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寒假，对大学生而言，意味着可以远离课堂过

几天悠闲日子，与家人团聚共度春节。在大多数

同学踏上返乡的归途时，却有一批人选择留下。

他们为何选择当留守族？假期又有哪些安排？

连日来，记者走进高校，与同学们聊了聊。

勤工俭学挣生活费

1 月 10 日傍晚，湖南工业大学东门人流如潮。

许多大学生背着大包小包，从校门口鱼贯而出，行

李箱轱辘和水泥地演奏出一首节奏紧迫的归乡曲。

小龚带着耳机，逆着人潮，从公交车站匆忙地

往学校走。

他今年大四了，刚结束一天的工作。他家境

一般，为了多赚点钱，这个寒假，他选择在周边一

家餐饮店做服务员。每天工作 8 个小时，他能赚到

120元，一个月下来，就能挣到两个月的生活费。

“就业形式很严峻，大家都这么卷，我做好自

己就行。找个兼职做做，多赚点生活费，还能增加

社会经验，挺好的！”小龚说。

当记者问及独在异乡是否会想家时，小龚脸

上便不再淡定，流露出一丝黯然。“我也想回家，但

是父母年纪大了，让他们承担我的生活费我过意

不去。”

小龚是众多独在异乡、家境清寒学子的投影。

与小龚一样，湖南铁道职业技术学院读大三

的李同学也选择寒假留在学校勤工俭学。

小李已经一年没有回过家了，去年寒假找了

一份火锅店的兼职，收入 4000 多元。今年寒假在

一家健身房做私教，“赚钱的同时还能锻炼身体

呢！”小李对自己的兼职计划颇为满意。事实上，小

李去年寒假 4000 多元的兼职收入是比较少见的。

记者走访了解到，株洲大学生假期兼职月均工资

在 2000 元—3000 元，绝大多数兼职工作都是在手

机求职 App上找到的，兼职类别主要以教育行业和

服务业为主。

值得一提的是，株洲各辖区都有不同的官方

就业平台，也能提供兼职岗位。比如天元区推出

“精准就业”小程序，就业服务专员帮求职者牵线

搭桥，实现精准匹配。芦淞区坚持以“轻淞就业”

活动为抓手，通过宣传加码、渠道加宽、活动加密、

服务加力等四位一体举措，推动高校毕业生高质

量就业。石峰区组织招聘活动，搭载信息平台推

动就业。

增加就业筹码

目前，许多用人单位要求应聘者有一定的相

关经验和额外的技能。这些条件促使大学生们利

用假期时间进行实习，为今后就业增加机会筹码。

湖南工业大学研一学生小张学的教育类专

业，她选择与自己专业相关的兼职，如家教、考研

培训等，在赚取生活费的同时还能提升自己的专

业能力。“很多学校在应聘要求里明确要相关的授

课经验，兼职需要专业对口，不能盲目去做。”小张

对于自己的职业规划有着清晰的认知。

湖南铁道职业技术学院大三学生小刘留校原

因比较特殊，她选择为自己打工，在校外经营自己

的摄影工作室。

“现在找合适的工作挺难的，我结合自己的爱

好给别人拍照，一单也能赚不少钱！现在年轻人

都爱拍照，深耕这种小市场，没必要去大赛道卷。”

小刘说道。

近年来，像小刘这样的在外创业实践的大学

生逐渐增多，经营服装店、剧本杀、校内线上送餐、

甜品店、宿舍美甲等等，形式丰富多彩。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/贺天鸿） 低楼

层业主原本已签字同意加装电梯，结果又反悔阻

工，其他住户无奈诉至法院。近日，芦淞区人民法

院判决了一起因安装电梯引起的民事纠纷案。

据了解，原告黄某与两被告荆某、詹某共同居

住在芦淞区某小区某栋 2 单元，原告居住该楼栋

604号，两被告分别居住在该楼栋 104号和 203号。

2021 年 8 月，芦淞区某小区某单元依据《株洲

市城区既有住宅加装电梯实施办法》（株建联字

［2021］15 号）文件，启动老旧小区加装电梯工程。

全体业主对加装电梯事宜协商一致同意，并在《对

单元楼加装电梯征求意见表》上签名捺印。2022

年 8 月，黄某作为业主代表与第三人某电梯安装公

司（以下简称“电梯公司”）签订了《电梯定作、安装

及钢结构井道施工合同》。2022 年 10 月，经过系列

手续后，电梯加装工程准备开始施工，却被荆某、

詹某阻止。荆某、詹某认为安装电梯需要打螺丝，

会对自己居住的一、二楼造成影响。经社区居委

会工作人员多次协调未果，电梯施工只能暂停。

后续，黄某被其他业主推举为代表，向法院提起

诉讼，请求判令两被告立即停止对单元楼加装电梯

的阻工行为，并排除该电梯加装工程的阻工妨碍。

法院审理认为，黄某方已就加装电梯履行了

报批手续并经批准，程序合法。但荆某、詹某阻止

电梯公司进场施工 ，已对电梯公司施工造成妨

碍。且荆某、詹某作为业主，都在最初的征询意见

表上签字同意，并签署了《株洲市城区既有住宅加

装电梯框架协议》。现荆某、詹某阻止电梯施工，

违反诚实信用原则。黄某作为单元业主推举的诉

讼代表人，有权从相邻纠纷的角度出发，要求荆

某、詹某排除妨碍。

最终法院依法判决，荆某、詹某立即停止对涉

事单元楼电梯加装工程施工的妨碍，使电梯公司

能继续实施电梯加装工程。

暖心！饭店老板
为环卫工人发年货

1月26日株洲西站
将启用春运列车运行图

本报讯（株洲晚报融媒体记者/李毅哲 通讯员/
包卫华） 记者昨日从株洲西站获悉，2024年铁路春

运预计将出现探亲流、学生流、务工流、旅游流高度

叠加，呈现总体高位运行和节前相对平稳、节后相对

集中的特点。

为此，广铁集团在 1 月 10 日实行的一季度运行

图的基础上，动态跟踪客流变化，及时编制了春运列

车运行图，进一步增加客运能力，预计节前每日安排

旅 客 列 车 12700 列 左 右 ，节 后 每 日 安 排 旅 客 列 车

12800 列左右，较一季度运行图分别增加 1551 列和

1651 列，客座能力较 2019 年春运分别增长 14.4%、

12.6%。

另外，春运期间，还将根据铁路 12306 候补购票

数据，再适时增开临客列车和采取动车组重联运行

等方式，及时在热门方向、区间和时段灵活增加运力

投放，实现铁路运力与客流需求的科学匹配。

株洲西站春运列车运行图自 2024年 1月 26日零

时起至 3 月 5 日 24 时止，共计 40 天，节前 15 天，节后

25天，3月 6日零时起恢复一季度基本运行图。

株洲西站提示，春运期间具体开行列车信息及

车票预售信息，请以铁路 12306 网站（含手机客户

端）及车站公告为准。铁路 12306 网站是中国铁路

唯一官方火车票网络售票平台，从未授权任何第三

方平台发售火车票。旅客通过第三方平台购票，不

仅会遭遇附加费、捆绑销售服务等“陷阱”，还可能

存在个人隐私信息泄露

风险。请广大旅客朋友

一定要通过铁路官方渠

道购票，认准 12306 官方

网 站 和“ 铁 路 12306”官

方 App，同时确认票款的

收 款 方 为“ 中 国 铁 路 网

络有限公司”，避免后续

如 需 退 票 、改 签 时 无 法

收到应退款项。

勤工俭学、提前磨砺、不慎被坑……

走近寒假高校“留校族”
株洲晚报融媒体记者/吴楚 实习生/周丽婷

签字同意加装电梯后又反悔
其他业主诉至法院能获支持吗？

小陈是湖南工业大学大三的学生，1 月初找到

一个线上修图的工作。对方提出先提交 100 元保

证金和 350元学费，待技术成熟后安排接单。

可当小陈缴纳学费进入接单群后，发现一切

并不简单。机构只管报名不管后续安排，接单根

本轮不到自己。

陈同学表示，申请退课也麻烦，需要赔偿高价

违约金。原以为自己能靠网上接单赚点生活费，

然而实际还倒贴 450元。

假期来临，学生空闲时间变多，兼职需求变

大。一些不法分子将目光瞄上涉世不深、找工作

心切的大学生。

同时，部分用人单位不会与实习生签订劳动

合同，而是口头约定薪资。企业与学生之间的劳

动关系难以界定，大学生兼职维权取证难。

湖南卓进律师事务所律师聂炜建议，假期兼

职一定要通过正规途径应聘，找工作之前要对用

人单位做初步了解，能否建立劳动合同关系。若

被骗取钱财，首先要查询收钱单位是否存在，到企

业所在地劳动监察部门投诉，投诉不行可向当地

公安局报案。

寒假兼职要擦亮眼睛

提醒

近日，天元区乡里香味饭店的老板杨辉，精心准

备了 200 份扣肉、200 箱脐橙、400 瓶啤酒、400 份发糕

等年货，赠送给辖区 68 岁以上老人和环卫工人，让

他们感受到关爱和温暖。杨辉是群丰镇合花社区的

一名党员，在本地做餐饮生意多年，一直热心于公益

事业。

株洲晚报融媒体记者/杨如 通讯员/郭嫦 摄影报道

具体详情扫二维码查看。
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痔疮，这一常见的肛肠疾病，在我国

有着极高的发病率。据中国成人常见肛

肠疾病流行病学的调查数据显示，男性和

女性肛肠疾病的患病率分别为 50.04%和

50.17%，其中痔疮的发病率最高，占所有肛

肠疾病的 87.25%。这一庞大的数字意味

着，全国可能有 5 亿人患有痔疮，其中以内

痔患者最多，占痔疮患者数的 52.23%，混

合痔占 21.05%，外痔占 14.04%。

在节假日期间，由于人们的生活习惯

和饮食结构改变，痔疮的发病率往往会增

加。这种“节日病”的症状包括疼痛、便

血、便秘、肛门坠胀、肛门瘙痒、痔核脱出

等，这些症状都会严重影响人们的生活质

量。本文将重点探讨如何通过合理的饮

食管理来预防痔疮“节日病”。

◎饮食“三宜”

节日期间聚餐较多，要保持少量多

餐，粗细匀和，荤素搭配。特别注意不要

暴饮暴食，过饱或过饥，避免不洁食物、腐

败食物、生熟混合食物。痔疮患者要多饮

水，选用性凉、质润、通便的饮食，与病相

宜，食之有益。为了有效缓解痔疮病情，

饮食调理和纠正不良的饮食习惯是防治

痔疮的重要措施，要重视日常生活饮食管

理的“三宜三忌”。

1. 宜食用富含纤维素的食物 膳食纤

维能促进胃肠道蠕动，加快食物通过胃肠

道，减少吸收。同时，不可溶性膳食纤维

可以起到防治便秘的作用。叶类蔬菜如

芹菜、韭菜、菠菜、白菜等；根豆类蔬菜如

藕、竹笋、莴苣等；菌藻类蔬菜如金针菇、

平菇等；五谷粗粮类如未经加工的谷类、

燕麦、荞麦等都是富含膳食纤维的食物。

但需注意，过高的膳食纤维会干扰胃肠对

钙、锌等元素的吸收，因此不要食用过量。

2. 宜选用质地偏凉的食物 中医认为

肠主津液，燥热易导致肠道津液亏损，引

发便秘。凉性食物可以滋养阴液，同时避

免加重肛肠血管扩张而导致便血。水果

如梨、西瓜、苹果等；瓜茄如黄瓜、丝瓜等；

此外，痔疮出血较多时可以选择海带、紫

菜等。但需注意，多食这些食物可能引起

腹泻等，一次不能吃得太多。

3. 宜摄取具有滋补润肠作用的食物

这些食物能够增加粪便的含水量，增加肠

道的蠕动，使其更易于通过肠道，并减少

肠道内的不适或疼痛感。如香蕉、莲子、

核桃等，烹调时多选用芝麻油、菜籽油等。

◎饮食“三忌”

痔疮患者不宜高糖高脂，禁忌辛辣、

燥热、冰冷的饮食，损伤脾胃运化功能，

与病相反，食之有害。其中，部分特殊食

物因有较大的不良反应，尤为痔疮患者所

避忌。

1. 忌食辛辣刺激性的食物 这些食物

能强烈刺激胃液的分泌，包括各种香料及

味重的调味品。如辣椒、花椒、洋葱、大

蒜、生姜、桂皮、八角、小茴香、芥末、辣条、

咖喱等；以及碳酸饮料、咖啡、浓茶、烈酒

等。可能导致内热便秘，也可能导致胃肠

道黏膜损伤，消化道血管扩张过度，诱发

或加重痔疮出血等。

2.忌食燥热、肥腻、煎炒、烧烤、腌制食

品等，禁忌发物 这些食物大量停留在胃肠

内不能及时消化，容易助热助湿，又损伤胃

肠津液，不利于保持大便通畅，可促使痔疮

发生或诱发痔疮的急性发作。特别是某些

食物有升散、动风、助火、动血作用，或引起

旧疾复发、新病增重，中医称之为发物，如生

蒜、桃子、火锅、鹅肉等，引起上火、便秘，诱

发痔疮炎症水肿、痔核脱出、溃疡出血，肛周

红肿、黏滞、瘙痒，对痔疮患者极为不利。

3. 忌食生冷食物、冰冻饮料 如生鱼、

生蚝、生虾、螃蟹、凉菜、冰淇淋等。这些

食物可能损伤胃肠蠕动功能，食积壅滞，

引起胃肠不适，消化不良。产生寒湿、湿

毒、痰浊、水湿，或者蕰久化生湿热，寒热

邪气夹杂，诱发或加重痔疮症状。

总之，在节日期间，更应重视饮食的

合理搭配，避免因饮食不当引发痔疮“节

日病”。 （据《大众卫生报》）

你知道“断片酒”吗？就是那种包装看起来像果

味饮料的酒精饮料，有多种果味。据喝过的人介绍，

它喝起来跟普通的果味饮料差不多。但实际上，它

是含咖啡因和 12%酒精的能量饮料，虽然看上去“人

畜无害”，却非常“勇猛”。“断片酒”曾引发过多起“是

非”，如酒精中毒，甚至致命！

这种号称“喝一罐能懵逼，喝两罐能断片”的神

奇酒精饮料，真的有这么大威力吗？我们一块儿去

了解一下。

◎危险的添加剂

这款酒里有 4种添加剂：酒精、咖啡因、瓜拉纳和

牛磺酸。酒精和咖啡因我们平时也经常提到，大多

数人也清楚。那么，什么是瓜拉纳和牛磺酸？

瓜拉纳，又名巴西香可可，无患子科藤状灌木，

盛产于巴西北部亚马孙河流域，是巴西最知名的且

很早就有史册记载的雨林药用植物。巴西把瓜拉纳

称为“超级水果”，被广泛应用在早餐麦片、饼干、谷

物棒、糖果、汤料、胶囊、片剂等产品中。长期食用瓜

拉纳有提神醒脑、滋阴壮阳、控制食欲、缓解腹痛、恢

复体力、补充能量、强身健体之功效。简单地讲，它

是巴西的一种兴奋剂。

牛磺酸，又称 β-氨基乙磺酸，最早从牛黄中分

离出来，故得名。纯品为无色或白色斜状晶体，无

臭。牛磺酸化学性质稳定，不溶于乙醚等有机溶剂，

是一种含硫的非蛋白氨基酸，在人体内以游离状态

存在，不参与人体内蛋白的生物合成。简单地讲，是

从动物体内提取的一种兴奋剂。

这 4 种添加剂中，有 2 种是国际上不允许放在一

起的，那就是酒精和咖啡因。如果这两者在一起添

加的话，会导致非常严重的后果，那就是死亡，所以

很危险。

此外，因为含有兴奋剂，所以这款酒一直是美国

食品药品监督管理局（FDA）的重点监测对象。

◎12%的酒精含量

这种酒的包装上明确标明了 12%的酒精含量。

这是什么概念呢？平时喝啤酒的人大概清楚，12%的

酒精含量还是非常高的，1 瓶相当于 3 瓶啤酒的酒精

含量，相当于 5 杯 45 度的威士忌，也相当于 5 杯干红

红酒。

提醒大家，特别是女生，在喝这种酒的时候，一

定要注意环境安全，有些酒不要随意尝试。

（据中国互联网联合辟谣平台）

冬季养生 补肾是关键
中医理论认为，寒与肾相应，最易耗伤肾的阳气。故冬季进补，

关键是补肾。建议多吃一些黑色补肾的食材，如黑豆、黑芝麻、黑米、

黑木耳、黑枣等。同时不宜吃过咸的食物以防止耗伤肾精，如海带、

紫菜等。此外，寒凉食物也要少吃，如螃蟹、海虾等。

不同的体质有不同的补肾方法，应做到平补阴阳：

气虚者
表现：乏力、气短、腹胀、头晕等。

可适当吃黄芪、党参、太子参、山药、大枣等。

阳虚者
表现：怕冷。

可多食用牛肉、羊肉、龙眼肉、南瓜、韭菜、芹菜、栗子等，但是要

忌食生冷的食物。

阴虚者
表现：口干、咽干、皮肤干燥等情况。

可多食用甘凉润燥之品，如鸭肉、牛奶、鸡蛋、鱼肉、芝麻、蜂蜜、

百合等，但是要忌食温阳燥热的食物。

（据《家庭医生报》）

冬日晒太阳有讲究
冬阳一寸值千金，要想在冬日预防疾病增加免疫力，最简单方便

的方法是日光浴。阳气虚弱的人、先天不足的人、有慢性病的老人，

这三类人尤其要常晒。冬季，晒太阳最佳时间为上午 9时至 10时、下

午 3 时至 4 时，可暴露四肢和面部的皮肤于阳光下，每天晒半个小时

左右。晒太阳时，一定要让阳光晒过头顶，以通畅百脉、调补阳气。

人体腹为阴，背为阳，且督脉、足太阳膀胱经均分布在后背，所以晒晒

后背有助于补充阳气，调气血。

俗话说“寒从足下起”，阳虚体质的人一年到头腿脚都是冷冰冰

的，这种情况最应该晒晒腿脚。阳光可以带走腿脚的寒气，还能加速

钙质吸收，预防骨质疏松。 （据《人民日报》）

服用中药 勿随意加糖
喝中药时为何不能随意加糖调味？因为糖也是一味中药。

张仲景《伤寒杂病论》的小建中汤里，就有饴糖这味中药。据考

证，饴糖是以淀粉质的粮食谷物（糯米、小麦、玉米等）为原料，经发酵

糖化而成的食品。小建中汤以饴糖为君药，用来补中益气，顾护中焦

脾胃。所以，从传统中医药理论来看，加糖不是为了调味，而是为了

功效配伍。

有些药物虽苦，但苦味起着一定药理作用。苦味可以刺激消化

道腺体分泌，如果嫌药味苦而加糖后饮服，这种作用就减少或消失，

药效也受到了影响。所以，不妨在医生开方时，询问一下能否加糖，

加什么糖。 （据《浙江老年报》）

“断片酒”还是不要尝试
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