
当下，新冠病毒奥密克戎变异株虽
然传播速度快，但致病力已大大减弱，大
多数感染者表现为无症状或轻症。不慎
被感染后可能会出现哪些症状？如何对
症处理？如何调解身心状态？近日，首
都医科大学附属北京天坛医院药学部赵
志刚教授和药师张珞妃专门整理编辑了
一份《新冠病毒感染轻症患者的对症处
理与自我护理》，为大家答疑解惑。

咽痛肌痛症状处理

嗓子干疼、肌肉酸痛等症状也是新
冠病毒感染患者的常见症状。疼痛会导
致睡眠质量差，进一步加重疲劳，压力增
大，进而焦虑和抑郁的风险也会增加，因
此，若新冠感染者出现咽痛、肌痛或身体
其他任何部位的疼痛时，不能掉以轻心，
需要采取措施，把疼痛带来的影响控制
在最小化。

应对小妙招
1. 转移注意力，放松心情：听放松的

音乐或者冥想有助于缓解疼痛。
2. 适度运动：温和的运动有助于释

放身体内部被称之为内啡肽的化学物
质，有助于缓解疼痛。

3.多喝水：可以有助于咽痛的缓解。
4. 药物治疗：对于关节、肌肉或者全

身疼痛，可以服用对乙酰氨基酚或布洛
芬等非处方镇痛药进行治疗。中药疏风
解毒胶囊和六神丸也具有一定疗效。

疲劳乏力症状处理

新冠肺炎属于急性病，高热、高消耗

状态往往是导致患者全身疲劳乏力的原
因之一。疲劳乏力可能会影响患者的日
常生活和工作，对患者精神状态也造成
一定影响。但如果采取积极的心态，根
据自己的身体情况和精力状况，对生活
和工作作出相应的安排，相信您能在疲
劳乏力的状态下把事情安排得妥妥当
当。

应对小妙招
1. 良好休息：休息可以给疲劳乏力

的身体“充电”，也可以缓解焦虑情绪。
2. 保持节奏：是一种在不加重症状

的情况下帮助您避免崩溃和管理活动的
策略，制定计划应该具有灵活性，避免

“过度疲劳”，需要充分考虑自己的身体
状况，做力所能及的事情。

3. 做好计划：确定自己工作和生活
中需要优先完成的事情，先完成重要的
事情，这样可以减轻心理上的负担，不会
因为疲劳乏力未完成相应工作而感到懊
恼，要知道不好的情绪会影响身体恢复
的进度。

发热症状处理

当新冠病毒进攻人体的时候，免疫
系统积极运动起来，与病毒进行激烈厮
杀，这个阶段新冠感染者可能会出现发
热的症状。

应对小妙招
1. 卧床休息：体内的免疫系统正在

与新冠病毒抗争，作为主人，您需要保证
良好的休息，为冲锋陷阵的前线“战士”
做好后方的支援。

2. 多饮水：发烧的时候需要多喝水，

可以补充体内丢失的水分，防止虚脱，而
且有利于通过代谢，帮助人体散热；多喝
水，还能够增加尿量，尿液可以帮助人体
带走体内的毒素、病毒和细菌。

3. 吃清淡、易消化的食物：发热的时
候大部分身体能量都用于和病毒作战，这
个时候就要尽量吃清淡、易消化的食物。

4. 药 物 治 疗 ：对 于 感 染 性 发 热 而
言，发热本身是机体免疫系统清除感染
源的表现之一，除非高热以及患者严重
不适外，通常可不急于使用解热药等药
物。一般体温 38.5 摄氏度以下不建议
立即服用退烧药，但有的人耐受性低、
身体不适感强，可以适当服用。对于高
热患者必须进行降温处理，可选择的解
热药有对乙酰氨基酚和布洛芬。退烧
药 见 效 时 间 一 般 是 服 药 后 15 至 30 分
钟 ，建 议 按 照 药 品 说 明 书 进 行 规 范 服
药，服用退烧药应间隔 4 至 6 小时。持
续高热 3 天症状仍然无法缓解的，应立
即就医。

5. 特别提示：选择一种退烧药即可，
很多感冒药为复方制剂，都含有对乙酰
氨基酚，使用前仔细阅读说明书，避免重
复、超量用药导致肝损伤；服用对乙酰氨
基酚期间，切忌饮酒，二者合用发生肝损
伤的概率大大提高。

腹泻症状处理

新冠病毒感染后，病毒可能会影响
消化系统，其中腹泻是常见的消化系统
症状。

应对小妙招
1. 注 意 饮 食 ：饮 食 清 淡 ，不 要 吃 重

油、重盐和对胃肠道刺激性大的食物。
2. 多喝水：腹泻会导致大量水分的

丢失，因此腹泻患者应该多喝水，及时补
充丢失的水分。

3. 症状严重患者可使用药物缓解症
状：如蒙脱石散、藿香正气胶囊（丸、水、
口服液）。

嗅味觉减退症状处理

部分新冠病毒感染者出现了嗅觉或
味觉减退的症状，不要惊慌，这些症状一
般在治愈后会消失。

应对小妙招
1.每天刷牙两次，确保口腔卫生。
2. 有 条 件 的 可 按 照 世 卫 组 织 的 建

议进行嗅觉训练，包括每天闻柠檬、玫
瑰 、丁 香 和 桉 树 ，一 天 两 次 ，每 次 20
秒。

3. 可以尝试在食物中添加香草和香
料，比如辣椒、柠檬汁和新鲜的香草等。
但对于同时伴有腹泻或平素胃肠道功能
不良的患者，建议谨慎使用。

咳嗽症状处理

咳嗽是新冠感染者另外一个常见
的症状，多为干咳，是新冠病毒感染后
肺组织受到损害、呼吸道受影响等原因
所致。

应对小妙招
1. 轻度咳嗽不吃药，心情良好抵抗

强：咳嗽对于患者来说本身也是一种反
射，是最基本的一种反应，可以通过咳嗽
把呼吸道内的病原体通过分泌物的方式

咳出来。如果咳嗽症状不是特别严重，
不应吃止咳药。

2. 重度咳嗽影响大，止咳药物来帮
忙：若咳嗽症状非常严重，有出现呼吸困
难的倾向或影响到正常睡眠与休息的时
候，可以适当地服用止咳药进行对症处
理，可选择的药物有氢溴酸右美沙芬片、
右美沙芬愈创甘油醚糖浆、盐酸氨溴索
片、乙酰半胱氨酸泡腾片、连花清瘟颗粒

（胶囊）、宣肺止嗽合剂、荆银颗粒、痰热
清胶囊等。

□温馨提示

赵志刚提醒，在新冠病毒感染者身
上，以上症状可能单独、两个或者多个
合并出现，但大多症状轻微，且具有一
定自限性，因此得了新冠，千万不要自
乱阵脚。应该沉着冷静，可以按照上面
的建议去从容面对。如果用药确实拿
不准，可以通过线上或电话方式咨询药
师。

对于感染者，赵志刚表示，可适当购
买一些抗原试剂用于自测，症状消除后
查看是否已经转阴，在确保转阴、安全的
前提下，方可与他人接触。

特别提醒：一旦出现以下特征（或其
他危险特征），应该立刻就医。

1. 不能缓解的严重呼吸困难。
2. 胸部持续性疼痛或压迫感。
3. 开始出现神志不清。
4. 无法醒来或保持清醒。
5. 使用退烧药，持续高烧超过 3 天。

（摘自《北京青年报》 文/蒋若静）

新冠轻症患者如何对症处理？
天坛医院专家详解6种轻症症状处理与自我护理
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〉〉〉尚游天地

〉〉〉养生休闲

大自然运行的规律是“春生、夏
长、秋收、冬藏”，这里说的生长收藏
指的是阳气，简单来说，春季开始暖
和，夏季热到极点，秋季开始凉快，冬
季冷到极点，这就是阴阳消长——太
阳叫阳，没太阳叫阴；阳多叫太阳，阳
少叫少阳；阴多叫太阴，阴少叫少阴。

我国最早的医学典籍《黄帝内
经》中关于养生有这样一段论述：“法
于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有
常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终
其天年，度百岁乃去。”传统养生学认
为，一年四季具有春暖、夏热、秋凉、
冬寒的特点，所以大地植物就呈现出
春生、夏长、秋收、冬藏的现象，人体
也应像植物一样顺应自然规律，做到

“春夏养阳、秋冬养阴”。中医基础理
论中的五行学说：肾似水，对应冬季，

主收藏，故而冬季最适宜养肾。
饮食上吃鱼最助肾，因为鱼肉不

但可以健肾，还能稳定情绪、增强记
忆力和判断力。

冬季还要注意调节不良情绪，控
制自己的精神活动，尽量做到含而不
露，遇到不顺心的事，尽快“释放”。
此外，在肾脏最弱的时间，不要熬夜，
以涵养精神。

《黄帝内经》对一年四季的起居
规律也有着详细论述：“春三月……
夜卧早起。夏三月……夜卧早起。
秋三月……早卧早起。冬三月……
早卧晚起，必待阳光。”意思是说，在
春季的三个月和夏季的三个月中，要
睡得晚，起得早；秋季的三个月要睡
得早，起得早；冬季的三个月中应睡
得早，起得晚，一定要等太阳升起后
再起床。

如果说春夏的晚睡早起是为了
顺应自然界春生、夏长的特点，有利
于机体内阳气的生长；那么秋季早睡
早起，则顺应了秋收特点，早睡以利
于阴精收藏，早起以顺应阳气舒张。
冬季早睡晚起，则是顺应冬藏特点，
有利于阴精滋养和贮藏。

冬季天寒地冻，草木凋零，动植
物都多以冬眠状态养精蓄锐，为来年
生长做准备。此时，人类也应顺应自
然界的特点，适当减少活动，以免扰
动阳气，损耗阴精。我国古代医学认
为，人们在冬季早睡晚起，有利于阳
气潜藏和阴精积蓄，对健康有益。现
代医学研究也证实，冬季早睡晚起可
避免低温和冷空气对人体的侵袭而
引发呼吸系统疾病，同时也可避免因
严寒刺激诱发的心脑血管疾病。充
足的睡眠还有利于人体体力恢复和
免疫功能增强，有益疾病预防。

（摘自《生命时报》 文/隋 晶）

冬天多睡点懒觉冬天多睡点懒觉
有利阳气有利阳气““收敛收敛””

巴氏奶、高钙奶、零乳糖牛奶……
目 前 市 场 上 销 售 的 牛 奶 品 种 五 花 八
门。最近，网络上一种名为“超滤牛奶”
的产品悄然走红，相关厂家称其比普通
牛奶更有营养，可以实现喝 1瓶牛奶、吸
收 2倍营养。

所谓超滤牛奶，通常是指采用超滤
技术生产的牛奶产品。早在 2021 年 9
月，该品类牛奶就进入了中国市场。

那么，什么是超滤技术？这种技术
真的能够让牛奶营养加倍吗？

像筛子一样分离出牛奶的不
同成分

“超滤技术是一种工业技术，其兴
起于 20 世纪 90 年代，属于膜分离技术
的一种。根据膜的孔径大小，膜分离技
术被分为 RO（反渗透）、NF（纳滤）、UF

（超滤）、MF（微滤）四种类型。”天津科
技大学教授、国家卫生健康委员会乳品
质量安全标准修订专家组成员于景华
介绍道，应用于超滤技术中的超滤膜，
是一种孔径介于微滤和纳滤之间的一
种膜，也是一种具有分离功能的多孔
膜，膜孔径为 1 到 100 纳米。利用超滤
膜的拦截能力，以物理截留的方式，可
将溶液中直径大小不同的物质分开，从
而达到纯化和浓缩、筛分溶液中不同组
成成分的目的。膜技术常被应用在各
种乳品生产加工中，例如在除菌、提升
蛋白质含量、降低乳糖含量、脱盐、浓缩
等工艺环节中。

“通俗地讲，超滤膜就像是一个筛
子，利用不同孔径的筛子，分离出直径
大小不同的物质。相关牛奶生产企业
利用超滤膜，可以过滤掉分子直径较小
的乳糖、盐类等物质，同时保留了蛋白
质等分子直径较大的物质。”于景华介
绍道，一般微滤膜的孔径比超滤膜孔径
要大，前者主要可以分离出牛奶中的微
生物，包括细菌及芽孢。借用此方法，
即便不经过高温杀菌处理，也可以达到
消毒除菌的效果。

经过超滤膜的牛奶，在去除了部分
水和乳糖后，相对于超滤前，其含有更
多的蛋白质、钙和更少的糖，营养物质
被浓缩了，同时口感也更浓稠、丝滑。

我国纯牛奶和鲜牛奶执行的生产
标准分别是《GB 25190-2010 食品安全
国家标准 灭菌乳》和《GB 19645-2010
食品安全国家标准 巴氏杀菌乳》，根据
上述国家标准，牛奶的蛋白质含量最低
应达到每 100毫升 2.9克。目前，市场上
的牛奶蛋白质含量通常在每 100 毫升
2.9 克到 3.6 克之间，不过经过超滤工艺
的牛奶，蛋白质含量可以达到每 100 毫
升 6克。

从这个角度来说，超滤牛奶的营养
确实比普通牛奶好一些，但是要想维持
人体健康，仅靠高蛋白质是不够的，还
是要靠均衡的膳食。

超滤技术被广泛应用于食品
加工业中

超滤技术除了被应用在牛奶生产
中，由于其具有可在低温下操作、无相
变、能较好地保持汁液风味及营养成
分、能耗低等优点，使其在食品行业中
的应用不断扩大。

超滤技术目前比较多地被应用于
一些新型果蔬汁饮料的生产中。比如
西瓜汁经超滤技术处理后，其主要营
养成分糖分、有机酸和维生素 C 的保留
率都高达 90%以上。同时除菌率可达
到 99.9%以上，不经巴氏高温灭菌，也能
达到国家饮料食品的卫生标准。

除了除菌外，超滤技术还可以被应
用于果汁的澄清。以桑葚汁为例，经过
超滤澄清后，测定其透光率可达 73.6%，
且不会产生“二次沉淀”。此外，超滤
澄清法比化学澄清法更简单，果汁的品
质和风味也不会因澄清时带入其他杂
质、杂味而有所改变。

在制作茶饮料的时候，超滤技术能
在保证在茶澄清的基础上，最大限度地
保留茶中茶多酚、氨基酸和咖啡因等有
效成分，对色泽、香气和滋味的影响不
大，并且可以在较大程度上保持茶的
风味物质。而且由于超滤过程是以压
力作为驱动力，不用高温加热，因此特
别适用于对热比较敏感的茶叶的澄清。

除此之外，在酿造工艺中，采用超
滤技术，也可以起到提纯、澄清、除菌等
作用。 （摘自《科技日报》 文/ 陈 曦）

仅靠一张膜就让牛奶更有营养
——揭秘超滤牛奶里的“黑科技”

江南的山，大多数并不险峻，而是
非常舒展，就像黄公望在《富春山居
图》中所展示的那样，海拔在 1000 米左
右的已经是大山。穿行群山中，车在
山道上忽左忽右，视野也忽开阔忽逼
窄，深秋之色随之扑面而来。

浙 江 青 田 黄 垟 ，此 行 的 目 的 地 。
青田早因青田石闻名于世，但黄垟为
外界知道的却不多。黄垟因另一种矿
产在行业内很有名，那就是钼矿。

作为一种战略性资源，钼被广泛应
用于钢铁、石油、化工、电气和电子技
术、医药和农业等领域。位于黄垟的石
平川钼矿自 1917年起开采，历史悠久。

黄垟之名始于宋代，始居者为黄
姓，因此得名。它虽是矿区，但和我想
象中、或者和我通常见到的矿区大相

径庭。印象中的矿区总是充
满尘嚣，但这里和青田其他
地方的秀丽山水别无二致：
植被茂密，天空蔚蓝，溪水清
澈，偶尔抵达耳边的鸟鸣更
加深了这山的幽静。油茶花
此时已开到荼蘼，但因为成
片 ，依 然 有 视 觉 上 的 冲 击 。
若在合适的时节到达这里，

山花或如锦绣般云蒸霞蔚。
如果不是铺设在路面的小铁轨提

醒着我，真难以相信钼就藏在这山的
深处，山的隐秘之地里。垂直 200 米的
深井像是一道魔法之门：从山水的秘
境里掏出了珍宝，却又没有对这山体
造成伤害。这种采矿的方法，称得上
是用心良苦，无疑也是远见卓识。

“青嶂忆遥月，绿萝愁鸣猿。”这是
李白隔着时空献给谢灵运的诗句，也
把唐诗之路的足迹延伸到了这浙东山
水的边缘。谢灵运在永嘉太守任上，
除了公务，还开始了山水诗的写作。
在那条蜿蜒的古道上，我们似乎还能
窥见太守当年的风采，正是这种洒脱，
这种与自然相融合的境界，激发后人
追随着谢公屐，把山水和自身统一起

来，把视野放于自然之间。
当年的黄垟，从区划上属于永嘉，

“裹粮杖轻策，怀迟上幽室。行源径转
远，距陆情未毕。澹潋结寒姿，团栾润
霜质。涧委水屡迷，林迥岩逾密……”
谢灵运的这些描述，和眼前的景色也
可相映照。尽管许多地名已在行政区
划调整中被湮没，使先贤的踪迹逐渐
模糊，但大部分依然是有迹可循的，比
如乌石山是在黄垟，南朝道人陶弘景
炼丹便是在此处。

乌石，会不会就是钼？乌石山正
是富矿区。循着这种思路，我似乎能
够触摸到山水的秘密，像是打开了一
道门：发展和保护是如何共生的？

我沿着那条古道走了一会，从高
处俯瞰山谷间的村落，有着桃花源般
的静谧和安宁，像是踏入了一个秘境，
也是追随前贤之路的归途。此时，风
把一枚黄叶吹到了我的脚下，又被一
阵风吹远。
（摘自《人民日报海外版》 文/李郁葱）

秘境与归途秘境与归途

“现在流行爬行养生”登上热搜。
不少网友在社交平台分享自己的爬行
经历，“开始人类爬行后，身心疲惫一扫
而光”。爬行养生是否有科学依据呢？

复旦大学附属华山医院康复医学
科主任吴毅表示，爬行属于水平运动。
长期进行站立、走路等垂直运动易受重
力的副作用，出现脊柱问题、器官下垂
问题等，而水平运动可与垂直运动相结
合，消除和减少重力对人体的副作用，
对于长期久坐的人，爬行可很好缓解、
改善脊椎的异常受力情况。

不过，“不当爬行会对身体造成伤
害。”吴毅介绍，爬行速度不宜过快，想

站立时先坐下再慢慢站立。患有严重
心脏病、高血压和眼部疾病者或手、足、
膝部有炎症者，有肩周炎、颈椎间盘突
出者，不建议爬行。对于计划选择爬行
作 为 健 身 的 人 来 说 ，建 议 跪 爬（手 膝
爬）、手足爬两种姿势。

跪爬 两手和两膝着地，手膝交替依
次爬行。姿势：头抬起，五指分开着地，
两臂与肩同宽，两膝着地，与肩同宽。

手足爬 两手和两脚着地，手足交
替依次爬行。姿势：头抬起，五指分开
着地，两臂与肩同宽，双足着地分开约
一肩半宽，脚前掌着地，膝微屈。

（摘自《健康时报》 文/徐诗瑜）

爬行可缓解改善脊椎问题

对于热爱生活的人来说，寒冬腊月
围炉烹茶可谓一件美事；而手捧一杯热
茶，遥望窗外飞雪，更是一件浪漫的事。

“有茶的日子就是一段好时光。”于丹曾
说，“无论如何忙碌，手边总可以有一盏
茶，除了解渴，还可以养心——在某一瞬
间，如坐草木之间，如归远古山林，感受
到清风浩荡。”

我的关键词是“感恩”

喝茶的人不一定读过《茶经》，但一
定知道“茶圣”陆羽。“自从陆羽生人间，
人间相学事春茶。”一部三卷的《茶经》，
可谓“茶百科全书”。然而，“陆羽最与
众不同的是他泡茶时那份专注、用心、
虔诚，他其实是用生命激活了茶，并浸
润了茶里面最透彻的滋味。就如于丹
所说：“中国的民间一直相信，同样的茶、
同样的水由什么人来泡，用的什么样的
心，其中有什么样的寄托，喝的人是可以
知味可以懂得的。”

我是 45 岁后才开始喝茶的，对我而
言，喝茶时光就是感恩时刻。而这些年，

“茶”教给我的就是——“沉下去，静下
来，感恩当下。”

这 些 年 ，我 喝 的 其 实 都 是“ 百 家
茶”。云南临沧莉莉的冰岛茶、忙肺茶，
让我在品茗之余还补了“中国地理”。我
发朋友圈问：“这茶糯香味十足，为啥叫
忙肺？”莉莉回答：“忙肺是地名，是我家
乡的一个小村庄。忙肺茶是茶界新秀，
因 不 涩 不 苦 、持 久 回 甘 被 誉 为‘ 赛 冰
岛’。”还有武汉小高的鹤峰白茶、恩施玉
露、利川红；重庆秋秋的“川普”、老白茶、

龙珠茶；厦门“老伴”的大红袍……
茶有百味，最浓的还是人情味。陆

羽有一部《茶经》，其实喝茶的人，每个人
也都有一部属于自己的“茶经”，我的茶
经关键词就是：“感恩”。我很同意于丹
说的“喝茶这件事，其实也是一个人对世
界的态度，是一种生活的态度，它藏着一
个人的世界观。”而感恩，让不完美的人
生渐趋圆满。

茶道充满着生活智慧

“书画琴棋诗酒花，当年件件不离
它 。 而 今 七 事 都 更 变 ，柴 米 油 盐 酱 醋
茶。”如果说“书画琴棋诗酒花”是历代文
人墨客的高雅生活方式，那么“柴米油盐
酱醋茶”就是普通人的生活写照。而茶
道，则充满着中国人的生活智慧。

“茶”字从笔画上看，上有草，下有
木，就是“人在草木之间”。人在草木间，
吸收天地精华，这也是中国茶的精髓。
正如于丹所言：“喝茶，喝的是日月沐浴
之下、山泉滋养之中、一年四季流动的自
然之气。喝茶，就是让我们跟随这种草
木之性，真正将自己还原到自然之中。”

我个人的体会是：喝茶不过是“拿
起”和“放下”。前半生为生存奔波劳碌，

“柴米油盐酱醋”乃生存所需，要“拿得
起”；人生来到下半场，要懂得沉下去、静
下心来品茶，此乃“放得下”。正所谓：淡
泊明志，宁静致远。

喝茶，可涤烦、养心。北宋蔡襄撰写
的《茶录》里说，茶“其旨归于色香味，其道
归于精燥洁”。表面看我们喝的是茶的味
道，实际上喝茶人需要内心的沉静与清

澈。世事喧嚣，人生纷扰，想品出一杯茶
的滋味，需要的是一颗宁静之心。林语堂
曾说，“以一个冷静的头脑去看忙乱的世
界的人”，才能体会出“淡茶的美妙气味”。

喝 茶 ，得 自 在 、怡 性 。《菜 根 谭》里
说：“茶不求精而壶亦不燥”，喝茶可简单
到只要让壶里水一直不干就好。大道至
简，极简生活便是放开那些繁杂事物，回
到喝茶本身。

其实，我们需要的不是昂贵的茶，更
不是名贵的器，而是喝茶的心。美食家
蔡澜说过：“茶是应该轻轻松松之下请客
或自用的。你习惯了怎么泡，就怎么泡；
怎么喝，就怎么喝。”的确，喝茶就是自适
其适，就如古人所言：“茶如隐逸，酒如豪
士；酒以结友，茶当静品。”

喝茶不但是静事，也是清福。鲁迅曾
说：“有好茶喝，会喝好茶，是一种‘清福’。”
人人都想享“清福”，但这需要你随时卸下
烦恼琐事的功夫。庄子《在宥》里说，养心

就在于“解心释神”，“不恬不愉，非德也”。
恬淡、愉悦应该是我们内心的常态，而这恰
恰就是认真品茗可以带给我们的感觉。

其实，茶的生长从来不是一蹴而就
的，它经历了四季的风霜雨露，是大自
然孕育的精华。白居易的《食后咏茶》
道：“食罢一觉睡，醒来两瓯茶。举头看
日影，已复西南斜。乐人惜日促，忧人厌
年赊。无忧无乐者，长短任生涯。”只要
有茶相伴，我们就能得到一份坦然自在，
让自己忧乐平衡。这种豁达与平阔，何
尝不是“中国茶”给予我们的礼物？

岁末时光，冬日午后，让我们围炉煮
茶，同饮一杯“中国茶”，从草木之茶中汲
取人生智慧。

（摘自《中国妇女报》 文/胡 杨）

每个人都有自己的“茶经”

全国文明村全国文明村——黄垟乡石坑岭村黄垟乡石坑岭村。。
洪欣熠摄洪欣熠摄


