
01 主题：清晰凝练
●关于邮件主题，建议使用“核心事件+关键信息”的格式，清晰凝练地概括邮件主旨，让收
件人一眼就能了解邮件的目的。

02 称呼：正式礼貌
●邮件开头，建议使用对方尊称，注意称呼顶格书写，另起一行再开始正文。

03 正文：问候+事件描述
●正文是邮件的核心，建议采用“背景+核心问题+请求”的叙述结构。开头先简单问候“您
好”，然后进入正题。若篇幅较长，建议分段呈现。

04 附件：正文中标注
●若邮件包含附件，请在正文中明确提示“详见附件”，并确认附件格式是否正确。

05 结尾：期待+祝福
●邮件结尾，如需对方回复，可以表达“期待您的回复”，并加上祝福语“祝好”。

06 落款：署名+联系方式
●邮件末尾，请加上发件人的完整信息（姓名、所在单位/学校、常用联系方式等），如有电子
名片，可直接加入邮件签名。

近日，话题“发现好多大学生不懂邮件礼仪”引
发热议。

根据网友讨论，不少求职、实习阶段的大学生
将电子邮件当作微信随意发送，缺少标题、称谓混
乱、行文口语化、附件遗漏等问题频频出现。也有
网友回忆起自己第一次发电子邮件，要在各种网站
搜索模板……不少网友呼吁将邮件礼仪纳入礼仪
课程，也有人认为职场沟通早已多元化，烦琐礼仪
不利于提升效率。

其实，国内早有高校将邮件礼仪放入教学内容
中。例如，北京大学基础医学院就通过官方微信公

众号发布了“邮件礼仪指南”，涵盖邮箱选择、主题、
附件与链接、邮件发送设置等七大模块，结合师生
沟通、科研协作、求职发展等场景给出实操指南。

这份指南还提示，关键信息可使用颜色标注，
但仅限一种颜色（推荐红色），且仅用于标注实验截
止时间、申报截止日期等核心内容。优先使用加粗
替代颜色标注，过多颜色会分散阅读注意力；涉及
科研术语与实验数据的标注，需确保严谨无歧义。

此外，公开信息显示，北京大学环境科学与工
程学院也曾开设培训讲座，从“社交生活”与“学术
交流”两个方面介绍邮件写作需要注意的礼仪。

一封规范的电邮，不仅是职场好习惯的体现，
也是展现细心靠谱特质的加分项。

■据央视网

“好多大学生不懂邮件礼仪”上热搜
网友：强烈建议纳入课程

7 2026年8月5日 星期三
责任编辑：王勇 编辑：封荣娟 版式：杜琼文摘

长时间听蝉鸣损伤听力？
专家提醒：或致永久性听力损伤

近日，浙江嘉兴某企业员工高先生收到一条
高温津贴领取链接。

他看消息来自企业微信里的同事，想想现在正
是高温季节，顿时放下防备，点击链接，按步骤填写
了自己的身份证、银行卡等信息，可下一秒……

高先生没等来补贴，却收到了三笔莫名其妙
的扣款信息，共计约 1800元。这时他突然意识
到，刚才申领时不仅填写了自己的身份信息、银行
账号，还把支付密码和验证码也填进去了。意识
到被骗的高先生马上报警。

反诈队员赶到现场后，第一时间向高先生的
企业微信同事核实：“我好久都没有用过企业微信
了，根本没有发过消息。”原来是骗子盗用了同事
的账号，向通讯录好友群发了诈骗信息。

目前，案件还在侦办中。警方提醒，任何单位
发放高温津贴均不需要个人申领。如果接收到类
似可疑邮件或链接，务必第一时间与所在单位相
关部门核实，以免上当受骗。

高温津贴领取链接
千万别点！
有人已中招

■据人民日报客户端

“冰淇淋头痛”又叫“冷刺激性头痛”，是人在
摄入冷物质（比如冰淇淋、冰水甚至冷空气）后立
即出现的头痛，头痛部位一般在前额、双侧太阳
穴，疼痛一般为尖锐的刺痛、大脑冰冻感，停止进
食寒冷食物后头痛会缓解。

厦门大学附属第一医院神经内科副主任医师
方杰解释，当冰冷食物快速进入口腔，上颚及咽部
温度会急剧下降，冷刺激信号经过三叉神经、舌咽
迷走神经传入大脑，疼痛物质释放、血管快速收缩
和扩张，从而引起头痛发作。但等到上颚和咽部温
度恢复正常后大脑就会“解冻”，头疼也随之解除。

“冰淇淋头痛”的患病率可能在 10%-50%之
间，青少年和儿童比较高一些，可能达到 60%，甚
至出现只要吃冰淇淋就发作的情况。

“虽然此类头痛会引起强烈的不适感，但它
通常短暂且不留后遗症。”方杰解释，“冰淇淋头
痛”所持续的时间与个体对冷刺激的敏感度、血
管反应和神经传导有关，数秒至数分钟即可缓
解。但如果患者经常遭受冰淇淋头痛，或即使采
用了“小口慢咽”的方法仍然诱发严重头痛，建议
就诊头痛专病门诊，寻求医生的专业建议。

方杰建议，吃冷饮时不能太急，不能狼吞虎咽，
不要把冷饮直接吞到口腔后部。采取小口慢咽的
方式，是那些易受‘冰淇淋头痛’困扰人群在夏日安
全享受清凉食物的有效办法。如果已经出现了头
痛，立即停止继续进食，尝试将舌头紧贴上颚，如
果长时间不能缓解或反复频繁发作，应立即就医，
明确是否有脑血管病等颅内严重继发疾病。

夏天吃冷饮太急
小心“冰淇淋头痛”
■据人民日报客户端

正值夏天，社交平台上有不少网友发帖称，相较
往年，今年的蝉鸣声好像特别响。

对此，中国农业科学院植物保护研究所专家称，
蝉鸣的响声变大，高温天气是关键因素之一。持续
的高温天气就像给雄蝉们打了“兴奋剂”，温度越
高，它们为了求偶鸣叫得就越频繁、越响亮。

值得注意的是，蝉鸣声在峰值时能达到 80多分
贝，相当于持续的电钻声，有人甚至因此听力受损。

据杭州市临平区融媒体中心 8月 1日报道，最
近，孙先生起床的时候，突然感觉耳朵闷闷的，对声
音刺激的反应似乎减弱了。接下来的几天，孙先生
的耳朵状况没有改善，他赶紧就医做了听力检查。
之后，孙先生被确诊为噪声性高频听损。

医生表示，突发性耳聋很常见，但像孙先生这样
因蝉鸣影响，直接导致耳聋的案例还是比较少见。
据了解，孙先生的小区绿化比较茂密，每天晚上蝉
鸣此起彼伏。晚上听着蝉鸣声的孙先生睡眠质量变
差，多方因素叠加，导致出现耳聋症状。

医生介绍，每年夏季，门诊都会接诊几例与蝉鸣
噪声相关的听力受损患者。

而就在前几天，一则“学生露营 4小时听蝉鸣致
听力受损”的消息，也引发关注。据纵览新闻报道，
18岁的杨同学暑期进山露营，正午蝉鸣密集。连续

4小时身处嘈杂环境后，杨同学当晚明显感觉耳朵
闷胀，难以听清鸟鸣、手机提示音等细碎高音。检
查显示，其确诊噪声性高频听损。

宁波大学附属第一医院耳鼻咽喉头颈外科李吉
副主任医师对此提醒：蝉鸣本质是高频噪声，长时
间暴露极易损伤内耳毛细胞，损伤一旦发展至不可
逆阶段，终身无法复原。

60岁园林工人刘师傅从事林间绿化作业 12年，
每年6至8月期间需长时间在树下修剪，持续接触集
群蝉鸣。长时间的噪声刺激，令他饱受高频耳鸣困
扰，常常听不清女性说话、低声交谈内容。检查结果
提示，刘师傅属于噪声性感音神经性听力损失。

医生解释：短时高分贝蝉鸣只会造成毛细胞水
肿，及时干预可恢复；长时间的刺激导致毛细胞坏
死，只能靠助听器改善。蝉鸣声波集中在 3000~
8000Hz高频，恰好冲击耳蜗脆弱的高频感知细胞，
单只蝉鸣在 70分贝左右，群鸣可能突破 85分贝安
全线，高频听力最先受损。

对于如何做好防护的问题，医生提醒——
10点到16点蝉鸣最强，应减少密林长时间停留；
林间久待时，可以佩戴隔音耳塞，同时勿长时间

站在蝉群树下；
出现耳闷、耳鸣、听不清高音，应立刻离开噪

声，若症状一直不缓解，需要及时做听力检测；
儿童、听力偏弱人群要注意重点防护。

■据新华社微信

如何发送一封得体的电子邮件？注意以下细节


