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本期导读：

在快节奏的生活里，书籍是照进心灵的光。无论是泛黄古籍里的千年

智慧，还是现代佳作中的思想锋芒，都在等待一双双翻开它们的手。让我

们暂别喧嚣，在油墨香中感受不同的人生，于字里行间遇见更辽阔的天地。

的路上没有捷径，只有坚持不懈的努力和永不放弃的信念。只要你心
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与法同行，共筑和谐

法律，是社会运行的基石，是公平正义的保障。对我们个人而言，学法、知法、

守法，是责任，更是义务。

知晓法律，不仅是记住条文，更是理解其背后的公平与正义。当我们知法，面

对问题时，便能做出正确判断。同学遭遇校园欺凌，懂得《治安管理处罚法》和《未

成年人保护法》相关内容，就知道该及时向学校和警方求助，而不是以暴制暴。

遵守法律，是法治社会的基本要求。只有人人守法，社会才能和谐有序。若大

家都漠视法律，社会将陷入混乱。无论是遵守交通规则，还是依法纳税，看似小事，

实则是对法律的尊重。

让我们从自身做起，认真学法、深刻知法、严格守法，用法律规范行为，维护

自身合法权益，共同营造法治社会。
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路，是黑暗中的破晓之盼，是困境中的希望之光。

当脚下只剩荒芜，在没有路的地方找寻方向，人们将信念锻作罗盘，于无路

之地踏出崭新的轨迹。尽管通往成功之路布满路荆棘，锋利的芒刺会划破掌心、

染红衣襟。却依然还是会有很多勇者义无反顾，奔赴远方。

回首来时路，人生或许不易，命运或许不公，但请永远坚信，我们依然热爱

并追求卓越。岁月诚然无情，赋予我们皱纹与白发，却也赋予智慧的馈赠——让

我们在时光淬炼中，读懂人生的真谛。

人生最艰难的跋涉，往往是孤身穿越至暗时刻。然而正如鲁迅先生所言：“前

途很远，很暗，然而不要怕，不怕的人面前才会有路。”让我们以无畏作剑，以

坚毅为盾，那些无人问津的夜路，终将化作照见黎明的坦途，每一步蹒跚都将沉

淀为生命长河中璀璨的星光。

昆明卫生职业学院昆明校区 陶晓燕

清明雨润，非遗续魂
“清明时节雨纷纷”，每当这熟悉的诗句在耳畔响起，一幅春雨如丝、薄

雾笼罩的清明画卷便徐徐展开。在这个特殊的节气与节日交融的日子里，细雨

仿佛是岁月的使者，诉说着千年的思念与传承。 ​
在这个特殊时节，蕴含其中的非遗文化，宛如熠熠星辰，照亮历史传承之

路。作为节气，清明是大自然的一场华丽 “变奏”。气温逐步攀升，寒意彻底

退场，大地从沉睡中彻底苏醒。雨水愈发丰沛，淅淅沥沥滋润着山川田野，一

草一木皆受恩泽，蓬勃生长。田间地头，农民们抢抓农时，翻耕播种，新绿的

秧苗在湿润泥土里扎根，孕育着丰收希望，这是生命律动的最强音，是清明节

气赋予大地的蓬勃力量，为古老农耕文明注入源源不断的活力，诸多与之相关

的农谚、农事技艺，成为口口相传的民间智慧结晶，嵌入非遗文化锦缎。

而清明更是承载厚重情感的祭祀节日，扫墓祭祖传统世代延续，是慎终追

远、敦亲睦族的庄严仪式。人们精心准备祭品，香烛纸钱、时鲜蔬果、鲜花美

酒，带着虔诚之心奔赴墓地。清扫修缮坟墓，铲除杂草、添土培坟，让先人居

所焕然一新；上香叩拜，在袅袅青烟里，与先人轻声诉说思念、汇报近况。这

庄严仪式里，传统祭祀细节、手工制作祭品技艺，像古老的 “密码”，由长辈

传递晚辈，维系家族精神纽带，是不可磨灭的非遗印记，镌刻着对根的执着、

对源的敬重。

踏青郊游是清明另一幅欢乐 “插画”。春光正好，人们呼朋引伴，奔赴郊

外。放风筝是天空的狂欢，五彩纸鸢扶摇直上，承载美好期许；荡秋千在空中

划出优美弧线，欢声笑语洒落一地。各地民俗活动独具特色，有的乡村赛龙舟，

锣鼓喧天、桨楫奋进；有的城镇举办庙会，杂耍、戏曲热闹非凡。这些游艺民

俗饱含地域风情，经岁月淘洗，化作非遗瑰宝，是民众创造力与生活热情的 “化

石”，展现清明的多元活力。

清明细雨岁岁飘落，非遗文化熠熠生辉。它扎根历史沃土，于时代浪潮上

扬帆，让我们以敬畏守护、以创新传承，让这份雨幕中的文化珍宝永不蒙尘，

代代相传，续写华夏文明的锦绣长卷，不负先人与来者。

非遗融入清明，恰似时光纽带，联结往昔当下，让传统节日在传承中熠熠

生辉，你我共赴这场文化之约，可好？

2023 级中职护理一班蔡欣睿
班主任：张永进

指导教师：张燕

从迷茫到蜕变：一名中职生的逆袭之路—535 分背后的坚持与光芒

开篇：一张成绩单，改写人生轨迹

“总分 600 分，我考了 535 分!” 当职教高考成绩公布的那一刻，她的手微微颤抖。这个

分数，不仅超过省本科线 69 分，更让她成为全校的“黑马”。三年前，她还是一个中考失利、

对未来充满迷茫的中职生，而今天，她的故事让所有人相信：起点低不是终点，努力才是人生

的加速器他用三年时间证明：职教高考这条赛道，从不辜负真正努力的人。

从中考失利到中职觉醒：人生没有绝路

2020 年，中考分数仅超当地普高线 20 分，她未被心仪高中录取。面对亲戚“读中职没出息”

的议论，她曾整夜失眠：“我这辈子真的输了吗?”

转折点发生在她踏入中职的第一天。班主任在班会上说：“职教高考总分 600 分，文化课

200 分、技能 400 分。只要肯拼，中职生也能上本科!”这句话像一束光，刺破了她心中的阴霾。

当晚，她在心里默默想着：“我要拿下这 600 分!”

逆袭计划：把 600 分“拆解”到每一天

目标倒推法：将 600 分目标拆解到每科：

- 语文(120 分)→保 90 冲 100

- 数学(100 分)→拿下基础题，攻克中档题

- 英语(100 分)→死磕单词和语法

- 政治(100 分)→背书+刷题

- 专业课(400 分)→实操+理论双管齐下

三年如一日的“铁人作息”：

- 5:30 起床背理论;

- 午休 40 分钟刷题;

- 晚自习放学后留校 2 小时复习所学内容;

- 每晚凌晨挑灯夜战，奋战到凌晨一两点;

- 睡前复盘当日错题，用红笔标注漏洞 ;

“最笨的方法，往往最有效”：

破茧时刻：535 分背后的“血泪方法论” 2024 级职教高考护博 1 班：李静怡

文化课突围：用“笨功夫”填补基础漏洞

- 政治从 80 分到 96 分：书角翘起的褶皱层层叠叠，如年轮般刻录着春秋与晨昏;

- 英语从 70 分到 96 分：手机锁屏换成单词表，桌子上贴满语法图;

- 语文作文逆袭：精读 30 篇满分范文，总结出“金句+案例+结构”万能模板。

专业课登顶：371 分的“魔鬼训练”

- 理论啃书：两本专业教材被她翻到脱页，重点章节手抄成思维导图;

- 实操硬刚：为备战技能考试，她泡在实训基地 1 个月，模型手臂被扎出密集的孔洞，皮

肤被消毒液腐蚀的掉了色;

- 真题为王：职教高考真题刷了数十遍，甚至能背出题干。

当护理专业撞上英语演讲台，她用 600 小时证明：没有天花板的人生，只有不敢追的光

在职教第二年时，她还参加了 2024 年云南省职业院校技能大赛，荣获中职组职业英语技能

赛项团体赛三等奖；李静怡的 535 分，不是天赋的馈赠，而是坚持的勋章。

结语：人生没有白走的路，每一步都算数。决定你未来的不是起点，而是你望向终点的目

光有多坚定。

供稿：李静怡



好书推荐

《学习之道》

作者：芭芭拉·奥克利

推荐理由：用“专注模式+发散模式”

解析学习原理，搭配记忆技巧和时间管理法，

适合应对中职到高职的知识跨度。

书山有路勤为径，学海无涯苦作舟。
扫一扫，线上看

清明絮语：当医学教育者叩问生命的意义
清明时节，细雨裹着料峭春寒，思念的藤蔓攀上心头。

在这个慎终追远的日子里，作为执教《护理学基础》十余

年的教师，总忍不住在最后一章"临终关怀"的讲台上，与

学生们展开一场关于生命本质的对话。

从最初刻板地传授"不惧死亡"的教条，到如今温润地

探讨"如何好好活着"这不仅是教学内容的嬗变，更是我个

人对生命认知的升华。医者立于生死交界处，每日见证生

命的谢幕与新生，最懂得人性深处的柔软。因此，我将这

一章的教学目标重新定义为："引导学生站在生命终点反

观人生，以死观生，向死而生，构建科学的人生观与死亡

观"。

学界早有洞见，陈佳增等学者开设的"死亡文化与生

死教育"选修课，通过线上线下混合教学模式，有效缓解

了医学生对死亡的焦虑。这让我萌生热望——是时候为医

学生开设专门的“生死观”课程了。此刻，教育者的使命

感与学者的研究热情在胸中激荡，是该先开课还是先立

项？这个甜蜜的困扰，恰说明理念已臻成熟，只待付诸实

践。

在我的课堂上，总有两个故事被反复讲述，它们如同

两面棱镜，折射出生命的不同光谱。

阿图·葛文德在《最好的告别》中记载的徐婆婆，让

我看见医学的人文温度。当那位身着旧军装的战友出现在

安宁病房时，垂暮老人眼中迸发的光彩，胜过所有镇痛药

剂。这印证了曾兢院长的箴言："医学的至臻境界，是让

生命谢幕时保有尊严的温度。"我们教导学生：护理工作

不仅是技术操作，更是对生命故事的守护。当现代医学不

得不承认其局限性时，人性的光辉恰恰成为最温暖的止痛

剂。

《遗愿清单》中两位绝症患者的疯狂之旅，则提供了

另一种生命注解。他们飞跃峡谷、触摸金字塔、在非洲草

原纵声大笑的身影，构成对"向死而生"最生动的诠释。那

张遗愿清单，本质上是对生命价值的终极追问：如果死亡

不可避免，我们该如何证明自己真正活过？

清明细雨浸润着千年哀思，也催生着新的生命领悟。

在学医的路上，我们既是生命的摆渡人，也是温暖的编织

者。那些未说出口的歉意、未曾牵起的手掌、未能实现的

梦想，或许都可以在生死教育的启迪下，化作和解的力量。

站在讲台上，我总想起特鲁多医生的墓志铭："有时

治愈，常常帮助，总是安慰。"这或许就是医学最本真的

模样——当我们无法延长生命的长度时，至少可以拓展它

的宽度与温度。因为生命的每一个时刻，都可以成为一首

诗——用尊严书写，以爱押韵，让生命如四月春雨中的新

芽，在死亡的映照下愈发葱茏。

供稿：霍海乐老师

药食同源—舌尖上的文化传承

在华夏大地的悠悠历史长河中，药膳作为一颗璀璨的明珠，闪耀着独特的光芒。它不仅仅是美食与医药的巧妙融合，

更是中华民族千年智慧的结晶，承载着深厚的文化底蕴，绵延传承至今。

药膳食疗学，简单来说，是以中医理论为基础，运用食物与药物的特性，通过合理搭配和烹饪，达到预防疾病、治

疗疾病、强身健体、延年益寿的一门学科。它强调“药食同源”，认为许多食物本身就具有药用价值，而药物也可以作

为食物来食用，二者之间并无绝对界限。

课堂上，老师生动有趣地讲解每一味中药的特性，从黄芪的补气固表，到枸杞的滋补肝肾，再到茯苓的利水渗湿。

这些原本在书本上略显枯燥的知识，在老师的讲述下，变得生动起来。我们了解到，原来小小的一味食材，背后竟蕴含

着巨大的养生能量。比如，日常不起眼的山药，既是餐桌上的常客，又是健脾益胃的良药，对于脾胃虚弱之人，经常食

用山药粥，能慢慢调养脾胃，让身体充满活力。

在现代社会，药膳食疗学的价值愈发凸显。随着人们生活水平的提高和健康意识的增强，越来越多的人开始关注饮

食养生，药膳食疗以其天然、安全、有效的特点，成为人们追求健康生活的首选。它不仅可以作为日常养生保健的手段，

预防疾病的发生，还可以辅助治疗一些慢性疾病，促进身体康复，提高生活质量。

药膳食疗学不仅教会我如何搭配食材、调养身体，更让我领悟到一种生活态度。它让我明白，健康不是遥不可及的

目标，而是藏在日常餐食当中。在快节奏的现代生活里，我们常常忽视饮食对健康的影响，而药膳食疗学提醒我们，关

注饮食，就是关爱自己和家人。 ﻿
在新时代，我们应当肩负起传承和弘扬药膳文化的责任，让这颗璀璨的明珠在现代社会中继续绽放光彩，为人们的健

康和幸福贡献力量。

2024 级五年制药学 1 班 唐依婷

班主任:段亦苒

指导老师:关青梅

于书海间 赴春日之约

在阳光正好的四月，我们迎来了一场属于爱书人的节日——世界读书日。4 月 23 日，这一天，宛如一盏明灯，照亮

了人们在忙碌生活中容易忽视的精神角落，提醒人们阅读的力量与美好。

读书，是一场跨越时空的奇妙旅行。打开一本书，就像推开了一扇通往新世界的大门。我们可以跟随李白的脚步，

领略大唐盛世的豪迈与洒脱，“天生我材必有用，千金散尽还复来。”感受他的壮志豪情与豁达胸襟；也能与简·爱一

同经历人生的起伏，体会她对平等和爱情的执着追求，在那个充满阶级差异的英国社会，坚守自己的尊严与信念。无论

是古老的东方智慧，还是西方的思想启蒙，都能在书页的翻动中一一展现，让我们足不出户，便能领略世间万象。

在快节奏的现代生活中，读书更是一方心灵的栖息地。当外界的喧嚣与纷扰让人疲惫不堪时，一本好书就是最好的

慰藉。它能让我们从琐碎的日常中暂时抽离，沉浸在作者构建的精神世界里。在那里，没有学习的压力，没有生活的烦

恼，只有纯粹的思考与感悟。比如在阅读《瓦尔登湖》时，梭罗笔下宁静的湖畔生活，能让我们浮躁的心渐渐平静下来，

重新审视自己与自然、与物质的关系，领悟简单生活的真谛。

世界读书日，不仅是对个人阅读的倡导，更是对整个社会文化氛围的营造。一个热爱读书的民族，必定是充满希望

和创造力的民族。当越来越多的人走进书店、图书馆，捧起书本，知识的力量就会在无形中传递和汇聚。无论是班级里

的读书分享会，还是学校图书馆组织的静读活动，都在促进着人们之间的思想交流与碰撞，让智慧的火花不断绽放。

在这个特殊的日子里，不妨放下手中的电子设备，沏一杯香茗，翻开一本心仪已久的书，在阅读中不断丰富自己的

内心世界，让生活因阅读而更加精彩，让世界因书籍的存在而充满智慧的光芒。

2024 级中职口腔 2 班--韩睿艺

班主任：陈瑞

指导教师：杨娅楠

电影《阿甘正传》 电影《少年派的奇幻漂流》 电影《机器人总动员》


