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【生活小贴士】
 ——健康饮食指南

 在忙碌的学习生活
中，保持良好的饮食
习惯是维持身体健康
和充沛精力的关键。 
均衡膳食，多样摄入。
确保每餐都包含蛋白质
（如鸡蛋、瘦肉）、碳
水化合物（全谷物、
薯类）、脂肪（健康
油脂如橄榄油）以及
丰富的蔬菜和水果。 
定时定量，避免暴饮暴
食。适量饮食有助于
维持血糖稳定，避免
能量波动，让你在学
习时保持最佳状态。 
多喝水，少喝饮料。保
持身体水分充足，尽量
多选择清水、无糖茶饮
用，既解渴又健康。 
聪明选择零食。当饥饿
感来袭时，多选择坚果、
酸奶、水果等健康零食。 
餐后适量运动。用餐后
不要立即坐下或躺下，
适量散步或做一些轻松
的运动，有助于防止食
物堆积，保持身材的同
时也提升了精神状态。 
健康饮食是一种生活
方式，而非一时的追
求。 让 我 们 一 起 行
动 起 来， 为 健 康 加
分， 为 生 活 添 彩！

【江影“最美教师”
（第一期）投票结果】

    经上期江影“最美
教师”（第一期）投
票结果综合统计，获得
投票数最多的是教育
与管理学院荣希白老
师。（截止到 4 月 4 日
12:00，共获 354 票）

【江影“人气社团”
投票】

社团，是青春最鲜
活的印记，是汗水与笑
声交织的舞台。在这
里，我们挥洒着青春的
激情，追逐着梦想的
脚步，共同编织着属
于我们的精彩篇章。

本期，校园人气社
团评选投票活动火热开
启，正等待着每一位热
爱社团的你前来助力。
只需轻轻扫描下方二维
码，为心仪社团送上最
强有力的应援。投票倒
计时已经启动，即日起
至 4月 11 日 12:00，下
期校报将会公布投票数
排名前五的人气社团，
这不仅仅是一个排名的
先后，更是对社团付出
和努力的肯定，对青春
热血和激情的颂扬。

快 快 行 动 起 来，
你的支持将成为他们
前进的动力，让你所
热爱的社团，因你的
支持而更加闪耀，让
这份热爱在江影的每
一个角落绽放光彩！
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无锡春晚，盛景如画
 24 高职空乘 徐佳莹

今年的无锡春晚，如同一幅绚丽多彩的画卷，徐徐展开在我的
眼前，让我久久沉浸其中，回味无穷。

 晚会的舞台设计堪称一绝。舞台上，灯光璀璨，色彩斑斓，随着节
目的推进不断变幻。那灯光时而如繁星闪烁，时而似烈火燃烧，时而像
波涛汹涌，将整个舞台装点得如梦如幻。舞台背景是一块巨大的高清屏
幕，上面播放着与节目内容相呼应的精美画面。当歌舞表演《太湖美》
上演时，屏幕上呈现出太湖的波光粼粼、渔帆点点，仿佛将太湖的美景
搬到了舞台上，让观众仿佛置身于太湖之畔，感受着太湖的温柔与壮美。
舞台两侧的灯光柱也随着音乐的节奏上下起伏、左右摇摆，如同在为舞
台上的演员们打着节拍，增添了一份动感与活力。节目内容丰富多样，
精彩纷呈。有传统的歌舞表演，也有现代的流行音乐演唱；有令人捧腹
的小品相声，也有惊险刺激的杂技表演。

 其中，我最喜欢的是舞蹈《梁祝》。舞台上，两位舞者身着华丽的
服装，翩翩起舞。他们的舞姿优雅而灵动，每一个动作都仿佛在诉说着
梁山伯与祝英台那凄美的爱情故事。随着音乐的起伏，舞者的动作也越
来越激烈，从相遇的喜悦到分离的痛苦，从抗婚的悲愤到化蝶的解脱，
都被他们演绎得淋漓尽致。观众们也被这精彩的表演深深吸引，整个剧
院里一片寂静，大家都屏住呼吸，生怕错过任何一个细节。当音乐结束，
舞者们缓缓停下，台下爆发出雷鸣般的掌声，经久不息。

 除了精彩的节目，晚会还融入了许多无锡的传统文化元素。在小品
《老街新事》中，演员们用幽默诙谐的语言和生动的表演，展现了无锡
老街的风土人情和邻里之间的和谐相处。舞台上搭建了一个老街的场景，
有古色古香的店铺、石板路和老式的招牌，让人仿佛回到了几十年前的
无锡。演员们穿着传统服饰，说着地道的无锡方言，讲述着发生在老街
上的各种趣事。这个小品不仅让观众们开怀大笑，更让我们感受到了无
锡传统文化的魅力和传承。

 今年的无锡春晚，不仅是一场视听盛宴，更是一次文化的洗礼。它
让我们在欢声笑语中感受到了家乡的魅力，也让我更加热爱我的家乡。

我相信，这场晚会将成为我心中最美好的回忆，永远留在我的心中。

夜
游
西
湖   

2021

编
导1

班 

刘
嘉
琛

据说临安只是北宋赵构临时安身的地方，并不是真正的都城。
人们有各种各样的原因来到这里或思或念，而我或许是为了逃避，

这里也是我临时安顿的地方。
经了春风雪雨，看了日升月起。逃到了这里，便不想再离去。
我于月垂柳梢头时披衣游湖，兴致大起。生平最不喜欢人多的地

方，奈何西湖四季都是游人如织，每每见到，总怕游客压塌了断桥。
夜晚的西湖也别有一番风趣。星灯月照游人稀，夏末蝉鸣水中鱼。

不像是白天那般闷热，月明风轻。
我一路走过白堤、断桥。面前有一座古庙，原是岳庙。言单语弱，

只想起这句：“青山有幸埋忠骨，白铁无妄铸佞臣。”
有道是，几度青山豪杰老，今人不见古人笑
我正思着，一抬头便发现已走到了苏小小的墓前。便想起苏轼和

堂妹苏小小一段脍炙人口的戏语，应该是出自《苏小小三难新郎》。
只记起了这几句：

“未出庭前三五步，额头先到画堂前。”
“去年一点相思泪，至今留不到嘴边”
苏老先生驾鹤西去，令妹早也香消玉殒。
辞别佳人墓，又道观鱼处。夜晚鱼儿沉睡在了湖底，白天看够了

游人，吃饱了食，晚上应该会做个甜美的梦吧。
偶尔水中泛起浪花，我想总有那么几个跟我一样的夜猫子吧。
我没有停留太久，怕打扰他们安眠，于是轻手轻脚走过木桥。
过了花港观鱼，便道了曲院风荷。诚然夜晚并不是赏荷花的最佳

时候，现在也已过了赏荷花的最好时节，可依然有几朵荷花绽放，已
然令我感到欣喜，我不禁觉得他们或许是在等待我的到来。

隔着夜色，我只能看清莲叶，却看不清荷花到底是含苞待放，还
是已经绽开了花骨朵。

我只留了片刻便走了，怕惊醒万物沉睡的夜。等到明天日出，不
知道又有谁为了谁而绽开呢？

一路游行，一路行，一路思，一路歌。我来到了西湖的最深处，
便是些绿茵小道了。周围的柳树长势很好，可在夜晚难免显得有些阴
森。我想要是换做常人应该都不敢往前走了。可这里是千年的圣地、
是最干净美好的地方，并不会有什么坏东西。我便往深处走。

周围着实过于安静了，耳边只能听见蝉鸣。虽说不怕，可多少影
响我的心境，心里有些打退堂鼓的意思了。正犹豫间，一片树叶被风
吹佛到我的脸上，我心里一惊——

如果千年西子真的有灵性，此时恐怕已沉睡在寂静处了吧，是否
因为我的闯入而打扰了好梦？

于是我乘兴而来，兴尽而返。
远处的天显出一抹淡淡的红。在这片红底下，雷峰塔悄然显现。

月亮从云边漏出一角，悄悄打量着众生。
我瞪大了眼睛，竟不知今夕何夕。

为什么我们总在“明天再做”中循环？
“我要今天写完论文！”

“我要立刻开始复习，不能再拖了！”
“我要彻底改掉拖延症！”

每年立下 Flag，我们总被急切改变的愿望点燃，却在拖延的泥潭
中越陷越深。心理学研究发现，拖延的本质是情绪调节失败——对任
务的恐惧、对结果的焦虑，甚至对“不完美”的抗拒，让大脑选择用“拖
延”逃避不适感。

现在开始让我们换一种方式：
用“5 分钟启动法”和“番茄钟变形技巧”撕掉拖延标签，从微小

行动开始，让改变自然发生。
一、拖延心理揭秘
（一）任务厌恶：大脑将困难任务标记为“威胁”，触发逃避本能。
（二）完美主义陷阱：“必须做到最好”的压力让人不敢开始。
（三）时间错觉：总以为“未来更有时间”，低估当下的行动力。
二、拖延症自救工具
（四）5分钟启动法——骗过大脑的逃避机制
原理：大脑对短期目标的恐惧远小于长期目标。
步骤：
1. 设定 5分钟倒计时，告诉自己“只做 5分钟就停”。
2.5 分钟后，问自己：“还要继续吗？”（通常你会选择继续）。
3.若不想继续，允许自己暂停，但需记录原因（如“任务太难”“情

绪低落”）。
三、师生实验报告：那些“偷偷行动”的微习惯
（五）教师篇——周蔚老师从“备课拖延”到效率达人
“以前总拖到最后一刻才备课，后来我用‘5 分钟启动法’：每天

到办公室先写 5分钟教案。两周后，我竟提前备完了整月课程。”
（六）学生篇——宋俊杰同学从“游戏成瘾”到学习控
“我曾因拖延挂科，然后指导老师教我了‘动态番茄钟’：游戏

每局 15 分钟，学习也设 15 分钟任务。现在我能边学边玩，成绩还提
高了！”

结语
真正的自救，不是消灭拖延，而是学会与它共舞，拖延症的破解，

从不是靠“立刻完美”的誓言，而在那些“小到像呼吸一样自然”的
行动里

行动挑战：
请尝试“5 分钟启动法”完成 1 件拖延任务，并将其投稿至校刊邮

箱 jnysnbtx@163.com，你的故事将点亮更多人的心灵角落！
  （供稿 沈煜轩）

 心灵驿站——用心理学打败“明天再说”心灵驿站——用心理学打败“明天再说”
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燕儿就从南方飞回来
在寒冷的冬夜里围着篝火座谈，

我们能用什么代替话语？
文字还是漫天的冰花。

我站起读了一首诗，
声音从喉咙里出来
霎时就被凝结成冰，
不远的雪松摆摆枝干，
摔下了不少的诗句。

我望向凝结的冰面，
裂纹是它的巨作，
鱼群为它点缀

刷上淡蓝的墨水。

我曾经点燃篝火并且招来路人，
在这雪的夜晚我开始忏悔，
用脚踩灭，让火焰死在裤脚，

燕儿就从南方飞回来，
燕儿就从南方飞回来。

（图片摄自 24编导 2班 王海乐）

方仪院长主讲“校园文化
建设与传承”讲座

3月31日，我校在德艺楼报告厅举行“大
学生健康生活讲座”，院长方仪主讲《根系
传承·枝叶创新——校园文化建设与传承》，
航空乘务学院部分师生聆听讲座。

方仪院长以生动的语言解析了我校校园
文化的概念与价值。在阐述“知行合一的建
设路径”时，结合实际案例，强调校园文化
建设必须将理论认知与实践行动紧密结合。
他鼓励同学们踊跃投身各类校园活动，在实
践中传承和弘扬校园文化。

我校副院长、航空乘务学院院长吴国兰
做了总结。

              （航空乘务学院 李明）

我校与上海轻音乐团开启合作

我校定向越野队斩获全国锦标赛
2金 1银

本报讯  从广

西桂林传来好消息：

在近日落幕的 2024

全国定向锦标赛中，

我校定向越野队表

现瞩目。凭借体育

教研室主任马骊的

指导与团队的顽强

拼搏，斩获 M45A 组别中距离、长距离项目两枚

金牌和短距离银牌的优异成绩，并一举摘得 1项

一等奖、2 项二等奖、8 项三等奖，创下我校参

赛 15 年来的历史

最佳战绩，成为

江苏省 4 支代表

队中获奖数量最

多的队伍。

作为国内定

向运动最高水平

赛事，本届锦标

赛吸引全国 117 支队伍近千名运动员参赛。我校

队员在复杂地形中展现出精准定位与战术执行

力，其优异成绩标志着我校体育教研室历经 15

年打造的“科学训

练 + 实战模拟”特

色培养体系成效显

著。

体育教研室主

任马骊表示，此次

突破源于师生多年

坚持和学校的大力

支持，未来将针对技术细节强化备战，力争创造

更好的成绩。（华曲子）

我校领导赴宜兴市周铁镇共
商宜兴校区建设

4 月 3 日下午，我校理事长卢国忠、执
行院长卢丽明、副理事长兼副院长卢胜强一行
赴宜兴市周铁镇政府，就我校宜兴校区建设项
目推进事宜进行专题交流，与周铁镇委、镇政
府领导就双方新校区建设中的节点事宜达成一
致意见。

我校 3+2 转段考试顺利进行
4 月 2 日，我校与南通理工学院联合培养

的 2022 级 3+2 贯通培养专业——环境艺术设
计、数字媒体技术及广告艺术设计专业共计
221 名学生转段考试顺利举行。此次考试旨在
检验学生阶段性学习成果，确保衔接培养质量，
两校相关领导及教师全程参与考务工作。  

同日，我校 2022 级空中乘务专业学生 67
人在航空乘务学院执行院长李仁照的带领下，
赴苏州城市学院参加转段考试。考试内容涵盖
理论知识与实践技能，重点考察学生的专业素
养与综合能力。苏州城市学院表示，此次考试
组织严谨、流程规范，考生表现稳定，为后续
高层次人才培养奠定基础。（华曲子）  

缅
怀
革
命
先
烈  

传
承
红
色
基
因

清明前夕，我校团委、教育与管理学
院分别组织师生开展缅怀革命先烈活动。

我校团委和教育与管理学院党支部、
团总支分别于 3 月 26 日下午和 3 月 31 日
组织师生前往无锡市锡西地区革命烈士陵
园开展缅怀革命先烈活动，师生们肃立默
哀，向革命先烈敬献花篮，并集体参观了
革命纪念馆。

活动中，师生被先烈们的坚定信念和
无私奉献精神深深打动，将继承先烈遗志，
立志为国家的繁荣贡献自己的力量。此次
活动得到了无锡市惠山区人民法院关心下
一代工作委员会的大力支持。

3 月 27 日，我校表

演艺术学院院长陈明华

带队赴上海，与上海轻音

乐团进行合作洽谈。上海

轻音乐团书记朱雯、团长

董德平热情迎接并参加洽

谈。

经协商，双方达成战

略合作意向，并举行了签

约仪式。双方将携手建立

“江南影视艺术职业学院

校外实习就业基地”与“上

海轻音乐团青年演绎人才培养基地”。

此次合作基地建设，将实现学校与企业资源共享、优势互补，达成双

赢目标，也为职业教育产教融合提供成功范例。（表演艺术学院 赵昕宇）

从江影校刊《江南影视》编辑部获悉：值江影校刊

创办 20 周年之际，《江南影视》在去年改版基础上，今

年第一期起做进一步调整。其宗旨为：将指导性、文艺性、

学术性、前沿性、展示性、实用性结合起来，呈现江影

办学理念与发展步伐，呈现师生教科研成果，呈现江影

特色和形象，增强对实际工作的指导意义。

江影校刊欢迎教职员工向高等职教、艺术论坛、影

视传媒、佳作展厅、文史新探栏目投稿。具体要求与规

范见 2025 年第一期校刊中“征稿启事”。非课题文章将

发放稿酬，投稿发送至编辑部丁宏老师。

江影校刊调整 
老师们注意投稿要求


