
突发事 新鲜事 感人事 烦心事 请拨：88894000责编/版式：盛鸥鸥 邮箱:rx88894000@126.com

2021年12月2日 星期四3 民生新闻

我与“利民保”台州工匠培育深关注·“匠苗”育成记系列报道

本报记者盛鸥鸥

一年埋头苦练，终获荣誉肯定，蒋淄
辰站上了新的起点。

不久前刚结束的台州市第十九届中
等职业学校学生职业技能竞赛汽车运用
与维修（汽车机电维修）赛项上，身为温岭
市职业中等专业学校高二学生的他，以出
色表现获得一等奖。

对于曾斩获12个全国职业院校技能
大赛（中职组）一等奖的该校竞赛队来说，
获得市赛一等奖并不稀奇。但对蒋淄辰而
言，此次的脱颖而出是一种认可和鞭策。

日复一日练到肌肉有“记忆”

打开计时器，按流程标准，一步步拆
装发动机……11月 30日上午，在学校的
汽车诊断实训中心，蒋淄辰正在认真训
练，备战省赛。

虽然这些项目都曾练过无数遍，但省
赛难度更大、竞争更激烈，蒋淄辰一刻也
不敢松懈。“每个赛项都有时间限定，一天
不练，完成的速度就会有差距。”

设备不断更新，标准愈加严苛。高一

通过选拔后，平时实
训成绩还不错的他，
也感受到了竞赛的
压力——例如限时
45分钟的发动机拆
装项目，自己最慢的

一次耗时一小时。
赛程环环相扣，任何细节的拖沓，都

可能影响整体成绩。拥有熟练的技能和丰
富的经验，是与时间赛跑的前提。

发动机拆装环节有26颗螺丝，一拆一
装要拧52次，硬拧不仅手酸，还会影响后续
发挥；一开始工具不熟悉，测量环节耗时长，
精度也不高……就这样，针对拆除、测量、清
洁、检查故障、安装步骤中的各单项环节，蒋
淄辰日复一日地进行专项训练，直到形成

“肌肉记忆”。“比如拆完活塞测量曲轴轴向
间隙环节，从原来的4分钟，提速到2分40
秒，测量精度也能控制到最小误差范围内。”

单项攻克后，蒋淄辰开始合练。49分
钟！离规定的45分钟，还有4分钟的差距。

“这时还要调整步伐，把重复的步子减掉，
一点一点提速度。”

除了发动机拆装，该赛项还包括故障
诊断、二级维护以及省赛要求的汽车底盘
检修等。“竞赛考验速度，也考察技能积
累，如果没有经验，不一定能找到故障
点。”为此，蒋淄辰将全部的正常参数熟记
于心，并针对所有故障范围勤加练习。

备赛期间，蒋淄辰还买了一本厚厚的
练字本，每天训练之余，还要抽时间练会

儿字。“我的字不好看，但比赛时要填写工
单，就想把字练好。”

通过备赛训练，工匠精神的“种子”，
就这样在“匠苗”们身上开始萌发。

因技能竞赛共迎发展春天

蒋淄辰的指导老师林方龙和王健，曾连
续3年指导学生获得国赛一等奖，他们也见
证了该校的汽修赛项一路成长到领跑台州。

“我们学校是由 4所学校合并而成，
最初整体资源非常缺乏，专业结构也并不
完善。2010年开始，尝试以技能竞赛为突
破口重点推进职教质量。”温岭市职业中
等专业学校校长蒋振世说，当时台州的职
业教育各方面发展都比较好，唯独在技能
竞赛上缺少一定的突破。“我们重点选了
汽车运用与维修，邀请很多专家来指导和
培训，为后续国赛获奖奠定了基础。”

那一年，大学毕业的林方龙看到了职
业教育的快速发展和广阔前景，回到温岭
通过社招考进该校。

2012年，首次参加全国职业院校技
能大赛（中职组），该校就获得了汽车团体
赛的一等奖，开创台州中职学校获得国家
级汽修技能大赛奖项的先河。此后，该校
每年都有项目“闯”进国赛，并将 12个一
等奖、3个二等奖收入囊中。

2015年，林方龙开始指导学生备赛。
从市赛、省赛到国赛，持续近一年的备赛
周期里，陪伴学生训练是常态。“尤其是赛

前集训的一两个月时间里，经常练到晚上
十一二点，职教城的大门都已经关了。”

林方龙说，一方面学校重视竞赛，
在设备采购等方面予以全力支持，教师
队伍也不断提升教学能力，这些也融入
进日常教学中，使得全体学生受益。“竞
赛带动专业的发展，专业带动学校的发
展，学生也因竞赛前途广阔，都迎来了
发展春天。”

2017年一路“闯”进国赛并拿到一等
奖的林晖翔，在该校毕业后保送浙江交通
职业技术学院。如今他是诸暨市职教中心
的一名汽修实训指导师。他感言，是技能
竞赛成就了他的人生。

台州德星汽车有限公司售后机电维
修技师黄润，前段时间上榜 2021年浙江
青年工匠拟入选人员名单。2019年毕业
于温岭市职业中等专业学校的他认为，当
年备赛时积累的宝贵经验，是他就业成长
的基石。毕业后参加行业比赛，黄润还获
评“温岭市技能大师”。

“竞赛不仅是技能的比拼，更是综合
素养的较量。为此，除了技术教练，我们还
为学生配备心理、礼仪、普通话等领域指
导教练，这样培养出来的学生，即便最终
没有获奖，也已是‘匠苗’之才。但随着近
年来汽修赛项的整合和参赛名额的骤减，
学生通过竞赛脱颖而出的机会明显减
少。”对此，蒋振世呼吁，希望能尽量拓宽
技能竞赛参与率，给中职学生更多施展才
华、成长成才的机会和平台。

竞赛“出圈”，汽修苗子迎来成长的春天

本报记者张梦祥

电商大促接连来袭，庞大的购物需求
让快递大量增多，随之而来的快递信息泄
露问题不可忽视。近来，记者走访发现，不
少市民取完快递后便将快递包装直接丢
弃，安全意识仍有待加强。

11月19日，记者探访多个快递柜附近
的垃圾桶及快递代收点，发现未经任何处
理就将带有个人信息的快递包装丢弃的行

为不在少数。
在椒江永安新村菜鸟驿站处，大量快递

包装盒堆放在地面。绝大多数盒子上的快递
面单都未进行任何处理，快递面单上的姓
名、电话、住址、购买物品信息一览无余。

记者注意到，快递堆旁放着一个垃圾桶，
部分取完件的市民便将带有快递面单的外部
包装直接丢弃。“大部分顾客还是将快递带走
的，只有部分市民会当场拆包，会对废弃面单
进行处理的很少。”该网点工作人员说。

56岁的杨洁在椒江某小区做清洁员。她
说，最近几周快递盒数量有所增加，基本每
天能收二三十个快递盒。偶尔会看到有涂抹
和撕过盒子，但基本上住户都是直接扔掉。

从事广告设计的邹先生告诉记者，虽
然平日有看到过因快递信息泄露而被诈骗
的新闻，但自己也并没有养成抹掉快递面

单上个人信息的习惯。
不过，也有个别市民有较强的信息防范

意识，会在扔快递盒之前将个人信息都涂掉。
从事文字行业的陈译说：“因为现在信息泄露
非常严重，我每次都会用记号笔将快递盒上
的信息涂掉，希望能减少这方面的风险。”

对此，椒江公安分局治安大队警官徐
敏提醒，快递单上的购买记录、电话、住址
等信息，直接关联着个人微信、支付宝等账
号，还可以大致反映出一个人的经济能力。
不法分子会以此作为精准诈骗的工具，市
民需加强自身信息保护意识。

“往往大家熟悉的信息泄
露重灾区为房屋销售平台以
及物业，而快递面单很容易被
忽视，目前我们正在推广隐私
面单。”徐敏说，日常工作中，

他们鼓励快递代收点送货上门，同时会对快
递从业人员进行巡查、暗访，加强其安全意
识，也希望市民在日常生活中能多留心。

徐敏提醒，市民在网购时应选择正规购
物平台，谨防钓鱼网站；其次，要选择正规的
快递公司，收货地址尽量填工作单位，尽量
选择隐私寄收件功能；另外，取包裹前核实
信息，最好不要在代收点等复杂场所拆快件
并直接丢弃快递面单。“一般的记号笔将面
单上的关键信息涂黑后，虽有一定保护作
用，但最好还是使用快递涂码笔、热敏纸涂
改液遮挡屏蔽或撕碎销毁隐私信息等。”

警方提醒，市民需加强自身信息保护意识

快递面单为何成隐私黑洞？

本报记者周子凝

“前段时间，村里给我们集体投保了‘利民保’……”说
起村里给大家集体投保，金四妹脸上洋溢着笑容。

51岁的金四妹是临海市上盘镇头门社区头门自然
村村民，早在“台州利民保”上线后，她就在网上了解到了
该产品的相关信息。“年纪逐渐变大，身上多多少少会有
些毛病，尤其是家里的长辈。投保后，万一生大病，至少可
以减轻一些经济压力。”

另外，金四妹觉得，“利民保”是台州市政府指导推出
的，不同于普通的商业健康保险，没有过多的投保限制条
件，几乎是人人可投。

记者了解到，11月 20日，该村就已成功签订多方协
议，并完成了集体投保缴费流程，成为临海市首个集体投
保“台州利民保”的村集体。

“‘利民保’上线后，我们村务工作者上门宣讲相关政策，
不少村民都有投保意向。但部分年纪大的老人碍于不会操作
手机，无法投保。”头门自然村工作人员杨良正说。村两委召
开会议决定用村集体经济分红的形式为村民们统一投保。

杨良正表示，在日常生活里，尤其是年纪较大的或者
是本身就有既往病史的村民，大病小病难免会找上门。“生
一次大病就等于要花掉不少积蓄，对于有些家庭来说也是
一个经济负担，这是我们都不愿看到的结果。”

“‘利民保’的推出，对重大特疾病患者和家庭来说就
是一个福音。”杨良正觉得，投保后，就是在参保城乡居民
医疗保险的基础上再上一道“安全锁”，重重加码，为村民
们的健康保驾护航。

“头门社区由4个自然村组成，包括新建、白沙、头门、达
道，截至目前，头门和达道两个自然村已完成集体投保，其他
两个村的投保工作正在有序推进。”头门社区党总支副书记
陈海华说，“利民保”一经推出，就受到不少村民的青睐，投保
不设太多的条条框框，只要是台州市城乡居民医疗保险的参
保人都可以参加，对既往病史不做要求。另外，还与基本医保
衔接，省内定点医院支持“一站式”结算，是真正的“利民”。

临海头门社区：
集体投保为民谋福利

本报讯（通讯员徐红漫 记者郑
红）众所周知，大型车辆在转弯行驶
过程中，存在驾驶人视线盲区、车辆
转弯内轮差等安全隐患，因此引发的
交通事故不在少数。究竟离大型车辆
多远的距离才安全？玉环交警把这个
距离在路面上直观地标了出来。

近日，玉环在台州市率先试点，施
画“右转危险区”警示带。11月25日上
午，在该市车站南路与珠港大道交叉
路口，几名工人正在贴标线、刷油漆，
并在区域内铺撒防滑沙子。现场施工
负责人介绍，大型车辆“右转危险区”

警示带采用显眼的红色油漆与普通路
面区别开来，并标注“危险区域”字样。

据了解，大型车辆因车身较长，右
转弯时前后车轮运动轨迹不重合，会
形成“内轮差”区域；而由于大车驾驶
室高，存在的盲区也大，驾驶员通常无
法充分观察到右边的路况，非机动车
和行人一旦进入“内轮差”盲区范围
内，极易被卷入车底，引发交通事故。

玉环市交警大队市区中队副中队
长陈奔奔介绍，交警部门经过前期勘察
分析，选取交通流量较为复杂、工程车出
入频率较高的12个点位进行“右转弯危

险区”警示带施画工作，每个路口划4
条，并完善相应的指示标牌。目前，车站
南路与珠港大道交叉、榴岛大道与三潭
路交叉口、漩门湾二桥、三桥4个点位已
经完工，其他点位正陆续推进中。

“警示带的施画，是用来提醒非
机动车和行人在经过路口或者等待
红绿灯时不要越过红线，尽量与大型
车辆保持一定的安全距离，同时对于
行驶的工程车驾驶员也能起到引导
作用，从而起到增强市民的安全防范
意识，有效预防和减少交通事故的发
生。”陈奔奔说。

离大车多远才安全？玉环交警帮你标出来

本报记者洪佳祯

“菜品种类多，虽然是素食，味道
也不错。”市民王先生选择了美团上
素食人气排行榜第一名的素食自助
餐厅，品尝之后赞不绝口。近年来，

“素食之风”悄然兴起，不少人因素食
“能减肥、更养生”的功效对其备受青
睐。怎样吃素才健康？哪些群体不适
合吃素？如何规避素食误区？记者就
此采访了有关专家。

过度依赖素食容易造
成能量摄入不足

陈佳佳的午餐是一份素食沙拉。
“我工作一年以来胖了十多斤，最近就
在减肥。这两周中午都在吃沙拉和各类
蔬菜组成的健康套餐，有点瘦下来了。”

像陈佳佳这样通过吃素食减肥
的年轻人不在少数。随意点开一家素
食外卖，减脂套餐的最高月销量都高
达1000余份。那么，素食真的能瘦吗？

台州市中心医院中医、中西医
结合科副主任医师卢薇表示，吃素
食短期内的确可以达到减肥的效
果，但长此以往，过度依赖素食很容
易造成营养失衡、摄入能量不足，导

致内分泌紊乱，甚至记忆力减退、失
眠、焦虑。“之前有年轻女孩因为月
经不调、焦虑来就诊，其实就是吃素
食减肥，短期迅速瘦了二三十斤，影
响了内分泌导致的。”

现在很多医生都建议大家吃素
食，主要的原因是现在生活条件提
高，肉类摄入过多，合理地吃素可在
一定程度上裨益肠道。“但并不是提
倡长期吃素。”卢薇说。

此外，对于一些素食者热衷于以凉
拌或沙拉的形式生吃蔬菜，卢薇认为应
当进行烹煮后再食用。“常吃生冷食材
容易造成胃肠功能紊乱，体质偏向痰湿
型、湿热型，本身脾胃负担比较重的人
群，建议进食烹煮过后的素食。”

可通过半素食的方式
均衡营养

素食到底有没有好处，答案是
肯定的。

在营养素得到充足摄入的前提
下，适当吃素食可以增加膳食纤维、
减少脂肪的摄入，对于增强免疫力、
维持肠道健康、降低胆固醇、预防三
高等疾病都有积极作用。

但也有部分人群不适合吃素食。

对于处于生长发育期的青少年、孕产
妇、身体虚弱处于恢复期的患者、饭
量有限的老人来说，他们需要充足的
优质蛋白、钙以及其他矿物质等，一
味的食用素食很有可能造成能量不
足、营养不良的问题。

此外，大家对于素食的定义也有
所不同，主要分为完全素食、乳蛋素
食、半素食三类。比较大众的“素食”
概念是饮食中回避任何动物性食物
的完全素食或食用含乳制品和蛋这
两类动物性食物的乳蛋素食者，而医
生比较推崇的则是半素食方式。

“半素食方式就是仅回避动物性
食物中的红肉（畜肉），饮食中可包含
蛋、奶、鱼类和禽类等动物性食物。”
卢薇建议，平时饮食可以通过半素食
的方式均衡营养。如果一定要完全素
食，须注意增加含植物蛋白的豆类摄
入，增加餐次以保证摄入充足的热
量，保障人体正常的思维和活动。

在食物结构的营养搭配上，可以
通过搭配一些豆类食品获取植物蛋
白，为光吃蔬菜为主的素食者提供比
较好的膳食补充。有些素食人群无法
接受蛋制品、乳制品、豆类食品，可以
适当补充一些膳食维生素、蛋白质粉
等进行营养的替代。

医生建议，可通过半素食的方式均衡营养，如果一定要完全素食也须
注意增加豆类摄入

素食受青睐，过度依赖反而不健康

12月1日是世界艾滋病日。当天，市公安局黄岩分局民
警来到辖区向路过群众讲解艾滋病传播途径、易感人群和
预防措施，并呼吁居民消除对艾滋病患者的恐惧和歧视。

本报通讯员刘冰菲 卢灵飞摄

防艾不防爱防艾不防爱


