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海都讯（记者 吴日锦
林良标） 国庆中秋双节刚
过，闽南大地在“秋老虎”的
余威中迎来了寒露节气。
民间谚语“露水先白而后
寒”告诉我们，无论此时暑
气如何，寒露一到，天气必
然进入“一天凉过一天”的
节奏。如何安然度过气候
渐燥、气温波动大的季节交
替期？10月 9日，海都记者

邀请福建中医药大学博士
生导师、泉州市中医院副院
长阮传亮为大家送上寒露
养生“锦囊”。他认为，寒露
节气要重点做好“滋阴润
燥、减辛增酸、补养脾胃”。

阮传亮副院长说，寒
露时节“深秋凉燥邪气当
令”，气温下降速度加快，
空气湿度降低，人体易受
邪气侵袭，感冒、咳嗽、腹

泻及过敏性皮肤病等问题
高发。因此，养生核心需
围绕“养阴防燥”与“温补
脾胃”展开，既要抵御干燥
对身体的影响，也要通过
调理脾胃增强体质，为后
续过冬打下基础。

在饮食调理方面，阮副
院长认为，应针对时令多吃
滋阴润燥食材，适当增加
温性食物，巧妙搭配酸味

甘润之品。
“寒露进补宜‘微温’忌

‘大补’。”阮传亮特别强调，
此时节脾胃功能尚在适应
期，过度滋补易增加消化负
担。早餐推荐食用粳米粥、
糯米粥等温软食物，借助谷
物的“健脾胃、补中气”功
效，温和调理肠胃；午餐可
搭配羊肉、牛肉、鸡肉等温
补食材，但需注意与萝卜、

白菜、土豆等蔬菜合理搭
配，确保营养均衡，避免温
补过燥。

采访中，阮副院长还结
合节气特点，推荐了三款简
单易做的食疗方，市民可根
据自身需求选择。

1.姬松茸鸡汤：以姬松
茸、莲子、鲜百合搭配鸡肉
炖煮，补脾益肾、增强体质，
尤其适合免疫力较低、易疲

劳人群。
2.沙参板栗排骨汤：沙

参、玉竹与板栗、排骨同煲，
能益气健脾、养阴固肾，兼
顾润燥与温补。

3. 菊花柠檬饮：杭白
菊、柠檬片、陈皮丝用开水
焗泡，调入蜂蜜，可养肝明
目、缓解秋燥引发的眼干、
口干、便干等不适，作为日
常饮品十分适宜。

寒露凉燥 温养脾胃好过冬
福建中医药大学博士生导师阮传亮为大家送上寒露养生“锦囊”

泉港“双节”文旅成绩单亮眼
58.7万人次游客绘就康寿画卷

——传统与潮流碰撞、山海与人文交融的文旅新实践

N海都记者 柳小玲 通讯员 林弘梫 巫永祥 陈嘉纬 文/图

国庆中秋“双节”叠加，泉州市泉港区以“中国长寿之
乡”的金字招牌为底色，交出了一份令人瞩目的文旅答卷：8
天假期累计接待游客约58.7万人次，同比增长31.6%；旅游
综合收入约5.11亿元，同比增长32.8%。

从山腰盐场“海盐晒制技艺”体验到涂坑古厝海商婚俗
场景重现，从涂岭生态绿廊到惠屿碧海银沙，从东张非遗展
演到前黄浮粿夜市古早味，泉港通过“文化为魂、山海为媒”
的全域联动模式，让传统在潮流中焕新，让烟火在诗意中升
腾，成功实现从“开环”到“闭环”、“入圈”到“出圈”的跨越。

深挖 IP 价值，推动
跨界合作。下一步，泉港
计划围绕“海丝文化”“长
寿文化”“福传泉港”等主
题，设计推出古厝纹样文
创、福寿主题食品等产
品，并探索与台湾地区文
旅机构合作，推动 IP 产
品跨区域销售。

产业融合打造“四季
泉港”。目前，九龙岗文
旅产业园正在建设中，未
来将策划海鲜美食节、春
季赏花游等常态化活动，
打破节庆依赖。

接下来，泉港还将优

化景区交通接驳线路、增
设智慧旅游服务终端，并
开展文旅从业人员培训，
提升专业服务性，让“山
海泉港·康寿福地”品牌
持续出圈。

这个“双节”，泉港用
山海绘就康寿卷轴，用文
化书写共富故事。从数
据增长的“硬实力”到口
碑传播的“软实力”，从村
民笑脸的“民生温度”到
品牌出圈的“文旅高度”，
泉港正以创新姿态，迈向

“全域皆景、四季常红”的
新未来。

村 民 共 享“ 文 旅 红
利”。“双节”期间，泉港区引
入 18 支文创团队、30 余家
本地商户，带动千余名村民
参与经营。浮粿、手工饰品
等特色产品热销，村民户均
增收 1800 元。“一天多卖
200多个浮粿，抵得上平时
半个月收入。”前黄镇浮粿
夜市摊主陈阿姨笑道。

文化认同与经济效益
双赢。非遗展演不仅吸引
游客，更唤醒本地文化自
信。外厝钯术非遗传承人
林师傅表示：“年轻人排队
学钯术，老祖宗的手艺有了

新观众。”线上传播同样亮
眼，“泉港双节攻略”系列短
视频，在抖音、视频号等平
台播放量超 200 万次，“刘
百万”海商 IP 形象持续发
酵，带动涂坑古民居知名度
提升90%。

安 全 与 服 务 护 航 体
验。泉港区 80余场文旅活
动安全有序的背后，是精细
化管理的支撑：景区实行分
时预约，交通枢纽增设免费
接驳车，志愿者提供多语言
服务。游客王先生点赞：

“停车方便、线路清晰，带老
人孩子玩得很省心。”

顶层设计串珠成链，构
建文旅新格局。泉港区以“山
海泉港·康寿福地”为定位，科
学规划西部生态游、中部文化
体验游、东部滨海休闲游三大
板块，推出“福寿寻踪”“海丝
探秘”等6条主题线路，串联
涂坑古厝、惠屿岛、山腰盐场
等20余个景点，实现“全域皆
景，处处可游”。政策保障同
步发力，投入专项资金升级景
区设施，完善智慧停车、导览
系统等配套。假日期间，由
12个部门组成的专班累计出
动 1200余人次，确保文旅活
动安全有序。

IP赋能“一镇一品”，非
遗与潮流共舞。各镇村立足
特色打造差异化体验：山腰
盐场“国庆休闲汇”以摄影打
卡、制盐体验、美食集市及

“盐田趣境”亲子露营等多元
形式，让省级非遗“海盐晒制
技艺”变得可感、可知、可参
与，吸引年轻群体打卡；后龙
镇复原海商婚俗场景，日均

吸引 3000人次，“两节”期间
共接待游客 2万多人次；南
埔镇惠屿岛的“月圆南埔·渔
你同庆”活动，捕鱼晒盐体
验让游客感受海岛慢生活。
此外，非遗元素跨界融合成
为亮点，界山镇东张村的十
音八乐非遗展演，涂岭镇白
潼村的“星星之上”草坪音乐
节，前黄镇浮粿夜市的古早
味，共同构成“传统+潮流”
的文旅生态。

沉浸式体验，留住“过夜
客”。泉港通过场景还原与互
动设计，游客从“旁观者”变为

“参与者”，在涂坑古厝设置海
商书房、闽南商铺等5个主题
空间，融入台湾地区传统花
架、书画元素，打造“一步跨两
岸”的游览路线；峰尾镇诚平
村的“福文化”市集让游客写
福字、挂福灯。同时，校地合
作进一步丰富体验，如厦门大
学海洋文化考察、华侨大学闽
南歌谣专场等，为泉港文旅注
入学术与艺术内涵。

全域联动：
三大策略激活“山海泉港”潜能

数据背后：
文旅热如何转化为民生暖？

未来展望：
从“节庆爆火”到“长红之道”
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前黄镇浮粿夜市古早味吸引游客

“寿乡泉港·有盐相遇”国庆休闲汇启幕现场
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