
一个县城，究竟有几种打开方
式？浙江安吉也许会打开你的想
象力。
想躺平，可以在茶园或瀑布旁

喝一杯“村咖”；想寻找刺激，这里有
蹦极、跳伞和漂流；想休闲，可以带
着宠物逛景区、看展览，也可以在竹
林中听一场没有屋顶的音乐会。
假期，不少年轻人把目光投向

县城。距离杭州约一个半小时车
程的安吉，正用越来越多元的文旅
体验，重新定义奔“县”游。
从杭州市区驱车70多公里，记

者来到安吉余村深处的一处矿坑
遗址。尽管阴雨连绵，仍有车辆不
断驶来。
“不管刮风下雨，总有人一批

一批地来。”在景区协助引导车辆
的村民赵培贵说。很难想象，曾经
尘土飞扬的石灰矿，如今成了年轻
人排队打卡的网红“村咖”——余
村瀑布咖啡。
景区入口设在一座十多米高

的矿工雕像下。穿过幽深的矿坑
坑道，眼前豁然开朗：热带风格的
吊桥、栈道、高脚屋次第映入眼帘，
几位游客正在水潭边拍照打卡。
不远处，瀑布从山顶倾泻而下。
“我们卖的不是咖啡，是风景，

是体验。”店长郑俊杰介绍，景区平
日日均能迎来千余名游客，节假日
还会翻番。
在安吉，“村咖”早已不是“把

咖啡馆开进农村”这么简单。安吉
县文体旅游局副局长叶明珠介绍，
目前安吉已有300多家“村咖”。白
茶山、竹海、矿坑、溪瀑、古宅和茶
园，都可以是消费场景；露营、民

宿、市集、音乐节等，则丰富了“一
杯咖啡”之外的体验。
如果想找点刺激，那么安吉的

另一面也足够让人心跳加速。
来到安吉山川乡，乘缆车穿越竹

海，向海拔1100多米的云上草原度
假区进发：高山草原、悬崖游乐、滑
雪、亲子体验和度假住宿等项目，让
这里成为不少游客“上山”的理由。
在现场一片鼓励声中，游客徐志

丹完成了一次“窝囊版”蹦极。虽然
和传统的蹦极略有区别，游客依然
要自己从高台跃下，而后由电动牵
引绳控制下降速度，落到安全垫上。
“‘窝囊版’蹦极并不窝囊，值

回票价了。”游客徐志丹说，这已经
不是他第一次来云上草原，到了冬
天还会再来滑雪。
“春赏花、夏避暑、秋登山、冬

滑雪。”云上草原度假区市场部总
监陈健介绍，景区围绕不同季节持
续开发旅游产品，让游客一年四季
都有来玩的理由。
距离云上草原约40公里，安吉

溪龙乡的白茶原小镇，则把目光投
向了另一群特殊游客——宠物。
这里有黑脸羊、梅花鹿、小矮

马等萌宠，也有青年创客设计打造
的市集和艺术空间，游客不仅可以
逛艺术展，还能买到独立设计师的
手作和来自世界各地的手工艺品。
“这里对宠物友好。”张女士告

诉记者，这是她来安吉旅游最主要
的原因。说话间，她肩上的宠物猫
慵懒地打出一个哈欠。
白茶原小镇运营官刘海涛介

绍，小镇团队在借鉴海外乡村旅游
经验的同时，也不断挖掘安吉茶园

等本土资源，尝试把乡村旅游做得
更年轻、更有参与感。小镇开出的
首家“村咖”——“一片叶子”茶饮，
一年吸引超80万游客来打卡，游客
不仅可以来撸猫，还可以带上自己
的宠物来茶园嬉戏。去年4月，与
英国阿德曼工作室合作打造的“小
羊肖恩”主题餐饮、民宿，一开张就
圈粉了众多爱宠人士。

2025年，安吉入选全国十大
“宠物友好示范城区”。安吉县文
体旅游局诸海波说，当地已有17家
宠物友好A级景区、109家宠物友
好民宿、33处露营咖啡宠物友好空
间。宠物友好，成为人们奔“县”游
的重要原因。
夜幕降临，山风穿过竹林，钢

琴声从安吉上墅乡龙王村的“无热
恼自然歌剧院”传来。
“琴声伴着风声、溪流声和虫

鸣，给人一种很治愈的感觉。”来自
广州的陈泳恩说。
正在演奏《月光》的李天豪，是

上海音乐学院作曲系大四学生。返
乡创业选址时，他发现这处山水清
幽的宝地，萌生了打造“自然歌剧
院”的想法。如今这里已陆续迎来
多位音乐家、歌剧演员前来演出。
李天豪说，对许多年轻人而

言，奔“县”已不再是换个地方旅
游，而是去寻找一种距离城市不
远，又能暂离尘嚣的生活。

殷晓圣（据新华社）

“村咖”、蹦极、歌剧院……

这个县城有几种打开方式
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当东汉时期的陶说唱俑隔着玻
璃展柜露出千年笑意，游客的笑脸
不时映在陶俑面前透亮的玻璃
上。这是辽宁省博物馆年度特展
“微笑——文物里的中国精神印记”
上的一幕。

此次展览是国内首个以文物表
情为主题的特展。300余件国宝珍
品从全国38家文博机构奔赴辽博，
以文物上一抹抹温润上扬的笑意为
主线，串联起中华民族向善、豁达、
包容、向阳而生的精神底色。
“微笑是人类共通的语言，是超

越时空和国界的。”策展人、辽宁省
博物馆展览策划部主任刘韫说：“这
么多年，我们一直在想怎么让‘高
冷’的文物俯下身来，让大众更容易
接受。因此，团队决定让这场展览
跳脱传统的宏大叙事，落脚到每个
人脸上都拥有的表情上。”

展厅内，东汉乐舞俑笑意温婉、
陶俳优俑开怀大笑、褐绿釉陶磨房
复刻农耕劳作场景，一件件生活化
器物，定格了古人劳作之余、宴饮作
乐的松弛瞬间，让人遥想河姆渡的
先民在陶坯尚未干透时，用手指轻
轻勾出一道弧线，东汉一户寻常人
家的院子里，工匠为一只陶狗捏出
了嘴角翘起的憨态……当观众在一
件文物上认出自己熟悉的表情，古
今之间那道看似遥远的墙，就悄悄
打开了一扇门。

展览中的一件元代龙泉窑舟形
砚滴，吸引了很多观众的目光。其
釉质细腻，掌心大的小船上，船夫正
伸手够船篷上的帽子。船舱内，两
位船客似在低声交谈。柔和灯光的
映衬下，砚滴仿佛仍是当年被主人

轻轻捧起的样子。
“它与微笑有什么关系？”现场

观展的游客好奇追问。“琴棋书画本
身就是古人的一种意趣。这件独一
无二的舟形砚滴，它的主人每次捧
起它、使用它的时候，内心会有什么
变化、脸上会是什么表情？”讲解员
微笑地引导。

漫步展厅，古今笑意交融。专
程从吉林来看展的吴遥说：“以往看
文物总觉得厚重严肃，这场展览却
以最朴素的‘微笑’为切口，让一件
件文物变得鲜活温暖，古人的豁达
与温柔藏在每一件器物的纹路里，
治愈又动人。”

1965年出土的商代青铜器亚醜
钺，镂空的兽面上双目如炬、口齿森
然。可偏偏在那张威严的面孔上，
嘴角是微微上扬的弧度，初看，是王
权对四方的俯视，细细品，又有对苍
生的悲悯。当年，有两件亚醜钺先
后同出一墓，形同孪生。出土后，一
件收藏于中国国家博物馆，另一件
留在山东省博物馆，“两兄弟”极少
重逢。

而今年的中秋，两件亚醜钺
在“微笑展”上会面，共同展出一

周。“殷商时期，青铜象征着权力
与威严，出土的器物上，往往难见
一笑。”刘韫解释，“我们努力让两
件文物得以重聚，给观众饱饱眼
福。”
微笑蕴含的不只是一种表情。

“先民面对生存繁衍的质朴欢喜，市
井百姓烟火里的世俗欢愉，历经世事
后的通透释然，还有各民族交往、交
流、交融的包容善意……”辽宁省博
物馆馆长王筱雯说，整个展览并非简
单地让人会心一笑，而是侧重关注古
人的内心世界，探寻古人的幸福密
码。从史前先民到当代百姓，向往安
稳、心怀热忱的内核从未改变，文物
中代代延续的笑意，是流淌在国人血
脉里生生不息的精神力量。

——【策展人说】——

辽宁省博物馆展览策划部主任 刘韫

我们的文化底气，内藏于文物
的盈盈笑意中，沉淀在万千文物承
载的生活信念里。从动荡岁月里陶
俑留存的从容欢愉，到寻常市井间
吉器寄托的美好祈愿，再到婴童图
像承载的生生之望，一脉相承的是
向善向暖、热爱生活的民族底色。
微笑从来不止是简单表情，它

承载着先民对生命的期盼、普通人
对生活的知足，更是中华民族历尽
沧桑、永远向阳而生的坚韧底色。
我们想通过展览引导观众跳出单纯
鉴赏器物年代、工艺的传统观展模
式，透过文物上微微上扬的唇角，完
成一场跨越千年的古今精神对话。
期待观众在跨越千年的笑颜中读懂
文明温柔，也在日常生活里感受治
愈人心的微笑力量。

赵洪南（据新华社）

300余件文物珍品
因“微笑”在此相遇

近日，本市气温下降，天津市人民医院（南开大学第一附属医院）泌
尿外科接诊的尿路感染患者有所增加，其中女性占比明显较高。该院
泌尿外科赵真医生表示，女性因为生理结构特点较男性更易患尿路感
染，且具有高发病率、高复发率的特点。他提醒女性患者，气温骤降，注
意增添衣服、多喝热水，可以预防尿路感染复发。
赵真说，尿路感染是各种病原微生物包括细菌、真菌和病毒在泌尿

系统各个部位生长繁殖引起的炎性疾病统称。按照感染部位分类，主
要包括上尿路感染如肾盂肾炎和下尿路感染如膀胱炎。与同龄男性相
比，尿路感染更好发于女性，这主要与生理结构差异、绝经后局部防御
屏障减弱以及劳累和饮水量较少有关。统计显示，女性群体每年发生
尿路感染的概率约为10%。尿路感染的主要症状为膀胱刺激症状，包
括尿频、尿急、尿痛等。30%急性膀胱炎患者会伴有血尿，如血丝、鲜红
色血尿，甚至血块等。部分肾盂肾炎患者由于感染较重，可能出现发
热、寒战等全身不适。当出现以上症状，怀疑自己得了尿路感染，要尽
快前往医院评估病情、规范诊治。通常医生会让病人验尿、验血、做彩
超，必要时进行尿培养、腹部CT等进一步明确病情。确诊尿路感染后，
医生会根据疾病分型确定具体治疗方案。同时会再三嘱咐病人注意休
息、多饮水，尤其是“多喝热水”。
赵真建议，女性预防尿路感染可以从以下方面入手：第一，注意个

人卫生，尽量选择淋浴方式洗澡，避免使用公共浴池，非必要不使用会
阴部洗剂类产品。第二，避免着凉，温度变化时注意增减衣物，“要美
丽、不要冻人”。繁忙时一定要保证饮水量。第三，营养均衡、劳逸结
合，增强免疫力。第四，中老年女性要特别注意控制糖尿病、高血压等
基础疾病。 通讯员 任民

气温下降 尿路感染病例增多
添衣保暖多喝热水防复发

14岁的小宇近两年体重持续超
标，脖子一圈发黑，腋窝、大腿根也
灰蒙蒙的。每次洗澡用力搓洗，皮
肤发红、刺痛，黑色印记却一点没
淡。同学调侃他“不爱干净”，小宇
由此变得自卑。

这种洗不掉、摸起来粗糙的发
黑皮肤，很可能是青少年黑棘皮
病。这种疾病在超重、肥胖青少年
中并不少见，很多家长误以为只是
污垢、晒黑，反复搓洗反而损伤皮
肤。它不只是外观问题，更是代谢
发出的预警信号。

黑棘皮病发生于皮肤褶皱处，常
见色素加深、皮肤增厚、触感像天鹅
绒。青少年绝大多数属肥胖相关的
良性类型，核心诱因是胰岛素抵抗。

长期高糖饮食、久坐少动导致体
重超标，身体会分泌更多胰岛素来控
制血糖。过量胰岛素刺激皮肤黑色
素细胞和角质形成细胞增生，褶皱部

位长期摩擦，加重发黑粗糙。肥胖程
度越高，患病概率越高。

部分青少年不肥胖，但青春期内
分泌波动、长期用激素类药物、遗传
体质也会诱发。极少数快速爆发、大
面积蔓延的类型需排查内脏病变，但
十分罕见。

黑棘皮病不是简单的皮肤病，而
是糖尿病前期、脂肪肝、高血脂的“皮
肤信号灯”。若放任不管，青少年未
来患2型糖尿病、代谢综合征的风险
会明显升高。皮肤问题还会带来自
卑、社交回避等心理负担。

改善以调节代谢、控制体重为核
心，皮肤护理为辅，可从饮食、运动、
护理、就医四方面入手：

饮食调整：减少糖分，改善胰岛

素抵抗。

戒掉含糖饮料，只喝白开水。少
吃糖果、蛋糕、油炸零食等高糖高油
食品。

调整主食结构，一半精米白面换
成燕麦、糙米、玉米、红薯等粗粮。吃
饭按“先蔬菜、再肉蛋、最后主食”的
顺序，延缓血糖上升。

每餐保证足量绿叶蔬菜，搭配鸡
蛋、鱼虾、豆制品、瘦肉补充优质蛋
白。三餐规律，不吃宵夜，七分饱。

规律运动：减重减脂，提升胰岛

素敏感度。

每日累计60分钟中高强度运
动，可选跳绳、慢跑、游泳、羽毛球、骑
行。每周3次力量训练，如深蹲、平
板支撑、弹力带训练，帮助稳定血糖。

减少久坐，每40分钟起身活
动。减重不求快，6至12个月缓慢减
掉自身体重的5%至10%即可。

皮肤护理：不搓不磨，温和修护。

禁止用力搓洗、使用磨砂膏或强
力搓澡巾，避免摩擦刺激加重色素增
生。洗澡用温水、温和无刺激的沐浴
产品轻柔冲洗。

洗完及时擦干，薄涂保湿修护
乳。外出做好防晒，紫外线会加深色
素沉着。皮肤粗糙、发黑明显时，到
皮肤科就诊，遵医嘱使用软化角质、
淡化色素的外用制剂，不自行网购美
白药膏、偏方。

就医检查：查代谢，别拖延。

脖子、腋窝、腹股沟发黑增厚，优
先挂皮肤科，同步完善代谢筛查：空
腹血糖、胰岛素、血脂、肝功能等。

女生若伴随严重长痘、体毛旺
盛、月经不调，需加查内分泌激素。
若皮损几周内快速扩散、伴严重瘙
痒、手掌发黑，要尽快全面检查，排除
特殊类型病变。确诊胰岛素抵抗后，
严格遵医嘱干预，不擅自服用各类代
谢调理保健品。

脖子发黑不是“不讲卫生”，而是
代谢预警，无需过度恐慌，也不能忽视。

天津医科大学朱宪彝纪念医院

副主任医师 徐敏

脖子发黑洗不掉 或许是黑棘皮病
秋高气爽，公园晨练的人渐渐多了起来，时不时还能看见几个倒走

的人。天津中医药大学第一附属医院推拿科专家表示，倒走的健身方
法早在太极拳“左右倒卷肱”一招中就出现了。倒走健身对身体有很多
好处，但并不适合所有人，帕金森患者、颈椎病患者和高龄老人均不适
宜。需要强调的是，倒走健身一定要确保场地安全，避免跌倒。
据介绍，倒走可以激活下肢和腰部肌群、增强肌力，并有利于腰椎

曲度的恢复，可有效减轻腰骶部疼痛，增加腰椎活动度。倒走还可以提
高平衡、协调和稳定能力。倒走作为一种反序运动，其运动难度相对较
大，能让大脑走出舒适区。倒走时，大脑需要更加集中注意力，增强身
体各个系统的稳定性，从而锻炼协调能力、平衡能力。同时为了防止跌
倒，大脑的视觉系统会主动判断周边环境以控制运动方向，从而促使大
脑形成新的刺激，更能提高机体对环境和障碍物的反应能力。此外，与
正走相比，倒走可以有效提高有氧耐力，增加能量的利用，往往比正走
能够更多地消耗身体热量。
专家认为以下人群适合倒走锻炼：健康人群；轻度腰痛的人群。比

如长期久坐、轻度腰椎曲度变直、轻中度的腰椎间盘突出症，倒走可以
恢复腰部肌肉肌力和循环。倒走训练还可用于偏瘫患者的康复训练，
但一定要在专业医生的指导下进行。而身体虚弱、骨质疏松的高龄人
群和颈椎病、小脑病变、帕金森病、重症肌无力等疾病患者不适合倒着
走。尤其是颈椎病患者可能加剧颈椎疼痛和眩晕，甚至会猝然摔倒。

通讯员 柯智淳 贾峻

正确倒走增强肌力提高平衡力
帕金森、颈椎病患者及高龄老人不适合

随着用眼环境变化，干眼已经深
度影响各年龄段人群的生活质量。
近期，中华医学会第三十次眼科学术
大会在天津举办。12位国内眼科专
家围绕干眼成因、高危人群、规范治
疗以及屈光手术、白内障、角膜移植、
眼底疾病等场景中的干眼管理展开
系统科普，帮助公众建立科学、规范、
长期的干眼防治理念。

泪膜与眼表微环境

“干眼是多因素引发的慢性眼表
疾病，核心是泪液的质、量及动力学
异常，造成泪膜不稳定或眼表微环境
失衡，可伴随炎症、组织损伤与神经
异常。症状除干涩外，还包括眼疲
劳、异物感、烧灼感、畏光和视力波
动，严重时可累及角膜。”中华医学会
眼科学分会角膜与眼表疾病学组组
长刘祖国教授介绍。

复旦大学附属眼耳鼻喉科医院

龚岚教授补充，泪膜并非单一的水
层，而是由脂质、水液、黏蛋白共同维
持稳定。泪液分泌不足、脂质缺乏蒸
发过快或多因素叠加，都可导致干
眼。因此干眼治疗不能只停留在“补
水”，核心是恢复泪膜与眼表微环境
的完整和稳定。

干眼患者年轻化

华中科技大学同济医院李贵刚
教授指出，我国干眼患病率达21%至
52.4%，值得警惕的是儿童青少年干
眼占比快速上升。电子屏使用增加、
连续近距离用眼，长时间处于室内环
境都会加重眼表负担，家长发现孩子
频繁揉眼、眨眼增多时需及时关注。
“职场人群长期盯屏会使眨眼频

率下降，叠加空调房低湿度环境、熬
夜、睡眠不足等问题，干眼风险会显
著升高。”北京同仁医院接英教授表
示，长期出现眼干、异物感、视疲劳时

应及时就医评估。
“三高人群是干眼症的高发人

群。部分系统性用药也可能影响泪
液分泌和眼表稳态，长期用药期间持
续眼干需及时告知医生。”厦门大学
医学院李炜教授提醒。

规范治疗与全场景管理

多位专家表示，干眼治疗关键在
于稳定泪膜、抗炎、分型施治。

轻度短期用眼过度引发的干眼，
调整生活方式后可能缓解，必要时配
合眼表润滑保护。临床可选用玻璃
酸钠、脂质型人工泪液、卡波姆眼用
凝胶等制剂，采用“水胶联合”方案，兼
顾即时补水与长效保湿。需要注意的
是，用药需结合病因与泪膜状态，而
非盲目增加滴药次数。

一旦症状进展到中重度或伴随明
显炎症，仅靠眼药水只能短暂缓解症
状，这时需开展规范抗炎干预。以

LFA-1拮抗剂利非司特为代表的新方
案，为慢性干眼长期管理提供了更稳
定的选择，能避免长期损伤累及角膜。

此外，干眼是各类眼科疾病诊疗
中常见的伴随问题，需做好全眼科场
景下的全流程规范管理。

干眼患者在近视手术前，需要评
估眼表，可使用人工泪液、利非司特
等滴眼液保障眼表状态；屈光手术前
后需重点监测眼表状态，术前排查、
改善干眼问题，术中做好眼表保护、
术后持续随访护理，规避术后眼干不
适，保障视觉恢复；角膜移植术后需
同步兼顾保湿润眼、泪膜修复与抗炎
护理，改善术后神经损伤、炎症引发
的干眼问题；不少眼底病患者术后眼
底情况稳定，却仍有视物模糊、畏光
等不适，未必是眼底病情复发，很可
能是干眼被忽略，临床随访中需同步
评估眼表健康状态。

（据《人民日报》海外版）

养护眼表环境 科学对抗干眼
眼科专家共话干眼防治要点


