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“祝你生日快乐！祝你生日快乐!”9月 4日上午 11点，在
黄陵县第二人民医院核酸检测区，一场特殊的生日会悄然举
行，大家把最美好的生日祝福送给负责此次方舱实验室信息
保障和数据核对及报送工作的刘力飞同志。

刘力飞是黄陵县医院绩效办主任兼信息科副主任，抗疫
期间负责黄陵县第二人民医院方舱实验室的信息保障和数据
核对及报送工作，这项工作使她每天到得最早、走得最晚。连
日的逆行奋战，使她疲惫不堪，但她依然乐观地每天坚持第一
个到、最后一个走。

9月4日，是黄陵县区域核酸检测新的一天。早上6点多，
县医院副院长张晓峰带领医护人员驱车前往店头镇。一路上，
雨后的沮水浑浊，山间晨雾弥漫，大约半个小时，车辆驶进黄陵
县第二人民医院。卸物资、摆桌凳、搞好个人防护，一切检测准
备工作很快就绪。7时20分开始，一批批标本从店头、双龙两
镇的各个不同方向先后送到。扫码接收，登记送样，一盘盘、一
批批标本送进方舱实验室，工作紧张有序进行。10时30分，最
后送到的一盘标本上机检测，负责样本接受扫码人员结束工
作，脱掉防护服，准备收工。这时，张晓峰手里提着一个精美的
生日蛋糕走了进来，大家正纳闷谁过生日，就看见蛋糕上写着

“小猫生日快乐”的字样。大家才恍然大悟，小猫是刘力飞的网
名，她被浓浓的祝福声包围，度过了一个难以忘怀的生日。

“在这个特殊的时期、特殊的日子，特殊的场地，收到生日
蛋糕，收到大家的生日祝福，感觉幸福满满。我相信，在大家
的努力下，我们一定能迅速阻断传播链条，取得最后的胜利。”
刘力飞信心满满地说。

肝脏是脂肪合成、利用和运输脂肪的主要场所，当肝
脏内脂肪转运失去平衡，就会在肝脏内积聚，形成脂肪
肝。目前，我国脂肪肝发病率高达 25%~35%，全国约有
3.5亿至5亿人患有脂肪肝。

哪些因素可能会导致脂肪肝？

脂肪肝分为酒精性脂肪肝和非酒精性脂肪肝。酒精
是肝脏的第一杀手，长期大量饮酒，会导致大量甘油三酯
堆积在肝脏之中，从而逐渐形成脂肪肝。而非酒精性脂
肪肝最主要的原因就是因为肥胖。

吃肉太多会导致脂肪肝吗？

肥胖导致的脂肪肝我们可以称之为营养过剩型脂肪
肝，因饮食过量导致机体能量摄入过剩而产生。过剩的
营养物质会转化为脂肪储存起来，所以肥胖患者容易得
脂肪肝。比如，当下深受大众喜爱的各种炸鸡、薯片、爆
米花、奶茶、蛋糕、巧克力，都容易转化为甘油三酯储存在
肝脏内，导致脂肪肝。所以，吃肉太多确实可能导致脂肪
肝，尤其是那些大腹便便的肥胖症患者。

光吃素就不会患脂肪肝吗？

不是只有吃肉多才会导致脂肪肝，即使光吃素也可
能会导致脂肪肝。和营养过剩型脂肪肝恰恰相反，长期
营养不良、缺少蛋白质摄入可以导致营养缺乏型脂肪肝，
这是为什么呢？首先，长期素食者，很可能由于营养不均
衡，导致体内蛋白质缺乏，而肝脏将脂肪运输走是需要蛋
白质帮助的，因此就会造成转运脂肪发生障碍，使脂肪在
肝脏内堆积。其次，相较于那些每餐大鱼大肉的人，素食
者往往更容易感到饥饿，人体的消化系统就会刺激机体
吃更多的白米饭、面包、饼干等碳水化合物来增加饱腹
感。它们虽不是肉类, 但热量可不少，而且碳水化合物
是可以转变为脂肪储存在肝脏内的，所以说并不是吃脂
肪才会导致脂肪肝。

脂肪肝有什么危害？

如果放任脂肪肝发展，10-15年内就会出现到不可
逆的纤维化，约25%的单纯性脂肪肝可导致脂肪性肝炎，
25%~50%的脂肪性肝炎可导致肝纤维化，15%~30%的肝
纤维化可导致肝硬化，20%~30%的脂肪性肝硬化可进展
为肝癌。

不仅如此，脂肪肝还会引发各种并发症，例如长期饮
酒导致的脂肪肝，常并发有酒精性肝炎、肝硬化、胰腺炎
等疾病。

还有，营养过剩导致的脂肪肝，可引发糖尿病、高脂
血症、肥胖症、冠心病等并发症。

应如何治疗脂肪肝？

早期轻度单纯性脂肪肝，可以通过减肥、调整饮食结
构和积极锻炼达到很好的治疗效果，并且这些做法也是
预防脂肪肝的策略。

1.控制饮食，每餐七分饱。2.调整饮食结构，多吃粗
粮、蔬菜，少吃油炸、红肉，避免奶油、奶酪等食物，不喝
酒。如果是素食主义者，要保障充足蛋白质摄入。3.做
到早吃饱、中吃好、晚吃少、不吃夜宵，少吃或尽量不吃零
食，少喝果奶茶和含糖饮料。4.注意有些水果也含有大
量糖分，长期过多进食可导致血糖、血脂升高。可选用糖
分较少的水果。5.要自行服用保肝药，日常生病用药也
要避免或少用对肝脏有损害的药物。6.每周至少保障3
次半小时以上的运动。中期患者
一方面需改善生活方式，另一方
面应根据具体情况，辅以适当药
物治疗。重度患者几乎不可逆
转，可能会进展为肝纤维化、肝硬
化等严重疾病。所以对于脂肪
肝，还是早期预防，早期治疗是最
佳之选。

“大家好，这是我们洛川的早熟红富
士，大家跟过来看一下，苹果的个头特别
特别大……”8月28日，记者见到网红平
哥平嫂时，他们正忙着在果园里做直播，
销售洛川苹果。

平哥杨伟平和平嫂崔莎莎是洛川县槐
柏镇底楼村一对普通的农民夫妇。他们家
有20亩果园，收入一直都不错。2016年到
2018年，他们家突遭变故，父母先后去世，
欠下 60多万元的外债一下跌到人生谷
底。后来通过直播翻身，实现了逆袭。

模仿网红，发展受限

2019年的一天，正在果园套袋的平
嫂突发奇想，想用当时流行的拍抖音方
式改变生活，她的想法一开始遭到了丈
夫的拒绝。后来在平嫂的坚持下，平哥
才抱着试一试的心态同意了。

他们拍的第一个视频是模仿别人。
视频播出去后，没想到点击量不错，这让
夫妻俩一下子有了坚持下去的信心。

随着抖音拍摄人数的增多和读者口
味的变化，平哥平嫂在短视频拍摄中也
遇到了瓶颈。“经常感觉无从拍摄，无处
下手。”平哥说，他们决定休息一段时间，
调整一下状态。在休息期间，他们意识
到不能再模仿别人，要有自己的创意和
原创作品。

尝试原创，突破瓶颈

2021年初，平哥平嫂在自家院子自
创了“扛化肥”的搞笑段子，视频播出去
后，一夜之间涨粉 10多万，平哥平嫂非
常激动。“当天晚上，我们还喝酒庆祝了
一番。”平嫂说，从此，他们找到了自己
抖音拍摄的定位和方向。“把我们的生
活日常经过加工，将平嫂的行为夸张一

下，扩大一下，就可以变成自己的作
品。”平哥说，他把这种模式称为“懒汉
模式”。

平哥平嫂在拍抖音的同时，也尝试
做直播。刚开始的时候，每次直播之前
平嫂都要将家里仔细打扫一番，后来平
哥建议不要刻意摆拍。没想到直播起来
效果出奇好，好多粉丝都喜欢他们这种
朴实的乡村田园生活，直播间经常爆满，
一些知名品牌也纷纷找上门来，要平哥
平嫂帮他们带货。2021年至今，平哥平
嫂走过很多个省市，自己的抖音小店，销
量也很不错。

坚持乡土，成功出圈

平哥平嫂的短视频，坚持乡土气息，
或是乡间果园，或是农家大院，或是自家
土窑洞，视频里都是夫妻日常，这种接地
气的短视频，不仅受到全国各地群众的
喜爱，也让央视注意到了这对普通的农
家夫妻。

今年 8月中旬，正在家里干活的平
哥平嫂，接到中央七套《乡约》栏目组邀
请他们参加节目录制的电话，这让平哥
平嫂激动不已，同时也倍感压力。在栏
目组工作人员的一再鼓励下，他们最终
参加了这期节目，并顺利完成了节目录
制。

3年多的努力，让平哥平嫂从普普
通通的果农蜕变成百万粉丝的网红，也
让昔日负债累累的生活有了根本性改
变。如今，平哥平嫂不仅将外债基本还
清，还将家里3孔窑洞重新翻修了。

“希望以后能继续发挥自己的优势，
多推广咱们家乡的苹果，让洛川苹果有
更加广阔的市场，为家乡贡献自己的一
份力量。”平哥平嫂异口同声地说。

新学期伊始，吴起县退役军人事务
局组织30名转业士官和退役士兵，组成
军事教官团队，走进吴起高级中学为高
一新生开展为期11天的军训活动。

一令一动求严谨，一方一正显军
魂。训练中，军事教官像带新兵一样耐
心细致地引导学生的思想行为，通过言
传身教把部队的优良传统融入到学生日
常教育训练管理中。伴随着军事教官的
口令，学生们步伐整齐，精神抖擞，从每
个人坚定眼神中都看到了满满的自豪。

“过得硬的连队，过得硬的兵，过得

硬的思想红彤彤……”在延安实验小学
教学楼前传来嘹亮的歌声，军事教官正
在教学生唱革命歌曲。看到眼前的情
景，延安实验小学德育处主任赵晋表
示：“开展军事教官进校园工作以来，孩
子们的身体素质和精神面貌都有了显著
的变化，作为老师我感到特别的欣慰。”

队列队形训练、国防知识学习增强
了学生团结拼搏的精神和严守纪律的
观念。而一次次“讲英雄故事、学革命
歌曲、做红色传人”等活动更是在实践
中有效激发了学生们爱国拥军之情。

9月 1日，我市多所中小学迎来了
特殊的开学第一课——国防教育课。
在市退役军人事务局的组织协调下，学
生们与边防一线部队进行了视频连
线。官兵们为学生讲述了驻守喀喇昆
仑的戍边故事，官兵讲得真切，学生听
得动情。学校还组织学生们通过写一
封信、画一幅画、设计一张明信片寄给
边防官兵，来表达对驻边官兵的感激和
热爱之情，将红色种子种在青少年的心
田，让强国梦在校园绽放。

今年，我市退役军人事务局充分发
挥退役军人在国防教育工作中的重要
作用，联合市教育局积极探索国防教育
走进校园新路径，在全市中小学开展军
事教官进校园工作，赢得了学校、家长
和社会各界的点赞。

“通过视频连线，我见到了最崇拜
的解放军叔叔，知道他们在驻守边疆的
工作生活情况，感谢他们驻守边疆，守
护着我们的幸福生活。长大后，我也要
像他们一样守卫祖国的大好河山。”延
安实验小学学生胡可昕说。

“从来就没有太平的世界，只是我
们生活在一个和平的国家。一百年过
去了，世界还是那个世界，只是我们中
国已经不是当年那个中国了……”延安
市新区外国语学校的操场上，曾在武警
部队服役十二年的退役军人李贞儒为
学生上了一堂生动的国防教育课。一
个个感人至深的革命故事，一组组人民
军队建设发展的鲜活数字，在学生们的

头脑中打下了深刻烙印。他们表示，这
样的国防教育课终生难忘，长大以后也
要献身国防、报效祖国。

延安市新区外国语学校副校长高
静表示：“党中央在延安十三年，孕育了
伟大的延安精神。新时期，弘扬延安精
神，加强学生国防教育，对实现中国梦、
强军梦、我的梦意义深远。”

去年以来，延安市退役军人事务局
充分发挥退役军人在国防教育工作中
的重要作用，联合市教育局通过精心选
拔军事教官，编印国防教育教材，规范
军事训练内容，试点学校先试先行等措
施积极探索退役军人走进校园从事国
防教育新路径，有序深入地推进在全市
中小学开展军事教官进校园工作。

在此基础上，8月 24日，市退役军
人事务局联合市教育局、军分区政治工
作处制定下发了《关于在全市中小学开
展军事教官进校园工作的意见》，并通
过召开现场会、工作交流会、现场观摩
会等形式指导各县（市、区）抓好军事教
官进校园工作。

延安市退役军人事务部门将进一
步加强同教育部门、驻延部队的协作配
合，不断拓展深化军事教官进校园工作
内涵，积极探索军事教官培养发展路
径，努力为学校培育一支以退役军人为
主体的高素质军事教官队伍，总结形成
可复制推广的经验做法，打造延安市国
防教育新模式，不断提升全市中小学国
防教育水平。

传承红色基因 培育有志少年
——我市积极开展军事教官进校园工作

付艳雨 记者 忽弋琛

记
者
手
记

少年强则国强。青少年是国家的未来建设者，
中国特色社会主义伟大事业的接续奋斗者，中华民
族伟大复兴梦想的实践见证者。青少年阶段是人
生的“拔节孕穗期”，是人生观、价值观、世界观形成
的关键期，也是储备知识、形成对国家和社会认知的
黄金期。做好“拔节孕穗期”青少年的补钙壮骨、固
本培元工作，培养德智体美劳全面发展的新时代接
班人，是一项事关国家民族未来的长远大计。

退役军人经历了部队大熔炉淬炼，政治坚定、

素质全面，是宝贵的人力资源。鼓励优秀退役军人
到学校任教，让青少年在成长关键阶段接受来自军
营文化熏陶出的师长相伴，并通过优秀退役军人的
言传身教，潜移默化塑造青少年的健康人格，有利于
培养他们坚韧正直、吃苦耐劳的性格品质，培养有血
性、敢担当、精神强健的新时代接班人。

我们的国防是全民国防。开展“军事教官进
校园”工作，让“兵教员”成为校园红色文化播火
人，让“迷彩绿”成为校园最美颜色，有利于进一步

增强全民国防意识，在广大青少年中厚植爱国情
怀。同时又为推动退役军人顺利转换角色，努力
开拓退役军人的就业门路，推动社会形成尊重退
役军人的良好氛围，促进社会的和谐稳定起到了
积极作用。

促进优秀退役军人到中小学任教政治意义深
远，现实需要紧迫，实现的是多赢，受益的是学校、
是学生、是退役军人本身。而从长远看，最终获益
的是整个国家和民族，我们为这项工作点赞。

为军事教官进校园点赞

抗疫一线的特殊生日
通讯员 马双喜

为什么一直吃素
还能得脂肪肝

从普通农民到百万网红
——看平哥平嫂如何“出圈”

记者 孙艳艳 通讯员 白利民 成亚琼
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● 平哥平嫂在苹果园里直播销售苹果

NuanXinShi暖心事

科普大观园

● 教官邀请八一敬老院革命老战士进校园讲革命故事


