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防疫指南

抗疫先锋 同心战“疫”

情暖“疫”线

下沉日记

市卫健委发布健康科普

四条“准则”请谨记
有效提高免疫力
本报讯（记者 王红）免疫力是人体健康最

强有力的保护盾。当前，国内新冠肺炎疫情反
复，市民在做好个人防护的同时，提高自身免疫
力也非常重要。昨日，郑州市卫健委发布健康
科普：日常做好四条“生活准则”，有效提高个人
免疫力。

据介绍，免疫力是人体自身的防御机制，是
人体识别和消灭外来侵入的任何异物（病毒、细
菌等），处理衰老、损伤、死亡、变性的自身细胞
以及识别和处理体内突变细胞和病毒感染细胞
的能力。日常生活中，要提高自身免疫力，就要
坚持做到保持充足睡眠、饮食营养均衡、坚持适
当运动以及保持心态平和。

充足良好的睡眠能够增强人体免疫力。长
期的睡眠不足会加大患心脑血管疾病、抑郁症、
糖尿病和肥胖的风险，同时损害记忆力和免疫
系统。因此，每天要保证不少于 7小时的充足
睡眠，中午也需要休息 30分钟左右，使身体保
持正常的生物钟。

维持身体健康，也需要保持营养均衡。日
常应适当选择薯类食物代替一部分主食，比如
土豆、红薯、紫薯、山药、芋头等。同时，要保证
优质蛋白质的摄入，包括鸡蛋、畜禽肉、海产
品、牛奶或酸奶、豆腐或豆浆。尽量不选择肥
肉、肉皮、奶油等，烹调方式以蒸、煮、炖为佳，
减少烹调油的摄入。要适当增加蔬菜摄入，建
议多选择西兰花、菠菜、芥蓝、莴笋等深绿色蔬
菜。水果摄入要适量，每日吃一些水果，不可
摄入过多。

运动有助于激发和改善免疫力。最佳的提
高身体免疫力的运动锻炼是每次 30~60 分钟
的中等强度运动，每周5次左右，长期坚持。运
动者主观感觉呼吸、心跳明显加快、微微出汗，
这时的运动强度基本上达到中等强度了。中等
强度有氧运动包括慢跑、骑车、使用健身器械
等。中老年人建议采用轻松的有氧运动，如瑜
伽、太极拳等,不建议过量运动。

良好健康的心态有利于保持免疫力。在疫
情影响下，很多人由于生活压力，造成长期的负
面情绪，比如焦虑。有研究表明，人体短期内处
于焦虑水平时，身体会做出防御，提高免疫系统
功能，但如果长期处于焦虑状态下，则最终会导
致免疫功能的降低。因此面对疫情，要及时调
整心态，不要长期让自己处于焦虑状态下。

本报讯（记者 赵文静 通讯员 陈
奕）11月 26日凌晨 1点，市纪委监委督
导组到中原区伊河路 40号院督导疫情
防控工作时，发现一名身裹军大衣、脚
穿凉拖的工作人员正在小区门口把守。

“你是哪个单位的？晚上气温低怎
么穿着凉拖呢？”“我是市资源规划局王
学东，这几天在卡点值守回不了家，小
区居民拿来一双拖鞋让我歇歇脚……”

据了解，本轮疫情发生后，王学东
向局党组主动请缨，下沉支援伊河路
40 号院疫情防控专班并担任带班领
导。该小区共 5栋楼 270户 900余人，
涉及高风险单元和确诊病例较多。连
日来，他和队员们一起 24小时坚守岗
位，吃、住在临时搭建的简易帐篷，与大
家一道积极参与小区进出管理、物资保

供等各项工作，时刻掌握小区疫情防控
工作动态。市纪委监委督导组夜查时，
王学东详细汇报了该小区的楼栋、户
数、人数、高风险单元数、确诊病例数、
重点人群情况、采取的管理措施等 11
个方面工作，真正做到了卡点疫情防控
情况“一口清”。

“小区内核酸检测、生活物资配送、
特殊群体医疗救护等任务量很重，上一
次有位失能老人患病需要就医，王学东
立即联系社区，协调出具了就医证明。
社区保洁人员不足，他又带领队员们对
小区卫生进行彻底清理……”河工大社
区工作人员说，“咱小区的下沉党员干
部都很能干，帮我们分担了很多压力。”

11月 26日上午，接到林山寨办事
处需要增派人员驻守管控的电话通知

后，王学东迅速组织召开突击队临时党
支部和小组长会议，第一时间带领 4名
突击队员到达指定地点，整理帐篷、准
备物资、消杀清理，开始新的值守工作。

“本轮疫情发生以来，市自然资源
和规划局组成 6个疫情防控工作专班，
先后下沉支援中原区、高新区 4个街道
办事处、4个社区 14个居民小区，参加
卡点执勤党员干部 1100余人次，派驻
纪检监察组的同志更是冲锋在前、勇挑
重担，用实际行动展现了纪检监察干部
忠诚干净担当的政治本色。”市纪委监
委驻自然资源和规划局纪检监察组负
责人告诉记者，接下来将继续发扬连续
作战的顽强作风,全程跟进监督、一线
精准监督,全力以赴推动如期实现社会
面清零目标。

一家齐上阵
逆行战疫情

本报讯（记者 郭涛 通讯员 朱海鑫）在新密
市新惠街社区，有这么一家人坚守在疫情防控
一线。他们是亲人亦是“战友”，为“大家”舍“小
家”，用实际行动传递着微光的温暖，诠释着平
凡人的力量。

近日，张朝军从社区微信群中看到需要志
愿者来配合核酸检测工作，没有一丝犹豫，他
立刻报名成为志愿者。得知父亲要到社区帮
忙，张一帆说：“爸，我和您一起去，为社区出一
份力。”

在此前多轮疫情防控工作中，身为志愿者
的张朝军很少缺席，社区开展核酸检测，张朝军
总是早早到场做准备工作。与以往不同的是，
这一次，父子俩一起助力小区疫情防控工作，在
父子俩眼里，他们都是彼此的骄傲和感动。“孩
子是‘00后’，这几天和他一起战‘疫’，突然感
到他长大了，配合医护人员做核酸检测信息录
入，给楼层高的老年人送货上门，主动到社区卡
点值班……点点滴滴的事情说明孩子有担当
了，成了真正的男子汉。”张朝军感慨地说。

张一帆说，在他成长的道路上，父亲非常懂
他，而且一直以身作则影响他。今年，他成为社
区志愿者也得到父亲的大力支持。

而张朝军在卡点上见到妻子陈秋红时，她正
身着志愿者马甲，开着三轮车运输物资。每天早
上张朝军父子俩在协助核酸检测工作时，她就在
家中做好后勤工作，在他俩午睡的时候，便来到
卡点，做好消杀后，为隔离户运送物资。

一家齐上阵，接力战疫情。正是无数个这
样的家庭在危急时刻挺身而出，才筑起了一张
张群防群治的基层防护网，他们用爱心热心细
心守卫着无数温暖的家庭。

下沉值守当“六员”
也苦也累但值得

昨日是下沉社区的第10天，我们的主要任务就是24小时值守，
当好楼院值守员。下沉的“六员”职责任务我们样样都会，包括核酸
检测服务员、保洁消杀员等，让去哪里、让干什么都行。

值守工作中最宝贵的莫过于午后小眯一会儿，我和同事两人轮
流休息，一人在外值守，一人在帐篷内午休，这样接下来的工作能精
神饱满。可是囫囵觉也常常被打断，有时楼上传来邻居的声音：家里
没菜了，或者缺医少药了，或者社区电话联系不上了等，我们就要赶
紧去当好协调联络员、物资保供员。时不时还要跟居民隔空对话，当
好宣传劝导员。于是午后的一个囫囵觉，也就成了“奢侈品”。

此外，我们还养成了夜里睡觉不翻身的习惯。夜深回帐篷中休
息时，在板床上一翻身便咯吱咯吱响，怕影响到居民休息，便和衣而
卧尽量不翻身。

除了睡觉条件艰苦，如厕的需求也很难。我初来乍到之时，最不
习惯的就是找不到卫生间。百般无奈之下，我和同事决定在值守间
隙，对所在的秦岭路五号院进行“侦查”，寻找卫生间。功夫不负有心
人，在院落最深处，我们发现一处办公用房，赶紧与社区书记魏红联
系。魏红恍然道：“这是我们以前的老办公区，搬走后里面的卫生间就
废弃了，稍等一下，我们去收拾收拾。”经过收拾，一个临时卫生间出现
在眼前，旁边还有洗脸水盆，我们心里乐开了花。虽然从我们值守的
院落到卫生间需要来回走两公里，但毕竟实现了上厕所的“自由”。

所以队员们早就达成共识，少喝水，否则这么远的距离，对我们
来说仍是一个考验。

郑报全媒体记者 孟子扬

本报讯（记者 覃岩峰 通讯员 刘学
馨 张佳莉）连日来，郑东新区各单位以

“ 党旗飘起来、党徽亮起来、党员动起
来”“三起来”活动为抓手，进一步完善
小区联合党支部组织架构，密实基层服
务 网 格 ，组 织 下 沉 党 员 、“ 双 报 到 ”党
员、居民党员和众多志愿者，发挥联合
党小组作用，建强社区物资保供专班，
切实解决居民“急难愁盼”事。

“老百姓看病就医就是咱们社区的大
事，想什么办法都得解决好。”11月 25日
一大早，郑东新区如意湖办事处绿地社区

一名孕妇即将分娩，情况紧急，得到消息的
社区书记刘尚哲在对接好医院后，和下沉
党员、志愿者一起手提大包、小包，将孕妇
送上救护车，总算缓了口气。

记者了解到，本轮疫情发生以来，如
意湖办事处组织辖区内省、市、区机关下
沉干部和居民党员、群众志愿者等，在做
好疫情卡口值守、巡查劝导、重点区域消
杀等工作的同时，联系多家保供单位和
机构为居民供应安全、可靠、物美价廉的
生活物资，对送至小区门口的快递、外卖
等物品进行消杀、分类，按照地址信息送

货上门，为辖区内广大居民群众筑牢疫
情防护安全网。

在 郑 东 新 区 祭 城 路 街 道 办 事 处 ，
街道 114 个小区下沉 1200 余名党员通
过“敲门行动”，拉网式排摸小区 1040
户 、2385 名 居 民 的 详 细 情 况 ，针 对 残
疾人、老人、孕产妇、糖尿病病人建立
电 子 档 案 ，切 实 保 障 群 众 就 医 和 救 助
需求。同时划定 3 家三级保供点和 41
家 四 级 保 供 网 点 ，方 便 群 众 就 近 采 购
生 活 物 资 ，并 向 辖 区 困 难 群 众 发 放 保
供蔬菜 150 箱，提供就医服务 81 人次，

设 立 保 供 等 重 点 人 员 核 酸 采 样 点 1
处，保障群众需求。

在市区流动性管理期间，街道还进
一步落实细排查，组建城管办、执法局、
市场监管所等组成的疫情防控专项检查
组，深入大街小巷、临街商铺等开展“扫
楼”“扫街”行动，做到除药店等保供门店
外，其余门店一律关停，同时全面梳理门
店滞留人员信息，登记造册，做好闭环管
理、上门核酸检测等工作，落实重点人员
在“最小单元”有效管控，降低病毒传播
风险。

24小时待命的“疫线战士”

党员干部当“跑男”
解决群众卖菜难

本报讯（记者 杨丽萍 通讯员 孟刘奇）为进一步推动“党旗飘起
来、党徽亮起来、党员动起来”“三起来”活动落地见效，充分发挥
基层党组织战斗堡垒和党员先锋模范作用，近日，惠济区新城街道金
杯社区在党建引领之下，建立 12支志愿服务队伍，凝聚合力解决疫
情防控期间居民群众的“急难愁盼”问题。

在金杯社区珑府 2期一名业主自家的蔬菜大棚里，来自社区的
志愿者和社区干部等忙着采收菜。虽然天气寒冷，但是大家干活的
热情很高，个个干劲儿十足。

据了解，疫情原因导致大棚菜滞销，社区居民刚好对新鲜蔬菜有
需求，于是，经过社区、物业、爱心菜农的多方努力，既解决了农户卖
菜难，又让居民买到新鲜价美的蔬菜。同时，为减少中间环节的人力
成本，社区还组织党员和青年志愿者，利用闲暇时间帮助农户采收蔬
菜。打包、装车……大家相互配合，短短两小时，两车新鲜蔬菜已经
装车待发。随后再由社区指定人员全程监督拉回社区，所有蔬菜点
对点运输，经物业消杀后再配送至有需要的居民家中。

“居民买菜方便、农户卖菜方便，我们党员干部也很乐意当送货
‘跑男’。”金杯社区党支部书记杨伟说道。

连日来，新城街道辖区各村（社区）多措并举帮菜农卖菜，号召辖
区党员干部踊跃参与消费助农，鼓励辖区企业定向采购农户的蔬
菜。目前，越来越多的志愿者加入爱心队伍，各村（社区）党员干部积
极与菜农对接蔬菜品类和数量，全力化解蔬菜销售难题，解决居民买
菜难问题。

本报讯（记者 刘伟平 通讯员 刘
武军 文/图）疫情防控期间，环境消杀
是非常重要的一环。为有效阻断病毒
传播链条，保护人民群众身体健康和
生命安全，连日来，二七区城市管理局
组织环卫部门利用各类大型喷雾设
施,对全区重点区域和主要道路进行
防疫专项消杀，并组建“生活垃圾转运
突击队”，做到垃圾收运处置全流程闭
环管控。

11月 27日晚，中原路京广路、航
海路大学路等路段多台雾炮车编组作
业缓慢行驶，重点对公共道路、垃圾
桶、公厕、环卫中转站、核酸检测点等

区域的路面和空气环境进行喷雾消杀
作业。在消杀过程中，环卫作业人员
严格落实“冲、洒、喷”三位一体的机械
化作业模式，灵活增加重点部位、主次
干道等区域的巡回作业频次，加大对
道路两侧重点区域的作业力度，以全
方位、全覆盖巡回动态消杀方式，保障
此次防疫消杀质量。

与此同时，为避免生活垃圾在收
运处置过程中发生病毒传播扩散，二
七区城市管理局围绕特殊区域、重点
场所组建了“生活垃圾转运突击队”。
在嵩山路奥马广场，10多名身着防护
服，佩戴护目镜、口罩、手套的环卫作

业人员正在对待转运的生活垃圾进行
全方位消毒。转运过程中，每车垃圾
产生的时间、地点、数量以及各环节经
手人员都有详细记录，最终进行无害
化焚烧处理，真正做到垃圾收运处置
全流程闭环管控。

除了保证清运环节的闭环管理，
清运作业人员的个人防护工作也是重
中之重，二七区城市管理局建立了健
康日报告制度，优先安排从事清运作
业人员进行核酸检测，统一为其配备
了防护服、口罩、手套、护目镜、胶靴等
防护装备，严格按日更换的方式，确保
一线作业人员的生命安全。

敲开百姓门
服务送到家

本报讯（记者 卢文军 通讯员 李月霞 胡艺凡）为高效率、高质量
完成核酸检测工作，中牟县广惠街街道听篌街社区书记宋辉结合县
市网格化管理，组织社区工作人员、志愿者、自管会成员等，建立“敲
门行动”工作专班，充分发动物业人员、居民骨干等积极参与此次行
动，同心协力打赢这场疫情防控攻坚战。

“咚咚咚……现在开始做核酸，请佩戴好口罩，把核酸检测码亮
出来，或者报一下您的身份证号码。”“樊姨，我是社区工作人员小
张，您家有什么需求随时和我们联系。”“刘叔，家里的孩子从学校回
来没有？如果回来需要提前在‘郑好办’APP上报备。”敲门、问询、
登记、宣传疫情防控政策……这样的场景在辖区各个小区处处可见，
社区工作人员带领志愿者将“敲门行动+上门服务”进行到底。

“姨，您的菜给放门口了，您开门拿一下。”“姐，这是中医院配的
中药，给您放门口了，记得出来拿。”社区工作人员和志愿者每天不停
地奔波、忙碌，穿梭在各家各户门前，为居民上门配送生活物资，满足
居民群众的生活需求。

广惠街街道通过开展“敲门行动+上门服务”，采取“逐门进、逐
人过”模式，逐户逐人了解掌握核酸检测情况以及家庭生活状况。同
时，指定专人负责对接联系，对行动不便、居家管控等特殊人群、困难
群体及时安排采样小组上门进行采样检测，在第一时间为他们提供
生活物资保障，将温暖与关怀送到居民群众心坎儿里。

深入践行“三起来”为民服务“看得见”

（上接一版）下沉工作队结合职业特点和自身
优势，连夜制作了《主播说防疫：核酸检测》短
视频，从专业角度指出网上流传度较广的戴着
口罩露嘴巴做核酸的错误，主播还详细讲解亲
身示范了正确的做核酸方法。

“今天的核酸马上要开始啦，请各位家人
做好准备，用口罩堵住鼻孔做核酸的方法是
不科学的，详细讲解可以看我们的小视频。”
每次在微信群通知居民做核酸时，工作队都
会将自己制作的核酸检测做法的短视频一并
发布在群里，得到了居民积极回应。

“放心，我们在”
“都快两周了，到底什么时候能恢复正常

啊？”“物业能不能出来解释解释”……下沉中原
区海森林小区的工作队在居民群里发现部分居

民有焦虑不安情绪，且物业劝导效果较弱，迅
速和街道、社区沟通商议，拟定解释劝导方
案，分拨进行解释、劝阻、引导，并在居民微信
群公布国家二级心理咨询师联系方式，开通

“抗疫心理咨询服务热线”为居民群众进行情绪
疏导。

“大家放心，我们24小时在线，大家有任何
问题都可以随时问我们，我们和大家的心情是
一样的，都希望尽快恢复正常……”朴实的家
常话和积极行动的态度让劝导效果明显提升，
群众情绪逐渐平稳。

“没事，尽管说”
“年轻人，我有个和疫情不太相关的难题，

主要是拖了几天没解决，想着给你们说说试
试，如果太麻烦的话就算了。”11月 26日，中原

区桐柏南路 225 号院的微信群里传来一条语
音。“没事，尽管说。”看到有业主询问，下沉队
员第一时间回复。

原来，发微信求助的是个独居老人，说家
里暖气一直不热，抱着试试看的态度联系每天
在群里发消息的下沉工作队。了解情况后，工
作队第一时间协调热力公司“徐师傅志愿服务
队”，在做好疫情防护的基础上，协助上门检查
暖气管道、疏通阀门，又将全屋暖气管道排查
一遍，最终用半天时间解决了供暖问题。

“好的，我熟悉”
11月 26日，下沉农业银行社区汝河路 68

号院 3号楼东单元下沉队接到社区通知，上门
核酸的医护人员想提前了解情况。“好的，我熟
悉。”下沉队员回复。

“6 楼东户是妈妈带一个孩子，孩子刚满
一岁；另外一户居住在 7层东户，一家四口，最
小的孩子，刚满 5 岁，对了，那个孩子是早产
儿，体质不好……”在协助上门核酸人员进行
防护准备时，他唠家常一样把所有情况告
知。很难想象，这仅仅是他驻扎了不到 6小时
的新点位。

“组织刚通知我转移到这个点位的时候，
人还在路上，群就先进了，有的孩子太小，在群
里问过奶粉怎么买，我就记住了……”

对居民情况熟悉是做好下沉工作的根本，
是及时回应群众诉求的基础，更是获得群众理
解和支持的关键。市委宣传部疫情防控下沉
专班发挥自身优势，利用“云上”平台，提高服
务效率、疏导群众情绪，凝聚共同抗疫强大合
力，全方位助力打赢疫情防控攻坚战。

微信群架起连心桥 未谋面却是贴心人

管好“清洁线”守好“环卫线”


