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■本报记者 唐闻佳

■本报记者 张鹏

仲林芝、钱扬春：

依据上海市青浦区人民法院（2020）沪0118民初951号《民事判决书》的判决，你两人应当连带向我公司

支付拖欠的租金人民币65万元；偿付违约金人民币37.5万元；诉讼费、公告费14585元，计：103.9585万元。

还应当向我公司支付逾期付款加倍利息9.876万元，共计：113.8345万元。鉴于你两人下落不明，现告知：对

于上述债权，我公司以仲林芝于2016年7月1日向我公司缴纳的150万元保证金余额相抵扣，以实现我公司

的上述债权。

对于你们经营的，位于上海市青浦区胜利路688号的“小天华”大酒店，拖欠员工段洪武、徐富国、邓志斌

等48名工资而躲避，已经造成社会的不稳定。在上海市青浦区盈浦街道的要求和协调下，我们公司代你们

向“小天华”大酒店的48名员工代付拖欠的工资人民币32.8893万元，并于2020年1月6日分别同48名员工

签订了《调解协议书》。该款项应当由你们向我公司予以偿还该32.8893万元，还应当支付该逾期付款滞纳

金人民币1.8226万元，共计：36.5425万元。鉴于你两人至今下落不明，现告知：对于上述债权，我公司以仲

林芝于2016年7月1日向我公司缴纳的150万元保证金的余额相抵扣，不足部分，我公司将继续向你们追

缴。以实现我公司的上述债权。

上海赋尧资产管理有限公司

2022年3月10日

债务抵消公告

排列5第22058期公告
中奖号码：04792

每注奖金100000元

排列3第22058期公告
中奖号码：047

直选每注奖金1040元

组选3每注奖金346元

组选6每注奖金173元

超级大乐透第22025期公告
中奖号码：

04+07+22+24+29 01+07

一等奖 2 10000000元

一等奖（追加） 0 0元

二等奖 79 197731元

二等奖（追加） 19 158184元

三等奖 217 10000元

四等奖 439 3000元

一等奖基金积累数：

1186204971.21元

体彩公报

国外疫情持续蔓延，国内多地出现本

土疫情。基于疫情防控的需要，一些市民

居家隔离，一些居民则需连夜进行核酸检

测……一系列突发状况容易让人进入一

个“心理应激”状态，出现焦虑、烦躁等情

绪，甚至影响睡眠、饮食。

市民该如何面对这些时刻？上海市

精神卫生中心精神心理专家开出“心理锦

囊”：保持良好的身心状态是持续战“疫”

的前提，与其焦虑，不如在应对的过程中

探求自我的新进步。

接纳焦虑，学会与情绪共处

新冠疫情已有两年多，城市一次次迎

战疫情、跑赢病毒，这背后是防疫人员与

全体市民共同努力的结果。而不可回避

的是，国际疫情依旧在蔓延，国内疫情多

点散发，在疫情常态化防控状态下，人们

的生活模式、工作状态、活动范围包括社

交距离等都受到不同程度的影响，易产生

焦虑、紧张、疑病、恐惧、抑郁、失眠、强迫

等情绪和行为。

能走出心理阴霾吗？一定能！“疫情

中的心理阴霾，最终都能随疫情终结而消

散，只是有人快些，有人慢些。”上海市精

神卫生中心党委书记谢斌教授分析，焦

虑、紧张等状态属于人的应激常见反应，

在心理调适的弹性范围内，能较快走出心

理阴霾的人通常拥有较多的“保护因素”、

较少的“风险因素”。其中，重要的“保护

因素”就包括个性开朗、具备一定的健康

科学知识、能便捷获得必要的心理支持

等，而一味把自己包裹在负面消息里的

人，走出心理应激就会慢些。

那么，假如一些人就是很焦虑、放松

不下来，那怎么办呢？上海市精神卫生中

心心理治疗师李黎支招：那就接纳焦虑，

学会与负面情绪共处。

“焦虑情绪也是人类的一种正常情绪

反应，适当焦虑还可以帮助我们保持心理

防御系统，让人提高警惕。我们在积极参

与防控疫情的同时，也可借此过程学习与

焦虑共处，这是一个应对危机必不可少的

心路历程。”李黎说。

主动出击，夺回身心节奏感

“调整好心态后，不妨更主动些！”李黎

介绍，积极应对是克服恐慌最好的方法。有

需要者可先从几方面尝试。比如，回顾曾有

效帮助过自己的应对办法，思考什么方法

能让自己在压力下保持镇定和坚强，走出

困境；保证正常作息，保持健康的身体状

态，不管是不是有胃口都按时吃饭，进行必

要的放松；允许自己有负面情绪，并学会表

达、疏泄，列一个可谈心的人际支持名单，

在压力爆棚时与名单上的人交谈。

“反反复复的疫情似乎打乱了我们原本的生活节奏，扰乱了

我们的心绪，有人因为被突然隔离不能按计划去工作、学习，有

人因为防疫要求取消了原本的社交娱乐计划……这些被中断的

目标和期待都会让我们心绪不宁，失去对外在世界的心理掌控

感。这时候，那就让我们从保持节奏开始，找回自己的心理掌控

感！”那么，节奏感如何保持？

李黎的建议是，在操作层面，请务必放下手头一直关注的

“负面话题”，转换视线。“设想一下，疫情反复造成了原聚会计划

泡汤，你可能只能在家默默叹气，如果此时换一个安排，比如在

家刷一部一直没空看的电影，或与家人动手做一桌美食，切换场

景，也是在切换心情。”李黎强调，不要放弃原本用于生活安排特

别是娱乐放松的计划，尤其不要停下生活的节奏，这能让你体验

到——即使困难和焦虑存在，我仍然能够好好生活！

心理专家提示，不要小看“转化思维”的能量，换一个积极的

角度看问题，懂得“塞翁失马”的道理。

历经一些“折腾”，也会拥有更坚强心态

“每个人一生中都有可能经历诸如新冠肺炎这样的重大公

卫事件，但这种经历也不会太多,所以不妨在经风雨、见彩虹后

更有所‘得’。”谢斌表示，正是这次史无前例的疫情，让我们找到

并产生了史无前例的新想法和新进步，让我们明白面对突发重

大公共卫生事件，坦诚、公开、尊重科学的重要；我们放下了“个

人拙见”，开始全民抗疫、居家“战斗”，认识了团结、公德、守望相

助、患难与共等都不是简单的口号，而是脚踏实地的耕耘；减少

外出，让我们学会在互联网世界寻求生活的精彩；超长假期，让

我们有机会体会到家庭和谐、亲人安好的价值，人际交往的不可

或缺，也加深了我们对什么是“有意义的独处”的理解……

谢斌感慨，以上这些都是人的成长，有一些“折腾”，会令我

们拥有更坚强的心态：“两年时光，我们从最初的惊慌失措到现

在的从容应对，要相信，在科学的引领下，只要众志成城，人类的

心理韧性就能以最大限度发挥。”

心理专家同时提示，如果自我调整后仍不能走出心理困境、

且持续两周以上，要及时寻求专业人员和机构的帮助，可以拨打

上海市心理热线“962525”，或到精神卫生医疗机构就诊。
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本报讯（记者李晨琰）昨天，上海新增
报告4例新冠肺炎本土确诊病例和15例本

土无症状感染者，上述19人除1人因症就

诊外，其余均在集中隔离管控或风险人群

筛查中发现。经市防控办研究决定，将浦

东新区沪东新村街道长岛路281号列为中

风险地区，上海市其他区域风险等级不变。

昨天举行的市疫情防控工作新闻发布

会上，市卫生健康委主任邬惊雷介绍，自疫

情发生以来，针对市民核酸检测需求增多的

情况，市卫健委全面加强核酸检测服务的组

织管理，要求开展核酸检测的医疗机构不断

优化检测服务，尽全力满足市民需求。

医疗机构通过增配采样人员、增设采

样点位、延长服务时间、优化检测流程等多

种方式，提高日采样量和检测效率，尽可能

减少市民等待时间。同时，加强宣传指引，

医疗机构通过公众号、互联网、预约电话等

形式提供检测服务信息查询和预约渠道，

为市民检测提供更多便利。

市卫健委要求医疗机构强化采样检测

安全管理，落实预约采样、间隔采样时间

段，加强通风和环境清洁消毒，做好采样医

务人员个人防护。加强现场引导，优化采

样流线，指导市民正确佩戴口罩，保持距

离，防止发生交叉感染。

邬惊雷还提醒有采样需求的市民，采

样前提前通过随申办市民云、健康云、网络

平台、电话等方式预约，合理选择采样点，

确认好采样点服务情况，特别是近期因突

发疫情排查工作需要，相关医疗机构会临

时停诊。完成确认预约后，请在预约时间

段到场采样，全程佩戴口罩，保持安全距离

耐心排队等待，避免聚集和相互交谈，采样

后也要尽快离开现场。

针对本轮疫情，中国科学院院士、复旦

大学附属中山医院院长樊嘉也提醒市民，

在日常生活中坚持防疫“三件套”、防护“五

还要”，做到戴口罩、保持手卫生、保持社交

距离等。一旦出现发热、咳嗽等可疑症状，

一定要第一时间去医疗机构发热门诊就

诊，途中做好个人防护，尽量不乘坐公共交

通；更不要自行购买、服用感冒退热药。

同时，要积极配合疾控部门开展流调、

核酸检测和管控工作，如果市民发现自己的

健康码变色，请不要紧张，配合相关部门落

实管理措施，自觉不去公共场所，减少与他

人的接触。

“对于符合条件的市民朋友应尽快开展

新冠病毒疫苗接种和加强免疫接种，只要全

程规范接种疫苗加上加强针，就可以减少重

症发生，为自己加一件‘防护服’。”樊嘉同时

提醒市民，非必要不聚集，减少搭乘公共交通

工具；非必要不离沪不出境；非必要不前往国

内疫情中高风险地区。

如果市民确需离沪，在外出时，应做好个

人防护、手卫生等，开展每日自主健康监测。

“为了方便出行，建议市民离沪前和返沪后

48小时内各进行一次核酸检测，也希望外地

朋友来沪前48小时内进行一次核酸检测。”

樊嘉说。

有核酸采样需求的市民请提前预约
确认好采样点服务情况
非必要不聚集，非必要不离沪不出境，非必要不前往国内疫情中高风险地区

本报讯（记者吴金娇）近期排查涉及
不少学校，目前上海中小学如何安排？在

昨天举行的市疫情防控工作新闻发布会

上，市教委副主任杨振峰表示，我们始

终把广大师生的生命安全和身体健康放

在首位，指导学校严格落实本市疫情防

控要求，在有序安排在校学生教育教学

工作的同时，安排教师妥善做好在线教

育教学，加强对无法到校学生的关心关

爱。上海市教委已进一步优化和升级了

“空中课堂”资源。目前有部分学校根据

疫情防控需要，采用了线上教学模式。

后续将按照上海疫情防控要求，及时发

布最新教育教学安排。请广大师生和家

长还是要继续加强自我防护，坚持防疫

“三件套”，牢记防护“五还要”。

在回答记者关于“学校如何在开展

正常教学的同时做好校园防疫？针对因

疫情被封闭管理的中小学，做了哪些具

体工作？”的提问时，杨振峰说，本市各

级各类学校严格按照疫情防控有关要

求，落实各项防控措施。严格校门管

理，严格进校审批、身份核验、体温检

测、健康码、行程码查验制度。强化场

所管理，做好重点区域通风消毒。落实

筛查防护，做好物资储备，开展环境整

治。对于因疫情被封闭管理的中小学，

学校配合疾控部门及时开展流行病学调

查，组织相关师生员工开展核酸检测，

落实各项防控要求和措施，全面启动在

线教育。对于集中或居家隔离以及健康

观察的学生，学校加强关心关爱，按照

分类施策的原则，开展在线教育。

目前，“空中课堂 1.0”已建设完成

11300余节视频课，“空中课堂2.0”（名师

面对面）已建设完成近200节视频课。“空

中课堂”作为线下教学有益补充和在线教

学重要场景，已成为学校提升教学质量和

成效的重要应用载体。所有学生可通过电

视以及“上海微校”大规模智慧学习平台

观看、点播教学视频开展学习，同时可通

过各校选用的应用平台开展师生互动。

严格落实防控措施，“空中课堂”资源已优化升级
市教委：目前部分学校根据防控需要，采用线上教学模式，

后续将及时发布最新教育教学安排

模拟赛车、无屏幕编程、阿卡贝拉、

Samlab、英语口语项目化学习……翻开嘉

定区上海师范大学附属第五实验学校的课

后服务“菜单”，这些课程都是学生眼中的

“香饽饽”。

去年秋季学期“双减”政策落地后，该

校开设的多门课后服务课程，几乎全部来

自校内教师的开发。而今年春季学期开学

后，学校主动往前再迈一步、开门办学：大

约半数的课后服务课程，来自对校外多种

教育资源的整合。

每天的15：00—17：00，正是传统十二

时辰中的“申时”。课后服务在实现全覆盖

后，如何在满足学生多样需求方面做“加

法”？新学期，申城学校展示出新气象，一

批丰富的课程和活动项目的“上新”，让“申

时校园”更多彩。

校本资源有限，课后服
务如何扩容提质？

学编程一定就要用电子屏吗？会不会

损伤视力？在上师大附属第五实验学校，

类似的困扰被无屏编程课解决了。放学

后，一年级的学生们采用模块拼接式的方

法，在故事游戏和主题地图演练中学习编

程语言。学校科技辅导员许璐介绍，这门

课程通过简单的操作和有趣的活动，将抽

象的编码设计成为具象的操作活动，让小

学低学龄段的学生学习编程的基本知识和

理念。

这个新学期，上师大附属第五实验学

校在盘活校内外教育资源的基础上，开设

了十余门课后服务课程。“菜单”一经公布，

所有课程几乎被“秒”光。

最近，上海市宝山区南大实验学校也

因精彩的课后服务内容而“出圈”。放学

后，南大实验学校一（2）班的孩子们跟着讲

台上的老师，一边口念词语，一边学做手

语。原来，这是学校新学期推出的课后服

务手语课程，学生通过手语课能与聋哑人

进行简单沟通，拓宽知识领域，提升与特殊

群体的社交能力。同时，通过手部的动作

练习，还能让学生增强手眼感知能力，提高

肢体协调能力。

在南大实验学校，课后服务时段推出

的编程、折纸、创意绘画等11门课程，都广

受欢迎。校长顾敏霞介绍说，开学头几天，

学生们在校园里遇到老师们，问得最多的

就是“课后服务从什么时候开始”。

“双减”后，如何增加课后服务的有

效性和吸引力，也是今年全国两会上热议

的话题之一。华东师范大学历史学系教授

章义和建议，学校应寻觅多元有效的服务

资源，以加强课外服务的资源建设和质量

保障，提升学校课后服务水平。

章义和等曾对“双减”后课后服务的

“落地”情况做过调研。结果发现，由于校

本资源有限，优质社会资源的利用渠道狭

窄，不少中小学的课后服务的质量受到“掣

肘”，不同程度地存在着服务形式单一、内

容相对单调、难以促进学生高素质发展等

问题。

经过一个学期的“磨合”，不少学校走

出了新路。

建长效机制，学校成为优
质教育资源集散地

崇明区大新中学是一所典型的农村学校，

学生们对艺术、体育、美育等丰富的课程资源

渴望度很高。

看着孩子们渴望的眼神，大新中学校长黄新

坐不住了：“得从撬动学校周边现有的资源开始

挖掘。”新河镇是中国民乐之乡，为此，黄新邀请非

遗传承人石磊和团队进入学校，开设民乐艺术类

课程、兴趣课和提高课。民乐类课程做到家长零

成本、学生零基础和零负担，每位学生在毕业

前，都能学会一门民族乐器。按照这个思路，大

新中学不断撬动周边武警支队、120急救中心等

校外资源，在课后服务中植入丰富课程。

如何集聚更多的教育资源，不断提升课后

服务的内涵？章义和的建议是，应鼓励富有专

业和情怀的社会力量，参与校内课外服务建

设。比如，少年宫、博物馆、少儿活动中心、文

化体育场馆以及诸多自然景物和人文景观的

所在地等，皆是中小学校内课外服务的优质资

源，必须充分加以利用，并扩大其参与度，探索

科学的长效合作机制。

“双减”政策落地后，顾敏霞带着学校领导

班子，不断到周边村居、科技馆、青少年中心等

地“找资源”，依据各场馆不同特点，探索开设

精品课程。这学期，学校已先后与宝山区青少

年活动中心、上海大学、上海科技馆、上海市高

尔夫球协会、区残联等部门开展合作，将资源

引入学校。4月起，学校还与社区合作，充分利

用大场地块的派出所、属地村居委等社区资

源，邀请周边村居有文化传承和其他技能的长

者送教进课堂，开设“长者特色课程”，让“申时

校园”绽放更多色彩。

“双减”政策落地后，申城中小学校撬动社会资源充实课后服务

课后服务菜单“上新”，“申时校园”更多彩

宝山区南大实验学校因精彩的课后服务内容而“出圈”。图为该校开展的手语课。

本报讯 （记者李晨琰）昨天，记者从上
海科技大学获悉，3月5日23点58分，上海硬

X射线自由电子激光装置项目4号工作井至

3号工作井之间的首条光束线隧道实现基本

贯通，东线盾构（束线一号）顺利开始进洞工

序，进洞过程顺利，盾构姿态良好。

硬X射线自由电子激光装置（SHINE）于

2018年4月27日开工建设，计划2025年建

成。本次贯通的光束线隧道连接SHINE项

目束线站总体的前端实验大厅和加速器总

体的三号工作井。

较一般隧道掘进，SHINE工程的隧道对

轴线精度和渗水均有极高的要求。“束线一

号”盾构机自2021年12月6日始发，春节期

间持续掘进。整个过程中隧道轴线精度控

制、渗水控制均达到了工程的要求，实现高

质量、高速度建设。按照建设规划，除了已

贯通的2条隧道，另外8条隧道预计在2022

年内实现贯通。

据悉，SHINE是上海科技大学作为法人

单位、国内迄今为止投资最大的科技基础设

施项目。待项目建成后，我国将拥有最新的

高重频硬X射线自由电子激光光源，可以为

物理、化学、生命科学、材料科学、能源科学

等多学科提供高分辨成像、超快过程探索、

先进结构解析等尖端研究手段，可同时满足

面向物质、单分子、超强超短单颗粒成像，以

及极端光物理等实验需求。

上海硬X射线自由电子激光装置项目取得阶段性进展

首条光束线隧道实现基本贯通

上海昨新增4例本土确诊病例和15例本土无症状感染者，浦东新区一地列为中风险地区


