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多棱镜

这样学习不可取这样学习不可取
□ 张宇薇

一平方米的空间、一米宽的书桌、一把靠椅、

一盏护眼灯、一摞书，这便生成一个独立、安静、私

密的学习空间。2019 年，主打“沉浸式学习”的付

费自习室悄然走红，最先兴起于北京、上海、广州、

天津等大城市，而现如今，在市场需求的影响下，

付费自习室也已在县一级的区域遍地开花。

付费自习室的蓬勃发展，源自于日益旺盛的

学习需求。近些年，我国高校毕业生人数持续攀

升，研究生以及考公考编报考人数上涨趋势明

显。同时，由于图书馆、书店、咖啡馆等传统自习

室往往存在位置难求、环境嘈杂、时间限制等问

题，使得自习体验差，学习效率低下。在此驱动

下，消费者对学习环境和氛围的追求越发迫切，并

愿意为一个专业、安静、高效、舒适的自习环境买

单，付费自习室逐渐站上风口，在一定程度上为不

同需求的年轻人提供了更多选择。

付费自习室的出现本是为了给有需求的备考

人群提供一个相对良好的公共学习空间，营造浓

厚的学习氛围，但对一些人而言，这里是他们远离

家人管控的新场所，是逃避现实和压力的“避风

港”，不少人其实是在“表演性学习”。

所谓“表演性学习”，就是追求“人在书桌前”

的仪式感，假装学习、假装努力，但实际上并没有

真正沉下心来学习，这无疑是一种自我欺骗、自我

逃避。但付费自习室不是表演的殿堂，学习更不

是一场自我欺骗的游戏。面对不确定的未来，焦

虑的心态可以理解，但在付费自习室“表演性学

习”不仅无法真正解决内心的焦虑，反而会徒增焦

虑和恐惧。

因此，付费自习室不应成为人们逃避现实与

压力的出口，找准适合的备考之路，学会正确利用

学习空间，减少无谓的内耗，积极应对挑战，清晰

规划未来，告别“表演性学习”，才是每个备考人应

该做的。

有水的地方，自然少不了诗意。

孝义金龙山下，下堡河畔的临水村乍看

上去似乎少了这样的意境。你要从她身上找

与水有关的诗境，但她给你直观的印象是一

座古的有些陈旧的古村，古墙土砖，古街古

庙、古屋古树。

临水村本就姓“古”。2016年被列入中国

传统村落，村内又有较为集中完整的古建筑

群，拥有五道庙、柏抱槐等古建古树多处。但

是其独特的地理位置、生态优势、产业优势，

使得村子摇身一变，现代时尚元素也跟上了

发展节拍。

深秋季节，临水村漫步，灰砖蓝瓦、古朴

典雅的大院尽显古建之美，干净整洁、现代大

气的客房又让人宾至如归。在村里打造的额

民宿样板院落，传统与现代有机结合，古村与

旅游有力对接，乡村振兴活力十足。

你说，临水村的诗意该从何处来？

临水村位于孝义市的西部，高阳镇的中

部，距离孝义市城区 7 公里，同时距离汾石高

速孝义西出口仅 1.5 公里，南与国家 4A 级景

区金龙山风景区相邻，东与孝河湿地公园相

连；北与国家级农业园区相邻，有山西一果食

品有限公司、山西金龙山集团食品有限公司

等龙头企业入驻，更值得一提的是“临水西红

柿”，已经成为孝义及周边县市群众认可的特

有品牌，其中的番茄红素含量高达 11%，约为

普通西红柿含量的 4倍。2023年临水村被确

定为乡村旅游重点村。

被确定为乡村旅游重点村以来，临水村

以“百企带百村”行动为契机，引进山西一果

食品有限公司、山西金龙山集团食品有限公

司发展乡村旅游，同时确定“一轴一带三区”

的乡村旅游发展思路，通过将山、水、田园连

片式打造，让前来的游客游在金龙山，玩在田

园，住在古村。今年，临水村重点打造“四大

工程”，分别为基础设施提升工程续建、未来

乡村综合整治提升工程、古院落民宿修缮、金

龙山基础设施改造提升工程等，以“村集体+
企业+农户”三位一体利益联结机制，引入多

元商业业态、打造“农业+旅游+教育+观光”的

综合体，并开展系列文化活动，建成集特色民

宿、文化观光、农业采摘、度假体验等为一体

的休闲旅游带，推动全域旅游高质量发展。

要说诗意，临水村更多的表象是诗韵。

你看，住——特色民宿，精心修缮具有保

护价值的传统院落，将其改造成民宿，明末清

初建筑院落，窑洞改建的房间和茶室配备了中

央空调、全屋智能、地暖新风以及庭院花园。

你品，游——凤凰古村，看山看水，喝茶

读书，村里明清砖瓦民居，古树众多，以及别

具风格的网红拍照打卡地。既有明清院落的

韵味，又有山水乡愁的悠闲。

你再看，购——农业采摘，向山而去，归于

田园。田园综合体项目，建设有传统与智能温

室及融合农业与创意的景观区，观赏采摘油菜

花、西红柿、柿子、核桃等高效益农产品。

你再品，乐——度假体验，戏曲表演、打

铁花等传统文化活动，在享受视觉盛宴的同

时，感受当地浓厚的文化氛围。

今年农历正月初六至初九，临水村开展

了“凤凰飞天 大美临水”年俗文化活动，设

有赏花灯、打铁花、戏曲、九曲黄河阵等系列

活动，吸引游客来体验欢乐临水年。对面类

似城墙的院子，就是我们打铁花的现场。此

次活动，日接待游客 1 万人次以上，活动 4 天

累计接待游客 5万人次。

再看田园综合体项目，通过轮作种植油

菜花、小麦、向日葵、马鞭草等植物来打造不

同主题大地景观。2023年我们通过铺以花卉

种植出“乡村振兴”字样、“党徽”图案，同年 9
月播种油菜花籽重新规划打卡景观。今年 4
月油菜花全部盛开，花期约 1 个月，每日吸引

300 余人前来观光打卡。大桥周边我们还通

过种植马鞭草来改善坡地景观，现在已是一

片紫色梦幻花海。

临水村党支部书记郭治平的思路是清晰

的。临水村规划以“一轴、一带、三区”为临水

乡村旅游的空间布局，将乡村传统文化、自然

乡土风貌与现代旅游需求有机结合，发展民

宿、观光、采摘等乡村风情游，基于这样的空

间布局，临水村今年共实施了四项工程，共投

资 1.67 亿元。基础设施提升工程，以政府主

导实施进行基础设施改造提升及公共服务配

套。开展水、电、暖、气、路、停车场及外立面

等 11个大项目改造，截至目前，地下管网的铺

埋工程已完成，街巷硬化预计在 11 月底前完

工。河道治理工程，由孝义市水利局牵头，共

投资 1689万元，对临水段 1.1公里河道进行清

淤疏浚、修建生态护坡。治理前的河道河床

抬高、行洪不畅，河床坍塌；治理后，河道碧波

荡漾，将有效提升防洪减灾能力。田园综合

体项目，由山西金龙山集团食品有限公司承

建，也是省人大代表服务地方经济转型发展

示范项目。该项目分三个部分，分别为高标

准智能联动温室大棚、普通日光温室及农业

创业景观。其中智能连栋玻璃温室大棚占地

8553 平方米，项目实施后年产值 2000 余万

元，年利润 200 万元，提供就业岗位 50 余个。

民宿业态设计开发，包括民宿改造、青年旅

社、商贸产品开发等，预算投资 4000 万元，累

计投资 1200万元。临水村民宿业态产品设计

开发计划收回 19 个院落，现已收回 7 个。目

前 4 个院落已经开始建设，34 号已完成样板

间建设，29号正在进行内部装潢，31号、32号

正在进行加固修缮。在建设高端民宿的同

时，临水村还计划把原来旧的学校，能利用的

都利用起来，改造成青年旅舍、研学基地，与

收 回 的 民 居 共 同 打 造 民 宿 集 群 ，形 成 一 个

“住、游、购、乐”一体的旅游景点。

临水村的诗意和诗韵就这样被凸显出来。

临水村将充分利用交通优势、生态优势、

文化优势和产业优势，持续加大投入，打造精

品景点，逐步形成集民居民宿、文化观光、度

假体验、农业采摘等一体的特色旅游村。临

水村将着力打造孝义市高阳镇重要旅游节

点，推进农文旅深度融合，探索“旅游＋”模

式，不断延伸产业链条，拓宽村民增收渠道，

继续巩固脱贫攻坚成果，扎实做好乡村振兴

大文章。

临水村的诗意与诗韵
□ 本报记者 冯海砚
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肾病综合征虽然是一种比较复杂的疾病，

但只要我们了解它的病因、危害、临床表现，掌

握正确的预防和护理方法，就能够有效地预防

和治疗它。让我们一起行动起来，守护我们的

肾脏健康，远离肾病综合征的困扰！

肾病综合征是临床常见症候群，表现为大

量蛋白尿、低蛋白血症、水肿、高脂血症，由受

损肾小球基底膜对血清蛋白通透性增加引起，

分原发性和继发性肾病综合征。什么原因会

引起肾病综合征？

1.免疫因素。身体像强大“王国”，免疫系

统是“守卫军”，有时会“误判”，把肾脏当

“敌人”攻击，导致肾脏损伤，引发肾病综合

征，如肾小球肾炎、系统性红斑狼疮等。

2.遗传因素。有些人天生携带易致肾病综

合征的基因，就像有人天生易感冒，其肾脏在

某些基因影响下更易出问题，家族中有患者，

患病风险会高些。

3.感染因素。细菌、病毒等“小坏蛋”可

能是“罪魁祸首”，感染后它们在肾脏“兴风

作浪”，破坏肾脏功能，像感冒、扁桃体炎不及

时治疗，可能引发肾病综合征。

4.药物因素。是药三分毒，有些药物像

“魔法药水”，使用不当有副作用，如某些抗生

素、非甾体类抗炎药，长期或过量使用会导致

肾脏损伤，进而引发肾病综合征。

肾病综合征典型症状为“三高一低”，即浮

肿、大量蛋白尿、高脂血症及低蛋白血症。

1.大量蛋白尿。肾病综合征患者的肾小球

基底膜受损，对血清蛋白的通透性增加，导致

大量蛋白质漏入尿液中。这是肾病综合征最

主要的临床表现之一。通过尿常规检查可发

现尿蛋白含量明显升高，患者可能会观察到尿

液中出现大量泡沫，且泡沫长时间不消散。

2.低蛋白血症。大量蛋白质从尿液中丢

失，使血液中的蛋白质含量降低，从而出现低

蛋白血症。低蛋白血症会进一步导致胶体渗

透压下降，加重水肿，患者可能会出现乏力、消

瘦、食欲不振等症状。

3.水肿。如前所述，水肿是肾病综合征常

见的症状。除了眼睑、面部、下肢等部位的水

肿外，严重的水肿还可能影响身体的各个系统

和器官功能。

4.高脂血症。肾病综合征患者的肝脏会代

偿性地增加脂蛋白的合成，同时脂蛋白的分解

减少，导致血液中胆固醇、甘油三酯等脂质含

量升高，形成高脂血症。高脂血症可能会加重

肾脏的损伤，增加心血管疾病的风险，患者可

能没有明显的症状，但通过血液检查可发现血

脂异常。

日常生活指导预防护理肾病综合征要做到：

1.合理饮食。对于肾病综合征患者来说，

饮食护理是一个重要的管理方面。合理的饮

食可以帮助控制症状，减少肾脏的负担，并改

善整体健康状况。患者的饮食应以低盐、低蛋

白、高维生素和高纤维为主。①蛋白质:一般给

予正常量的优质蛋白，每日 0.8~l.0g/kg. 肾功能

不全者，根据肾小球滤过率调整蛋白质的摄入

量。②热量充足，低蛋白饮食者需注意提供不

少于每天每公斤体重 126～147kJ（30～50kcal）
的热量，以免导致负氮平衡。③水、钠限制：根

据尿量、水肿和血压的情况，适当控制水分的

摄入。过多的水分摄入会加重水肿，增加心脏

的负荷，导致心力衰竭。过少的水分摄入会导

致血液浓缩，增加血栓形成的风险，导致肾脏

缺血缺氧。水分的摄入应根据尿量的变化及

时调整，如出现少尿或无尿，应及时就医，可能

需要限制水分或进行透析。④脂肪限制：脂肪

占总供能的 30％～40％，饱和脂肪酸和不饱和

脂肪酸比例 l：1，为减轻高脂血症，少进富含饱

和脂肪酸的食物如动物油脂，而多食富含不饱

和脂肪酸的食物如植物油及鱼油等。⑤注意

补充各种维生素及微量元素，如铁、钙。

2.休息与运动。全身严重水肿、合并胸水、

腹水者绝对卧床休息，下肢明显水肿者，卧床

休息时可抬高下肢 30度。水肿减轻后，病人可

起床活动 30分钟，但应避免劳累。保持良好的

睡眠，避免过度劳累，适当参加适宜的体育活

动，如散步、太极拳等，增加肌肉力量和血液循

环，防止血栓形成。良好的睡眠可以缓解疲

劳，降低血压，改善心情。过度劳累会消耗体

力，增加肾脏的负担，加速肾功能的下降。适

宜的体育活动可以促进新陈代谢，增强免疫

力，改善肾脏的灌注。体育活动的强度和时间

应根据个人的体质和病情而定，一般每周进行

3-5次，每次 20-30分钟为宜。

3.戒烟限酒。吸烟会损害血管内皮细胞，导

致肾脏血液循环障碍，增加肾脏疾病的发生风

险。戒烟可以显著降低肾脏疾病的发生率。限

制酒精摄入，过量饮酒会对肝脏和肾脏造成损

害，长期大量饮酒可能导致酒精性肾病。

简单认识肾病综合征
□ 刘利红

健康 知识

本报讯 （记者 王瑞） 为进一

步弘扬见义勇为精神，推动吕梁市

见义勇为事业高质量发展，11 月 5
日，全市见义勇为工作座谈会召开。

会上，各县（市、区）见义勇为协

会负责人分别就本地区见义勇为工

作的开展情况进行了汇报。他们详

细介绍了见义勇为协会在组织机

构、经费保障、表彰优抚等方面的工

作情况，并分享了各自在推动见义

勇为事业发展中的经验和做法。

近年来，全市见义勇为工作在

省见义勇为协会的关心支持下，在

市委政法委的坚强领导下，取得了

一定的成绩，但仍存在一些问题和

不足。市县两级见义勇为协会始终

坚持以习近平新时代中国特色社会

主义思想为指导，深入学习宣传贯

彻党的二十大精神，敢于担当作为、

善于开拓创新，奋力开创新时代见

义勇为工作新局面。

会议要求各县（市、区）见义勇

为部门要加强、完善、健全各县见义

勇为协会自身建设；要规范见义勇

为行为申报条件、申报流程及奖励

标准；要加大见义勇为宣传工作力

度，在全社会营造见义勇为浓厚氛

围；要加强见义勇为工作的业务培

训，提升见义勇为工作水平；要加强

对县级见义勇为协会的业务指导，

依照《见义勇为协会章程》开展工

作，推动吕梁见义勇为事业走深走实。与会代

表纷纷表示，将以此次会议为契机，进一步加强

学习交流、深化合作，共同推动吕梁见义勇为事

业高质量发展。

全
市
见
义
勇
为
工
作
座
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11 月 4 日，通用技术新兴公司战略科技发展部党支部助学金发放仪式在方山一中举行。今年是共青团方山县委携手通用技术新兴公司

战略科技发展部党支部实施“用心关注教育，用爱播种希望”助学计划的第二年。该助学计划由通用技术新兴公司战略科技发展部党支部发

起，委托共青团方山县委核查筛选，综合学生的成绩、品行、家庭状况等多方面因素最终确认资助 4名学生。本年度为确定的每个初中生发放

2000元，高中生 3000元，后续年度助学金额以学生成绩为主要参考指标进行增减。 肖继旺 摄


