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普法进课堂

护河“政”当时

天气阴沉，凛冽的春风吹过，松散的树叶打
着旋落在地上。学院路小学门口普法宣传的展
板上，写着“保护河流，人人有责”八个大字，在
一旁认真宣讲的“小红帽”是政法学院青志团队
的负责人彭洁，她滔滔不绝地宣讲着，全然不顾
即将来临的大雨。

当一个小学生向她投来疑惑的目光时，她
小跑上前，将写着“《环境保护法》第二十三条

‘开发利用自然资源，必须采取措施保护生态环
境’”的法条小卡片发给小学生，温柔地说：“同
学你好，我们是河小青普法志愿服务团队，姐姐
和你说一说如何保护我们的母亲河哦……”法
学院的主要方向是普法宣讲，他们针对保护母
亲河宣讲流域性法律知识，经常到社区和学校
开展普法活动。从2020年正式加入“河小青”专
项活动起，普法内容从《环境保护法》拓展到《长
江保护法》与《湖南省河道采砂管理条例》，越来
越多的志愿者参与到保护母亲河行动中，群众
更深刻地了解到保护河流的重要性。

与彭洁并肩作战的是她身后的上百名志愿
者，团队活动负责人王丹蓉就是其中之一。众
多普法活动中，她印象最深的活动还属洞庭湖
讲解。“为了让第二天的讲解效果好，前一天晚
上，我仔细查阅科普河流保护方面的资料，写出
成稿，背诵熟悉，花费了不少功夫，在第二天讲
解遇到提问时对答如流，这一过程让我既兴奋
又紧张。”王丹蓉回忆起这一路的成长，开心地
笑了。普法是一个漫长且需要毅力的过程，政
法学院河小青志愿团队以线上线下相结合的形
式，将普法宣讲重点放在保护长江流域，让更多
的人意识到保护母亲河的重要性。

受疫情影响，暑期三下乡活动不能线下实
践，这个问题却没有难倒她们。团队人员以

“防溺水安全教育”为主题为小学生做线上宣
讲活动。团队志愿者韩培灵与小学生视频连
线的过程中，担心法条的枯燥和晦涩难懂影响
讲解效果，于是采用了各种小妙招。“我通过
漫画的形式讲解如何保护河流，并在中间穿插
了一些简单易懂的长江普法内容，用学生喜欢
的方式去传授知识。”韩培灵回忆起自己上课
的方式微微一笑。为了提高普法的趣味性，团
队成员会选取许多受污染的河湖图片放在
PPT前段部分，用最直观的感受唤醒小学生们
对河湖的保护欲；在中间部分以一个法条为引
入点，例如“环境保护法第六条所说,‘一切单
位和个人都有保护环境的义务’”，再讲解保
护环境人类有哪些义务；后半部分展示以环境
保护措施为具体内容的漫画，教会他们如何运

用小学生的力量去保护河流。这种趣味性的
方式增强了与学生的互动，让普法变得有活力
的同时也激起了学生的学习兴趣。青志成员
也会定期深入社区进行普法宣传，加强居民们
保护一江碧水的意识，达到“学法入脑，尊法
入心，以身守法，以行用法”的目的。

普法的同时，她们也会配合市团参加净滩
活动，沿河清理垃圾，肃清河道，看似微薄的力
量却承载了她们每一个人对保护河流环境的
责任与初心，这也正是团队凝聚力的体现。法
学院“护河‘政’当时，普法显担当”项目以 92.17
的高分荣获全省第二名，彭洁说道：“我们在老
师的指导下，将普法跟护河结合作为项目主
线，打造成项目特色，结合专业优势圆满地完
成了项目。”项目的成功是她们拧成一股绳奋
战多个日夜的成果。

宣传环保理念

守护清江碧水

新闻学院河小青团队主要是围绕“绿色传
播、河流守护、生态修复、环保行动”四个方面
建设示范河湖，其目标是实现人人参与河湖管
护、河湖处处干净整洁、岸绿景美。他们立足
于新传特色，利用专业所学的知识，制作保护
河流的相关宣传片、宣传册、文创产品等向群
众普及河流知识，同时在岳阳市君山区长江大
堤开展河小青共享林活动，采用线上线下双联
动方式，发动群众自愿自主植树百余棵，呼吁
大家参与河流保护活动，让洞庭湖周边居民深
刻认识到保护水资源和环境的重要性和意义
所在。此次活动，经人民日报、新华网转载，阅
读量分别达三万余次、四万余次，并经湖南经
视焦点视频报道。

“青志 star，优秀的代名词，我们团队在我
心里就是 star。团队成员们在志愿活动中表
现出的热情让我觉得大家就像一颗颗发光的
星星。”作为新闻学院河小青负责人的罗河坚
定地说道。新闻学院河小青团队相继开展了

“保护观鸟胜地，建设大美洞庭”、“荻花秋瑟
瑟”、“锦鲤放养”等活动。其中，罗河最热衷
的是“锦鲤放养”活动，一尾尾活泼可爱的锦
鲤，经他的双手放入美丽的南湖，为南湖增添
色彩的同时，让鱼儿找到了温馨的家园，使远
走他乡读大学的他深感幸福。团队在用实际
行动去净化洞庭湖环境的同时，也会定期在各
社区开展“为洞庭添绿，为碧水添彩”为主题
的生态文明知识宣传暨垃圾分类活动。

在 2021年度美丽中国·青春行动中新
闻学院河小青获得了“明星滩主”的称
号，在“湖南河小青·建功新征程”项目结

项答辩中获得了全省第五的成绩。他们的标
语是“全世界的河小青们联合起来”，新闻学
院河小青志愿团队一直在行动，也在探索如何
创新宣传方式的路上步履不停。

保护河流水质

提高环保意识

化工学院河小青团队在保护河湖的志愿活
动中发挥了不可代替的作用。她们会定期对母
亲河采取水样、进行检测分析、监测实验数据，
以此达到对水质的监测和保护。疫情期间，学
校封校，在负责人张博轩的带领下，团队成员开
始对南湖的水质进行监测。水样采集和保存是
水质分析的重要环节，正确的采样和保存方法
是获得可靠检测结果的前提，团队成员在采样
前,要先用水样冲洗容器 2-3次，然后使桶迎着
水流方向浸入水中，待水装满桶后，迅速提出水
面,在注意不能搅动水底沉积物的同时,还要避
免水面漂浮物进入采样桶。水样采集后，按各
监测项目的要求，在现场加入保存剂，做好采样
记录，粘贴标签并密封水样容器，妥善运输，及
时送交实验室，才可以得到多个具有代表性的
样品。“在负责人的带领下，我们利用所学专业
知识对采集的水样进行实验监测，再对检测数

据进行汇总记录，所得数据报告对水资源的检
测与保护具有一定的数据支撑和社会价值。”来
自化工学院河小青成员刘景自豪地说道。

南湖湾畔，化工学院河小青团队正在开展
小学生河湖保护宣传活动。“当我们听着美妙
的歌声时，是不是会想到山川湖泊，那我们如
何让河流保持清澈美丽呢？如果我们都往里
面扔牛奶盒、棒棒糖的包装袋，河流就不会再
干干净净的了。相反，如果我们都好好爱护
它，像爱护自己的玩具一样是不是就能看到清
澈的河流啦？”小朋友们认真地听着，不时点点
小脑袋，有些积极的小朋友还踮着脚，举手问
志愿者：“哥哥，是不是饼干盒子也不能扔呀，
因为它也会让河流变脏！”大家化身为十万个
为什么，围着志愿者问了很多与保护河流相关
的问题。热闹的氛围引来了学校的任教老师
在一旁围观，他们对这群大学生志愿者的环境
保护课赞不绝口。

团队以宣传“节水护水”为主，也陆续开展
了“寻觅书记足迹，守望洞庭碧水”暑期三下乡
活动、“小小科学家训练营”社区宣教、护水周等
宣传活动，活动结束后成员们一起总结经验，不
断改进。努力很重要，而努力的方向更为重
要！在不断的实践以及调整突破中，化工学院
河小青团队在“湖南河小青·建功新征程”志愿
服务项目省级赛事中获得第八名，且评分达标。

志愿服务活动不是一朝一夕的，化工河小
青团队秉持不断努力的信念和态度，继续以实
际行动为志愿活动添砖加瓦。

一滴清水，一片绿地，湖理河小青志愿服务
团队，用行动践行着初心，凝心聚力，接力传递
着社会正能量。

普法净河，“青志”不停步
■ 学生记者 马钰洁 钟紫微 张颖 钟倩雯 余铭锋 世
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3月21日是世界睡眠日，2003年中国睡眠研究会把“世界
睡眠日”正式引入中国。研究表明，睡眠占用了我们一生 1/3
的时间，而且会影响剩余的 2/3的生活。然而，大多数人虽然
明白睡眠在日常生活中的重要性，但他们仍然会为睡眠质量而
烦恼。

失眠的定义是什么？它是指无法入睡或者无法保持睡眠
状态而导致的睡眠不足。中国睡眠研究会数据显示，2021年
我国有超过 3亿人存在睡眠障碍，其中 90后、95后、00后的睡
眠问题尤为显著。睡眠环境不佳、睡觉姿势不好、身体疾病
……这些因素都会直接或间接造成睡眠问题。走进湖理学子
的“夜生活”，他们又是如何与睡眠斗智斗勇的呢？

重度“夜猫子”：当早睡成为一种奢侈品

想到“夜猫子”三个字，我们总会不由得将其与晚睡挂钩。
在互联网技术迅速发展的大背景下，湖理学子们对休闲活动的
选择也日渐增多，一天的学习和工作结束后，他们通常会在追
剧、看小说、打游戏、刷视频等晚间活动中获取心灵慰藉，以缓
解白天的疲惫。“小孩子才做选择，成年人当然是全都要！”抱着
鱼和熊掌兼得的想法，他们的手指在各大APP上飞舞。时间
在不经意间流逝，当他们反应过来，发现自己已经错过了最佳
的睡眠时间。

当然，聚焦到个体，重度熬夜者也不全是网络所致。“失眠
发生在我高三的时候，那时候整宿睡不着，经常四五点还醒
着。”作为一名被迫熬夜型选手，新闻学院孙溪楠熬夜的故事缘
于高三时期产生的焦虑。情绪不受控、精神状态变差、难以自
我调节的睡眠障碍……压力和焦虑常常使她无法安然入睡。
她选择向外界寻求帮助，“那时候我找了很多医生咨询，也会靠
吃褪黑素和听书来助眠。”这些方法让她的失眠情况出现了好
转。

但外力始终只是辅助，内因才是关键。进入大学以后，孙
溪楠的室友习惯性早睡，这也在潜移默化之中影响孙溪楠有意
识地去调整作息。“我现在规定自己每天都要比前一天早睡十
五分钟，一开始觉得执行起来很难，慢慢习惯了感觉也还好。”
尽管现在还没有调整好作息时间，但她的睡眠质量正一步步朝
着好的方向发展。

当然，学习、工作对熬夜的贡献也不容小觑。每一个夜晚，
各栋寝室楼总会有几缕引人注目的光亮，每一个“打工人”都在
为各自的事忙碌着。

作为广电摄制组组长，机械学院大二学生宋睿也面临着失
眠的问题。“平日里除了正常上课和准备数学建模比赛，还要安
排和处理很多视频拍摄和剪辑工作。”处理完了一天的学习和
工作，晚上躺在床上时，他时常会回想每一个工作片段，对人生
的思考也让他愈加清醒。久而久之，熬夜也慢慢变成了一种习
惯。“失眠的时候，我会坐在床上看书，偶尔也会刷刷知乎、看看
B站，这些都给我了很多启发，让我对人生有了更清晰的规
划。”在失眠的那些日子里，他慢慢找到了自己的睡眠密码。

当早睡成为一种奢侈品，当熬夜成为一种生活习惯，如何在漫漫长夜学
会享受久违的宁静，和失眠的自己和解，也成为了人生的一门“必修课”。

间歇性熬夜选手：外界之声助力睡眠

中和了“夜猫子”和“早睡党”的特质，在脱“困”大军中，间歇性熬夜者同
样扮演着独特的角色，他们既没有“早睡党”中规中矩的睡眠习惯，也不会像

“夜猫子”一样彻夜难眠，他们更愿意倾听外界的声音，来充实自己的睡眠时
光。

“我一般都会保证自己在11:30前上床休息，除非打游戏、看小说入迷，错
过了特定的睡觉时间点，那个晚上我可能就会睡不着。”相较于重度“夜猫
子”，新闻学院大一学生陈彦宏有一套规律的作息，但出于补偿心理，她偶尔
也会陷入早睡与娱乐的纷争。

当然，为了娱乐而熬夜的情况只是少数，大多数夜晚，她都会听白噪音来
帮助自己入睡。“比起山间的流水声，我更喜欢在房间里烤火和梳头的声音，
它们都能带给我温暖和安全感。”戴上耳机的那一刻，声音似乎回馈到了她的
身体，放松的状态让她很快进入了梦乡。

生活的本质是重复，别样的温情却处处可以显现。在信息社会，当我们
自身的努力无法抵挡网络的诱惑时，外界的帮助就显得格外重要。在我们与
间歇性失眠做斗争的同时，学校也一直在寻找合适的方式帮助同学们脱

“困”。
无论盛夏或是严冬，在湖理的校园内，我们都能够听到从广播传来的亲

切问候。为了缓解同学们的压力，增添他们生活的乐趣，湖理广播电视台的
官q每晚都会推送文章、分享音乐，“都说分享欲是最高级的浪漫，今晚，胖台
给大家带来的是……”，她们的陪伴成为了湖理人的睡眠“法宝”。

熬夜“免疫者”：规律作息提升生活质量

充足的睡眠是健康生活的基石。当失眠的“夜猫子”们感叹早睡是一种
奢侈时，在湖理的另一边，一群严格规划作息的学生却从没体验过失眠的烦
恼，她们享受着规律作息带来的高质量生活。

傍晚，云梦广场的天空晕染出一抹酡红，图书馆外的枫叶小道上，有不少
同学正手捧着书籍，迎着南湖晚风散步，南湖学院的曾蕊灵就是其中的一
员。对于保持好的睡眠质量，她有自己的“小妙招”——睡前在寝室运动20分
钟，然后喝一杯热牛奶。“散步可以保持好的心情，而运动和喝牛奶能增加睡
眠的可持续性，让睡眠状态维持比较长的时间。”好的睡眠习惯保障了睡眠质
量，也让她的身体得到了好的反馈。“睡一个好觉，第二天醒来精力充足，心情
也会随之变得愉悦。”曾蕊灵笑着解释道。

结束了一天的学习和工作，中文学院的胡玥早早躺在了床上准备休息。“虽
然有时候身边的同学不能理解我为什么这么早睡，但早睡确实给我带来了很多
看得见的好处。不仅上课的精神状态变好了，皮肤和心情也得到了改善。”

熬夜本身是一件难分对错的事情，但它确实会在潜移默化之中影响我们
的生活。在快节奏的互联网时代，每一个酣然入睡的夜晚都值得我们珍惜和
享受。

顾城曾说：“走进夜海里，去打捞失落的繁星”。每一个美梦，都是在为追
梦的漫漫长路续航。每当夜晚降临，窗外的花草已困倦地蜷缩，周遭陷入阴
影，喧哗归为寂静，我们绷紧的神经也松弛下来。从今天开始，让我们一起拒
绝熬夜，争做“健康湖理人”。（学生记者/何鑫胜 赵铎唐俏俏 叶红艳 廖睿柔）
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在 湖 南 河
小青的号召下，我

校以“依法保护青山
绿水，点滴积累从我出

发”为宗旨，在三个学院组
织成立了河小青志愿团队，

于 2019 年 3 月开始进行相关
净滩、普法活动。

春风轻拂岸边柳，波光粼粼
的河面倒映着一抹抹红晕，那是
身穿红色马甲的河小青志愿者们
映在河流上的倒影。河边，他们沿
河捡起随处可见的垃圾，做河流
的保护者；室内，他们与群众交
流，宣讲河流保护的种种条例，
做河流普法的宣讲者。每一个

角色的扮演都为他们独一无
二的青春留下了一抹绚丽

的“青”色。

新闻传播学院河小青志愿团队在洞庭湖
开展净滩活动。


