
世界卫生组织近日在官网
上发布了 5 条“新年健康饮食
小贴士”，提醒人们如何吃得更
健康均衡，增强身体抵抗力。

一、吃多种食物。 均衡饮食
有助增强身体抵抗力， 使人更
加健康长寿。世卫建议，日常饮
食应尽量包括小麦、 大米、玉
米、土豆等多种主食，外加各种
豆类、 新鲜果蔬以及鱼肉蛋奶
等动物来源食品； 尽可能多吃
燕麦、 糙米等富含膳食纤维的
全谷物食品； 零食最好选择新
鲜果蔬和无盐坚果，而非高糖、
高脂和高盐食品。

二、少吃盐。 吃盐过多会导
致血压升高， 增加心脏病和中
风风险。 世卫建议成人每天食
盐摄入量不超过 5 克 （约一茶
匙 ）。 人们在烹饪时应少放盐，
减少使用酱油等咸味调味品；

在购买罐头、蔬菜干、坚果等食
物时， 尽量挑选不添加盐和糖
的品种； 餐桌上不摆放盐瓶和
含盐调味品；检查食品标签，选
择低钠产品。

三、低脂少油。 人们在饮食
中如果摄入过多脂肪会增加肥
胖、心脏病、中风风险，人造反
式脂肪对健康危害尤其大。 世
卫建议，用大豆油、菜籽油、玉
米油等更健康的油替代黄油和
猪油； 选择鸡鸭鱼肉等脂肪含
量较低的“白肉”，而不是猪牛
羊肉等“红肉”；烹饪时尽量用
蒸或煮替代油炸； 购买食品时
应检查标签， 避免购买含人造
反式脂肪的各种加工食品、快
餐和煎炸食品。

四、限制吃糖。 吃糖过多不
仅有害牙齿， 还会增加超重和
肥胖风险，导致慢性健康问题。

世卫建议限制甜食和碳酸饮
料、 果汁和果汁饮料、 冲调饮
料、 调味乳饮料等含糖饮料摄
入；选择新鲜的健康零食，摒弃
加工食品； 少给儿童吃含糖食
品， 不应将盐和糖添加到 2 岁
以下婴幼儿的辅食中。

五、控制饮酒。 人们庆祝
新年常常离不开酒 ， 但饮酒
过多过频不仅会增加受伤的
直接风险， 还可能给身体造
成长期影响 ，如肝损伤 、癌症
等。 世界卫生组织建议，尽量
少喝或不喝酒 ， 某些特定人
群应绝对禁酒 ， 比如孕妇和
哺乳期女性、驾驶员 、机械操
作人员 ， 以及患有某些疾病
而酒精会加重病情的人 、正
在服用能与酒精直接发生反
应的药物的人等。

（郭洋）

寒冷的冬天，人们通常会穿上羽绒服来抵
御寒冷。 羽绒服不仅轻便，相对棉布等材质来
说也较为保暖。 但你知道羽绒服为什么更暖和
吗？ 你觉得羽绒服越重越好吗？ 你会挑选羽绒
服吗？

羽绒构成能阻碍空气流动
羽绒服之所以具有优异的保暖性能，是由

它的结构所决定的。 羽绒的绒朵呈朵状结构，
是由一个绒核及放射出的很多绒丝组成。绒丝
又是由许多微小的中空结构鳞片组成，其中蕴
含了大量的静止空气。由于空气的热传导系数
很低，从而形成了阻碍冷热空气流动的天然屏
障。 加上羽绒特有的立体枝状结构，使羽绒与
同等重量的其他保温材料相比 （如驼绒 、羊
绒 、蚕丝 、棉花 、化纤等 ），蓬松度更高、保暖性
更强。

应该注意的是，一些对于羽毛有过敏反应
或者是有呼吸系统相关疾病的患者，如皮肤过
敏、过敏性鼻炎或哮喘患者，就不建议穿羽绒
服，以免引起疾病的复发。

挑选羽绒服的三大误区
千万不要觉得羽绒服越厚越暖和，或者觉

得越重质量越好。这些都是挑选羽绒服时容易
产生的误区。

误区一：羽绒服越重越保暖。一般来说，一
件羽绒服里不是只有羽绒。 另外，羽绒服的重
量还和羽绒服使用的面料有关。 因此，羽绒服
的重量不等于充绒量，不能用羽绒服的重量来
简单判断羽绒服的保暖性能。

误区二：羽绒服越厚越暖和。 羽绒服的蓬
松度与羽绒服的厚薄无关。 一件厚重的羽绒
服， 蓬松度可能不达标； 一件轻薄的羽绒服，
蓬松度的数值也可能表现突出。

误区三：含绒量 100%最保暖。 从检测实
验的结果来看， 即便是使用了最优质的羽绒，
当中也会既有绒朵，又有绒丝。 所以，不可能
出现含绒量 100%的羽绒服。

那我们如何判断羽绒服好坏呢？可以按照
五步骤识别。

一看。有无产品质量标签、检测报告等，标
签上羽绒种类、 含绒量和充绒量是否标示清
楚； 二摸。 质量好的羽绒服摸起来手感柔软，
有完整的毛片，有羽毛梗但不能多，同时还要
保证毛梗细软。 再掂一掂羽绒服的重量，一般
来说，重量越轻、体积越大的越好；三按。 用手
按压羽绒服，随即松开。 如果迅速回弹恢复原
状，说明羽绒的蓬松度良好。 否则，回弹性差，
拎在手里有沉重感的则说明含绒量低，或可能
掺了一定量的毛片或粉碎毛；四拍。 用力拍一
拍羽绒服，如果有羽绒钻出或针脚处有粉尘溢
出， 说明布料防钻绒性差， 或者缝纫针眼太
大，这种羽绒服会越穿越薄；五闻。 鼻子接近
羽绒服仔细闻，如有明显异味或臭味，就有可
能填充了劣质羽绒，建议不要购买。

（转自“科普中国”）

2018 年的 iF� Design� Tal-
ent� Award 大赛（IF 设计新秀设
计大赛）上，有一个获奖作品是出
自设计师 Lukas� Franz 之手的
栅栏式头盔。 它或许很快会应用
到我们的生活中。

它看上去并无特别， 但内里
却别有乾坤———它并不是传统中
那种坚硬的头盔，相反，它甚至可
以折叠起来放进背包里， 并不占
用太多空间。 因为它是用一种定
向拉伸材料制成，可随意拉伸。

Madillo 头盔可以舒适地包
裹住我们的头部， 就像包裹水果
用的那种网状泡沫一样。 但它所
用材料也一样有防撞的功能。

不用时， 这个头盔可以像风
琴一样被折起。 当我们使用这个
头盔时， 则会拉伸开头盔的栅栏
式的部分， 其中空的部分还设计
有指示灯， 灯光可以透过中空的
缝隙———当你戴着头盔骑行时，
智能灯会感应到你是在向左或向
右转，这时它就会亮起，起到“转
向灯”的作用。

不要小看了这个亮灯的设
计。 Madillo 的头灯还可以起到

“救生”作用，除了有灯光可以引
起路人或其他驾驶车辆的司机注
意， 这盏灯甚至可以在佩戴者发
生意外时，主动将 SOS 信号及佩
戴者的地理位置发送到离得最近
的医院并召唤救护车， 以确保佩
戴者能及时被护送到安全地点。

（BOBO）
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在四季常青的广州，红叶植物
是稀少的。 但在广州华南植物园
中心大草坪路边树下， 有一大丛
披着冬日阳光的南天竹， 老叶是
鲜艳的红色， 枝顶新叶似晕染的
红棕色， 边缘更红， 内里红绿相
间， 树中的叶片则是一如既往的
碧绿———整一树的五彩斑斓。

南天竹又名蓝田竹、 天竹、南
天竺等，是小檗科南天竹属的一种
常绿小灌木。 南天竹似竹但不是
竹，茎常丛生而少分枝，茎干挺拔
且有节，枝条纤细，与竹颇为相似。
它春天翠绿扶疏， 夏天白花留香，
秋天红叶绚烂，冬天红果累累,� 一
年四季都风姿卓韵。 它整体清雅，
又有不畏严霜的高洁风格，明明是
灌木，却有树的刚毅舒朗，又有花
的清雅圣洁，值得好好欣赏。

许多典籍里都有南天竹的身
影，《竹谱详录》记载“春花穗生，色

白微红，结子如豌豆，正碧色，至冬
色渐变如红宝颗，圆正可爱，腊后
始雕。 ”将南天竹的生长及欣赏特
性做了言简意赅的阐释。 宋代杨巽
斋在《南天竹花》中云：“花发朱明
雨天后，结成红颗更轻圆，人间热
恼谁医得，只要清香净业缘。 ”形容
它初夏雨后开小白花，花后枝头结
满圆润的果子， 使人忘却了酷暑。
中国现代著名作家、盆景艺术家周
瘦鹃曾将南天竹与蜡梅并称“岁寒
二友”，在其小令《好事近》中道：
“天竹殷殷红透，好与寒梅作伴，喜

两相竞旁。 ”关于南天竹的前世今
生还有许多饶有趣味的故事，甚至
有人认为南天竹是《红楼梦》里“绛
珠仙草”的原型。

但南天竹是有毒植物。 每年
5-11 月是南天竹的果期。 浆果球
形，初为绿色，慢慢变为红棕色，最
后在萧瑟的秋冬里红艳艳、沉甸甸
地垂挂枝头。 南天竹的果实宿存时
间能长达半年之久，夺目的红果子
虽有毒，鸟却能食，趁机将扁圆形
种子传播到遥远他乡。 人却不能生
食此果，只有经加工后，它才是镇
咳良药。 此外，南天竹的根、叶也具
有强筋活络，消炎解毒之效。

南天竹是我国原产的传统植
物， 如今在园林及插花圈子里也成
名已久。 早在明清时期，南天竹就被
列为古典庭园的造园植物， 随着园
艺水平的进步， 现已涌现出众多彩
叶南天竹品种。 （来源：华南植物园）
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“《原乡》 演艺中心从外部看
就是一个典型的客家围屋，前面
是一个半月塘、 后面是方形围
屋，内部则高度还原了客家人生
活的场景。 ” 梅州鼎盛翼天文旅
产业投资有限公司文旅负责人
任俊鼎向记者介绍，演艺中心分
为地面三层和地下三层，地面部
分为剧场配有 1596 个可整体
360 度旋转移动的座位， 地下部
分为动力设备、机械装置和应急
疏散演员通道等。 目前，演艺中
心主体建筑已完成 70% ，2020
年 1 月中旬完成主体建筑，2 月
中旬完成外立面施工，同步开始
进行内部装修及户外的园林绿
化等配套设施施工。

《原乡》舞台与观众席之间相
距不过 7 米， 是一个近景式的舞

台；但通过观众席的移动以及舞台
的开合，呈现出来就是一个深远的
空间。 舞台的灯光、音响都是一线
品牌， 视听效果达到国际一流水
平。 服装道具方面，严格按照不同
历史时期客家文化特点进行定制，
目前已完成了服装道具的开发设
计，现正处于定制生产阶段。

任俊鼎告诉记者，《原乡》最
大的亮点当属多媒体技术的运
用，“剧场设有多面巨幅 LED 屏
幕，多块投影纱幕和多块移动冰
幕，还有多组升降平台，通过这
些声光电前沿技术的运用，配合
剧情的推进变幻出不同的时空，
让观众具有‘沉浸式’的体验。 ”
此外， 在第一幕和最后一幕，观
众通过舞台背景的打开，将看到
半月塘上升起的灯光音乐喷泉。

目前， 灯光音响及多媒体的设备
设施已进入安装调试阶段， 相关
的视频素材正在拍摄制作， 总素
材长度超过了 2000 分钟。

作为第六届世界客商大会开
幕式文艺演出的重头戏，《原乡》
的创排进度是怎样的呢？ 记者了
解到，整部《原乡》除了 7 位主演
外， 大概还需要 180 名演员，其
中专业演员 100 名、群众演员 80
名。“目前已经从各艺术院校招
募了 100 名演员 ， 正在抓紧排
练； 同时为了解决当地的就业问
题， 我们的群众演员就安排在丙
村镇和雁洋镇进行招募。 明年 3
月中旬左右， 全体演员将进行合
成排练，4 月中旬左右进行不带
妆彩排， 此后进行联调联试，直
至公演。 ”任俊鼎说。

《原乡》将于明年 44 月月公公演演
为全球首台以客家文化为主题的实景演出
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由梅州鼎盛翼天文
旅公司倾力打造的《原
乡》， 是中国首台围屋
情景体验大型舞台剧，
也是全球首台以客家文
化为主题的实景演出。
在 12 月 20 日举行的
《原乡》创排发布会上，
主办方宣布《原乡》将
于 2020 年 4 月 25 日
在世界客商大会期间公
演。

《原乡》究竟是一部
怎样的大作？ 其承载了
怎样的时代主题？ 《原
乡》 与世界客都梅州有
怎样的关系？ 目前《原
乡》 创排以及相关项目
的进度又是如何？ 为
此， 羊城晚报记者到梅
州鼎盛翼天文旅产业投
资有限公司进行了采
访， 抢先为大家解码
《原乡》的创作起源、内
容以及创排的进度。

梅州 “客都人家 ”康养文旅
综合体位于梅县丙村镇，计划总
投资 50 亿元， 总规划占地面积
2000 亩 ，是集实景演出 、民俗体
验 、地方美食 、休闲度假 、康体
颐养社区功能于一体的综合休
闲文化旅游胜地 。 该项目首期
投资 8 亿元，包括大型实景演出
《原乡》以及客乡老街。

其中，《原乡》是中国首台围
屋情景体验大型舞台剧，同时也
是全球首台以客家文化为主题
的实景演出 。 故事以客家人衣
冠南渡、过番谋生的迁徙背景为
创作题材 ，通过 “穿越 、溯源 、回
归 ”三大演出线索 ，跨越时间维
度 ，讲好 “客人 、客家 、客都 ”的
客乡故事 。 客乡老街则首创沉
浸式游览 ，以记忆梅州 、饕餮梅
州 、风物梅州 、乐活梅州为四大
主题版块 ，集匠文化展示 、民俗
演艺 、休闲娱乐 、客家民宿 、创
意工坊、风情美食等六大业务体
验项目于一身的特色古街。

梅州 “客都人家 ”康养文旅
综合体是广东省重点项目。 2018
年 11 月， 项目签约落户梅县区
后 ，梅州市 、梅县区各级全力支
持项目发展，仅用半年多的时间
就完成了公司注册、 规划设计、
项目审批、拍地供地等一系列工
作 ，跑出了 “梅州速度 ”；2019 年
5 月 18 日， 该项目顺利动工，目
前 《原乡 》演艺中心和客乡老街
建设进度均已超过 70%；2020 年
4 月 25 日，第六届世界客商大会
期间《原乡》将正式公演，客乡老
街已完成首轮招商 ， 将在 2020
年 7 月中旬开街。

在《原乡》创排发布会上，
原乡演艺总导演梅洪先生详
细介绍了《原乡》的创作思路。
他说，在中国传统文化中有万
物因果始于“原”的说法。 中国
最早的都城叫原城；中原意为
“天下至中的原野”，即天下的
中心；华夏文明、中华文化都
有其“原”。 客家人由五胡乱华
的衣冠南渡和先后千年的 5
次迁徙，由“原”所衍生的“家
园”和“源头”让我们获得了一
种新的灵动。《大戴礼记》：“乡
者，何也？ 乡其居也，雁以北方
为居。 何以谓之居？ 生且长焉
尔”。“乡”包含了故乡、家乡、
乡土、乡音、乡情、乡恋。用“原
乡”来命名，体现的是客家人
情感的回归和精神的守望，也
就是“根在哪，脉就在哪”的人
文情怀。

“母亲在哪，家就在哪。 ”

梅洪介绍， 在客家人的迁徙历
史和文化中， 客家母亲是一个
非常重要的角色， 而在时代语
境中家、 故乡和祖国都是我们
的“母亲”。 所以，在时长 100
分钟的《原乡》中将乡愁情愫、
乡土情结、家国情怀、人文精神
四大“情结主线”统一起来，由
客家“阿妈” 这一角色贯穿全
剧， 在时空变换中， 通过一个

“阿妈”、一组“阿妈”带出极具
个性的梅州地区代表人物黄遵
宪、张弼士、林风眠、李惠堂、姚
子青、何质彬，展现客家人崇文
重教、四海为家、冒险进取、敬
祖睦宗、爱国爱家的客家精神。

“《原乡》 对于梅州不只是弘扬
客家精神， 更是以此为文化的
引擎，从地脉、史脉、文脉、情脉
等方面撬动文化和旅游产业的
结合， 实现艺术价值与经济价
值的统一。 ”梅洪说。

一部客家人家国情怀的实景演出

一部以围屋情景为剧场的舞台剧

链接

粤东首个大型
康养文旅项目

梅州“客都人家”

壹壹

▲《原乡》演艺中心建设如火如荼

《原乡》演艺中心效果图

荨《原乡》演艺舞美图


