
集体环境难静心
毕业班学生偏爱“一键静音”

“不是环境太吵，是一点小声音，都会打
乱我的节奏。”市区一名初三学生坦言，进入
中考冲刺阶段后，自己变得格外容易分心。
同桌转笔的声响、后排同学翻卷子的动静、
走廊隐约传来的脚步声，都会让紧绷的神经
瞬间涣散，半天无法集中注意力。

为了稳住心态、高效刷题，他和家长沟
通，购入了一副降噪耳机。平日里晚自习
全程佩戴，大多不开音乐，只开启纯降噪模
式。在密闭的隔音环境里，杂乱的背景音
被大幅弱化，整个人更容易沉下心投入复
习。

这并非个例。记者询问市区几所中学
班主任，他们表示，相较往年，近两年初高中
学生佩戴降噪耳机的人数明显上涨，毕业班
尤为突出。

“初三学业节奏加快，学生普遍精神紧
张，对声音的耐受度变低。”市区初中一位毕
业班班主任表示，班里不少学生都自备降噪
耳机，晚自习、延时服务时佩戴已成常态。
她班里就有一名女生，性格细腻敏感，临近
中考焦虑感加重，周围有一点细微动静，就
会烦躁不安。“戴上降噪耳机之后，她整个人
安稳了很多。”这位班主任表示，她能理解孩
子想要安静备考的诉求，但也发现，不少孩
子渐渐产生依赖，只要身处集体环境，就离
不开降噪设备。

高中住校群体中，这一现象更为普遍。
高三备考周期长、睡眠压力大，宿舍多人同
住，作息难以完全统一。室友睡觉打呼、翻
身、浅聊，都会影响浅睡眠学生的休息。市
区一所重点高中高三班主任告诉记者，班级

住校生里，约有三成学生在睡前佩戴降噪耳
机。“高三学生睡不好，白天听课、复习都会
受影响，孩子选择用降噪方式屏蔽干扰，本
质上是想保障休息、扛住备考压力。”在很多
学生眼中，一副降噪耳机，不只是隔音工具，
更是给自己划定的专属边界。戴上耳机，就
等于进入专注模式，既隔绝杂音，也委婉减
少不必要的人际打扰。

潮流裹挟叠加压力
双重因素催生隔音依赖

明明是正常的集体环境，为何越来越多
青少年变得“怕吵”，执着于用降噪工具隔
绝外界？这现象的背后，是青春期心理特点
与升学压力的双重叠加。

记者就此采访温州市第七人民医院心
理医生程朗朗。她表示，在日常青少年心
理门诊中，因噪音敏感导致情绪波动、专注
力下降的学生越来越多，长期佩戴降噪耳
机、过度追求绝对安静的行为，也较为普
遍。

在程朗朗看来，青少年热衷佩戴降噪耳

机，首先离不开青春期的从众与潮流心理。
“降噪耳机款式时尚，成为学生群体间的流
行单品。很多学生购买和佩戴，不全是学习
刚需，更多是圈层跟风、追求时髦、彰显个性
的心态。”而同龄人纷纷购置，容易形成互相
效仿的氛围，慢慢变成日常标配。

而更深层的原因，来自繁重学业带来的
心理压力。初三、高三面临升学大关，长期
高压备考、作息紧张，学生普遍处于精神紧
绷状态，情绪敏感脆弱。“长期焦虑之下，人
对周遭声音、环境变化的包容度会大幅下
降，一点点细碎噪音，都会被无限放大，进而
引发烦躁、心慌，就越需要绝对安静的环境
来获得安全感。”程朗朗解释，长期处在高压
状态里，孩子会本能逃避嘈杂的集体环境，
用降噪耳机搭建“心理避风港”，短暂逃离
紧张的现实压力。

她也提到，这一代孩子从小习惯独立空
间，在家拥有专属房间，日常被短视频、碎片
化声音包围，缺少在多元环境里锻炼专注力
的机会。久而久之，适应嘈杂、自主抗干扰
的能力减弱，一旦脱离安静环境，就很难稳
定状态。

理性看待需求
别让静音工具变成身心负担

合理借助工具提升专注、保障睡眠，本
身是一种自我调节的方式，但过度依赖降噪
耳机，长期刻意封闭感官，反而会埋下隐
患。结合临床经验，程朗朗也给出了专业建
议。

她提醒，靠降噪耳机隔绝干扰，只能解
决表面问题，无法化解内在的焦虑情绪。如
果是因为升学压力、情绪紧绷导致的声音敏
感、烦躁不安，需要从根源做好心理疏导。
学校、家长要多关注毕业班孩子的情绪状
态，及时沟通减压，引导孩子学会接纳环境
的不完美，锻炼抗干扰能力，而不是一味逃
避。

从生理健康角度来说，长期密闭佩戴降
噪耳机，耳朵长期不透气，容易造成耳道潮
湿、闷热，频繁佩戴容易诱发外耳道发炎、瘙
痒等问题。“青少年耳道娇嫩，抵抗力较弱，
更要控制佩戴时长。自习、睡前短暂使用可
以，切忌全天佩戴、长期封闭耳道。”

几位初中班主任异口同声表示，要学会
区分场景合理使用。晚自习自主学习、宿舍
休息等特殊时段，可以适度使用降噪耳机；
但课堂听课、集体活动、课间交流时，应当及
时取下，避免自我封闭，割裂集体交往，要慢
慢适应校园集体生活的常态环境。

安静的环境固然有助于学习和休息，
但成长本就需要适应多元环境。面对青
少年的“静音”需求，不必一味反对，也
不能放任纵容。合理疏导情绪、科学使用
工具、锻炼内心定力，才能让孩子在压力
之下，找到自我调节的平衡，从容应对学
业与成长。
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降噪耳机悄然走红校园

青少年主动“静音”引思考
本报讯（记者 曾云毕

通讯员 陈慧慧）近日，在法
国巴黎举行的图书文化节
上，浙江工贸职业技术学院
代表中国高职院校展出的木
活字印刷传统技艺，吸引众
多外国友人争相体验，为温
州高校文化出圈出海再添浓
重一笔。

此次亮相巴黎，源于浙
工贸成功入选“典籍里的中
国——中华职业教育非遗教
学成果展”。该展览由中宣
部进出口管理局指导、中华
职业教育社职业指导中心组
织，旨在集中展示一批彰显
中国精神与主流价值的非物
质文化遗产项目。

经省市中华职教社推
荐、专家严格评审与综合遴
选，浙工贸从全国近百个申
报项目中脱颖而出，成功入
选。据悉，浙江省仅两所高
职院校参展。

亮相巴黎图书文化节是
入选后的成果展示。本届文
化节以“文化的桥梁”为主
题，汇聚全球 100多个国家
和地区的千余家机构与代
表，法国总统马克龙出席开
幕式。在“典籍里的中国”展
区，浙工贸木活字印刷工作
室负责人王春红老师应邀现
场展示非遗技艺与教学成
果。一块采用传统技艺精心
雕刻的“锦绣中华”印版，成
为众多外国友人争相体验的
焦点，让世界亲身感受到中
国古代四大发明之一——印
刷术的独特魅力。

木活字印刷术因用于印制宗谱而在温州地区
活态传承至今，2010年被联合国教科文组织列入

“急需保护的非物质文化遗产名录”。2014年，浙
工贸将这一技艺引入校园，成立木活字印刷工作
室，探索出“课程教学+社团实践+科研攻关+社会
推广”四位一体的传承路径。十多年来，该项目先
后获评教育部课程思政示范课程、第二批“十四
五”职业教育国家规划教材，并三次登上央视，成
为温州高校文化建设的标志性成果。

“此次亮相巴黎是温州高校推动中华优秀传
统文化创造性转化、创新性发展的生动实践。”浙
工贸有关负责人表示，未来，学校将继续以非遗传
承为载体，深化高校文化建设，为讲好中国故事、
传播中国声音贡献温州高校力量。
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本报讯（记者 潘舒畅 通讯员 温商宣）近
日，2026温州商学院国际教育展举行，近百所海
外高校与教育机构的千余名师生到场参与现场交
流咨询。

本次教育展系温州商学院国际教育周重点活
动，以“放眼世界，筑梦未来，名校荟萃，留学启航”
为主题，汇集英国、澳大利亚、日本及中国香港等
地知名院校，英国埃塞克斯大学、谢菲尔德大学、
澳洲蒙纳士大学、香港岭南大学、香港理工大学等
高校招生负责人现场参展，集中展示海外优质教
育资源，为温州学子搭建与世界名校面对面交流
的平台。

开幕式上，海外院校代表先后介绍办学特色、
招生政策及留学生支持体系，多家高校对温商院
国际化办学水平给予积极评价。展会现场设置院
校咨询专区，招生官围绕专业选择、申请流程、语
言成绩、绩点要求等问题，为学生提供一对一指导
与权威解答。部分院校现场推介特色项目，香港
理工大学推出科技创业项目，采用跨境学习与创
业实践相结合模式，受到学生关注。展会同期引
入留学服务机构，提供海外租房、生活配套等一站
式咨询服务。

据了解，本次国际教育周还将举办申硕答疑、
留学专场宣讲等活动，持续拓宽学生国际升学渠
道，展现地方高校国际化办学成果，助力培养具有
全球视野的复合型人才。

解锁自然研学惊喜 小记者畅游园博园
本报讯（记者 卓扬）“今天我们不是

普通地‘逛公园’，而是要带着你们的好奇
和发现美的眼睛一起完成一场小小的自然
研学旅行。”近日，近 60户小记者家庭来到
温州园博园南园，在温州园博园总体规划
设计团队成员、杭州园林设计院工程师代
晓祥的带领下，打卡山茶园、葳蕤馆、岩石
园等，沉浸式感受园林之美，解锁植物科普
小知识。

“与园博园北园以城市展园和公共活动
为主不同，南园的定位是‘温州的植物园’，
更侧重于植物展示和生态保育。”站在南园
主入口，研学导师首先向大家介绍南园的定
位与特色，南园是一座藏着无限惊喜的“生
态研学乐园”，以核心地标串联各类特色专
类园，一步一景，处处是自然奥秘。

“‘葳蕤’这个词可能看上去有点难，它
的意思是植物长得很茂盛、很有生命力。
葳蕤馆里展示了很多热带植物，就像把一
片小小的热带雨林搬到了温州，因此得
名。”在南园的核心场馆、造型如山谷间贝
壳的葳蕤馆中，小记者们不仅看到了和恐
龙同时代的“植物界活化石”、色彩丰富的
附生兰品种，还在雨林探秘中见到了独特
的“板根”“绞杀”“老茎生花”“独木成林”等
热带雨林现象。“园博园之旅，既让我见识

了大自然的神奇瑰丽，又学到了许多新奇
有趣的植物知识。比如，一棵树竟会拥有
这么顽强的生命力。”小记者蔡心怡被“独
木成林”吸引，这种坚韧不拔的精神深深打
动了她，“今后也要像它一样，不惧困难、突
破自我、向阳生长。”

鹿野仙踪儿童花园的主题是“鲜花与
儿童”。它不是简单的游乐场，而是一个把
自然教育和游戏结合在一起的儿童花园。
通过花卉景观、林下空间与互动设施的结
合，小记者们在花园中撒欢儿地玩起滑梯、
蹦床、钻洞等，释放儿童天性。

漫步山茶园，一株四五米高的牡丹大红
山花树，让小记者惊呼“原来山茶还能长那
么高”。园内汇集了华东山茶、四季山茶、束
花连蕊茶、茶梅以及许多国内外优良品种，
重点展示和收集山茶科植物共300余种。

长得像星星的长星花，叶子像羽毛、鸡
爪的羽毛槭、鸡爪槭，神似洋葱的大花
葱……岩石园依托裸露的山体岩壁，结合
生态修复和叠石造景，营造出了适合岩生
植物生长的自然环境。这里集中收集和展
示各类岩生植物约600余种，它们自然地点
缀在山石之间，形成“石中有花，花中有石”
的景观。

此外，在气象科普馆、花卉科普馆、湿

地科普馆，小记者们先后了解了温州古代
气象记录形式、温州市花市树、温州小微湿
地等知识。

除了本次研学涉及的主题场馆外，研
学导师还向大家推荐了以温州《橘录》文
化为主题的柑橘园、收集了多种浙江特

色中草药的浙药园、由崖壁修复改造而
成的崖壁剧场、藏在山林间的体现绿色
低碳理念的零碳树屋等场馆，希望小记
者下次可以带着爸爸妈妈来逛一逛，发
现更多关于植物、山林和温州文化的小
秘密。

硬“核”探索安全 揭开辐射神秘面纱
本报讯 （记者 金叶 通讯员 亓迎

澳）“以前我觉得‘核’很可怕，现在我知
道，辐射无处不在，科学认知才是正解。”在
学习完关于核与辐射的知识后，来自温州
榕园学校的小记者蔡栩诺颇有感触地说。
近日，在全民国家安全教育日之际，温州日
报小记者俱乐部联合温州医科大学公共卫
生学院开启一场“硬核”又温柔的科学之
旅，带领小记者们探秘核与辐射的真相，筑
牢心中的安全防线。

温州医科大学核科普宣讲团的志愿者
们，围绕辐射常识、核电原理、安全保障、应
急防护等核心问题，用通俗易懂、生动有趣
的语言，向小记者们科普辐射基础常识、核

电安全防护知识。“辐射指的是由发射源
（太阳等）发出的能量以电磁波或粒子的形
式，向外扩散传播的现象。”宣讲团志愿者
杜怡然介绍，辐射分为电离与非电离两类，
天然本底辐射无处不在，摄入食物、拍X光
片等日常场景中的微量辐射均在安全范
围，正常接触无害；外照射防护遵循时间、
距离、屏蔽原则，内照射重点防范污染空
气、水源与食物。“你必须一次吃大约
5000000条香蕉才可能患上由辐射引起的
疾病。”

“核电是利用核裂变或核聚变反应所
释放的能量产生电能的发电方式，核电站
与原子弹的区别在于所需要的铀-235浓度

不同，核电站所需要的浓度仅为 3%-5%，
原子弹所需要的浓度则超过90%。”杜怡然
向小记者们介绍，目前越来越多的国家开
始重视核电发展，将其作为能源安全和绿
色发展的重要选择。“在我国，已经拥有大
亚湾、三澳、宁德等数十座核电站或核电基
地，这也说明，核电在我们日常生活中应用
已经比较广泛。”

讲解过程中，志愿者带领小记者们认
识电离辐射的标志，并提醒他们日常生活
中要远离辐射源。“在任何时候任何地方，
每当你看到一个标志中有三角三叶形的图
案时，意味着你可能在接近或靠近辐射源，
在你的潜意识中要建立起有危险、要小心，

并尽可能远离它的认知。”
“如果核弹爆炸，该躲进河里还是地

下室”“辐射的标志长什么样”……志愿
者还向小记者们普及了核应急要点：遭
遇核辐射相关紧急事件，应迅速进入地
下室等掩蔽场所，至少留守 24小时，并通
过收音机等渠道获取官方指令，做好个
人防护，服从统一指挥。活动当天，现场
还设置了趣味辐射测量互动，志愿者们
带领小记者使用专业仪器，对手机、大理
石、矿泉水、香蕉等身边常见物品进行辐
射检测，用直观数据揭开辐射的神秘面
纱，让小记者们在实践中树立科学的核
安全观念。

化身“小厨神”烹制豆腐宴
本报讯（记者 曾云毕 通讯员 王婵

娟）走进农贸城溯源食材、采购烹食材、烹
制豆腐宴——近日，本报小记者俱乐部组
织50多名小记者参加豆文化研学。孩子们
以观察、探索、动手、创作为主线，近距离感
受食材流转脉络，在实操劳作中锻炼本领、
收获成长。

清晨的现代农贸城，人声鼎沸，食材鲜
香四溢。在工作人员的带领下，小记者们
穿梭在各个功能区域。从新鲜蔬果区、生
鲜肉蛋区，到水产区、干货调料区，再到食
材分拣配送区，工作人员结合现场交易场

景，一步步拆解农贸城运营模式，生动讲述
餐桌上的食材从产地采购、质检入库到上
架销售的全流程。

豆文化知识小课堂随后开讲。现场，
讲师带着豆腐等实物，搭配生动的图片与
趣味视频，为小记者们开启千年豆文化探
秘之旅。“豆腐的诞生，可追溯至 2000多年
前的西汉。在古代，‘豆’其实是一种盛器，
并不是我们现在吃的豆类食物。”讲师从大
豆起源、生长周期，讲到豆制品发展历程、
营养价值，再到各类豆制品的制作工艺等，
牢牢抓住了孩子们的注意力。讲到精彩

处，小记者们纷纷举手抢答。
品尝完老师制作的香甜一口豆腐后，

小记者分组开启豆腐宴配菜采购大挑战。
按照“四菜一汤、道道含豆腐”的要求，孩子
们到农贸城各个摊位，精挑细选新鲜配
菜。他们以小组协作的形式，完成挑选、沟
通、砍价、记账与采购，在真实场景中锻炼
沟通表达、统筹规划与生活自理的能力。

夜幕降临，万众期待的“厨神争霸·特
色豆腐宴”重磅登场。小记者们带着白天
采购的食材，化身小小厨神，在家人协助下
用心烹制专属豆腐盛宴。清爽凉拌豆腐、

鲜香鱼头炖豆腐、清爽豆腐沙拉、经典麻婆
豆腐……一道道创意十足、色香味俱全的
豆腐菜品尽显孩子的动手能力和创意巧
思。

活动还结合菜品完整度、制作难度、食
材搭配、动手参与度、完成质量等进行综合
评审，评选出十大优秀小厨神，以表彰小记
者积极参与并认真实践。

“充实有趣、意义十足”“既锻炼孩子动
手能力，又拉近亲子距离”“这是一场接地
气、有温度、超有收获的特色实践活
动”……此次活动得到了家长们的肯定。

省大运会乒乓球赛落幕

温职院“男团”夺冠

本报讯（通讯员 虞心婕 记者 金叶）近期，
浙江省第十七届大学生运动会乒乓球比赛（乙组）
在衢州开化占旭刚体育中心落幕，温州职业技术
学院乒乓球代表队历经 5天激烈鏖战，从全省众
多强队中脱颖而出，最终斩获男子团体冠军、混合
双打亚军等多项荣誉。

据悉，温职院代表队此次共出战8名队员，男
子组由队长张奕阳带队，队员为姜建超、郑海斌、
李响、金宇航；女子组由姜絮、胡佳心、蔡雅馨三名
队员组成。赛场上，每一轮对决都充满悬念。温
职院代表队队员面对实力强劲的对手，沉着应战、
敢打敢拼，充分展现日常刻苦训练锤炼的扎实功
底、精妙战术与临场应变能力，团队合力一路过关
斩将，尽显青春风采。

赛事落幕，有队员表示，本次大赛既是对日常
训练成果与竞技实力的全面检验，也是一次开阔
视野、取长补短、切磋交流的宝贵契机。在竞技中
积累经验，在比拼中磨炼心智，这段难忘的参赛经
历，将激励大家以更饱满的热情投入后续学习与
训练。

记者从温职院了解到，学校始终秉持“健康第
一”的理念，积极发扬“国球精神”，将体育作为立
德树人的重要载体，全力支持学生全面发展。未
来，学校将以本次比赛为新起点，深耕训练、精进
技艺，让更多学子站上更高水平的赛场。

百所海外名校齐聚温商院

共筑留学直通平台

本报记者 潘舒畅 卓扬

晚自习的教室里，笔尖摩挲纸张的轻响、偶尔的翻书声、同学起身走动的脚步
声，本是再寻常不过的背景音。但对于不少初高中生而言，这些细碎声响，却成了
扰乱思绪、分散注意力的干扰源。

当下，降噪耳机正悄悄走进中学校园，尤其在初三、高三毕业班快速流行。晚
自习刷题、教室自习、宿舍夜间就寝，不少学生习惯戴上降噪耳机，主动隔绝外界杂
音，给自己打造一方安静小天地。

一边是备考压力下的现实需求，一边是过度封闭带来的身心隐患，青少年扎堆
使用降噪耳机的现象，在校园及家长群中引发讨论。

小记者打卡园博园葳蕤馆。 卓扬 摄


