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“关于我们一家都是大白

这件事，还是作为医护人员的

妈妈最辛苦”……在朋友圈里

分享生活点滴是时下年轻人比

较流行的记录方式，在朱泾镇

的金山名都小区，有这样一位

姑娘王可祎，她的朋友圈从3月

18日开始，就从校园场景切换

成了抗疫场景。有母亲身为医

护人员连轴转的点滴，有父亲

穿着志愿者背心扛菜送菜的日

常，还有自己一身“大白服”维

护秩序的背影。

王可祎介绍，自金山区首轮

全员筛查以来，母亲就开始忙

碌。每天5时起床，6时到医院

集合，由大巴送至采样点，开始

近13个小时的采样工作，“连续

作战，妈妈回到家都会先坐上一

会儿，吃饭时，明显能观察到她

拿筷子夹菜的手都是抖的。”

在母亲的影响下，王可祎

报名成为了金山区青年志愿

者。“第一天的采样现场，还是

有一些小混乱的。”为了让居民

们保持安全距离，王可祎与其

他志愿者在自己包干的队伍前

筑起人墙，“谁挤就给你顶回

去。”王可祎笑着说。

除了采样点现场的秩序维

护，王可祎还是11号楼的领路

员。小区都是高层，喇叭不够

用，许多领路志愿者，都是在楼

下靠嗓门喊楼。看小王喊得辛

苦，先下楼的阿姨爷叔会帮着

她一起喊。

3月20日，志愿者群里二

度发起招募，“保供物资派送，

急需志愿者加入！”王可祎的父

亲不声不响报了名，还打趣地

和妻女汇报：“我在家看你们出

出进进没有参与感，要忙一起

忙。”就这样家里的三位“大

白”，在疫情防控的不同现场，

开始了各自的忙碌。

“今天采样现场还有序

吗？”“送了多少物资啊爸爸？”

“妈妈今天是上哪个镇做采样

去啦？”晚上8时后的小家，灯光

再次亮起，晚餐时间，是三份简

单的挂面，和他们在防疫一线

的那些“今天的故事”。

通讯员 殷洁如
本报记者 屠瑜
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这两天，记者在新国际博览中心

方舱医院采访时听到多位感染者说，

转运通知来得仓促，自己收拾行李有

些手忙脚乱，更不知道哪些东西该带，

哪些不该带。新国际博览中心方舱医

院龙华医院医疗队队员喻晓结合收治

病人过程中观察到的情况，列出了一

些进入方舱医院生活的必备要点。

进入方舱要准备啥？

本报讯（记者 左妍）最近一

段时候，上海市民配合防疫，在家

办公和学习，容易焦虑不安。上海

中医药大学附属岳阳中西医结合

医院内分泌科郑敏主任医师说，春

在五行与肝木密切相关，木生火，

火为心，因此清明心肝易火旺。在

情志不遂、喜怒太过之时易诱发高

血压病，所以，患有高血压等其他

心血管疾病的人要注意控制自己

的情绪，保持情志舒畅，防止血压

波动太大。肝木伤金，金为肺，因

此这一节气对于呼吸系统疾病也

要注意预防。

清明时应多食柔肝养肺的食

品，如荠菜、菠菜、山药等。也可

适当服一些滋补之品，如银耳。

另外可多食用韭菜等温阳之品，

但对于“热身”或有积火、痰湿者不

宜食用。

清明节后气候变暖，易让人身

心疲惫，昏昏欲睡，此为春困。可

以每日早晨起床之前，坚持坐几个

简单的动作，如双手搓脸、弹脑，不

但有助于全天精力充沛，提高工作

效率，更有利于增强身体素质。

本报讯（记者 马丹）

今天进入二十四节气中的

“清明”。《月令七十二候集解》

中提到，三月节，物至此时皆以洁

齐而清明矣。“清明”是表征物候的

节气，含有天气晴朗、草木繁茂的

意思。通常，“清明”节气上海常年

平均气温为15.5℃。与上一个节

气“春分”相比，平均气温上升较明

显，平均降水量和雨日反而略有减

少。古诗云，“清明时节雨纷纷”，

但是，上海在“清明”节气中，以不

下雨的日子居多，

并不如古诗中所说

的“雨纷纷”。

气象专家说，清明节在4月5日

前后，此时黄河中下游及以南地区

进入春耕春种的大忙时节，所以，民

间反而有“清明要明、谷雨要雨”的

谚语，意思就是说：清明时节天气晴

好、谷雨节气有雨水，这样的天气有

利于农作物的播种与生长。

今天上海天空云层厚实，不见

春阳。尽管没有雨纷纷，但是天气

阴沉，似在述说着对亲人的哀思。

今晨，本市大部分地区的最低气温

在11至13℃之间，中心城区徐家汇

站为12.1℃。白天气温没能突破

20℃，但搭配着高湿度的南到东南

风，体感略显潮湿阴冷。据上海中

心气象台预报，明天开始，多云重

返，申城气温会进一步上升，白天的

最高气温会超过24℃。尤其是7

日，如同“暖风机”的

西南风将把最高气温

带上25℃的“高度”，

体感暖湿。8日气温

微降之后，气温又进

入上升通道，11日升

温最为显著，最高气

温可达28℃，初夏体

感袭来。

清明申城并不“雨纷纷” 清明易肝火旺
保持情志舒畅

问：如若不幸感染，进入方舱医院需要
准备什么？

答：首先，要清楚的是，原则上进舱后第
四天开始做鼻咽拭子核酸检测，之后隔天采

集，直至出现阴性结果，次日再采，连续两次

阴性且符合出院条件，可办理出院。因此，

需长期服用的药物不能忘。如果有基础疾
病，应该备齐完整的药物，起码准备2周以

上的药量。

其次，需要准备必要的生活物资。常规
的生活物资，比如脸盆、牙膏、牙刷之类，舱内
已经备好。“手机党”千万别忘记带手机充电器
或充电宝。女生需要携带必要的女性用品。

可带上平时压箱底不太会穿的衣服。
新冠病毒可以通过物体表面传播，两次核酸

阴性顺利解除隔离后就地抛弃，可以避免二

次污染传播病毒。选择容易清洁消毒、穿着

舒适的平底鞋，避免选择一些材质面料容易

吸附液体、污垢的鞋子。

舱内会尽力确保感染者的饮食。但以防

万一，尤其是有糖尿病的患者可以准备些食
物，以免发生低血糖。建议可以准备一些保
质期较长的食物，如饼干、糖、泡面和火腿肠。

问：那么，进入方舱医院不要带什么呢？
答：不建议携带瓶装矿泉水，一般情况

下方舱的生活区域有电热水壶和自来水可

供应。不易保存的水果也不要携带，但可以

备点口服复合维生素片或泡腾片等。

贵重物品（如首饰、手表、钱包等）尽量不

要携带。一方面这些物品表面易藏污纳垢，

容易导致病毒残留，造成二次污染或者感染；

另一方面人多也会造成不安全事件发生。

最后，呼吁感染者进舱后一定要听从医
护人员的安排，戴好口罩，及时检测核酸，避
免频繁走动、聚集。

本报记者 郜阳

4月3日下午，阳光正好。在上海新国

际博览中心方舱医院N1场馆，不少人走到

户外，或与病友嘎讪胡，或坐在一处晒太

阳。在馆内划出的“家庭区”，一对父子吸引

了不少人的目光。两人正对着电脑屏幕，双

手平举，快速抖动着双腿。

爸爸姓刘，3月30日晚接到了疾控中心

核酸检测异常的电话，次日的复核结果把他

和儿子“送”到了新国博方舱医院岳阳医院

医疗队负责的病区，而妈妈则去了崇明的方

舱医院。

刘先生告诉记者，被告知核酸检测异常

的那一晚，自己有点低烧，吃了药喝了水，一

晚上就好了。而儿子自始至终都是活蹦乱

跳的。“对这里的生活还是挺满意的。”接受

采访的间隙，刘先生不忘“鸡娃”——给二年

级的儿子听写生字，“不是学校布置的，是我

要求的。”刘先生已然做好计划，父子俩的生

活作息参照上学时，早上定好闹钟准时起

床，每天安排得满满的，晚上八时左右就睡

觉了。

父子俩觉得，在方舱医院里吃得还不错，

早餐有牛奶、鸡蛋和包子，午餐有米饭、油面筋

塞肉、鸡排和萝卜。“还有豆腐。”小家伙在一旁

补充。爸爸说，来这后和分开的妈妈通了两

次视频，得出了“我们这儿更舒服”的结论。“2

日晚上我和孩子休息得都不错。挺让我意外

的，这里准备了牙膏、肥皂、刷牙的杯子，这些

原本我都自己带着了。”

同样是在“家庭区”，费先生正坐在自己

带来的拉杆箱上，将床当成小桌子办公，四

年级的儿子正在一旁玩着iPad。费先生家住

浦东新区，3月30日核酸检测时出现异常，次

日复核为阳性。“昨天通知得很急，我们收拾

行李的时间有点不够。”费先生说，他指着不

远处，“孩子妈妈也住这个馆，就在肉眼可及

的范围内。”

费先生之前在社交媒体上看到孩子和

父母分离收治的视频，这曾是他最担心的

事。而进入新国博方舱医院，这颗悬着的心

总算放下了。在预检时，“大白”就会将家庭

单独列出。“这里的条件比我想象的要好。”

唯一让费先生焦虑的是：马上就周一了，孩

子的网课怎么办——这两天，他都是靠着流

量开热点来工作的。

“还有，我想喝凉水。不过这儿只有开

水，要放上好一会。”小家伙突然抬起头说。

很快，饭点到了。护士们推着推车开始

分饭，好几位男士围上来，主动当起了志愿

者。而在馆外，救护车和转运公交车还在陆

陆续续将病人送到这家方舱医院。

本报记者 郜阳

在新国博方舱医院“家庭区”记者遇到两对父子

到了这里 悬着的心放下了

“大白”之家 各处奔忙
每天晚餐就是一家三口的交流会

4月4日晚，满载抗疫中药连

花清瘟胶囊的专列从石家庄发车

南下，抵达目的地上海。这是以岭

药业再次紧急捐赠的价值5000万

元的物资。

今天上午，近十个集装箱的连

花清瘟胶囊已从货运杨浦站卸货，

装卸完成送往各区，投入到疫情防

控战场上去。

本报记者 陈炅玮 摄

中药专列来了

凡
人
微
光

节쪮쯄뷚气


