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睁眼第一件事是摸手机，睡前最后一
件事是关屏幕——这不是自律，而是被“方
寸屏”绑架的日常。明知刷手机浪费时间，
为何我们仍停不下来？无外乎“不得不”的
困局，和“不自觉”的成瘾。

先说“不得不”的困局。工作群、家校
通等数字绳索将人捆在屏幕上。但细想，
这些“紧急”真需秒回吗？碎片化沟通看似
高效，实则是低效漩涡。

再看“不自觉”的成瘾。查一个资料变成
半小时刷屏，学习计划被消息打断，睡觉前本
想“只看5分钟”结果抬头已是凌晨2点。无休
止的信息流用“再刷一条”催眠大脑。

“屏奴”对健康造成的隐形危害不容小
觑，颈椎病、视力下降、生物钟紊乱……手
机正无声侵蚀健康，甚至“真会刷坏脑
子”（见本报今日6版报道）。研究显示，每
日刷屏超3小时者，抑郁风险激增。虚拟
快乐过后，只剩空虚焦虑。

破局之道，首先要找到“瘾”的替代品，
以热爱替代沉迷，比如学画画、跑步、做手
工……试错比空想有用。其次，要创造“心
流时间”，每天设定1小时无手机时段，专
注阅读、写作或散步。最后，必须切断习惯
链条，床头放书代替手机，吃饭时专注吃
饭，散步时不戴耳机。关闭消息预览、调灰
度模式，像戒糖一样清理“数字零食柜”。

手机离线已经是新奢侈。东京“哑巴
餐厅”、巴黎“禁手机咖啡馆”揭示集体觉
醒……研究表明，93%的沟通信息靠语气和
肢体传递，这是表情包无法替代的。重拾生
活，从拒做“屏奴”开始，当然，活得充实的人，
不是戒了手机，
而是找到了更值
得投入的事。

网络时代拒做“屏奴”
向 炜

本报讯（记者 马迎春）6 月 22
日上午，雨后天晴，夏日清新，随着
97323名怀揣梦想的考生陆续走入
考场，2025年信阳市初中学业水平
考试正式拉开帷幕。这场为期2天
的考试（6 月 22 日至 23 日）在全市
11 个考区、75 个标准化考点、3257
个考场同步展开。

8 时 20 分，考试正式开始。考
场内，考生们紧张答题；考场外，家
长们默默守候。大部分家长在目送
孩子进入考场后便离开了，也有部
分家长在考场外围等待。

采访中，家长们大多明确表示
“不紧张”，并且非常理性地看待考
试。“只要孩子不紧张就行，正常发
挥，能考啥样就考啥样，作为家长，

以鼓励为主。”考生家长李先生笑着
对记者说。

考生家长段女士说：“上午考试结
束后，我计划带孩子去吃一顿营养午
餐放松放松，毕竟心态在考试中的作
用极为重要。希望这几天她能轻装上
阵，正常发挥，如愿考入理想高中。”

为确保考试顺利进行，全市各
部门通力协作——

试卷安保“铁三角”：教育、保
密、公安三部门 24 小时值守，实现
试卷流转全程可追溯。

舆情监测“天网”：宣传、网信、
教育部门实时扫描网络空间，确保
涉考舆情第一时间处置。

反作弊“防火墙”：无线电管理
部门出动监测车，三大运营商有效

处理考点内手机信号，智能安检门、
金属探测仪、5G屏蔽仪等措施严防
利用手机等通信工具作弊。

环境保障“组合拳”：公安、城
管、市场监管等部门联合整治考点
周边秩序，供电部门实施“双电源”
保障。

心理疏导“暖心包”：教育部门
安排各学校在考试前加强对考生和
家长心理疏导和信息沟通，缓解焦
虑紧张情绪，给考生更多心理关怀。

据了解，今年中考迎来“三大新
变化”：“中招考试”正式更名为“初
中学业水平考试”；八年级生物、地
理科目率先实施“学完即考”新模
式；历史、道德与法治首次采用“合
场分卷”开卷考试。

9.7万余名考生会战“新中考”
我市2025年初中学业水平考试举行 全市设11个考区75个标准化考点3257个考场

我市一个水稻品种与多项农

业技术科技成果推广上展身手

入选省级“主导”“主推”名录
本报讯（记者 高晶晶）近日，省农业农村厅

推介发布了2025 年农业主导品种和主推技术
名录，我市水稻品种“信两优1319”入选农业主
导品种和“豫南稻区再生稻丰产高效栽培技术”

“粮饲型再生稻高产优质栽培技术”“河南省水
稻病虫害绿色防控技术”“水稻机械化高效栽培
技术”“牛病毒性腹泻综合防控技术”和“稻虾鳝
立体综合种养技术”入选主推技术。

在此次发布的涵盖小麦、玉米、水稻、大豆、
甘薯杂粮等11大类作物的主导品种中，由市农
业科学院研发的水稻品种“信两优1319”位列3
个水稻主导品种之一。在技术方面，“豫南稻区
再生稻丰产高效栽培技术”和“粮饲型再生稻高
产优质栽培技术”均由市农业科学院提供支撑；

“河南省水稻病虫害绿色防控技术”和“水稻机
械化高效栽培技术”由市农业技术服务中心提
供支撑；“牛病毒性腹泻综合防控技术”由市畜
牧兽医技术服务中心和信阳农林学院共同提供
支撑；“稻虾鳝立体综合种养技术”则由信阳农
林学院提供支撑。

据了解，我省发布主导品种和主推技术，旨
在加快优秀农业科技成果的推广应用、提升农
业科技推广服务效能，为粮食等主要农产品稳
产保供提供坚实的科技支撑。

本报讯（记者 马保群）6 月 22
日，信阳市2025年“百日千万”专项
系列招聘活动信阳航空职业学院专
场招聘会在信阳航空职业学院广场
举行。此次招聘会吸引了来自省内
外 150 家优质企业参与，提供 5000
个就业岗位，为该院的学子们搭建
了一座通往未来职业的桥梁。

招聘会现场气氛热烈非凡。
招聘会现场井然有序，工作人员
主动向同学们发放宣传页、讲解
企业文化，抛出橄榄枝寻求优秀
人才；同学们手持精心准备的简
历，穿梭在各个展位之间，积极与
招聘单位交流沟通，认真了解中
意企业的用工需求，询问岗位的
职责、发展前景、薪资待遇等问

题，现场呈现出供需两旺、人气爆
棚的喜人场面。

“我们公司是中国航天科工集
团的骨干企业，园区在苏州，主要从
事中高端电子元器件的研发、生产
和销售。这次主要想招聘一些技术
员和工程师助理到公司，希望能在
此次招聘中找到专业技能扎实、富
有创新精神的优秀人才，共同进步，
共同发展，共同开启航空梦想之
旅。”苏州华旃航天电器有限公司招
聘经理豆广师说道。

“我学的是空中乘务专业，家在
郑州。希望今天可以找到适合自己
的工作，既能离家近点，又能挣到
钱！”前来应聘的张子怡笑着说。“这
场招聘来得太及时了，感谢信阳政

府搭建的好平台，为我们毕业生提
供了难得的就业机会。”

“此次专场招聘会，是针对信
阳航空职业学院毕业生的专业而
举行的对口招聘，经劳务合作，从
省内外精选出了 150 家优质企业
来到现场，提供了 5000 余个岗位，
希望毕业生能够不出校门就能找
到理想的就业岗位。”市人社局招
聘负责人宋强表示，下一步，将持
续加大宣传力度，提供更多、更
好、更精准的就业岗位，让更多求
职者找到理想的工作，实现人生
梦想。

据悉，本次招聘会共有2500余
名毕业生参与求职，初步达成意向
1200余人。

2025年“百日千万”专项系列招聘活动信阳航空职院专场招聘会举行

1200余名毕业生初步达成就业意向

2025年暑假即将到来，全市出入境办证需求增加。为切实满足学生家庭、上班族暑期办证需求，
市公安局推出暑期“便民不打烊”出入境夜间办证专场，为广大市民提供夜间高效便捷办证服务。图
为6月20日晚，市民在市公安局出入境接待大厅办理证件的场景。 本报记者 韩 蕾 摄


