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“ 原 本 我 现 在 应 该 出 国 留 学
了，可是考虑到疫情带来的诸多风
险，父母暂时不让我出去了。真的
很烦，计划全被打乱了，我现在该
怎么办？”电话中，小何同学透露
了满满的不甘心。

一场新冠肺炎疫情，对出国留
学带来的冲击着实不小。海外疫情
仍在蔓延，充满了不确定性，回顾
2021 年 ， 因 为 疫 情 的 不 断 反 复 ，
各国相继出台了一系列入境管控和
签证收紧政策，不少留学生为了继
续学业不得不辗转多个国家，有的
甚至不得不选择延迟入学或毕业，
这让很多有留学意向的学生及其家
长纠结不已。不少学生无奈选择了
暂时不出国。小何就是其中之一。

电话中，康宁医院临床心理学
硕士、国家中级心理治疗师金琼开
导小何说，要相信父母一定是周全
考虑后作出的最符合当下情境、最
合理的安排。我们可以先看看，在
这样的安排下，自己能做些什么，
让不出国的学习生活一样丰富，心
情也可以保持愉悦。金琼为小何现
场开了三个“处方”：

首先，提前与学校沟通，将手
续、资料各方面都协调好，然后安
心在家上网课，避免把课落下。虽
然网课的效果可能不如线下好，但
这样的方式能最大限度地减少人员

的流动，也会减少感染的机会，更
好地保护自己。

其次，人生不会因为暂时不能
出国学习而被完全打乱的，这是我
们在需求没被满足的情况下产生的
不合理认知。冷静下来想，只是这
段时间内不能按照原本计划的那样
去发展而已。试想，在这样的现实
情况下，我们能为人生不被打乱而
做些什么呢？虽然每个人的情况不
同，但有一些事情我们做了一定是
没有坏处的，比如保持良好稳定的
情绪、维持好正常的作息规律、觉
察自己的不良情绪后学会倾诉、调
整等，当然还可以做一些适当的居
家运动，让自己的身心保持在一个
相对积极的状态中。另外，做到劳
逸结合、上网课和居家休闲时光相
结合，想想这难得慢下来的时光，
可以好好与家人待在一起，多关注
自己的兴趣爱好。

最后，出国留学对于每个人的
意义是不同的，但是不管最初是出
于什么目的，相信这段经历会成为
镌刻在每个留学生生命中最难忘的
记忆，有些困难终将成为我们历尽
艰苦后一颗颗闪耀的“珍珠”。

（记者 陈敏 整理）

战疫心理疏导公益热线：
0574-81859666（24小时开通）

战疫心理疏导日记 ③
疫情阻碍了出国留学梦，
该怎么办？

记者 苟雯 见习记者 李芮

16 日上午 10 点，鄞州堇山西
路上少有行人。在这条路上的都市
森林小区旁边有一排商铺，M6 生
鲜店就在其中。

如往常一般，老主顾董阿姨来
到店里，准备取走自己之前团购的
物品。路过水产区，她又挑了 3 只

“活蹦乱跳”的小白蟹。
店 长 阙 瞒 秀 忙 着 称 重 、 打

包，又回头招呼店员：“小王，门
口 得 站 个 人 ， 提 醒 大 家 扫 场 所
码。”

因为疫情的缘故，线上线下买
菜的人比平日多了些，阙瞒秀就提
前两个多小时来上班。“最近生意
好的时候一天要补四五趟货，卖完
了马上就去调货，一两个小时后货
架就又填满了。”她说。

在这个几十平方米的生鲜店
里，阙瞒秀不仅对每样货物熟稔于
心，对许多回头客的口味和喜好也
心中有数。来这里买菜的人，都十
分熟悉她爽朗的笑声。

“ 这 位 店 长 ， 我 们 早 就 认 识
了。她做事干练利索，经常根据我
的买菜习惯给予推荐。而且店里的
防疫措施也做得比较好，相比于线
上买菜，我更喜欢到店里挑选。”

住在附近的王女士说。
顾客一拨拨地来，而阙瞒秀需

要忙活的并不止于此。她的微信群
里，还有着 400 多人，不论是需要
她留一包雪菜下班后来拿，还是需
要送菜到小区门口，都得一一安排
妥当。

2020 年，这个微信群在疫情
中“诞生”，名字和别的团购群、
社 区 群 不 同 ， 这 里 叫 “ 管 家 客
厅”，让这家开在社区旁的生鲜店
和顾客离得更近。

“之前有一位老顾客，骨折了
在家里休养，住的地方离我们店有
几公里路，我就特意去送了一趟，
没有收配送费。”她说，是顾客也
是近邻。

这样做生意，日久天长积攒出
一份人与人之间的信赖。在其他地
方买菜可能会货比三家细心挑选，
而在这里，客人买菜变成了一句话
的事。有人上班忙，没时间赶着去
早市采购，就在“管家客厅”群里
说一声。下班时来取的都是阙瞒秀
他们早已经挑选好的新鲜蔬果。

疫情之下，担心店里的生意受
到影响是自然的，但是阙瞒秀却没
有时间去想这些问题，下午 4 点刚
过，店里又迎来一波客流高峰。

只见她熟练地穿梭在收银台、

蔬菜区和水产区之间。此时，她站
着工作已有 4 个多小时了。“晚上 7
点过后人少了，有时间坐着统计、
排班，一天中基本上有 8 个小时需
要站着。”她说。

这位老家在江西的店长 2002
年就来到了宁波。10 年间，她从
理货员做起，一步步，到如今成为
店里和周边社区的“管家”。“每天
我看着店里的货卖完了，心里真的
很开心。”她说。

对每一位“满载而归”的顾客
来 说 ， 这 份 开 心 也 随 着 购 物 袋

“溜”进了自家的厨房——从店里
取回来的年糕被塞进满满当当的冰
箱，足够吃上几天；董阿姨买的 3
只白蟹从蒸锅端上餐桌，一家人开
始享用晚餐。

时间接近晚上 8 点，下班前的
阙瞒秀正在清点余货，打扫卫生。
明 天 ， 她 还 是 会 提 前 出 现 在 这
里 ， 把 新 运 来 的 生 鲜 货 品 摆 上
架，在“管家客厅”里介绍上架的
新品类⋯⋯在这个离社区如此近的
生鲜店里，不变的，是她爽朗的笑
声。

记者探访M6生鲜（都市森林店）

疫情期间，店长每天站着忙碌8小时

生鲜店里，阙瞒秀正忙碌着。 （苟雯 摄）

昨日零时，江北区外滩街道
“三区”范围调整，安静了 7 天的
百年老外滩，开始有序“重启”。

（陈结生 王溪 摄）

老外滩
“重启”

记 者 余建文
奉化区委报道组 严世君

凌晨 3 时许，当大多数人正沉
浸在梦乡时，奉化城区忆江南酒店
的数十间客房渐次亮起灯光。简单
洗漱完毕，匆匆扒几口早饭，80
余名“大白”背上采样袋，分组出
发，敲开封控区内一户户居民的家
门，对隔离人员开展核酸采样⋯⋯

这群披着星光工作的人，是奉
化封控区核采队，成员来自奉化区
中医医院医共体和区妇保医院，一
共 87 名医护人员。核采队总领队
庄新胜说，根据防疫要求，封控区
的核采时间最早，一做完就要上
送，不能耽搁。

庄新胜说，4 月 9 日上午，核
采队在鄞州钟公庙街道完成群体采

样，回来后下榻忆江南酒店休息。
本来两次核酸检测结果阴性后他们
便 可 重 返 岗 位 ， 不 料 ， 10 日 凌
晨，奉化本土出现阳性病例，核采
队所住酒店正好在封控区内，全部
被“关”。“我们又要打一场抗疫仗
了！”在庄新胜的动员下，队员们
热情高涨，立即投入新的疫情防控
战。

奉化的封控区包括财富公馆、
万达广场两个居民小区以及金钟美
食 广 场 ， 有 2100 多 名 隔 离 人 员 。
核 采 队 将 整 个 片 区 划 为 39 个 点
位，除了每天挨家挨户上门进行核
酸采样，队员们还要承担住宅小
区、公共广场和店铺的消杀任务，
工作相当繁重。

“我们这群‘扫楼员’，每人每
天步数 2 万多，比快递小哥可累多

了。”队员刘树锋自嘲。刚开始，
因为很多物资没有配齐，队员们自
己动手，拿购物袋改装采样袋背在
身上，用超市购物车当运输车。大
清早敲门核采，免不了少数居民出
言抱怨，可队员们总是带着微笑工
作。每次扫楼核采完毕，队员的防
护面屏上积满了水珠和雾气，防护
服内都是汗水⋯⋯

核采、消杀之余，队员们还要
观察隔离居民的健康状况，提醒他
们做好居家健康管理。4 月 14 日上
午 10 时许，岳林街道一位驻点工
作人员发来求助信息，说区域内一
名女子患有抑郁症，状态不太好，
要求看心理医生。正好队员缪勤旭
具备心理咨询师资质，刚完成核采
的她顾不上休息，马上连线那名女
子，提供了 40 分钟的线上心理疏

导。事后驻点工作人员反馈：效果
显著。

一次次扫楼核采、一遍遍消杀
防 疫 ， 队 员 不 厌 其 烦 。 庄 新 胜
说，他们白天干活，晚上要准备
第二天的物资，还要复盘一天的
采 样 流 程 ， 想 想 哪 里 可 以 优 化 、
改进。队员们专业的工作态度和坚
忍精神赢得了大家的点赞。前天，财
富公馆的一名小朋友精心画了一组
卡通画，送给这群“最美逆行者”。

截至昨日，奉化封控区核采队
已连续 6 次完成隔离人员的核采，
效率不断提升，花费的时间从最初
的四五个小时压缩到 2 个小时以
内。庄新胜说，让人高兴的是，到
目前为止，检测结果都是阴性。大
家等待顺利解封的那一天，愿所有
人平平安安。

星光下，有这么一群“扫楼员”

记 者 陈朝霞
通讯员 张昊桦 王 微

“明天门岗值勤有空位吗？算
我一个。”“我可以提供口罩、消毒
水，大家值勤门岗自己也要注意防
范。”⋯⋯这几天，海曙区高桥社
区盛世郦都小区的业主群里很热
闹。业主们在社区的号召下，争当
防疫志愿者，“人人一小时”，守好
共同的“小门”。

高桥社区党总支书记王小菲介
绍，盛世郦都小区是一个“新宁波
人”居多的小区，平日里人员流动
较为频繁，“上周二，一名业委会
成员提议，发动业主成为志愿者，
一起守好门岗，既缓解人手紧张问
题，又能激励业主的‘主人翁’精
神，主动参与小区治理”。

于是，王小菲试着在小区业
主群内发起了“人人一小时”活
动，希望业主积极参与，守好小

区门岗。
没想到发出后不到 1 小时，就

有 20 名业主响应。他们表示：“疫
情下的特殊时期，每天看到社区、
物业工作人员‘连轴转’地守护居
民，作为业主也应该为自己的家园
出出力。”

“ 今 天 您 做 过 核 酸 检 测 吗 ？”
“请把外卖放在货架上，通知业主
下楼取餐”“请扫场所码”⋯⋯在
盛世郦都小区门岗上，居民志愿者

蒋凯华对进入小区人员进行例行询
问并核查“双码”等，同时把近期
防疫政策要求等一一告知居民。

居民志愿者范志华则发挥自身
特长，拍摄社区志愿者的身影，分
享至业主群，鼓励更多业主加入志
愿者团队，进一步筑牢小区的防疫
堡垒。

“目前，社区根据每位报名业
主的情况进行排班，时间段主要
集中在上午 10 点半到 11 点半，下
午 5 点半到 6 点半。”高桥社区相
关负责人刘奇说，社区会记录这
批热心业主的志愿服务瞬间，分
享给更多的居民，希望这些温暖
的记忆留在大家心中，也形成居
民热心公益、守护幸福家园的良
好氛围。

“人人一小时”守护幸福家园
海曙一小区业主争当防疫志愿者

记 者 董小芳
通讯员 张福祥 陈 燕

“还好有你们在，不然我都不
知 道 该 怎 么 办 了 ！” 在 江 北 防 疫

“ 三 区 ” 范 围 内 的 某 小 区 ， 接 到
“大白”陈燕送来的药，一名 5 岁
幼童的母亲连声道谢。

“大白”陈燕是江北检察院一名
干警。4 月 10 日，江北来福士广场
片区被划进防疫“三区”后，江北
检察院立即组织一支 30人的志愿者
队伍下沉一线，并成立了临时党支
部，有序协助开展核酸检测、电话
排查、送医送药、物资保障、防控
宣传等工作。

在一线支援中，干警们发现居
民看病就医困扰较为严重。经支部
委员会讨论决定，他们专门选派一
部分干警组成送医陪护组，以“派
单接单”“一对一”服务等模式，
让隔离群众看病就医“不犯难”。

为保障物资及时配送到位，近
几日，无论是高温天还是阴雨天，他

们充分发挥党员先锋模范作用，挨
家挨户为“三区”居民发放物资，确
保不落一户、不漏一人。常常忙到夜
深人静，他们自己却没顾得上吃饭。

不仅如此，他们还发挥专业优
势，在抗疫一线当起了“反电诈”
普法员。

“侬是不是骗子啦？”一次，干
警袁玉敏打电话向一名老人进行流
调排查时，被老人怀疑是诈骗分
子！袁玉敏哭笑不得，先是对老人
拥有较高的反诈骗意识表示肯定，
然后耐心地和老人解释：“我们是
志愿者，也是江北检察院的工作人
员，此次致电是为了确认身份信息
⋯⋯”随后，袁玉敏还对老人进行
了更专业精细的反诈骗普法。听完
后，老人积极配合流调工作，并对
袁玉敏的细致解释表示感谢。

据统计，自进驻“三区”以来，江
北检察院抗疫临时党支部已累计协
助完成核酸检测 1.3 万余人次，分送
物资 500 余份，数据核查 3000 余人
次，为群众解决难题 300 余件。

跑腿、陪护、普法……

江北有群暖心的志愿者

本报讯（记者董娜 通讯员何
佳煜） 近日，在甬江沿岸待泊区开
设的免费临时检测点，宁波海事部
门组织 50 艘内河船舶的近百名船
员完成了核酸检测。

杭甬运河素来是宁波内河航运
的黄金水道，承载着宁波、绍兴、
杭州等沿岸重点民生物资运输的任
务。然而，杭甬运河内河船舶因航
行时间安排、值班值守等原因，无
法及时到陆上核酸检测点进行检
测，导致船员上岸办事及补充生活
用品受到不同程度影响。了解这个

情况后，海事部门与防疫、港航等
部门进行多方协调，在甬江沿岸设
立临时核酸检测点，便于内河船员
就近开展核酸检测。

在检测过程中，相关部门为内
河船舶开辟绿色通道，为船员开放
绿色窗口，为姚江锚地、甬江临时待
泊区等区域提供专门停泊时间窗
口，确保相关船员有序完成核酸检
测。同时，来自三江口海事处的 5 名

“亲清直通车”党员服务队成员现场
发放医用口罩，帮助船员扫码、预
约，配合医务人员取样、送样。

海事部门助近百名内河船员
完成核酸检测

长约 80厘米、宽约 10厘米、高约 15厘米，用纸塑板制成，上面有“请保
持一米间距”“请戴好口罩”等醒目字样……前天，300个“立体一米线”正式
亮相慈溪市掌起镇两个核酸采样点。现场，志愿者借助这些防疫新工具，引
导群众相互保持一米间距，有序排队等候。 （王雪枫 陈章升 摄）

慈溪掌起推出“立体一米线”


