
2024.6.14 版式/丁沪燕 编辑/夏天 Tel/69150560

02 关注

水岸互动型:商业+景观多元互动

在小长假期间,相门古城墙光影秀再次震

撼来袭。假期的每一个夜晚，古朴的城墙与现

代科技元素相得益彰，现代潮流与传统文化交

相辉映。演绎出一场跨越千年的视觉盛宴。

热闹的相门城墙给了从上海来苏州的游客钟

小姐一家极大的震撼:“我们坐游船从相门码

头上岸以后，岸上灯光璀璨，人声鼎沸，一下子

打破了苏州没有夜生活的传言。”沿着步道一

路往古城墙走，钟小姐还逛了一回城墙下的艺

术市集。“我们仿佛一路穿越古今时光。”

正式开业不到一年,古运河游船+相门+

仁恒仓街就爆发出了的强大活力。“水岸互动

的生命力在相门得到了印证。”张兴表示目前

正在考虑在中张家河到相门之间开设一条内

河游线，“把平江路和相门的游客连起来。”

苏州还有将游船融入沉浸式实景演出中

的尝试，比如沙家浜的沉浸式街景演出《芦荡

夜色》和沉浸式实景演出《暗战·沙家浜》，集沉

浸式演艺、民俗曲艺光影科技、街区观光夜航

游船、换装互动等元素于一体,带给游客层次

化、立体化的夜游体验。

水岸融合型:边学边玩边体验

将水岸看成一个整体生态，完全交融在一

起，最典型的要数近年来相当红火的湿地。5

月初，苏州市正式获“国际湿地城市”国家提

名。苏州全市湿地总面积达497.96万亩，湿

地率达38.35%，内陆湖泊湿地面积占比全省

第一、全国前茅，得天独厚的资源为苏州发展

湿地旅游，特别是研学科普类的湿地旅游提供

了良好的基础。

早在2012年，苏州就成立了全国首家“湿

地自然学校”打造全国行业知名的湿地科普宣

教品牌。全市湿地公园每年开展活动300余

次，受益群众约6万人次。湿地自然学校的研

学课程，也让更多的苏州人走进湿地，体验到

了湿地之美。

水上运动型:是旅行,也是强身健体

近日，2024中国·苏州第二届全国水上飞

石邀请赛在相城区环秀湖畔火热举行。来自

全国各地的400余名水上飞石爱好者齐聚苏

州高铁新城，感受水上飞石的乐趣。水上飞石

也就是俗称的“打水漂”。

除了比赛，现场还设置了“水文化”与“石

文化”的非遗展示销售区，邀请了水乡木船、水

乡草编、北桥船拳等非遗项目传承人展演。

此前，3月底举行的2024苏州阳澄湖半程

马拉松也将起点设置在了环秀湖边上，并安排

了很长一段环湖赛道。如今，龙舟、帆船、皮划

艇、桨板等完全借助广阔水面进行时尚运动，

通过赛事文化+水面景观+举办地文化的相融

合，给苏州各处河湖水面带来旺盛的人气。

水上游线型:演艺、美食交相辉映

“苏州好，载酒卷艄船”，行在枕河人家的

房前屋后，轻舟来往于船舫与河岸之间，炊烟

四起，传菜有声。这便是姑苏的船宴了。

江南山塘船宴历史悠久，商贾尤其喜欢在

山塘河游船上边赏景玩水，边洽谈生意，使得

江南山塘船宴深受达官贵人和文人墨客的追

捧，后来逐步向老百姓普及。

中国近代史上一支知识分子参加人数最

多的文化团体——南社，就是一群文人雅士吃

着船菜，在山塘到虎丘的画舫上成立的。目

前，苏州也正在邀请专家和名厨成立“江南山

塘船宴制作技艺”申遗研究保护小组，以及关

注江南山塘船宴的传承创新。

如今苏州的游船，大多能在船上欣赏到精

彩的演艺表演，再高级一点，乐队演出、像山塘

宴这样的传统苏帮菜也能任君选择，极大满足

各种消费客群的不同需求。

从水上旅游到水休闲旅游

提起水上旅游，一般人第一反应肯定是

“船”，水上旅游产品的核心形式是水上游线，

重要载体是游船和码头。简单来说，就是在广

阔的水面上游走。

区别于传统的水上游，广义的水上旅游，

可以说是利用水体富于变化的水文形态、生动

的自然景观、良好的生态环境、丰富的人文积

淀和游乐设备设施，向游客提供的全方位的服

务产品，也可以定义为水休闲旅游。水休闲旅

游是以体验水体的特殊景观环境和进行以水

为依托的各种活动为目的的旅游经历。

水休闲旅游，核心层是水上旅游或称水面

旅游，是在核心水域上进行的旅游活动，包括

在水中乘船的观景活动，在水上进行的康乐体

育活动(游艇、帆板、桨板等)等;周边层是滨水

观光和休闲运动，包括观赏候鸟、水族馆、滨水

浴场等;扩散层是环水观光带，包括依托水域

而存在的更大范围内的所有观光、休闲、疗养、

会议和考察活动的区域。

传统概念中,水上旅游，是以地域范围内的自

然和城市水系空间资源特色为载体，以地域

水、历史文化资源为依托而开展的休闲、观

光、度假、水上活动等游憩活动。随着旅游的

概念不断向外延，越来越多文体旅产品,突破

了传统水上旅游的概念。那么苏州的水上旅

游，是否应该依旧围绕着船而进行?还是有更

多的表现形式？其实,苏州的水上旅游已经有

了很多不同的尝试。

这些水上游的新花样，你玩过了吗？
文/本报记者 夏天 摄影/葛雷

（上接A01版）事实上，在 2004年之前，护城河

里的游船是可以绕城一圈的，这一年护城河的

相门和娄门段多了两道堰，从此游船线路就再

也连接不起来。如今，在苏州纵横交错的河道

里，存在众多堰和闸。这些堰闸保护着姑苏城

的安全，却也阻断了游船前进的步伐。在许金

胜看来，这几乎是个无解的难题。

此外，与威尼斯相比，苏州缺乏的还有沿

河两岸的景观与配套。古运河游船所经之处，

两侧皆是环古城步道，缺少变化和动态的景

观，更没有可以上岸游玩的地方，难免让人觉

得单调。

另一方面，没有“贯通”的还有游船的运

营。目前，在苏州经营水上旅游的公司依旧有

好几家。公司之间的竞争以及规划的不同，也

对苏州水上旅游的整体发展形成了一定的掣

肘。
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肠道是人体最大的微生态环境，它的正常或失调，对人体的健康和寿命有着举足轻重的影响。肠道健康就是肠道

内菌群的动态平衡，从而保证对营养的存储和对代谢物的排泄。要保持肠道健康，就要改变不良的生活习惯，吃

得健康，运动适当，才是对肠道最好的保护。

看大便可以知肠健康

专家介绍，通便能直接反映肠道的健康状

况，因饮食不规律、生活节奏加快导致排便不

正常的问题十分常见。

曾经在网络上有一份调查表明，仅5.19%

的人表示没有肠道健康异常的表现，便秘、食

欲不振、口气不清新等诸多肠道问题困扰多数

人，其中最普遍的问题是腹泻、腹胀和便秘。

调查结果显示只有13.37%的网友能“轻松排

便”，86.63%的网友有各式各样的排便困扰，

排便不定时、排便费劲、排便很臭、排便颜色很

深等等，选择“排便呈颗粒状或稀泥状”的网友

占据了最多的比例27.82%。

专家介绍，健康的大便，应该是黄色或者

黄褐色、呈香蕉状的，如果长期大便太细，很可

能是肠道内长了息肉等，阻碍了大便的排泄，

如果黑色，可能是胃溃疡、胃炎、肝硬化合并食

管甚至是胃癌，应该尽快就医，红色多半是下

消化道出血，血便分离则一般是痔疮。

饮食、生活、锻炼，影响了肠道健康

专家介绍，肠道问题的最根本原因，是不

健康的生活习惯：饮食不规律、抽烟、嗜酒、不

运动。

经常在外就餐容易导致摄入的油和盐过

多，时常饥一顿饱一顿会给肠道和胃造成负

担，而挑食容易导致营养不均衡。作息时间不

规律、工作或生活压力大也会造成肠道不健

康，并且变得暴躁、易怒、情绪低落。

此外，外部因素也会影响肠道健康，长时

间使用电脑等电子设备可能会造成肠道循环

差，进而影响肠道健康。有的白领在办公室里

一坐就是一天，且长期处于空调房等密闭环境

中、空气不流通，这些原因都会使肠道菌群失

调。

让肠道“青春永驻”的三大法则

平衡膳食：粗粮常吃，温和饮食

平时白领的生活饮食规律特别容易被打

乱，导致肠道有害菌增加。因此一定要注意保

持膳食结构平衡，一日三餐，粗细搭配，尤其是

要常吃些土豆、番薯、芋头等富含膳食纤维的

食物。这些食物不仅能促进肠道蠕动加快粪

便排出，而且能抑制肠道内有害细菌的活动，

有利于肠道内微生态环境的稳定。

另外，肠道历来都喜欢“温和饮食”，所以，

要少吃“过老含筋”的肉类，未加工的黄豆、蚕

豆等。太甜、太酸、太硬的水果也不要常吃。

糯米、米线等不好消化的食物，胡椒、辣椒、芥

末、咖啡等刺激性食物也应少吃为妙。

有进有出：每天养成排便的习惯

由于生活不够规律，进食、排便、休息没有

一定规律，再加上有些人外出应酬，天天不吃

主食，会搞得几天都无“便”可排；还有些人需

要长途旅行，由于喝水少和神经性紧张，也容

易便秘。“有进无出”的生活使得便秘的问题变

得十分常见。

为避免便秘，尤其需要注意多喝水，每天

起床后喝一杯温水，接下来的一整天至少需要

补充7杯水。

其次，多吃蔬菜和水果，尤其是高纤维的，

如菠菜、芹菜、芦笋、枣子、香蕉、苹果等。

蔬果等膳食纤维有较强的吸水性，可增加

粪便的体积，使粪便成形，利于排便。而且吃

足够的纤维，能促进肠胃蠕动。养成每天都排

便的习惯，是避免肠道问题很重要的方法之

一。

如果排的大便太黏，说明饮食结构需要做

出调整，提醒自己少吃鱼、肉类等高蛋白质，增

加纤维素的摄取量。

适当运动：让你的肠道动起来

运动不仅能够预防骨质疏松症，而且给人

愉悦的心情。坚持适量的运动锻炼，还能促进

肠道蠕动，加速排便，防止肠道老化。快走、慢

跑、骑行都可以，老年人可以选择太极等速度

比较慢的运动。

另外，紧张焦虑等不良情绪也会反映在肠

胃上，生气时，肠胃血流变少，消化蠕动变慢，

易导致消化不良。所以，学会调控和驾驭自己

的情绪，适当放松心情，对维护肠道内环境稳

定也是大有裨益。

肠道健康要靠养
/名医档案/

邢春根：苏大附二院普外科主

任医师、教授、博导，擅擅长普

外科各类疾病的诊治，尤其是

胃肠道恶性肿瘤的外科治疗。

专家门诊时间：周一上午、周五

上午

我们为什么会出现白发和脱发的现象？

我们随着年龄增长，特别是过了40岁，会

逐渐出现肝肾阴亏、气血不足的情况，这样供

给头发的营养就减少了，并且头发又是人体最

高部，更容易气血失养，导致毛囊萎缩，进而出

现白发、脱发等自然现象。

当然也有些非自然现象：长期熬夜、生活

不规律、频繁洗头染发；情绪长期紧张；饮食过

油、辛辣、过甜；进食冷饮冰水等，会加速毛囊

萎缩。

日常生活中如何养发呢？

首先，应规律作息，减少熬夜，尽量在晚

上11点前入睡，保证充足的睡眠；其次，应该

减少染发、烫发，降低染发、烫发给发质造成的

物理及化学损害，以免头发变黄、变脆、易断，

失去光泽和弹性；再次，应清淡饮食，做到营养

均衡，少吃油炸、甜食以及糖分过高的饮料；避

免频繁洗头发，洗发时不要使用太烫的水，洗

发时可以边搓边按摩，可选择偏弱酸性的洗发

水，避免碱性洗发液破坏头皮环境，洗完后用

厚毛巾轻拍头发，以此来将剩余水分吸掉，天

气允许，可以让头发自然风干；日常生活中应

该保持心情愉快，学会调节情绪，缓解精神压

力，避免精神长期处于紧张状态。
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养护头发从充足睡眠开始
嘉宾：刘义安 苏州市第五人民医院中医科负责人 副主任中医师
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（21-31）（周一至
周日）

20：24 2024上海国际电
影节“金爵奖”颁奖
典礼（周六）

21：01 2024影视音乐盛
典（周日）

21：10 玫瑰的故事（周一
至周五）

22：00 今晚（周一至周五）

一周导视
6月17日—6月23日

（节目如有变动，以当天播出为准）




