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还有一周时间，沪上中小学生就

要迎来2023年春季新学期。即将告别

“超长寒假”，很多学生对新学期都有新

的憧憬，但也有些学生面对即将到来的

线下集体生活，多多少少会产生一些嗜

睡、焦虑、担忧等“开学综合征”。

如何利用开学前的几天快速调整

状态，以饱满的精神迎接新学期的到

来？在教育专家看来，击退“开学综

合征”，眼下这几天很关键。除了为

孩子做好各种心理“预热”，也要适

时营造开学的“仪式感”，让学子们

带着新目标，元气满满奔向新学期。

作息计划抓紧升级，助
大脑运转更高效

“开学综合征”里最常见的，莫

过于作息时间不规律。春节和寒假期

间，多数学生不需要早起，也有很多自

由支配的时间。可眼下临近开学，不少

人的“生物钟”还停留在假期模式。

“假期生活比较惬意，很多学生睡得

晚、起得也晚。快开学了，建议学生们尽

快调整生物钟，规律作息。”海华小学党

支部书记、校长陈菊说，家长不妨帮助孩

子按照上学的时间调整自己的入睡和起

床时间，每天逐步安排一些固定的学习

活动。丰富且规律的生活会让学生内心

变得更充实，同时也能增强对自己生活

的掌控感，提高心理免疫力，从而更有信

心和力量面对新学期的学习生活。

在上海市教科院普教所学生发展研

究中心主任王枫看来，在开学前完成作

息计划的“更新”，有助于帮助孩子把

大脑调整到适应新学期的“最佳状态”。

“人的大脑有‘兴奋’和‘抑制’

两种相互交替的活动过程。这两种活动

过程的交替，意味着大脑在工作了一段

时间之后，必须得到充分休整，才能恢

复体力，确保在后续的活动中保持最好

的状态。”王枫进一步解释道，越是规

律的作息习惯，越能让大脑知道在什么

时候需要“火力全开”，什么时候可以

充分休息恢复，这样，人的大脑在白天

学习工作的时候，就会变得更有活力、

更加高效。

王枫建议，除了保证充足的睡眠，

在作息计划中还应安排好每天放学回家

后做作业的时间和运动、娱乐等可以自

由安排的时间，把握好学习、休闲、运

动、睡觉之间的平衡，帮助自己塑造健

康规律的生活。

挖掘内心“最期待”，为新
学期增添“仪式感”

新学期是展望未来的新起点。而打

开新学期最好的方式，就是从内心增加

对它的仪式感、期待感和愉悦感，提前

做好充分的计划和准备。

新学期里，自己最想见到哪位同

学，最期待哪门课，最想达成哪些目

标，又有什么心愿？王枫建议，新学期

开始前，学生不妨再给自己制定一份

“快乐清单”和“心愿清单”。

具体来说，“快乐清单”上，可以

尽可能多地罗列在新学期会让自己感到

快乐的事情，而“心愿清单”上，则尽

可能多地写下新学期自己最期待能够实

现的心愿。

“只要用心写一写，相信多数学生

会发现新学期可以让自己感到快乐的

事情和想要完成的心愿有不少，一定

能够收获更加积极的精神状态。”王枫

表示。

从去年12月上旬开启线上学习至

今，上海的中小学生已阔别校园和同

伴两个月。对于一些学生来说，摆脱

这种“疏离感”，假期最后一周也是一

个缓冲期。陈菊的建议是，趁着开学

前的这一周，学子们不妨和自己的老

师、同学保持交流，可以相约线上聊

聊天，讲讲假期中愉快的经历；也可

以出门逛逛博物馆、社区公园，或者

和小伙伴一起，出门为新学期添置一

些“新装备”，增添新学期的仪式感。

“当孩子们看到那一张张熟悉的面庞，

听到亲切的话音，就会真切地感受

到，愉快的新学期校园生活就在眼

前。”陈菊说。

学习有效沟通技巧，化解
家庭亲子矛盾

新学期来了，不少家长对子女的

学习难免会有新的期待和要求。“有时

候特别反感他们，动不动就要我学

习，还会因为做作业、玩手机这些事

和他们发生矛盾。”这是一名中学生的

“吐槽”，多少也道出学生一族的困惑

与无奈。

千万不要让开学成为亲子矛盾的导

火索！对于即将返校的学子，王枫也提

供了一则开学心理锦囊：学会倾听、学

会沟通。

在和父母、长辈之间产生矛盾

时，可以尝试用心理学的沟通技巧来

和他们进行有效的沟通。真诚的沟通

始于真诚的倾听。

比如，在和父母交流的过程中，

要减少一些“戾气”，改变自己和父母

之间不良的说话方式，真诚地向父母

表达内心的需求，好好协商解决办

法。当自己面对压力时，也不妨坦

然地告诉父母，主动寻求他们的帮

助。相信有了有效的沟通，亲子之

间的绝大部分矛盾冲突都可以得到自

然的化解。

“当遇到无法解决的烦恼和困难

时，要明白身边的父母、老师、同学

都是始终关心爱护、陪伴你成长的好

伙伴，要用好身边的资源积极主动求

助，这并非示弱，而是追求积极成长

的、值得肯定鼓励的‘点赞行为’。”

王枫表示。

做好心理“预热”，击退“开学综合征”
■做好准备，迎接新学期

2002年，夏。74岁的吴老伯来到上

海长征医院，找到时任胃肠外科副主任

医师的陈学云教授，彼时，吴老伯刚刚查

出罹患胃癌。

2022年，秋。已经94岁的吴老伯再

次来到医院，找到胃肠外科副主任医师

朱振新。朱振新是陈学云的学生，而吴

老伯这次求医是因为确诊了残胃癌。

“说实话，我没想到自己能活这么久。”

经历两次成功手术，日前在复查时，吴老伯

不断向朱振新道谢。跨越20年，历经长征

医院胃肠外科两代专家接力救治，吴老伯

直言，有幸遇到医术精湛的专家，见证癌症

治疗技术飞速发展，自己无疑是幸运的。

刀开得好不好，靠的是
“纯手工”

吴老伯走过了80岁，又走过了90

岁，对于自己做过胃癌手术这件事，他由

一开始的焦虑，到后面放松心情，直至淡

忘。可去年，吴老伯开始吃不下东西，吞

咽困难。在子女的劝说和陪同下，吴老

伯做了个胃镜，报告显示：残胃癌。

当吴老伯再次来到长征医院时，发现

昔日为自己看病的陈学云医生已经离休，

巧的是，陈学云的学生朱振新接过了救治

接力棒。接手这个病例后，朱振新没急着

治疗，而是从档案室找出了尘封已久的手

写病案。吴老伯当年的治病过程呈现在

胃肠外科医护面前。当年，74岁的吴老伯

因反复胃痛，胃镜筛查时被确诊胃癌。

彼时，治疗胃癌的手段并不算多，超

声刀、Ligasure血管闭合系统等手术能

量平台尚未出现，胃肠吻合器也是新事

物，腹腔镜技术还未运用于胃肠手术，化

疗手段也不像现在这样先进，刀开得好

不好，靠的是“纯手工”。

一般来说，手术做得越彻底，也就意

味着手术更大，可能伴随更多的术后并

发症。究竟是为了追求安全放弃长期预

后，还是冒险一试、将长期预后放在首

位？彼时，陈学云的选择是，手术不“减

量”，按照当时国际上最先进的胃癌治疗

理念，做胃癌“D2”根治术，即淋巴结清

扫和胃肿瘤切除同时完成。

在那个没有超声刀等能量平台的年

代，胃癌第二组淋巴结清扫风险极大，不

仅会因为引起创面广泛渗血而严重影响

术野暴露以及术中操作，更可能引起一

系列术后并发症。但是，陈学云凭着精

湛的手术技巧，成功完成了手术，吴老伯

顺利出院。

“老先生这二十年就是你
们给的”

20年过去了，吴老伯已经94岁高

龄，甚至不太记得自己曾经得过胃癌。

但一纸“残胃癌”的诊断，再度让全家人

陷入焦虑：残胃癌尚在进展期，CT提示残

胃周围还有明显肿大的淋巴结。全家一

致决定，找当年的救命恩人，想想办法。

当这位94岁患者出现在朱振新面

前时，仿佛时空重叠，他和老师陈学云一

样，面临着同样的问题：超高龄胃癌患

者，怎么治？

“如果不手术，患者有梗阻症状，生存

期就几个月；如果手术，如此高龄患者能

否耐受麻醉和手术的打击？肿瘤能清理

干净吗？”脑海中不断翻滚着这些问题，朱

振新又有一丝庆幸：20年过去了，胃癌治

疗发生了天翻地覆的变化——腔镜手术

普遍开展，能量平台广泛运用，胃癌“D2”

根治术普及，加速康复理念推广，加之化

疗技术进步，免疫治疗、靶向治疗等治疗

手段出现，给了胃癌治疗更多可能。

通过详尽的评估，朱振新和家属进行

了一次长谈：从评估角度来看，患者能耐

受手术，肿瘤也能切除；从技术角度来说，

有能力完成这次手术；但手术毕竟充满着

未知，谁也无法保证手术百分百成功。

“老先生这二十年就是你们给的，医

院专家制定的方案，我们全力支持配合。”

家属的话给了治疗组信心。

很快，团队为残胃癌根治术制定了基本

策略：速度要快、手术要确切。简言之，就是

要尽可能减少麻醉时间，降低术后心肺意外

发生概率；清扫干净，减少术后并发症。

终于等到手术这一天。在麻醉医生、

外科医师、护理团队的通力配合下，手术团

队克服残胃粘连重、肿瘤分期晚等一系列

不利因素，3个多小时，一台全残胃根治术

顺利完成，吴老伯顺利麻醉脱机。

手术关过了，恢复关还在后面。术后

第一天，吴老伯出现了咳浓痰的情况，治疗

组果断拔出超细胃管，并加强雾化痰翻身

拍背。吴老伯有房颤，治疗组密切监测凝

血时间，术后仅使用一次止血药；术后，他

的血压波动极大，也一度导致肌酐升高，为

此，治疗组严密监测并严格控制血压；为促

进术后快速康复，术后第一天即开始肠内

营养支持……在医护团队及家属的通力配

合下，吴老伯顺利出院。

长征医院师徒两代接力救治高龄胃癌患者
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据新华社北京2月7日电 综合新华社

驻外记者报道：6日凌晨发生在土耳其南部

靠近叙利亚边境地区的强震已致两国超过

5000人死亡、2万多人受伤。随着救援工作

持续展开，伤亡人数预计将进一步增加。

据土耳其灾难和应急管理署7日最新

消息，此次强震已在土耳其境内导致3549

人死亡、22168人受伤。随着救援工作持

续展开，死亡人数预计还将不断上升。

为悼念地震死难者，土耳其政府宣布

全国哀悼7天。

土耳其副总统奥克塔伊7日说，来自

14个国家的3294名外国救援人员正在参

与救援。救援人员正在争分夺秒搜寻幸存

者，已从废墟中救出8000多人。但目前救

援工作受到雨雪、冰冻等恶劣天气影响。

叙利亚卫生部7日发布声明说，6日发

生的强震在叙利亚已造成812人死亡、

1449人受伤，伤亡人数可能进一步增加。

另据救援人员表示，在反对派控制地区，地

震已造成790多人死亡。

叙利亚红新月会负责人哈立德 ·哈布

巴提7日在新闻发布会上说，西方国家对

叙实施的封锁和经济制裁阻碍震后救援。

“我们需要重型机械、消防和急救车辆，以

加快救援进度。”他呼吁西方国家尽快解除

对叙制裁。

据新华社北京2月7日电 强烈地震发

生一天来，中国、韩国、克罗地亚等国派遣救援

队、提供救援物资赴土耳其和叙利亚协助救援。

中国国家国际发展合作署副署长邓波

清7日表示，中国政府第一时间启动紧急

人道主义援助机制，决定向土耳其和叙利

亚提供紧急援助，包括首批向土耳其提供

价值4000万元人民币的紧急援助，派遣重

型城市救援队，在最短时间内派遣医疗队，

并提供土方急需的救灾物资。同时，中方

正在协调向叙利亚提供叙方急需的救灾物

资，并加快落实正在实施的粮食援助项目。

邓波清介绍，中国社会各界也向土耳

其和叙利亚伸出援手。当地华侨华人正在

筹集帐篷、毛毯等救援物资。据了解，中

国首支社会救援力量已于7日上午赴灾区

开展救援。

韩国总统尹锡悦7日作出指示，要求通

过军用运输机向土耳其地震灾区紧急派遣救

援人员，提供紧急药品等，并指示韩国外交部

和驻土耳其外交机构与土方展开密切协作。

克罗地亚总理普连科维奇6日宣布，克

罗地亚将向土耳其派遣一支由40名专门从

事城市废墟搜救工作的人员组成的救援队以

及10只搜救犬，驰援土耳其灾区。

奥地利总理内哈默6日宣布，奥地利将

从外国救灾基金中拨款300万欧元，为土耳

其地震救助提供支持，并将派遣一支由80多

名军人组成的救援队赶赴灾区。

日本政府6日决定派遣一支75人的国际

紧急救援队赴地震灾区进行搜救。6日晚，由

18人组成的先遣队已从东京出发前往土耳其。

据阿尔及利亚广播电台报道，阿尔及利

亚总统特本6日下令向土耳其派出一支89人

的地震救援队。该救援队由民防人员、医生

和技术人员组成。

希腊气候危机和民防部6日发布声明

说，应土耳其请求，希腊将派出一架军用飞

机，搭载多名消防员、医护人员和搜救设备前

往灾区协助救援。

伊朗总统莱希6日分别向土耳其总统埃

尔多安和叙利亚总统巴沙尔致慰问电，表示

伊朗准备向两国提供紧急救灾援助。据叙利

亚通讯社7日报道，一架载有45吨救援物资

的伊朗飞机当天抵达大马士革国际机场。

据格鲁吉亚政府官网6日发布的消息，

格鲁吉亚总理加里巴什维利当日宣布将派出

救援人员以及相关设备前往土耳其灾区开展

救援工作。

中国政府启动紧急人道主义援助机制，首支社会救援力量已赴灾区开展救援

超5000人死亡！国际社会紧急驰援土叙

土耳其南部边境地区6日凌晨发生

7.7级地震后，土叙两国境内的多座历史

建筑和数处考古遗址也在地震中损毁，其

中包括土耳其境内一座有着近两千年历

史的古堡，以及叙利亚阿勒颇古城内的历

史建筑和文物。

据土耳其阿纳多卢通讯社报道，该国

南部加济安泰普省一座有着近两千年历史

的古堡在地震中严重损毁。古堡的东侧、

南侧和东南侧堡体在地震中坍塌，残垣断

壁散落在古堡所在山坡下的道路上。城堡

旁边的挡土墙也坍塌了。堡体一些部位还

出现了较大的裂缝。

加济安泰普古堡位于沙欣贝伊地区，

被视为土耳其堡垒建筑典范之一，是联合

国教科文组织指定的世界文化遗产。根

据考古研究，这座古堡始建于公元2世纪

到4世纪，最早作为瞭望塔使用，后多次

扩建。据土耳其博物馆官方网站介绍，古

堡现存结构形成于公元6世纪中期东罗

马帝国，即拜占庭帝国皇帝查士丁尼一世

统治时期。

此外，在土耳其马拉提亚省，距离震中

约160公里的耶尼清真寺结构严重受损，清

真寺圆顶部分几乎全部坍塌。

耶尼清真寺被视作土耳其马拉提亚省历

史的象征，然而始建迄今的180年间却命运

多舛。1893年3月2日，耶尼清真寺的原址

在地震中被毁，仅残留寺庙的部分尖塔。

1894年，经苏丹阿卜杜勒 ·哈米德二世批准，

耶尼清真寺得到重修，于1912年重新开放，

供国民礼拜。1964年，土耳其再次突发强

震，耶尼清真寺也遭到严重破坏，寺庙的圆

顶、部分墙壁出现裂缝，寺庙锥顶也向下脱

落。数年后，土耳其再次对耶尼清真寺展开

修复，安装了巨型尖塔代替倒塌的锥顶。

叙利亚同样报告了历史建筑在地震中损

毁的情况。据叙利亚文物和博物馆总局消

息，地震发生后，被联合国教科文组织列入

《世界遗产名录》的阿勒颇古城遭到破坏。始

建于13世纪的阿勒颇城堡堡体出现裂缝、城

堡入口处遭到一定程度损坏，东北部防御墙

部分坍塌，碎石瓦砾遍布。

阿勒颇古城在持续至今已有11年的叙

利亚内战中遭到严重破坏，经重建后于

2018年重新开放。古城坐落在地中海和美

索不达米亚之间以及底格里斯河和幼发拉

底河之间的新月形沃地的北部，是丝绸之

路的最西端。阿勒颇古城和大马士革一

样，是世界上建城历史最长的城市之一，

公元前2000年即有人定居在此。该地区展

现了上千年来多个在此定居过的民族保留

下来的多元文化。

叙利亚文物和博物馆总局称，一支专家

队伍正在赶赴现场，将对此次地震对历史建

筑造成的破坏进行评估。

包括土耳其有两千年历史的古堡和叙利亚阿勒颇古城

土叙多处世界文化遗产在地震中损毁

■本报记者 陆纾文

2月7日，中国救援队队员登上国航包机，从首都机场出发飞赴灾区。 新华社发

有数千年

历史的土耳其

加济安泰普古

堡受损严重。

视觉中国

土耳其南部靠近叙利亚边境地区6

日凌晨发生强烈地震。世界卫生组织警
告说，最终死亡人数或将为目前已知的
数倍。此次地震破坏力为何如此巨大？

根本原因是板块运动

据土耳其灾难和应急管理署消息，
卡赫拉曼马拉什省当地时间6日凌晨4

时17分（北京时间9时17分）发生7.7

级地震，震源深度7公里。随后附近地
区又发生多次余震。

英国开放大学行星地球科学教授
戴维 · 罗瑟里说，超过7.0级的地震平
均每年不到20次，此次地震的最初地
质断裂发生在东安纳托利亚断层，震源
深度较浅。

英国南安普敦大学结构与地震工程
学副教授穆罕默德 ·卡沙尼指出：“高震
级加上浅震源使这次地震极具破坏性。”

土耳其位于地质板块交界处，大约
42%的国土处于活跃地震带上，地质结
构不稳，地震多发。罗瑟里说，这次地震
的根本原因是板块运动。阿拉伯板块向
北碰撞亚欧板块，迫使中间的安纳托利
亚板块（微板块）以每年约2厘米的速度
向西移动。在数年或数十年的时间里，
局部应力不断累积，直到克服阻力并导
致地震。

此次地震中发生了两次较强烈的震
动，目前科学界对第二次强震是否为第
一次强震的余震还有不同看法。罗瑟里
说，有的监测结果显示第一次强震为
7.8级，第二次强震为7.5级，后者是余
震。英国朴次茅斯大学地质学专家莫特
拉姆博士认为，从技术层面上讲，第二次
强震可能不是余震，但大概是由第一次
地震引发。

英国伦敦大学学院地球科学专家比
尔 ·麦圭尔教授表示，两次强震均位于东
安纳托利亚断裂带，但“目前还没有足够
的信息表明两次强震是否发生在同一个
断层上”。第二次强震发生在第一次强
震以北约90公里处，很可能发生在另一
个断层，被第一次强震引发。

专家警告说余震可能会持续。黎巴
嫩国家地球物理中心主任布拉克斯接受
当地媒体采访时说，相关断层发生余震
的风险始终存在，已经报告了好几次。

英国杜伦大学地球科学教授马
克 · 艾伦说，地震可以将压力转移到附
近的断层上，导致这些断层在新的地震
中破裂，“这似乎是在土耳其发生的事
情”。现在看来，在第二次强震后还会有余震。

多数楼房“煎饼式倒塌”

多名专家指出，强震区域的人口密度、建筑质量和救援行动
等因素将决定此次受灾死亡人数。卡沙尼指出，图片显示，此次
地震影响的地区人口稠密，不少建筑物倒塌，其中一些建筑可能
是在现代抗震设计规范之前建造的，因此可能没有针对如此强
震的设计。“应该从这次毁灭性事件中吸取教训。”

麦圭尔预计死亡人数会大幅上升。他指出，不少建筑物
都经历了所谓的“煎饼式倒塌”。由于墙壁和地板连接不够牢
固等原因，每一层楼都垂直倒塌在下面一层楼上，留下一堆中
间几乎没有缝隙的混凝土板。这意味着里面任何人的生存机
会都非常小。

罗瑟里说，余震可能会持续数天，尽管余震相比之前强震的
能量会减少，但可能导致此前因强震而损坏的建筑进一步倒塌。

（据新华社）
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