
出门踏青游玩，欣赏美丽的花卉，享受清幽
的花香，生态游不仅能让人心情愉悦，更能彻底
放松身心。

杭州作为一座兼具自然美景和人文景观的城
市，无疑是生态旅游的理想之地。这里同时拥有
闻名遐迩的西湖和西溪湿地。西湖以其如诗如
画的风景著称，像“苏堤春晓”“曲院风荷”“平湖
秋月”“断桥残雪”等景点都是游客们耳熟能详的
地方。特别是今年 4 月初开放的曲院风荷湛碧
楼，在每天 11:00-13:00以及 17:00-19:00两个时段
启动的人工云雾效果，使得这里宛如人间仙境，
成为了新晋的“网红打卡点”，适合拍摄具有氛围
感的照片。

西溪湿地则是很好的“洗肺圣地”，湿地内70%
的面积为河港、池塘、湖漾、沼泽等水域，每呼吸一
口，都有清新空气灌入。且这个时间段的西溪湿
地，不光是环境令人舒适，各色花卉也竞相绽放，比
如中部路线的火柿路，木绣球如雪球般绽放，与二
月兰花海交织成油画世界，还有湘湖眉山岛绣球花
海免费开放，随手一拍就能出一组清新脱俗的大
片。

对于热爱运动的朋友来说，宁波东钱湖提供了
另一种形式的生态旅游体验。“环东钱湖骑行是生
态游中非常舒适的一个选择。”嘉兴大自然国际旅
游有限公司副总经理李群介绍道。在这里，你可以
远眺陶公堤与南宋石刻群，摄影的出片率大大提
升；在东钱湖北岸的“十里四香”段，还可以品尝到
地道的农家乐河鲜。环湖路线几乎全程都是平坦
的柏油路，无论是新手骑行者还是亲子出行都非常
合适，沿途景色宜人，让人心旷神怡。

江南，总是充满诗意，从平湖出发，借助便捷
的交通网络，在2小时的交通圈内便能触及众多
富有文化底蕴的旅游目的地。

说到文化游，绍兴作为一座历史文化名城，
无疑是文化游的理想之选。这座城市不仅承载
着丰富的历史文化遗产，还因为鲁迅的诸多名作
而独具魅力。另外，绍兴也提出了“跟着课本游
绍兴”的主题研学路线，十分适合亲子家庭选
择。“无论是参观鲁迅故居，还是漫步在安昌古
镇、鲁镇等地，都能深刻感受到绍兴浓厚的文化
底蕴。”李群说，高铁一个多小时的车程，就能到
达绍兴。在这里，家长可以带着孩子在百草园寻
找高大的皂荚树，在三味书屋里重温课业描红的
乐趣，并在风情园欣赏水乡社戏。此外，还可以
在书法圣地兰亭感受曲水流觞的魅力，在大禹陵

祭祀立国始祖，边学边游，享受惬意的休闲时光。
“你一句春不晚，我就到了真江南。”距离我

们仅需 1小时左右车程的苏州，可以说是“真江
南”的一个突出代表。拙政园、留园等园林更是
中国园林的代表，非常适合带孩子了解中国园
林文化，了解古代文人墨客的闲情雅事。如今，
拙政园还推出了“拙政问雅”夜游项目，夜晚的
拙政园，没有白日的喧闹，通过光影技术再现
《拙政园三十一景图》中的水墨幻境，仿佛与古
人进行一场跨越时空的对话。

此外，古镇游也是文化休闲的好推荐。平
湖的南河头历史文化街区、山塘老街等，周边的
乌镇、西塘古镇，以及湖州的南浔古镇，苏州的
周庄、同里古镇，都能够深入体会江南水乡的婉
约诗意。

这个时间，万物生长，也是奔赴鲜活时光的好
时节，此时寻一处充满活力的目的地，能够让身心
与万物一同舒展。

享受够了平湖小城不紧不慢的江南韵致，2个
小时的高铁，就能到达江苏常州。“常州这几年文
旅发展很快，除了大家熟悉的中华恐龙园，还打造
了网红打卡点‘文化广场’。”李群说，与我们平湖
比较规整的建筑不同，常州的文化广场有 6栋大
楼，通过 6个相同形状，但是不同方向旋转的拱形
单体形成，上小下达，极具雕塑感，而中间还有溪
流等景观，氛围感十足，十分适合拍照。

同时，常州环球港的“龙眼摩天轮”也颇受好
评，摩天轮的整体高度达到 120多米，在世界上排
名前列。与传统的小型摩天轮不同，不仅在视觉
上十分令人震撼，还能带给游客不同凡响的高空
体验。

毗邻的国际大都市上海，也是感受现代的活
力与热情不错的选择。外滩、陆家嘴片区，可以感
受黄浦江两岸的现代与古典交融。在武康路、安
福路，可以逛逛咖啡馆、买手店，体验上海小资情
调。若是喜好游玩，或是亲子出行，也可以到迪士
尼乐园，在童话世界中寻找儿时的快乐。

近来，市民的晚间娱乐活动又多了几项选
择。原本流行于大城市的喜剧和脱口秀等文艺演
出如今也在平湖逐渐兴起。除了外来团体前来表
演，还有平湖本地青年自发成立了多个表演社团，
为平湖的文化生活带来了前所未有的活力与色
彩。

随着夜幕轻降，广陈镇钹子书场里热情的村
民络绎不绝。这个曾经见证无数钹子书表演的地
方，即将迎来一场特别的喜剧《梦？想？》。这部作
品出自平湖本土青年戏剧团体“别相戏剧社”之
手。该社团由平湖的一群热爱喜剧艺术的年轻人
自发组建，为本地百姓送来了一场精彩纷呈的喜
剧首演。

《梦？想？》这部作品的特别之处，在于它打破
了传统剧场与观众的距离感——喜剧不再局限于
城市大剧院的华丽舞台，而是直接搬到了村民的

“家门口”。它以一个平凡午后的小剧场为背景，
讲述了一群戏剧人面临的窘境：主演迟迟未到，团
队负责人、广告员、音控师用尽各种办法试图化解
这场危机。就在众人焦头烂额之际，导演一声大

喊：“你们难道忘了自己的梦想了吗？”瞬间点醒了
所有人，也正式拉开了这场似梦非梦、充满奇思妙
想的喜剧序幕。

“这部剧作不仅延续了传统喜剧的幽默元素，
更融入了现代戏剧的创造性表达。”《梦？想？》编
剧、导演小白说，通过夸张的肢体语言、巧妙的台
词设计以及即兴互动，能够带领观众开启一场不
一样的“寻梦”之旅。舞台上，演员们用诙谐的方
式探讨着“梦想”这一永恒主题；舞台下，观众的笑
声和回应则成为了演出最自然的伴奏。这种打破

“台上台下”界限的表演形式，展现了喜剧艺术的
创新态度，更让村民在轻松愉快的氛围中，感受到
艺术的亲和力与感染力。

演出结束后，许多观众仍沉浸在欢乐的氛围
中。60多岁的张老伯感慨道：“在家门口就能看到
这么有意思的喜剧，真是太好了！”现场更有观众
被喜剧团队的精彩表演所打动，即兴为他们创作
了简笔画，用质朴的线条记录下舞台上的精彩瞬
间。这些画作不仅是对演员的肯定，更体现了艺
术与观众之间最真挚的情感联结。据别相戏剧社
负责人言天透露，目前他们正在进行《疯狂咖啡
厅》《椅子之梦》等剧本的创作，创作完成后将为观
众带来更多兼具思想性和娱乐性的戏剧作品。

在乡村戏台热闹开演的同时，城区文化场馆
也绽放着独特的艺术魅力。市文化馆成蹊剧场

内，红色经典话剧《永不消逝的电波》正在上演，
演员们用精湛的演技再现革命年代地下工作者
的英勇事迹，该剧由成蹊话剧社成员进行演绎。
此前，该话剧社还排练了《恋爱的犀牛》《思凡》
《山海》《许明清》等多部话剧，已在我市文化场
馆、学校等地演出。另外，市文化馆还积极引进
多元化的优质剧目，家庭轻喜剧《鸡兔同笼》以幽
默的方式探讨代际沟通难题，引发在场家长和孩
子的强烈共鸣；青春话剧《天才枪手》展现的学术
诚信问题引发热议……一系列“文化惠民”工程
的推动，正让越来越多市民看到一场场精彩的文
化盛宴。

与此同时，浙江小百花越剧院（浙越）也在
本月初首次莅临平湖，带来了两部经典越剧剧
目——《情探》与《祥林嫂》，让传统戏曲的魅力
在江南小城绽放光彩。活动主办方还特别筹备
了一场越剧名家新秀与戏迷朋友的见面会，让
更多平湖戏迷朋友与名家面对面交流。

从乡村戏台到城市剧场，从传统戏曲到现代
话剧，平湖正在构建一个城乡一体、雅俗共赏的
公共文化服务体系。当下天气正好，不妨走出家
门，参与到身边的文化盛宴中，体验文明实践的
魅力，共同感受文化的温暖与力量。无论是身处
乡村还是城市的居民，都能找到属于自己的那份
艺术享受。

近来，许多市民朋友陆续到医
院进行体检，这是一个关注自身健
康的好时机。然而当体检报告单
上肿瘤指标异常时，不少患者会产
生担忧和焦虑的情绪。作为一名
致力于病理诊断的医生，我将与您
分享浙江省常见的几类肿瘤，以及
如何运用病理诊断的“火眼金睛”，
为我们的健康保驾护航。希望帮
助大家理性看待肿瘤，了解应对策
略，减轻心理负担。
一、浙江高发肿瘤，早发现是“救命
密码”

在浙江省，胃癌、肺癌、结直肠
癌 和 甲 状 腺 癌 等 肿 瘤 发 病 率 较
高。这些疾病早期症状往往不明
显，但通过病理检查，我们能够及
时捕捉到它们的蛛丝马迹。

胃癌：浙江地区居民对腌制食
品情有独钟，然而其中含有的亚硝
酸盐可能对胃黏膜造成伤害。曾

经有一位 40多岁的患者，因长期感
到胃部不适而前来就诊。通过胃
镜活检，我们发现了早期癌变。由
于发现及时，他接受了微创手术并
恢复了健康。建议 40 岁以上人群
每 2-3 年进行一次胃镜检查，并减
少咸鱼、腌菜等食物的摄入。

甲状腺癌：浙江省甲状腺癌发
病率在全国排名比较靠前，但 90%
以上为低度恶性的乳头状癌。去
年，一位年轻女性在体检中发现了
甲状腺结节，经病理确诊为微小
癌。术后无需放化疗，她现在已恢
复正常生活。超声检查发现结节
时不必过度恐慌，但需定期复查。
二、老龄化社会，病理诊断是慢性
病的“警报器”

随着人口老龄化的加剧，肿瘤
与慢性病常常相伴而生。例如，长
期慢性胃炎可能会演变成胃癌，肠
息肉也可能恶化成肠癌。我们病

理科的工作就是利用活检和细胞
学检查，在疾病恶化前按下“暂停
键”。曾有一位 70岁的肠癌患者因
便血前来就诊，肠镜检查显示息
肉，病理分析提示局部癌变。由于
发现得早，手术切除后至今五年未
复发。从息肉发展到癌症通常需
要 5-10年，因此定期肠镜检查显得
尤为重要。
三、病理科的“黑科技”：从显微镜
到基因检测

现代病理诊断技术不仅局限
于显微镜下观察组织切片，还包括
基因检测等先进技术。针对肺癌，
我们可以通过分子检测寻找 EGFR
等基因突变，从而指导靶向药物的
选择；对于乳腺癌，免疫组化检测
有 助 于 确 定 是 否 适 合 内 分 泌 治
疗。这些技术的进步使得治疗更
加精准，副作用更小。去年，一位
晚期肺癌患者通过基因检测发现

了罕见突变，匹配到了一款新药，
其肿瘤显著缩小。病理诊断的个
性化解读正在为更多患者打开希
望之门。
四、防癌指南：普通人能做些什么？
筛查要趁早：

肺癌：50 岁以上吸烟者每年应
接受低剂量 CT检查。

结直肠癌：建议从 45岁起每 5-
10年进行一次肠镜检查。

女性两癌（宫颈癌和乳腺癌）：
定期进行宫颈细胞学检查（TCT）和
乳腺超声。
生活习惯改一改：

戒烟限酒，厨房烹饪时注意油
烟机的使用。

每天至少食用 500 克蔬菜，适
量增加鱼类和虾类的摄入，减少红
肉消费。

每周进行至少三次运动，每次
持续 30 分钟（快走、跳舞等活动都

是不错的选择）。
重视体检报告：

如果体检报告中提到息肉、慢
性炎症或结节等问题，务必遵医嘱
定期复查。许多情况下，小问题若
得不到及时处理，可能会演变为严
重的疾病。

作为病理医生，虽然我们不直
接面对患者，但我们是临床医生的
重要参谋。每一份准确的病理报
告都有可能改变一个人的生命轨
迹。希望通过这篇科普文章，能让
更多人认识到：肿瘤并不可怕，无
知才是真正的危险；早期筛查和诊
断是保持健康的基石。让我们一
起用知识武装自己，迎接健康的未
来。

高铁两小时出游圈
■文/摄 居丹荔

春末夏初，微风不燥，正是出游好时节。随着交通网络日益发达，从平湖出发
到达最近的高铁站，2个小时的高铁车程就能覆盖多个热门旅游目的地。时值春夏
交替之际，记者咨询了旅行社，为市民整理出了一份短途旅行指南。无论是山水风
光、古镇韵味，还是都市繁华，总有一款能够满足你的旅行期待。

自然生态放松游 文旅融合新体验

奔赴鲜活好时光

温馨提示
错峰建议：即将到来的“五一”是旅行高

峰期，市民可选择工作日或者周末提早出
发，错峰出游。部分景区也推出了早鸟票优
惠，可以提前了解预约。

提前预订：气候正佳，又适逢假期，有出
行计划的市民要提前做好攻略，提前预订高
铁票和酒店，避免出现无票无房等情况。

关注天气：四五月份的江南气温多变，
且可能偶有小雨。外出要准备好薄外套、防
晒装备、折叠伞等。

在家门口，看一场捧腹大笑的喜剧
■文/摄 徐玉霞

显微镜下的健康密码
■平湖市中医院 吴军杰
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