
®

版8
编辑编辑：：张朝辉张朝辉 校对校对：：胡小卫胡小卫 美编美编：：王樱羽王樱羽 20252025年年22月月1010日日 星期一星期一

乡村广角
码上订报码上订报码上看报码上看报

印刷：西安蓝星新技术开发有限责任公司(西安市新城区东方厂北门) 发行：中国邮政集团有限公司陕西省报刊发行局 广告经营许可证:61040320190016 年定价：198元

菠菜含有较高草酸盐，如果吃
了大量菠菜后长时间持续运动，会
导致大量出汗，进一步加重了草酸
盐沉积，过量的草酸需要通过肾脏
排出，而肾脏每天最多只能排出
40毫克草酸，因此可能造成急性
肾损伤。肾脏疾病患者要避免过

量摄入菠菜、苋菜、坚果以及大豆
等富含草酸的食物。一般人群在
短期内若摄入了过多的高草酸食
物，可以通过喝牛奶缓解，牛奶里
的钙与血液中的草酸结合会形成
沉淀物，可加速草酸排出。

（据《老年日报》）

1 月 22 日，北方小
年，往常游人如织的北
京市怀柔区渤海镇四渡
河村一早就被另一种喜
庆热闹的氛围笼罩。村
子里的男女老少齐聚文
化大院，载歌载舞，锣
鼓喧天，一场由 00后创
业团队首次筹划的“青
春村晚”火热进行了两
个小时。

刘慧敏是团队负责
人之一，也是这里的一
名“乡村CEO”。村晚筹
备期间，记者来到四渡
河村。趁着阳光正好，
她带着记者逛起了团队
规划管理的民宿群和乡
村研学活动场地，每一
间民宿的特点、每一个
路口的民宿文化图，她
都如数家珍。

这两年，刘慧敏在村
里扎了根，团队的“新鲜血
液”也在不断注入。在
2023年的大学生创业计
划竞赛中，他们又以“文化
创意点亮四渡河好山好
水”的选题进行“揭榜挂
帅”，越来越多的对乡村感
兴趣的年轻人加入，不少
创意“金点子”由此落地。

怀柔以板栗著称，刘
慧敏觉得，将本地的板栗
文化与民宿结合，或许能
用文旅的形式串联起两
大主要产业。“比如为民
宿客人推出板栗鸡等特
色餐饮。”

联合清华大学美术
学院的大学生进行创意
设计，四渡河村独有的IP

“栗栗”也化身“代言人”，

以萌趣的栗子卡通形象
“现身”村间各个路口处，
指引初到村子的游客找
到目的地。

为了提升四渡河村
的知名度，他们还把喜爱
的一系列活动带进了乡
村，陆续推出团建、露营、
亲子研学、非遗体验、文
创市集等各类文旅项目，
和游客一起“玩转四渡
河”。目前，四渡河村有
了量身定制的民宿文化
导航地图、研学活动、露
营地，有了随处可见的吉
祥物“团团”“栗栗”，还成
为北京一批高校的社会
实践基地，很多00后、05
后大学生的“金点子”在
这里落地生根。

（据《中国青年报》）

用年轻人喜爱的方式“打开”乡村

刘慧敏带着记者路
过四渡河村的“CBD”和

“情报交流中心”时，几位
老人坐在木质长凳上悠
闲地晒着太阳。

“之前，洪水把河边
木栈道的板子冲塌了，
我们就改造成了这样的
一张座椅。乡村的资源
宝藏还是特别多的，就
看怎么能发挥想象力。”
刘慧敏笑称，“我们把城
市的年轻人生活方式引
入乡村，希望村民和游
客能够在这里享受同样
的便捷。”

在与村委会进行合
作后，她才发现，大部分
民宿是由本村村民改造
后经营的，宣传获客渠道
还只是村民自己的朋友
圈，后期运营压力很大。
怎么吸引客人前来？团
队成员开始进行线上运
营推广。

刘慧敏告诉记者，
她们一边在美团民宿等
平台开启线上营销，一
边帮民宿寻找新的特色
点，“比如有的民宿主做
饭很美味，那住宿和餐
饮就可以更好地结合在
一起，甚至可以推出特
色餐饮品牌，打破民宿
只是住宿的局限，吸引
更多客人前来”。

就这样，一些民宿附
近的小山丘上有了观星
台，客人可以在这里用望
远镜赏星，在露台上烧
烤，坐在秋千上眺望整个
乡村；一些民宿有了年轻
人和亲子家庭需要的活
动室、儿童游乐区、团建
会议室……民宿不再只
是住宿，还增加了更多针
对中青年客人需求的服
务。住在村子里的团队
成员也成了民宿管家，为
民宿提供代运营服务。

让乡村看到年轻人参与建设的诚意
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常见的流感为什么会造成严重
后果？哪些人群是流感重症高风险
人群？如何最大程度防范风险？近
日，多位专家给出了解读和建议。

流感危害远超普通感冒

流感的全称是“流行性感冒”，
由于其中有“感冒”两字，很多人误
将其等同于普通感冒。实际上，流
感的危害远超普通感冒。“相比普通
感冒，流感传染性强、起病急，症状
更严重，潜在危害更大。”中日友好
医院呼吸与危重症医学科副主任医
师王一民介绍，流感不仅影响呼吸
道，还会引发全身性的症状，如高热
（一般会超过38.5℃）、头痛、关节
痛、肌肉酸痛、乏力和食欲减退等，
还可能引发肺炎、神经系统损伤、心
脏损伤、肌炎和横纹肌溶解、休克等
并发症。其中，肺炎是最常见的并
发症，少数重症病例病情进展快，可
因急性呼吸窘迫综合征或多器官功
能不全等而死亡。

哪些人患流感后易发展为重症

王一民介绍，65岁及以上的老
年人、5岁以下儿童、妊娠期和围产

期女性、肥胖人群、免疫力低下和有
基础疾病人群感染流感病毒后患重
症风险高。这些人群一旦怀疑流感
应及时就医，在医生指导下使用抗
病毒药物治疗，降低重症风险。

避免依赖单一“明星药”

1月22日，国家卫健委、国家中
医药局联合发布《流行性感冒诊疗方
案（2025年版）》。值得注意的是，新
版流感诊疗方案明确了我国目前已
上市的对流感病毒敏感的3种药物：
神经氨酸酶抑制剂、RNA聚合酶抑
制剂和血凝素抑制剂，具体包括奥司
他韦、帕拉米韦、扎那米韦、玛巴洛沙
韦、法维拉韦、阿比多尔。

北京佑安医院主任医师李侗
曾表示，玛巴洛沙韦是一种RNA
聚合酶抑制剂，2021年在我国获批
上市，目前用于5岁及以上人群抗
流感病毒治疗。李侗曾提醒，治疗
5岁以下的流感患儿仍应使用奥司
他韦，孕妇和哺乳期女性抗流感病
毒治疗也不建议使用玛巴洛沙
韦。此外，流感治疗需科学用药与
充分休息结合，避免盲目依赖单一

“明星药”。（据《人民日报海外版》）

饺子看似有荤有素，实际
升糖速度很快。醋可以延缓胃
排空速度，促进血液中葡萄糖
的消耗，还能抑制淀粉酶活性，
降低碳水化合物的消化速率，

延缓小肠对葡萄糖的吸收，有
助控血糖。此外，热腾腾的饺
子放到醋汁里蘸一下可以降低
入口温度，保护食道。

（据《健康咨询报》）
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大量吃菠菜后运动会伤肾

吃饺子蘸醋好处多


