
■本报记者 李晨琰

“老师，我回来了！”开学首日，读取四月另一种暖意
沪上初三、高三学子昨返校，各校以严密周到防疫举措迎接复学

“老师，我回来了！ ”昨天是上海市初三、高三年级返校复学第一
天。早上6点20分，华东师范大学第一附属中学就迎来了第一位到校的
同学。 “真的被感动了，平时他们不会这么早到。 ”值勤老师如此感慨。

在奉贤区实验中学崇实校区，老师们早上6点半就赶到学校，进入
校门管控区、测温区、临时留观区、教室等关键点位，迎接分批到来的
初三学生。

在闵行区上虹中学校门口，除了欢迎学生返校的老师们，家长志
愿者也悉数在列———引导一辆辆送学生的私家车即停即走，参与维护

校门口的秩序。

……

在这个迟来的新学期，随着一个个青春身影的回归，校园又恢复
了往日的生机与活力。 为学生安全返校织密“防护伞”、筑牢“保护墙”，

从老师到家长再到社会的方方面面———在这场复学的“大考”里，人们
读到了这个春天里的另一种暖意。

复学“第一课”上了哪些内容？ 体育课怎么保证学生适量运动？ 在
校的第一顿午餐吃了啥？ 本报记者采访了沪上多个学校发现，复学首
日秩序井然，同学们在兴奋和紧张中，按照学校提供的防疫攻略，适应
着全新的校园生活。

筑好“安全墙”，春光里迎接学子归来
沪上高校昨起陆续启动学生分批错时有序返校

校园一卡通、健康码、正常的体温，这

是高校学生返校进入校门的“三件套”。 昨

天一早，复旦大学、上海交通大学、上海理

工大学等高校迎来了首批返校学生。

根据教育部、 上海市关于春季学期返

校工作的有关要求，沪上不少高校已定于4

月27日起启动学生分批错时有序返校。 为

保证学生安全， 各高校此前已完成疫情防

控应急演练，并不断完善疫情防控方案。

守好第一道防线，校门
口现场开通校园卡权限

校门是第一道防线。拧紧“安全阀”，守

住校门，校园的疫情防控就有了保障基础。

昨天， 复旦大学四个校区所有通行校门口

和多处重要管理场所都已部署无感红外人

体热成像测温系统， 进入学校的师生如遇

体温异常情况， 门岗安保人员将采用非接

触式手持可视测温热像仪进行二次复查。

上海交通大学的校门口， 返校学生需

准备好返校电子通行证及绿色随身码，“验

明正身，顺利通关”，再进入体温检测通道。

在同济大学四平路校区大门口一侧，

已铺设学生返校专用通道。 一批寒假留校

学生此前已作为演练志愿者先行体验。 工

作人员首先对他们的健康码进行查验，并

测量体温，随后核对他们的身份，合格者随

即现场开通其校园一卡通的权限。 学生如

若被发现体温有异， 则会被引导至通道旁

的观察室， 学校医务人员将对其进行第二

次体温检测和健康状况问询， 并根据学校

疫情防控方案对其进行留观、 送沪上发热

门诊等分类处置。

落实每一个细节， 校园
各处都有看得见的“安全感”

将安全落实到每一个细节， 全力备战

返校复学季， 沪上高校不忘在校园内为师

生筑起一道道“安全墙”。

图书馆是很多同学在校学习的 “主阵

地”，为了兼顾学生的学习需求和疫情防控

工作要求， 目前上海理工大学图书馆实行

“限流开放”入馆制，控制馆内人员密度，相

互间隔一米以上。 同济大学图书馆现在接

受预约，一间原可容纳90人的阅览室，现在

同时不得超过30人，学生需分散就座。图书

馆规定， 学生翻阅后的图书不可直接放归

书架，而是必须放入专门的储书箱，由工作

人员对这些书籍进行消毒。

据悉， 各高校校园内实验室也正全方位

落实防控措施，每天通风，每天对门把手、水

龙头、实验台面等接触表面进行清洁消毒，对

实验室人员实行限流。同时，高校宿舍已完成

全面消毒和通风工作， 不少入住的学生还收

获了贴心礼物。

华东师范大学的宿管阿姨和住楼辅导员

们已经根据学生的“下单”，把他们的被子晒

得香喷喷，宿舍也已完成通风，学生返校就能

安心入住。 上海理工大学学生在返校第一天

就收到了“见面礼”：酒精棉球、一次性口罩、

体温计、洗手液、防疫告知书，这份防疫礼包

以寝室为单位发放。

服务每一位学子，从舌尖
到心理都做好暖心守护

对于学生们心心念念的就餐问题， 高校

也早有打算。 目前， 复旦大学四个校区已开

放 12 个餐厅， 学生返校后， 所有餐厅将全

部开放供餐， 暂保持不堂食状态， 鼓励各院

系和实验室师生集体订餐。 所有食堂都有明

显的单向进出标识和路线， 进口处设置红外

测温， 提供免洗手消毒液， 排队处设置一米

线间隔标识。 目前， 食堂共提供四种以上基

础套餐， 并增加改善型套餐、 自选单品和风

味菜品。

上海交通大学紧急开发了校内食堂即时

查询系统“食堂就餐指数”小程序，通过这一

小程序， 学生可以看到每个食堂的即时就餐

人数，以及可容纳人数，选择人数最少的餐厅

就餐。

假期在家吃惯“家常菜”的学生，在返校

时也能“有选择性”就餐。 上海理工大学的五

个食堂将陆续推出每日菜谱， 张贴在寝室楼

下， 同学们根据自己的喜好选择到哪个食堂

就餐。 此外，学校还在每日中午设立3处临时

简餐购买点，提供基本的牛奶和面包，方便想

要“简单点”的同学购买。

结束“长假”返校复学,对于学子们来说，

除了身体上要快速转换到学校生活状态，心

理上也要尽快适应。对此，上海理工大学心理

健康教育中心精心编排 《返校心理调适手

册》，还联手学校小百合工作室开启抗疫系列

电台微课程，对返校之后学生在学习、生活、

就业等方面可能会出现的种种心理疑问进行

专业解答， 并安排心理咨询师提供全天候热

线及QQ咨询服务。

春光烂漫时，少年归校来。沪上高校已做

好准备，严阵以待，只为迎接每一位学子，守

护好每一个你。
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警方多措并举确保返校有序
本报讯 （记者何易） 昨天，本市初三、高三年级学生迎来返

校开学的日子，沉寂数月的校园重新热闹起来，上海公安机关主

动对接教育部门，在全市962所首批返校校园周边道路进一步增

派警力，从严落实校园安全防范，清除校园周边治安隐患，加强

周边道路交通排堵疏导工作，维护校园周边良好治安环境，保障

返校开学工作有序开展。

昨天，市西中学复学返校学生超过200人，为避免校门口聚

集，静安交警和派出所通过“临时安全通道+停车缓冲区域”的方

法确保学生快速安全入校园。记者看到，在乌鲁木齐北路上的市

西中学校门西南侧， 民警设置了一条20到50米长的弹性隔离通

道，根据入校学生人流量拉设警戒线，在确保学生安全的同时，

尽量减少临时安全通道对往来行人的影响。此外，护校现场还有

多名交警、 辅警协助引导送学家长将车驶入通道西南一侧的送

学临时停车缓冲区。 静安分局交警支队一大队大队长陈栋告诉

记者，乌鲁木齐北路是双向单车道通行，原本早晚高峰通行压力

就很大，通过设置缓冲区域，学生们在下车后直接进入临时安全

通道，送学车辆得以迅速驶离现场。

建平中学西校门口， 浦东交警支队一大队民警戴亮量不断

引导家长将车辆停靠在临时设置的停车区域， 避免造成路口的

拥堵。从4月初开始，交警支队便会同洋泾派出所，主动走访建平

中学西校，根据学校分时段上下学的具体安排，针对性地优化周

边交通设施，合理开辟家长接送车辆的停放区域，防止发生交通

拥堵和人员聚集，并通过增设岗位、叠加管理、视频巡视等方式

实时关注学校周边交通，尽最大可能确保交通平稳有序。 此外，

还设置了多套预备方案，一旦同一时段人流激增达到阀值，便关

闭临时出入口，并建议学生绕行进入学校，避免扎堆聚集。

家长应如何正确应对
孩子的“开学综合征”

昨天，本市初中、高中毕业班学生终于迎来了久违的返

校复课第一天，很多学生表示非常高兴，欢天喜地一大早就

迫不及待地重返校园。不过，如何让久居家中、处于“放羊模

式”的孩子顺利地向学校生活靠拢，不免让家长有点头皮发

麻。有的家长发现，孩子好像有点“病”了。比如，表现为明显

的焦虑紧张，对上学有恐惧感，还伴有睡眠问题，包括头晕、

恶心、腹痛、尿频、疲倦、食欲不振等。

还有的孩子在返校前几天已经开始出现无精打采、无

法进入学习的状态。金海燕分析，这是因为过于“放松”的假

期生活、网课生活与复课后“紧张”的学习节奏落差太大，这

样一紧一松，缺少缓冲与过渡，有的孩子在作息及生物钟上

难以适应，心理上也未完全做好投入学习的准备，想立刻收

心回到学习上确实有困难，这才导致一些不适症状的出现。

“吃不下，睡不着，动不动就恶心，想呕吐甚至失眠，反正

就是不舒服，但任何医学检查都查不出原因。”金海燕解释，学

生这些明显不适应新学期学习生活的非器质性病态表现，被

心理医生们称为“开学综合征”。 对此，家长不必太过紧张，

但也不能放任不管，要密切关注孩子开学的状态。 建议积极

向老师了解孩子在学校的表现， 尤其是学业之外的情绪表

现、人际关系等，对部分有“恐惧开学”症状的孩子尤其不能

掉以轻心，一定要及时给予引导，或寻求专业帮助。

上海交通大学医学院附属瑞金医院临床心
理科副主任医师金海燕： 建议家长密切关注孩
子返校复课的状态，包括上课打瞌睡、开小差以
及不想上课等，对部分有“恐惧开学”症状的孩
子更不能掉以轻心

孩子对复课害怕甚至失眠怎么办？问

■本报首席记者 唐闻佳

上海交通大学医学院附属瑞金医院临床心
理科主任医师林国珍：返校复课之初，大部分学
生都面临一个从松懈、无序到紧张、有序的转变
过程，家长尤其要注意，不能只关注孩子的学习
状况，而是要关心孩子的校园生活及所思所想

如何帮孩子缓解“开学综合征”？问

“开学综合征”不是新事物，每年寒暑假之后，很多孩子

都会遇到这种情况。 林国珍介绍，一般来说，开学一两周之

后，孩子就会逐渐适应学习生活，身心不适的状况会逐渐减

轻消失，属于可自愈的过程。

不过，考虑到此次疫情可能使“开学综合征”现象有所

放大，波及面可能较以往有所扩大，自愈时间可能延长，在

此特别提醒家长：首先要对孩子予以充分理解，切莫焦急，

催促孩子强行“入轨”，不妨先给孩子一段自我调整、缓冲的

时间，以免引发或加重孩子的抗拒情绪。

其次，规律作息非常重要。家长可以引导孩子适当早点

入睡，按时起居，保证充足的睡眠时间。好睡眠与好情绪、好

心态是息息相关的。

第三，对年纪尚小的孩子来说，自律有一定难度，家长

应多多陪伴，了解孩子的身体和心理状态，引导和帮助孩子

尽早过渡到学习状态中。要提醒家长的是，控制孩子电子产

品的玩耍时间。

林国珍表示，孩子焦虑，很多时候是有原因的。 较常见

的情况是因学业压力大而导致对学业有畏难情绪， 有的孩

子可能是对自己要求过高，或家长要求太高，还有少部分孩

子可能存在分离焦虑，即与家人分开而导致内心焦虑。找到

具体的原因并予以解决，效果立竿见影。

■本报首席记者 唐闻佳

返校第一顿午餐
“对号入座”错峰享用精致套餐

午餐时间到了， 让一些家长们牵肠挂肚的孩子吃饭问

题，安全防疫举措都落实了吗？ 孩子们吃得好吗？ 记者在采

访中发现，每个学校都按照“一校一策”，结合实际情况，安

排学生错峰、分批吃打包分装好的套餐。

咖喱鸡、麻婆豆腐、卤蛋、菜饭，再加一瓶酸奶，这份由

营养师精心搭配的菜单是市东实验学校毕业年级学生昨天

的午餐。因为初三、高三年级班级人数少、教室空间宽裕，所

以由食堂员工把装着盒饭的保温箱送至每个班级门口，学

生从后门出、前门进，有序排队洗手、取消毒过的餐具、拿餐

盒，然后在教室内用餐。 饭后，再排“一米”队把餐盒放回保

温箱。

在闵行中学食堂， 学生自备餐具， 排队洗手后进入食

堂。 本能容纳8人就餐的长桌长椅，现在只有一人单坐或两

人间隔一米坐，由食堂工作人员分发和回收每一桌的饭盒。

为了确保间隔一米的安全距离， 还有不少学校在学生

就餐环节用上了新 “神器” ———隔板。 在上海理工大学附

属实验初级中学的食堂， 每张桌子被高度约 70 厘米的透

明隔板一分为四， 两人一桌、 交错而座。 每个 “隔板座”

上还贴有同学的姓名， 供大家 “对号入座”。 首批返校的

初三年级学生一共四个班， 按班级分成两批， 在食堂的不

同区域吃午餐。

学校在疫情防控严实把关，赢得了不少家长的点赞。上

海育秀实验学校九年级学生家长倪国英的感言， 代表了很

多家长的心声：“学校的安排让我们十分放心。 积极配合学

校，我们也会做好防疫工作，为孩子们的中考保驾护航。 ”

复学首堂体育课
温馨提示过后迎来“灵魂一击”

此次首批复学返校的都是毕业班的学生， 即将面临

中考或高考。为缓解他们的应试紧张情绪，同时让戴口罩

上课的学生们有机会“放风”，在复学首日，体育课成了不

少学校安排的课程。

上海市市东实验学校初三（4）班，上午第二节课就是

体育课。 记者看到，20多名学生分成四列、 间隔1米，“独

享”了300米跑道的操场。 “大家可以摘下口罩了，注意不

要碰到口罩外层，请把它小心地放进口袋或保鲜袋里。 ”

体育老师谢莺扫了一遍久未谋面的学生们， 做出这一温

馨提示后，立马发出“灵魂一击”，“好久不见，大家看起来

都胖了。这几个月有没有在家里好好锻炼，等下运动完测

测心跳和脉搏就见分晓。 ”

在这节课上，学生们先绕着操场慢跑一圈热身，随后

便在老师带领下，集体做广播体操。在完成一些分组体能

练习后，课程以拉伸运动结束。“一般来说，在有了这样的

运动量之后， 学生的心跳应该在120—130次/分钟左右，

有的男生可能会到130—150次/分钟。 ”谢莺让学生们自

测脉搏并报数， 发现大多数人集中在150—180次/分钟。

“可见，在宅家期间，大家并没有保持一定的运动量，复学

后更要循序渐进增加运动。 ”

“作为防疫重要举措，提高学生的免疫力非常重要。 ”在

上海理工大学附属实验初级中学， 初三班主任老师们也鼓

励学生多运动，在课间活动和做广播操的时候，尽情释放

自己的能量。 根据该校安排，两节课后有20分钟大课间活

动时间，四个班约80多名学生分散在大、小两个户外操场。

■本报记者 储舒婷

走进教室第一秒
回到校园和集体的温暖氛围

“孩子们，欢迎你们回来！ ”闵行中学初三的老师们，早

早地就把班级布置一新。 教室后的创意彩绘黑板报，书有

“别样的春天，别样的美丽，青春少年开启别样的旅程”。

昨天一早，当学生们迈进教室，班主任和任课教师送上精

心准备的礼物和亲手制作的暖心祝福卡片， 回到校园和

集体的温暖氛围，让不少师生眼角湿润了、声音哽咽了。

在华东师范大学第一附属中学的复学第一课上，全

体高三年级学生戴着口罩、 在体育馆内间隔一米就坐。

“全体起立，唱国歌。 ”昨天上午8点半，在师生们高唱国歌

后， 学校的卫生老师第一个登上讲台， 带来防疫知识讲

座。 课后，学生有序排队，保持距离，回到各自班级。 很多

学生发现 ， 教室的地面上比以前多出了一个个小红

点———原来，这是提示大家保持安全社交距离的间隔点。

在沪上各个学校，复学第一课上，老师们都不忘给学生

们“划重点”：保持社交距离，上课戴好口罩，下课错峰使用

卫生间、洗手池、饮水机等。 此外，与抗疫科普、社交礼仪等

共同纳入复学首日教学安排的，还有对学生的心理疏导。

“逆行者中有许多90后、甚至95后，他们可能比大家

大不了多少，但是他们都在祖国最需要的时候，承担起了

自己的责任……”在市东实验学校初三（2）班的复学第一

课上，老师引导同学们分享自己在疫情期间的所见所闻、

所思所想。高三年级组组长高莺告诉记者，学校每周都有

一节心理课， 通过专业辅导帮助学生树立战胜困难的信

心，帮助学生们缓解防疫加学业的双重压力，老师也循序

渐进地安排教学内容，尽快帮助高三学生调节情绪。

▲华东师范

大学第一附属中

学开学首日秩序

井然。 本报记者

袁婧摄
荨上海理工

大学附属实验初

级中学学生分批

用餐。 本报记者

陈龙摄
制图： 李洁

▲华东师范大学第一附属中学， 重归课

堂的学生专注听课。 本报记者 袁婧摄


