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航 标

冯江，华南理工大学建筑学院
教授，近期参加浙江大学建筑工程
学院开展的泉州古城人居遗产保护
工作坊。

我连续三四年奔赴泉州，开展文化遗
产保护领域的学术调研。一次次实地走访，
让我对这座世遗古城的街巷格局、市井生
活和历史底蕴，有了清晰、深刻的认识。早
些年初次到访泉州时，我还未专门深耕遗
产保护研究，游览多流于表面，只欣赏知名
古迹的恢宏风貌，却忽略了纵横交错的古
城街巷中，藏着最本真、最鲜活的城市价
值，未能读懂老巷古街独有的生命力与传
承力。

我对泉州街巷文化的深度关注，缘起
多年前的韩国光州亚洲文化论坛。彼时，我
有幸结识一位泉州本土学者，她向我介绍
了泉州街巷的千年沿革、人文故事与民俗
传承。这让我对这座小城心生向往，也在心
底埋下了专项调研、深度探索的种子。前
年，我带领学生在泉州本地开展毕业设计
调研，长期居住在古韵悠长的金鱼巷，终日
穿梭于古城大大小小的街巷之间，感受老
街的烟火气息，才真正发觉泉州街巷不同
于国内众多古城的独特魅力。

在泉州众多文保古迹中，府文庙是我
最偏爱之地。极具闽南特色的出砖入石古
建墙体古朴厚重，院落清幽静谧、古韵悠
然，置身其中，仿佛能与千年岁月沉静对
话。开元寺也是我每一次到访的必去之地，
东西双塔历经千年风雨屹立不倒，镌刻着
古城的岁月变迁，承载着泉州千年不息的
城市记忆与文化根脉。

走遍国内外诸多历史古城，我发现不
少城市的古街巷改造趋于同质化，大多只
留存空置的古建筑群落，商业化氛围浓厚、
原生居民大量搬迁，街巷冷清，褪去原有的
生活气息。而泉州古城是难得的例外，千年
街巷至今人来人往、烟火不息，让我深深感
受到古城街巷的生机活力，形成了独一无
二的活态遗产风貌。这些年，泉州持续推进
金鱼巷、中山路等核心街巷的保护性修缮
与精细化提升工程，早年推行的门槛隔离
机动车管理模式，有效守护了古街巷的空
间肌理与步行氛围，最大程度保留了老街
原貌。但随着城市发展，古城电动车保有量

激增，无序通行、随意停放等问题凸显，为
街巷风貌保护、秩序治理和遗产活化带来
了全新挑战，也是古城精细化治理需要攻
克的重点难题。

泉州作为系列世界文化遗产城市，遗
产点位遍布全域，文脉清晰完整、体系性极
强，是国内活态世遗保护的典范。泉州系统
梳理了宋元海丝贸易、对外交流、城市发展
的完整脉络，不断优化保护规划与活化方
案，最终成功跻身世界文化遗产名录。这套
全域统筹、系统梳理、久久为功的保护规划
思路，为国内同类古城遗产保护工作提供
了宝贵借鉴。

与此同时，多次调研也让我发现泉州文
旅发展的些许短板与遗憾。作为公认的海上
丝绸之路起点城市，泉州古城相对而言，整
体“海味”偏弱，对海洋文化、海丝商贸的核
心底蕴挖掘与宣传仍显不足。我来自滨海广
州，深知滨海城市发展的共性问题：城区发
展容易逐步与海洋历史疏离。宋元时期泉州
港千帆竞渡、海商远航、万国通商的壮阔海

丝图景，目前较难在古城街巷的日常风貌中
被直观感知，深厚的海洋文脉尚未充分转化
为城市辨识度与文旅竞争力。

活态民俗和本地日常市井生活，是独
属泉州、难以复制的核心优势。泉州最吸引
人的地方，从不在于宏大的地标建筑，而在
于每条深巷的烟火、保留完好的古建筑以
及代代延续的民俗文化。未来，泉州应坚持
保护为先、精细改造，立足群众需求，持续
推进古城精细化保护与运营，协调好古城
风貌保护与居民生活发展之间的关系，让
千年古城的烟火活力与文化底蕴，长久地
传承下去。

深巷寻城 读懂活态遗产
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本报讯 （融媒体记者李菁 庄丽
祥）11月14日是世界糖尿病日。过去，
糖尿病常被看作“老年病”，但现在，我
国糖尿病发病年轻化趋势突出，不少年
轻人体检报告里的血糖指标已经亮起

黄灯。控糖成了年轻人的新课题，新的
控糖手段也层出不穷。

36 岁的市民小林最近拉了一个
“血糖搭子”微信群。她和两位同事组成
了“控糖小队”，每天中午互相拍午餐照

片、定期报血糖数值，谁忘了“打卡”就
得在群里发红包。其实，她并不是糖尿
病患者，但在上个月体检时发现空腹血
糖 已 经 5.9mmol/L，离 糖 前 期 只 差
0.2mmol/L。在社交平台上，小林刷到
控糖还能减脂、改善“糖化”的皮肤状
态，也有抗炎、抗衰的说法，便开始严格
控糖。“以前拉过减肥群，大家每天早上
汇报体重，三个月下来减重效果很不
错。这次控糖还是要用互相监督的方
式，一个人很难坚持下来。”她说。

打开短视频、社交平台，各式各样
新式控糖技巧随处可见。不少年轻人买
菜、买零食时，养成了逐行翻看配料表
的习惯，会特意挑选代糖饮品、低GI食
品；外出聚餐前，提前吃下白芸豆等网

传可以阻断碳水、糖分的膳食补剂。原
本多用于糖尿病患者的动态血糖仪，也
悄悄走进普通年轻人的生活，不少人通
过它记录喝奶茶、吃米饭之后的血糖波
动，并把测评心得分享到网上。还有人
跟风入手无创测血糖的智能手表，日常
紧盯血糖数字。除此之外，餐前喝苹果
醋、调整吃饭先后顺序、“戒掉”精制米
面等“网红”控糖小妙招广为流传，与控
糖相关的食品、补剂、监测设备，越来越
多地卖给了并无基础疾病却执着于控
糖的普通年轻人。

年轻人血糖风险确实在上升。中国
疾控中心慢病中心2025年发表的研究
数据显示，20至24岁男性糖尿病患病
率已从1.99%上升至7.42%，40岁以下

群体发病率增长约3倍。《2025中国糖
尿病地图》显示，18至29岁人群糖尿病
患病率为2.0%，30至39岁升至6.3%；
18至29岁人群中糖尿病前期患病率高
达27.3%。控糖正在从“个人行为”变成

“群体消费”。行业监测平台数据显示，
2026年第二季度含糖碳酸饮料线下销
售额同比下滑12.23%，无糖即饮茶增
长16.1%；天猫平台上，“低GI控糖大
米”搜索量同比上涨585%，“低GI燕麦
奶”飙升92倍。此外，动态血糖仪从慢
病患者扩展到减脂人群、孕期女性和亚
健康上班族，有品牌披露健康人群购买
占比达到40%。

针对当下五花八门的网红控糖方
式，泉州医高专附属人民医院内分泌科
主治医生王家豫提醒，盲目依赖各类代
糖、低GI食品、控糖保健品等，并不是

“放开吃、不升糖”的控糖捷径。健康人
群不必盲目频繁监测血糖，无需依靠智
能手表读数判断身体状况。控糖也不能
走向极端，一味节食或引发低血糖、肌
肉流失、代谢紊乱等健康问题。普通市
民应科学控糖，每日添加糖摄入尽量控
制在25克以内，优化进餐顺序，先吃蔬
菜，再吃肉蛋、豆腐等动植物蛋白，最后
吃主食，主食粗细搭配，坚持餐后适度
活动，拒绝熬夜等不良生活习惯。有糖
尿病家族史、超重肥胖、高血压等高危
因素的年轻人，要主动到医院完成规范
血糖筛查，做好长期血糖管理。

（相关报道见第十八版）

明日是世界糖尿病日，血糖发出预警信号的年轻人渐多，控糖成为新课题——

把握生活的甜度
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做好膳食搭配做好膳食搭配，，才能科学控糖才能科学控糖。（。（CFPCFP 图图））

佩戴动态血糖仪跑步的年轻人佩戴动态血糖仪跑步的年轻人（（CFPCFP 图图））

自测血糖成为人们监测健康自测血糖成为人们监测健康、、理性控糖的方式理性控糖的方式（（CFPCFP 图图））


