
当前，上海市民正在按照区块和风

险级别进行网格化核酸筛查。当一些居

民发现自己的小区封控超过48小时、尚

未解封，难免会有些坐立不安。

如何面对这些“小情绪”？上海交通

大学医学院附属精神卫生中心赵雪医师

表示，生活受到影响，产生这样的情绪波

动是正常的。但在居家期间，市民要警

惕的是，不要让负面情绪无限放大，别让

“小情绪”变成“情绪风暴”。建议市民朋

友掌握一些心理方法，学会做自己情绪

的主人。

建议一：控制关注疫
情信息的时间，别把自己
“埋”在负面消息里

晚上“刷”着关于疫情的信息，看着

群里关于疫情的讨论，不知不觉，担心、

害怕的感觉可能会笼罩着你。你害怕自

己和家人被感染或隔离，担心疫情影响

自己的工作和生活，可能还会因此失眠，

并出现各种身体“小状况”，比如心慌、出

汗、尿频等。

这时，你能觉察到自己正处于焦虑、

愤怒或压抑的情绪中吗？赵雪分析，在

面对像疫情这种慢性应激时，我们更应

该时刻关注自己的情绪状态，激活内心

对情绪的认知。

“我们要做的是复盘、评估一下自

己的情绪状态。焦虑、恐慌常常来源

于未知和不了解。现代社会网络信息

丰富，关于疫情的各种新闻和小道消

息扑来，真假混淆，有的危言耸听，制

造焦虑和恐慌。”赵雪尤其建议，市民

当前要控制关注疫情信息的时间，每

天规定只给自己固定的时间关注权威

媒体发布的疫情信息和科学防护知

识，千万不要一直刷手机，时刻陷入无

法求证的小道消息中，尤其别把自己

“埋”在负面消息里，既浪费时间，又影

响情绪。

建议二：接纳自己的
情绪，找对方法“解忧”

赵雪进一步分析，任何时候都不

要否定自己的情绪，在时刻都要做好

准备应对疫情发展的当下，出现任何

情绪都情有可原，我们要给予自己足

够的关爱。

“如果在自己情绪不好时，再责怪自

己为什么没有控制好情绪，那么，情绪只

会越来越差，陷入恶性循环。全然接纳

自己的任何情绪，去除不必要的内耗，做

到识别它、了解它和接纳它，而后更好地

学习和找到应对这些情绪的方法。”赵雪表示，每个人疏解情绪

的方法有差异，可以寻找让自己“最舒服”的方法。比如，看一本

书、一部电影，拨通一名挚友的电话，转移注意力与排解情绪都

是好办法。

合理的情绪宣泄方法，有呼吸放松训练、正念或冥想、向

亲友倾诉、听音乐、追剧、画画等，在有条件的情况下保持规

律运动，这些方法有助于转移注意力，帮助我们脱离负面情

绪的沼泽。

赵雪也提醒，如果持续出现焦虑、抑郁情绪，一定要寻求专

业人士的帮助。如果尚在隔离中，可以拨打上海市心理公益热

线“962525”，电话那头，24小时有人真情守望；如果可以自由

活动，不妨勇敢地走进医院，让专业的精神心理科医生助力

“解忧”。

建议三：善用“独处”，让自己变得更好

赵雪还提醒，居家也别“躺平”，尽管居家期间不用上班、早

起，但也不能每天熬夜，或第二天下午再起床，紊乱的生活节奏

不仅会影响进食等生活作息，也会诱发不良情绪。

所以，即便居家，也要多和同事、朋友线上交流，其一，避免

孤独感，其二，可以缓解一些无谓的担忧，比如担心隔离会影响

工作或学习进度。

“疫情可以让人们更加懂得珍惜家人和朋友、更爱惜生命，

感恩他人。”赵雪说，隔离或许打乱了不少人原有的生活节奏，但

是换一个思路，也许这正是一个自我独处的好时机，也有足够的

时间做以前一直想做、但没时间做的事，善用这段“独处”时光，

让自己变得更好。

“面对疫情，建立信心十分重要。这份信心来源于对国家、

对上海长久以来应对疫情的成功经验，来源于医务工作者、志愿

者和基层工作人员的无私奉献，来源于积极配合各项防疫措施

的上海市民。我们也应该相信自己可以做好防护，可以积极地

调整好自己的心理状态，成为自己情绪的主人。”赵雪说，建议大

家静下来、慢下来，孕育一场“全新的出发”。
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“史老奋激一生，彪炳千秋，如今

骑鲸西去，化鹤东归。”这是复旦大学

附属华山医院神经外科医生吴劲松追

忆恩师的一段话。这位老师，就是史玉

泉教授，中国神经外科学的一代宗师。

据复旦大学附属华山医院消息，中国

神经外科开拓者和奠基者之一、华山

医院神经外科创始人史玉泉教授，因

病医治无效于2022年3月17日凌晨

逝世，享年103岁。

史玉泉1919年6月出生于浙江余

姚，1944年毕业于国立上海医学院医

本科。1950年，时任中山医院外科主

治医师的史玉泉迎来了人生中一个十

分重要的时刻：他作为第一助手，配合

外科主任沈克非教授完成了新中国第

一例脑瘤开颅手术，当时，参加手术指

导的还有刚从英国深造归来的著名神

经病学家张沅昌医师。

从此，史玉泉开始了他的神经外科

生涯。1952年，史玉泉创建上海第一医

学院附属内科学院（华山医院前身）神经

外科，这是中国南方最早的神经外科，也

就是后来享誉海内外的“华山神外”。

非常年代锻造非常之人。1952年

后，史玉泉担任志愿军华东荣军学校医

疗队队长，创造性地主持开展腰交感神

经封闭术和切断术，治疗百余例志愿军

残肢溃疡和残肢痛军人，在部队中赢得

极高声誉。1952年至1953年间，他参加

抗美援朝医疗队，主持颅脑火器伤的治

疗工作。

史玉泉在国内率先开展大量工作，

填补了我国神经外科领域多个空白。比

如，大脑半球切除术治疗婴幼儿脑性癫

痫、颞叶癫痫的手术治疗、三叉神经痛立

体定向封闭治疗等。大量患者因他的发

现、发明重获希望与生机。

他还成功研制了国际上公认的脑内

有效止血剂——明胶海绵、国内首台手

术显微镜和相关的显微外科器械、国内

首台自行设计的颅压监护仪，并在华山

医院成立显微神经外科实验室。

史玉泉也是推动中国神经外科界走

向世界舞台的关键人物。1983年至1989

年，因出色的学术水平与学术影响力，他

担任上海市世界卫生组织神经科学研究

与人员培训协作中心主任，同期任世界

卫生组织神经科学专家咨询组成员。他

的名字被收入 1993/1994年英国剑桥

《国际名人录字典》。

作为华山医院终身教授，史玉泉行

医执教数十余载，著作等身，桃李满天

下。这位杰出的医学教育家自1954年起

先后主持举办33届全国神经外科进修

班，培养神经外科医生达200余人。1980

年，他担任我国第一批博士研究生导师，

先后培养了硕士研究生10名，博士研究生

5名。他的学生如今遍布各地，大部分已成

为神经外科专家。

“史老的远见卓识来源于他‘人是目

的’的医学伦理观。在临床医学实践中，史

老曾对当时一味扩大复杂的手术策略提

出了自己的观点。他说，有些手术是以严

重的致残代替死亡，这不是现代医学的发

展方向。这一观点即使放到数十年后的今

天，依然有重要的指导意义。”吴劲松说。

还有更多后学感念，这位老先生已然

是自己医路上的美好回忆，“传承华山精

神，踏踏实实，心无旁骛，努力救治每一个

患者”更传承于他们的行动中。

我国神经外科开拓者和奠基者之一史玉泉教授逝世，享年103岁

引无数后学迈入神经外科殿堂的医生，走了
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逝 者

过去十多天来，由于学校进入封控，华

东政法大学松江校区千名在校学生洗浴困

难。尤其在此前连续多日20多摄氏度的天

气里，学生“洗澡难”的呼声越来越大。如何

保障他们目前最迫切的基本需求？前天晚

上7点左右，6辆转运大巴缓缓驶进华政松

江校区，待学生有序上车后，车辆驶离学

校，前往东方绿舟别墅酒店。当晚，6辆转

运大巴共往返12趟，解决了首批100多名

华政学子的洗浴难题。

让学生们在封控期间得到基本的生活

保障，对大学而言是当前的“头等大事”，但

落实到操作层面，也会遇到各种困难。在第

一时间从华政校方获悉一批学生遭遇“洗澡

难”问题后，3月18日下午，松江区主动向华

政伸来了援手。松江区疾控专家根据华政隔

离区域师生多轮次核酸检测报告结果等综

合情况，经过科学研判评估，提出可采取转

运的方式，集中到东方绿舟别墅酒店洗浴。

随后，松江区政府联合华政一起制定

周密的转运计划，并派出6辆大巴车支援

学生的点对点转运工作。

尽管天色已晚，学生们依然排着整齐

的队伍有序前来，在老师的指引下排队上

车，前往东方绿舟别墅酒店。此前，酒店经

紧急调配，安排出42间浴室供学生单人使

用。每批学生洗浴完毕后，都会有工作人员

即刻对环境进行全面消杀，待所有消杀工

作完成，下一批学生方可进入使用。

松江区教育局副局长干善军介绍，了

解到华政封控期间部分学子遇到生活方面

的实际困难后，在做好防疫措施的前提下

迅速部署了点对点的服务，希望可以最大

程度地满足大家的生活需求。

“下午收到的通知，晚上就出发了，真

快！”当晚，洗浴完毕的学生逐个在大厅接

受清洁消毒后，陆续走出房门，看上去轻松

了不少，有说有笑地回到停车点集合。

记者从华政方面获悉，由于厕所和浴

室作为高度封闭的环境，极易形成气溶胶

传播、导致大面积的交叉感染，且高校作为

人群高度聚集的地方，更加需要严格的隔

离管控措施。因此，为最大程度保障学生们的

健康安全，将校内交叉感染的可能性降至最

低，学校的公共卫浴目前暂时关闭。

“特别感谢区政府的帮助，解决了我们的

实际困难。”华东政法大学副校长周立志表示，

眼下，学校正在紧急加装移动洗浴设备，待调

试完毕后，将执行分时错峰的洗浴方案，从根

本上解决在校师生的洗浴问题。

华东政法大学和松江区紧密合作，制定周密转运计划，保障学生基本生活需求

校园“封闭”洗澡难 转运大巴解难题

本报讯（记者李晨琰）“这是我们能做
的，也是我们该做的。”“辛苦没关系！我报

名！”周末以来，沪上各高校首批共318名青

年师生组成的PCR检测志愿者服务队已集

结出发，前往浦东、嘉定、青浦、金山、长宁

等地支援核酸检测工作。年轻的守“沪”者

用知识服务人群，让青春在战“疫”中绽放。

PCR技术，全称为“聚合酶链式反应”，

是目前为止新冠病毒核酸检测的核心技

术。随着疫情发展，上海近期大范围开展核

酸筛查，对PCR实验室检验人员需求激

增。从17日开始就有高校学子积极报名参

加PCR检测志愿服务队。

昨天，复旦大学的首批62位PCR检测

志愿者已经整装出发，前往上海浦东、嘉

定、青浦支援PCR检测工作。

据了解，PCR志愿者招募令一经发出，

就受到复旦师生积极响应。经学校迅速摸

排熟悉PCR设备操作的学生所在院系，来

自基础医学院、生命科学学院、环境科学与

工程系、生物医学研究院等院系和单位共

计265名师生组成了志愿者队伍。因报名

人数过多，部分同学没能及时抢到志愿者

名额，只能暂时遗憾加入储备队伍。

作为第一批出征的小组长，来自2021

级基础医学院病原学系学生李青山直言：

“看着上海这轮疫情的紧张和严峻，我却

只能待在准封闭管理的校园内，真是十分

焦急。”一看到招募志愿者的通知，他第一

时间报名并主动担任了志愿者小队组长。

防控疫情正是最吃劲的时刻，核酸检

测工作对评估疫情发展、作出决策等有关

键作用。与奥密克戎变异株作战，这是一场

“分秒必争”的集结。

3月18日晚上，上海交通大学医学院

一支20人的PCR检测工作志愿者队伍连

夜出发，进驻位于宝山区的上海兰卫医学

检验所，开启紧张、忙碌而又充满挑战的

PCR检测工作。

据悉，志愿者招募公告一经发出，短短3

小时就有将近300名交大医学院师生报名，

率先出发的这支20人志愿者队伍都是90

后，党员覆盖率达到35%。交大医学院党委

书记江帆鼓励这些年轻志愿者们，“选择交

大就选择了责任，选择医学就选择了奉献”。

同样是3月18日，上海科技大学首批

20名PCR核酸检测志愿者带着学校提供

的爱心物资登上前往上海兰卫医学检验所

的大巴。“作为学生我们一直是被保护被呵护，

希望参加检测志愿者活动，用技术实现科技报

国的愿望，为疫情防控作出贡献。”上科大生命

学院2021级博士研究生田维雅如是说。

在华东理工大学，生物工程学院52名本、

硕、博学生组成的首批PCR检测志愿者服务队

在17日晚就完成了报名，已入驻支援的检测

点。出发前，华东理工大学生物工程学院院长

庄英萍教授专门通过在线视频为队员进行了

岗前培训。到达工作地点后，志愿者还接受了

专业培训，以便安全、快速、有序地开展PCR检

测工作。

据悉，各校志愿者报名人数还在不断增

加，年轻学子们渴望凭借专业知识在抗疫一线

尽一份心出一份力，这正是青春最闪耀、无畏

的模样。

年轻守“沪”者用知识服务人群，让青春在战“疫”中绽放

“我报名！”上海高校首批PCR志愿者出发

“你的老师骑着‘三蹦子’来送餐啦！”

近日，“上海交大上千老师为学生送饭”的

视频在网络刷屏了。为了保证学生们吃上

热饭，不少交大高学历“外卖小哥”拿出科

学家的严谨，研发出一款又一款“送餐神

器”和协同软件。继私家车、改装版三轮车、

无人物流车和无人小巴相继加入送餐队伍

后，如今，一款改装自“三蹦子”、能装载

2500份盒饭的第五款无人“送餐神器”测

试亮相，即将投入使用！

不断迭代的“送餐天团”背后倾注的是

全体教师对学生的关爱和一所学校的人文

关怀。无人驾驶“送餐神器”的研发负责人、

电子信息与电气工程学院教授杨明在接受

采访时表示：“我们所有老师都只有一个最

简单的念头，以最快速度把每餐送到学生

手中。”对这群教授而言，最关注的是每一

间宿舍、每一栋楼的餐盒数，“最怕数字弄

错了，因为这意味着会有同学饿肚子”。

五次迭代送餐车，只为将更
多热饭更快交给学生

杨明长期从事智能车研究，这次抗疫

中，他和其他老师一样为学生送餐，每人每

餐几乎要经手几百甚至上千份盒饭。回忆

起第一次送餐的场景，这位教授坦言：“说

实话，大家都不是熟练工，以前没有送过

餐，更没有送过这么大量的餐。”

当时为了提升速度，教师们用上了私

家车。但问题很快出现，私家车的后备厢容

量有限。于是杨明提出用三轮车作为运输

工具。很快，三轮车就成为全校运输的主力

车型。

随着运输愈发熟练，这位教授送餐“小

哥”也开始琢磨进一步优化送餐各环节。杨

明分析：三轮车如果没有后厢，餐盒堆不

高，运力仍然有限。能不能用实验室里的无

人驾驶智能车？他当即组织团队成员线上

开会，一起策划。

“我们团队很给力，立刻拿出了方案。

而且当时团队正好有一位工程师在学校，

虽然他腿上有伤，但还是克服困难帮忙一

起拼装好了这辆智能小车。”杨明告诉记

者，智能小车后面拉一个拖车可以运780

份盒饭，一般连接2-3个拖挂，理论上一

车可以拉2000份左右。但智能小车只有

一辆，杨明想到了无人小巴，第四款“送餐

神器”就此面世。近期，第五款“送餐神器”

也将投入使用，单车可送2500份饭，再次

刷新单次客饭运量纪录。

无人车并非专职“外卖员”，
它们都是科研成果

实际上，无论是智能小车、无人小巴，

还是无人物流车都并非专职“外卖员”，而是杨

明团队的在研内容。

这次送餐中用到的无人小巴第一代原型

车，2005年至2007年间就已在东方绿舟公开演

示，第三代也曾在学校里试运营一年多，接受

了近两万名师生的验证。无人物流车则是在

2020年研制的。杨明回忆，当时由于疫情，很多

工厂出现用人荒，所以当时已经有很明确的无

人物流车需求。“我们和上汽通用五菱合作开发

了一系列无人物流车，目前已经有100多台投入

使用。这次使用的是当时开发的样车，正好在学

校，所以我们就把这辆车用于此次送餐。”

理论上，无人物流车和无人小巴车速可达

每小时30公里以上。但是出于校园安全的考

虑，团队将其限速为10公里/小时。杨明说：“但

好在最耗费时间的是装卸货、数盒饭，这个速

度已经够了。”

经历这场战“疫”，杨明感受颇深：“大家的

心很齐，执行力也很强。只要全校师生坚定信

心，一定能够尽早打赢这场疫情防控阻击战。”

上海交大送餐“天团”再添一员，第五款“送餐神器”亮相校园

不断升级“送餐神器”，保证每位学生吃上热饭
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▲华政学生有序上车。

▼车辆驶离学校，前往东方

绿舟别墅酒店。

▲洗浴完毕的学生接受清洁消毒。

▼工作人员对

环境进行全面消杀。


