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不文明行为曝光台

“25袋空瓶子，一共 3000多个，
今天简直是大丰收。”在废品站换到
钱，刘贺和朋友们开心地笑了。这群

“破烂王”与众不同，他们衣着整
洁、彬彬有礼，他们是沧州交通学院
志愿者，卖废品换来的钱用来帮助老
人。

刘贺在上大一的时候加入了学校
青年志愿者服务团，他们了解到黄骅
市羊三木回族乡王庄子村村民王春海的
老伴儿不慎摔坏了腿，女儿远嫁不能长
期陪伴在左右，照顾老伴儿的重任都

落在了 84岁的王春海身上。刘贺便
决定跟其他志愿者一起去探望老人。

“我们想为爷爷奶奶解决一些生
活上的困难。”刘贺说，“我们发现很
多学生爱喝矿泉水、饮料，空瓶子随
处可见，如果能把它们更好地利用起
来，既美化环境又变废为宝，那再好
不过了。”于是，志愿者们下课就会
带着塑料袋去操场、教室捡拾空瓶
子。哪怕天气一天天变凉，只要有时
间他们就会去捡。每天晚上，他们都
会来到离学校最近的废品收购站，把

空瓶子卖掉。
“‘双十一’期间，很多同学网

购，我们还收集了很多纸箱子一起
卖，最多一天卖过400元。”看着爱心
基金一点点多了起来，刘贺说：“没
有什么是比这更开心的事儿了。”

久而久之，刘贺他们也被同学们
亲切地称为校园“破烂王”。“虽然被
叫‘破烂王’，但我们觉得脸上有光，
这个名字在我们学校代表着一份荣
耀。”刘贺说，在他们的影响下，很多
同学也都加入了捡瓶子队伍中，小瓶

子换取的爱心款也变得越来越多。
上个周日，志愿者们拎着米面

油，又来到了王春海家中。而此刻，
王春海早已在门口翘首盼望，远远地
看见一群“红马甲”，便急忙热情地
挥手。王春海平淡的生活，因为这群

“红马甲”的到来而变得多姿多彩。
“我们帮老人打扫卫生、陪他们聊
天。看到爷爷奶奶的日子变了样，我
们很高兴。”刘贺说，“我们把用空瓶
子换来的一笔笔爱心款用于帮助老
人，感到很欣慰。”

每次“红马甲”到来，都会让王春
海家变得热闹非凡，王春海老两口也十
分享受这份幸福。“通过捡拾空瓶子换
成爱心款，不仅能给爷爷奶奶买好吃
的，还能保护校园环境，我觉得这笔
钱更加沉甸甸的，这项志愿活动也更
加有意义。”一位新加入的志愿者说。

志愿者们不仅给老人送去了慰问
品，也为老人送去了社会大家庭的温暖。
刘贺说：“今后，我们还会坚持将这份
爱心传递下去，让校园‘破烂王’通
过一个个小瓶子置换出更多的爱。”

家住运河区锦绣家园的刘福荣
喜欢健身，退休后选择“泡”在健
身房。虽然已经 67岁了，但在她
看来，健硕的身材不是年轻人的专
利，老年人照样可以练出令人羡慕
的“人鱼线”“马甲线”。

11月 12日下午，刘福荣照例
来到位于新华路的一家健身房，并
在前台办理了续卡手续，这已经是
她坚持健身的第7个年头。对她来
说，瑜伽、器械、平板支撑无所不
能。

刘福荣一直都有锻炼的习惯。
2015年，一个偶然的机会，她第
一次走进健身房。刚开始，她觉
得健身房是年轻人扎堆的地方，
担心自己去那里锻炼会显得扎眼。
可是，看到各种专业健身器械，感
受到年轻人挥汗如雨的热烈氛围
后，她一下子就被吸引了，毅然
决定转战健身房和年轻人们一起
锻炼。

由于长年锻炼，身体素质较
好，刘福荣很快就适应了健身房的
专业器械。在教练的专业指导下，
她制订了适合自己的健身计划。每
天下午2时到4时30分，她都会准
时到健身房锻炼。上来先热身，提
升身体温度，可以预防和避免运动
过程中不必要的损伤。紧接着是几
个复合动作的力量训练，杠铃深
蹲、引体向上、哑铃卧推……结合
身体状况，循序渐进，确保身体各
部位肌肉群得到锻炼。

“最开始做杠铃深蹲时，教练
给我加了 2.5公斤，可根本站不起
来，腿还直打哆嗦……”刘福荣介
绍，那段时间浑身肌肉酸痛，走路
都费劲。可她知道，越是这个时候
越得坚持。她一天也不敢松懈，咬
牙挺着，跟自己“较劲”。在她的
努力和坚持下，杠铃一点点加重，
数量一个个增多。到现在，她可以
单次举 25公斤完成 60多个标准深
蹲动作。每次训练完，汗水浸湿衣
服，连毛巾都能拧出水来，可是刘
福荣感到格外满足。

虽然刘福荣已经年过六旬，可
她有一股不服输的劲，跟年轻人比
试较量起来毫不含糊。有一次，健
身房里组织比赛，在平板支撑项
目上，一位小伙子坚持了8分钟后
撑不住了，而她硬是稳稳地支撑了
20分钟。杠铃比赛，她也坚持到
了最后。同在健身房锻炼的人纷纷
称赞她的水平，也被她的精神鼓
舞。

如今，刘福荣也练出了肱二头
肌、腹肌。这位老人用 7年时间，
不仅练出了好身材，也收获了健康
的身体和年轻的心态。“每天跟年
轻人运动在一起，我感觉自己也年
轻了。”刘福荣笑着说，老年人锻
炼更要注意方法，热身训练、拉伸
每个环节都不能省，同时也要保持
健康的饮食和充足的睡眠。

在任丘市会战道街道供应社区，有
位七旬老人赵树标，尽管双鬓染霜，但
精神矍铄。31年来，他根据自身经历和
身边的好人好事，自编教材，义务为身
边百姓讲述红色故事，成为社区颇受欢
迎的“红色宣讲员”。

课堂上的“生动讲师”

“我的求学之路，艰辛而漫长，8岁
上小学，33岁才大学毕业。我一天高中
也没有读，却考上了全日制大学本科。”
赵树标介绍，他高考时，地理卷有一道
填空题，在青藏高原上什么山最高、什
么江最长？他在部队时，宣传队演出节
目唱到：“高不过那喜玛拉雅山哎，长不
过那雅鲁藏布江哎。”他就毫不犹豫地填
上了，2分稳拿。历史卷有一道解释题

“孟良崮战役”，历史课本上没有，许多
考生答不上。他答上了，因为战役是他
所在的部队打的……

前段时间，任丘市会战道采一学校
邀请 72岁的老党员赵树标为学生们作教
育报告。刚刚收到“光荣在党 50年”纪
念章的赵树标格外自豪，他精心地将纪
念章佩戴在胸前，为学校 160名六年级
的小学生作了题为《树理想信念，强报
国之志》 的“红色求学之路”教育报
告，让学生们深受教育。

赵树标和孩子们一起，分享了他历
时 25年的求学之路，其中的励志故事令
孩子们感动。现场迸发出一次次热烈的
掌声，学生们听得全神贯注，收获颇
多。报告结束，同学们向赵树标致敬，
并高举拳头发出誓言：“请党放心，强国
有我！”这铿锵有力的声音，在学校上空
久久回荡。

像这样的课堂，几十年来，赵树标
宣讲过 200余场。自上世纪 90年代，赵
树标便开始讲故事。每一次，他都会精
心准备，以最饱满、最激情的讲述，向
学生们传递正能量。

社区的“红色宣传员”

“我 9岁那年，华北平原流行一种病
——伤寒病，我和小我一岁的姑家的表
妹，都被感染了，党和国家临时组建的
专门医院——诗经医院把我们及时收
治，免费治疗，党给了我们第二次生
命。步入中年，遇到了‘非典’，进入老
年，又碰上了新冠肺炎疫情，多亏有党
的英明领导，我们才能安全无恙……”
这位年逾古稀的老党员，用亲身经历，
向身边群众宣讲全国上下团结一心、众
志成城，与疫情和死神争分夺秒竞赛的
故事，宣讲令世人敬佩、叹服的中国速
度和中国强大的动员能力。

疫情当前，在做好防护的同时，赵
树标为辖区居民上了一堂微型党课——
《疫情面前，彰显我们党的英明伟大》。

每次社区组织开展活动，赵树标都

主动请缨，承担讲课任务。他加班加
点备课，常常因为灵感迸发而激动不
已。为了拓宽受众面，调动积极性，
他将宣讲同石油文化馆活动、游园户
外展览相结合，吸引更多党员群众参
与到活动中来。几十年来，听赵树标
讲故事的已有 4万余人次。他深受群众
欢迎，也被当地百姓亲切地称为“故
事大王”。

“现场听赵老讲故事，仿佛自己也身
处那个年代，深受触动，我们一定要珍
惜眼前的幸福生活，努力实现自己的社
会价值，为祖国的繁荣富强贡献一份力
量！”任丘市创一社区居民苏春艳是赵树
标的忠实听众，每次听赵树标讲故事都
颇受鼓舞。

31年来，赵树标用革命故事、英雄
事迹、传统美德、红色家风、美好未来
汇编成一个个生动形象的红色故事，有
情节、有起伏、有趣味，共鸣共情、寓
教于乐地向身边群众宣传党史和文化。

发烧友眼中的“草根作家”

近期，电影《长津湖》以长津湖战
役为背景讲述了一段波澜壮阔的历史。
赵树标在创作的《老桑树下的乡愁》革
命故事集中也专门编写了一篇《奇袭白
虎团的老英雄——赵顺合》，描写了他本
家叔父赵顺合参加抗美援朝，奇袭“白
虎团”的故事。

京剧现代戏和电影《奇袭白虎团》，
上世纪六七十年代家喻户晓，再现了抗
美援朝中一场精彩战斗。在这场精彩战
斗中，赵顺合作为化袭班的副班长、第
一突击手、第一组组长，负责歼灭敌团
部警卫力量——警卫排，为战斗的胜利
立下了赫赫战功。赵树标说：“我的本家
叔父赵顺合是任丘市北汉乡赵范庄村
人。在‘朝鲜最后一战’打响后，侦察
英雄赵顺合、李培禄等 13人组成的尖刀

班，出奇兵直捣虎穴……”
今年是中国共产党成立 100 周年，

赵树标专门创作了革命故事集《老桑树
下的乡愁》，作为献给中国共产党成立
100周年的礼物。这本故事集有 20万多
字，写了数十位英烈、贤人的红色传记
故事。

革命故事集中，不乏经典作品。例
如 《一生学铁人 永铸石油魂》，是描
写随着华北油田的开发建设，任丘石
油新城设立，党在任丘老区形成了革
命精神谱系。“在任丘和油田，广大党
员如何保持共产党员的本色？我的回
答是：一生学铁人，永铸石油魂。”赵
树标说，“在我们会战道街道办事处供
应社区，也有一名铁人式的好党员、老
劳模刘德全。在大庆，刘德全结识了铁
人王进喜，铁人的思想品德、行为风范
深深感染了他，刘德全一干就是 9年，
多次被评为大庆的会战标兵。后来，
他进关参加江汉、大港、华北 3个油田
的会战，走到哪里就把铁人精神带到
哪里。”

赵树标将他对党的感恩、对生活的
热爱，融进一场场红色宣讲中，而这些
故事，都是他从自己的经历或身边的人
事入手，自编教材。多年来，赵树标笔
耕不辍，坚持书写故事，将传播红色基
因的责任与使命融于文学创作爱好中，
数百篇红色文章被杂志报纸、网站刊登
转载，受到读者的广泛关注。

赵树标豪情满怀地讲着他身边的故
事，“我既是共产党员，也是一名退伍军
人，应该发挥余热，只要身体允许，我
就要把党的好故事写下去。”

核酸检测大家都不再陌生，它是临床诊断新冠肺
炎疫情的重要依据。那么，核酸检测，应该注意些什
么呢?

一、采样前注意事项：1.做核酸检测前 2小时尽
量避免进食，采样前 30分钟做到不喝饮料、不吸
烟、不喝酒、不咀嚼口香糖等。2.临检要减少吞咽动
作，不做清嗓子（例如咳痰吐痰）动作。

二、出门前注意事项：带好身份证，洗手并正确
佩戴好口罩，最好再备一个口罩，污染后方便随时更
换。也可以携带免洗消毒液或免洗酒精，在采样结束
后及时给双手消毒。

三、出行时注意事项：1.尽量选择步行、骑行或
者开私家车。2.乘坐公共交通工具要全程正确佩戴口
罩，尽量避免用手触摸车上的物品及公共设施；不要
用手揉眼睛或者触碰面部。3.乘坐出租车或者网约车
前开门通风，自身戴好口罩并提醒司机佩戴。

四、现场注意事项：1.等候检测时，保持 1米距
离。2. 避免飞沫传播风险。全程佩戴口罩，咳嗽时
用纸巾或手肘遮挡。3. 配合现场工作人员登记测
温，做好相关防控措施。

五、采样时注意事项：1.采集口咽拭子时被检测
者头后仰，张口发出“啊”音，有助于暴露咽喉，但
过程中可能会出现刺激性干咳、恶心等症状，被检测
者可配合采集人员尽量放松、深呼吸。2.采集口咽拭
子不耐受者，可选择采集鼻咽拭子，采集前被检测者
应告知采集人员是否有相关既往病史或相关事项。采
集过程中可能出现鼻部酸痒感，可立即用纸巾（提前
备好）或手肘遮挡。

六、采样后注意事项：采集后立即离开采集地
点，避免在采集地点周围吐痰、呕吐。注意手部卫
生，可使用免洗手消毒液或免洗酒精擦拭双手。

韩学敏 整理

本报讯（记者李佳芳）昨天，记者走访了运河区
大金庄村、小金庄村，发现这两个村庄的房屋错落有
致、路面干净整洁、公共卫生间设施完好。大金庄村
还建设了篮球场，为村民健身休闲活动提供方便。但
是，村庄内仍有个别地方的垃圾没有及时清运，甚至
堆积成了“小山”，破坏着乡村的美丽形象。

大金庄村篮球场西侧，有一个公共卫生间。公共
卫生间的两侧成了垃圾场，大量“连绵起伏”的垃圾
堆成了“小山”形状，有十几米长，最高的垃圾堆积
有两米多。记者走近查看，发现有废弃的地板砖、木
板等建筑垃圾，也有旧床垫、木桶、水缸等生活垃
圾。垃圾堆中夹杂着好多枯树枝、枯树叶，散落着好
几个大黑塑料袋，看上去特别脏乱。此外，在标有

“2排 13号”字样的墙体下，放着一个白色的废弃沙
发，还有个别村民在自己家门口附近堆放旧书桌、油
漆桶、编织袋、纸夹子等。

在小金庄村一处道路东侧，堆放着 3个长约 2米
的水泥管和1个水泥板。个别村民将木头、砖头、旧
窗户、塑料瓶等堆放在过道里，影响他人正常通行。

希望相关部门强化监管与宣传教育相结合，整治
垃圾乱堆乱放问题。同时，村民也要自觉维护身边的
环境卫生，共同建设美好家园。

老老太爱健身太爱健身
练出练出““人鱼线人鱼线””
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小瓶子小瓶子里装满大爱里装满大爱
———校园—校园““破烂王破烂王””卖废品换钱帮助老人卖废品换钱帮助老人
本报记者 邢 程 本报通讯员 高 箐

核核酸检测酸检测
需要需要注意什么注意什么？？

市区村市区村庄有的地方庄有的地方

垃圾垃圾堆积成堆积成““小山小山””

老党员老党员老党员赵树标赵树标赵树标：：：

百姓身边的百姓身边的百姓身边的“““故事大王故事大王故事大王”””
本报记者本报记者 邢邢 程程 本报通讯员本报通讯员 冉雨薇冉雨薇

赵树标给居民讲英雄事迹

赵树标伏案创作

赵树标在石油与铁人红色文化展览馆讲红色故事赵树标在石油与铁人红色文化展览馆讲红色故事


