
本期关注：新360行之民用
无人机实训师
受访者：嘉兴云柯无人机
技术服务公司 纪思程

当下正值七月，平湖
的夏风愈发温热。就在不
久前，平湖的天空被一群

“钢铁飞鸟”点燃。无人机
以令人眼花缭乱的速度穿
梭、回旋、竞速追逐，螺旋
桨发出的蜂鸣声交织成一
片沸腾的声浪。那是
2026年浙江省青少年
体育俱乐部无人机
联赛平湖站的现
场，306名青少年
选手，5条赛道，
累 计 参 赛 超 过
500 人次。这也
是平湖首次迎来
省级无人机体育
赛事。

看台上，掌声与
惊呼此起彼伏。而在赛
场边缘，一个年轻人却静
静站着，目光追随着空中
的每一道轨迹。他叫纪
思程。选手们的精彩表
现固然令人赞叹，但在他
眼中，这些驾驭“钢铁飞
鸟”的少年身后，还站着
一群更安静、也更关键的
人——专业的飞手培训
团队，正是他们，培养出
了成百上千的无人机飞
手。

纪思程是嘉兴云柯无
人机技术服务公司的负责
人，一家专门培养无人机
飞手人才的公司。说起
来，他与无人机的缘分始
于一场意料之外的“分
配”。当年高考专业调剂，
把他推向了这个方向。也

正因如此，纪思程得
以窥见民用无人机
那片辽阔天地，也是
从那时起 ，他知道

了，无人机不是遥远的黑
科技，它可以是田野里的

“守望者”，是测绘中的画
笔，是应急救援时的“先遣
兵”。当低空经济的浪潮
在全国席卷，纪思程知道
自己能做的，就是抓住一
朵属于自己的“浪花”。

因此，纪思程把大部
分“ 浪 花 ”都 放 在 培 训

上 。 在 训
练 基

地

，
学

员 们
既要啃下航空法规、气
象原理、飞行力学这些
基础理论，更要在实操
场上反复打磨。起降的
平稳、悬停的精准、航线
飞行的流畅，每一个动
作都要练成肌肉记忆。
学员刘金山是之前纪思
程的学员之一，现已入
职云柯无人机，成为了
无人机教练。“虽然我是
无人机专业科班出身，
却感觉实际运用中，所
学的理论知识还是远远
不够。”刘金山说，于是
他慕名找到纪思程，考
取了那张含金量极高的
CAAC 民用无人驾驶航
空器操作员执照。这是
由中国民航局颁发的证

件，更是无人机行业的
“上岗通行证”。

随着越来越多像刘金
山一样的年轻人加入，这
份职业的价值也正在被看
见。眼下，全国低空经济
正处在爆发阶段。无人机
驾驶员已被人社部正式列
为新职业，不少地方将其
纳入紧缺人才目录。从农
业植保到电力巡检，从航
拍测绘到应急搜救，从城
市物流到环保监测，每一
个细分赛道都在催生新的
岗位需求。农业植保方面，
浙江周边省份的植保队每
年作业季都面临人手短缺；
电力巡检领域，无人机替代
人工爬塔已成趋势，持证飞
手供不应求……无人机产
业链的长度与深度，远
超 外 人 想 象 。“ 比 如 我
们 平 湖 的‘ 低 空 + 农 村
物 流 ’标 准 化 试 点 项
目，已经入选了第二批
国家标准化试点（智慧
交 通 专 项 ）项 目 名
单 。”纪 思 程 说 ，这 充
分 证 明 无 人 机 在 平 湖
大有可为。

前景广阔的另一面，
这个行业也有自己的烦
恼。“行业太新，标准还在
不断调整，大家都是摸着
石头过河，试错的成本很
高。”纪思程的语气里带
着一丝无奈，更多的是坦
然。他清楚，这是任何一
个新兴行业从新生走向
成熟的必经之路，无人机
未来将要拥有更广阔的
天空。

赛事落幕，人群散
去，但那些飞过的轨迹留
在了天空，也留在了围观
的孩子心里。或许，下一
个飞手，正从他们的目光
中起飞。

不飞上天空，却为千名飞手“领航”
■文/摄 张宇青

探访低空经济背后的“无人机教头”
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糖尿病，这个曾被认为是“老年病”的慢性疾病，如今正悄悄向
年轻人蔓延。随着夏季到来，气温攀升，瓜果、冷饮纷纷上市，糖尿
病患者的血糖管理迎来挑战。日前，记者采访了市中医院内分泌科
主任陈洁，整理出一份实用的“血糖提醒”。

怎么吃才对？记住要点
血糖大部分来源于吃进去的食物。糖尿病患者胰岛功能受损，

没法快速处理血液里的糖分，如果吃进去的碳水化合物太多，血糖
就会像过山车一样飙升。

陈洁推荐了“手掌法则”，即用自身手掌当“随身秤”，快速估算
几类食物分量——

一个拳头：每餐 1个拳头大小的主食，一天不超过 3个拳头，注
意粗细搭配，每天吃适量粗粮。

一捧素菜：双手张开捧起的绿叶蔬菜，每天 1至 2捧。优选食
材：菠菜、西兰花、黄瓜、西红柿等。

一个掌心：每餐掌心大小及小指厚度的蛋白质食物。优选食
材：鱼虾、鸡胸肉、豆腐、鸡蛋等。

两指长宽：食指与中指并拢的尺寸，即为50g左右瘦肉的参考标
准。

此外，糖尿病患者每日摄入水果总量推荐约200g。建议血糖平
稳患者，在两餐之间作为加餐，优选蓝莓、柚子、苹果等低升糖指数
水果。

怎么运动合适？记住口诀
为什么医生总劝你动起来？因为当我们运动时，肌肉收缩会不

依赖胰岛素就能把血液里的葡萄糖“拽”进细胞里消耗掉。
记住一个简单易记的数字口诀——“13579”，可以帮助糖尿病

患者更好地进行运动。
“1”指运动时间。餐后1小时运动是最佳的运动时间，能够更好

地控制餐后血糖，促进血糖下降，同时减少低血糖的风险。
“3”指运动强度。每次运动至少持续30分钟，并且可以根据个

人的身体状况和运动能力逐渐增加运动时长。
“5”指运动频率。运动需要长期坚持才能取得良好效果，因此

建议糖尿病患者每周至少运动5天，可以选择不同的运动方式，以增
加运动的趣味性和多样性。

“7”指运动心率，运动时的最大心率不应超过（170-年龄），可以
通过佩戴心率监测设备或根据自我感觉来判断运动强度。

“9”指运动持久性。可将运动融入日常活动中，如步行、家务
等，规律的运动习惯有助于稳定血糖水平。

区分误区！做好症状辨别与足部护理
1.分清低血糖与中暑，避免误判
低血糖和中暑在初期表现上极为相似，很容易让人混淆，从而

错过最佳处理时机。
低血糖通常出现在用药后、进食过少或大量运动之后，典型反

应包括心慌、手抖、出冷汗以及强烈的饥饿感。此时若能及时补充
糖分，症状大多能迅速缓解。而中暑则多见于高温、闷热或暴晒环
境下，主要表现是身体高热、口渴难耐，并伴有恶心、头晕。这种情
况下，补充食物或糖分并无效果，关键是要尽快转移到阴凉处，进行
降温和补水。

2.坚持足部护理，预防糖尿病足
夏季天气炎热，脚部容易出汗，鞋子内又闷又潮，加上接触水的机

会增多，糖尿病足并发症进入高发期，日常护理尤为重要。陈洁建议，
患者平时应选择宽松、透气、合脚的鞋袜，不要光脚走路，也尽量避免长
时间泡水。同时要养成勤
查脚的习惯，留意足底和脚
趾有无水泡、红肿或破损，
穿鞋前最好也用手检查一
下鞋内是否有异物。

吃多少？怎么动？如何辨？

■记者 徐玉霞 通讯员 邵 俊

这份“血糖提醒”请查收

便民外摆菜“重出江湖”
■文/摄 戴 琰

平湖烟火市集全新升级

经过一年的深耕迭代，平湖便民外
摆市集完成全方位扩容焕新。老牌本
土菜馆坚守地道平湖风味，星级酒店俯
身走进民生街巷，一处处便民自选档口
扎根社区楼下，将热乎对味的家常菜送
至市民家门口，为寻常三餐解锁了便捷
又暖心的全新选择。
春秋大酒店：打造沉浸式家常烟火场

时隔一载，备受市民期待的春秋大
酒店便民外摆市集如期开市，每日 15:
30准时开门迎客。与去年局促拥挤的
大堂旁点位相比，今年酒店重新规划，
单独开辟一片通透开阔的独立经营专
区，摊位排布整齐有序，空间清爽敞亮，
烟火氛围感拉满。

开市时分，整洁光亮的选菜区瞬间

充满生机。工作人员统一工装、配齐围
裙，分工明确，现场井然有序。四十多
款家常菜整齐陈列，椒盐土豆金黄酥
脆、家烧芋艿绵糯入味、大头菜肉丝鲜
爽下饭，款款都是贴合大众口味的地道
家常。为保障食客随时吃上适口热菜，
所有菜品下方均配备专业温控设备，分
区实现保温、保冷双重锁鲜，从开市到
收摊牢牢锁住食材本味，无论顾客哪个
时段来，都能买到温度刚刚好的菜肴。

市集创新采用超市自选模式，告别
传统点餐排队等候的繁琐，市民拎起购
物篮即可随心挑选，无需对着菜单反复
斟酌，选购过程轻松高效。一旁巨型卤
锅持续沸腾，醇厚卤香弥漫全场，卤味
师傅坚守档口现捞、现切、现装，浓郁香

气引得往来行人纷纷驻足选购。
整场市集的人气顶流当属开放式

手工糕点档口，也是居民停留最久的
打卡区域。酒店特邀资深糕点大师每
日现场制作，揉面、包馅、蒸制全过程
透明可视化，不少周边居民围站操作
台旁，沉浸式观摩师傅们的手艺。

“在家总做不好面点，今天守着师
傅看完完整流程，学到不少实用小技
巧。下班过来既能打包晚饭，还能顺便
学手艺，实在有意思。”市民李桂华笑着
说道。

另外，今年市集还增设宽敞舒适的
休闲休憩区，市民选好菜后可落座小
憩，一改以往匆匆选购、即刻离场的局
促感。
圣雷克大酒店：亲民价解锁星级家常菜

走进圣雷克大酒店全新升级的
外摆区，扑面而来的是鲜活的市井烟
火，打破大众对五星级酒店高端高冷
的固有印象。整片选菜台菜品琳琅
满目，市民穿梭挑选，人气火热。去
年酒店初次试水便民外摆，便收获周
边居民一众好评；今年 6月初完成全
域焕新升级，备下百余种特色菜品，
让星级后厨的好滋味走进百姓日常
三餐。

开放式明档干净通透，不锈钢餐
台光洁如新，厨师与配菜师傅分岗协
作，忙而不乱。热炒硬菜、现切卤味、
手工面点、自制甜品分区规整陈列，各
色菜品色泽鲜亮、选择丰富，定价更是
亲民接地气：9 元的红烧大排卤香浓
郁、肉质酥烂；10元五只的现炸虾饼层
层酥脆、满口鲜香；25元的小炒黄牛肉

红亮入味，妥妥下饭神器。
全场人气居高不下的广式烧鸭档

口格外亮眼，酒店特聘广东老师傅驻
店现烤现斩，新鲜出炉的烧鸭表皮油
亮金黄，师傅手起刀落精准分切，鸭皮
酥脆爆汁、鸭肉鲜嫩多汁，引得不少市
民绕道前来选购。一旁的面点区性价
比拉满，一只手大的葱卷馒头仅售 1
元，蓬松暄软，葱香十足，路过的大人
小孩总会顺手带上几份。正餐区旁
增设自制甜品档，绵密的奶皮子酸
奶、配料十足的杨枝甘露、清爽的龟
苓膏……每一款都用料扎实，增加了
餐桌上的幸福感。

酒店还同步推出暖心惠民福利与
便民配套服务，线下充值 300元即赠
送 30元，深受常住居民青睐；针对上
班族下班晚、热门菜品易售罄的痛点，
专属线上预定小程序正式上线，市民
可提前线上锁定菜品，次日到店自提，
完美适配工薪族作息节奏。

“以前总觉得五星级酒店消费门
槛高，这次改观了，几十元就能吃上星
级后厨烹制的家常菜，口味正宗、分量
实在。下班顺路带一份，省去了做饭
洗碗的繁琐。”市民王玉说。

外摆区全域升级，是圣雷克创新
经营、打造差异化餐饮业态的关键一
步。以往酒店深耕高端宴席赛道，客
群覆盖面较窄；如今主动走出高端厅
堂、扎根市井社区，进一步拓宽大众消
费市场，把品质上乘、滋味出众的星级
家常菜，稳稳送到千家万户家门口。
老当湖：守住平湖地道本土烟火

去年盛夏，平湖外摆菜风潮火爆出

圈，但不少商户受制于人力成本、场地
限制等多重压力，夏季结束后陆续撤摊
停摆。扎根社区沿街的老牌本土菜馆
老当湖，是全城为数不多全年不间断运
营外摆的门店。

时隔一年，记者再度探访。每到开
市时段，三十余款冷热家常菜整齐铺满
餐台，摊位始终保有稳定绵长的人气，
往来多是熟稔多年的老街坊，不用细看
菜品，便能脱口报出心头好。

洁净透亮的餐台上，摆满刻在平湖
人心底的老味道：酸甜油卷外皮蓬松酥
脆、一口爆汁；本地特色“双臭”鲜臭交
融，是下饭刚需；慢火久煨的油爆蹄膀
裹满浓稠酱汁，肉质软烂一抿脱骨。店
家紧跟四季时令更新菜品清单，让居民
一年四季都能吃到应季地道土菜。

“平时上班比较忙，根本无暇采买
备菜、生火下厨，来这里打包几道家常
菜，回家简单加热就能上桌，省时省力，
这口家乡味道真是百吃不腻。”居民李
宽亮拎着保鲜盒熟门熟路挑选，与记者
闲谈日常。店员与街坊早已亲如邻里，
熟记每位老客的口味偏好，一来一往的
闲谈间满是温情。


