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□刘蔚

最近，网络上流传着大量碳水饮
食谣言，不少人都在盲目跟风踩坑。

减脂必须戒掉碳水吗？事实
上，碳水化合物是生命必需能量来
源之一。盲目戒碳水会降低代谢、
打乱内分泌，短期掉秤必反弹，还
会脱发、肤色暗沉、情绪失控。“低
碳水+高蛋白”是最优减脂法吗？
真相是长期失衡饮食会加重肝肾
负担，极易引发脂肪肝、脂代谢紊
乱。网上也有传言“长期低碳水能
永久瘦”。其实，低碳水瘦的是水
分，不是脂肪。长期低碳水压低代
谢，恢复饮食必反弹，是最不推荐
的减脂方式。

从营养学和临床医学角度来

看，碳水化合物是人体必需的核心
营养素，是大脑运转、身体代谢、内
分泌稳定的主要能量来源。彻底
戒掉碳水，违背人体生理需求，只
会透支健康、降低代谢，无法实现
长期减脂养肤的目标。

科学摄入碳水，首先要区分精
制碳水与优质碳水。

精 制 碳 水 包 括 白 米 饭 、白 面
条、白面包、糕点、奶茶、含糖饮料、
各类甜品等，这类饮食经过精细加
工，膳食纤维大量流失。致胖、毁
肤“真凶”之一，就是长期过量摄入
精制碳水和添加糖。精制碳水的
特点是升糖快，血糖骤升刺激胰岛
素大量分泌；加速皮肤糖化氧化，
导致肤色暗沉、出油旺盛、反复爆
痘等。精制碳水过量摄入有害，但

无需彻底抵制。
优质碳水包括了玉米、红薯、

紫薯、山药、南瓜等，全谷物、薯类、
杂豆是减脂人群的首选主食。其
特点是含膳食纤维，低升糖、饱腹
感强，不易过量进食；平稳血糖，减
少胰岛素波动，降低浮肿、长痘风
险等。但也要认清，优质碳水虽更
健康，但非人人适合，盲目跟风大
量食用，同样会损伤身体健康。

精制碳水和优质碳水，分别应
该怎么吃？

精制碳水绝非“垃圾主食”，它
易消化、供能快、温和不刺激，适配
特定人群。比如肠胃虚弱者、老年
人、术后康复人群、体质偏弱人群，
吃精制碳水更养胃、更好吸收；血
糖波动大、刚从低碳饮食调整回来

的人，以精制碳水为主，可有效避
免粗粮带来的腹胀、消化不良；青
少年、高强度运动者、体力劳动者，
也需要适量精制碳水快速补能，满
足生长需要与运动消耗。

优质碳水更适合减脂，但有明
确人群禁忌。它的纤维粗、矿物质
含量高，不适合一些人群长期多
吃，盲目猛吃反而伤身。有几类人
群需严格控制摄入量：患肠胃疾
病、消化薄弱人群；老年人、咀嚼能
力差人群；血糖极不稳定人群；大
病初愈、术后虚弱人群；长期吃精
米白面、初次改饮食人群。

健康吃碳水的关键，是根据体
质、年龄、需求调整比例，既不恐惧
精制碳水，也不神化优质碳水。

（摘自《人民日报》）

□周璐

近来，有不少父母向我倾诉，
说孩子到了青春期以后好像变了
一个人。每天回到家就把房门一
关，不愿和父母多说一句话。问他
什么，就只“嗯嗯”两声，还常常因
为一点小事就爆发激烈争吵。有
的孩子甚至出现了厌学、离家出走
等情况。

这些父母对我说：“感觉您和
您女儿的关系好像还挺好的，像一
对好姐妹，而且您女儿在青春期似
乎也没有出现什么叛逆的情况。”
我笑着说：“哪儿啊？其实我女儿
进入青春期以后，也迷茫、困惑，有
小叛逆，也爱一回家就把房门一
关。但是她仍然把我当成好朋友，
会和我聊学校里发生的各种事情，
像考试考砸了、同学说坏话，或是
老师的批评……她依然和我无话
不谈，把我当成最知心的朋友。”

想起前不久，我们俩还一起阅
读了《中国群星闪耀时》，一起聊书
中蔡元培和钱钟书先生的故事。
在那一个小时欢畅的对话里，我仿
佛也回到了青葱岁月，回到了那些
编织着诗与梦的年华。可以说，正
是对阅读和文学共同的热爱，让我
和女儿生活在同一个精神世界里，
拥有许多共同语言，并且形成了相
近的价值观。

女儿上初中以后，不仅仅是我
给她推荐好书，她也把自己读过的
好书推荐给我，比如《谁的青春不
迷茫》《我的天才女友》等等。通过
阅读这些孩子们喜爱的作品，我能
够更好地走进年轻人心里，倾听他
们真实的声音，了解他们的喜好，
与他们生活在同一个思想频道里。

而且，我把女儿当作成年人，
当成平等的朋友，对她非常信任、
尊重。每当假期，我们就拎起行囊
来一场美好的旅行。这样的行走
不是走马观花、吃喝玩乐，而是与

阅读做深度结合。例如去甘肃敦
煌，出发前我们会一起看纪录片，
一起阅读樊锦诗的《我心归处是敦
煌》；在行走中，我们一起与当地人
交流，感受世界与人生的多样性；
回到家中，我们用文字、照片、视频
来记录和传递这一路走来的领悟、
收获与思考。

和女儿一起，在旅途中印证书
中的文字，在书本外感受辽阔的世
界，这真是美好的人生体验。

亲子共读是大家都很熟知的
概念，但这些年来，我更加倡导的
是“家庭共读”。它指的是，在孩子
的整个成长阶段里，我们始终坚持
和孩子同读一本书，同看一部电
影，然后共同分享、讨论、交流，和
孩子一起学习，同频成长。

通过家庭共读，我们可以做孩
子的“成长合伙人”，即我们和孩子
组成一个团队，围绕共同的目标，
既彼此分工、通力合作，又保持相
对独立性。

就拿大家都特别关心的学业问
题来说，我们完全可以运用“成长合
伙人”的方式来管理。可以和孩子
开一个家庭会议，共同制定出某个
阶段的学习目标，然后放手让孩子
自主地学习。在这个阶段里，如果
孩子遇到困难需要帮助，我们可以
提供必要的支持和资源；其余的时
候，家长要管住自己的嘴，不要唠唠
叨叨。过了一段时间，我们和孩子
一起来复盘：如果完成了这个阶段
的学习目标，就一起庆贺；如果没有
完成，也没有关系，我们不要责骂孩
子，而应该和他一起找出原因，然后
开启下一个阶段的学习。

“成长合伙人”体系的关键，正
是家庭共读。希望通过多年的努
力，我们可以和孩子做到无障碍的
沟通与交流，形成共同的话语体
系，在互相信任、彼此合作中，让成
长的难题迎刃而解。

（摘自《人民日报》）

文化漫谈

健康之友

彻底戒掉碳水不可取

家庭教育

通过家庭共读，做孩子的“成长合伙人”

□张申博

夏季多雷雨天气，“打雷不能戴
首饰，否则会遭雷劈”等说法又开始
流传。记者就此采访了相关领域专
家，得到的答案很明确：正常佩戴首
饰不会增加雷击风险，雷击概率主
要受到空间环境条件影响。

雷电选择击中目标，遵循的是
电阻最小路径原理，这主要由物体
的高度、所处位置和尖端形态决

定。西北工业大学物理科学与技术
学院教授杨德兴说：“首饰体积微
小、质量较小，对电场的畸变作用微
乎其微，完全无法改变雷电的行进
路径，自然不会主动吸引雷电。”

还有说法称，在雷雨天气佩戴
金、银这类导电性更好的金属首饰
会更危险。杨德兴也作了分析：

“从物理学角度来看，人体组织富
含水分与电解质，本身就是导体，
各类金属首饰相较于人体都属于

良导体。不同金属之间的电阻率
差距极小，在雷击数万安培的超大
电流面前，这点差异可以直接忽
略，并不会因为首饰材质不同，就
增加遭遇雷击的概率。”

专家介绍，万一遭遇雷击，佩
戴首饰确会一定程度加重人体灼
伤。但真正容易招来雷电、提升雷
击风险的，是空间环境条件。身处
空旷地带让自己成为制高点，手持
鱼竿等细长金属物品形成尖端放

电，在孤立大树、水域旁边停留，都
是雷雨天气里极高危的行为。

专家建议，只有树立科学防雷
意识、掌握正确的室外避险知识，
才能有效保障自身安全。雷雨来
袭时，身处户外要双脚并拢蹲下，
这样既降低自身高度，又能避免跨
步电压带来的伤害；同时务必远离
水域、金属导体与孤立树木，防止
触电意外。

（据新华社电）

“打雷戴首饰会遭劈”无科学依据

科学新知

□冷笔丹心

在古代，相亲并非现代意义上
的青年男女自由约见，而是一场关
联两个家族、兼具礼仪与社会属性
的正式活动。

古人婚姻遵循“父母之命，媒
妁之言”的传统礼制。“媒人”是古
代相亲流程中不可或缺的核心角
色，这类专职的婚姻中间人奔走于
街巷邻里，搜集整理适龄未婚男女
的家庭、品行等信息，为两家牵线搭
桥。发展至明代，媒人已形成成熟
的行业体系，还出现了专门的媒人
行会组织，从业者口齿伶俐、善于言
辞，会用得体的说辞为男女双方包
装形象，传递两家的结亲意愿。

古人相亲也并非全然听信媒
人的介绍，唐宋时期开始流行“相
媳妇”的习俗，即男方亲属前往女
方家中实地相看，这一环节通常安
排在媒人提亲、双方家长初步达成
意向之后。宋代《东京梦华录》详
细记载了这一礼仪：男方家人登门
相亲，若看中女方，便将一支金钗
插入女子发髻，名为“插钗”，代表
定下亲事；若未相中，则留下两匹
彩缎作为“压惊”之礼，以温和有礼
的方式表明态度，既恪守礼仪，也
给双方留下了体面的选择空间。

古代相亲多选择在公开场合
或一方家中，不同朝代各有特色。
唐代社会风气开放，青年男女常借
元宵节观灯、踏青游春的机会相遇
相识。宋代经济繁荣，酒楼、茶馆
成为相亲的常见地点。明清时期
则以媒人引导、男方登门拜访女方
家为主，借机观察女子的言行仪
态。明代杭州还盛行“相亲茶会”，
女方家设宴邀男方品茶，女子会主
动出来斟茶，男方可借此观察其容
貌、仪态与修养，满意便饮尽茶水，
不满意则浅尝即止，含蓄传递心
意。清代《醒世姻缘传》中也描绘
过相亲场景：女方会特意在庭院中
缓步走动，让男方看清样貌。这种
看似偶然的相遇，实则是两家精心
安排的礼仪环节。

即便封建礼教约束严格，历史
上也留下了不少率真洒脱、打破常
规的相亲佳话。东晋时期，郗鉴前
往王导家挑选女婿，王家子弟皆拘

谨、刻意修饰，唯有王羲之坦然在
东厢房坦腹而卧，随性自然的真性
情反而打动郗鉴，就此留下“东床快
婿”的千古典故。北宋王安石年轻
时，也曾在街头偶遇心仪女子，以真
诚之心大胆求婚，成为一时奇谈。

古人联姻，十分注重门第家风
与品行才学。魏晋南北朝时期，士
族阶层重视门第对等，倡导门当户
对的婚姻观念，以保障家族的稳定
与发展。唐代虽以律法规范婚姻
流程，倡导婚姻遵从礼制，但门第
相当、家风相合的观念，依旧是古
代婚姻的重要考量标准。

不 同 地 域 ，相 亲 风 俗 各 具 特
色。南宋《梦粱录》记载，临安（今
杭州）人家相亲，男家会选定吉日，
备办酒礼前往女家，或借用园林、
湖船作为相见之地，双方亲人正式
会面，称作“相亲”。北方地区则相
对内敛传统，相亲时女子多不直接
露面，可通过帘内行礼等含蓄方式
相见。

一旦相亲达成意向，双方便会
步入规范的婚聘流程。周代确立
的“六礼”——纳采、问名、纳吉、纳
征、请期、亲迎，是古代婚姻的正统
礼仪，后世各朝代虽有简化，但核
心环节一直传承。

古代相亲，虽受传统礼制与家
族观念的约束，却处处体现着人性化
的礼仪安排，留存着古人对美好姻缘
的真诚追求。 （摘自《西安晚报》）

谈文绎史

古代相亲那些事傍晚，中心城区的天
空霞光万道，晚霞给城市
地标建筑镀上金边，勾勒
出一幅生态宜居、文明向
上的城市画卷。

刘爱民 摄

□何磊静

走进景区，自称“武松”的壮汉
拉着你结拜兄弟、共饮一碗江湖
酒；踏入城门，身着古装的“房玄
龄”“杜如晦”笑眯眯拦住你，来一
场即兴历史知识问答，答对了还能
赢走一枚“开元通宝”。

从“古装侠客”“风流才子”到
“逍遥神仙”“市井小贩”——近年
来，国内景区掀起一股 NPC（非玩
家角色）互动热。原本出自游戏的
随机角色，如今由真人扮演，入驻
现实景区，成为与游客实时互动、
推进剧情的关键人物。

热潮背后，是文旅行业从“看风
景”向“入情境”的深刻转型。在加
速职业化的同时，景区NPC 该如何
规范互动边界、深耕文化内涵？

NPC成景区“流量担当”

“江东父老，我项羽回来啦！”
今年“五一”假期，江苏宿迁项王故
里景区的“五大项羽 NPC 天团”吸
引众多游客互动打卡，景区接待游
客超 7 万人次，同比增长超 171%，
营收增长近一倍。

西安大唐不夜城的“不倒翁小
姐姐”、开封清明上河园的“小乞
丐 ”、长 春 动 植 物 公 园 的“ 雪 饼
猴”……穿梭在古风市集、武侠江
湖里的 NPC 们，凭借鲜活演绎成
为吸睛焦点，有的甚至凭一己之力
带火一座景区。

记者走访多地景区发现，景区
NPC 已突破单一摆拍合影模式，演
化出多种类型。比如，“剧情党”会
领着游客沉浸式演故事；“服务型”
从提供向导到非遗互动，在解决问
题中增添趣味；从巡山的“小妖”到
摇拨浪鼓的“货郎”，“氛围组”则力
图让景区活起来。

这股风潮正在重塑一些景区
的服务链条。在不少注重沉浸体
验的景区，售票员、保安、保洁等一
线工作人员也被纳入“角色扮演体
系”。他们既要完成本职工作，也
要身处戏剧情境，力求实现游客从
入园到离场的“零出戏”体验。

有景区内部调研显示，参与过
NPC 互动的游客，在景区的日均停
留时间能延长两三个小时。万岁
山武侠城凭借 NPC 互动和“银票”
玩法，年度营收 3 年激增 15 倍，去
年实现 12.7亿元。

热潮之下的隐忧

专家表示，景区 NPC 走红，切
中当下部分年轻游客的情绪。对
一些缺乏核心 IP 的景区而言，NPC
成为其低成本破圈的可行路径。
然而，行业火爆背后，发展深层问
题也逐渐显露。

不少游客注意到，一些 NPC 角
色与本土文化脱节，表演程式化、
同质化问题突出。

据统计，全国景区五大同质化
角色为孙悟空、李白、唐僧、皇帝、

侠客。“秦汉风华”“梦回大唐”“宋
韵生活”“穿越明清”——有些景区
的剧情、互动千篇一律，甚至连台
词都简单复制粘贴。文旅策划师
孙震指出，“从天女散花到满地散
花，抄来的只是皮囊”。

在流量焦虑下，一窝蜂的跟风
与急功近利的变现，也让这片蓝海
泛起浑浊泡沫。

部分景区以“日薪过千”“月薪
数万”为招聘噱头，过度依赖网红
颜值。有的招聘启事标明“无学历
要求，颜值高即可”，甚至出现“有
无肌肉日薪差 200 元”的规则。

为了留住游客，一些景区在互
动尺度上“剑走偏锋”。从最初的执
手浅笑，演变为牵手、拥抱甚至借位
亲吻；“棒棒糖互动”等擦边行为“出
圈”，引得一些景区竞相效仿。

此外，无锡拈花湾文化旅游发
展有限公司董事长吴国平指出，作
为新就业形态，NPC 尚未被纳入国
家职业分类大典，缺乏统一的行业
标准和服务规范，从业人员发展路
径不清、预期不稳、流动性高。不
少 NPC 属于外包临时工或兼职，
不仅要付出体力劳动，还要进行高
强度的情绪劳动，而薪酬福利往往
缺乏保障。

让NPC真正打动人心

受访人士表示，想要打破“昙
花一现”的魔咒，唯有褪去浮躁，深
耕文化内核，在创意与规范中找到

平衡点。
“开封的 NPC 演水浒天经地

义，西安的 NPC 主打盛唐文化，福
建 土 楼 的 NPC 围 绕 客 家 文 化 展
开。”江苏徐州旅游协会常务副会
长丁盟说，NPC 需立足本土文脉深
耕文化内核，着眼地方特色，将角
色与文化深度绑定，才能塑造出兼
具辨识度与生命力的 IP。

专家建议，针对部分 NPC 低
俗化倾向，需加快制定文旅沉浸
式体验服务相关规范。同时，进
一步完善包含历史文化知识、服
务礼仪、应急处理等在内的培训
考核体系，强化劳动权益保障，
培养有专业门槛、有职业尊严的
文化服务者。

丁盟表示，景区不宜将 NPC 作
为“运营法宝”过度依赖，尤其对于
中小景区，不应盲目追求大规模
NPC 团队，可结合自身特点采用轻
量化运营模式。同时，推动 NPC
互动与餐饮、住宿、文创等业态协
同融合；还可通过深化校企合作，
与艺术院校共同定向培养 NPC，为
行业输送高素质专业力量。

“NPC 的核心，从来不是扮演，
而是共情——共情游客的情绪需
求、体验需求，共情游客对美好生
活的向往。”丁盟说。当真诚取代
喧嚣，文化浸润互动，穿梭于山水
古迹间的 NPC，才能真正成为打动
人心的“留量”密码，助推文旅产业
高质量发展。

（据新华社电）

透视景区NPC热潮

AI 制作


