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弦歌不辍，七十年桃李灼灼
青岛十七中举行建校70周年校庆 师生重逢共叙青春梦想

七秩风华薪火相传，立德树人弦歌
不辍。从 1954 年到 2024 年，走过 70 载
的青岛十七中在 10 月 2 日迎来了建校
70周年校庆。学校全体师生员工，离退
休教师、校友代表，以及关心支持学校发
展的各界人士相聚市北区杭州路80号，
共同回顾学校的光辉历程，老友相见，师
生重逢，留下难忘时刻。

上演“群星闪耀时”

随着清脆的预备铃响，学校第一届
毕业生依次上台向母校报到，第一代老
教师何士森摇响上课铃。“上课！”“全体
起立。”“同学们好。”“老师好。”……熟悉
的师生问好声跨越 70 年的风雨历程而
来，拉开了校庆序幕。

校长吴峰在致辞中深情回顾了学校
70 年来的办学历史。秉承“尚美 厚德
励学 敦行”校训的青岛十七中，走过风
雨兼程的70年，承载了无数人的青春记
忆和梦想追求。

不同年代的四位杰出校友代表现场
分享了与母校的温馨往事，讲述他们的
不凡青春，并向母校献上珍贵的礼物。
青岛十七中首届毕业生、首位考入清华
大学、曾参与国家“两弹”研发工作的校
友杜启勋，将第一届毕业生学籍手册赠
予母校；上世纪 70 年代毕业生、山东港
口集团首席科学家、感动中国年度人物
等荣誉称号获得者张连钢为母校送上影
响他一生的签名接力棒；上世纪80年代
毕业生、教授李剑萍为母校送上当年英
语老师陈荣豪手刻的卷子；上世纪90年
代毕业生、清华大学教授臧迎春为学校

送上了她的设计作品。这些礼物是对母
校培育之恩的深情回馈，也是对学校未
来发展的美好祝愿。

庆典上，一场精心策划的快闪朗诵
表演掀起庆典活动高潮，青岛大学原副
校长、青岛市政协原副主席邵峰晶，青岛
市级机关工委二级巡视员王卓民，青岛
开放大学社区教育学院院长乔红，青岛
大学音乐学院院长王静怡等校友联袂登
台抒发出对母校的无限眷恋与祝福。

祝福跨越山海

活动中，逄世义、葛兴华、王立跃、徐
鸿雁、曹春梅等青岛十七中的五代教师

与他们的学生站上主席台，同框定格难
忘时刻，学生们为老师献上鲜花。学校
也向为十七中发展作出贡献的全体老教
师献花以表敬意。

现场，学校启动《山东省青岛第十
七中学 70 周年口述历史项目》。项目
通过收集和记录历代师生、校友的口述
历史，挖掘和保存学校宝贵的历史资料
和精神财富。这些口述历史将涵盖学
校的发展历程、教育变革、校园文化、师
生故事等多个方面，传递学校的精神内
核和教育理念，为学校的发展历史留下
生动的注脚。

舞台大屏幕上，来自五湖四海的十
七中人通过镜头向母校报到，为母校送

上祝福。
庆典最后，教师王珍珍指挥全场共

唱《歌唱祖国》，歌声伴着回忆，汇聚成对
祖国的热爱和对母校的深深祝福。

为迎接学校70周年校庆，学校还举
办了校友书画展献礼校庆，为校庆活动增
添了浓厚的文化氛围，也成为传承和弘扬
学校文化精神的重要载体。求真广场、敦
行广场上的校庆文创产品展也成为一道
亮丽的风景线，逐光尚美·折纸灯、帆布
袋、明信片、纪念徽章等承载着校园文化，
每一位十七中人都能在其中找到属于自
己的那份情感归属和文化认同。

观海新闻/青岛晚报/掌上青岛 记者
张琰

本报10月 7日讯 9 月 30 日上午，
青岛68中750名高三师生从青岛第一海
水浴场出发，途经八大关、太平角、音乐
广场、五四广场、燕儿岛公园、海之恋公
园，最后会师极地海洋公园，沿岛城最美
海岸线徒步近 7小时，用一场 15公里的
徒步行，为青春励志，为前行追光。

早晨 6 时 30 分，高三年级 750 名师
生整装待发在学校集合，副校长王海涛
和学生处主任刘超分别为本次徒步行活
动致辞。出发前，学校对全体高三学生
进行了动员和安全培训，并对整个活动
进行了细致的统筹规划和预演，为15公
里徒步行保驾护航。

学生们身着整齐的校服乘大巴车前
往徒步行始发站——青岛第一海水浴
场。“此次徒步行的路线精心规划，从学校
出发，一路上途经城市的多个标志性地

点。”高三年级组长胡泽先表示，徒步15公
里，是一场体力与意志的双重考验，让高
三学生们在紧张的学习生活中放松身心，
用拼搏书写青春，用行动诠释坚毅。

沿岛城最美海岸线徒步，青岛68中
学子拉出了一条亮丽的风景线。队伍犹
如长龙，在街道上蜿蜒前行。到达五四
广场，学生们齐诵爱国誓词，共唱《歌唱
祖国》；经过王一民烈士纪念碑，学生们
集体致敬；途经奥帆中心，学生们近距离
目睹 052D 改进型导弹驱逐舰、054A 型
导弹护卫舰等海军重器……“我们希望
学生们通过这次活动，能够增强自己的
毅力和团队合作精神，这些品质在高考
复习以及未来的人生道路上都至关重
要。”高三年级组长孙广宗说。

（观海新闻/青岛晚报/掌上青岛 记者
于娜）

本报10月7日讯 每逢休假即将结
束时，朋友圈里几乎都是满屏的“假期余
额不足”的无奈。青岛市海慈医疗集团
医务部副主任、临床心理科副主任医师
王越表示，正确应对“假期综合征”，做好
心理准备与调整作息，可有效缓解焦虑，
更好地回归工作和学习生活。

王越介绍，“假期综合征”是指人们
在长假过后，精神状态由紧张到松弛，再

由松弛到紧张，身心所出现的植物神经
功能紊乱和人体免疫系统紊乱。如在节
后的两三天里会感觉厌倦、提不起精神、
消化不良、心烦气躁、睡眠不好、身心乏
力、孤单失落等。复工后，还可能面临注
意力难以集中、工作效率下降、无法适应
工作环境等问题。

王越建议，首先要调整心态，循序
渐进。人们在假期的最后一天可以安

排一些和学习有关的事情，给自己一种
积极的心理暗示，让心理状态逐步回
升。其次，调整作息，保证睡眠。假期
的最后一天尽量调整睡眠，按时休息，
节后的两三天内也要提前入睡，保证
充足的睡眠。此外，要学会放松自我，
积极暗示。无论是在上学还是在上班
的路上，听一些舒缓的轻音乐，伴随着
有节奏的呼吸法，也可有效缓解焦虑

烦躁的情绪。适当锻炼也会起到积极
作用。可进行散步、打球等，适量的运
动不仅可以帮助身体消耗能量，还能
产生内啡肽，帮助人们释放压力、改善
情绪、提高效率。如果需要心理咨询
方面的帮助，建议及时到临床心理科咨
询就诊。

（观海新闻/青岛晚报/掌上青岛 记者
璩骊儒）

假期“余额为零”如何摆脱“假期综合征”
青岛市海慈医疗集团心理专家支招：要调整心态与作息，适当运动

青岛68中高三师生
海岸徒步15公里为青春励志

青岛68中高三师生沿岛城最美海岸线徒步15公里。

青岛十七中首位考入清华大学的校友杜启勋（中）
将第一届毕业生学籍手册赠予母校。

青岛十七中校友、山东港口集团首席
科学家张连钢参加校庆。 乔绪江 摄


