
健康生活
责任编辑 裴旭薇 美编 张徐曼 校对 李静坤

2022年 7月 1日 星期五

E-mail：ycrbsh@126.com

费时三年拍摄制作视频短片，宣传果园；借
助网络平台，提升杏子销量；学习总结种植技
术，科学管理果园……“90 后”新农人张瑞离京
返乡投身农业农村发展，用新理念、新方式、新
渠道经营管理自家果园，改善着家人的生活，也
为家乡发展助力赋能，成为乡村振兴中的一道
新风景。

近日，记者走近张瑞，聆听他的故事。

离京返乡“变身”新农人

在田间地头拍摄农作物，坐在电脑桌前剪
辑视频……刚结束完 5 月份的杏果销售工作，
张瑞有了较充足的时间拍摄和制作视频。

“我想把视频做得更精细更完善，来展现杏
树从发芽到结果的成长过程，让更多的人看到
一颗果实成熟的不易和果农的辛苦。”张瑞翻开
电脑里储存的一张张照片和短片说到。

在张瑞的电脑里有过去三年拍摄杏树、杏
花、杏果的上千张照片和视频。这三年里，他将
播种、嫁接、开花、结果的一系列果树成长成熟
的 2500 多个视频剪成一部纪录片发布在网络
平台上，展示了果实的成长、乡村的风景以及农
民的劳作，也因此收获了众多粉丝。这是果树
开花结果的三年，也是张瑞成为新农人的三年。

1990 年出生的张瑞是夏县瑶峰镇下埝底
村 人 。 2013 年 来 到 北 京 上 学 后 一 直 留 在 北
京。然而在北京的几年里，一份商业地产招商
的工作并没有给张瑞带来成就感和归属感。

2018 年，看到新媒体的快速发展，喜欢手
工木器制作的张瑞工作之余开始尝试在哔哩哔
哩网站上发表手工制作方面的视频。

发了几条视频后，张瑞意识到想把视频拍
好，吸引大家观看，必须要学习拍摄和剪辑技
术。看网络教程、读书、买器材，张瑞认真学习
拍摄技术，逐渐从“摄影小白”蜕变为能拍摄、能
剪辑的行家里手。

“回到家也能做手工，家里的果园还能有份
经济保障。”2019 年 4 月，张瑞离开北京回到家
乡，边做手工边与父母一起经营果园。

把一块普通的木头雕刻成可爱的猫咪、小
鸟、发簪等让张瑞收获了一些粉丝。同时也让
张瑞萌发一个想法：如何借助网络平台把家里
的杏销售出去？

“虽然每年有客商过来采购，但也致使果农
在价格上没有主动权，要想提高销售额，就需要
另谋出路。”张瑞说。“宣传和销售渠道！”一番思
索后，张瑞开始在知乎、哔哩哔哩网站、头条等
多家网络平台宣传自家杏果，并开了一家名叫

“杏园老张”的淘宝店铺。
“许多顾客收到果子都给了好评。”虽然经

过一番宣传后，只销售了一两千公斤，但这也让
第一次尝试网络销售的张瑞看到了希望。

第二年在霜冻减产基础上卖了 1 万公斤
杏，第三年销售了 2 万多公斤杏，在张瑞的努力
下，杏子的销量逐年攀升，不仅销空了自家的杏
子，还收购起村里的杏果，开辟更广的致富路。

“门外汉”变成田间能手

播种、嫁接、平茬、除芽、施肥……聊起种
地，这个皮肤黝黑的大男孩头头是道地给记者
讲起种树的技巧和门道。

张瑞家中共有 6 亩杏园，其中 5 亩是父母种
了 16 年的杏园，另外 1 亩是前年新栽种的。“虽
然从小在农村长大，了解一些种树的知识，但真
正让我懂得如何播种、嫁接、授粉、施肥还是因
为亲手栽树、养树，参与了种地的每一步。”张瑞
说。

如今的张瑞对如何播种、怎么嫁接、几月成
熟的果子最甜等果树种植知识了然于胸，俨然
一个田间能手。

学习、请教、观察，张瑞用心总结着种植技
巧的一点一滴，试图通过改变传统方法优化种
植技巧、提质增效。

在与地打交道的几年里，张瑞看到只凭父
辈的经验很难把树经营好。如何让杏树高产、
杏果品质好还需要不断改进管理方法。

优质稳产的关键是施肥。施哪种肥？怎么
施？张瑞走出去学习经验、向种植大户咨询，不
断寻找好的方法。

“有机肥是无公害的肥料，可以提高土壤的
保肥、保水能力，杏树果实在保水保肥的土壤中
更有利于生长发育，结出的果子会多汁味美。”

“取经”回来的张瑞开始尝试有机肥。
“一车羊粪 4300 元，成本是化肥的 3 倍，后

续还得制作发酵液发酵羊粪、再多次翻堆。”细
数有机肥的花销，张瑞并没有因成本高而放弃，
他说：“有机肥会逐步改善土壤，使果实品质变
好，好果才有好销量，能让顾客满意喜欢，付出
是值得的。”

从“小家致富”到“农村富裕”

清晨上山，拾起一颗颗野山杏带回去晾晒
保存；挖定植沟，播种填土；嵌芽嫁接，平茬除芽
……2021 年 5 月 6 日，张瑞在哔哩哔哩网站发
布了一条用时两年拍摄剪辑而成的纪录片。

在他的镜头下，农村真实的耕种场景、果子
发芽成长的奇妙过程、农民浇水施肥的辛勤劳
作都被展现得淋漓尽致。

“心中也是向往着这样的生活”“很治愈很
勤劳”“看完直接下单了”“已经到货了，个大，好
吃”……27.2 万的观看量、1617 条评论，张瑞的
视频在网络上收获一波好评，同时也吸引了一
批顾客，让当年的杏果销售有了大幅提升。

包装、封箱，5 月 21 日，预售一个月的杏子
在张瑞家的院子里被打包邮寄。“今年预售了
1.5 万余公斤，后续还有 1 万余公斤。”在张瑞的
努力下，家里的杏果销售一空，同时张瑞也开始
销售村民的杏果，带动村民致富。

“网络销售自己有定价权，好的果子价格会

比客商收购价高，售卖后利润能翻一番。”张瑞介
绍，通过好的种植技巧提升杏子的品质，再做好家
乡杏子的宣传，打开产品销路。

把拍摄的乡村美景照片做成售后卡片封面，
用真诚的态度处理售后问题，张瑞用心种植杏树，
认真经营店铺。三年时间，张瑞的淘宝店铺已成
交近 3万个订单量，积攒 7000 多位客户粉丝。

田间地头、电脑桌前，张瑞的生活固定于两点
一线间。

他把自己完全置身于农村生活里，认真地拍
着视频照片，辛勤地经营果园，忙碌地处理杏子
售卖和售后服务。一步一步虽然走
得艰辛，但记者在张瑞眼中
看到了对未来的期望。

“ 我 的 理 想 是 农
村富裕。”5 月 8 日，
张 瑞 对 2019 年 4
月 到 2022 年 4 月
三年果园的纪录
片 重 新 进 行 了 修
改 ，视 频 主 题 配 上
了 这 样 一 句 话 。 正
如 这 句 话 一 样 ，新 农 人
张瑞尝试新方法种好杏树，
提升杏果品质，借助网络平台，拓
宽销路，继而把新的理念和渠道带入村里，
逐步带动全村致富，铺就村民的“杏”福路。

“9090后后””新农人张瑞新农人张瑞：：

用杏果铺就用杏果铺就““杏杏””福路福路
本报记者本报记者 吴吴 莉莉 郑郑 菲菲

饭后应该什么时候走？
一般来说，放下筷子就走的习惯并不可取。因

为，吃进去的食物需要在胃里与帮助消化吸收的胃
液相混合。进食后马上站起来走路，无疑会给胃增
加负担，破坏平衡。因此，建议饭后休息二三十分钟
再开始散步。

饭后应该怎么走？
胃肠道的消化吸收过程需要充足的血液供应，

运动量太大，会增加肌肉组织的血液循环，血液就被
分流到身体的其他地方，就会影响营养成分的吸
收。正确的走法可以用“闲庭信步”来形容，以轻松、
悠闲为佳。

饭后应该走多少？
根据个人的身体情况，饭后走动的时间可以在

15 分钟—30 分钟。体弱、年迈的人可以少走一些；
平时缺乏运动、体重超标、消化不良、食欲不佳的人
可以多走一些。

饭后“百步走”的注意事项
患有胃下垂的人：饭后最好少走动，也不要长时

间站立，可以坐下来或躺一会儿再活动。
患有冠心病、心绞痛的人：最好餐后 1 小时再散

步，每次半小时，注意步速不要过快。
患有高血压、脑动脉硬化、糖尿病的人：饭后可

以静坐闭目养神 10 分钟—30 分钟再散步，马上散步
易出现体位性低血压，导致头晕乏力，甚至昏厥。

患有慢性活动性胃炎、消化性溃疡的人：饭后立
刻散步会增加胃肠蠕动，吃进去的食物对胃壁产生
刺激，不利于胃黏膜修复。

患有贫血、低血压的人：饭后大量血液都供给胃
部了，散步时很容易造成脑部相对缺血，出现头昏、
目眩，甚至昏厥。一般来说，这类人可选择早起散
步。

高龄老人：饭后最好静坐休息，不宜在饭后“百
步走”。老年人因为消化功能较差，饭后大量食物集
中在胃肠内，需要较多的血液来帮助消化，如果马上

“百步走”，会影响食物的消化吸收。同时血压在饭
后一般都趋向下降，再“百步走”，会增加心脏负荷，
使心、脑供血不足，容易出现头昏、眼花、乏力、肢麻，
甚至还可能突然昏厥跌倒。

（据人卫健康微信公众号）

正确做对
饭后“百步走”

◇迅速远离高温环境
将中暑者扶到附近阴凉通风处躺

下，有条件的话移到空调房间。解开其
衣服，同时使其双脚抬高，这样有利于增
加中暑者脑部的血液供应，同时也起到
散热的作用。

◇及时补充水分
如果中暑者意识清醒，可让其饮用

一些淡盐水。但补充水分不宜过多，不
然 会 引 起 腹 痛 、呕 吐 和 恶 心 等 不 适 症
状。不宜饮用咖啡或酒精类饮品。已经
昏迷者，不要强行喂水，以免引起气道梗
阻或呕吐窒息。

◇迅速降温

在腋窝、头部、腹股沟大动脉明显处
用冰袋或冰块进行局部降温；还可以用
医用酒精、温水反复擦拭全身，然后用扇
子吹风，以加速身体散热，但要注意适
度。也可对中暑者进行皮肤肌肉按摩，
加速血液循环，以促进散热。当中暑者
体温降至 38℃以下时，就要停止吹风、
洒冷水等强制性降温方法。

需要提醒的是，当中暑者出现高烧、
昏迷、抽搐等情况，立即拨打急救电话，
将其快速转至医院接受治疗。在等待救
援期间，应使中暑者平卧，头偏向一侧，
以保持其呼吸畅通。

金静芬

中暑处理三注意
○防滑性
鞋底的防滑性很重要。带有防滑花纹的牛筋鞋

底，防滑效果更佳。特别是老人运动、平衡能力下
降，跌倒风险相对较高，更需要选择防滑性能较好的
鞋。

○透气性
透气性好的鞋更舒适，同时也能减少足部皮肤

疾病的发生。鞋是否透气，不能简单地从外观进行
判断，应看使用的材质，人工橡胶和塑料材质的透气
性差，棉布或纯皮材质的透气性较好。

○软硬度
太软的鞋对足弓的支撑力较差，抗震能力也较

弱；太硬的鞋则舒适感较差。建议亲自去试鞋，可以
摸鞋子的面料，看材质是否舒适，尤其要看鞋中段韧

度是否适中，可用手扭转观察，扭不动或可以扭成
“麻花”状都不行。

○宽松度
鞋子太紧会影响舒适度，还可能导致甲沟炎等

疾病；太宽松的鞋会让脚在鞋里“晃荡”，长时间会影
响足部骨骼。鞋的宽度应与脚围一致，长度要在鞋
内留有一指的空间。

需要提醒的是，儿童、老人以及孕妇等人群，应
选择简单及穿脱方便的鞋子，如果系的鞋带松开，走
路时可能被绊倒。建议选择粘扣式的鞋，不仅易穿
脱，还能降低跌倒风险。 （据生命时报）

选鞋标准看四点

（据人民日报客户端）

6 月 25 日 ，园 林
工人在万荣县城东菊
花园除草。

近年来，该县坚
持顺应自然、绿色环
保理念，高标准做好
县 城 6 大 公 园 绿 化 、
香化、美化工作，并建
成 3 个生态公园和 10
余个路边小花园，处
处呈现花艳草绿树成
荫的美景，成为人与
自然和谐共生的美丽
家园。

特约摄影
李克荣 摄

杏果挂枝头杏果挂枝头（（资料图片资料图片））

锄草锄草（（资料图片资料图片））

杏子熟了杏子熟了（（资料图片资料图片））

制作视频制作视频 郑郑 菲菲 摄摄

查看长势查看长势 郑郑 菲菲 摄摄


