
专题

A03

2021年06月07日 星期一
责编：唐 艳
美编：王 飘
校对：袁一平

为了给学生搭建多样化选择、多路径就业的
“立交桥”，近年来，株洲英泰软件职业技术学校
大胆改革人才培养模式，实现学生从毕业到就业
的无缝连接。

“我们与很多企业采取‘订单培养’的合作模
式，在保证校内教学内容的同时让他们能在企业
进行实训，并根据企业的用工需求及时调整课程，
待到毕业时，这些学生就能直接进入企业工作。”
吴剑光介绍，畅通校企合作的渠道之后，校企能共
同培养适合企业需要的人才，实现了毕业生就业、
企业用工不愁的“双赢”。目前，该校已与上海、杭
州、长沙等多地知名企业签订合作协议。

“基本功扎实，自主创新能力也很强，部分毕
业生由于技术过硬，已经成为企业的核心技术人
才，正被当作储备干部在重点培养。”上海德慧信
息技术有限公司人力资源经理杨总在采访中，大
力称赞株洲英泰软件职业技术学校毕业此的学
生。他表示，目前从该校毕业的 10 多位学子在
公司信息技术开发、测试等岗位担任重要职位。

“很怀念在学校学习和生活的经历，让我打
好了专业基础，并得到了很多锻炼。”在深圳创下
一片天地的谭星，是地道的株洲人，也是株洲英
泰软件职业技术学校的骄傲。求学期间，谭星刻
苦专研，不仅在省、市技能竞赛中分别获得二等
奖、一等奖，更在高手如云的全国技能竞赛中荣
获过三等奖。

值得一提的是，谭星这类贫困学子能如此出
类拔萃，也离不开学校的大力支援。株洲英泰软
件职业技术学校设立了校级奖学金，率先发起

“雨露计划”，不仅对“雨露生”实行 3 年学费全
免，还为他们提供勤工俭学的机会，解决这批学
生的后顾之忧，学校从德智体美劳各方面对其进
行针对性辅导，帮助他们健康成长、求学成长。
仅3年来，学校就已资助70多名贫困学子，扶贫
资金约70多万元，因为该校被评为“湖南省教育
扶贫先进单位”。

除了谭星，株洲英泰软件职业技术学校还走
出了华滔、刘慧敏、王锦薪、易星兵等一大批优秀
学子，这里的学生有的凭借专业实力轻松地应对
高职单招上大学，也有人凭借一身本领毕业顺利
就业。数据显示，2021 年该校毕业学生320 人，
单招上大学165人，学校推荐就业140人，自主创
业15人。这些学生成功演绎“低进高出”成才故
事的同时，也为株洲中职教育教学质量提供了有
力的注脚。 （文/白夭夭 受访单位供图）

14年专注做一件事
初高中毕业生为何青睐这所中职学校？

新华东路贯穿而过，北环线与东环北路在这里握手交接，荷塘区戴家岭，正搭着株洲东大
门发展的“快车”，蓬勃发展的气息迎面而来。就在这热闹繁华的主干道边上，树影绰绰下隐
蔽着我市最早从事软件开发教学的中等职业院校——株洲英泰软件职业技术学校。

曲径通幽处，闹中取静的气氛，学校更添几分谦逊恭谨的姿态。
自2007年创办以来，众多软件开发人才从这里走出去，更多初高中毕业生毅然走进了这

里。那么，这所学校到底有着怎样的魅力？近日，记者实地探访了这座有着“湖南省富民强省
明星单位”、“湖南省教育扶贫先进单位”、“株洲市魅力校园”、“株洲市办学行为规范学校”、

“株洲市教育工作先进单位”等诸多荣誉加身的中职学校。

专注一个专业，五大方向护航

一技之长走天下，这话用在
刘宇馨身上再适合不过。她表
示，自己从小就是一个很有主见
的人，当初从株洲市第七中学毕
业后，出于对软件开发的看好和
热爱，便报考了株洲英泰软件职
业技术学校。三年磨一剑，2021
年毕业后，刘宇馨很快就职于上
海罗泰信息技术有限公司，从事
信息技术开发，月薪过万，成为
很多同龄人羡慕的对象，“学校
深耕于一个专业，夯实了我们的
专业能力，让我们在就业竞争中
从容有底气”。

“这里出去的学生将担任嵌
入式、JAVA、NET、数据库、软
件测试、信息安全等领域的工程
师，抢占稀缺、高薪的岗位‘高
地’，成为行业中的佼佼者。”株
洲英泰软件职业技术学校校长
吴剑光表示，随着电子信息的高
速发展，软件开发已经成为全国
十大朝阳产业之一。多年来，学
校始终坚持“小而精、精而专”的
办学思路，深耕软件与信息服务
业领域，刻苦钻研攻关,不断引
领专业研究的新方向，设有嵌入
式、JAVA、NET、软件测试、平

面设计五个专业方向，全面覆盖
信息技术服务领域。

为让孩子们“招进来、学得
会、走得出”，株洲英泰软件职业
技术学校通过推行“理论+实训”
的教学模式，学生不仅在校要深
度学习理论知识，还将分批前往
该校在深圳、长沙等地建立的实
训基地进行实操训练；寒、暑假
期间，学校举办的项目研究大赛
更是成为该校的教学传统，出色
的研究成果和良好的教学反映
更是获得过市教育局的大力肯
定。

“全程良师指导培训，我们
的理论和实践能力都得到很
大的提升。”作为株洲英泰软
件职业技术学校 2018 届学
生，邓笙在数字影音后期制

作技术方面实力强劲，在校期
间，多次代表学校参加省、市职
业院校学生技能竞赛，与各大高
职专业学生同场竞技，曾获得市
一等奖、省二等奖等多个奖项，
因为学习成绩优异，还拿到了国
家奖学金。

邓笙一样的“竞赛王”在株
洲英泰软件职业技术学校不在
少数。信息技术惊人的发展速
度，对学校的教师力量提出高要
求。作为株洲软件与信息服务
专业领域的领航人，株洲英泰软
件职业技术学校拥有一支资深
的教师队伍，其中不乏博士生、
研究生及工程师。“教学路上，学
校通过各类教研竞赛、公司委
培、进修学习等途径加强教师队
伍建设。”吴剑光说道。

创新产教融合，保障学生就业2
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▲毕业生刘宇馨正在办公

▲老师在辅导学生学习

▲株洲英泰软件职业技术学校正大门

谊萍
婚友会所

谊萍婚友会所
成立了十九年，在这
期间成功配对上千结
为良缘，本婚友会所
还获得了芦淞区荣誉
证书、株洲市婚介协
会合格单位，本所收
费低，成功率高。

热线：
28237011
15386203070
地址：株洲市

市中心七一路和
人民路交叉口建
行对面（谊萍婚
友会所）

女离异：30岁，1.60米，
音乐学院毕业，漂亮，做
生意，小孩判给对方。
女离异：35岁，1.65米，
互联网工作，独女，有
房，漂亮，有女儿。
女离异：32岁，1.66米，
互联网工作，有房，无
负担，女孩判给对方，
漂亮。
女离异：57岁，1.58米，
事业单位退休，有房，无
负担，条件好，形象佳。
女离异：47岁，1.62米，
中车工作，有房，无负
担，条件好，形象佳。
男未婚：37岁，1.68米，
医师，有房多套，条件
好，独生子，父母退休。
男未婚：47岁，1.68米，
银行工作，有房，父母
退休。
男离异：57岁，1.72米，
事业单位工作，条件好，
有车有房。
男未婚：28岁，1.77米，
做生意，有房有车，条
件好。
男未婚：50岁，1.75米，
建材厂老板，有房，无负
担，父母去世。

株洲
梁俊
婚介
做很真实的婚介
做有依靠的婚介
做有良心的婚介

热线：
18673309882

雷锋姐
19873319551

罗姐姐

退伍军人

征婚299元
大学本科生

征婚299元
研究生、硕士生

征婚299元
残疾人特困户

免费征婚
其他人

合理收费
报 名 相 亲

请带上您的身
份证、户口本或
其它有效证件
前来登记 ，地
址：株洲火车站
对面金轮B座8
楼801号

招聘红娘
若干个

能站就站。很多细节的改
变，可以帮助养成站立的习惯。
比如用小容量的杯子喝水，增加
站起来去接水的次数；下午如果
感到困倦，可以用站立、走动代替
咖啡；看电视不要窝在沙发里，不
妨站着看；站累了可以给花浇浇
水，给鱼喂喂食，做做家务，开窗
眺望一下。

站立也是一种“休息”。中老
年人午餐后不要马上午休，最好

在屋里溜达 10 分钟，或站一下再
躺下休息。

每天站桩15分钟。站桩又叫
蹲马步，是武术、太极重要的基本
功。两腿分开，与肩同宽，自然站
立，双手抬平放于体前；身体慢慢
匀 速 屈 膝 下 蹲 ；膝 关 节 屈 曲 至
130°至150°即可。站桩要循序
渐进，每次运动5分钟至15分钟，
一般每日 1 次或分 2 到 3 次进行。
在做马步的时候，膝盖一定不要

超过脚尖，中老年人做下蹲运动
时，手应握住床头、扶手或者门框
等，缓慢而平稳地做，下蹲速度不
宜快。

有人会说，站立这么好，那时
刻站着行不行？养生讲究度，并
非站得越久越好，而且长时间站
在原地不动也损害健康，站立的
同时要多走动。

（本报综合）

站立有哪些作用？
保护心血管。站立时，心率

平均每分钟会加快 10 次，人体每
分钟能多燃烧 0.7 千卡热量。同
时，站立能改善姿势，缓解背部疼
痛；加速血液循环，促进心血管健
康；站立时，人们会更愿意走动。

预防骨质疏松。英国一项研
究证实，如能坚持每周 5 天、每天

累计3小时的站立，健身效果堪比
长跑。站立时，腿部所有肌肉都
在工作，再配合走动或其他动作，
肌肉活动量变大，消耗热量就更
多。如果晴天多出门散步，还对
骨骼健康有好处，能预防和缓解
骨质疏松。

加强新陈代谢。站立能使心
脏位置向上移动，让血液暂时难

以回流到心脏，为了改善这个问
题，体内会产生剧烈变化。如增
加心跳数、收缩末梢血管等，从
而刺激血液循环，改善水肿、代
谢低下等问题。站着还能让包
围肺部的胸腔活动顺畅，让氧气
充 满 体 内 ，代 谢 机 能 变 得 更 强
大。

每天站一站也是一种锻炼
每天醒来后，大部分人有60%以上的时间坐着度过，平均超过9小时，且其中一半时间是持续坐着。这个习惯可能

引发一系列健康问题，包括肩颈腰背疼痛、肥胖、癌症等。与之相反，如果每天站立2—3小时，可有效预防疾病。

利用一切机会站起来

夏天血压降低与气温有关，
天气炎热，人体血管扩张，进而血
压降低。若患者因此擅自停药，
十分危险。

临床上发现，在 35℃以上的
高温天气，心脑血管疾病死亡率
明显上升，高血压患者夏天千万
不能大意，要更警惕心脑血管意
外，想要调整用药也一定要在医
生的指导下进行。

温度升高时，中枢神经也会
跟着兴奋，人就会表现出烦躁不

安、情绪易激动，可促使血压骤
升。同时，天气热，皮肤、呼吸道
中的水分蒸发和排出得也快，再
加上大量出汗，人体内水分丧失
增多，如得不到及时补充，血液就
会变得黏稠，流速减慢，易形成血
栓，进而引发脑血栓、缺血性中
风、心绞痛和心肌梗死等。并且，
为了在高温天气中维持体温恒
定，人体往往通过自身调节机制
使皮下血管扩张以增加散热，同
时心跳加速、增强，加重了心脏负

担和耗氧量，易诱发各种心血管
疾病。

此外，到了夏天有些患者喜
欢喝冷饮、洗凉水澡，忽然的冷刺
激会引起血管收缩，冠心病患者
容易引发心绞痛，心衰患者容易
引发感染和心衰。

因此，高血压患者在夏天切
不能因血压降低放松警惕、擅自
停药。

（株洲熊炳记老药号）
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乐活

每天站3小时胜长跑

2021 年 5 月 30 日上午，国家
一级演员、中国音协会员、知名女
歌手王丽达来到株洲宁康养护
院，看望居住在这里的外婆。

王丽达的外婆 90 岁了，晚年
大部分时间生活在北京。去年11
月，时刻惦记故乡的她决定回老
家养老。考虑外婆年岁已高，加
之患有多种基础疾病，如何在株
洲挑一家合适的养护机构，成了
王丽达和父母彼时最大的烦恼。

去年下半年，经过多次实地走
访考察，一家人最后选择了株洲宁
康养护院。王丽达妈妈说，她年纪
也大了，每天照顾老母亲感到心有
余而力不足，株洲宁康养护院帮她
解决了一个大难题。“这里很不错，
医护人员都很专业、用心，母亲住在
这里很开心，我特别放心。”

“看到外婆一切安好，每天笑
眯眯，我就放心了，在舞台上发挥
也会更稳定，谢谢父老乡亲的照
顾。”王丽达说，她此次是应邀回
株洲演出，每次回家乡都会发现
这座城市发生了翻天覆地的变
化，祝福家乡越来越好。

（通讯员 卞龙英）

王丽达点赞株洲宁康养护院

▲王丽达（左二）和家人合影。通讯员 供图

吃粽子要趁热

端午前后，天气炎热，不少人买
回粽子后，选择蒸熟放凉吃。医学专
家提醒，粽子应趁热吃，加了油脂、
肉、蛋黄的粽子更不宜冷吃，消化能
力差的人尤其要注意这一点。有些
质量差的糯米在放冷后会有变硬现
象，五谷杂粮粽子冷后的老化回生现
象更明显，对消化很不利。如果不是
刚煮熟的粽子，最好重新加热蒸熟再
吃，既能避免细菌超标，也有助于消
化。

另外，有些人把粽子当早餐或者
夜宵吃，这样糯米会在胃里停留很长
的时间，刺激胃酸分泌，可能导致有
慢性胃炎、食道炎的患者旧病复发。
粽子不易消化，缺乏纤维质，含过多
脂肪、盐、糖，睡前两小时最好别吃。

糖尿病患者：粽子中常有含糖量
很高的蜜枣、红枣、豆沙等，通常人们
吃的时候还要加糖，如果不加节制，
就会损害胰岛功能，引起患者血糖和
尿糖迅速上升，加重病情，甚至出现
昏迷。即便不加糖，做蛋糕和粽子的
米面经消化后，依然会分解成葡萄
糖，因此，糖尿病患者要慎食。

胃、肠道病患者：粽子的主料是
糯米，不易消化，蒸熟后会释放出一
种胶性物质，进食后会增加消化酶负
荷，兼之其性温滞气，吃多了会加重
胃肠负担，刺激胃酸分泌，容易导致
有慢性胃炎、食道炎的患者旧病复
发。患胃及十二指肠溃疡的人若贪
吃粽子，很有可能造成溃疡穿孔、出
血，使病情加重。

心血管病患者：肉粽和猪油豆沙
粽所含脂肪多，属油腻食品。患有高
血压、高血脂、冠心病的人吃多了，可
增加血液黏稠度，影响血液循环，加
重心脏负担和缺血程度，诱发心绞痛
和心肌梗死。

端午节吃粽子有禁忌
老年朋友要当心

这三类人要慎重

赛龙舟、吃粽子，一年一度的端
午节就要到了，满街的粽叶香勾起的
不仅是舌尖上的美味，更是一个民族
难以割舍的温馨。然而，甜甜糯糯的
粽子虽然好吃，但并不是人人皆宜。

夏季血压降低 不可自行停药


