
参加夏令营

推荐 ★★★★★
推荐理由：轻松愉悦中提升自我

小方在城区上初中，从小便是同学眼中的“学

霸”。他说，父母答应，只要考上重点高中，暑假他

就可以自由出游。

自从看了一些电视热播节目“爸爸去哪儿”“奔

跑吧，兄弟”后，小方就一直想找机会出去好好体验

下生活。夏令营就成了他的首选。

惊喜的是，小方听说本报正在进行前往杭州的

夏令营活动报名，就看着各式各样的夏令营课程安

排，挑选出适合自己的活动。

7天文武双全夏令营，学生们通过活动参与，体

验军人生活，将军人风采与最强大脑完美结合，打

造能文能武的出彩少年；14 天记忆力国学夏令营，

通过读国学，知礼仪，常感恩，能更好地提高记忆

力，提升脑力；28天卓越成长夏令营，目标也是为了

培养学生勇敢突破，养成习惯，积极向上，迎接挑战。

此外，爱健身想要减肥的帅哥美女们，也可以参加签

约减重夏令营。曾参加过此类夏令营的小罗说，和

大家一起锻炼，既不枯燥又很有效果。

“参加夏令营，出去走走，确实挺好。平时在学

校的学习生活枯燥，夏令营活动可以让自己以后更

好地融入社会生活，有助于培养良好的生活习惯和

活泼外向的性格。”小方说。

旅游

推荐 ★★★★★

推荐理由：增长见识，开阔视野

不少参加完中、高考的考生，会选择旅游来“犒

劳”自己。在旅途中抱着一份释然的心态，看看祖

国的大好河山，领略一下不同地方的风土人情，可

以彻底放松身心，准备迎接新的人生挑战。

学生游有特别的定制路线，家长也放心，成了

不少初中和高中毕业生的首选。

“去年高考刚毕业，我和几个同学就筹划着去

旅行社报名，选择‘旅游+学习'的高校游，去了清华

大学、北京大学逛了一圈，提前感受下大学氛围。”

浙师大大一学生徐飞宇说，高考后，很多旅行社纷

纷推出了以减压、休闲为主的特色旅游线路，并对

考生推出了优惠打折活动，凭准考证、录取通知书

报名即可享受优惠。

“许多参加完中、高考的学生，会通过报团旅游

方式来舒缓压力，海南、北京方向是学生游的热门

方向。”大地旅行社赵钢介绍，中高考结束后的两个

星期左右，是学生出游高峰期，以国内短途游为主，

不少家长喜欢带小孩去海南看看大海，或带小孩去

北京高校参观大学，6 月初前来报名旅游的大部分

是即将毕业的初中生和高中生，约占报名总人数的

70%。

到图书馆“充电”

推荐 ★★★★

推荐理由：长知识

小张今年读大三，回首高考结束的那个暑假，

她至今记忆犹新。“因为我比较文静，所以考完后我

经常去新华书店或图书馆看看书，偶尔参加下高中

同学的聚会。”小张说，因为前期也没有出行打算，

就天天看书或者和同学聚会。

小张说，平时有很多小说想看，但因为高考，都

尘封了。考完的那一刻，觉得顿时轻松了许多，于

是，就利用那个暑假，天天去书店或图书馆看自己

想看却还没时间看的书。

“有一天，我用 6 个小时看完了一本近 20 万字

的小说。那时候，我真是如饥似渴地看书。”小张笑

着说，奇怪的是，上了大学以后，她反而没有以前那

么爱看小说了。“现在，让我一个月看一本书，我都

觉得不耐烦。面对层出不穷的电子书，我却没了阅

读兴趣。”

参加体育运动

推荐 ★★★★
推荐理由：增强体质放松心情

小朱是足球迷，目前已参加工作。他回忆说，

高考结束后的那个暑假，他几乎一周要去 5 次球

场。高考前夕，为了怕踢球影响考试，老师和家长

就禁止他踢足球。“高考结束了，我要把先前没有踢

的次数都补上。”他笑嘻嘻地说。

那个暑假，小朱常常约上朋友，到体育馆或者

母校去踢球。“有时候踢得满头大汗，我们却觉得很

爽。踢完球后，感觉人都轻松了很多，烦恼一下子

就抛到了九霄云外。”他说，“运动真的是一种很好

的调节方式。”

踢足球运动量比较大，有时候不小心还会伤到

身体。因此，小朱在讲述了无数的运动好处后，也

温馨的提醒各位运动爱好者，要选择适合自己的

方式，激烈运动时，千万要注意安全。

小李是大一学生。去年暑假，为了不让自己成

为“旱鸭子”，她的妈妈还特意为她报名参加游泳培

训班。每天下午，她都会到体育馆参加训练。刚开

始，她还觉得游泳没意思，不乐意去。可是，在家人

的劝说下，坚持一周后，她渐渐喜欢上了游泳。

“像我这个年龄段的女孩，很多都不会游泳。

我学会了游泳，以后就不怕下水了。现在，我感谢

妈妈，如果不是当时叫我不要放弃，也许我今天也

只能羡慕那些会游泳的人。”小李说。

网游

推荐 ★

不推荐理由：易上瘾，损害视力

“去年高考考完当天，我就和同学一起去网吧

杀了一盘‘英雄联盟’。”经历过 2014 年高考的小程

说，连续紧张几个月了，得解放解放自己，就联系几

个同学好好玩下游戏，以弥补几个月来没时间玩网

游的“损失”。

得知自己被某二本大学录取后，小程终于松了

一口气：“可以少听些老爸老妈的唠叨了。”小程迷

上了网游，每天躲在房间里，只有吃饭的时间到客

厅走走，有时甚至连饭也要端到房间里吃，每天玩

到凌晨两三点才睡，有时甚至通宵上网。

“为了上网的事，我和妈妈吵了几次。”小程说，

后来母亲甚至禁止自己用电脑。

“为了防止我上瘾，爸妈经常拉我去打球、爬

山，我才没有沉迷网络不能自拔。”回想当年，小程

庆幸自己终能适可而止。他说，像他这样考后宅在

家里玩游戏的男同学肯定不少，他希望学弟们网游

要适度，可以花更多的时间去室外参加文体活动，

愉悦心情，为新的人生征程做好准备。

K歌，海喝

推荐 ☆☆

不推荐理由：减压适得其反，损害身心健康

小陈是 2014 年高考毕业生，高考后他选择了

尽情K歌和大吃大喝的方式来犒劳自己。

“高中三年，几乎都没有好好休息，每天早上 7

点起床，上厕所、洗脸、刷牙不超过 15 分钟，然后迅

速赶到学校晨读。”小陈说，高考后自己估分成绩不

错，之后就“疯狂”地解放自己，过上了黑白颠倒的

生活，每天忙着和同学聚会、k 歌、到饭店海喝。

“边喝啤酒边吼，嗓子都哑了，还天天出去吃

喝，最后得了急性肠胃炎和声带炎进了医院。”医生

检查后发现，小陈的声带黏膜已充血、水肿。

“听医生讲，那段时间常会接诊一些患声带炎的

准大学生们，都是连续K歌用声不当惹的祸。长时间

的用声不当，会导致血管破裂、出血，引起急性声带

炎，说话时便会声音嘶哑、喉咙痛，甚至会产生咽喉

充血堵塞、呼吸困难和肺功能下降等症状，情况严重

者还会出现声带结节、声带息肉等。”小陈说。
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中高考结束后，如何犒劳自己
记者调查，参加夏令营、旅游成了首选

紧张的中、高考过后，考生
一下子释放了高强度压力，他
们会选择什么样的方式来“犒
劳”自己？

相信不少考生早已在心中
规划好了暑期的游玩计划。

古人云：读万卷书，行万里
路。“读万卷书”后许多考生都
会选择“行万里路”，或参加夏
令营，或外出旅游。我们经过
调查 15 名学生得知，这两种方
式成了考生们的首选。

□记者 黄根根 章芳敏


