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中青报·中青网记者 林 洁
实习生 李湘君 陈雨萌

“嗡……嗡……”随着闹钟振动的声

音响起，珠海科技学院学生谢伟夫猛地坐

起身，发现自己还没开学。即将大三的

他，为了提前适应开学后的学习节奏，专

门把起床时间从假期的 12点提到了 9点。

眼看开学时间将近，不少大学生都像他一

样尝试着调整自己的作息。

暑假，对于大学生而言是难得的放松

时光，甚至变得有些“放纵”，作息也

随之混乱起来。深圳大学学生周余宁

说：“说实话，自己作息挺乱的，经常

凌晨一两点才睡，第二天 10 点多甚至

中午才起。”这正是许多大学生的暑假

常态。

其实，大学生和不规律的作息作斗

争，是一个漫长又煎熬的过程。记者在社

交媒体上搜索，就会跳出来五花八门的调

整作息方法，乍一看都有模有样。但是，

从中找到真正适合自己的方法并非易事。

记者通过走访，了解一些大学生如何 7天
找回生物钟的“独门秘籍”。

渐进式调整熬夜习惯

“试过定 5 个闹钟，隔 10 分钟响一

次，想逼自己早起，结果每次都按掉继续

睡，坚持了两天就放弃了。”谢伟夫曾想

过“一步到位”，结果却折戟而归。

比起直接“无缝衔接”开学作息，不

少大学生认同建立渐进式的调整更好坚

持。岭南师范学院学生刘咏琪在开学前一

周就定起床闹钟，每天比前一天早一小

时，直到调回符合开学作息的 7 点或 8
点。对于可能影响睡眠的咖啡、奶茶等含

咖啡因的饮品，她也会逐步减少饮用。和

她类似，武汉晴川学院学生胡晓晴会每天

比前一天早睡 20到 30分钟。

同时，调暗灯光也是促进入睡的重要

方式。胡晓晴会将手机开启深色模式来

减少蓝光的干扰，并且在宿舍开启小夜

灯看书。深圳职业技术大学学生黄思墁

每天都会使用暖光小夜灯，营造良好的睡

眠氛围。

在调整作息的路上，手机的诱惑也是

需要直面的“拦路虎”。“直接强制自己：

放下手机，刷牙睡觉！”广东药科大学学

生刘嘉宝的办法简单直接——用自己的意

志力抵御诱惑。华南师范大学学生曾春惠

担心自己意志力不足，于是选择每晚将手

机交给家长代为保管。广东工业大学学生

潘雅采取“物理隔离法”，将手机放到房

间外等自己不方便接触的地方，自己则看

书促进入眠。广东第二师范学院学生杨玉

婷会使用手机“屏幕使用时间”功能，设

置到了 0点就禁用娱乐 App。广东外语外

贸大学学生李雪怡和舍友们想到了另一个

有趣的办法——约定每天 23时 30分在宿

舍群里发 “晚安”，谁没发就第二天请喝

奶茶，“这种带点小惩罚的约定还挺管

用，能倒逼对方遵守时间”。

建立早起动力

怎样才能坚持早起？大学生们结合自

身习惯与爱好，有着自己的动力源。“明

天有期待的话，就会更有动力早起。”胡

晓晴会和朋友约好早上六七点去吃早饭，

“友谊”的驱动，成了她的动力。潘雅则

觉得，和好友一起相约晨跑不仅能带来愉

悦，而且“能起到一个互相监督的作用”。

对于广东医科大学医学专业的林旺盛

来说，自己对医学事业的信念感，更能激励

他调整作息。他把白大褂挂在床头，看到它

就会想起“以后要穿着这个对患者负责”，

熬夜的念头就淡了。而语言类专业的刘咏

琪则会为了背单词进行晨读，而坚持早起。

此外，许多大学生都提到，在日间或

睡前消耗一定的精力也能促进睡眠。周余

宁会去操场散步或打羽毛球，每天持续运

动 40 分钟左右，运动之后“晚上躺床上

精神没那么亢奋了，比整天待在宿舍刷手

机更容易有困意”。东莞城市学院学生肖

杨会到小区打球运动，惠州学院学生邓小

雨则是去跳舞。黄玉婷通过学习来消耗精

力，睡前做复杂的代码作业，在高速思考

的过程中，很快就会有倦意。

应对反弹

开学日子渐近，有些同学也会对未来

产生焦虑，有时候忍不住刷手机熬夜，好习

惯坚持几天就出现“反弹”。“还是要自控力

强一点，”胡晓晴说，自己如果熬夜，第二天

起床时就会强制告诉自己不要再贪睡了。

建立一些固定的习惯也有助于避免反

弹。周余宁在睡前会花 5分钟写一个简单

的“明日计划”，写完之后提前整理第二

天要用的书籍，“这些事做完后会有‘该

结束今天了’的感觉，大脑也会慢慢从假

期松弛状态切换到有点规律的状态”，第

二天早上关闹钟时看到这些计划，也会增

加她起床的动力。

在产生焦虑情绪时，周余宁会听白噪

音，比如雨声、咖啡馆背景音，“注意力

集中在声音上，就不会想太多开学的事

了”。有时她也会深呼吸，吸气 4 秒、呼

气 6 秒，重复几次，慢慢就没那么烦躁

了。华南师范大学学生曾春慧则会听音乐

或冥想，自然地缓解焦虑。

惠州学院学生邓小雨已经在提前查阅

并规划新学期要做的任务了，想到开学以

后可能会发生的开心的事，焦虑就渐渐少

了。刘咏琪选择阅读她喜爱的书籍，“文

字告诉我，无须太过在意过去和未来发生

的事情，最宝贵的就在当下”。

比起停留在假期的放松和愉悦里，以

积极的面貌迎接新的生活或许是更好的选

择。广东警官学院学生刘一涵在调整作息

的过程中，想到不久后又能和同学们一起

训练了，“心理上挺兴奋的，有种‘归队’的

踏实感”。

这种从假期模式切换到学习状态的转变，

不仅磨砺着大学生的自律

精神，更展现了他们积极

向上的青春风貌。这份对

新生活的期待与准备，正

是大学生们迎接挑战、追

逐梦想的最好姿态。

暑期昼夜颠倒？
大学生如何7天找回生物钟

中青报·中青网记者
温维娜

“我的梦想是当一

名科学家。”这句话是

许多孩子作文本上常见

却可能有些遥远的理

想，甚至，对他们而

言，科学只是课本上的

一个知识点。

但在中国三星提供

独家公益支持的 Solve
for Tomorrow 探 知 未

来全国青年科普创新实

验暨作品大赛（以下简
称“SFT 科 普 创 新 大
赛”）的赛场上，孩子们

的科学梦想越来越近，

这场赛事鼓励青少年走

出校园和教室，关注身

边的社会问题，培养青

少年的科学家素养。

大赛上，来自湖南

省湘西土家族苗族自治

州凤凰县木江坪学区的

张晓萱和韩峻熙，成为

学校历史上第一批参加

全国性科技竞赛的学

生。站在全国性科技竞

赛的舞台上，他们看着

那些穿梭于赛场的“未

来太空车”、前所未见

的科学装置，如惊雷劈

开认知的边界，心里埋

下一颗科学的种子。当

张晓萱被问及此次比赛

对她的影响时，她腼腆

又坚定地表示，“我的

梦 想 是 当 一 名 科 学

家”。对于这些来自农

村的孩子，竞赛为他们

推开了一扇窗，让“科

学家”这个概念第一次

变得鲜活、真切可感，

也在他们心中悄然埋下

了一颗名为“科学”的

种子。

深圳市蛇口育才教

育集团育才中学学生陈

君杰从小就想当科学

家，却觉得那份梦想神圣庄重，遥不可

及。他曾迷茫于逐梦的路径。直到与同

学覃朗、谷皓报名参加 SFT科普创新大

赛，向水域生态“杀手”福寿螺发起挑

战，这段科创之旅才为他揭开现实的答

案。从技术攻关的无数次碰壁，到深入

社会的广泛调研，直至成果获得农科院

专家的认可，陈君杰发现，科技创新并

非高不可攀，而是很“接地气”，从身

边的生活问题出发，普通高中生也能参

与并做出成果。一场竞赛，为这颗迷茫

的“种子”指明了生长方向。

这些年轻人真实的成长故事，印证

了高质量科技竞赛对青少年的价值。大

赛专家委员会主任、中国工程院院士、

南京理工大学校长付梦印表示，大赛在

培养创新能力的过程中，不断激发广大

青年学子对科技创新的兴趣，展现了科

技自主创新和人才自主培养的良性互

动。全国政协委员、上海科技馆馆长倪闽

景曾在采访中指出，只靠听、看、说，不足

以培育出真正的科创能力，需要进一步

加大实验教学，改变以讲故事、看实

验、做习题为主的科学教育方式。

竞赛的意义，并不限于眼前的启蒙

与指引，更能成为孕育“未来科学家”

的沃土。多层次、广覆盖的各类科技竞

赛正为更多青少年提供实践与展示的舞

台，推开了通往科学世界的新大门。青

少年科技竞赛的蓬勃发展及其成效，与

国家层面对科学教育的重视和政策引导

密不可分。2023 年，教育部等十八部

门联合印发的 《关于加强新时代中小学

科学教育工作的意见》明确提到：严格

竞赛活动管理，培养学生“献身科学”

精神。各地要加强正向宣传引导，指导

中小学生理性选择参加“白名单”竞

赛，搭建中小学生成长平台，发现有潜

质的学生，引导其积极投身科学研究。

这些政策和平台的价值，在本次大

赛选手梁丰研的成长轨迹中得到印证。

如今作为海南大学生物医学工程学院副

教授、博士生导师的他，在 12 年前还

是个为奖金迷茫参赛的本科生。他还

记得，自己那句关于“意念传播信

息”的稚嫩设想，成了命运投下的锚

点。经过不断探索，他曾开发出利用尿

液发电的“神器”，而今又站到国际前

沿的脑机接口洪流中。昔日的赛场火

花，已在 10 年磨砺中长成参天巨树。

SFT 科普创新大赛，成为他“科学之

树”成长的沃土。

全国政协委员、中国科学院院士、

上海交通大学李政道研究所讲席教授丁

洪在接受中青报·中青网记者采访时表

示，中小学阶段是学生认知能力发

展、学科兴趣形成和创新能力培养的

黄金时期，特别关注

AI 的他，还建议发起人

工智能相关竞赛，并通

过赛事设计，引导学生

从刷题式学习转向解

决真实 AI问题。

中青报·中青网记者 张文凌
通讯员 谢国强 张建升 江正鑫

在特大洪灾席卷云南省怒江傈僳族自

治州贡山独龙族怒族自治县独龙江乡两个

多月后，灾区情况怎么样了？8 月上旬，

中青报·中青网记者来到独龙江乡。

记者看到，尽管部分道路的损毁伤痕

犹在，但灾后重建工作正逐步推进，全乡

人员的“零伤亡”，成为这片土地坚强复

苏的底气。“对生命最大程度的守护，是

独龙江乡从自然灾害中站起来的信心与力

量。”独龙江边境派出所所长张启雷说。

5月 31日，独龙江乡遭遇强降雨，独

龙江水位如猛兽般冲破历史最高警戒线，

滔天的山洪与狂暴的泥石流瞬间吞噬道

路、撕碎电网、摧毁房屋、淹没农田……

全乡 1166 户、4298 名群众受灾。农林牧

渔业损失惨重，初步估算，全乡经济损失

约 4.45亿元。

人员“零伤亡”的背后

原有的坚实路基被洪水掏空，形成骇

人的空洞；断裂截面裸露着钢筋；扭曲的

护栏耷拉在悬崖边；糊满稀泥、碎石的路

面，像被巨兽的利爪刨过；江边，巨石矗

立在石块与淤泥之中，冷酷地标记着灾难

的轨迹……这是记者在独龙江乡通往迪政

当、龙元、巴坡等村的公路上看到的情

景，尽管推土机推开一条狭窄的泥泞通

道，但被洪水损坏的公路，依然满目疮

痍。

在独龙江生活了数十年的老人们都

说，第一次见到这么大的洪水。

怒江傈僳族自治州气象局相关工作人

员介绍，因西南季风爆发，受到青藏高原

大地形强迫抬升作用，造成了怒江州强降

水过程，其中降水最大的是独龙江乡。同

时，独龙江上游西藏察隅地区也遭遇强降

水，受北高南低地势影响，大量降水汇入

独龙江。持续 5天暴雨后，5月 31日，独

龙江单站降水超 160毫米。

裹挟着巨石和断木的独龙江，咆哮着

疯狂地撕裂沿岸的一切。翻滚在洪流里的

巨石不断冲击江堤，“整栋楼都在晃动。”

张启雷说。

这里的民居大多沿河谷地带分布。

据统计，“5·31”自然灾害发生后，独

龙江乡全乡 6个行政村累计转移安置群众

215 户 815 人，没有发生一起人员伤亡。

“整个过程大家都比较紧张，但并不混

乱。”张启雷说。

洪水退去后，独龙江峡谷一片狼藉，

蜿蜒山间连接各村的公路多处塌方或被泥

石流淹没，通讯、电力中断，迪政当、龙

元、巴坡、马库等村沦为“孤岛”。物资

运送，成为生死攸关的任务。

一支支由当地干部、民警、民兵、村民

组成的运输队集结了起来。药品、大米、食

用油、盐巴、压缩饼干、方便面……绳索将

纸箱和背篓死死捆紧，10 多公斤的背包

沉重如山，压弯了脊背。在农用车辆无法

通行的路段，先遣小队腰系绳索，在绝壁

上凿出落脚点、钉入铆钉，为后面的人拉

出一条牵引线。大家手脚并用，艰难挪

移，脚下碎石不断滚入江中。灾后那几

天，一条条用血肉之躯和坚强意志铸成的

“生命线”，在断壁残垣间，顽强地延续着

“孤岛”与外界的联系。

当看到疲惫不堪、浑身泥浆的运输队

出现时，迪政当小学的负责人和先成悬着

的心放了下来。学校 40 余名师生的存粮

殆尽，和先成用村里的卫星电话向乡里报

告情况得到回应，这支跋涉 8个多小时的

队伍，背来了山外的牵挂。

在马库村，将滞留的 16 名游客护送

到乡政府所在地的转运也在紧张进行。马

库村中缅北 41 号界桩警务室的民警战永

超带队，用摩托车或徒步把游客送到巴坡

村，再由巴坡村警务室民警郑森镨等人接

力护送到可通车路段，最终由张启雷带队

完成剩余转移。途中，他们一手紧拉游

客，一手拎着行李箱，泥泞路段，便将游

客逐一背过。整个接力护送过程持续近 9
个小时。

8月上旬，记者在巴坡村见到了村党

总支书记木京龙，5月 31日洪水后，为把

沦为“孤岛”的巴坡灾情通报出去，木京

龙带 5名村民一边勘查灾情，一边踏着泥

泞徒步赶到乡政府，加速了乡党委、政府

对巴坡的救援进程。木京龙的家也遭到了

洪水侵袭，如今尽管已清理完，但“满屋

仍是土腥味”。

当前，云南全省仍处于防汛关键期，

洪涝地质灾害易发多发，木京龙不敢有任

何松懈，每天都在工作群里提醒村里的地

质灾害监测员关注水位。

“零伤亡”的奇迹和支撑起木京龙这

些基层干部精准响应、迅速行动的，正是

云南近年来全力构建的“1262”防汛预警

响应机制。该机制以“叫应”和“叫醒”

为核心，建立起一套递进式气象预报与应

急联动体系，通过提前 12 小时、6 小时、

2小时逐步发布精细至县、乡镇的强降水

预报，一步步锁定风险区域与时段的同

时，“叫应”“叫醒”各级责任人——从应

急、水利、自然资源等部门，到基层政

府，最终直抵村干部、村级监测员等。

这一机制打破了层级和部门的壁垒，

让预警指令变得灵敏直达，为防汛救灾赢

得了宝贵时间。“现在我们收到的不仅是

天气预报，更是一道清晰的行动指令。该

做什么、什么时候做，心里有底，行动也

更果断。”独龙江乡人民武装部部长马永

生说。

他还特别提到，此次洪水袭来的前几

天，在乡党委、政府统一安排下，独龙江

6个行政村和下属村民小组，同步开展了

大规模、实战化的防灾减灾救灾应急转移

避险综合演练，提高了乡和村两级应急响

应能力。

独龙江的生生不息

对于在独龙江供电所工作了 14 年的

李光辉来说，为迪政当村南代小组恢复用

电，是他职业生涯中最艰难的一次跋涉。

在塌方的悬崖上攀行，水轮发电机压

得人喘不过气；头顶光伏板，在汹涌江面

的独木桥上小心挪移，20 公里走了 10 余
个小时，李光辉与 11 名供电员工和村民

一起，将总重超 1000 斤的 3 台水轮发电

机、两台备用发电机、16 块光伏板及安

装材料，一步步背进深山。他们以“水轮

发电+光伏发电+电池储能”3 种方式结

合，为 5户 20名村民建成了一座微电网。

如今，这套由南方电网云南怒江贡山

供电局专门设计的系统，可以不依赖外部

能源的独立供电，在最偏远的迪政当村南

代小组正式投运，为曾一度成为“孤岛”

的这 5户人家带来了稳定电力。

洪水过后，沿江田地覆满泥沙巨石，

即将收获的作物顷刻无存，近 2000 只

（头） 猪、羊、鸡、鸭被卷走；全乡 1 万
余亩草果受灾，其中 1000多亩彻底被毁。

灾后，各村纷纷清理砂石，平整草果

生产路，给倒伏的草果立扶杆，抢救受损

的草果。7月中上旬，草果组织化购销奖

补资金发放到 1000 户农户手中，一车车

草果新苗、草果专用肥、猪种、鸡苗等也

送到他们手上。

“草果是独龙江的支柱产业，这次我

们不仅要救急，更要着眼长远。”乡农业

综合服务中心主任李新华介绍，在专家的

指导下，此次发放的草果新苗是经过技术

改良的组培苗。更新品种，提升草果产

量、品质，提高产品附加值，是独龙江草

果产业的发展方向。

家园的重建，同样刻不容缓。住在巴

坡小组江边的双文荣是独龙江受损最重的

6户人家之一。汹涌的洪水冲垮堤岸，径

直灌入屋内。家的痕迹被无情抹去，只留

下一片断裂散碎的木板和深达数米的淤

泥，家具破碎，深陷泥浆。院子里零星堆

放着抢出来的电视、洗衣机、几个锅和

碗。他清理出一间受损较轻的房间，将地

上晃动的木板用钉子固定。一张旧木床，

是他眼下唯一完整的家具。

灾后，村委会为他申请了临时救助、

低保等政策；住房重建已在规划之中。乡

政府项目办工作人员施正雍等人多次进村

选址、测量、绘图，并与村民共同商议。

“要充分尊重村民的意见，毕竟是他们的

房子。”施正雍表示，力争春节前让受灾

群众搬进新居。

地处独龙江上游的迪政当村受灾最为

严重。迪政当小组的陈荣全是独龙江第一

个与外来投资者合作建设旅游设施的村

民，但这个在江边新规划的露营地还未开

张便遭重创。帐篷被冲走，露营地刚刚铺

就的小径轮廓，被冲刷得模糊难辨，裹挟

在泥沙中未拆封的露营设施，默默述说着

一个尚未开始便已结束的创业梦。中青

报·中青网记者敲开陈荣全的家门，只有

妻子在家，陈荣全已经背工具上山养殖蜜

蜂去了。

迪政当村雄当小组获得过“全国劳

动 模 范 ”“ 全 国 民 族 团 结 进 步 模 范 个

人”“全国最美生态护林员”荣誉称号

的独龙族妇女李玉花，依然像往常一样

忙碌，几天前，她手脚麻利地织完了两

床独龙毯。

灾后，一根根彩色的棉线，成了独龙

江织女们重建生活的支点。7月 23日，来

自上海素然公司的 600余床独龙毯手工订

单在独龙江各村织女们的家中投产，她们

每人负责编织 3-4 床。依靠着耐心与勤

勉，毯子在她们手中一寸寸延展，如同土

地里钻出的作物。8月初，合作社一批女

性管理员，赴上海素然公司培训，在学习

中找到了自身的差距和不足。“回去后一

定要改进，织好我们的独龙毯。”织女江

英说。

七彩的独龙毯 2023 年曾亮相伦敦手

工艺周，登上英国 《金融时报》 手工艺专

刊封面，从深山峡谷走向世界舞台。

“独龙毯的彩虹纹

样，是我们对自然的敬

畏，对未来的期盼。”

李玉花说，“只要织女

还在织独龙毯，织机不

停，独龙江的彩虹就不

会中断。”

灾后独龙江，正生长出另一个春天
那
些
年
﹃
想
当
科
学
家
﹄
的
孩
子
，现
在
怎
么
样
了

云南省独龙江灾后重建正稳步进行。 ①②③⑤中青报·中青网记者 张文凌/摄 ④受访者供图

⑤⑤

①① ②②

③③ ④④


