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■记者 杨昊玥 通讯员 张其良 张丹燕

爱心阿姨捐款抗疫
显真情

本报讯 “你们实在太辛苦了，我年纪大了也
帮不上什么忙，向你们捐款 1万元，表点心意。”3
月19日上午，独山港镇小营头村办事大厅走进了
一位阿姨，她拿出了1万元现金，捐给了小营头村
慈善工作站，为抗击疫情献上了一份爱心。

这位阿姨名叫徐保英，今年 71岁，是小营头
村的村民。她告诉记者，政府对老年人很关心，
现在自己每个月都会有退休金。这次疫情来势
汹汹，她看到村干部、志愿者和医护人员为守护
群众健康，冲锋在前，不辞辛劳开展疫情防控工
作，觉得被他们所保护着的自己也应该有一分光
发一分热，做些自己力所能及的事，于是拿出了
1万元捐给村里表示自己的心意，助力基层疫情
防控工作。

据小营头村党委书记李东华介绍，徐保英阿
姨一家经常助人为乐，她的儿子张耀是平湖市首
位造血干细胞捐献者。平时，左邻右舍谁有困难，
徐阿姨二话不说，力所能及地进行帮助。在2020
年抗击新冠肺炎疫情期间，徐阿姨也向市红十字
会捐献了 2万元现金。新冠肺炎疫情，牵动着每
个人的心，他们的善举汇成一股股暖流，温暖了整
座城。
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■记 者 何金妹
通讯员 夏竞舟

■见习记者 黄雨欣 荣怡婷

防疫“心”知识 关注疫情心理健康
国家二级心理咨询师传授心理防疫知识

本报讯 近期全国疫情呈
现多地散发态势，伴随着平湖
确诊病例的增加，疫情给我们
的学习、工作、生活和出行带来
不便的同时，也牵动着每个人
的“心”，很多人会在心理或情
绪上产生了不同程度的变化，
比如失眠、焦虑、抑郁等诸多身
心不适，而面对种种情况很多
人不知所措、无所适从。为此
记者咨询了国家二级心理咨询
师陈剑梅，她就不同人群“如何
有效做好‘心理防疫’工作”给
出了几点建议。

对于一线工作人员，奋战

一线的同时也将自己暴露在离
病毒最近的地方。“在繁忙的工
作之余，见缝插针做好适当的
心理调适，掌握一些宣泄压力
情绪的方式很有必要。”陈剑梅
说，比如做一些放松运动，或者
找自己聊得上话的人说说话，
特别是要抽空与家人进行交
流，视频、电话、面对面交谈都
是很有效的沟通方式。要知
道，家人和亲友是一个人精神
和心理上最重要的支柱，所以
在这个困难时刻，多与家人保
持联系尤为重要。

对于居家市民，建议要合理
安排居家生活，妥善安排好疫情
期间的生活、工作、学习，尽可能

维持正常的生活作息。日常要
注意饮食和卫生，尽量保持生活
的稳定性。在关注疫情变化的
同时，可以合理安排运动、家务
及其他休闲活动，以保持情绪和
身体的活力；还可以发挥自己的
创意，利用已有资源，发展独属
于自己的放松活动，如做美食、

“云”养宠物等。利用空闲时间
做一些自己喜欢的事，听音乐、
读书追剧、与家人聊天等，以此
来丰富自己的文化知识。

对于密切接触者，出现紧
张、恐慌等情绪是自然反应，不
必强求自己保持镇定，尝试理
解并接纳自我情绪。陈剑梅建
议这类人群要多关注积极信

息，特别是疫情防控的进展，充
分认识疫情形势的严峻性，严
格遵守各项防疫规定，积极配
合防疫措施落实。也可以关注
自我防护和应对压力的科学知
识，掌握调整情绪状态和行为
的科学方法，认真配合社区和
疾控部门的工作。

对于疑似病例，建议每天
可适度关注疫情和了解防护知
识，积极配合防疫工作，每天固
定时间测量体温。可以调整生
活状态，保持日常生活规律。
如果发觉有不良情绪时，尝试
做其他事转移注意力，如听舒
缓的音乐，或是以适当的放松
活动，如深呼吸、肌肉放松、适

宜的运动等释放情绪。还可以
利用这次待在家中的空闲时间
做自己原来没时间做的事情，
比如读本小说、追部好剧等。
当然，发现自己有发热情况就
要及时就医。

针对此次突如其来的疫情，
我市在做好防疫工作的同时，还
开通了心理咨询平台，市民如果
发现有较严重症状，可拨打金平
湖心理咨询热线0573-85821899，
或是点击“浙里办”金平湖心理健
康服务系统进行咨询，有专业医
师第一时间为您解心宽。相信在
全市人民共同的努力下，我们一
定能够打赢这场疫情防控阻击
战，迎来阳光明媚的春天。

爱心蔬菜送上门 隔离群众齐点赞

本报讯 “逆行”是一种勇
气，坚守是一种精神，支持是一
种信任。疫情当前，总有一些温
暖不期而遇。3月 17日下午，满
载新鲜花菜的面包车缓缓驶入
当湖街道园丁园乐防疫卡点，多
名志愿者开始有序地搬运。这
些带着浓浓关爱的新鲜花菜，将
由志愿者们统一分发，送到该隔
离点的居民家门口，让他们足不
出户就能吃到新鲜花菜。

据了解，这些新鲜花菜是新
仓镇的种植户孙建良捐赠的。
孙建良种植蔬菜已有10多年了，
前几年他就单种芦笋，随着基地
效益增加，规模扩大，他种植的
蔬菜种类也越来越多。当天他
捐赠的约1500斤花菜，也是他基
地辛勤耕种了小半年的收成。

“这些天我一直在想，怎么能为
社区的疫情防控工作做点力所
能及的事。现在是疫情防控的
关键时期，我看到社区的居民全
部响应号召宅在家里，社区工作
者和志愿者一直奔走在防疫一

线，很多家庭都有新鲜蔬菜短缺
的问题，我就想，基地上种的新
鲜蔬菜赠送给有需要的居民，既
能帮助到社区工作人员做好防
疫工作，又能解居民的燃眉之
急。”孙建良几句朴实的话，打动
了在场的人。

其实，当时萌发了免费送
菜的想法后也遇到了很多困
难，从新仓镇把蔬菜运送到市
区需要通行证，没有通行证没
法把蔬菜运出来。于是，孙建
良向市农业农村局求助，一边
办理通行证一边联系了有通行

证的朋友杨剑云，让杨剑云帮
忙把刚摘下的蔬菜趁新鲜赶紧
送到防疫点上。“我有 30多个大
棚的菜，除了花菜，过些日子还
有小南瓜等，到时都会免费送
给有需要的隔离居民。现在是
特殊时期，为了不出现人员聚
集的情况，每天限量送货。”孙
建良说。每天早上，为了给隔
离居民第一时间送蔬菜，孙建
良亲自到自家蔬菜大棚去采摘
新鲜蔬菜，并联系工作人员帮
忙送去隔离的小区。“这是雪中
送炭！”“菜农真的很伟大”……

不少收到蔬菜的居家隔离人员
都发来消息表示感谢，一些人
还提出要对蔬菜付款，孙建良
则婉拒了。

疫情无情人有情，一份份爱
心捐赠彰显了爱心人士的无私
奉献，更彰显了疫情面前万众一
心、众志成城的大爱情怀。除了
给居民赠送蔬菜，曹桥街道蔬菜
种植大户还推出了基地代购模
式，通过线上点单、线下代购，为
居民提供时令鲜蔬的配送服务，
进一步丰富群众的“菜篮子”，助
力疫情防控工作。

“啊”的咏叹调
连日来，在各核酸检测点上，“啊——”成为最动听的音符。医护人员和志愿者辛勤付出，村社区居民全力配合，合力奏响了一曲春天里“啊”的咏叹调。

■摄影 王 强 陈保余 金 杰 曹 震

经开学子以“艺”致敬
抗“疫”英雄

■记者 杨昊玥 通讯员 徐冰艳

本报讯 简约的线条、多变的色彩……近日，
世外经开中学的学生们用手中的画笔绘出了一道
道别样的抗“疫”风景线，描绘他们对新冠肺炎疫
情的认识，讴歌抗“疫”英雄，礼赞抗“疫”事迹。

3 月本是踏青赏花的季节，然而一场突如
其来的“倒春寒”，给平湖这座小城按下了“暂停
键”。面对严峻复杂的疫情防控形势，医护人员
白衣执甲，星夜出征，奔赴前线。各方志愿者纷
纷集结，白天黑夜，守护一方安宁。在这场没有
硝烟的战争中，他们舍小家为大家，共同筑起疫
情防控的铜墙铁壁。金平湖大地上，这幅齐心
抗“疫”的画面，给世外经开中学的学生们上了
一堂生动的人生教育课，教会他们什么是责任
和担当。

抗疫一线的白衣天使、整齐有序的核酸检测
现场……众志成城的战“疫”时期，留下了无数温
暖、令人感动的画面。世外经开中学的学生们将
他们亲眼所见的抗疫画面定格，用画笔描绘他们
对新冠肺炎疫情的认识，以画传情，表达他们在疫
情期间的真实感受，呈现了平湖人抗“疫”期间那
一幕幕感人至深的画面。

春风不负年年信。眼下正是花红柳绿、草长
莺飞的时节，春风没有缺席，春天就在身边。“疫”
路有爱，爱绘战“疫”，让我们一起守望春来。

科学防疫·你我同行

一个一个““志愿群志愿群””里的守望相助里的守望相助
记录人：记者 何金妹
日 期：2022年3月18日
天 气：阴

“小区物业人呢？”“小区的消
毒工作怎么办？”“今天有外地车
进小区了，怎么没人管？”……这
几天，我看到小区的业主群里发
出了各种担心的声音。本轮疫情
来势汹汹，我居住的当湖街道碧
水云天小区被划入了防范区，由
于和在封控区的海德城小区同属
一个物业公司，连日来，小区物业
的工作人员都被集中隔离，只留
下了原本就在碧水云天小区值守
的3名保安和1名视频监控人员，
我们小区的物业工作基本进入了
停滞状态。

就在邻居们各种担心的时
候，我在群里发了一条“我们‘自
救’吧”！本以为这条信息可能会

被邻居们的抱怨声淹没，谁知居
然得到了邻居们的积极响应，一
位名叫马平方的叔叔，马上私聊
了我。他说：“小何，你的提议非
常好，我们赶紧成立一个小区的
志愿服务团队，招募本小区的志
愿者。”于是说干就干，我们一起
建了一个名为“碧水云天业主志
愿者”的微信群，发在500人的业
主大群中。我记得当时是晚上 7
时左右，“噔！噔！噔！”短短几分
钟，就有 8名业主加进来。“需要
我干什么？”“我个头大，可以帮忙
楼道消毒”“我嗓门大，喊起床测
核酸就我来吧！”……大家争着介
绍自己的“特长”，这群人平时都
忙着工作，彼此之间根本不熟悉，
却在关键时刻聚在了一起，有着
一样的默契。

我们这个小区有21幢楼，共

住着 1249名居民，说大不大，说
小也不小，如何开始志愿工作
呢？在晚上 8时的时候，群里空
的志愿者们先开了个碰头会，商
量后先是把500人的微信大群划
分出21个微信小群，每幢落实一
名楼道长作为负责人，既是大群
的联络人，也是小群的管理者。
这两天，有些居民足不出户，但健
康码突然变黄、变红的情况也可
以由楼道长帮助申诉或者由我们
志愿者统筹好再报给社区。看着
志愿者们分工有序，我突然觉得
疫情虽然拉开了人与人之间的空
间距离，却拉近了大家心与心的
距离。

开完碰头会，大家开始分头
工作，志愿者唛唛主动说去社区
帮我们领第二天开展志愿工作的
防疫物资，志愿者贝贝主动给大

家排好了志愿者工作表。在表格
上，我看到从清晨 4时 15分到晚
上 10时 15分，每隔 2小时一班，
包括了喊居民起床去做核酸检
测、电梯楼道消毒、门口站岗、垃
圾处置、送物上门等，志愿者大多
数登记的名字都是“昵称”，真的
都是无名英雄。3月19日是大家
第一天上岗的日子，原本清晨 4
时 15分安排了 4名志愿者值守，
我是其中一名，但是等我到了现
场后发现来了 8名志愿者，大家
都表示第一天工作，怕做不好，先
来学习学习。

就这样，我们换上防护服，在
小区门岗、小区楼道里，可以说在
小区的各个角落，只要哪里需要
我们志愿者，我们志愿者就在哪
里。我也第一次体会到了沉甸甸
的责任，每一次的站岗我都尽心

尽责，测好温、看好健康码、登记
好信息，并收集好小区居家隔离
居民的生活需求。

服务会感染人，慢慢地我们
的志愿群人数越来越多，目前已
有 25名业主加入到了我们的队
伍中。社区干部得知我们这个团
体后也发信息和我说：“有了业主
们的加入，我们的心理压力也缓
解了不少。”在日记外，我知道还
有更多的平湖人也化身防疫志愿
者，在一个个小区奔赴防疫一线，
用自己的力量守护我们的城市。

“居民理解是对我们志愿工作最
大的认可！”

抗疫路上，我们并肩战斗

“谢谢，非常感谢你们送的物资，让我们感受到了
你们的关心和关爱。”3月 18日上午，志愿者林力
将防疫等物资放在了家住市区祥和小区的王先
生家门口，并通过电话告知。“出于防疫的需要，
我们在送物资时不采取直接接触的方式，用这种
方式能更好地保护彼此，减少接触带来的风险。”
林力说。

“我们一共为 60户困难家庭配送了物资，里
面除了基础的防疫物品外，还有五芳斋提供的爱
心粽子。”平湖市壹起来公益发展中心总干事费慧
说，这次志愿活动志愿者们踊跃报名参加，最终有
10多名志愿者加入。“现在疫情形势严峻，我也想
为平湖的防疫工作出一份力。”志愿者姬彦霞说，
这是她第一次做志愿者，感受到了帮助他人与实
现自己价值的快乐。值得一提的是，这次志愿配
送活动还有 3名美团工作人员参与，他们发挥自
身优势，为志愿者们划定了配送区域，提高了志愿
者们的配送效率。

涓涓细流汇成大爱。自本轮疫情发生以来，
无数志愿者前往抗疫一线，在核酸采样点上、在物
资配送路上……哪里有需要，他们就在哪里。在
这里，无论是什么职业，什么年龄，当他们身着红
马甲、穿上防护服，他们都是平湖最美丽、最强大
的“战士”。抗击疫情，志愿同行，志愿者合力为平
湖疫情防控竖起了一块坚实的“盾”。

小女出生时
爸爸在“疫”线

新埭医生舍小家为大家感动无数人

■记者 华婷婷 通讯员 王 凡

本报讯 “以后冬天不怕冷了，两个小棉袄暖
着我。甚是遗憾，不能陪你出生。”3月19日，新埭
镇中心卫生院副院长朱明伟的一则朋友圈收获了
无数好友的点赞。

面对突如其来的疫情，妻子的预产期也就
在这几日，朱明伟在担忧妻儿的同时也始终牢
记自己作为一名医生的使命与责任，他必须投
入到抗疫一线工作中去。抗击疫情的号角一吹
响，朱明伟便舍小家为大家，忙着负责核酸采
样、落实点长人员、合理安排支援队伍、保障物
资等，每一件事他都事无巨细、亲力亲为，忙碌
的身影刻在了大家心底，常常是一轮核酸采集
完成后，他才能抽出时间与家人通话，关心妻子
的身体状况。3月 19日，妻子顺利分娩，隔着屏
幕，看着刚出生的女儿，他连日的疲劳也一扫而
光。他说虽然有遗憾，但不后悔，希望疫情早日
结束，一切恢复正常，他也可以有时间多陪伴妻
子和两个女儿。

小女儿的顺利出生，朱明伟悬着的一颗心也
终于放下了，和同事朋友们分享着自己的喜悦。
但 3月 19日新埭镇核酸检测出现一例阳性，朱明
伟来不及多想，就又投入到了一线工作中，核酸检
测工作量大，他便主动请缨上门为红码、黄码人员
进行核酸采样，与病毒赛跑努力抢抓时间。


