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“我从外地出差回来后，总担
心自己在路上被传染了。越想越
感觉有胸闷的症状，一遍遍去检
查。虽然检查结果都正常，但还
是控制不住地怀疑。”

昨日，战疫心理疏导公益热
线接到市民严先生的咨询求助，
他说自己就像得了强迫症一样，
总想通过一遍遍检查来确认自己
是否被感染。

“接诊”的宁波市康宁医院中
级心理治疗师崔静静表示，疫情
期间，部分人群会出现一些让人

“抓狂”的行为或想法，比如控制

不住地反复洗手、反复消毒、反
复就医等强迫反应。“我们之前
也接到过类似的电话，有市民反
映 自 己 每 天 不 知 道 要 洗 多 少 次
手 ， 只 要 接 触 过 东 西 ， 就 要 用
洗手液洗好几遍，不洗就难受；
还 有 一 市 民 天 天 在 家 里 消 毒 ，
不停地擦，擦完觉得不行，就再
擦一遍，如此循环往复。”崔静
静说。

针对严先生的情况，崔静静
说，他出差期间，担心旅途中可
能被传染，关注身体的不适感，
去医院检查等，都是很自然的心
理反应。但是，如果多次的检查
结果正常仍打消不了疑虑，影响
了日常生活和社会功能，这可能

是对疫情及身体过分关注而出现
的心理失调。

如果出现这样的强迫反应，
崔静静建议：首先，要调整作息
时间，让每一天、每一个时间段
都有事情可以做，把每一天过得
充实，有意思。其次，要调整认
知。对自己身体状况不要过分关
注，相信医学科学、相信医生，
控 制 反 复 看 医 生 、 做 检 查 的 行
为。再者，要转移注意力。比如
和家人朋友聊天、家务劳动、亲
子活动、看喜剧、听音乐、打游
戏等，适当的 运 动 是 天 然 的 情
绪 调 节 剂 。 最 后 ， 要 进 行 自 我
暗 示 。 可 以 通 过 语 音 和 想 象 给
自己积极的自我暗示：“一切都会

好 起 来 ， 都 会 过 去 ， 我 看 过 医
生，做过检查，没有任何问题，
我是安全的。”此外，要减少疫
情相关信息的过度摄入，尽量减
少对负面事件的关注，多看一些
积极、正面的东西，关注权威、
科学的信息。

当然，也可以做简单易行的
呼吸训练，如“4-7-8”法，这
是一个比较简单有效的放松小方
法，吸气 4 秒、憋住 7 秒、吐气 8
秒，每天 10 分钟，训练的时候注
意力集中在呼吸上，能较大的缓
解焦虑情绪。

当心理调节有困难的时候，
别忘了寻求专业的心理帮助。

（记者 董小芳 整理）

疫情之下出现强迫反应怎么办？
战疫心理疏导日记 ⑥

秉 声

近 日 ，
浙江省住房
和城乡建设

厅 公 布 2021 年 度 “ 浙 江 建 设 工
匠”遴选结果，鄞州区矛调中心智
慧城管信息采集员候清敏获选，这
也是宁波市智慧城管行业获选“浙
江建设工匠”的第一人。

候清敏是平凡的。论职务，他
只是宁波中建物业管理有限公司下
属的一名普通智慧城管信息采集
员。论工作，干的不过是鄞州区中
河街道华泰社区网格智慧城管信息
采集和处置方面的核查。此项工作
不但苦累交加，而且烦琐乏味。
不论刮风下雨，还是炎炎烈日，
必须按规定路线对网格区域内的
各个角落进行全覆盖巡查，查看人
行道是否破损、井盖是否缺失、绿
化是否损坏、道路上垃圾是否及时
清扫等。

候清敏不平凡。他坚守一线，
拿着专业装备“城管通”，随时随地
查找城市管理问题，对发现的问题
进行采集上报，按核查指令在规定
时间内准确反映处置现状并线上平
台回复；他勤奋好学，一有空就仔
细研读信息采集标准规范，反复斟
酌推敲每一个事件部件小类的立案
要求、采集规范，把自己练成了一
个业务“活字典”。2021年，他获浙
江省首届智慧城管信息采集职业技
能竞赛项目一等奖（全省第一名）。

所谓工匠精神，就是追求卓越
的创造精神，精益求精的品质精
神，用户至上的服务精神。

候清敏一直在变，立足本职，
开拓创新。候清敏一直没变，初心
不变，匠心不变。小而专、小而
精、小而久，以专注致敬梦想，以
匠心致敬时代。

不平凡从平凡中来。
（欢迎投稿，来稿请发民生邮

箱1871684667@qq.com）

不平凡从平凡中来

记 者 余建文
通讯员 乌雯雯 卓建青

4 月 17 日，上海市慈善基金
会收到了一份特别的抗疫捐赠物
品 ： 140 多 瓶 奉 化 特 产 油 焖 笋 ，
以及一封写给上海人民的手写信。

写信的人落款是“一位热爱
上海的老人”，称自己虽然离开上
海 60 年，但上海始终是他魂牵梦
萦的地方，这次送上自己亲手烤
制的油焖笋，希望“为上海抗疫
尽一份绵薄之力，回报这片养育
过我的土地和人民”。

信写得情真意切，并仔细描
述了挖笋、烤笋的过程。

之后这批油焖笋放在蔬菜包
里，安全送达上海，发给了闵行
区新虹街道的社区居民。鲜美的
油焖笋和感人的手写信，让新虹
街道居民心里暖暖的。

匿名赠笋人，原来是奉化溪
口退休乡村教师。

这件事经当地媒体报道后，
迅 速 成 为 上 海 抗 疫 中 的 一 个 热
点，引发大量网友点赞，并得到
央媒关注。

但手写信里只提及他是一名
奉化的退休教师，很多人好奇：
这批油焖笋的主人究竟是谁？

昨天中午，记者从溪口镇政
府获悉，这位匿名支援上海的老
人找到了，他就是溪口亭下中学
退休教师毛佰钧，今年 76 岁。

奉化退休教师协会溪口分会

会长王海维告诉记者：“烤制油焖
笋是溪口的传统，我们一开始就
觉得大概率是溪口人，再结合信
中 的 线 索 ， 我 们 对 辖 区 上 年 纪
的退休老师逐个打电话询问，最
终 找 到 了 写 信 人 ， 就 是 毛 佰 钧
老师。”

昨天下午，记者见到了毛佰
钧老师。“我觉得，自己只做了一
件小事情，因此就没留姓名，不
曾想现在弄出了‘大动静’，怪不
好意思的。”毛老师有点腼腆地
说。他跟记者讲述了他们一家与
上海的缘分。

毛佰钧 1946 年出生在上海闸
北区一户工人家庭，有兄弟姐妹

6 人，他是老大。1962 年 7 月，毛
佰钧的父亲响应国家号召，举家
迁出大上海，回到老家溪口界岭
村务农。那年，16 岁的毛佰钧才
念完初中二年级。

在 当 了 十 来 年 的 农 民 后 ，
1974 年，毛佰钧被派到界岭学校
任教，从此走上了乡村教坛。之
后，他在石门、岩头、许东等多
所学校任语文老师，最后在亭下
中学当了 5 年生活辅导老师，于
2007 年退休。

尽管离开上海 60 年，但在毛
老师的内心深处，依旧藏着对上
海故乡深深的眷恋，少年时的回
忆挥之不去。多年的执教，使毛

佰钧养成了看书读报听新闻的习
惯 。 3 月 起 ， 上 海 新 冠 疫 情 暴
发 ， 他 听 说 很 多 上 海 居 民 面 临

“口粮危机”后心急如焚，思忖着
去帮一把。

毛佰钧的大女儿毛亚青是奉化
居敬小学的老师，前几天告诉他，
宁波有一家企业正在发动爱心人
士筹集一批援助物资送去上海。毛
老师心下大喜。4月15日，他和老
伴早上 5 点起床，坐车回到界岭，
挖了近 200公斤雷笋回来，然后和
家人、邻居一起剥笋、洗笋、烤
笋 ， 忙 到 晚 上 11 点 多 。 次 日 一
早，他把做好的 140 多瓶新鲜油
焖笋，让女儿运到慈溪，加入援
沪 物 资 中 ， 并 附 上 了 一 封 手 写
信，“希望用小小的油焖笋，为上
海人民抗疫加油鼓劲”。

邻居告诉记者，毛老师待人
和气，非常低调，他虽然是老师，
农活、木工都会做，本事大呢，还
是个热心肠。早两年小区边的茗山
江实施治理，毛老师带头发动居民
自发捐款，重新建造河埠头。新埠
头建好后，大伙都说好。

毛佰钧说，他做的这些油焖
笋，原本想送给上海的老人，因
为老人不会用手机“抢”菜。不
过最近听新闻讲，上海居民的物
资 供 应 大 为 改 善 ， 他 放 心 了 不
少，“大疫当前，只有互相帮助才
能渡过难关，我不过是出了小小
一份力。希望上海市民早日取得
战‘疫’胜利，回归正常生活”。

回报曾经养育自己的地方

76岁奉化老人
赶制140多瓶奉化油焖笋寄往上海

毛佰钧烹制油焖笋，支援沪上抗疫。

文/摄

记者 王晓峰 通讯员 郑蒙永

近年来，孩子走失类警情居高
不下，原因五花八门。但其中一类
令人担忧——孩子“坑”家长的事
情不时发生，虽然最后多为虚惊一
场，但也暴露了家长与孩子的沟通
问题。

昨天下午，鄞州公安专门发布
提醒：孩子很多看似“捣乱”的行
为，是因为他的心理需求没有得到
满足，甚至可能是因为父母行为的
不当而引起，希望监护人对这一问
题引起重视。

孩子“走失”爹妈急
疯，竟是因为被训

4 月 15 日晚上 9 点半，鄞州福
明派出所接到群众求助，称他家
儿 子 3 小 时 前 吃 完 晚 饭 出 门 遛
狗，至今未归。值班民警立即带
队赶到报警人所在小区，向家长
了解孩子的相关情况。民警问家
长，孩子有什么异常举动，家长却
表示孩子出门时“兴高采烈”，看
起来很正常。

民警带着人前去调看小区公共
视频，先确定大致范围，然后慢慢

扩大搜寻区域，直至找到人为止。
但仔细看了视频后，搜寻人员确认
孩子没有离开小区。于是，他们将
搜寻范围缩小至小区内部，集中力
量在地面道路、地下车库等各个角
落寻找。一个多小时人还是没找
到。孩子妈妈焦急万分，急得要自
己开车出去找人，却发现包里的车
钥匙找不到了。这时，陪同的辅警
听到了后备厢里传来窸窸窣窣的声
音。大家隔着后车窗玻璃往里看，
一只泰迪犬在里面蹿来蹿去，而孩
子躺在那睡得正香。

事后，孩子告诉民警，当天学
校老师打电话跟他爸爸“告状”，
他被爸爸训了几句，就借遛狗的名
义跑了出来，他拿了妈妈的车钥
匙，躲在车里生闷气，不知不觉中
就睡了过去。

类似警情不断，原因
一个比一个“坑爹”

类似的“惊险”警情并不少。
就在前些天，鄞州东吴派出所深夜
找回一离家出走的 10 岁女孩；新
城派出所也找回一离家出走 13 小
时的孩子。经过了解，这两个孩子
都是因为学习方面问题被家长训
了。说者无心，但听者有意，孩子
心情郁闷之下就出走了。

“有些警情，我觉得是可以避
免的，前提就是家长与孩子保持充
分的沟通。”有民警表示，他们在

处置类似警情时发现，孩子很多看
似“捣乱”的行为，是因为他的心
理需求没有得到满足，甚至可能是
因为父母的不当行为引起。

记者还记得以前采访过一个案
例。海曙杖锡地区有一个暑期夏令
营活动，不少父母将孩子送来这
里，希望孩子能多学点知识。但
10 岁的孩子小舟不开心，在他眼
中 是 父 母 占 用 了 他 的 休 假 时 间 ，
所以来时就吵着要回去。起初同
学以为他是玩笑话，但第二天下
午 发 现 他 不 见 时 ， 所 有 人 急 了，
并且报警求助。民警、家长、老
师、附近村民都被发动起来帮忙寻
找，到后来连巡特警、警犬搜救大
队都赶来支援。后来孩子留下的纸
条被发现了，上面写着：“我是小
舟，我要回家，5 点前我要见到我
父母！见到父母我才会出来！”最
终，在杂物间躲了一个下午的小舟
被找到。

加强亲子沟通，“挫折
教育”不可忘

民警说，只要耐心倾听孩子，
找到行为背后隐藏的心理需求，并
且 恰 当 地 满 足 这 些 需 求 ， 很 多

“坑”父母的警情就能避免。
民警的说法也得到了业内人士

的认同。有专家认为，被充分倾听
和理解的孩子，感受到自己生命的
尊严和价值，是不会把跟父母较劲

当作一门武器来使用的。父母怎样
尊重他，他也会同样尊重父母和他
人。此外，反抗行为是孩子成长过
程中的必经阶段，要顺利度过，父
母一定要学会用平和的态度与孩子
沟通和交流，用细心和耐性来纠正
孩子的错误行为。

事实上，这个问题早就引起了
广泛关注。几年前就有人大代表在
市两会上提交关于加强“生命教
育”与“挫折教育”的建议。市
人 大 代 表 认 为 ， 孩 子 心 理 障 碍 、
离家出走，甚至出现更严重问题
的背后，主观原因与“内心受挫
力弱，生命意识不强”有关，客观
原因与全社会包括家长、教师普
遍对儿童心理障碍知识缺乏了解
有密切联系。因而，进一步加强

“生命教育”与“挫折教育”已成
为当务之急。

在 2021 年的市两会上，市政
协委员也对类似问题有过广泛讨
论。他们认为，当今以鼓励、赞许
为主旨的信心教育和成功教育占据
了家庭教育和学校教学实践的主要
阵地，但由于社会竞争压力日渐增
大，孩子们承受挫折的心理能力出
现明显下降的趋势。所以有必要引
导社会力量参与“挫折教育”，建
议鼓励设立“挫折教育”学术机
构、开设“挫折教育”科研项目
等，同时积极引导社会力量建立公
益性“挫折教育”专题活动场所，
协同学校充分利用各类资源开展

“挫折教育”。

鄞州公安接连处置孩子“走失”警情——

“坑”家长警情不断，背后原因需重视

记者 王博 通讯员 余璐

昨天中午，鄞州区姜山菜市场
“宁海海鲜面”店内热气腾腾，店
主竺会军正在起锅烧面条。

在竺会军的店门口，张贴了一
张醒目的“免费吃面”告示。告示
上写着：如果你在姜山没有收入或
者遇到困难，你可以进店，告诉工
作人员来一份面，吃完直接走人，
不必客气！在以后您有能力的日子
里，记得帮助一下身边需要帮助的
人，谢谢！

竺会军说，这张告示贴出已经
一个星期了。到目前为止，只有一
个人来他这里“免费吃面”。4 天
前，有一位残障人士点了一碗面
条，打了声招呼打包走了，也没有

过多的交流。竺会军也没多问，他
觉得这个告示能帮到有困难的人，
很值得。

说起贴告示的原因，竺会军坦
言，这两年因为疫情，大家的日子
都不好过，肯定也有不少人和自己
一样为生计发愁。“能帮一个是一
个”竺会军说，“对我们做面条的
来说，多一碗面少一碗面，也不差
这点。”

竺会军是宁海人，今年 40 岁。
2018 年，他和几位朋友来到姜山
镇，合伙创业开了一家卖宁波小
菜的店铺。“生意最好的时候，我
们 在 慈 溪 、 姜 山 等 地 接 连 开 了 6
家连锁店。”竺会军说，后来，随
着 疫 情 的暴发，店铺生意也受到
了影响，如今只剩下两家店铺还
在营业。

“我总归还是有店铺做生计来
源，每次看到在街头徘徊的失业或
者外来人员，我感同身受，想着帮
他们一把。”竺会军说。

免费吃面
这家面馆太暖心了！

新 闻 追 踪

本报讯（记者钟海雄） 昨天，
记者在海曙新街商城看到，经过

“ 大 扫 除 ” 后 ， 商 城 B 区 换 了 新
颜，而且通道的灯也亮了起来。这
标志着商城整治取得明显成效。

近日，有网友通过中国宁波网
民生 e 点通群众留言板发帖反映，
该处一棋牌室把厨房搬到过道上，
搞得遍地油污，且多处通道内杂物
堆积非常严重。

该问题经宁波日报报网端曝光
后，4 月 12 日上午，江厦街道联合
城建办、新街社区、区综合行政执
法局江厦中队、江厦派出所、社区
志愿者等力量，对新街商城 B 区公
共通道进行集中整治，劝导店铺自
行清理通道堆放物、整改过道私设
厨房，集中力量对无主垃圾杂物进
行清运。行动共清运垃圾杂物 3 卡

车，计 5 吨左右。
此外，江厦街道在对整体线路

进行全面排摸以后，于近日在商城
B 区通道新装了灯，彻底解决了困
扰商城十余年的“亮灯问题”。

江厦街道工作人员告诉记者，
为保持来之不易的整治成效，彻底
改变市场脏乱差现状，下一步，街
道将通过聘请保洁公司，专人专职
负责保洁工作，确保区域环境卫生
干净、整洁、有序。同时，属地社
区将组织志愿者对区域进行巡查，
发现问题及时劝导和上报。江厦中
队落实队员跟进管理，发现问题及
时处置，确保常态化有序管理。

发现身边问题，请您继续通过
以下方式反映：

1、拨打热线81850000
2、微信搜索“nb81850”，关注后

留言
3、登录中国宁波网民生e点通

《新街商城为何这么乱》后续

垃圾清了电灯亮了
海曙新街商城换了新颜

位于海曙区集士港镇的宁波普济医院项目，经过 1050 天的施工建
设，已于日前顺利竣工并通过验收。据施工单位宁波建工集团介绍，该项
目由国际医疗中心、综合楼、配套用房和地下室等组成，总建筑面积超
21 万平方米，其中综合楼由 15 层的住院楼及 4 层门诊楼组成，国际医疗
部为 5层建筑。该项目被列入浙江省“4+1”重大项目建设计划，是一所
按三级甲等标准建设的大型综合性医院，总投资近 20 亿元。投入使用
后，前期可提供床位1600张，将改变宁波城西没有大型医院的历史。

（陈结生 忻佳璐 摄）

宁波普济医院通过验收


