民在家隔离两周，这样对全国
经济影响最小，对生命健康最有利。”我

住新城小区河北第一排楼房，我站在自
家的阳台上，隔着玻璃向南望去，往年小
区内过年时的热闹劲儿没有了，连接小区
南北的海港引河桥以及直通小区南门的
南北大道上，那种人来人往的场面不见
了，只偶尔看到有一两个戴着口罩急忙行
走的人。此时，我想起过去在军营工作时
常在耳边响起的一句话：“军令如山”。当
前，疫情就是命令。许许多多的人“宅”屋
不出门，这就是服从命令，就是为国分忧，
就是为国作贡献。我想，有这么多的时
间，不正是好好读书、写点东西的好机会
吗？

于是，我除了每天抽时间看电视新
闻、读报了解防控疫情的动态外，其他时
间基本上都用在读书和写作上。读书和
写作的内容仍然是在新四军研究会工作
的内容，所不同的是，把办公室搬到了家

里。首先是读。我先后又一次选读了《战将
陶勇》《黄克诚回忆录》《梁灵光回忆录》《铁
军东进》等书的有关章节。其次是写，我进
行深入思考和研究，然后动笔写下了《守门
将军的指挥艺术》《对著名掘港保卫战胜利
的原因分析》《陶勇与双灰山战斗》《大生纱
厂工人创建抗日武装》《读云山战役：揭开了
抗美援朝五次战役的序幕一文有感》《从黄
克诚率部挺进东北的实践看他执行中央命
令的担当精神》等9篇文章。我2月5日用网
络把刚写完的3000余字的《大生纱厂工人
创建抗日武装》一文发出，很快2月11日《南
通日报》的《城市记忆》版就全文刊载。我想，
这“宅”在家里，不是同样可以开展工作，同样
可以宣传抗战精神和光荣传统吗！同时，我
还利用这段时间，继续编校了《新四军与南
通》一书、编排了2020年第一期《南通铁军》
杂志。

老同事老朋友意外被封在了武汉——

抗疫期间，单位温情的微信群
□明思践悟

防疫“宅家”读书写作收获多
□王茂华

“花样奶奶”
维护健身器材
□李斌 陆静

花开疫散，人们纷纷走出室外，
强身健体。3月31日，崇川区钟秀街
道百花村社区“花样奶奶”党员志愿
者自觉行动，给小区的健身器材进行
维护、清洁，以方便居民朋友使用。


