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“种草”来源更多样——

一款游戏、一条短视频，
激发“说走就走”的灵感

3 月初的一个傍晚，家住北京的游戏玩
家郭伟打开电脑，开启了 《黑神话：悟空》
之旅。

“早就听说这款游戏制作精良，我最近才
开始玩，果然很有意思。”沉浸游戏几天后，
郭伟在社交媒体上搜索起 《黑神话：悟空》
的取景地，最终锁定了位于山西临汾北部的
一个小县城——隰县。

“我在小红书上做攻略，整理了一份打卡
清单。”郭伟展示了自己的旅行计划：周六一
早，从北京坐高铁出发，4 个多小时到临汾；
到高铁站后，就近租车，下午开车去壶口瀑
布。看完瀑布，开车到隰县，晚上逛逛夜市，
尝尝当地知名的玉露香梨。周日一早，出发
去游戏取景地小西天景区。逛完景区，下午
再开车回临汾，坐高铁回北京。“这样一个周
末下来，不算太累，也能把有名的地方都打
个卡。”郭伟说。

“跟着悟空游山西”“跟着游戏去打卡”，
这样别出心裁的种草方式，成为“郭伟”们
选择旅游目的地的灵感来源之一，也带动了
原本冷门的旅游地迅速“出圈”。以隰县为
例，仅去年国庆假期，隰县 7 天内就涌入了
9.1万名游客，几乎相当于全县人口。

上海姑娘贺晓最近也体验了一场临时起
意的出行。“我是资深美食爱好者，喜欢刷探
店视频，经常跟着这些视频去外地打卡美
食。”贺晓说，前不久，她刷到几条贵州小吃
的种草视频，越看越“上头”，当即订了周末
去贵阳的机票，“周六落地后，我和朋友打车
直奔一家地摊火锅店，晚上又坐动车到安顺，
在当地夜市一路‘逛吃逛吃’，一个周末就胖
了 3斤。”

从过去流行的地方推介、亲友间口耳相
传，到现在一款游戏、一条短视频就能激发

“说走就走”的灵感，城市文旅消费的种草模
式正发生着明显转变。

“小红书、抖音等社交平台，依靠其海量
用户内容和算法推荐系统，精准触达年轻消
费群体，成为‘种草’旅游地的重要来源。”
中国数实融合 50 人论坛智库专家洪勇分析，
从呈现形式看，图文、视频、直播等形态，
丰富了用户“看见”城市的渠道。同时，跨

界融合成为旅行种草新趋势，“文旅+美食”
“文旅+电竞”等模式，创造出新的消费场
景，对消费者释放出强大引力，进而带动出
游市场蓬勃生长。

打卡内容更深入——

从游览网红地到追求小
众，在目的地“像当地人一样
生活”

逛菜市场、泡茶馆——在林一然的四川
成都打卡清单上，列着这两项计划。“我小时

候和父母去过成都，很喜欢这座城市。”林一
然说，这次故地重游，她想更深入认识成都。
菜市场和茶馆，就是她主要的打卡地。

青羊小区综合市场里，藏着很多地道美
食，素椒杂酱面、肥肠粉，都是当地人吃了
多年的口味；玉林菜市场，摊主们服务细致，
堪比“菜市场界的海底捞”；观音桥菜市场菜
品新鲜，价格实惠，逛完菜场还能在周边公
园走走……谈起这趟出行，林一然如数家珍：

“这种打卡方式很接地气，不仅能直观了解当
地人的生活方式，还让我意外发现了不少宝
藏铺子。”

从游览网红打卡点，到深入挖掘城市
“宝藏”，如今，越来越多消费者把目光投向

更小众的个性化体验。根据旅游平台马蜂窝
发布的 《年轻旅行者观察报告》，受访者中拒
绝盲目跟风前往网红目的地的比例高达 81%。
中国社会科学院旅游研究中心等机构联合发
布的 《旅游绿皮书：2024—2025 年中国旅游
发展分析与预测》 显示，旅游需求正朝着高
度纵深化和体验化的方向发展。城市漫步、
城市骑行的兴起以及各地早餐摊、菜市场和
夜市的火爆，都表明游客更倾向通过生活化、
沉浸式的方式深入城市，探寻城市背后的历
史文化。

顺应消费者的打卡偏好，商家也开始挖
掘新的商机。

去年初，云南姑娘李雯回到故乡丽江，

开了一家客栈。客栈开张前后，不少亲友向
李雯抛出同样的问题：丽江火了这么多年，
按说文旅市场早就饱和了，为啥还要在这儿
开客栈？

“丽江虽然一直火，但是大家喜欢的重
点在变。”李雯解释，过去，人们到丽江，大
多 冲 着 游 古 城 而 来 ，拍 拍 照 、走 走 茶 马 古
道，就算“到此一游”。现在，更多生活在大
城市的年轻人追求“返璞归真”，“深入体验
当地文化，‘像当地人一样生活’，受到更多
人青睐”。为此 ，李雯在大量市场调研的基
础上，把自家客栈定位成“住宿结合文化体
验”服务商——和客人一起烤饵块，介绍云
南 的 饮 食 文 化 ；去 咖 啡 基 地 品 尝 不 同 口 味
的咖啡豆，了解咖啡豆知识……“这种深度
游模式，吸引了很多国内外的旅游爱好者，
来往间 ，我还和很多客人成了好朋友 。”李
雯说。

清单列表更丰富——

个性化定制，实现城市与
消费者的“双向奔赴”

迎合消费者个性化的旅行体验，如今，
各地积极创新，推出一系列小众目的地打卡
清单。

4 月 18 日，第十五届北京国际电影节将
在北京拉开帷幕。结合北京电影资源丰富、
取景地多的特点，北京市策划推出了前门大
栅栏·中国电影寻根游、影都怀柔·光影生
活美学游、郎园 Station·电影活动打卡游等
12条“跟着电影去旅游”线路。

“每年北影节，我都会专门从天津来北京
看电影，今年准备走走‘中国电影寻根游’
路线。”电影爱好者徐涛杰种草了这个打卡清
单：从前门大街出发，前往杜莎夫人蜡像馆；
再到正阳门箭楼，逛逛电影 《邪不压正》 取
景地。而后，沿着前门三里河，逛到位于北
京坊的保利国际影城，再去大观楼影城，参
观第一部中国电影 《定军山》 放映地。接着，
漫步杨梅竹斜街，感受北京胡同韵味；在丰
泰照相馆旧址，了解中国最早的电影制作机
构。最后，在西单大悦城首都电影院，欣赏
电影节期间展播的中外电影。

来到山东德州，“畅游德州 乐享周末”
17 条主题旅游线路可供游客参考，包括游原
真运河、览黄河风光、溯两河美景等。“线路
以‘小而精、近而美’为特点，串联起德州
历史、生态、民俗、美食等多元体验，全方
位满足市民游客的个性化需求，助力建设富
有创造力、吸引力，年轻人喜欢的城市。”德
州市文化和旅游局市场推广科科长郭彦说。

看全国，还有不少“宝藏”打卡路线：在四
川，“跟着哪吒游四川”主题系列旅游线路发
布，串联当地自然风光和三星堆博物馆等历史
文化；“湖北十大露营指南”近日发布，为游客
提供丰富多元的休闲露营选项……这些特色
线路，丰富了产品供给，更有望为城市经济增
长注入新动能。

针对年轻消费者打卡城市的行为转变，
城市还能从哪些方面发力？洪勇认为，各地
可以通过打造城市 IP、挖掘城市文化内涵等，
继续提升城市知名度，并满足消费者对深度
文化体验的需求。“还要善用社交媒体，加强
文旅内容营销，争取打造爆款内容。此外，
将科技、体育、艺术等元素融入文旅产品，
创造新颖的消费体验，从而促进城市经济进
一步向好发展。”洪勇说。

消费新潮流，释放新热度 ②

一份打卡清单，挖掘城市“宝藏”
本报记者  廖睿灵

国家喊你“体重管理”！科学减重助力全民健康——

探访减肥训练营
张闻迪  廖睿灵

踏上一次旅行，解锁一座城市，你会选择
怎样的“打开方式”？今天的年轻消费者给出
的答案是：带上一份清单去“打卡”。

这份清单上，有冷门景点，有网红书店，

有宝藏杂货铺，也有“苍蝇馆子”。循着清单
探索城市那些美好而小众的角落，体现了中国
城市年轻人对于个性化体验和新潮消费的独特
追求。

“减肥营里每周菜谱不重样，虽然饮
食清淡了不少，但感觉精力更充沛了，
运动起来更有劲儿。”在北京市顺义区一
家减肥训练营里，学员杨先生和同伴交
流着过去一个月的感受。

为了对抗肥胖、保持健康，近些年，
主打“低中强度有氧运动+力量塑形+科
学饮食”的减肥训练营，成为不少人健
康减重的选择。

在位于北京市顺义区的这家减肥训
练营，每天的日程安排井然有序：清晨，
学员先进行基础有氧运动，比如慢跑或
快走；上午和下午，分别是力量训练和
有氧操课；晚上视学员身体恢复情况，
进行小组放松或拉伸课程。训练营多实
行住宿制，针对不同经济条件的学员提
供多种房型，学员可根据自身需求和预
算灵活选择。

交谈中，训练营的不少学员有相似
的减重经历：工作压力、个人习惯等原
因，令他们一度陷入“吃外卖、喝夜酒”
的不良生活方式。营地有一些体重基数
大的学员，最重的有 300 多斤，肥胖不仅
影响学员的心理健康，导致其出现自卑、
焦虑情绪；还严重威胁身体健康。针对肥胖问题，减肥训
练营有详细的日常起居计划，学员每天摄入饮食由营养师
规划，睡眠、锻炼也有精细安排，日常训练还能与其他人
相互监督，因此吸引了不少减重者。

“我从辽宁沈阳来北京工作 10 年，现在住在天通苑，离
训练营比较近。”建筑行业从业者何先生说，来到减肥营

后，他从最初体重接近 300 斤已减到 220 斤，“之前也试过
去健身房、吃减肥药，但因为缺乏系统规划，不够自律，
反弹明显。来这里两三个月，每天都按时锻炼、规律作息，
第一个月就减了 45 斤。之后减重速度虽然慢点，但总归在
往好的方向走。”

与何先生类似，37 岁的明女士同样选择在训练营进行

“突击”。她曾因意外车祸住院、打激素，3 个月
体重猛增 58 斤。为了减重，她尝试过自主锻炼，
但进度过慢。“训练营有教练督促，作息更规
律，饮食清淡但营养搭配合理。课程安排方面，
搏击操课和有氧操课让我很快适应了训练节奏，
再加上力量训练，几个月就减下几十斤。”她
说，“管住嘴和迈开腿是相辅相成的，有氧与力
量训练相结合才能塑形。要不是在训练营，我
很难这么自律。”

据介绍，目前减肥的市场需求很大，方式
也很多，很多人通过食品药品调节或者加强运
动量，还有的到医院营养科挂号，传统健身房
也吸引了不少人。减肥训练营是近几年升温较
快的一种。这家训练营负责人宋老师介绍，训
练营最大的特点就是从起居管理到饮食指导的

“一对一”定制服务。“对于 BMI （体质指数）
较高、肥胖程度严重的人，往往需要较长周期
进行系统减重，在时间和经济方面都得做好准
备。我们营地现有的学员涵盖时间相对自由的
学生、自主创业或工作时间灵活的社会人士。
这类人群可自主支配的时间较多，也有一定经
济基础，能保证在营地里连续训练，保证减重
效果。”

如今，“体重管理”已不仅是个人话题，还
成了全民重视的健康问题。据国家卫生健康委
员会发布的《体重管理指导原则（2024 年版）》，
据测算，如果得不到有效遏制，2030 年中国成
人及儿童超重肥胖率将分别达到 70.5% 和 31.8%。
国家卫生健康委员会主任雷海潮日前表示，实
施 “ 体 重 管 理 年 ” 3 年 行 动 ， 普 及 健 康 生 活
方式。

“肥胖已经是威胁大众健康的因素之一，这意
味着‘体重管理’不仅是新的政策方向，更是一种
健康理念的普及。伴随科学减重理念深入人心，相

信会有更多专业力量进入这个领域。”宋老师说。
对于不少在减肥训练营“燃脂”成功的人来说，减肥

训练营不仅带来外形改变，更树立了保持健康生活方式的
信心。“走出营地，依旧要坚持健康生活的好习惯。如果又
回到‘暴饮暴食、熬夜不动’的状态，所有努力都可能化
为乌有。”何先生说。

本 报 北 京 电 （记 者 孔 德 晨）
记者从国家市场监督管理总局获
悉，日前，我国两家农作物种子
认证机构颁发了首批种子认证证
书 ， 获 得 认 证 、 包 装 袋 上 带 有

“中国种子认证”标志的农作物种
子陆续进入市场。根据最新统计，
目 前 已 有 32 个 企 业 的 4 类 作 物

（玉米、水稻、大豆、高粱）、40
个品种的种子获得认证，种子总
量 1104.5万公斤。

种子是发展现代农业、保障
国家粮食安全的基础。国家市场
监管总局有关负责人表示，种子
认证的核心是做好全程质量控制，
保证最终生产的种子符合高标准
要求。同时，推行种子认证也是
为了充分发挥质量认证“体检证”

“信用证”作用，广大农民在选购
种子时，只要认准“中国种子认
证”标志，就可以购买到让人放
心的“好种子”。

全国农技中心相关负责人表
示，种子认证作为一种国际公认
的、以高质量种子为目标的合格
评定制度，是实现由“好品种”
到“好种子”的有效途径，被誉
为好种子的“信用证”、种子企业
的“体检证”、国际贸易的“通
行证”。

检验结果表明，获得认证的种子质量有显
著提升，发芽率、纯度指标均高于国家标准。以
玉米种子为例，根据对已开展扦样和检验的认
证 种 子 的 分 析 ，认 证 玉 米 种 子 平 均 发 芽 率
97%，纯度 98.6%，与国家种子质量标准相比，认
证种子发芽率提升 4%，纯度提升 1.6%。

“种子的质量对作物产量影响很大。”市
场监管总局有关负责人说，“这批高质量的认
证种子应用于生产，预计可增产 1 亿斤以上，
有效助力农业增产、农民增收。”
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▲江西省新余市仙女湖区围绕春日经济消费场
景，打造踏青赏花、花田火锅等新业态，推动文旅市
场蓬勃发展。图为近日游客在新余市仙女湖区河下镇
垱头村油菜花田享用花田火锅。

 赵春亮摄 （人民视觉）   

◀四川成都青羊小区综合市场里的一家辣椒摊。
林一然摄    

学员在浙江省湖州市长兴县一家减肥训练营里进行有氧健身操训练。
伊  凡摄 （人民视觉）   


