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藏在村子里的窑烤面包
■文/摄 徐玉霞

咖啡与麦香的田园交响
当麦香遇上咖啡香，便是自然的田园风味。“去野咖啡”虽以

咖啡闻名，却不止于咖啡。这里不仅能品尝现磨饮品，还能亲手
体验窑烤面包的野趣。

在当湖街道金家村的麦田里，一座土窑十分引人注目。还未
走近，混合着麦香、果木与泥土气息的微风便扑面而来，让人忍不
住深吸一口气。与传统面包店不同，这里不仅仅能品尝美味的面
包，还可以在亲手制作面包的过程中收获乐趣。听，窑炉内果木
柴燃烧时发出的噼啪声，仿佛在演奏一曲乡野交响乐。

“面包出窑啦！”随着店主蔡海宏的一声吆喝，窑门开启的瞬
间，热浪裹挟着浓
浓 香 气 汹 涌 而
出。刚出炉的面
包表皮呈现出迷
人的焦糖色裂纹，
轻轻掰开时发出
了清脆的“咔嚓”
声。这便是窑烤
面包的魔力——
300℃高温瞬间锁
住水分，造就了薄
酥外皮与湿润内

里的绝妙对比。而果木柴的燃烧还让面包内部形成一个个大气
孔，咀嚼时果木香在唇齿间流转。这种带着烟火气的风味，是电
烤箱无法复制的独特印记。

“现烤的面包太惊艳了！”专程从上海前来打卡的丁女士赞叹
道。她坐在绿树的浓荫下，手捧一杯醇厚的手冲咖啡，就着美好
的田园风光享用面包，“亲手揉面、发酵、烘烤，见证面团在土窑中
华丽变身，这样的体验在城市里可找不到。”

据了解，自从上月店内推出窑烤面包体验项目以来，已吸引
了不少人气。尤其是周末，这里的 288元四人烤面包套餐常常供
不应求，预约名额早早被抢订一空。游客慕名前来，品尝新鲜出
炉的面包，或三五成群地围坐在一起喝咖啡，享受着惬意的时光。

民宿里的“松弛感”面包工坊
民宿里也能烤面包？在广陈镇的龙萌湾民宿，这一想法变为

了现实。这里不仅有美味的窑烤面包，更是一处充满文艺气息的
休闲空间。

拿龙萌湾民宿负责人许光耀的话来说，窑烤面包最迷人的地
方，或许就在于它的“不完美”。每一炉面包都可能会因为火候、天
气、湿度等因素的微妙变化而不同。昨天这炉可能外壳格外厚实，
今天这炉或许气孔更加张扬。这种不确定性，让每一次开窑都像
在拆盲盒，带着期待拆开大自然馈赠的礼物。

以窑烤面包为主题，龙萌湾民宿推出了一系列套餐活动，例如
“面包+小吃+饮
品 ”这 一 套 餐
中，客人可以自
由搭配组合不
同的小吃和饮
品，价格在 200
元左右。

“我们民宿
周边的自然环
境较好，大部分
客人来了之后
都会情不自禁
地拿起手机，将这份美好分享到朋友圈，所以土窑和民宿就是一
个互相促进的关系，住宿客人因为窑烤面包这一活动的增加，体
验感更丰富了，而更多人也因为窑烤面包而来这体验住宿。”许
光耀说。

民宿、窑烤面包，都是大家对乡村向往的表达形式，售卖的
是“松弛感”。温热醇厚的面包香气里，城市人的田园想象正在
慢慢成形，而面包出炉时腾起的热气，恰好温柔地融化了现代生
活的匆忙与焦虑。在这里，时间仿佛慢了下来。坐在窗边，配着
刚出炉的面包，看麦田在风中泛起波浪。这不仅仅是一次味觉
的享受，更是一场关于乡村生活的诗意邂逅。窑炉燃烧正旺，麦
香正浓，故事也还在继续。

近来，在平湖的乡野间，飘荡着别样的烟火气。这不是灶头翻炒的农家菜香，而
是土窑里传来的面包芬芳。时常有人专程寻味而来，车轮碾过几十公里的乡道，只
为守着窑口，等待着开炉，捧住那带着炭火气的柔软时光。

守护健康的“生命闹钟”不能停
■平湖市第二人民医院 段运飞

作为一名神经医学与康复科的
医生，日常工作中常遇到高血压患者
对用药的困惑：“降压药是否需要终
身服用？”“血压正常后能否停药？”

“长期吃药会伤肝肾吗？”……这些疑
问背后，既有对药物副作用的担忧，
也有对疾病本质的认知不足。事实
上，高血压是一种慢性疾病，其危害
隐匿而深远，一般人难以全面了解。
为此，我将结合临床经验和医学研
究，为大家揭开这些疑惑的真相。
一、高血压病的现状和危害

从数据上来看，我国是高血压
“重灾区”，患者人数超过了 2.45亿，
但控制率不足 17%。并且随着人口
老龄化加剧以及人们生活方式的改
变，高血压患病率呈逐年上升趋势。
有专家预测至2025年年底，我国高血
压的患病率将达到 27.4%，患病人数
将多达3亿。

高血压也被称为“无声的杀手”，
长期未控制会导致心梗、脑卒中、肾
衰竭等致命并发症。例如，收缩压每
升高 10mmHg，中风风险增加 50%。
近几年，高血压年轻化趋势显著，尿

毒症患者中近 40%为 10-30 岁年轻
人，这与高盐饮食、熬夜、久坐等不良
习惯密切相关。更危险的是，高血压
对器官的损害是“潜移默化”的，即使
无症状，血管硬化、心肌肥厚等病理
变化仍在持续。
二、降压药的好处：降压的同时保护
器官

人们常说“是药三分毒”，这句话
反映了大众对药物副作用的天然担
忧，但对于高血压患者来说，长期规
律地服用降压药物对于控制血压和
预防严重心血管并发症具有至关重
要的意义。研究表明，坚持服药不仅
能够显著提高血压达标率，还能大幅
降低脑梗、心梗、心衰和房颤等心血
管疾病的发生风险，同时减少这些并
发症导致的死亡率。

1. 稳定血压，减少波动
降压药通过调节血管张力、减少

血容量等机制降低血压，但需长期维
持血药浓度才能稳定控制。一旦停
药，血压可能“报复性反弹”，甚至高
于服药前水平，加速血管损伤。因
此，患者不可私自停药，必须在医生

的指导下按时服用药物。
2. 预防并发症
长期准时服用降压药可改善血

管内皮功能，延缓动脉粥样硬化，降
低心梗、脑卒中风险。例如，临床研
究发现收缩压每降低5mmHg，中风的
发生率就可下降约34%。

3. 保护靶器官
不同类型的降压药还具有特定

的器官保护作用。例如，普利类
（ACEI）和沙坦类（ARB）药物有助于
延缓糖尿病肾病的发展，而钙通道阻
滞剂则能缓解心肌缺血，减轻心脏负
担。合理选择药物，不仅能控制血
压，更能实现对心、脑、肾等重要器官
的全面保护。
三、长期服用降压药的副作用：可控
可防

很多高血压患者担心长期服药
会“伤肝肾”，从而对按时服药产生顾
虑。但实际上，现代降压药物普遍具
有较高的安全性，不能因担忧轻微的
副作用而拒绝或擅自减量服药。要
知道，高血压本身对人体造成的损害
远比药物可能带来的副作用更为严

重。此外，在治疗过程中，医生也会
定期监测患者的肝肾功能，确保用药
安全。

1. 常见副作用可控
部分降压药可能会引起一些轻

微的不良反应，例如利尿剂可能导致
低钾血症，这时可通过饮食调整或补
充钾剂来应对；普利类（ACEI）药物有
时会引起干咳，若症状明显，医生也
会根据情况更换为其他类型的药物。

2. 副作用远小于疾病本身危害
与药物可能带来的轻微不良反

应相比，高血压引发的心脑肾并发症
风险要高得多。如长期血压控制不
佳可能导致肾衰竭、心力衰竭、脑卒
中等严重后果。

3. 个体化用药方案
医生在制定用药方案时，会综合

考虑患者的年龄、基础疾病（如糖尿
病、心衰）等因素，选择最适合的药物
和剂量。这种个体化的治疗策略不
仅疗效较好，还能减少不良反应的发
生几率。
四、健康生活指南：降压治疗的“隐形
药方”

药物需与生活方式干预结合，才
能事半功倍：

1. 限盐限糖：每日盐摄入<5克，
避免加工食品中的“隐形盐”。

2. 规律运动：每周5次30分钟有
氧运动（如快走），可降低收缩压 5-
8mmHg。

3. 情绪管理：压力会激活交感神
经，冥想、深呼吸有助于稳定血压。

4. 戒烟限酒：吸烟后血压短暂升
高10-15mmHg，酒精摄入男性<25克/
日，女性<15克/日。

高血压治疗是一场需要坚持到
底的“持久战”，擅自停药无异于在身
体里埋下一颗“定时炸弹”，随时可能
引发严重健康危机。而规范用药则
像一个忠实的“生命闹钟”，时刻提醒
我们守护血管健康。每一次按时服
药，都是对心脏、大脑和肾脏的一次
温柔守护，是对未来生活质量的坚定
保障。

来平湖，体验云端之旅
■文/摄 居丹荔 张宇青

你有没有想过，有一天“打飞的”不再是比喻，
而是真的坐上直升机，从城市上空潇洒掠过？现
在，在平湖，这个梦想已经照进现实。不用远行，
也不用等待，只需预约，就能体验从平湖直飞上海
浦东、嘉兴海宁等地的空中旅程。来，系好安全
带，让我们一起来一场说走就走的“云端旅行”。

长三角城际间低空出行
日前，随着一架贝尔 505直升机从上海浦东

星野飞行基地腾空而起，“平湖—上海浦东”低空
载人航线正式开通。这是平湖市首条低空出行
线路，不仅标志着我市在短途航空运输领域迈出
关键一步，更为市民带来了一种高效、便捷、充满
未来感的新出行方式。

这条航线全程约 85公里，单程飞行时间仅
需 25分钟，相比驾车节省了近七成的时间，真正
实现了“空中快线”的高效出行体验。记者也作
为乘客亲身参与了从浦东飞往平湖的航班，近距
离感受这场“城市上空的旅程”。

登机前，记者注意到，直升机内部布局与普
通出租车类似，采用“前二后三”的座椅排列，飞

行员前方可乘坐 3至 4名乘客。每位乘客座位上
都配有专业航空降噪耳机。“因为螺旋桨运转噪音
较大，耳机不仅能有效降噪，还能让我们随时和机
组沟通。”执飞机长李鑫介绍道。

“各位乘客，请系好安全带，不要触碰门把
手，我们即将起飞。”伴随着耳机中传来机长沉
稳的声音，直升机缓缓升空。虽然起飞初期有
些轻微颠簸，但整体平稳，并没有传统民航客机
那种明显的失重感。短短一两分钟内，直升机
便升至约 200米的高空，沿着预定航线向平湖方
向疾驰而去。

飞行途中，乘客还可以使用手机通讯，但由
于高度原因信号时强时弱。对于首次乘坐直升
机的乘客来说，难免会有些许新奇与紧张，但更
多的是对“空中通勤”的新鲜体验。

目前，该航线由新空直升机公司运营，采取
预约制服务。市民可通过电话（400-920-8969）
或携程、美团等平台搜索“新空直升机星野飞行
基地”进行线上预订，提前 24小时预约即可安排
飞行。

更令人惊喜的是，票价也颇具亲和力——单程
仅需398元，从平湖市客运中心出发，25分钟直达
上海浦东，15分钟抵达嘉兴海宁，35分钟飞抵绍兴
柯桥。此次开通的长三角城际低空公交航线，均配
备双飞行员保障执飞，每日每站往返4班次，覆盖
上海及浙江三市五区，平均单程飞行时间仅18分
钟，真正实现了“打飞的”式的城市间通勤。

华湖航空体验飞行
“这里不仅能体验飞行，还能学习飞机制造和

操作的基础知识，特别适合带孩子来玩。”不久前，
市民王建华带着儿子来到华湖航空飞行营地，在
专业老师的带领下，父子俩一起学习飞行原理、登
上飞机冲上云霄。飞行结束后，他们身穿飞行服、
头戴飞行员帽，手持专属飞行证书，站在飞机旁合
影留念，满满的仪式感让这次体验更加难忘。

据了解，华湖航空飞行营地目前配备了 3架
小型飞机，市民可通过电话或小程序提前预约飞
行体验。为了满足不同游客的需求，营地在美团、
大众点评等平台推出了从10分钟到1小时不等的
5种飞行套餐。每个套餐都包含飞行理论讲解、模
拟器实操、空中飞行体验，完成后还可获得一张飞
行证书和一顶飞行员帽子，圆梦蓝天不再是遥不
可及的事。

价格方面也相对亲民：最短10分钟的飞行体
验仅需 688元/人，15分钟 888元，20分钟 1088元，
30分钟 1688元，最长 1小时的深度飞行体验为
3188元。虽然飞行时间不同，但目前所有标准套
餐的飞行范围均在营地周边约10公里内。

“除了标准化的飞行套餐，我们也支持个性化
定制服务。”华湖（浙江）航工科技有限公司总经办
副总高坤介绍道，客户只需提出自己想去的目的
地，华湖航空便可根据需求设计专属航线，并完成
相关报批流程，力求为每一位飞行爱好者打造专
属的“云端之旅”。


