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高 考 之 后 的 暑 假 ， 准 大 学 生 们 过 得

如 何 ？ 有 的 选 择 尽 情 放 松 ， 有 的 在 社 会

实 践 中 锻 炼 自 己 ， 有 的 在 为 新 学 期 做 准

备⋯⋯

上周，中国青年报社社会调查中心联

合 问 卷 网 （wenjuan.com）， 对 2007 名 准

大一新生进行的一项调查显示，66.6%的

受访准大学生非常享受这个暑假，74.4%
的受访准大学生制订了“计划清单”。对

于这个暑假，92.3%的受访准大学生认为

当张弛有度好好利用。

74.4% 受 访 准 大 学 生 为
暑假制订了“计划清单”

辽宁本溪的刘珈辰是今年的高考生，

已被辽宁科技大学录取。高考刚结束的一

段时间，没了紧凑的学习任务，她一度不

知所措。但在高中养成的自律性，帮助她

很快摆脱了茫然无措的状态。

刘珈辰现在过得非常充实。致力于在

技 能 习 得 和 个 人 形 象 两 方 面 来 个 “ 大 变

样”。“学习了解了吉他、摄影这些一直感

兴趣的内容。还学习了化妆、穿搭技巧，

还每天上瑜伽课，希望内外结合提升形象

与体态。让自己更好地去迎接全新的大学

生活”。

河南郑州的余洋是今年的高考生。暑

假他过得特别充实快乐，“这个假期我期

待已久，早就想好了要从外在到内在全面

地提升自己”。

郭晴晴是今年辽宁沈阳的高考生，已

被同济大学录取。“忽然有了一大段空闲

时间，我直接放空了好几天。然后就陆续

制 订 了 一 些 计 划 ， 给 自 己 ‘ 上 发 条 ’ ”。

郭晴晴介绍，假期里每周都有几天进行体

育活动。此外，她还练习舞蹈、画画、弹

电钢琴。

调查中，66.6%的受访准大学生表示

非常享受这个暑假，也有 33.4%的受访准

大 学 生 坦 言 不 太 习 惯 ， 感 到 有 些 无 所 适

从。有 74.4%的受访准大学生为这个暑假

制订了“计划清单”。

92.3% 受 访 准 大 学 生
认 为这个暑假当张弛有度好好
利用

刘珈辰认为，这个假期大家在心态方

面 应 该 保 持 张 弛 有 度 。“ 犒 劳 自 己 的 同

时，还要明白，高考不是终点，更是新的

起点”。假期怎么过才算有意义？刘珈辰

认为首先要开心、舒服。在此基础上，完

成 自 己 的 假 期 规 划 ，“ 比 如 我 要 改 善 驼

背，调整体态，增长一些知识技能”。

郭 晴 晴 介 绍 ， 她 有 朋 友 在 做 志 愿 服

务工作，带小朋友们参加夏令营，“我也

一 直 想 参 加 志 愿 服 务 ， 这 个 假 期 正 是 好

时机”。

对于这个暑假，92.3%的受访准大学

生认为当张弛有度好好利用。

南京大学社会学院教授陈友华非常支

持准大学生在假期进行社会实践，“进入大

学，学生们也逐渐走向独立，承担相应的社

会责任。参加公益项目这类实践活动，不仅

能锻炼他们的实操能力，还能增强他们行

使权利、承担责任的意识。像我家孩子，我

一直鼓励和支持他多去实践，以培养责任

感和独立意识。在保证安全的情况下，投身

实践对孩子的成长大有裨益”。

北京师范大学教育学部教育管理学院

教授苏君阳认为，三年的高中学习生活是

辛 苦 的 ， 这 个 假 期 要 放 松 心 情 、 调 节 状

态。“建议同学们放下手机，亲身去到更

宽广、更绮丽的山川、江河、草原，去感

受自然的神奇力量。通过合理安排户外运

动来调节身体状态、增长见识”。

同时他认为，适当的阅读是非常必要

的 。“ 在 这 个 阶 段 ， 阅 读 不 再 是 为 了 备

考，而是转为兴趣主导的自主阅读。这个

假期，大家的选择更丰富，很适合推进兴

趣阅读。不仅能拓展知识面，更能锻炼自

主学习能力”。

他也鼓励大家多与同学联系，加强团

队协作与社会实践能力。“可以搭伴做一些

有意义的社会调查，或从事一些公益活动。

从简单、小型的项目开始接触，这对青年人

的心智发展和团队合作能力都是很好的锻

炼机会。在这个过程中，同学们能够体会到

社会价值的实现，心态更加积极向上”。

他还特别提醒，在疫情防控管理大背

景下，每个家庭要根据当地防疫要求做好

各项防护工作，保证个人安全健康，“尤

其是在人群比较密集的场所和密闭空间，

要更加重视防护”。

受 访 准 大 学 生 中 ， 9.4%是 本 科 提 前

批 ， 47.2%是 本 科 一 批 ， 22.7%是 本 科 二

批 ， 7.6% 是 高 职 高 专 批 。 男 生 占 3.3% ，

女生占 56.7%。

92.3%受访准大学生认为这个暑假当张弛有度好好利用
66.6%受访准大学生非常享受这个暑假

中青报·中青网记者 杜园春
实习生 金 文

大学录取通知书陆续发放中。对于准

大学生来说，这个暑假无疑是特别的：告

别忙碌备考的高中，迎接更加独立自主的

大学时代。暑期已过半，准大学生们过得

如何？

上周，中国青年报社社会调查中心联

合 问 卷 网 （wenjuan.com）， 对 2007 名 准

大 一 新 生 进 行 的 一 项 调 查 显 示 ， 陪 伴 家

人、考驾照、暑期旅行是受访准大学生的

主要安排。85.8%的受访准大学生确认这

个假期是他们的“成长关键期”。

受 访 准 大 学 生 中 ， 9.4%是 本 科 提 前

批 ， 47.2%是 本 科 一 批 ， 22.7%是 本 科 二

批 ， 7.6%是 高 职 高 专 批 。 男 生 占 43.3%，

女生占 56.7%。

陪 伴 家 人 、考 驾 照 、暑 期
旅行是受访准大学生暑假主要
安排

河南郑州的高考生余洋这个假期过得

非常丰富。他的电子书阅读器里有很多以

前下载却一直没时间看的经典书籍，这个

假期读了许多，还写了随笔。因为羡慕一

名同学写得一手好字，最近他每天都在练

习行楷。此外，余洋一直喜爱长笛，高中

时几乎没时间吹奏，这个假期终于实现了

“爱好自由”，已经吹奏得很熟练了。“高

中 学 校 食 堂 的 饭 特 别 好 吃 ， 又 不 怎 么 运

动，胖了许多。最近也在坚持减肥，已初

见成效了”。

郭晴晴是今年辽宁沈阳的高考生，成

功“上岸”了同济大学。她直言，自己这

个假期过得很“文艺”，“我买了一台电钢

琴，每天对着琴谱练习，弥补了从小没学

过乐器的遗憾。现在每周五还会去学习舞

蹈，原来有基础，重新拾起来毫不费力。

我高中之前都在画室学画画，这几天又把

画画提上了日程，陶冶情操”。

在其他方面，郭晴晴也没闲着，“一

是 深 入 学 习 英 语 ， 钻 研 了 一 下 词 根 、 词

缀，把自己的强势科目延续下去。也读了

一些英文原著。再就是自学视频剪辑，已

经能完成一些小作品了，挺开心的”。

河北石家庄的刘玉苓考上了南方一所

高校。她说，这个暑假她过得简单温馨。

“上大学后很难再有这样一个悠闲的长假

期。最近和两个同学一起考驾照，已经晒

黑了不止一个度。因为大学在南方，离家

挺远，就想假期多陪陪家人。多陪爷爷奶

奶唠唠嗑，和爸妈交流交流大学生活和未

来的一些规划”。

这个暑假，准大一新生们都是怎么过

的？多陪伴家人 （44.9%） 是受访准大学

生 最 普 遍 的 共 识 ， 其 次 是 考 驾 照

（40.1%）。 其 他 还 有 ： 来 一 场 暑 期 旅 行

（38.0%），体验社会实践 （37.0%），阅读

名 家 专 著 （34.8%）， 参 加 志 愿 服 务 活 动

（32.6%），拓展兴趣爱好 （32.3%），提升

个人形象，如整牙、瘦身 （25.9%），补剧

追 剧 （25.5%）。 也 有 5.7%的 受 访 准 大 学

生表示“啥也不想，尽情享受放松”。

61.9% 受 访 准 大 学 生 将
这个暑假视为增长见识、开拓
视野的时机

辽宁本溪的刘珈辰被辽宁科技大学录

取，即将就读法学专业。她感到，这个假

期有了很多自主选择和发挥的机会，也让

她获得了成长。她将这个假期定义为“永

不落幕的青春”，“虽然很多人都说高中结

束代表着青春的结束，但我不这么认为。

我 想 把 高 中 时 期 无 数 个 昼 夜 的 执 着 与 热

烈，延续到之后学习与生活中的每一天”。

郭晴晴说，从备战高考的高压状态解

放出来，进入到了一个新天地，很多从前

没时间接触的事情都可以去尝试，充满了

未 知 性 。“ 这 个 假 期 更 像 是 一 个 探 索 期 ，

丰富我的兴趣爱好，思考未来职业规划，

发掘更多可能性”。

北京师范大学教育学部教育管理学院

教 授 苏 君 阳 表 示 ， 高 中 高 强 度 的 备 考 生

活，学生们很多与家人、亲友、伙伴等的

交往空间都被压缩了。“趁着假期，同学

们可以拜访老师、问候亲戚、与朋友促膝

长谈。这会让假期生活更加充实、更加快

乐 ”。 同 时 他 也 提 议 ， 合 理 安 排 户 外 运

动、进行兴趣主导的自主阅读、参加社会

实践，都可以是这个假期的重要内容。

大家怎么看这个特别的暑假？61.9%
的受访准大学生认为是增长见识开拓视野

的涉猎期，49.2%的受访准大学生感到是

陪伴家人亲友的温情期，48.7%的受访准

大学生将其视为预备进入人生新阶段的蓄

力期，43.2%的受访准大学生认为是与稚

嫩青春的告别期，34.1%的受访准大学生

指 出 是 自 由 社 交 亲 密 互 动 的 交 友 期 ，

28.5%的受访准大学生觉得是释放天性培

养爱好的发展期。

85.8% 受 访 准 大 学 生
确 认这个暑假是他们的“成长
关键期”

“ 高 中 以 前 ， 不 管 是 生 活 还 是 学 习 ，

都有家长和老师全程安排好事项，学生只

管埋头学习。进入大学，不再有人全程约

束和督促，宽松自由的氛围里更要自主自

觉。”余洋觉得，这个暑假有着过渡的作

用，帮助新生们从心态上快速成长起来，

顺利进入不同的学业阶段与人生阶段。

刘珈辰觉得，这个看似轻松的假期其

实也有“任务”。“在行动上，应该做到即

想即动，尤其是有拖延症的同学，假期里

就得尝试提高执行力，否则到了大学更容

易拖延。在观念上要逐渐健全成熟，明晰

自己的人生观、价值观和世界观，对事物

有 自 己 的 评 判 标 准 。 在 大 学 生 活 中 有 主

见，不随波逐流”。

调查显示，85.8%的受访准大学生确

认这个暑假衔接了高中和大学，是他们的

“成长关键期”。

“高考结束后，其实学生们就进入了

‘断奶期’。进入大学，他们要离开长辈的

荫蔽去独自学习和生活。我建议在这个假

期，孩子们在家中做些力所能及的事，比

如学习烹饪、洗衣服、打扫卫生，为即将

到来的集体生活点亮一些技能。”南京大

学社会学院教授陈友华说。

对于准大学生，他指出，要树立自立自

强的观念。“希望孩子们在遇到各种困难和

考验的时候，能沉住气。先求助自己，寻找

解决途径，很多问题会迎刃而解”。

“青春不是用来虚掷的，是用来奋斗

的。”陈友华说，“我们这个时代依然求贤

若 渴 。 大 学 是 我 们 独 立 学 习 生 活 的 第 一

步。希望准大学生们能够把握机会，脚踏

实地积累，刻苦锻造自己”。

准大学生暑假怎么过？陪伴家人、考驾照、暑期旅行是主要安排
85.8%受访准大学生确认这个假期是“成长关键期”

中青报·中青网记者 王品芝
实习生 陈雅俊

当 下 ， 年 轻 人 不 吃 早 餐 、 点 外 卖

等 情 况 增 多 ， 容 易 形 成 不 良 饮 食 习

惯 。 近 日 ， 中 国 青 年 报 社 社 会 调 查 中

心 联 合 问 卷 网 （wenjuan.com）， 对

1504 名 受 访 者 进 行 的 一 项 调 查 显 示 ，

受 访 者 表 示 自 己 主 要 有 口 味 较 重

（45.5%）、不按时吃饭 （38.9%）、爱吃

零 食 喝 饮 料 （37.0%） 等 不 良 饮 食 习

惯，88.5%的受访者觉得良好的饮食习

惯重要。

受访者中，00 后占 29.3%，90 后占

47.5%，80 后占 23.3%。

口味较重是受访者提及
最多的不良饮食习惯

00 后 在 校 大 学 生 向 延 年 （化名）

从不规划自己的饮食，想到什么就吃什

么。有的时候觉得食堂的饭不好吃就会

不吃。

“一方面，公司离家比较远，考虑

到时间成本，我中午不回家吃，都是点

外卖。外卖油比较多，也做不到荤素搭

配。另一方面，我有不吃早饭的习惯，

有时候错过饭点会吃一些零食打发，还

喜欢吃炸鸡这种油炸食品。”90 后职场

人员杨晶 （化名） 说。

调查中，受访者表示自己主要有口

味 较 重 （45.5% ） 、 不 按 时 吃 饭

（38.9%）、 爱 吃 零 食 喝 饮 料 （37.0%）

等 不 良 饮 食 习 惯 。 其 他 还 有 ： 荤 素 搭

配 不 均 （35.8%）、不爱饮水 （34.8%）、

点外卖或外食情况较多 （29.7%）、不吃

早 饭 （28.8% ）、 不 注 意 饮 食 卫 生

（11.9%） 等。

“我爱吃零食、爱喝奶茶、不爱吃

蔬菜，口味比较重，摄入的油盐太多，

饭量也不会刻意控制，暴饮暴食。”向

延年意识到了自己饮食上的问题，但短

期很难改变，“还是要控制自己，提高

自律性”。

88.5%受访者觉得良好
的饮食习惯重要

肖捷 （化名） 是一名初三学生的家

长，“作为家长，更要关心孩子的饮食

健康，我家孩子是走读生，早餐、午餐

和晚餐都需要我来准备，有时还要做宵

夜。我尽量在满足孩子要求的基础上帮

助她养成良好的饮食习惯”。

调查显示，88.5%的受访者觉得良

好的饮食习惯重要，其中 51.9%的受访

者觉得非常重要。

杨 晶 觉 得 良 好 的 饮 食 习 惯 挺 重 要

的，具备良好的饮食习惯有利于保证身

体健康。但是具体面对一日三餐时，杨

晶没有什么规划，很多时候只吃中餐和

晚餐。“早上 8 点半上班，我一般 7 点起

床，通勤需要 40 分钟，就会省掉吃早

饭的时间”。

中 国 农 业 大 学 食 品 科 学 与 营 养 工

程 学 院 副 教 授 朱 毅 指 出 ， 年 轻 人 不 良

饮 食 习 惯 产 生 的 原 因 主 要 是 压 力 。 她

呼 吁 年 轻 人 不 用 过 度 紧 张 ， 第 一 ， 不

要 听 风 就 是 雨 ， 比 如 网 上 说 吃 什 么 容

易得胆 结 石 ， 很 多 年 轻 人 根 本 不 知 道

胆 结 石 是 怎 么 来 的 就 相 信 这 种 说 法 ；

第 二 ， 要 相 信 年 轻 的 身 体 在 很 大 程 度

上 有 能 力 维 持 健 康 ； 第 三 ， 对 事 物 的

恐 惧 和 焦 虑 给 身 体 带 来 的 危 害 相 比 于

“ 吃 不 好 ” 带 来 的 危 害 更 加 严 重 。 年

轻 人 首 先 要 睡 好 ， 其 次 是 吃 饱 ， 在 睡

好 吃 饱 的 基 础 上 “ 吃 好 ”、 喝 足 水 就

好了。

肖 捷 认 为 ， 一 日 三 餐 还 是 都 要 适

当 吃 点 ， 年 轻 人 不 要 因 为 减 肥 就 舍 弃

早 饭 和 晚 饭 ， 身 体 健 康 才 是 最 重 要

的 。 一 些 大 学 生 和 上 班 族 总 是 点 外

卖 ， 一 方 面 是 觉 得 外 卖 方 便 ， 另 一 方

面 可 能 也 觉 得 外 卖 种 类 比 食 堂 或 家 里

更 加 丰 富 ， 但 在 选 择 外 卖 过 程 中 个 人

的 偏 好 会 导 致 他 们 总 是 吃 一 类 食 品 ，

这 不 利 于 营 养 均 衡 ， 长 期 吃 还 容 易 导

致 肥 胖 。 还 是 要 尽 量 在 家 里 和 学 校 食

堂 里 吃 ， 少 点 外 卖 。 此 外 ， 不 要 饭 后

立 即 躺 下 玩 手 机 ， 先 动 一 动 ， 给 肠 胃

一点消化的时间。

口味较重是受访者
提及最多的不良饮食习惯

中青报·中青网记者 王品芝
实习生 陈雅俊

疫情防控管理的背景下，人们的营养

健康意识越来越强，更加重视科学饮食，

提高免疫力。你会认真规划自己的一日三

餐吗？

近日，中国青年报社社会调查中心联

合 问 卷 网 （wenjuan.com）， 对 1504 名 受

访者进行的一项调查显示，94.6%的受访

者 会 认 真 规 划 自 己 的 一 日 三 餐 ， 其 中

33.4%的受访者每天都会。40.4%的受访者

非常注重营养均衡、合理搭配。

受 访 者 中 ， 00 后 占 29.3% ， 90 后 占

47.5%，80 后占 23.3%。

89.1% 受 访 者 会 注 意 看
食品配料表和营养成分表

80 后 宝 妈 王 琴 （化名） 每 天 都 会 规

划 好 自 己 和 孩 子 的 三 餐 ，“ 宝 宝 一 岁 了，

每 天 的 辅 食 一 定 要 吃 好 ， 我 最 近 也 在 减

肥，所以每天要单独做孩子的辅食和自己

的减肥餐”。

调查中，94.6%的受访者会认真规划

自己的一日三餐，其中 33.4%的受访者每

天都会。仅 5.3%的受访者不会。

“早餐比较注重多样化，以煎为主，有

助于增强孩子的食欲，例如煎鸡蛋、煎手抓

饼等，有时候偷懒来不及做早餐，也会给孩

子买着吃。午餐很注重荤素搭配，家里通常

只有我和孩子两个人，我们会做 4 个菜，三

素一荤，还会搭配一点水果，口味上比较清

淡，尽量少油少盐，还会控制菜的分量，避

免剩下。晚餐简单一点，煮些面条，孩子晚

上 9 点半之后才放学，也会有吃宵夜的需

求。”初三学生家长肖捷（化名）介绍。

“每天的辅食要包含十几种食材，涵

盖各个类别，主食、薯类、蔬菜、水果、

肉、蛋、奶都要有，还要把这些食材做得

漂亮，在不添加盐的情况下不失口感。自

己的减肥餐要求也很高，既要控制热量，

还要注重营养，不能因为减肥导致营养不

良，每天要摄入低热量的虾或瘦肉等蛋白

质。”每天起床，王琴要做的第一件事就

是规划好自己和孩子的三餐。

日常饮食，40.4%的受访者非常注重

营养均衡、合理搭配，52.6%的受访者表

示一般，7.0%的受访者不太注重。

“午饭以吃饱为主，晚饭吃得比较少

并 且 偏 向 于 素 食 。 平 常 饮 食 会 注 重 低 热

量，选择鸡肉、瘦肉等肉食，再搭配一些

蔬菜。”90 后职场人士杨晶 （化名） 说。

选购食材时，89.1%的受访者会注意

看配料表和营养成分表，其中 33.0%的受

访者经常会，10.8%的受访者一般不会。

在选购食材方面，王琴也花费了很多

工夫，“我的食材主要注重两点，热量值

和蛋白质含量。宝宝的食材要注意的就更

多了，用来烹饪的食材一定要新鲜，最好

是当天的蔬菜水果和肉，如果要吃一些酸

奶、零食，配料表一定要简单，钠含量越

低越好，不含白砂糖”。

平常选购食品时，肖捷还是以需求和

口味为主，不太看配料表和营养成分表，

“在这个方面我做得不够好，以后会更加

注意”。

64.4% 的 受 访 者 觉 得
需 要在吃动平衡、健康体重方面
加强

日前，中国营养学会正式发布 《中国

居民膳食指南 (2022)》。调查中，58.1%的

受访者关注了新修订的膳食指南，41.9%
的受访者没有关注。

中国农业大学食品科学与营养工程学

院 副 教 授 朱 毅 说 ， 新 版 膳 食 指 南 在 2016

版本的基础之上，主要增加了规律进餐、

会烹会选、公筷分餐、杜绝浪费、饮食卫

生 这 些 内 容 ， 这 主 要 是 基 于 以 下 两 个 背

景：第一，我国的社会人口结构呈现老龄化

状态，基于这一背景，《中国居民膳食指南

（2022）》首次根据年龄段制定老年膳食指

南；第二，我国民众一直以来都注重膳食均

衡和营养搭配，新版膳食指南中推广东方

健康膳食模式，推荐江南饮食为代表的平

衡膳食模式，将我国的膳食文化发扬光大。

对比 《指南》 提炼出的平衡膳食八准

则，杨晶觉得自己食物多样、合理搭配、

规律进餐都做不到，需要加强的地方有很

多，“ 下 一 步 得 在 饮 食 上 严 格 要 求 自 己 ，

并且学会选材和烹饪”。

“现在的年轻人一般有吃饭随性、暴

饮暴食和吃垃圾食品的不良习惯。常常把

吃当作压力释放的渠道和手段，而忘了吃

原本是为了营养均衡。”朱毅说，年轻人

所谓的“朋克养生”是不靠谱的，养成良

好的生活习惯和饮食习惯需要日复一日、

年复一年的自律。“但是我完全理解年轻

人的这种做法，让他们完全遵照膳食指南

饮食是不切实际的，并且还可能会造成年

轻人的焦虑，因此年轻人也不用对自己要

求那么高。我认为年轻人可以适当根据膳

食指南，遵循“二八定律”，即八分自律

两分放纵，两者相结合，不用对自己过于

严苛。例如，可以选择吃烧烤，但选择比

较健康的烤肉方式，不吃明火烤的，选择

锡纸烧烤，选择烤的时间更短且温度更低

的，同时搭配一些抗氧化的水果”。

对比 《指南》 提炼出的平衡膳食八准

则 ， 64.4% 的 受 访 者 觉 得 需 要 在 吃 动 平

衡，健康体重的方面加强，63.2%的受访

者 觉 得 需 要 多 吃 蔬 果 、 奶 类 、 全 谷 、 大

豆。其他方面的选择比例分别为：食物多

样，合理搭配 （58.4%），少盐少油，控糖

限酒 （55.4%），适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉

（48.3% ） ， 规 律 进 餐 ， 足 量 饮 水

（47.1% ） ， 会 烹 会 选 ， 会 看 标 签

（25.8%），公筷分餐，杜绝浪费 （24.1%）。

朱毅说，年轻人不要把吃当作一种释

放压力的手段和渠道，应该什么都少吃一

点，同时尽量保证健康食物的比例。

王 琴 觉 得 自 己 疏 于 管 理 的 方 面 是 运

动，没有做到吃动平衡，“我不太喜欢也

不擅长运动，这是我的短板。在体重降下

来后，我会给自己制订一个运动计划，一

方面配合饮食强健身体，另一方面也能巩

固减肥成果”。

朱毅说，一个自律的人特别了不起，

如果能逼自己一把，做好膳食管理，将来

碰到任何事也能够逼自己一把，得到意外

的收获。我们可以从吃这件小事做起，养

成自律的习惯。

94.6%受访者会认真规划一日三餐
64.4%受访者觉得需要在吃动平衡、保持健康体重方面加强


