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申请延期毕业（以下简称“延
毕”）后，研二的姜芸在社交平台上
写道：“这一次，我从未如此清晰地
知道自己每一天的目的：继续读
书、回归生活、愉悦自己。”她所在
的专业为两年制，前一年半，她做
了3份实习。“实习占用了我很多精
力，我没有好好学习，也没怎么出
去逛。”姜芸觉得很可惜，在充分查
阅资料后，她选择了延毕。

姜芸的朋友牛莉，同样选择了
延毕。“我可能有点理想主义吧，希
望一毕业就能做自己喜欢的事。”
牛莉想要从事媒体行业或成为配
音演员，虽然她在研究生阶段选了
新闻与传播专业，但是本科英语师
范专业的她，在目标行业的实习经
验并不多，“我需要更多的时间累
积，以达到我的目标”。

浙江大学医学院党政办副主
任、讲师车淼洁的论文《本科生延
期毕业现象的透视与解析》，调研
了某省4所不同类型高校，记录了
这些高校2020年9月至2021年6月
期间本科生的延毕情况。数据显
示，某省城“双一流”高校延毕率约
为 12.5%，两所省城普通高校的延
毕率分别约为 6%和 7%，某非省城
普通高校延毕率约为7%。

在很多人的眼中，延毕是一个
贬义词。不论是主动申请还是被
动延毕，它常常和家庭变故、生理
疾病，以及挂科、毕业设计不合格
等学业问题画上等号。一旦延毕，
学生很容易被人以有色眼镜看待，
背负的压力倍增。

但在这样的情况下，仍然有不
少学生选择主动延毕。他们为何
会作出这样的选择？延毕后，他们
的感受如何？

就业压力成为重要原因就业压力成为重要原因

在接到记者的采访电话前，吉
安正在教室改论文，为即将到来的
毕业论文盲审作准备。时间拨回
到一年前，她正是在这时提交的延
毕申请，工作被毁约是主要原因。
被毁约后，吉安重新开始投简历，
也得到了一些工作机会，但它们和
被毁约的工作相比，不论是工资待
遇还是平台，都相差甚远。

“我心里有落差吧，再加上后
来拿到的 offer 所在行业和自己的
预期不符，如果勉强接受，感觉自
己的职业发展规划就被打乱了。”
吉安说，而且由于自己读的专硕是
两年制，再多读一年貌似也不错，

便有了延毕的想法。
今年2月，经济学专业研究生吴

林结束了休学期，重新回到新加坡
留学。她坦言，自己申请延毕主要
是出于就业的考量。“当时学校不允
许学生离开新加坡，但国内很多金
融公司都要求应聘者参加线下面试
或实习。”她回忆，自己也曾通过线
上面试得到一些工作机会，但由于
录取的公司不承认新加坡的体检报
告，应聘只能不了了之。吴林在第
一年没有找到满意的工作，于是决
定申请延毕，回国实习面试。

华北电力大学电气与电子工程
学院党委副书记、副教授王栋梁分
析，学业问题、创业需要以及健康问
题、家庭突发的紧急情况等，都是大
学生申请延毕的主要原因。有些学
生到了大四还有多门课不及格，研
三了毕业论文还没有开题，他们就
需要一年或者更多的时间来完成学
业。据教育部数据，2023届全国普
通高校毕业生规模预计达 1158 万
人，同比增加82万人。持续增长的
就业压力，也成为越来越多的年轻
人主动延毕的重要原因。

走在自己的社会时钟上走在自己的社会时钟上

申请延毕不过是前行路上的
第一步，在未来的日子里，经济的
压力、父母的意见、用人单位的质
疑等，都可能让人感到困扰。

王栋梁坦言，延毕意味着学生需
要在校内多待一段时间，导致时间和
经济成本增加。由于延毕的学生毕
业时间比同龄人晚，可能会因此面临
更大的就业压力。此外，延毕可能导
致学生失去在正常毕业前求职的机
会，竞争力可能会受到影响。

对于这一切，牛莉早有准备，
“我有一些存款，加上兼职所得，可
以负担这一年的费用”。但让她没
想到的是，母亲竟然全力支持。“收
到妈妈的转款后，我在图书馆哭
了。”直到今天，她依然清晰地记得
母亲对自己说的话：“我可以省吃
俭用一些，你才是最要紧的。”最
近，本来反对自己延毕的爸爸也转
变了态度，这让她很开心。

吉安的选择得到了老师和家长
支持，她唯一担心的便是和同龄人
存在脱节的可能。“同届的小伙伴
中，只有你延毕了。回到学校后，你
不但要更换新宿舍，连熟悉的人都
没有了。”幸好，吉安的担忧并没有
发生，她收获了新舍友与新友谊。

今年开学后，吉安和原宿舍的朋

友聚会。她发现，是否延毕并不是一
个影响未来的绝对因素。“朋友中，有
一个刚入职一个月，就可能被辞退；
还有一个毕业后坚持脱产考公，却一
直没考上。”吉安说，“当然也有工作
顺利的。顺利与否，与是否延毕无
关。”

“每个人都有自己的节奏和生命
轨迹。”王栋梁说，有些人可能比同龄
人早步入社会，有些人则需要更多的
时间去成长和探索未来，“我们不应
该盲目追随社会时钟，而是应该遵照
自己的方式去探索、追求目标与理
想。”他同时表示，我们要尊重和理解
他人的选择和决定，不要因生活轨迹
不同而对他人进行不必要的评价。

如今申请延毕已近一年，吉安
找到了一个各方面都较为符合预
期的工作。对于这个结果，她较为
满意，但从个人投入的角度来说，
她觉得自己很亏，“我比别人多花
了一年的时间，得到的工作却和去
年的差不多”。

在应聘过程中，吉安没有觉得自
己因为延毕受到太大影响。“企业毁
约不是我的问题，我是因为坚持职业
规划，而非论文盲审不过而延期的。”
她认为，只要你能利用好这一年，且
不是因为暴露缺陷的大问题而延毕，
对工作的影响就不会很大。

吴林也没有因延毕而被质疑：
“我的绩点排名一直都比较靠前，
成绩单可以证明，我不是因为无法
毕业才延期的。”

延毕不是困难的挡箭牌延毕不是困难的挡箭牌

回顾这一年，吴林表示，如果可
以重新选择，她不会延毕，“延毕是
在和自己打赌”。虽然她已经获得
了一家公司的留用机会并提前入
职，实现了延毕的目标，但她认为，
今年的就业形势没有去年好，而延
毕有很多的不确定性。吴林建议，
尽量不要延毕，“早上岸早安心”。

和吴林相反，吉安不后悔延毕的
选择，但她也建议，不要轻易选择延
毕。“延毕不是挡箭牌，而应该是先把
自己能做的都做好，实在没办法后，再
去选择。”去年工作被毁约后，吉安做
了很多努力：不仅找了很多前辈争取，
还尝试转部门，同时持续投递简历。

吉安的选择让学弟学妹们发
现了一条人生发展的新路。最近
不少人找到她，询问对于延毕的看
法。有的学生离论文盲审还有两
个月，就觉得自己写不完了，想要
延毕。“仅仅因为逃避就选择延毕
是不可取的。”吉安说。

“当就业和择业发生冲突，应该
根据具体情况来考虑选择。”王栋梁
认为，在有明确的职业规划、且能够
较好执行的情况下，如果延毕能够帮
助你实现规划，再考虑不迟。王栋梁
建议，选择延毕与否，学生需要考虑
个人情况、学业状况、就业状况、学校
政策以及未来规划等多方面因素，权
衡利弊，再做出最适合自己的决策。

“现在自己每天都想早早醒
来，感觉未来的一年特别明媚。”
多读书、发表论文、申请博士、旅
游……对于延毕后多出来的一年，
姜芸有许多计划。

“电影”和“实习”，是牛莉现在
生活的两大主题。她每天都会看一
部电影，平时还会去跑步、练配音，
看书、找选题。她希望在这段时间
内创作出很多好作品，积累经验。

申请延期毕业后，学生应该如
何度过多出来的时光？王栋梁建
议，学生首先要直面问题、解决困
难，争取顺利毕业；其次，学生要利
用时间实习或者兼职、深入学习专
业知识、参加志愿活动，积极规划自
己的未来，为职业发展打好基础。

（应受访者要求，文中除王栋
梁外，其余人名均为化名）

本报综合消息

近年来，颈椎病越来越呈现年轻化趋势，反复发作的疼痛正在压垮颈
椎脆弱的年轻人，有网友甚至把颈椎病评为“当代年轻人的不死癌症”。在
年轻人聚集的社交平台上，病友们不仅会分享自己患病的经历，还依据自
己治愈和保健的过程，整理发布了很多颈椎病“自救指南”。

在类似“希望所有颈椎病的姐妹都能刷到这篇”“10年颈椎病，我这
样治好自己”的分享中，热心的网友为颈椎病找到“救命法宝”：戴颈托、

“倒头大法”、换枕头、按摩、热敷、贴膏药、正骨、做颈椎操……这些方法
对颈椎病真的有效吗？到底应该怎样预防和治疗颈椎病？近日，记者采
访了北京同仁堂中医医院骨病科主任翟炳生，从中医的角度判断哪些手
段能够真正有利于颈椎病的预防和康复。

“防低头”颈托：“智商税”还是“护颈神器”
近年来，各式各样的颈托在网络上悄然走红，有支架型、可充气型，

还有可加热型、可按摩型，能起到“固定矫形”“支撑减压”等作用，甚至打
上了“骨科医生推荐”的标签。不少年轻人也把戴颈托当成防止长时间
低头、矫正脖子前倾等不良体态的便捷手段。有网友推荐说：“戴上颈
托，工作多久脖子都没那么累了！”

翟炳生告诉记者：“颈托的功效没有那么‘神’，它限制了颈椎的活
动，跟打石膏的原理是一样的。”佩戴颈托一般分为两种情况，第一是做
完颈椎手术后，需要保护颈椎不能随意活动；第二是颈椎有急性的、充血
性的损伤，且疼痛比较剧烈时，需要佩戴。在只有轻微颈椎病的情况下，
不主张长时间佩戴。

他介绍，虽然颈托能够对肌肉起到保护作用，但是长时间佩戴，会使
颈部肌肉力量减弱，肌肉平衡性变差，导致颈椎情况更差。尤其是充气
型颈托作为医用颈椎牵引器，部分患者佩戴时会出现头晕等症状。且颈
椎牵引虽然是治疗颈椎病重要的手法之一，但是，颈椎牵引不是次数越
多越好，也不是时间越长越好，过度牵引可导致颈椎附着的韧带松弛，加
速颈椎的退行性病变，降低颈椎的稳固性。

“倒头大法”好吗？怎么躺对颈椎很重要
“平躺在床上，头向后仰挂在床沿几分钟，每晚头朝下躺5分钟，起来

之后立刻就会觉得脖子舒服好多！”这就是网上流传的“倒头大法”，有网
友推荐“倒头大法”不仅不用动就能缓解颈椎问题，还有“增加脑供血”

“辅助睡眠”等很多好处。
对于这种“倒头大法”，翟炳生认为是非常不可取的。他说：“枕骨，

也就是后脑勺，是一定要有东西承托住的。”对于长期低头族来说，颈椎
曲度会变直，或者有颈椎曲度变直的趋势，“挂”久了会出现颈椎前移的
情况。同时，头后仰挂着，会让血液迅速聚集在头部，导致头晕。对于有
血管硬化、椎动脉硬化的人来说，这个动作更是非常危险，“促进头部血
液循环”是没有科学根据的。

有些人在睡觉时肩部着床，只有后枕部挨着枕头，让颈椎悬空。“这
种悬空会使颈椎后侧肌肉用力、产生紧张乃至痉挛的情况。”因此，翟炳
生建议，躺卧时应该用枕头托住颈椎，避免长时间悬垂头部或仰头。在
枕头的选择上，高度应在一拳至一拳半（10厘米—15厘米），传统荞麦皮
或记忆保健枕等材质均可。枕头能完全托住颈椎，并且顶出颈椎的正常
弧度，可以减轻颈椎关节的压力，让颈椎关节恢复正常，让紧张的肌肉放
松下来，从而减轻对神经血管的卡压。

保护颈椎，被动放松要和主动锻炼相结合
在很多网友分享的颈椎病自救指南中，能看到热敷、贴膏药、按摩、

正骨等方法。有人洗澡时用热水浇脖子，或用吹风机热风吹脖子；有人
测评不同的膏药，分享缓解肩颈疼痛的“天菜”；也有人依赖按摩、肩颈推
拿或中医正骨……

翟炳生认为，贴膏药、热敷确实可以暂时缓解颈椎不适，起到辅助放松
的作用，但要注意避免皮肤过敏或损伤。而按摩、推拿、正骨则一定要选择
有资质的正规中医院，首先经过医生检查，判断患者病情的轻重。如果是
很轻的颈椎病，只有颈肩部的不舒服，没有神经压迫，是可以做推拿按摩
的。如果病情较重，做推拿按摩后反而可能会使病情（比如疼痛、麻木等）
加重。他就曾遇到过因为正骨导致脊髓损伤高位截瘫的病例，因此他建
议，想要推拿按摩或正骨，一定要找正规的医院，明确病情后再做。

在翟炳生看来，保护颈椎，只让颈椎被动放松是远远不够的，还应该
对颈椎进行主动的锻炼，比如颈椎操就可以很好地改善肩颈问题。颈椎
操的种类有很多，主要都是通过上下左右，轻缓转动头部、颈部的方式，
来达到对颈部的局部锻炼。一方面增加颈部肌肉的力量，牵拉、舒展肌
肉的弹性、柔性；另一方面，通过往左、往右、往后仰、往前低头等动作，提
高关节的活动度。

“保护颈椎，要将被动放松和主动锻炼结合起来，事半功倍。同时，
要养成良好的生活习惯，减少长时间低头看手机、电脑，注重作息规律，
避免熬夜。也应避免长时间吹空调、吹风扇等，避免造成颈部受凉，加重
症状。” 本报综合消息

高校学生为何主动延期毕业
颈椎病颈椎病““自救指南自救指南””靠谱吗靠谱吗？？


