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推开一抹红漆木格门，城市商
圈的嘈杂瞬间被隔绝在外。在林埭
镇的乡野院落之间，结义雲沙坊安
静伫立，四周清风绕院、绿意环抱。
这家藏于稻田花海旁的国风衣裳
坊，把温柔的新中式美学，悄悄融进
了乡间烟火里。

香云纱、宋锦等上好面料垂挂
舒展，没有过度花哨的设计，只留
干净简约的剪裁。宽松利落的版
型、温柔流畅的线条，藏着独属于
东方服饰的温润风骨。指尖抚过
衣料，细腻通透的质感，藏得住店
主对每一件衣服的用心与坚守。

当快时尚裹挟着浮躁充斥市
场，很多人都会心生疑问：为何偏要
在乡间，守一间慢节奏的国风衣
铺？这份与众不同的选择，是店主
顾燕华多年的热爱沉淀，也是一场
偶然相遇种下的执念。

深耕服装行业多年，顾燕华看
过潮流更迭、爆款轮番上新，更懂
面料肌理、版型分寸，也看透了流
水线服饰的千篇一律。在她眼里，
衣服从来不止蔽体御寒，更是一个
人气质与心境的外化。多年来，她
始终守住自己的审美底线，不追网
红热度、不随潮流摇摆，只偏爱那
些沉静耐看、经得起时光打磨的东
方衣韵。

而真正让她下定决心回乡开店
的，是一次远方的旅行际遇。旅途
之中，她偶遇一间隐匿乡野的中式
服装店。这里无拥挤人潮、无花哨

促销，以青山田野为景，简约木架陈
列素雅衣衫，清风拂面，满是安宁治
愈的力量。

这一刻，顾燕华深受触动。“这
般雅致的国风小店，为何只藏在远
方？林埭坐拥花海稻田、风光旖旎，
我又自有院落场地，为何不能将这
份动人的东方诗意，带回故土家
乡？”

一念起，便深耕不辍。“城里的
服装店节奏匆忙，顾客仓促挑选，商
家仓促售卖。可一件好衣裳，本就
该慢慢欣赏、细细触摸、随心邂逅。”
笃定心意后，顾燕华全身心投入店
铺筹备。依托多年从业积累的优质
资源与人脉，她主动对接、反复沟
通，携手上海专业设计师团队，结合
平湖温润的城市底蕴与乡野松弛自
然的氛围，量身打造自带乡村气韵
的国风服饰。“每一处细节设计师都
反复打磨，版型求简不求繁，配色求
柔不求艳，工艺求精不求快。”顾燕
华说，比起昙花一现的网红爆款，她
更想做的，是件件耐看、越穿越有味
道的东方衣衫。

就这样，结义雲沙坊悄然落地
乡野。店铺落成后，顾燕华做了一
场浪漫又别致的尝试。盛夏时节，
田间向日葵铺成遍地金黄，她把秀
场直接搬进花海田埂。模特身着素
雅新中式衣衫，穿梭在鎏金花海之
间。没有精致的舞台，连片花海便
是最美的布景；没有配乐灯光，自然
清风便是最好的伴奏。国风古韵撞

上乡野风光，两相映衬，温柔至极。
“衣服生于生活，本就该归于自

然。”顾燕华这样诠释这场田间秀。
在日光田野之间，面料的光泽、衣衫
的灵动、版型的气韵，都能最真实地
展现出来，让人真正领略国风服饰
的美。

日常之余，顾燕华以短视频、镜
头记录店内衣裳景致与院落风光，
治愈的画面悄然走红网络，让这间
小众小店收获一众忠实粉丝，不少
外地游客慕名而来、打卡选购。来
自上海的王俐，便是小店的资深老
客。“我被网上的视频吸引而来，没
想到乡村深处藏着这样一间雅致小
店，购衣之余，还能沉浸式畅享乡村
风光。”王俐坦言，闲暇时分，她总会
专程从上海赶来，一边挑选心仪的
国风衣衫，一边漫步院落田野，独享
乡野悠然惬意。

“今年6月刚开业的时候，日均营
业额可达一万元左右。”顾燕华介
绍。店内衣衫定价多在八百元至一
千元区间，面对顾客对定价的疑惑，
她坦荡从容：“这个价位，贵在真材实
料。非遗香云纱面料搭配手工盘扣、
精工刺绣，全程摒弃流水线量产，每
一件衣衫都耗费大量工时。”

在顾燕华心底，始终藏着一份
朴素的期许：愿每一位远道而来的
客人，都能在这里卸下疲惫、慢下脚
步。不止带走一件合身的衣衫，更
能邂逅一份中式雅致，遇见藏在平
湖乡野里的东方温柔与诗意。
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长时间伏案敲击键盘、久坐不动，颈肩酸痛、
腰背僵硬等问题早已成为不少上班族的日常困
扰。不少上班族感慨，工作节奏紧张，很难抽出整
块时间健身锻炼。其实，利用工位间隙、午间碎片
时段，一套简单拉伸、一份合理膳食，就能为身体
减负蓄力。日前，记者就此分别采访了平湖市中
医院针灸科主治医师薛宇豪和营养师钱玲盈，为
广大职场人群整理了一套实用健康指南。

工位微运动：碎片化拉伸，缓解久坐劳损
“长期久坐，气血循环放缓，颈肩腰背肌肉持

续保持紧张姿态，久而久之容易诱发颈椎、腰椎劳
损，也会降低代谢水平，影响肠胃消化功能。”薛宇
豪介绍，上班族健身不必追求高强度、长时间，碎
片化的工位微运动，坚持下来同样能够起到不错
的调养效果，关键在于把握频次、动作轻柔适度，
切忌用力过猛。

工位运动以舒缓拉伸为主，大部分动作坐在
座椅上就可以完成。每伏案工作45至60分钟，就
应当起身短暂放松。颈部可以缓慢做前后俯仰、
左右侧屈，切忌快速甩头转圈；双肩向后缓慢环绕
舒展，释放肩背压力；双手交叉上举，带动侧腰适
度拉伸，缓解腰部僵硬；还可以站立做踮脚提踵，
改善下肢酸胀，促进腿部血液循环。

午间休息时段，条件允许的前提下，可在办公
区空地练习靠墙静站，每次30秒，做3至4组，增强
下肢力量。整套动作下来十余分钟，不会大量出
汗，也不会影响后续下午工作。

薛宇豪特别提醒，所有拉伸动作讲究循序渐
进，以肌肉微微酸胀为宜，一旦出现刺痛、麻木，应
当立刻停止，有颈椎腰椎基础疾病的人群，更要控
制动作幅度，量力而行。

午间巧调养：均衡膳食搭配，科学安排午休
运动之外，一日三餐怎么吃、午休怎么歇，同样

直接关系职场人群身体健康。营养的关键在于全
天均衡，而一顿合格的早餐，正是开启一天代谢的

“钥匙”。早晨尽量在9点前完成进食，搭配应包含
优质碳水（如全麦面包、红薯）、一份蛋白质（鸡蛋或
牛奶）和少量果蔬，避免只吃高糖点心“糊弄过去”，
这样不仅血糖迅速升高又快速回落，容易在上午十
点左右就感到疲倦饥饿，还会导致午餐时过度进
食，反而加重肠胃负担。如果实在来不及在家吃，
可以提前准备隔夜燕麦杯或全麦三明治。

“对于午饭，不少上班族点外卖只看重口味，重
油重盐、荤素搭配失衡，或是匆匆扒几口饭就趴在桌
上睡觉，这些习惯都会悄悄损伤身体。”钱玲盈说，午
餐讲究均衡适度，可参照“211”比例来搭配——两份蔬菜、一份
优质蛋白、一份主食，主食粗细搭配，适当增加杂粮。点外卖时
尽量选择清蒸、水煮类菜品，备注“少油少盐”，少吃油炸红烧菜
品；下午茶优先选择白开水、淡茶，减少含糖饮料、膨化零食的摄
入，每餐吃到七八分饱即可，不宜暴饮暴食。

吃完午饭不要立刻伏案趴睡，建议缓步走动十分钟，给肠
胃留出消化时间。午休时长控制在20至30分钟最为合适，睡
得太久，醒来容易头昏沉，还会干扰夜间睡眠节律。睡姿尽量
避免直接趴在胳膊上午睡，有条件可以倚靠椅背，搭配U型枕
托住颈部，减少颈椎、眼球受到的压迫，简单闭目养神，也同样
能够达到休整精力的效果。

晚餐则是“缺什么补什么”，补充一天中所缺少的膳食纤
维、蛋白质等，让每一个指数基本达标，尽量在晚上 8点前完
成进食。

“很多职场人陷入误区，觉得养生是空闲之后再考虑的
事。实际上，健康藏在每一个日常细节之中。”钱玲盈表示，科
学饮食看似是小事，长期坚持，能够有效减少久坐带来的各类
亚健康问题。工作再忙
碌，也要学会关照身体，劳
逸结合，以更饱满的状态
投入工作与生活。

本期关注：新360行之AI短剧制作师
受访者：浙江禾曙软件有限公司AI短剧制
作师苏俊磊

一周能做什么？
在AI短剧制作师苏俊磊的日历上，一

周的时间刻度正被重新定义。此刻，他正
对着一块屏幕，为一部名为《定海神
针》的短剧做最后的打磨。

这是一部以跨海大
桥建设为背景的工业
题材短剧，讲述的是
坚守传统工匠精神
的老师傅与信奉
冰冷算法模型的
徒弟之间的理念
交锋，从师徒情
谊的撕裂到核心
技术的窃取，再到
层 层 升 级 的 跨 国
博弈，情节环环相
扣，张力十足。值得
一提的是，短剧画面全
部由 AI 生成，几天后，就
将上线网络短剧平台，呈现在
全国观众眼前。

而回顾一年前，当苏俊磊和团队初次
涉足AI短剧制作时，AI短剧制作全流程的
摸索远比想象中漫长。那时，一部剧需要
整个团队全员扑上，耗费整整一个月才能
勉强完成。传统影视制作流程中，剧本拆
解、角色生成、分镜绘制、配音合成……各
环节信息与素材的流转迟缓费力。

“得益于我们自研的AI短剧制作平台
正式上线，这些原本割裂的制作环节，被悉
数打包进一条由AI全链条驱动的算法流

水线。”苏俊磊介绍，如今，团队中每人手上
都至少同步推进一部短剧，制作周期被稳定
压缩在一周以内。按规划，到今年九月底，
公司单月制作的短剧数量将突破一百部。

效率的跃迁，带来的直接变化是创作
门槛的骤降。“我们的初衷，不止是做AI短

剧，而是想让每个人都能成为导演，让
每个好故事都能被看见。”苏俊

磊说，平台上线后，他陆续
受邀前往杭州师范大
学、浙江传媒学院、复
旦大学等高校教授
AI 短剧制作课程，
带领由各专业学生
组成的跨学科团
队，用 AI 工具进
行创作实践。“一
名学文学的学生可
以在短时间内将脑

海中的画面转化为
可视的片段，一名理工

科背景的同学也可以尝
试用算法工具搭建叙事节

奏，技术的迭代正在打破专业壁
垒。”苏俊磊说。

技术提供管道，故事才是真正流淌其
中的水。“人的创意是无限的，AI无法取代
创意，而我们制作师的作用，是纠错AI生
成的剧本硬伤，把握剧情情绪的起伏节
点。”苏俊磊解释说，自研平台能自动收集、
整理并推荐海量的提示词方案，制作师的
更多精力可以放在审美判断和叙事把控
上。

“我们也与阅文、番茄等头部网络文学
平台达成版权合作，大量成熟的网文 IP被

改编为 AI短剧，形成了稳定的内容供给
链。”苏俊磊说，在版权协商的“空窗期”，他
们也会自主用AI生成原创小说，再反哺到
短剧制作之中，形成一条从文本到影像的
内部循环生态。

当算法学会讲故事，它送进观众视野
的，是人类被技术无限放大的想象力。“AI
技术的发展迭代速度远超预期，我们也正
探索另一条更具挑战性的道路，将AI生成
技术逐步运用到影院大电影的制作中。”苏
俊磊期待地说道。

让AI学会讲故事

■文/摄 张宇青 通讯员 夏晓蕾

探访AI短剧制作师，看技术如何把故事搬上屏幕


