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05城事·社区

阅读提示

连日来，在丽水这座充满青春活力的城市，一大批在抗疫一线的年轻人践行责任、
担当和使命，谱写了一首壮丽的青春之歌。

23 岁网格负责人孙晨宇：
社区工作治好了我的“社恐”

“16 栋、17 栋的居民朋友们下楼做核酸检测啦！

带好身份证、打开健康码，到白云街道办事处大院做

核酸检测啦！”连日来，白云街道三岩寺社区工作人

员孙晨宇用普通话和丽水话“双语”喊麦，引导居民

下楼做核酸检测。

孙晨宇于去年 11月考入三岩寺社区成为一名社

工，一直在一线从事疫情防控工作。她负责的区域大

多是开放式老小区，居住的多是老年人及外来务工人

员。“很多老年人没有智能手机，无法加入群聊或是

接 收 微 信 消 息 ，只 能 电 话 联 系 或 和 他 们 的 家 人 沟

通。”孙晨宇说，片区人口构成复杂，动员难度更大，

她花了点心思，分别用莲都方言和普通话喊居民下楼

做核酸。

由于片区范围较大，孙晨宇骑电瓶车到居民楼

下，一栋一栋喊他们做核酸。连着几天“喊麦”，孙晨

宇的嗓子哑了，没有扩音喇叭根本无法工作。“一开

始有点不好意思的，怕人家笑话，但疫情防控必须争

分夺秒，也就顾不上形象了。”孙晨宇笑着说。

前三天核酸检测，孙晨宇和同事早上 8 点前到

岗。第五天是第四次全员核酸，核酸检测是早上 7点

开始，孙晨宇早上 6 点就到采样点，当天除了动员居

民核酸检测，孙晨宇和同事还要提前准备布置采样

点、引导居民有序做核酸等。“期间有一天，我们要打

完 700多个电话，核实居民做核酸的情况数据。”孙晨

宇坦言，以前自己有点“社恐”，害怕接电话，但现在

害怕接不到电话，“我们每天手机不离手，还得随身

携带充电宝，就怕手机没电，错过重要的信息。”

“年轻人，要吃得起苦。”孙晨宇说，疫情防控一

线，还有很多像她一样的年轻人，冲锋在前、吃苦在

前。而面对表扬时，她只说：“这都是应该做的。”

26 岁志愿者林宽：
帮助他人让我更有归属感

“居家隔离这几天，学会了好多新菜，也参与了志

愿者活动，我觉得和丽水这座城市的联结越来越紧密

了。”26岁的龙泉小伙林宽一边说，一边爽朗地笑着，

这几天他把自己做的菜分享到小区业主群里，收获了

一连串点赞，也认识了不少志同道合的同龄人。

4月 9日，林宽所住的汇福佳苑小区被划为“防范

区”。汇福佳苑是政府为新就业无房职工配租的公租

房，居住的多是刚毕业或是刚来丽工作的年轻人。林

宽是莲都区人民检察院的一名司法雇员，今年 3月中

旬搬进小区。

9 日下午，林宽做完核酸检测回到家中，一位社

区志愿者敲开了他的家门，认真地向他了解家中常住

人口情况，并宣传动员核酸检测工作。“我看志愿者

当时累得气喘吁吁，立马表示自己也想出一份力。”

林宽说，他刚搬来小区人生地不熟，在这名志愿者的

帮助下，林宽联系到了接官亭社区，社区安排二人一

起排查住户、宣传疫情防控工作。

林宽二人负责小区 1至 6幢 160余户住户的相关

防控工作，因为小区没有电梯，林宽都是小跑着去做

排查登记。“第一天我独自完成了 90户人家的登记工

作，第二天扫楼时，有一名年轻律师主动加入我们，

工作量才减轻了。”林宽笑着说。

在扫楼过程中，林宽发现一名健康码红码人员，

于是第一时间向社区报备。这户人家一直严格居家

隔离，而社区人手不够，林宽便主动承担起为他们运

送物资的工作，“这户人家里还有一个小宝宝，奶粉

快吃完了，我留下了自己的联系方式，告诉他们有什

么需要第一时间找我。”

林宽的业余爱好之一是做饭，居家隔离期间，他

给自己定了“每天学一道新菜”的小目标。脆皮五花

肉、土豆炖牛腩、锅包肉⋯⋯看着普通的食材变成一

道道美味，林宽觉得特别有成就感。居家期间，原本

安静的小区业主群也热闹了起来，大家分享自己做的

美食，分享交换物资，尽量把隔离生活过得有滋有

味。

“做了几天志愿者，让我觉得很有收获，内心也充

实了不少。”林宽笑着说，感觉邻居们不再是“住在隔

壁的陌生人”，小区也越来越有人情味，生活在丽水

很有幸福感。

记者 谢佳俊 通讯员 陈朝霞 周亦男 吴佳瑶

抗疫一线年轻人的身影：

为这座城市，奉献一份青春力量

□ 记者 谢佳俊 通讯员 柒夏

“战士在部队服役期是两年，而季明同

志抽调到防控办已经两年多了，等于是一

名‘超期服役’的‘老兵’了，也是抽调时间

最长的‘战士’之一，让我们为她鼓掌。”近

日，在市疫情防控办的例会上，人们为“战

疫老兵”季明送上掌声。

2020年 4月 8日，季明从市人民医院抽

调到市新冠肺炎疫情防控工作领导小组办

公室，从事行政秘书工作。两年来，季明一

直坚守在抗疫“幕后”，不管是疫情最吃紧

的时期，还是常态化疫情防控，她从未退

缩。

防控办作为防疫工作的中枢和大脑，

认真、踏实、责任心强是大家对季明最多的

评价，她对领导和同事安排的工作件件有

回音，事事有着落，不管多累、多辛苦、工作

到再晚，都会给出一个满意的结果。她坚

守岗位，高质量、高效率完成各项工作，通

过综合协调、数据管理、行政秘书等多岗磨

砺 体 现 出 综 合 素 质 。2021 年 5 月 8 日 上

午，她在工作过程中不慎在电梯口摔伤，造

成左肩肱骨粉碎性骨折。在工伤期间，她

仍坚守岗位，组织牵头会议会务工作，多次

协助其他同事工作。

她 被 同 事 亲 切 称 为 防 控 办 后 勤“ 部

长”。两年期间防控办人员变动较多，她总

是热情对待每位新来的同事，带着他们熟

悉环境、领取办公用品、办理饭卡、采购需

要的物资，让同事倍感温馨。她还是被疫

情防控市直重点成员单位及县（市、区）防

控办称赞接电话及回复信息最快的人。

在 平 凡 的 岗 位 ，书 写 不 凡 的 人 生 华

章。季明就是这样一个立足平凡岗位、脚

踏实地、埋头苦干，为战疫奉献力量的“老

兵”。

防疫战线一“老兵”

一提起肿瘤，不少人都会谈“瘤”色变。恶性肿瘤

是一种与营养、饮食及生活方式相关的疾病，合理的膳

食模式能够有效预防恶性肿瘤的发生。丽水市第二人

民医院营养科周笑表示，对肿瘤患者给予合理规范的

营养支持治疗，能够明显降低并发症的发生率和疾病

死亡率，缩短住院时间。

合理膳食

对肿瘤患者而言，应保证在食物多样化基础上的

均衡膳食。如果条件允许，每日食物种类超过 12 种，

每周超过 25 种。主食作为主要的能量来源不可或缺，

全谷物、杂豆类、薯类应占据主食总量的 30%以上，避

免谷物过度精加工。

每日摄入蔬菜 300~500g，包括绿色、红色、橘红色、

紫红色等在内的深色蔬菜占比应超过 50%，特别是红

黄色或十字花科蔬菜尤应保障充分摄入。每日摄入水

果 200~350g，蔬菜和水果种类应超过每日 5 种。摄入

充足的鱼、禽、蛋、乳、豆类等富含优质蛋白的食品，每

日 150～200g，适当限制红肉及加工肉类摄入。

保证充足饮水，每天 1500-2000 毫升，规律有效饮

水，建议选用白开水、矿泉水、温开水或淡茶水，避免各

类饮料、浓茶和浓咖啡，避免饮酒。禁用野生动物、活

禽，避免生冷和刺激性食品。

走出误区

误区 1：肿瘤不能吃“发物”
所谓“发物”，是民间的传统说法，认为某些食物

（海产品、鸡鸭鹅肉、牛羊肉等）可“导致疾病复发或加

重”，因此不能进食。

实际上，根本不存在所谓发物概念，上述食物恰是优

质蛋白质的重要来源，如果盲目限制，将可能导致肿瘤患

者膳食不平衡，营养不充分，造成肌肉萎缩，血浆蛋白降

低，免疫力会更下降，导致营养不良和感染发生风险增高。

误区 2：牛奶致癌
所谓“牛奶致癌”，源于国外报道的动物试验结果，

即用含大量酪蛋白的饲料喂养老鼠，可增强黄曲霉毒

素对大鼠的致癌作用。牛奶中所含的蛋白质主要为酪

蛋白，故由此推导“牛奶致癌”。

但这里面存在几个大的问题：

首先，老鼠试验结果不能直接推演到人身上。其

次，该研究以酪蛋白为唯一蛋白质来源，这在人类自然

膳食几乎是不可能出现的。还有，牛奶蛋白质含量为

3%，其中 70％为酪蛋白。

每天饮用牛奶 250ml，摄入的蛋白质约 8 克，其中

酪蛋白仅仅 6g，占每日蛋白质总量的 8-10%。这与“以

酪蛋白为唯一蛋白质来源”的动物试验情况截然不同。

误区 3：把肿瘤细胞饿死
网上流传这样的说法：肿瘤患者吃的太多，会促进

肿瘤细胞生长，而少吃或不吃可以饿死癌细胞。

实际上，国内外各类研究都没有看到营养支持会

促进肿瘤细胞生长。而如果不进行营养补充，肿瘤细

胞会掠夺正常细胞的营养，分解人体肌肉组织，最后

“饿死”的是患者而不是肿瘤。

通讯员 李浚豪

合理膳食让你不再谈“瘤”色变

孙晨宇在工作中孙晨宇在工作中


