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青年报记者 林千惠

本报讯 随着暑假进入尾
声，社交平台上，不少学生调侃自
己的假期状态：早起困难、“累点
极低”，就像20%电量的电池，很快
就没电。明明睡得很多却依旧疲
惫；计划写满一页落实却举步维
艰。这个暑假，不少学生发现自
己陷入了一种“精力打折”的状
态，随着开学来临，他们也在假期
尾声慢慢寻找调整的方法。

精力打折，暑假计划难执行
什么是这种“精力打折”？

睡再多也难以精力充沛，打扫卫
生5分钟就疲惫不堪，出门旅行
十分钟就想回家躺下，甚至一天
下来什么都没做，却有种精疲力
竭的错觉……如果以上状况频
繁出现，年轻人就会自嘲：“好像
中了精力不足的症状。”

尤其在暑假，不少人发现自
己症状频发：做了一长串暑假计
划，真正执行起来却寸步难行，
或者坚持几天就累到放弃，最后
度过了一个“精力打折”的假
期。“昨天凌晨两点才睡，早上十
一点起来，不仅上午没了，一整
天还昏昏沉沉。”大三学生张利
华坦言，由于暑假的关系，她自
认为进入长假，开始肆无忌惮地

熬夜，结果作息彻底被打乱。
而在3525.7万浏览量的“当

代大学生假期现状”标签下，不
少年轻人表达一样的苦恼。“整
个暑假都日夜颠倒怎么调整作
息”“如何在暑假进行能量管理”

“怎样保持高效”，成了大家频繁
追问的问题。

掉电时刻，学会自我对照
对不少年轻人来说，假期其

实是一个难能可贵的自我对照
期。平时在学校，有课程、学习等
外部节奏推动，到了假期，他们全
盘掌握自我的生活方式，但正因
如此，面对这种改变，需要具有相
应自主规划和调节的能力。

不少年轻人暑假“掉电”源
于做事动力不足。针对这一问
题，有的学生开始尝试制订更可
行的计划。这个暑假，18岁的樊
帅帅在互联网平台上，为自己写
下一张轻度版本的“暑假建议清
单”，建议“从小事开始做起”来
利用暑假。

面对即将到来的新学期，眼
下不少青年也开始主动自我调
整。张利华表示，最近她最重要
的就是在开学前改掉熬夜、刷手
机的坏习惯，同时给自己设定了
每天两公里跑步的小任务。而
25岁的研究生宋晓也在实行复

健计划，除了保持良好作息和学
习安排，这两天，她会花出一段
时间整理行李，检查开学课程
表。通过这些小调整，暑假的

“低电量”逐渐被新学期的充沛
状态取代。

告别虚假疲惫，寻找目标感
“很多学生的假期疲惫，其

实 是 一 种 心 理 上 的‘ 虚 假 疲
惫’。”国家二级心理咨询师蔡海
超分析道。假期生活节奏骤然
放松，目标感一旦缺失，就容易
陷入被动应付的状态，加上熬
夜、刷手机等习惯，让人觉得自
己总是“没电”。

但她也强调，这并不意味着
年轻人真的精力不足，而是提醒
他们要主动调节。“在空闲的日
子里，不妨给自己创造一些能进
入‘心流’的小事情，比如画画、
跑步、读喜欢的书。”蔡海超说。
进入心流状态时，心理能量会被
高效利用，人会更有成就感，也
能以更轻盈的心态迎接新学期。

随着开学在即，许多青年已
经在尝试这种调整。有人通过跑
步、阅读恢复作息，有人用绘画、
烘焙找到兴趣点。在“低电量”和

“蓄能量”的切换之间，学生们逐
渐学会与自己相处，把假期的松
弛感，转化为新学期的动力。

青年报记者 刘昕璐

本报讯 新学年在即，“神兽
归笼”进入倒计时。家长应该如
何科学助力，帮助孩子顺利步入
新学期？《2025上海家长学校开
学第一课》送上一份温暖而实用
的家长开学“指南”。

此次节目主题为“新学年，
新期待；新变化，新成长”，邀请
上海市教育科学研究院王枫老
师和上海交通大学医学院附属
新华医院张劲松医生以及两名
家长朋友，共同探讨大家关心的
家庭教育话题。专家指出，亲子
沟通的核心要义在于“尊重与倾
听”。家长要顺应孩子成长的自
然规律，以“伙伴”而非“指挥”的
角色与孩子相处交流，从而构建
真正积极、信任的亲子关系。

面对部分孩子出现的“开学
焦虑”或学习动力不足，张劲松
医生强调需个体化评估原因，必

要时主动寻求心理热线和专业
人员支持；王枫老师则建议，家
长要帮助孩子制定切合实际的
新学期目标，用“多一把尺子”的
眼光发现孩子的闪光点，激发其
内在成长动力。

面对当下普遍困扰家长的
孩子手机使用难题，专家提出

“同频管理”这一理念，建议家长
要以客观理性的态度看待手机，
认识到它的双面性。在此基础
上，与孩子平等协商、共同制定
使用规则，着重培养孩子自我管
理、自主约束的能力。

记者获悉，上海家长学校是
在市教委指导下，依托上海开放
大学建设的市级家庭教育指导
服务平台，为全市家长提供优
质、普惠、便捷的学习资源和公
益课程。《上海家长学校开学第
一课》作为其中的品牌项目，每
逢新学年开学前通过电视与网
络平台同步播出。

青年报记者 顾金华

本报讯 尽管HPV科普普及
率和疫苗接种率逐步提高，但仍
有部分家长对HPV疫苗安全性存
在顾虑，对HPV疫苗之于青少年
未来健康防护中的重要作用存
在认知不足的情况。

暑假即将结束迎来开学，很
多青少年家长开始全方面“查漏
补缺”。同济大学附属上海市第
四人民医院沈朝斌教授在接受
采访时提醒，青少年健康的“查
漏补缺”格外重要，青少年时期
接种HPV疫苗，是投入最少、未来
获益最大的健康投资。

据悉，HPV全称是人乳头瘤
病毒，是一种易感染人体表皮和
黏膜鳞状上皮的病毒，目前已被
发现有两百多种型别，分高危型
和低危型。高危型HPV感染可以
引发癌症，包括宫颈癌、生殖器
官肿瘤、喉癌、咽癌、口腔癌，以
及最新研究发现的部分肺癌和
前列腺癌等。除此之外，低危型
HPV比如6型、11型，也会引发皮
肤科的一些疾病，比如男女性生
殖器上的尖锐湿疣等。

HPV感染的途径有很多，主
要通过密切的皮肤接触，绝大部
分是性行为传播，还有比较少见
的情况，比如说母婴传播，共用
公共卫生洁具传播等。

针对大家关心的“青少年更
容易感染HPV”的问题，沈朝斌教

授解释称，一是青少年女性发育
期宫颈外口鳞状上皮细胞增生较
多，感染HPV后病毒更容易在里面
过度繁殖；二是青少年性行为时
间提前，相关感染风险增加。

HPV疫苗是预防HPV感染和
相关疾病的有效且经济的手段
之一。自2006年首个四价HPV疫
苗上市以来，目前HPV疫苗临床
应用已将近20年，沈朝斌教授表
示：“HPV疫苗是肌肉注射，可以
迅速进入血管和淋巴系统触达
更多的免疫细胞。有一部分免
疫细胞会形成长期记忆，每当有
HPV感染都会动员免疫细胞工厂
立即再制造大量的HPV-IgG抗体
去解决这个问题。时间是检验
疫苗效果的标准，HPV疫苗的免
疫原性强和相关抗体水平高经
过了科学验证。以进口九价HPV
疫苗为例，相关研究数据跟踪已
经10年以上。”

另一方面，青少年接种疫苗
免疫效果更好，免疫系统对于从
未接触过的病原体反应更为强
烈。2019年《青少年接种人类乳
头瘤病毒疫苗（上海）指南》提
出，建议9~14岁女孩和男孩接
种HPV疫苗。

沈朝斌教授强调：“青少年
提前获得HPV的保护性抗体，对
于未来的健康发育是更好的。
我们强烈呼吁青少年不管男性
女性，都要尽早接种HPV疫苗，提
高他们长远的健康生活质量。”

孩子开学焦虑怎么解？
2025学年开学第一课，为家长送上“智慧锦囊”

开学在即，HPV防控别掉队

暑期余额告急，如何告别“虚假疲惫”？

让“心流”状态助力活力开学

第一课为家长献上“锦囊妙计”。 本版均为受访者供图

HPV疫苗


