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市教委于 8月 14日宣布， 本市中小

学校、托幼机构于 9月 1日正式开学（园）。

上海中小学即将迎来全新学期，如何

做好新学期的健康防护，用良好的精神面

貌完成学业， 这里有一份返校复学防疫

“攻略”，一起来看看吧。

开学准备

做足功课，做好防疫清单

一次性使用医用口罩， 选择合适尺

寸，配备 2 个以上，潮湿、损坏时及时更

换。 如果身边没有可更换的口罩，可及时

向老师提出，请学校支持提供。

75%酒精棉片或消毒湿巾、免洗手消

毒剂等消毒用品，不方便洗手时也能保证

手卫生。

纸巾等个人清洁用品，咳嗽喷嚏时能

及时遮掩，做好个人卫生。

清洁、透气纸袋，以便临时存放摘下

的口罩。

其他防护物品，如手套等。

家长和孩子应充分了解学校的防疫

要求和流程，积极配合落实各项防疫措施

和规定，监测复课前每日健康状况，关注

核酸、抗原检测结果，确保复学畅通。

上学途中

采取步行、骑行或乘坐私人交通工具

的方式上学，尽量保持两点一线。

路途中全程规范佩戴好口罩，与他人

保持距离，不进食，避免接触公共物品，接

触后要及时使用免洗手消毒剂进行擦拭

清洁，避免用手直接触摸眼口鼻。 到学校

后及时洗手。

进入校园

做好健康管理，完成“两测两检”

配合学校日常健康排查，离校前完成

一次核酸采样。

密切关注自身和周围人健康状况，出现

发烧或身体不适等可疑症状，及时告知老师，

在学校安排下进行隔离、健康监测及就医。

保持社交距离，践行个人防护

同学重逢，开心之余仍要保持适当距

离，尤其是在校园内的公共区域，保持安

全社交距离，避免聚集性活动。

保持手部清洁，饭前便后、接触公共

物品、喷嚏咳嗽后，应按照“七步洗手法”

仔细清洁双手。

注意个人卫生， 咳嗽喷嚏掩口鼻，用

过纸巾不乱丢。

保持环境卫生， 教室定时开窗通风，

保证空气流通。

放学回家

回家后及时清洗双手，继续做好自我

健康监测。

践行科学饮食、适量运动、规律作息、

心理平衡等健康生活方式，增强免疫力。

（综合自：上海大调研）

开学前，需帮孩子做好哪些准备？
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申城 8月 15

日起进入为期 10

天的“末伏”。 依

旧是 熟 悉 的 酷

热，好在 8 月 17

日前后气温略微

降至 36℃左右，

稍有喘息， 但紧

接着气温将再次

攀升。 提醒市民

继续做好防暑降

温工作。

今年“超长

待机” 的 20 天

“中伏”在高温热浪中结束了，

其中高温日高达 18 天，37℃

以上日数 11 天，40℃以上日

数 3 天。 最热的是 8月 11 日

的 40.6℃， 最凉快的是 7 月

30 日的 32.3℃。 气温如此之

高，历史罕见。 申城在 40℃的

极端高温中开启“末伏”，天空

依旧是蓝天白云的美景，空气

中还是不变的酷暑热意，好在

有微风吹过， 不是太闷热，但

申城气温依旧持续高调。

上海市气象局首席服务

官邬锐说：“进入末伏后，按照

传统意义来说，暑气马上就要

结束了。 但目前来看，还是在

高温的笼罩之下，副热带高压

比较强盛。 ”

同时，由于地面温度比较

高，能量也比较足，所以午后

到夜里很有可能触发不稳定

的能量， 产生短时强降雨、雷

雨大风天气。

气象专家介绍， 持续高

温，都归咎于副热带高压霸主

地位稳固。 副高所控制的地

区，天空晴朗，几乎无云，以下

沉气流为主；一方面，晴朗无

云的天空无法阻挡热情的太

阳光，地面接收到了更多的短

波辐射，另一方面，空气下沉

增温，也导致这些地区空气变

干变暖。
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烈日下， 林秀梅带着熟悉的笑容走进

黄道婆纪念馆，跟每个人热情地打着招呼，

豆大的汗水从额头上滴下来。

林秀梅是乌泥泾手工棉纺织技艺的区

级传承人，尽管退休多年，仍然每天到纪念

馆“上下班”。“我在纪念馆，可以给观众现

场展示三锭棉纺织技艺， 还能把技艺教给

其他人。 ”

兴趣是最好的老师

“我 6 岁的时候， 觉得外婆纺纱很好

玩，外婆一去忙，我就拿起棉花、踩上纺车

‘玩起来’，时间一长，我也会纺了！ ”说起儿

时的经历，林秀梅津津乐道。 后来就跟妈妈

学习织棉带子，还学会了染纱、紧纱和织布

等工序， 又跟爸爸学会了如何将自己织出

的布做成衣服、床单之类的纺织品。 兴趣是

最好的老师，因为喜欢，林秀梅快速开启了

乌泥泾手工棉纺织技艺学习的启蒙之路。

传承是重要的使命

手工技艺的无穷魅力和前所未有的成

就感， 使得林秀梅在棉纺织技艺的学习中

坚持不懈、不断探索。 长大后，只要有空闲

时间， 她便拿起棉花或者棉线努力提高自

身的棉纺织技艺。

“一次偶然的机会，我跟曾经的国家级

传承人康妈妈一起参加纺纱活动， 那时我

才知道， 华泾原来是元代棉纺织革新家黄

道婆的故乡。 ”自那时起，林秀梅渐渐明白，

她从小喜欢做的事情， 不仅是在传承一门

手艺， 也是在传播一种文化， 一种勇于革

新、甘于奉献的精神，这让林秀梅有了使命

感和成就感。

奉献是珍贵的经历

“我在纪念馆的这几年，越发感受到我

们的年轻人还是很喜欢传统技艺的， 他们

在传统技艺中品味文化， 在潜移默化中感

受黄道婆的精神。 ”

有一天， 林秀梅照常在黄道婆纪念馆

“上班”， 一位妈妈带着读四年级的女儿来

参观。 小女孩看林秀梅纺纱看得入神，于

是，林秀梅把孩子带到后院的棉花地里，教

她认识棉花、棉籽，告诉她把棉花纺成线之

前要把棉籽去掉。 小女孩费了好大劲才剥

掉一颗棉籽， 林秀梅顺势说道：“以前剥棉

籽是很费劲的， 黄道婆改良创新的轧棉机

大大提高了效率！ ”

小女孩兴趣更浓了，请求林秀梅双休日

教她纺纱。 尽管林秀梅一周要到纪念馆“上

五天班”，可是为了这么积极好学的孩子，她

硬是在每周末挤出一天来教孩子。兴趣是最

好的老师，学了几周，小女孩已经能熟练地

纺出一根纱。林秀梅说：“把我的手艺传授给

她，我认为这是很有价值的事情。 ”

正是带着这份热情和干劲， 林秀梅教过

的学生分布于各个年龄段， 有刚刚启蒙的幼

儿，有纺织领域的学生，也有退休的社区居民。

愿传统技艺更亲近年轻人

徐汇这位非遗传承人在退休后仍每天“上下班”
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上个月， 上海市精神卫生中心联合徐

汇艺术馆推出“600 号艺术药丸”表情包，自

发布至今已有近 5 万人下载，共 30 余万次

使用量。 日前，双方再度携手推出备受瞩目

的联名艺术文创———两位艺术家继续化身

“艺术小药丸”，陪伴市民，治愈所有不开心。

作为时尚弄潮儿，万般色彩穿在身上都

不足为怪，鲜艳亮丽或是简约素雅，每一种

都彰显着不同的魅力。徐汇艺术馆特别设计

了两款色系，适用不同风格、不同环境。平日

里，面对高压工作的医生、护士和行政人员，

他们习惯保持正经风格。 但这一次， 穿上

“600号艺术药丸”T恤，大家都觉得，腰不酸

了、腿不疼了，工作学习都更有力气了。他们

决定，带大家穿行于梵高与弗里达的艺术世

界，遇见最美的初秋。 希望通过推进一系列

艺术文创唤起大家对心理健康的关注，一起

感受画家藏在油画里的秘密。

中心负责人介绍，从月饼、画廊再到如

今的表情包、T恤，“600号”正在“破圈”。 其

实，这并非偶然，它源于三重转变：一是社

会在变。 随着经济水平提升和各种压力增

多，人们对心理健康的需求越来越大，并日

渐客观看待精神与心理健康。 二是理念在

变。 如今，“以疾病为中心”的理念已逐步转

向“以健康为中心”，在全社会通过科研、临

床、科普的灵活转化，营造“心理健康命运共

同体”的良好生态。三是服务在变。作为有近

90 年历史的精神专科医疗机构， 医院顺应

需求和理念的转变，正加快创新与变革的步

伐，更围绕已成“形象符号”的门牌号，塑造

健康促进品牌，科普不断深入人心。

三重转变，带来三大促进。 一是促进了

市民心理健康素养提升， 二是促进了专业

服务质量和覆盖面提升， 三是促进了健康

文化与城市文化的深度融合。

（综合自：上观新闻 黄杨子）

“600号”又上新

“艺术药丸”T恤带你游玩于梵高的艺术世界


