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00 后姐妹花掌握智慧稻田

年轻人可以做的有很多

■蝌蚪君

睡觉前必须给手机充电，
出门必须携带充电宝，每天频
繁查看手机剩余电量……当手
机电量显示2%时，你是内心毫
无波澜？还是心跳加速、手心
冒汗？对于手机电量的焦虑，
似乎频繁出现于现代人身上。

其实，电量焦虑并非医学
定义的临床疾病，而是现代社
会普遍存在的一种心理现象，
常表现为对手机低电量的过度
担忧。

为什么你会为低电量感到
焦虑？

无聊时刷手机，不开心时
刷手机，压力大时也刷手机……
为什么人们对手机如此着迷？
很多人的回答或许都是：手机
使我快乐。

人的大脑中有这样一个
“奖赏回路”，它由纹状体、前额
叶和岛叶组成，这个复杂的神
经回路具有处理奖赏、动机、情
绪等的功能。“奖赏回路”涉及
多种神经递质，比如多巴胺
（DA）、γ-氨基丁酸（GABA）、
谷氨酸等。其中最重要，也是
最为人熟知的就是多巴胺——
这种快乐物质让我们对每个点
赞、每条消息都欲罢不能。

当我们沉浸在手机的世界
里时，信息、游戏、视频等的刺
激会激活奖赏系统，使得大脑
释放多巴胺，从而产生愉悦和
满足感。手机满电时，大脑分
泌的多巴胺处于较高水平，快
乐似神仙；电量快要耗尽，大脑
则会拉响焦虑的警报。

1% 电 量 带 来 的“ 生 存 困
境”：我没办法生活了。对于现
代人而言，手机就像是身体的

一部分，它已经高度渗透到人
们的生活并承载着支付、出
行、社交等核心生活功能。人
们基本每天处在手机不离身
的状态，没有电的手机却和一
块板砖无异。对于很多人来
说，电量的降低也意味着生活
掌控感的消失：无法继续获取
信息，无法购买物品，无法和
朋友沟通……

这种电量耗尽带来的“数
字断联”会激发生存焦虑。耶
尔德勒姆等人在 2015 年提
出，这种焦虑源于四大生存需
求被切断——沟通需求、和他
人产生联结的需求、获取信息
的需求、享受方便快捷服务的
需求。

1% 电 量 带 来 的“ 断 联 恐
惧”：永久在线才会安心。现
在，人们足不出户，通过一部手
机就能联系到天南海北的家

人、朋友，哪怕是素不相识的陌
生人都能通过手机交流。失去
手机就意味着失去了它所连接
的社交圈、朋友圈，失去了和外
界的联系。

逐渐降低的电量意味着可
能错过各种各样的消息。那个
不断缩小的电量百分比，本质
上是我们对“被他人和世界遗
忘”的深层恐惧。

摆脱电量焦虑的终极心法

说到底，手机只是我们生
活的工具，而非我们生活的全
部。没了手机，我们的日子照
样能过。如果你一看到手机电
量低就焦虑得不行，或许可以
试试下面这些小办法：

设置远离手机时间。有意
识地和手机断联，比如用餐、
睡前的1小时远离手机，这样
可以慢慢习惯没有手机的日

子，也就不用为电量过度焦虑
啦。

用替代品重建“断电安全
感”。找些替代品来让自己安
心，比如看几本纸质书、听听收
音机，或者培养其他爱好，跟这
些替代品待一会儿，慢慢就能
减少对手机的依赖。

为什么现代人如此害怕
“断电”？那1%电量警示的不
仅是电池的耗尽，更是我们对
数字世界过度依附的生存状
态。下次充电时不妨试试关掉
手机屏幕，或许你能发现生活
更加美好！

手机电量1%时“比失恋还难受”

为何会有电量焦虑？

本报讯 记者胡翀报道
日前，“忠魂耀史·丰碑永
铸”——《丰碑》图书分享会在
杭举行。公安诗人艾璞携新
作《丰碑》与各界嘉宾共话英
模精神。

深耕公安战线38年的艾
璞，以31年在公安新闻宣传一
线的经验与文学笔触，用诗歌
的语言为公安英雄画像铸魂。
全书三分之一的篇幅聚焦王法
金、马长林、沈云如等公安英模
的感人事迹。分享会上，四位
文化界嘉宾展开深度对话，认
为，《丰碑》以诗性语言突破行
业写作范式，在纪实与抒情间
架起艺术桥梁，实现了铁血与
柔情的诗意交融……

活动现场涌动多重感动：

上城分局民警高梓源铿锵诵
诗，五年级小学生以童声传递
敬仰，海宁民警徐耀用普法脱
口秀展现警察幽默一面。南
星街道作为南宋忠义文化传
承地，见证了这场跨越时代的
精神接力——艾璞向书房捐
赠签名书籍，书画家陈继生挥
毫题赠“丰碑”墨宝。

“这是文学的盛宴，更是
精神的传承。”浙江省网络作
家协会副主席、上城区作家协
会主席汪海英表示，《丰碑》既
彰显公安文学独特气质，又与

“立足生活、书写时代”的创作
理念深度契合。在千年皇城
根的文化土壤上，这场分享会
以诗为媒，让英模精神绽放新
时代光芒。

（来源：杭州市上城区图书馆）

扫出一本好书

一个青年应该选什么样一个标准，做努力
进修的根据？对此,被誉为“青年人的导师”
的朱光潜曾说：“我觉得这问题很难笼统地回
答，因为人与人在环境、资禀、兴趣各方面都
不相同，我们不能定一个刻板公式来适用于
每个事例。不过无论一个人将来干哪一种事
业，我以为他都需要四个条件：是运动选手的
体格，是科学家的头脑，是宗教家的热忱，是
艺术家的胸襟。如果一个人具备这四大条
件，他就不愧为完人了。”

理想青年的
四个标准

卢紫怡同学正操控无人机。 蒋钰欣正操作现代农具。

《丰碑》新书分享会
在杭举行

《给青年的十二封信》

《谈修养》

朱光潜探讨了青年成长中常常遇到的十二个问
题，诸如读书、理想、爱情、朋友、立志、人生……他如长
者般语重心长，如朋友般诚恳亲切，为青年们的人生提
出了有益的指导。

朱光潜先生阐发人生修养途径的著作。先生以其
心理学的专长和思想文化的观察，把握个人心性与社群
国族之间的互动，一一道破种种心性的困惑和社会蔽
障，引导人生趋往康庄与丰盈。

■李臻、姚敏明、成奕昕

农忙时节，在宁波余姚市
马渚镇勤为径农场的稻田里，
三位头戴草帽的姑娘正麻利地
拌种、调试设备。

随着螺旋桨的嗡鸣声响起，
一架农业无人机腾空而起，精准
播撒下一粒粒种子。阳光晒红
了姑娘们的脸庞，但她们的笑
容却格外灿烂——“这是我们

‘新农人’的勋章！”
来自浙江工商职业技术学

院的卢紫怡和蒋钰欣，正是这三
位“女飞手”中的成员。近日，两
位女生回到学校，和同学们分享
了自己从不识农具的“女娃娃”
到熟练操作农机设备的“新农
人”，从短视频“小白”到吸粉数
千的“农业知识科普达人”的故
事。

卢紫怡的乡村研学梦：
让精神共富不落下任何人

“许多人将大学毕业视作人
生的转折点，有人选择回乡，有
人选择去大城市，但是我却选择
了种地生活，迈出了农业创业的
第一步！”课堂展示的视频里，卢
紫怡手持无人机走在田间，笑盈
盈地说道。这位研学旅行管理
专业的大三学生来自宁海，两年
前还是“听到上讲台就腿软”的
腼腆姑娘。

她的改变，始于一场支教
——两年来，她的足迹遍布浙江
丽水、绍兴、宁海、象山等地的偏
远乡村，行程1200多公里。在
丽水的一所村小，当她在研学活
动中播放无人机种植科普视频
时，孩子们兴奋地盯着画面直拍
手，仰着小脸说：“姐姐，我也想
开一下这个会飞的机器！”乡村
孩子们对科技的好奇和对探索
大千世界的渴望，成了卢紫怡入
乡创业的种子。

2023年，她与同学蒋钰欣

加入余姚勤为径农场实习，开
始探索“农业+研学”的新模
式。“乡村研学不是换个地方玩
泥巴，而是要让孩子理解土地
的价值。”卢紫怡目前是农场研
学业务前期筹备的主要负责
人，在她设计的研学课程里，孩
子们不仅能亲手操作无人机，
还能跟着老农学习节气知识、
在稻田边写生。

为了更深入地了解农业、
农村和农民，研发开拓研学项
目，她曾在奉化桃山里跟着老
农反复练习桃枝修剪，直至双
手起泡，也曾不小心把三轮车
开进沟里。“摔一身泥算什么？
土地教会我的比课本多得多。”

“保持终身学习，让精神共
富不落下任何人，大家都可以
追求和享受更高品质的美好生
活。我也想通过自己的行动告
诉大家，年轻人可以做的有很
多。”卢紫怡说。

蒋钰欣的新媒体突围战：
“把农业变‘潮’！”

与卢紫怡不同，蒋钰欣准

备在涉农新媒体运营方面大展
拳脚。这位休闲服务与管理专
业的大三学生坦言，自己虽然
来自东阳农村，但此前并未深
入了解农业，甚至连农具也认
不全，一年前凭着一份对乡土
的朴素情感，选择到勤为径农
场试着“先干干看”。

让蒋钰欣大开眼界的是，在
科技的助力下，农业早已不是

“锄禾日当午，汗滴禾下土”的景
象。在农场负责人朱涛的指导
下，从植保无人机、插秧机等设
备的操作到挖笋、采茶等技能的
学习，从短视频运营到直播营
销，她都试了个遍。

更让蒋钰欣意想不到的
是，自认曾是内向的“I人”的
她，竟然还能被激发出“E人”的
一面，能够从容地面对镜头，用
诙谐接地气的语言讲解农业知
识。

但最初的拍摄堪称“灾
难”。非科班出身的她，举着云
台的手总在抖，剪辑出的视频
节奏混乱，播放量寥寥无几。
更棘手的是涉及农作物的生

长周期、种植技术、病虫害防
治 等 农 业 知 识 的“ 硬 骨
头”——为了讲清头采茶的特
点，她上网搜索了关于茶的一
系列资料，还追着茶场老师傅
问了大半天。

流量密码的摸索，则更像
一场“持久战”。她研究抖音算
法，把干货浓缩在前三秒：“你
知道吗？余姚这座智能大棚藏
着‘植物ICU’！”

辛勤的付出终于转化为可
喜的成果。不到一个月，40多
条视频浏览量破万，点赞8000
多，评论区更是一片火热：“姐
姐带我种地！”“原来现代农业
这么高科技！”

产教融合的田间课堂：
00后掌握“智慧稻田”

两位姑娘的蜕变，映射着
校企紧密合作，深化产教融合
的缩影。在浙江工商职业技
术学院国际交流学院与勤为
径农场共建的“田间课堂”
里，无人机操作、研学策划、
短视频运营等被列入必修课。

农场负责人朱涛记得，第
一次带学生下地时，她们连田
间的小路都走不稳，“现在她
们能一边讨论视频脚本，一边
指挥插秧机无人作业。”

而她们的实践，正为传统
农业注入新活力：农场研学业
务筹备加速、一条爆款视频让
农场收到多笔小龙虾垂钓的
预约订单；当初质疑“小姑娘
能种什么地”的老农，主动要
求入镜拍摄，共同宣传家乡农
业。

“年轻人带来的不只是技
术，还有敢闯敢试的劲儿。”朱
涛感慨。

问及未来，卢紫怡计划考
取“乡村运营师”证书，蒋钰欣
则想组建专业团队，“让农业科
普像明星带货一样火，使流量
成为留量，让越来越多的人关
注农业、了解农业”。

两位同学均表示走上入
乡创业这条路使自己受益匪
浅，今后将持续深耕乡野，为
乡村振兴贡献更多的青春力
量。

广告

土石料拍卖公告
一、拍卖标的：舟山市普陀区虾峙镇西白莲岛临

港产业园约352.65万吨土石料，参考起拍价10元/
吨，结算以实际过磅为准，实行多退少补。

二、竞买人条件：在我国境内依法注册的，注册
资金5000万元（含）人民币以上的独立企业法人，不
接受联合体报名。

三、拍卖时间、地点：6月13日15时，舟山市普
陀区东港商务中心6号楼4楼。

四、有意者即日起至6月12日16时止（以保证
金到账为准），携1000万元竞买保证金的银行进账
单（户名：浙江浙财嘉联拍卖有限公司普陀分公司；
开户行：建行舟山普陀支行营业部；账号：3300
1706 1350 5000 1629）及加盖公章的营业执照副
本、法人代表身份证等有效证件至东港商务中心3号
楼东210室报名。6月9、10日在标的存放地展样。
标的详情及相关约定见本公司拍卖会前提供的资
料。咨询电话：0580-3062050。

浙江浙财嘉联拍卖有限公司普陀分公司
2025年5月15日

近日，衢州
智慧新城消防
安全专业委员
会办公室深入
翡翠滨江小区
开 展 消 防 演
习。演习模拟4
号楼突发火情，
浓 烟 迅 速 蔓

延。警报声响起，物业工作人员第一时间启动应急预
案，有序引导公司员工、居民疏散逃生。在高空救援与
灭火演示环节中，两辆消防车迅速就位，消防员熟练操
作设备，展开高空救援。在灭火实操中，员工和居民在
消防员指导下，在实践中掌握灭火技巧。

黄紫文 文/摄

消防演练进小区

日前，浙江交
通集团甬台温改扩
建台州北段项目迎
来重大进展——东
谢隧道右洞顺利贯
通。这是本项目贯
通的第五座隧道。

东谢隧道位于
三门县境内，全长1285米，因既有高速北端洞口紧邻吴岙
枢纽，宁向路段紧接上三高速，车辆误行与安全风险较
大。项目采用两侧新建三车道隧道（3+2+2+3）的改扩建
设计，让新建隧道独立于吴岙枢纽，以有效解决车辆误驶
路线情况，提升区域路网通行效率。

章冰枝、陈英、杨锋 文/摄

甬台温改扩建台州北段
第五座隧道贯通 母亲节来

临之际，国网
温岭市供电公
司工会近日举
办了“诗情花
意 感恩母爱”
主 题 花 艺 活
动，为职工们
送上温暖与关
怀。

活动邀请
专业花艺师现场指导。大家热情高涨，纷纷动手实践，将
一朵朵鲜花巧妙搭配，创作出一个个独具匠心的作品。活
动不仅丰富了职工的精神文化生活，更让大家在动手创作
中表达了对母亲的感恩之情。

丁敏现 文/摄

诗情花意 感恩母爱


