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□陈志强 记者 王平

“太阳出来暖洋洋，睦邻点
里真闹猛，唱歌跳舞健身操，讲
讲新闻读读报，国家大事能知
道，健康科普长知识，困难相互
来帮忙，生活越来越美好，感谢
党的好领导……”浦东新区惠
南镇海燕小区金娟老有所乐睦
邻点里传出阵阵欢快的歌声，
走进睦邻点，20 多位老人齐聚
一堂歌唱。睦邻点点长64岁沈
金娟打着节拍指挥大家唱歌，

《没有共产党就没有新中国》
《歌唱祖国》《学习雷锋好榜样》
《睦邻点之歌》……老人们唱了
一首又一首，幸福与快乐荡漾
在笑脸上。

海燕小区是一个动迁小
区，原来的富强村的4个生产队
动迁到了这里。从农村到小
区，没有了农活，习惯了农村生
活的老人感到不适应，他们经
常聚集在小区的空地上，有的
互相说说话，有的一脸茫然。

沈金娟寻思：“我是一名老
党员，应该带个头，让这些老人

能有一个相聚活动的睦邻点。”
她与家里人商量，老伴朱忠华
等都表示支持。2019年5月，在
村居干部的支持下，沈金娟利
用自己家里的房子办起了金娟
老有所乐睦邻点。

“我们小区里也有睦邻点
了！”睦邻点一成立，立即吸引
了30余位老人参加。每周两次
活动，老人们就会早早地聚拢
过来，大家先做做操，活动活动
筋骨，然后唱歌、跳舞、做游戏、
聊天说笑，各得其乐。

唱红歌活动很受大家欢
迎，许多老人喜欢唱年轻时就
熟悉的经典红歌，但记性不好，
沈金娟就想办法找来歌本，将
歌本上的歌词复印以后发给老
人。

睦邻点是一个温暖快乐的
大家庭，“小老人”自告奋勇当
起了志愿者，热情地为长者服
务。70 多岁的陈才德是老党
员，他是个热心肠的人，每当睦
邻点有活动，他就帮着维持秩
序，还和祝金妹一起为老人们
读报讲新闻；80 岁的朱八官是

老党员，虽然年纪大了，但他身
板硬朗，为人民服务的热情一
点不减，他经常在睦邻点为大
家磨刀、磨剪刀，据粗略统计，4
年来，他坚持每月4~5次在睦邻
点磨刀、磨剪刀，累计为老人们
磨刀、磨剪刀1600多件。

沈金娟总是想方设法将睦
邻点的活动搞得丰富多彩，让
睦邻点充满了欢声笑语，老人
们对待生活的态度也越来越积
极向上。她发现一种“夹弹子”
游戏很受老人们欢迎，于是，在
睦邻点活动项目中增加了“夹
弹子”游戏。夹弹子的时候，老
人们手拿筷子去夹光滑的玻璃
弹子，必须将玻璃弹子稳稳地
夹住放入另一个盘子中，手脑
并用，还需要一定的技巧，对老
年人来说这是一种很好的锻
炼。沈金娟让老人们经常练

“夹弹子”，还多次举办过“夹弹
子”比赛活动。一次，七旬李老
伯在做“夹弹子”游戏的时候，
突然发现自己的手抖得厉害，
无法夹弹子。沈金娟发现后立
即询问李老伯，并叮嘱他到医
院去看看，结果查出来患有心
脏病，但他自己一直不知道，经
过治疗病情好转了，人也精神
多了。

66岁的周玉妹因患病动过
手术，每次睦邻点活动的时候，
志愿者就陪着她到睦邻点参加
活动。周玉妹说，一个人待在
家里冷冷清清，因为身体不好
还会七想八想，到睦邻点参加
活动，大家有说有笑，心情也好
多了。

76 岁的赵阿婆开过刀，身
体虚弱，来到睦邻点后，沈金娟

和志愿者经常教她做拍打操、
健身操，起初的赵阿婆说年纪
大了学不会，沈金娟就耐心地
一遍遍教她做，慢慢地，赵阿婆
逐渐学会了。如今，她会和大
家一起熟练地做拍打操、健身
操，身体比以前好了。

在睦邻点这个大家庭里，
时时可以感受到奉献、友爱、互
助的温暖。沈金娟的老伴朱忠
华以前在部队里是一名厨师，

尤其擅长做点心，睦邻点办起
来后，他利用一技之长热情的
为老人们服务，他做的烧卖、包
子、塌饼等点心，因为发酵技术
好，又松又软，而且馅料做得
好，做出来的点心很受老人们
欢迎，被大家称为“睦邻点的点
心师”。

沈金娟表示，她将一如既
往地办好睦邻点，让老人们享
受大家庭的温暖和快乐。

近期的强寒潮给我国大部地区带来剧烈

降温和大风天气，面对寒冷的天气，对于有外

出需求的狗狗来说，该如何安全、科学地度过

冬天呢？
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沈金娟
她总是想方设法将睦邻点的活动搞得丰富多

彩，让乡村田野间充满了老人的欢声笑语，老人

们对待生活的态度也越来越积极向上，成为美丽

家园的一道独特风景。

□吉金 见习记者 张昀洁

“老年人会有哪些常见的
坏情绪？老年人抑郁焦虑了怎
么办？如果怀疑自己有某种心
理问题该如何自我调节或者寻
求帮助？”近日，松江区九亭镇
开展的养老服务心理健康讲座
吸引了众多老年人前来。与此
同时，九亭镇推出的“诗意养
老-养乐多”助老服务项目，为
老人提供丰富多彩的晚年生
活。

科技助老，
慧享“智能生活”

互联网的发展使一些老年
人实现“冲浪自由”，但也有一
部分老年人无法“触网”，长期
感到无所适从。为了帮助辖区
老年人跨越“数字鸿沟”，今年，
九亭成校多次走进社区，手把
手指导老人使用智能手机，提
高他们在数字时代的适应能
力。

“智能手机的操作有点复

杂，总是记不住，至今还是只会
用来接打电话。能不能教一下
怎么线上挂号，要是学会了可
方便多了。”九亭家园第二居民
区的赵阿姨很快在活动中得到
了志愿者的答复和教学。“这样
身临其境地体验，比单纯通过
听和阅读教育更容易接受，也
能更好感受到学习乐趣。”一名
正在参与生命安全智慧学习场
景体验的老年学员说道。

此外，为了使老年人更好
地体验安全知识，九亭成校于
今年 5 月建设并投入使用了生
命安全智慧学习场景体验。通
过VR技术模拟火灾、交通事故
等场景，帮助老年人增强安全
意识。现场教学的王老师表
示，他们将逐步完善相关教材，
开通预约报名等服务，以更好
地满足老年人的需求。

文化悦老，
丰富“精神家园”

近年来，九亭镇根据老年
人的喜好和需求，持续开展了

丰富多样的为老服务活动。“老
师带我们了解基础知识，还手
把手地教导实操，非常有趣也
很有意义。”刚参加完扎染活动
的唐阿姨开心地说道。

前不久，九亭居民还积极
参加了市级老年文化艺术节系
列活动的“功夫 show”“春日绽
放，妆点芳华”美妆主题大赛等
多个项目，自信、阳光地展示着
最美的自己。

健康享老，
守护“夕阳红”

在上海城市业余联赛松江
区九亭镇第十三届门球邀请赛
上，老当益壮的队员不断奔走，挥
舞球杆，准确地将球打进门洞。

“队员年龄分布在60至80岁，是
一个‘老中青’结合的队员。我们
每天都会训练，不仅是为了锻炼

身体，也是满足兴趣爱好。”九亭
镇门球队队长张丽琴介绍道。

健康享老需要医疗服务体
系的支持，位于莘松路 1288 弄
的亭南卫生服务站设有中医文
化角、特色诊疗区、养生保健知
识宣传栏，为老年居民提供了
多途径、多形式、多功能、综合
性社区中医药服务。

在九亭镇，社区中医药服
务正在助力健康养老。

松江九亭“诗意养乐多”项目让老人乐享晚年生活

□陈伟锋 龚国华 盛文伟

蜜袋鼯是袋鼯科、袋鼯属
哺乳动物。蜜袋鼯的身体像鼬
科，有一条很长但不能抓东西
的尾巴。蜜袋鼯由鼻至尾巴长
约27~61厘米，雄性比雌性体型
大。蜜袋鼯身披毛茸茸的蓝灰
色“外衣”，耳朵薄而尖，眼睛大
又圆，体态轻盈娇小，肚子呈奶
油色，背部贯穿一条与众不同
的黑斑。蜜袋鼯长得像鼠类，
但不属于鼠类，属于有袋类的
较为原始的哺乳动物。

大眼萌物蜜袋鼯刚进入中
国宠物市场，就凭借可爱外表、
高颜值及亲人的性格吸引了众
多宠物爱好者，成为新型宠物。

蜜袋鼯饲养有哪些要求？

笼子要求。蜜袋鼯的笼子
底部网格不可太大，笼丝距离
最好在 1~1.2 厘米之间。笼子
里最好不要用圆孔状开口的

窝，最好有2~3个棉布类材质的
睡袋，不要使用毛巾类的布，因
为纤维可能会导致蜜袋鼯受
伤。蜜袋鼯的笼中必须放置桉
树树枝，有利于预防牙齿疾病
和身体的健康。

营养要求。蜜袋鼯的食物
营养 75%为蔬菜水果，25%为其
他蛋白质，偶尔给些杂食和维
生素矿物质类。幼龄蜜袋鼯喝
的奶粉一定要选择无乳糖奶
粉，因蜜袋鼯不耐乳糖，很容易
拉稀。

饲料要求。可以选用蜜袋
鼯专用饲料，同时苹果、番薯、
胡萝卜、香蕉等蔬果切成小块
的为辅。蜜袋鼯是杂食性动
物，也可以买一些昆虫饲料给
它吃。

护理要求。蜜袋鼯窝的垫
材最好不要用木屑类，一是有
些木屑含的挥发油易导致蜜袋
鼯呼吸道过敏，二是有发生蜜
袋鼯误食木屑导致肠梗阻，很
难治疗。

蜜袋鼯是一种喜欢群居的
动物，所以如果只养一只的话
较难饲养，所以最好是一次养
两只，让它们有个伴。如果饲
养的蜜袋鼯数量很多，箱底就
很容易被排泄物弄脏，可以铺
一层带网眼的隔板，下面再铺
一些卫生纸。

蜜袋鼯常见疾病

皮肤损伤。蜜袋鼯的皮肤
健康需要日常营养支持和洁净
的生活环境。当蜜袋鼯的饲养
条件发生改变时，如饲养环境
不洁、营养不良、感染等情况，
蜜袋鼯的皮肤容易发红、发炎，
引起相关皮肤问题，日常饲养
中要重视。

眼部疾病。部分蜜袋鼯患
有先天性白内障，主要由遗传
因素引起，它们的瞳孔呈现白
色或浑浊状。后天患眼病主要
由于饮食中缺乏维生素A，或含
糖量偏高引起糖尿病，也会引

起白内障。蜜袋鼯在野外环境
中，经常在树间滑行，它们突出
的眼睛，很容易在行动过程中，
因擦撞导致其角膜损伤引起各
种眼病。

口腔牙病。人工饲养的蜜
袋鼯由于饲料食物成分较为丰
富，容易产生牙结石及其他牙
周病。饲养中要定期进行口腔
清洁处理，以保持口腔及牙齿
的健康。

胃肠疾病。蜜袋鼯与大多

数哺乳动物一样，也可能会感
染细菌、病毒或寄生虫；从而感
染引起胃肠炎。主要表现为腹
泻，严重甚至脱肛等异常情
况。如果发现有上述症状时，
需及时给予去宠物医院诊治，
肠道坏死等严重问题。

肿瘤疾病。蜜袋鼯因个体
差异，容易患淋巴系统肿瘤性
疾病；同时患肿瘤时蜜袋鼯脾、
肝、肾等器官造成一定破坏损
伤，有较高死亡率。

冬天来临的时候，我们总
会把自己包成一只粽子，这个
时候，铲屎官们就会想，狗狗应
该也是很冷吧？还要出门吗？
出门要给小狗添件衣服吗？

增加户外活动

冬天早起对于铲屎官来说
简直就是折磨。在需要遛狗的
情况下，铲屎官起不来，可以晚
点遛狗吗？答案是不可以的，
毕竟憋尿会对狗狗身体造成不
好的影响。

在换季的时候，特别是冬
天，狗狗的心肺肾脏容易出现
问题，如果缺乏运动和晒太阳，
还会导致狗狗免疫力下降，所
以日常锻炼很重要。在天气较
好的情况下，可以适当增加狗
狗的户外活动时间，增强体质。

适时采取保暖措施

有人可能会觉得：“狗狗全

身都毛茸茸的，毛发就是它的
衣服，怎么会怕冷？”其实这个
观点是片面的。虽然狗狗有一
身毛发御寒，但当温度低到一
定程度的时候，它们还是会感
到寒冷的。而且不同品种、体
型和毛发长度的狗狗，对寒冷
的感知也是不一样的。

一般来说，7℃及以上的室
外温度对所有犬只来说都比较
安全，可以让狗狗放心外出；而
当温度开始低于7℃时，一些不
那么耐寒的狗狗会感到不舒
服，需要注意保暖；温度降至零
下6℃及以下，所有犬只在室外
都可能有危险，主人应该做好
保暖措施，并时刻关注狗狗的
状态。

从品种上看，斗牛、巴哥、
约克夏、杜宾、贵宾犬、吉娃娃
等小型犬，皮毛单薄，比较怕
冷，如果它们开始发抖、四足冰
冷，请及时采取保暖措施；但如
果你养的是哈士奇、阿拉斯加、
萨摩耶等具备极强耐寒能力的
品种，气温低于零下 10℃时才
需要注意保暖问题。

从年龄上看，小奶狗和老

年狗的温度调节能力都要相对
更弱一些，比较怕冷。特别是
刚出生不久的小奶狗一定要注
意保暖，谨防感冒。此外，产后
哺乳期的狗妈，因为体力等各
项机能都不稳定，也是冬天保
暖的特别保护对象。

改善饮食

由于天气寒冷，狗狗的热
量消耗也会比较快。所以适当
要均衡一下饮食，可以增加一
些煮熟的动物内脏、鸡胸肉、胡
萝卜、西蓝花等，搭配主食狗
粮，补充身体所需的能量。要
注意的是，冬天狗狗不要吃太

多生冷的食物，避免引起肠道
问题。

保证环境清洁

在寒冷的天气下，病毒的
存活率更高。因此，冬季宠物
的居住环境都要保证清洁和干
爽，避免皮肤病以及各类细菌
滋生，铲屎官也更要关注狗狗
的健康状况，出外玩耍回家时
要给狗狗做消毒清洁，特别是
爪子部位，防止把病毒带回家。

做好定期驱虫

一到冬天，很多铲屎官在

驱虫这件事上就会有所懈怠，
总认为天冷后寄生虫就会变得
不活跃甚至会被冻死，实际上
这是不正确的。

冬季气温低，寄生虫繁殖
速度减缓，但室内环境温度一
般 会 因 为 暖 气 而 维 持 在 18~
25℃之间，这正是最适宜跳蚤、
耳螨等寄生虫的生长发育的温
度，而且狗是恒温动物，体温维
持在38~39℃之间，正适合体内
寄生虫的繁殖。因此，无论是
什么季节，铲屎官们一定要坚
持定期驱虫。

（来源：农夫与狗、友阳宠
医、小宠医师）
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寒潮来袭，狗狗如何安全过冬？

蜜袋鼯饲养要求和常见疾病
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