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1986年出生的王辉现在是区综
合行政执法局新前中队的一名干部。
在工作中，他爱岗敬业，任劳任怨，多
次受到领导和同事们的好评。而在做
好工作的同时，他怀着一颗孝心，以
及感恩之情，无怨无悔地侍奉爷爷十
多年，给予他无微不至的照料，用诚
挚的爱和实际行动践行着中华孝道，
谱写了一曲尊老爱老的赞歌。

2006年时，王辉的父亲因石肺病
去世，而母亲也在2009年因脑溢血离
世，从此家里只剩他和爷爷两个人。
那时的他还没从失去双亲的痛苦中
缓过来，便要肩负起照顾爷爷的重
担。“父母走了之后我就是爷爷的支
柱了，所以我不能一味地沉溺在悲痛
中，要帮助爷爷走出伤痛。”他说。

那年王辉23岁，从没下过厨房的
他开始在网上学习做饭，从刚开始只
会煮白水青菜，到后来的可口饭菜。
他经常在网上搜索关于老人营养的
相关资料，也改变了自己的饮食习
惯，做的都是适合爷爷的软糯饭菜。

父母的过早离世是他内心最大
的遗憾，他觉得更不能让遗憾再发生
在爷爷身上。他便每年带着爷爷去做
健康体检，每次心情比爷爷都要紧
张，看体检报告是良好时，才能舒口
气。

为了兼顾工作，每天天刚蒙蒙亮
王辉就会起来为爷爷做好饭菜，再去
上班。一天晚上，王辉发现爷爷拿着
已逝父亲的照片，偷偷擦拭眼泪，才
惊觉爷爷对父亲的离世始终耿耿于
怀，也懊悔自己的粗心大意。他觉得
散步即散心，心宽则体胖，于是他常
常带着爷爷去公园散心，鼓励爷爷多

去亲戚朋友家串门，希望他尽早走出
阴霾。

那时爷爷不太愿意去理发店理
发，王辉就自己买了理发工具，每五
天给爷爷剃胡须，每个月就给爷爷理
发，理完发就坐在家门口给爷爷剪指
甲，祖孙二人其乐融融的景象，常常
引来邻居的围观，被村里人津津乐
道。

当时 86岁的爷爷和村里众多的
老人一样，即使已经直不起腰，但依
然热衷于农活。家里两亩地的1500公
斤橘子，爷爷一点也不愿意放弃，邻
居有时找王辉说：“爷爷年龄这么大
了，这么多橘树要么包给别人吧。”他
只笑笑说：“让爷爷有事做，也是好
事。”他不劝爷爷，反而帮爷爷干起农
活来更勤快了，到橘子成熟的季节，
只要是节假日定能看到他骑着装满
橘子的三轮车，载着爷爷在乡间与家
中往来。渐渐地，爷爷从失去儿子的
痛苦中走了出来。

自2011年起，爷爷先后经历了五
次住院。2011年爷爷患了小肠疝气，
在住院的10天里，王辉精心照料着爷
爷。在 2013年，爷爷骑着三轮车发生
了严重的车祸，当时医生说爷爷今后
最好的情况可能就是半瘫痪，要多给
爷爷按摩。王辉就请了护工，每天在
医院，隔一小时就催着护工和他一起
做按摩，寸步不离地陪爷爷在医院住
了一个月，期间亲戚劝他回去休息，
都被他拒绝，他说：“在医院陪着爷
爷，我才觉得心安。”爷爷的病情稳定
以后只留下了头痛的后遗症，医生都
说这多亏了王辉的悉心照料。

2014年到2016年的三年间，爷爷

也因一些身体原因住院治疗，而每一
次王辉都在医院守着照顾爷爷，只要
自己能做的，他必定亲力亲为，医院
的护士和医生都对他赞不绝口。

2014年，王辉考上了临海市行政
审批管理办公室的岗位，为了陪伴爷
爷，他每天两小时的路程来回。在爷
爷的劝说下，他在临海租了一间小房
子，后来因为爷爷的白内障手术，他
放心不下，还是坚持来回，却毫无怨
言。在平时，他更加努力地看书备考，
终于在2018年考回了黄岩。他特地向
单位申请希望留在江口，以便工作之
余更好地照顾爷爷。

2018年，家中的地被征用了，爷
爷像失去了精神支柱，王辉在网上给
爷爷买了室内围栏，给爷爷种韭菜和
葱等，渐渐的，爷爷开始恢复了以往
的精神头。

2019年，王辉的第一个孩子出生
了，因为需要丈母娘的帮助，他住在路
桥，而爷爷不愿意来，就一直住在黄
岩。但他并没有疏忽对爷爷的照顾。他
在中午休息时，下班回家前，都要先去
爷爷那嘘寒问暖，检查爷爷是否缺少
了什么。孩子大了些，他就常常带着孩
子回黄岩住，陪伴爷爷，让他享受天伦
之乐。邻居总问他：“这样来回，辛苦
吧？”他说：“没有什么辛苦的，爷爷健
在，孩子欢快，比什么都重要。”

2022年中，爷爷的生活开始不能
自理。王辉多次让爷爷去路桥一起
住，但爷爷依然不愿意去，认为自己
的根就在这里，哪里都不去。由于工
作的调动，王辉去了黄岩区综合行政
执法局新前中队，中午的时间已经不
足以让他回家照看爷爷，他便每天下

班回来陪爷爷吃饭，聊天，看电视，等
爷爷睡着了，他才洗碗打扫卫生，把
家里照顾的有条不紊。一切都安排妥
当后，他才开车回路桥，常常回到家
都已经十点多了。

年末时，爷爷的身体一日不如一
日，常常大小便失禁，王辉的姑妈也
过来一起照顾。有时爷爷并不愿意放
尿不湿，常常弄的全身脏兮兮，王辉
从不嫌弃，和姑妈一起，为爷爷擦拭
身体，更换衣服、被褥、尿不湿，亲自
喂爷爷吃饭，坐床头跟他说话。

虽然难免忽视了对妻儿的陪伴，
有时候一个多星期都没有和孩子碰
面。幸而妻子体谅他，会经常发视频
跟他聊天，也让爷爷和孩子多多见
面，常常拍下孩子的视频发给他，尽
量不让他错过孩子成长的点点滴滴。

今年年初，刚过完90周岁的爷爷
离世了，王辉伤心之余也强打着精
神，照着爷爷生前的嘱咐，料理后世。
白天他陪着亲人朋友祭拜爷爷，每天
晚上他都为爷爷守夜，实在累了，晚
上就开车回家睡几小时，第二天一早
就又马上赶回来。亲戚们都劝他：“在
家多睡会，有我们在，没事。”他都坚
持道：“我要陪爷爷走完最后一程。”

多年来，王辉尊老爱老的优秀品质
也深深感染了周边的人，每当村里人夸
他是孝孙时，他也只是笑笑说：“这都是
我应该尽的义务，更是我的责任。”

今年王辉才 37 岁，却已满头白
发，而这年少的白发好似也见证他的
多年付出。他始终怀有感恩之心，十几
年来不怕苦不怕累，在平凡的生活中
演绎着感人的亲情故事。“爷爷陪伴着
我长大，我就要陪着他变老。”王辉说。

本报讯 （通讯员 何仲斐） 近
日，区消防救援大队举行第一届“橘
乡卫士”杯比武竞赛活动，全面检验
全体消防救援人员、专职消防员岗
位练兵成效，推进消防救援队伍建
设。

此次比武竞赛划分消防员、专职
消防员两个组别进行，分别设置绳索
攀爬、10层登楼、原地攀爬挂钩梯、
4*200米接力和 100米负重、绳索攀
爬、一人三盘水带等体技能项目。

竞赛过程中，全体参赛队员精神

饱满，你追我赶，奋力拼搏，以良好的
精神面貌和过硬的业务素质展现了
岗位练兵训练成果，有效激发了队伍
训练热情。经过一天的激烈角逐，朝
元路消防站新消防员代表队和大闸
路消防站专职消防员代表队分别获
得团体总分第一名。

下阶段，区消防救援大队将结合
此次竞赛的成绩，总结成效，分析不
足，优化练兵机制，加强练兵工作热
度、广度、深度、强度，切实提升消防
救援队伍应急救援实战能力。

本报讯（记者 冯 静）“鸟类常
于高压输电线路上栖息，这些活动可
引发高压输电线路跳闸断电等故障，
也威胁着线路周边活动鸟类的生存，
此次我们结合‘绿电方舟’项目，利用
本职优势，用多方位的充足电力供
应，来助力生态环境建设，携手家乡
保护生物多样性共建美好生态。”近
日，区供电公司的国家电网浙江电力
（黄岩）红船共产党员服务队员朱建

伟在台州市鉴洋湖国家城市湿地公
园参加“保护候鸟迁徙通道 推进生
态文明建设”活动的现场说。

活动现场，红船共产党员服务队将
电网安全与动物救护知识相结合，就如
何守护飞鸟等相关知识点进行宣传，并
打印成册，向往来的市民进行发放。

据悉，“绿电方舟”是国家电网有
限公司组织各级单位，与中华环保基
金会等机构合作实施的项目，该项目

以珍稀物种的主要栖息地为保护对
象，在栖息地及周边建设绿色电力供
应系统，为生物多样性保护相关的研
究和实践工作提供可靠清洁电能及
数字化转型工具。

近年来，黄胸鹀、中华秋沙鸭、金
斑喙凤蝶等多种国家一级保护动物
在我区有迹可循，区供电公司结合本
地特色生物多样性开展保护工作。在
台州鉴洋湖国家城市湿地湖，区供电

公司为湿地动物栖息与迁徙让道，将
横跨湿地的线路纳入改迁计划，进行
生态修复，贴心打造水天一色，鹭鸟
归巢的鸟类天堂。此外，区供电公司
还携手台州市自然资源和规划局、黄
岩区生态环境局、黄岩区林业局等部
门，多次在台州市民广场、台州市鉴
洋湖国家城市湿地公园等地开展保
护动物与环境的志愿活动，助力生物
多样性宣传工作。

本报讯 （记者 余泽熙） 连日
来，西城街道组织人员开展中干渠岸
坡垃圾清理行动。

中干渠是西城街道辖区范围内
的主要河道之一，在近日开展的河道
巡查工作中，河道巡查人员发现中干
渠岸坡垃圾较多，容易污染河道，急
需整治。西城街道相关负责人了解情
况后，迅速组织人员开展岸坡垃圾专
项整治行动。

现场，清理人员通过人工捡拾、
车辆清运等方式，对中干渠岸坡存在
的垃圾、杂物进行拉网式清理，全面
开展岸坡清理整治工作。通过集中清

理，全面改善了河岸态环境，河岸面
貌焕然一新。

下一步，西城街道将严格落实
河道长效管理制度，加大河道巡河
频次，提高巡河质量，推动河道环境
持续向好，生态质量不断提升。同
时，加强宣传引导，积极向群众宣传
河长制知识和环境保护相关法律法
规，增强广大群众共同关注、支持、
参与河道管理保护的自觉性、主动
性，营造河道保护“人人有责、人人
参与、人人共享”的良好社会风尚，
逐步形成“共抓、共管、共治、共享”
的工作机制。

本报讯（记者 蒋莹莹 通讯员
蒋仙敬）近日，市科协（农函大）联合
区科协（农函大）、区农副食品安全协
会举办全区水稻丰产栽培技术及病
虫害绿色防控技术培训，吸引了百余
名种粮大户参加。

本次培训以“端牢国人饭碗、保
障粮食平安”为主题，旨在培养一批
适应现代农业发展需求，具备现代农
民综合素质，具有现代水稻产业高
产、优质、高效、安全生产经营技能，
能够从事现代水稻产业专业化、标准
化、规模化和集约化生产经营的新型
职业农民，为今年我区粮食安全健康
有序发展打下良好基础。

培训会上，区农技推广中心高级
农艺师用通俗易懂的语言向种植大
户们讲解了高素质农民培育政策及
要求、水稻生产原理及优质高产栽培
技术、水稻病虫害绿色防控技术、农
药科学使用技术及农药减量等，培训
内容丰富、贴近生产实际，让种植大
户们受益匪浅。

黄岩临湖农业机械化专业合作
社 的 负 责 人 章 彬 斌 今 年 流 转 了
1000多亩土地种植水稻，他说：“通
过这次培训，让我们更加精准、及
时地了解了惠农政策，学到了更加
先进的种植知识，对我们的帮助非
常大。”

哪四类食物要多吃？
第一类：全谷物
冬季为了御寒，很多小伙伴都

食欲大增，这让体重有了不小的
“提升”。春季的到来，也预示着露
肉的季节快到了，很多小伙伴又开
始了减肥的辛苦历程。

可是为了达到更快的瘦身效
果，很多人会选择不吃主食。这可
不行，首先，主食可以为我们提供
丰富的碳水化合物，碳水化合物是
大脑能量的主要来源，摄入不足可
能会导致反应变慢、低血糖、疲劳。
其次，主食不是导致身材变胖的罪
魁祸首，在不吃主食的情况下，为
了填饱肚子，还会增加脂肪和蛋白
质的摄入。

所以，即便春季要减肥，也不
能不吃主食，建议粗细搭配，增加
全谷物的摄入。相对于精白米面，

全谷物不仅有利于餐后血糖的控
制，还能增加膳食纤维、矿物质、B
族维生素的摄入，也能增强饱腹
感。

有研究表明，饮食中增加全谷
物的摄入能降低心血管疾病、Ⅱ型
糖尿病、结直肠癌的发病风险，还有
助于维持正常体重、延缓体重增长。

这么看，要想在露肉的季节拥
有完美的身材，春季就要开始均衡
摄入主食，适量增加全谷物。

第二类：新鲜水果
春季万物复苏，不仅有利于植

物和动物的生长，也为细菌、病毒
等微生物的繁殖提供了更好的条
件，会增加春季流行疾病的传播。
为了预防春季疾病，一定要注重提
高免疫力。

要想提高免疫力，少不了的就
是维生素 C。维生素 C能促进身体

胶原蛋白的合成，促进角质形成细
胞分化，防止氧化损伤，促进伤口
愈合，并能促进抗体的产生，支持
中性粒细胞、单核细胞和巨噬细胞
吞噬病原体的能力。

新鲜水果是提供维生素C的重
要途径，维生素C含量比较可观的
水果有冬枣、番石榴、猕猴桃、草
莓、橙子、葡萄柚、木瓜、橘子等。

另外，蔬菜里的柿子椒维生素
C含量超级棒，还可以直接生吃，如
果能吃上 100克新鲜的柿子椒，就
能满足一般成年人每天维生素C需
求的130%了。

所以，要想春季身体健康、远离
疾病，一定要注重新鲜水果的摄入。

第三类：深色蔬菜
我们常说的深色蔬菜，就是指

颜色比较深的橙色、深绿色、紫色的
蔬菜，比如胡萝卜、西兰花、小白菜、

油菜、紫甘蓝、紫洋葱、西红柿等。
这些蔬菜中富含β-胡萝卜素、

花青素、番茄红素等抗氧化成分，
能帮助人体清除自由基、抗炎、抗
衰老，让你在春季里更有活力，皮
肤更好。

第四类：牛奶等含有优质蛋白
质的食物

想要拥有好的免疫力，除了维
生素C，还得有蛋白质的参与。牛奶
中不仅含有优质蛋白质，也是补钙
的重要途径。人们也认为，春季是
适合强筋健骨的好时机。

钙摄入不足会增加患心血管
疾病、骨质疏松以及骨折的风险。
要想补够钙，喝奶是一个非常经济
的选择。根据《中国居民膳食指南
（2022 版）》的建议，每天喝奶需
300-500毫升。

（来源：人民健康网）

春季科学养生，四类食物多吃

4月18日，黄岩公安分局联合区综合行政执法局开展“文明养犬，
从我开始”活动，现场免费为各类犬只注射狂犬疫苗、发放犬只登记
牌等，并向市民讲解文明养犬相关法律知识。

本报通讯员 刘冰菲 摄

文明养犬 从我开始

区供电公司：“绿电方舟”项目促进生物多样性保护

王辉：用爱与坚守践行中华孝道
■本报记者 黄一馨

区消防救援大队：以赛代训练精兵

我区开展水稻种植技术培训

西城街道开展中干渠岸坡垃圾清理行动

礼赞黄岩 最美人物

本报讯 （通讯员 徐婧婧） 近
日，我区在同济·黄岩乡村振兴学院
举办 2023年中高层领导干部经营管
理专题培训班。黄岩国投集团、黄岩
城投集团、黄岩交旅集团、黄岩经开
集团班子成员、中层干部、子公司负
责人参加此次培训。

培训邀请了中国管理科学研究
院学术委员、智库专家周代进开授

《实战型战略绩效顶层设计》课程，该
课程为黄岩区国有企业完善“以战略
为导向、以业务为根本、以价值为驱
动”的战略绩效体系和员工激励提供
系统解决方案，切实提升黄岩区属国
有企业中高层领导干部专业素养、管
理思维、经营之道等相关管理能力。

“此次培训班是针对新形势下对
国企工作的需求，为更好解决实际工
作中的问题精心安排设计的，作为新
时期的国企领导干部，要练就全面谋
划、统筹协调的能力，还要精准施策、
创新干事。希望通过培训能够加强区
属国企中高层领导干部专业素养、管
理思维、经营之道等相关能力，不断
提高改革创新的水平，以实干实绩努
力交出高质量发展优异答卷。”区财
政局（国资办）党委书记、局长林文宏
说。

下阶段，区财政局（国资办）将为
国企中高层领导干部陆续开展投融
资、优化发展等其他类型的专题培训
班，形成长期、浓厚的学习氛围。

专题培训为国企干部充电赋能


