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记者 张璐

“哪个好邻居有多的宝宝退烧
贴？我买一点。”“我家有，分你
些，不用买了。”“我也有，要的话
给你。”“现在退热贴不好买，疫情
当下，邻居互相照顾，我有多，拿
去点没事。”这是昨天下午发生在
鄞州汇悦湾花苑二期业主群里的

“中国好邻居”之间的一段对话。
这几天，类似的对话多次出现

在各个社区微信群或朋友圈里，

传递着邻里守望相助的温情，汇
聚成冬日里的一股暖流。

鄞州区福明街道新城社区居
民杨素玲通过微信网格群将 1000
颗退烧药送给有需要的邻居；家住
鄞州中海寰宇天下的袁女士通过

“云药箱”共享了 30颗布洛芬⋯⋯
与此同时，有更多的热心市民想
要加入这个队伍。

昨 天 凌 晨 2 点 58 分 ， 网 友
“mikeandony”通过宁波民生 e 点
通群众留言板建议，希望由相关部
门出面引导大家共享家庭储备药。

昨天上午，记者第一时间联系
了发帖网友董先生。他告诉记者，
他家住象山丹西街道山头董村。因
为半夜起来喂宝宝喝奶后，一时无
法入睡，想到不少人可能因为疫情
此刻正经历着病痛的折磨，他心中
立马萌生了一个念头。

“我家小孩多，所以常年备
药，包括布洛芬、散利痛、安乃
近等各种感冒药等，在这关键时
刻，我愿意把多余的药物分享出
来，帮助更多的人。”但董先生坦
言，他也有自己的顾虑，一是怕
药送不到真正有需要的人手里，
二是怕拿到药的人不规范用药，
产生不必要的麻烦。

如今，记者已将董先生的多
余药品记录下来，如果有家住董
先 生 家 附 近 的 居 民 ， 确 实 有 需
要，可以与记者联系。

为了让更多有药和需要药的
市民建立连接，宁波日报报网端

“众筹新闻”栏目推出“云药箱”
公益互助行动，若您有多余的药
愿意分享出来，可以直接将药存
入“云药箱”。

后续我们将根据药品的“存

入”情况，适时“开箱”，公布大
家 共 享 药 品 情 况 ， 并 与 需 要

“药”的市民进行对接。也希望每
一位读者和有药品资源的公益力
量加入我们的互助行动。

众筹新闻，我们一起完成的
新闻！请大家将身边的温暖、感
动或遭遇的困境，通过以下方式
告诉我们，线索一经录用还可获
得一定的报料费：1. 通过甬派报
料通道；2. 拨打宁波民生 e 点通
热 线 81850000； 3. 微 信 搜 索

“nb81850”，关注后 留 言 ； 4. 登
录宁波民生e点通。

有需“药”上甬派 有余“药”上甬派

甬派“云药箱”开启，请你来“存药”

扫码
一键“云
存药”

记者 张弛

“每次困难来临时，大家身上
彰显出的责任感、团结感、付出
感，确实让我非常感动，心潮澎
湃。我相信这是对‘团队’‘战友’

‘家人’这些字眼最好的诠释。”
“我们的心中有信念、我们的

身 边 有 温 暖 、 我 们 的 心 里 有 彼
此，春天就会迎面而来。”

⋯⋯
这些动情的话语，摘自宁波

一位“阳过”的外贸企业主致全
体员工的“掏心窝”长信中。

前天，宁波日报报网端众筹
新闻栏目收到一份特殊报料，内
容就是宁波锋源进出口有限公司
法人代表胡锋写给全体员工的这
封信。

信中，胡锋讲述了自己感染
新冠病毒后的体验和感受，来帮
助 同 事 正 确 认 识 新 冠 病 毒 的 症
状，为他们消除新冠恐惧，同时
也 向 公 司 同 事 坚 守 岗 位 表 示 感
谢。胡峰说：“疫情，让我们更深

刻地感受到了什么是患难与共，
什么是同舟共济。同样，也让我
们对未来更加充满了信心。”

昨天上午，记者拨通了胡锋
的电话，电话那头传来的仍是带
着明显鼻音的中年男声，显然，
胡锋还没有完全恢复。不过，他
还是略带激动地和记者说起了这
几天自己的“阳过”经历和信背
后的故事。

以下是他的自述：
我的公司成立已经有 10个年

头，主营日用品出口贸易。经过
多年打拼，目前有近 20 名员工。
年底比较忙，手头一些剩余的订
单还等着大家处理。

但，有点突然，我变阳了。
我发现，成为“小阳人”的

前期，身体的反应是一阵阵的肌肉
酸痛，体温有点高，但感觉不明
显，这样的状态会持续1～2天。

渐渐地，头痛和肌肉酸痛明
显起来。12月16日白天，我开始
感觉肌肉有酸胀感，晚上回家自
测抗原——阳性。不过，此时家

中老婆和孩子还是阴性，所以我
当机立断，选择住酒店自我隔离。

自测抗原呈阳性当晚，我的
体温达到了 38.7℃，感觉头有点
晕，晚上出汗，整个人肌肉酸
痛，想睡觉。此时的我还是没吃
任何药，靠喝水硬扛，就当是给
自身增加抗体。

第 二 天 ， 我 的 情 况 明 显 好
转，不过身体还是乏力，基本以
睡觉为主。当天体温下降到了
37.8℃，肌肉酸痛现象减弱。

第 三 天 ， 症 状 就 基 本 消 失
了，体温降到 36.7℃，不过还是
需要“喝水+休息”，有条件时晒
晒太阳，除了有点乏力的感觉，
其他都已OK。

总的来看，当下感染新冠病
毒的症状和感冒不太一样，不只是
发热，还有浑身酸痛、头皮发胀，
这些感觉是我从来没体验过的。

在我阳后不久，公司里的员
工也出现了感染的症状，到 12月
19 日，已有 4 个人成了“阳过”。
一种“未知的恐惧感”笼罩着大

家。不过，令我感动的是，截至
12 月 19 日，公司除了 4 名确定感
染的同事外，其余员工全部坚守
岗位。

我 平 时 是 一 个 比 较 内 敛 的
人，感情不太外露。但此时此
刻，我无法抑制内心的激动之
情，创业以来的点点滴滴，与同
事过往的同舟共济、同甘共苦，
都在我脑海里翻腾。当晚，我思
考了很多，并把自己这两天的经
历和感受向全体同事“和盘托
出”，一来，我已经提前体验了一
把，告诉大家“阳过”并不可
怕！二来，也对坚守在公司里踏
实工作的同事们表示真心的感谢。

我几乎是一口气写完了这封
信。第二天 （12月 20日） 上午我
将它发布在公司微信群。群里同
事看后很受鼓舞，也再次让我受
到鼓舞。每次困难来临时，大家
身上彰显出的责任感、团结感、
付出感，让我非常感动、心潮澎
湃。我相信这是团队、战友、家
人最好的诠释。

外贸企业主“阳”后给全体员工写了封“掏心窝”的长信

“心中有信念、身边有温暖，春天就会迎面而来”

记者 许天长 通讯员 沈新娜

昨天上午，鄞州区下应街道海
创社区社工小陈拿着半瓶酒精、一
瓶免洗手液匆匆赶往居民家中。

原来，一居民家中住着两位
80 多岁的老人和一名正在发烧的
小孩，因为最近居家，消毒酒精、
消毒剂等物资已经见底。孩子的妈
妈一时赶不回来，只好打电话向社
区求助。了解情况后，包片社工立
即从家里找来半瓶酒精和一瓶免洗
手液。“最近社区物资很紧张，我
又是这里的居民，大家相互帮助也
是应该的。”小陈说。

“ 现 在 还 有 哪 里 可 以 买 到 药
呢？”凌晨 4 点，家住文汇社区凤
熙名邸小区的唐先生在小区居民群
里发出了求助信息。

“ 在 家 吗 ？ 你 家 门 口 有 布 洛
芬 。” 早 上 6 点 ， 简 短 的 对 话 过
后，邻居戴先生就在邻居家门口放
了布洛芬。

经了解，戴先生是在国企上班
的一名党员，看到群内的求助信

息，就将家中多的药品送给了邻
居。谈起这个善举，戴先生笑着
说：“也就是举手之劳，邻居凌晨
求助，肯定是身体很不舒服了，我
能帮一点是一点。”

截至下午4点，拿到退烧药的唐
先生体温已下降，“昨天一晚上39℃，
非常感谢邻居的‘救命’之恩”。

这样的对话、情景每天都在上
演。俗话说“远亲不如近邻”，居
民群里，分享紧缺物资大大增进了
邻里之间的感情。

“哪位邻居有布洛芬？给 2 颗
就好，我老公头疼得不行了，江湖
救 急 ， 药 店 买 不 到 。” 看 到 信 息
后 ， 热 心 邻 居 纷 纷 回 复 ，“ 有 这
个，上次我头疼得难受吃一颗就好
了，我给你 2 颗。”“我有这个，你
要吗？”一位对药物比较熟悉的居
民根据以往医生对自己的嘱咐，还
在线上指导起了用药的注意事项。

几瓶消毒液、几片退烧药的分
享在这个特殊时期都是爱心的传
递。居民在看到求助信息时，团结
互助，主动为家园健康担起了责任。

缺药？邻居共享
缺物资？社工送上门
鄞州下应街道居民守望相助

通讯员 金添盛 记者 孙肖

“ 贺 阿 姨 在 吗 ？ 身 体 还 好
吗？⋯⋯打你电话没接，我自己来
一趟⋯⋯”昨天一早，北仑新碶街
道紫荆社区微网格员邱艳敲响了
独居老人贺阿姨的家门。听到门
内 90 岁 的 贺 阿 姨 一 句 “ 唉 ， 小
邱，我好好的⋯⋯”，邱艳的心才
放下来。

疫情防控政策调整后，第一波
感染高峰正与寒潮同步到来。新碶
街 道 积 极 发 挥 1337 个 微 网 格 力
量，对高龄独居老人、产孕妇等重
点人群开展“一对一”“一对多”
的关怀和陪伴，组建起 42 支党员
应急服务队，开展送药、送医、买
菜、送饭等个性化服务。

“紫荆社区是老年人集中的老
旧社区。我们积极发动‘微网格’
最小作战单位的优势，开展‘敲门
行动’，全力帮助老人们顺利度过
新冠疫情流行期。”紫荆社区党委
书记说。

芙蓉社区网格员陈松仪把一大
袋子“硝苯地平控释片”、糖尿病
注射试剂等处方类药物挨家挨户
送到老人家中，贴心的他还特意
用大写的字在盒子上再次标注服用

方式。
在红领之家“甬上红领”党员

服务社会应用平台的后台，这里的
相关服务数据正在不断更新。负责
人陈军浩告诉记者，村社网格发布

“求助信息”，平台通过数据分析和
推送，党员、志愿者“抢单”，“甬
上红领”作为党员服务社会的数字
平台，实现“所需”和“配送”的
高效对接。截至昨天中午 12 点，

新碶街道“甬上红领”已解决回应
需求 891 件，其中涉及老人和孕产
妇的需求 764 件，占总解决数的八
成以上。其中主要为求医问药、疫
苗接种、核酸检测、买菜送饭等。

互联网+网格员

他们为特殊人群开启送药买菜模式

本报讯（记者陈敏 通讯员陈
琼） 昨天，宁波市卫健委向广大市
民发出倡议：非必要不采样！非必
要不前往医疗机构！

倡议广大市民坚持健康文明生
活方式，保持乐观平和积极心态，
接种新冠疫苗、科学佩戴口罩、勤
洗手、常通风、少聚集，每个人是
自己健康的第一责任人。

非必要不采样，如果您不前往
特殊场所，非重点人群、无检测需
求，请不加入核酸检测队伍。如有
发热、咳嗽等症状，需确认是否感
染新冠病毒，建议优先选择在家自
测抗原。

无症状感染者和轻型患者无须

用药，多喝水，保证休息；有较明
显的鼻塞 、 咳 嗽 等 症 状 的 患 者 ，
可 酌 情 对 症 治 疗 ； 体 温 超 过
38.5℃的患者，可使用解热镇痛等
药物，但不得叠加用药、随意加
大剂量。更多内容请见“健康宁
波”微信公众号-医疗服务-新冠
疫情防治科普。

非必要不前往医疗机构、非必
要不拨打 120，请把医疗资源和急
救通道留给真正需要的急危重症
患者。

请符合接种条件的人群，特别
是 60 岁以上老年人群，尽快接种
新冠疫苗，有效预防老年人重症、
死亡的发生。

市卫健委向广大市民发出倡议：

非必要不采样
非必要不前往医疗机构

本报讯（记者陈敏 通讯员陈
君艳） 近日，许多感染新冠病毒的
患者在高热退去后，又出现了咳嗽
咳痰、喉咙刺痛、畏寒、关节酸痛
等不适症状。昨天起，宁波市中医
院推出新冠患者中医特色门诊，专
门服务已感染新冠病毒，高热已
退、症状未消的患者。

医院在1号楼门诊大厅对面开辟
出一块独立的区域，有需求的市民可

在此区域配取所需的中药、西药等。
所配药物可由后勤人员现场代取，
也可选择快递到家。新冠患者中医
特色诊疗门诊服务时间为上午8点至
11点30分、下午1点30分至5点。

宁波市中医院还特别提醒：特
殊时期请您保护好自己和家人健
康，如您为家人代配药物，请详细
描述相关症状，并用手机原相机拍
摄舌苔等供医生参考。

市中医院推出
新冠患者中医特色门诊

本报讯（记者陈敏 通讯员韩
林雍 郑童） 随着疫情防控政策
的调整，连日来，全市各医院发
热门诊患者剧增。为缓解综合性
医院发热门诊的压力，经过近两
周 争 分 夺 秒 地 施 工 建 设 ， 昨 天 ，
镇海区 7 个镇 （街道） 的方舱发热
诊室改扩建项目顺利完成竣工验收
并开始启用。

宽敞明亮的门诊大厅、科学合
理的独立诊间、技术先进的医疗配
备⋯⋯当天上午，在位于宁波第五
医院的庄市街道方舱发热诊室内，
虽然来就诊的患者比较多，但整体
运行平稳有序。这个由医院急诊室
改造而成的方舱发热诊室，共设置
11 间发热诊室，其中 5 间成人发热
诊 室 ， 6 间 儿 童 诊 室 ， 还 有 输 液

室、抢救留观室、雾化吸入室等，
俨然就是一所小型医院。

“未来这里最多将配置 40 多人
的医护团队，每日接诊能力可以达
到上千人次。”庄市街道社区卫生
服务中心副院长陈优君说，“我们
还将发挥医共体作用，对需要转诊
的群体及时联系集团总院，让发热
患者享受分级诊疗服务的便利。”

“作为发热病人收治的综合性
方舱应急项目，方舱发热诊室的投
用将为我区病患救治提供有力保
障，为市民筑牢疫情防控的坚实屏
障。”镇海区卫健局相关负责人表
示，为应对新冠感染高峰的到来，
截至目前，该区共建设完成 238 间
发热门诊诊室，日接诊能力可达到
1.3 万人次。

镇海率先启用方舱发热诊室

记者 陈敏 通讯员 杨梦圆

近段时间，周围人“阳”了的
消息此起彼伏，许多人陷入了“幻
阳”恐慌。疯狂喝柠檬水、“炫”
冰激凌降温、猛吃生姜洋葱⋯⋯那
么，疫情期间究竟该怎么吃？

“疫情当下，我们在做好个人
防护的同时，也要注重自身的营养
状况。”北仑区人民医院 （浙大一
院北仑分院） 营养科李娜医师在接
受采访时说，没有一种超级的食物
可以抵抗病毒，要做的是通过合理

膳食摄取各种各样的食物来提供身
体所需的各种营养素，以产生强大
的细胞免疫反应。首先保证充足的
能量和蛋白质的需求，其次适量补
充营养素以纠正免疫失衡，充足的
营养对人体免疫系统正常运转是至
关重要的。

为此，李娜开出了特别“处
方”。

保证食物的多样化。坚持谷类
为主的平衡膳食模式，每天的膳食
应包括谷薯类、蔬菜水果、畜禽鱼
蛋奶和豆类食物。平均每天摄入 12

种以上食物，每周 25种以上，合理
搭配。

吃动平衡，健康体重。努力维
持健康体重，其间不建议节食减
肥，因为过度节食减肥容易降低免
疫力，同时也不能让体重迅速增
加，建议通过室内运动，做到吃动
平衡。餐后在家中散步 20～30 分
钟，也可根据自身条件在家中打太
极拳、做操或跳舞等。

多吃蔬果、奶类、全谷、大
豆。保证餐餐有蔬菜，每天摄入不
少于 500 克的新鲜蔬菜，深色蔬菜

应占 1/2；天天吃水果，保证每天
摄入 200～350 克的新鲜水果；吃
各种各样的奶制品，摄入量相当于
每天 300 毫升以上液态奶；经常吃
全谷物、大豆制品，适量吃坚果。
如果蔬菜和水果摄入不足，可适量
补充维生素及其他膳食营养剂，帮
助维持正常免疫力。

保证蛋白质类食物的摄入量充
足。动物性食物含有优质蛋白质，包
括鱼虾类、畜禽肉类等，平均每天摄
入 120～200 克，优先选择鱼类，少
吃肥肉、烟熏和腌制肉制品；每日保
证鸡蛋1个，吃鸡蛋不弃蛋黄。

此外，少盐少油、控糖限酒，
规律进餐、足量饮水，公筷分餐、
杜绝浪费。

疫情下，一日三餐该怎么吃？

北仑新碶街道百合社区“红领之家”党员到老人家中送药。 （王凯 摄）

社区居民邻里互助赠送药品。 （许天长 沈新娜 摄）


