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疫情下，很多人出现各种心理
困扰，如恐慌、不敢出门、失望、易
怒、过于乐观等情绪。对此，我们应
该如何应对并有效缓解呢？

以下是专家对四类人群的建
议：

1.感染者：感染者最易出现恐
慌、不安、孤独、无助、压抑、抑郁、悲
观、愤怒、紧张等情绪，还可能产生
被他人疏远躲避的压力、委屈、羞耻
感等。这种时候，必须正视疾病，谨
遵医嘱，并将心理问题告诉心理医
生，按医嘱服药。

2.有基础心理疾病者：既往有

抑郁、焦虑、躁狂等精神障碍病史的
人，应按照先前医嘱服药。如果感
到病情加重应及时就医，调整用药
或者接受医生给予的心理帮助。

3.医务工作者：特殊时期，医务
工作者需关注自己的心理和身体健
康。首先是要做好个人医学防护；
其次要注意休息，保证体力；最后要
寻求心理解压方式，如找好友线上
聊天，观看喜爱的电视节目，下班后
在家适当做放松运动等。如果仍然
感到心理压力过大，甚至出现焦虑、
抑郁、恐慌等症状，应引起重视，及
时咨询线上心理门诊，拨打心理咨
询热线或者就医。

4.普通民众：普通民众应减少
出门频率，如非必要最好不出门。
外出去公共场所时应注意戴好口
罩、手不乱摸、勤洗手。鞋子回家放
在玄关，不入房间，并用酒精消毒。

疫情防控期间如何缓解心理压力

本报讯（记者 黄嘉婷 通
讯员 葛梦园）“啊——麻烦张开
嘴。”昨天上午 9时，在锦屏街道
锦山公园核酸采样点，外国友人
Danny正在为居民做核酸采样。

Danny来自澳大利亚，6年前
来中国留学，已取得上海交通大
学医学博士学位。一年前，他和

妻子一起来到奉化。此次疫情发生
后，他想发挥自己的专业优势，为抗
疫出一份力。

“我本来就是医生，奉化突发疫
情，我想帮忙做些什么。”了解到社
区正在招募志愿者，他便打电话报
了名。Danny表示，先前也做过核
酸采样点的志愿者，比较熟悉流程，

而且两个星期之前，他在区人民医
院参加过核酸检测相关培训，并取
得了《新冠病毒核酸采样培训合格
证书》。

“得知外国友人来当志愿者，我
很惊讶，他的中文说得非常好。”长
岭社区党委书记徐黎峰表示，“恰巧
我们比较缺少这方面人才，5月5日

晚，我就通过电话联系他，把他安排
到这个采样点。”

“很开心可以帮忙，感觉我也是
个奉化人。”Danny表示，如果需要
志愿服务，不管是早上、晚上还是深
夜，他都可以参与，“我希望疫情早
点结束，带着孩子回家看望父母。”

洋博士化身采样“大白”

志愿者中有个外国友人叫Danny

本报讯（记者 袁伟鑫）“盈
园小区可能有新冠阳性感染者？
我马上回来……”5月 1日下午，
正在参加女儿订婚仪式的胡美丽
接到同事电话，匆匆从余姚赶回
奉化，进入方桥街道宁南新城盈
园小区，和同事一起战“疫”。

胡美丽是小区物业经理。5
月4日，记者通过微信联系上她，
得知经过几天忙碌，小区疫情防
控工作已逐渐理顺。

“5月 1日晚上，有一幢楼的业
主要转运去集中隔离点，我们挨家
挨户通知业主准备日常生活用品，
并协助防疫部门转运人员。接着，
我们又通知小区业主做核酸检测，
忙得脚不着地。”胡美丽介绍，5月2
日，他们忙着分发物资，当晚又有一
幢居民要转运隔离。就这样，物业
人员和志愿者一起，一直忙到次日
凌晨。

据了解，宁南新城盈园小区共

有六幢楼，2175人。原本小区有22
名物业工作人员，但因为当时处于
交接班时间，且另有两名工作人员
是小区居民需要被隔离转运，所以
实际在岗人员只有胡美丽和5名男
保安。这种情况下，他们一岗多职，
尽可能做好物业服务。胡美丽说，
最忙的时候，不少热心业主前来帮
忙，但为了防疫，都被劝回。

作为有着 2000多人的居民小
区，物业工作十分繁杂，平时经常

需要处理各类矛盾。然而，患难见
真情，在疫情防控的关键时期，物
业和业主携手抗疫，共度时艰。“刚
进‘三区’时，内心比较紧张，但不管
情况如何，我总要在这里。”胡美
丽说。

随着疫情防控的深入，工作压
力有所减轻。胡美丽表示，目前大
家的心态都比较好，虽然这样的状
态还会持续一段时间，但相信可以
共同克服眼前困难。

胡美丽做出美丽决定

物业经理主动进小区战“疫”

沈晓萍
5月1日，区新型冠状病毒感染

的肺炎疫情防控工作领导小组发出
紧急通知，暂停全区聚集性活动，要
求酒店、饭店等餐饮单位暂停堂食
服务。正值“五一”假期，这是做好
疫情防控的关键一环，也是降低疫
情传播风险的一项有力举措。

立夏已至，阳光甚好。不少市
民认为不能堂食，就到别处“众
乐”。约上三五好友，在翠绿的草地
上野餐，去大自然踏青。但全区疫
情防控形势依然严峻，作为市民，切
不可在思想上麻痹大意和盲目乐
观，要坚持“少出门、少聚集、不聚

会、不聚餐”。这既是对自己负责，
也是对他人与社会负责。

作为餐饮行业的从业者，关键
时刻要以疫情防控为重，严格落实
防疫规定，主动收起桌椅，在显眼处
张贴“不提供堂食”告示。同时，做
好订餐外送或到店自取的配套服
务，确保容器清洁，做好配送人员个
人防疫，倡导“无接触式”送餐。此
外，继续保持场所卫生，加强从业人
员健康管理。

作为市场监管部门，要大力开
展禁止堂食宣传，加大巡查和指导
力度，及时依法依规严肃查处违法
行为。对于网络订餐平台的监管，
不能大而化之，要督促其严格落实
疫情防控举措，担起食品安全责任。

疫情带来的影响和困难是暂时
的，只要我们绷紧防疫这根弦不放
松，就一定能打赢疫情防控阻击战。

暂停堂食是战“疫”有力之举

本报讯（记者 袁伟鑫 通讯
员 吕娜）5月 3日，区慈善总会的
微信账号收到 3万元和 5万元的两
笔匿名捐款，备注信息上均写有“用
于方桥防疫”。

据了解，从 5月 3日开始，众多
爱心企业和个人通过区慈善总会向
方桥街道捐款，定向用于疫情防
控。其中，通过微信转账的共有 4
笔。截至昨天16时，区慈善总会累
计收到来自企业及个人的捐款共
157万元，还收到了价值近 10万元
的爱心物资。

又讯（记者 邬诚挺 通讯
员 竺盛涌）5月 5日，我区多家企

业给方桥街道送去爱心物资，助力
方桥打赢疫情防控阻击战。

当天14时30分，一辆满载物资
的货车缓缓驶入方桥街道办事处，
志愿者和街道工作人员共同将爱心
物资卸下。这批物资由宁波华侨豪
生大酒店捐赠，包括 66箱矿泉水、
30箱饮料、100箱坚果、100箱牛奶、
100箱面包和 100箱八宝粥。这些
物资将分发给一线抗疫人员和生活
上需要帮助的人。

此外，宁波市奉化区青林工贸
有限公司向街道捐赠了 30000 只
N95医用防护口罩。

慈善总会收到捐款157万元
爱心企业向方桥赠物资

记者 严梓宁

5月 5日 5时，区中医医院护
士缪勤旭刚刚结束方桥区域的核
酸采样，满身疲惫的她向记者讲
述一线医务人员的酸甜苦辣，几
度情不自禁热泪盈眶……
每天都是未知，随时准备出发

4月，我区出现疫情后，缪勤
旭和她的团队就开启了逆行。“每
天不知道去哪里出任务，只知道
把行李箱备着，时刻准备出发。”
连轴奋战的日子，让她不知道外
面的星沉月落。

5月 4日 12时，缪勤旭结束
西坞街道的核酸采样，身体与精
神双重疲惫的她，没过多久就接
到同事电话：需要医务人员支援
方桥。“许多同事从凌晨4点开始

连续工作 8小时，到中午脱下防护
服时，被汗水湿透的衣服能拧出水，
但大家每次接到任务，二话不说立
刻出发。”同事的敬业，让缪勤旭忍
不住竖起大拇指。

“我们就像是突击队，不分昼夜
随时待命，哪里需要就去哪里。”缪
勤旭说，在各处“战场”，大家穿着防
护服，背后写着单位和名字，比划的
一个“OK”，竖起的大拇指，这些日
常最普通的动作，成为彼此之间最
常见的交流和鼓励。

市民支持，是最大鼓励
当记者问缪勤旭最多一天采样

多少人数时，她愣神片刻说，数量已
经难以体现工作的不易。

“有时上门采样，会遇到个别市
民的不配合不理解，导致进度拖慢。”
缪勤旭说，市民的埋怨，可以默默忍

受，但若是核酸采样的任务未能及时
完成，就可能影响整个防疫大局。

与时间赛跑，医务人员的心里
眼里只有核酸样本。“大家的身体和
精神会有扛不住的时候，但不能和
家人说，因为怕他们担心；不能和朋
友说，因为可能不理解；不能和同事
说，因为大家都一样。”缪勤旭说，尽
管艰辛，但身边关切和支持的目光
依旧很多。

前有“逆行者”，后有“贴心
人”。在医务人员到达方桥时，因为
情况紧急，环境非常简陋，大家只能
站着采样，一站就是好几个小时。
没过多久，附近村民搬来桌椅板凳
和茶水，并自发引领大家排队。“数
以万计的样本，需要‘双向奔赴’。”
缪勤旭说，市民的体恤和配合是对
医务人员最大的支持和鼓励，只要

万众一心，必能共克时艰。
留下的遗憾，终将弥补

因为疫情，很多医务人员许久
没有回过家，因此错过了许多重要
时刻。“过年时，我们讨论外甥订婚
的日子，还有许多重要的节日也已
经安排好了，没想都错过了。”简简
单单的话语，难抵缪勤旭心中遗憾。

“自己的年纪在团队里算是大
姐，丈夫和孩子都不需要操心，但许
多同事的孩子还很小，正需要陪伴，
可没有一人退缩。”每次出发前，缪
勤旭会仔细检查他们的防护服是否
穿着到位。

一袭白衣，何以无所畏惧？“是信
念。”她说，医务人员从来不认为自己
是英雄，医者仁心是使命，大家坚信，
那些被疫情耽搁的美好时光，终将在
卸下“盔甲”的那一刻弥补回来。

一线医务人员话短情长

白衣执甲 无畏向险

保“三区”用电无忧
本报讯（记者 马乐乐 王层裕 通讯

员 盛家豪）疫情发生后，区供电公司紧急行
动，保障方桥街道“三区”各要点电力供应。

接到任务后，江口供电所立即联系居住在
方桥街道的 9名员工，成立“三区”抗疫抢修小
分队。连日来，他们奔赴多个临时核酸采样点
和防疫卡口，负责保供电和小型抢修。此外，区
供电公司还成立专项保供小组，护航临时“方
舱”蔬菜批发市场的照明和工作用电。

防疫知识防疫知识

电力营销服务系统升级公告
尊敬的电力客户：

为进一步提升优质服务水平，我公司计划于2022年5月7日16时
至2022年5月14日8时开展电力营销服务系统升级工作，期间公司所
辖各供电营业网点、网上国网、“国网浙江电力”微信公众号和支付宝生
活号、浙里办APP、浙江政务服务网、联网银行等各渠道用电业务办理、
电费交纳工作将暂停。故障报修业务正常开展，客户可以通过拨打电
力客户服务热线95598等渠道进行报修。具体影响如下：

5月7日16时至5月14日8时，电费交纳暂停。期间欠费不计违约
金，不实施欠费停电措施。

5月9日8时至5月14日8时，用电业务办理暂停。期间确有紧急
需求的，请至属地供电营业厅应急窗口办理。

系统升级后，用户户号由原 10位升级为 13位，新户号为：330+原
户号。

升级期间带来的不便，敬请谅解。如有疑问，可咨询电力客户服务
热线95598，我们将竭诚为您服务。

特此公告。
国网浙江省电力有限公司

2022年5月5日

遗失声明
周欢欢遗失浙江省医疗住院收费票据（电子），票据号码

0636380187，金额2827.91元，特此声明。

本报讯（记者 柳家欢 通
讯员 奕超超）“小田，今天上网
课了吗？还缺不缺资料？有什么
需要和我说。”昨天上午，方桥派
出所民警林筠博再次来到宁南新
城盈园小区，了解一名隔离学生
的学习情况。

原来，5月5日当天，民警林筠
博和辅警王科明在方桥街道管控
区执勤时，接到一名就读于武岭中
学的高一学生求助。该生因疫情
居家隔离无法返校，本打算在家里

上网课，但网课资料还在学校。“孩子
的学习耽误不得！”得知消息后，林筠
博立即联系学校老师，并委托在溪口
的朋友将学习资料从武岭中学送至
方桥卡口，交由执勤人员送进宁南盈
园管控区。“谢谢警察叔叔，有了这些
资料，可以安心在家上网课了。”当林
筠博通过接力方式，把书本送到后，
小田一个劲表示感谢。

与小田交流中，林筠博得知其
父母于此前去了集中隔离点，家中
只剩下他和妹妹两个人。虽然小田

表示会照顾好自己和妹妹，但林筠
博总不放心两个孩子。考虑再三
后，林筠博决定揽下为他们送饭的
活，并趁着送饭间隙督促他们学
习。昨天中午11时许，林筠博像往
常一样去送饭，发现小田正在做习
题，就上前询问有什么学习上的困
难。林筠博今年25岁，是个团员民
警，但在为民服务上，他一点不稚
嫩，是派出所里公认的热心好青年。

“爸妈，我和妹妹现在在家上网
课呢，警察叔叔帮我们拿来了学习

资料，你们放心吧。”当天，小田还向
父母打去视频通话“报平安”。视频
那头的父母得知孩子学习未受影
响，又有民警照料，心里满是安慰。

无独有偶。家住宁南桂苑3幢
的高中生小张这些天也遇到了同样
问题，民警屠建杰通过多方努力，顺
利将书本送到。“五一”假期结束后，
方桥街道“三区”内不少学生遇到类
似问题，方桥派出所民辅警在做好
疫情防控的同时，化身“防疫书差”，
化解学生燃眉之急。

隔离学生上网课遇难题

民警化身“防疫书差”送资料上门


