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2023 年高校录取工作进入最

后阶段，陆续寄送的录取通知书，对每一位新生

来说都是一份特殊“纪念品”，足够在以后的岁

月里细细品味。

炎帝像、神农塔，还有美丽的校园景致、

校长的深切祝福……最近，在株高校也陆续

亮出了它们的“作品”。

录 取 通 知 书 虽 然 只 是 一 个 简 单 的

卡 片 ，但 它 承 载 了 每 一 名 学 生 的 奋 斗

与梦想。

成功需要更多努力和付出。即将

站上新起点的学子们，大学生活并非

只有荣誉与光环，其中也有挑战与困

难 。 请 大 家 时 刻 保 持 一 颗 谦 虚 之

心，在面对困难时坚持不懈地努力

奋斗。

这些录取通知书里满是骄傲

和期许，它们代表着学子们过去

的努力和未来的希望。更重要

的是，它们提醒着大家要保持

谦逊、珍惜机遇，并为实现梦

想而不断努力。

愿收到录取通知书的

你，勇敢去拥抱更精彩的

世 界 。 怀 揣 着 骄 傲 和 期

许，迈入大学校门，开启

人生的新征程。

湖南中医药高等专科学校以湖南中医药高等专科学校以““神农尝百草神农尝百草””雕像为背景雕像为背景。。记者记者//孙晓静孙晓静 通讯员通讯员//胡珂胡珂 供图供图

株洲师范高等专科学校的录取通知书上，宏伟的

建筑楼格外醒目。记者/孙晓静 通讯员/谭勇 供图

湖南铁道职业技术学院录取通知书正

在有条不紊地发放中。记者/孙晓静 通讯
员/李哲雅 供图◀

湖南汽车工程职业学院的录取通知书

里，还有一张校长书写的入学纪念卡。

记者/戴凛 通讯员/陈燕 供图▲

湖南化工职业技术学院在邮政的文件袋上印制了学校鸟瞰图湖南化工职业技术学院在邮政的文件袋上印制了学校鸟瞰图。。记者记者//孙晓静孙晓静 通讯员通讯员//毛杜鹃毛杜鹃 供图供图

湖南工业大学今年的录取通知“礼

包”，主要包括录取通知书、2023 级新生

开学时间线、入学须知等。录取通知书

明艳的底色是希望的光辉，温柔的粉紫

色透露着神秘，封面的线条勾勒着图书

馆、崇学楼、同心湖等湖南工业大学的标

志性建筑。

▼记者/陈驰 通讯员/尹荔玮 供图

湖南省商业技师学院的录取通知书采用侧开式。

记者/孙晓静 通讯员/刘元 供图
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三伏天宜“热”食
进入末伏，“热”着吃、“热”着过，可逼出体内寒邪，

让冬病夏治效果最大化。这个“热”不单单是指温度，还

有食物的性味。

水果方面，从中医的角度讲，要吃温热性质水果，可

以补虚寒、促进基础代谢。常见的温热性质水果主要是

生长在热带，或者是果皮呈现深红色的，比如山楂、木

瓜、荔枝、石榴、榴莲、大枣、青果、菠萝、蜜桔、龙眼等。

肉类方面，食用羊肉、牛肉等热性肉类可以温阳散

寒、补中益气，尤其适合夏季手脚冰凉、气血不足的人。

吃羊肉时，要多吃些白菜、冬瓜、青菜，以平衡温凉寒

热。有牙痛、上火、发烧感染症状和体质偏热的人，应忌

食热性肉类。

主食方面，可以吃热汤面、热粥。天气炎热，胃肠的

消化能力本来就弱，出汗多又会丢失钾、钙等矿物质，因

此要吃容易消化的温软食物。在酷热的夏天吃热面，可

以出汗以祛除人体内滞留的湿气和暑气。

解渴最好也喝热水、姜茶。不仅可以解渴，还可以排

汗散热。不过喝茶最好在饭后，空腹饮茶容易腹泻。

（据《老年生活报》）

夏秋疖子多发
如何做好护理？

夏、秋是疖子的多发季节，许多孩子的头、面部、脖

子、腰背部都爱起疖子。这是因为细菌侵入了人体皮肤

的毛囊及其所属的皮脂腺引起的急性化脓性感染。如

果长了疖子，日常护理该注意哪些事项呢？

1.不要乱挤压 长疖子尤其头面部疖子挤脓是十

分危险的动作。因为头面部血管直接与颅脑相通，且血

管本身无静脉瓣。当外力压迫时，血液可逆流入脑，挤

疖子时，细菌可随血液进入颅内，引起危及生命的颅内

感染和海绵窦栓塞。正确的做法是请医生及时排脓，然

后经过几次引流、换药，便可好转痊愈。

2. 不要自行涂药 患者切忌自行涂药，尤其是红

汞、龙胆紫，对伤口有毒性，易引起痂下积脓。如果反复

出现疖肿，要检查空腹和餐后 2 小时血糖，看是否跟糖

尿病有关。

3.防暑降温是重点 注意保持室内通风，做到防暑

降温。定期换洗患者的衣物，保持皮肤的清洁、卫生。

4.生活护理 首先注意保持皮肤的清洁卫生，天天

洗澡换衣。家里要防暑降温，使孩子不致因出汗过多而

生疖子；所用过的用品要清洗晾晒消毒。

（《大众卫生报》）

“我妈天天拿着手机疯狂购物、刷

剧，我刚拿起手机跟同学聊天她就开

始唠叨！”“我爸没事就教育我玩手机

是不务正业，要好好读书，自己却窝在

沙发上刷短视频停不下来。”“你们天

天手机不离身，上厕所都要拿着，为什

么我就不能玩？”……在咨询室，原本

带孩子来戒网瘾的林女士，面对 12 岁

儿子的“灵魂拷问”顿时失语。

暑假，是孩子和家长因为“网瘾”

问题引发矛盾、激战的爆发期。笔者

认为，应科学看待孩子用手机上网的

行为，制定需要全家人共同遵守的正

向使用手机的规则，尝试把孩子对网

络的依赖转化为促进亲子交流的工

具。良好的亲子关系，才是解决问题

的根本。

◎孩子为什么放不下手机
“不要怪孩子为什么沉迷手机，先

问问家长能不能放下手机？”答案是未

必能放下。

手机是目前接触网络最便捷的

渠道。对孩子而言，父母对手机的依

赖，给孩子形成的是一种非正向的示

范作用。成人尚不能完全抵制网络

的 诱 惑 ，沉 溺 在 短 视 频 里 任 时 间 流

逝，何况正处于开始尝试自己做决定

的青少年。

对学生而言，手机不仅能用于玩

游戏、刷短视频，还能当字典、学习工

具，更是朋友之间交流的工具。当一

个少年听不懂热门游戏里的专业名

词，他就会觉得无法融入集体，甚至被

孤立。还有些孩子在现实中遇到挫

折，如遇到父母有矛盾、成绩不好、跟

同学的社交出现问题等，他们沉溺游

戏是希望通过游戏里的胜利获得自我

肯定，找寻共同话题的群体、能够倾诉

的对象。

所以，关于孩子沉溺玩手机的问

题，家长不能一味围追堵截或者闹铃式

的监管，而是要正确引导孩子使用手

机。对于存在逆反心理、故意和家长对

着干的孩子，家长要优先改善亲子关

系，然后再解决孩子沉迷网络的问题。

◎允许孩子有规则地玩手机
想让孩子适度玩手机，家长先要

建立一个良好的沟通机制，制定使用

手机的奖惩规则，并且全家共同遵守、

互相监督。通过奖惩机制强化孩子遵

守 规 则 的 行 为 ，从 而 让 孩 子 继 续 保

持。比如，信任并允许孩子在完成课

业后可以有 30～40 分钟的手机自由

使用时间，到时间自动将手机放在规

定的地方。孩子能做到，就奖励孩子

第二天可以继续使用手机。如果孩子

超出了规定时间，那次日的使用时间

就对应缩减。

当然，家长可以设置孩子使用手

机的屏幕时间，并跟孩子沟通，让他主

动遵守约定。这么做除了让孩子感受

到被信任，还能培养孩子的规则感和

自控力。

◎在网络轨迹中寻找共同话题
除了对孩子使用手机的时间进行

控制，家长还要了解孩子的网络活动

轨迹。网络同样是家长的“情报员”。

如手机里安装了什么软件，在哪些软

件的停留时间长，如微博、短视频 App

等社交媒体。

为了让孩子更健康地使用网络，

家长们也可以通过这些信息了解孩子

的兴趣及关注点，孩子情绪的波动和

变化，从而寻找共同话题，促进亲子交

流。比如，发现孩子喜欢漫画，那可以

陪孩子一起逛漫画展；孩子喜欢打游

戏，那不妨和孩子一起玩，让孩子“带

带你”，让他和你分享玩游戏的心得。

◎不玩手机，还能玩什么
暑期作业做完了，使用手机的限

定时间用完了，孩子还能干点什么？

鼓励孩子发展自己的兴趣爱好，让他

的生活变得丰富多彩。运动是一剂良

药。家长可以让孩子选择自己喜爱的

运动方式，享受运动带来的愉悦。家

务劳动也是一种运动，可以增强孩子

对家庭的责任心和归属感。

鼓励孩子多和同学、朋友交流，积

极参加各项活动或社会实践活动，通

过现实生活中的正常人际交流获得积

极的心理支持。这样孩子在遇到困难

时会寻求同伴的帮助，而不是在虚拟

的网络空间中排遣。

假期，很多家长会带孩子出去旅

游，这时不妨让孩子参与进来，例如选

择出行目的地、制定出游攻略、购买机

票、制定行程等，都让孩子参与完成，

让他有主人翁的意识，还能培养孩子

的自理能力。

（据《健康报》）

第1招：飞燕点水 是练习腰腹肌肉最常用的

方法之一。俯卧于床，双侧手臂置于身体两侧，头

颈、上半身与两腿同时背伸，令整个身体后伸成一

自然弧形线，同时吸气。其形如鲤鱼打挺，又如飞

燕翔空。停留片刻后呼气还原，每日早晚各做

15—20次。

第 2招：抬头昂胸 取俯卧位，双手支撑于床

面，先将头抬起尽量后伸，同时双手支撑起上半

身，使胸昂起，挺胸的力一直要达到腰部。每组做

15—20个，每日 2—3组。

第 3招：拱桥式 仰卧床上，以头、双肘、双足

为支点（五点支撑），用力将躯干和下肢离开床面，

尽量抬高，如拱桥状，保持 10—15 秒，然后放松。

随着锻炼的进展，可将双臂及手抱于胸前，仅以双

足和头后部为支点（三点支撑）练习。每日早晚连

续做 20—30次。

第 4招：仰卧蹬车 仰卧床上，双腿抬起屈曲

向上做类似蹬自行车的动作。每日早晚 20—30

次。

第5招：抱膝触胸 仰卧位，双膝屈曲，双手抱

膝使其尽量靠近胸部，但注意不要将背部弓起离

开床面。每日早晚做 20—30次。

第6招：摆髋 平躺在床，屈膝，轻轻左右摆动

髋 部 ，左 右 摆 动 为 一 次 ，一 组 10 次 ，一 天 3—5

组。 （据《羊城晚报》）

暑假如何让孩子正确使用手机

腰椎盘突出康复训练，试试这6招

“患腰椎间盘突出后能不能锻炼？怎么锻炼？”这是康复科医生在门诊最常被患者问到的问

题。南方医科大学中西医结合医院针推康复科教授周国平介绍，只要过了急性期，合理的康复锻

炼可以让腰椎间盘突出患者减少疼痛困扰，降低复发风险。如何锻炼？他分享了 6招。

提醒：选择适合自己的方法，量力而行，适可而止。如锻炼时出现剧烈疼痛，应立即停止。平
时还要注意少弯腰、少负重、勿久坐，尽量减少腰部发力，以免加重疾病的症状。


