
养生健康4 畅游

走遍千山万水，看遍姹紫嫣红。硕果累累的九月，《畅游》正式启航，与您温馨相伴！
《畅游》定于每周三出刊，并将陆续推出多个栏目：“花样看世界”板块推荐国内外有特色、有内涵，值得关注的

目的地，并提供相关资讯和服务；“旅游资讯”板块分析最新旅游动态、报道旅游热点事件、解读旅游政策等；“游侠
传”版块，满足游客写文摄影的爱好，展现最美风景和旅途故事；“旅行小管家”板块带你玩转旅行，免除很多后顾之
忧……《畅游》将集专业性、可读性、服务性为一体，打造读者旅游消费的“贴心管家”。

来，写下你的“游侠传”
旅途故事，回忆起来，是否如

一幕幕电影，在你眼前重现？分
享即是最棒的拥有。“游侠传”板
块现面向广大读者征稿，无论是
风土人情、见闻趣事、美食美景，
还是赏心乐事、历史文化，您都可
以记录下来。我们期待你把旅行
故事写成游记，投稿给我们，分
享给更多喜欢游玩的朋友们。投
稿邮箱：xuyao841008@126.com；
电话：0532-82933713。

没有抢到票怎么办？
记者从国铁集团获悉，假期旅

客出行高度集中，部分热门方向、
热点时段列车会存在车票紧张状
况，旅客可根据不同时段、不同方
向余票情况错峰出行，也可选择候
补购票、中转换乘等方式购票。

旅客可通过提报多个“日期、
车次、席别”组合的候补订单，延
长候补兑现时间，增加候补购票
成功率。铁路12306候补购票不
收取任何手续费，购票人提交候
补车票订单后，同步支付票价预
付款，售票系统将持续尝试兑现
候补需求，若有匹配需求的车票，
系统将自动生成已支付订单并通
知购票人，预付款大于实际票款
的，系统将自动退回票款差额；若
候补购票不成功，候补订单预付
款将自动原额退款。 李志文

旅游资讯
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拥抱喜马拉雅 见证幸福山乡
这里，一年有大小节日300多个；这里，三步一小庙，五步一大庙，

被称为“众神之境”；这里，是世界上最穷的国家之一，却是全球幸福指
数最高的国家之一。这个充满异域色彩的风情小国，就是尼泊尔。

高血压、糖尿病
患者要警“肾”

防 治 慢 性
肾病，建议有高
血压、糖尿病、
肥胖、动脉粥样
硬化等病，有肾
病家族史、急性
肾损伤等的患
者 ，应 早 期 筛
查、定期体检。

数据显示，
接近1/3的原发
性高血压患者
可引起慢性肾
病，透析患者中
几 乎 90% 都 患
有高血压；我国
有 超 过 1 亿 糖
尿病患者，其中
1/3存在发生慢
性肾脏病的风
险。糖尿病肾
病正在成为我
国新发生的终
末期肾病的最
主要原因。

建 议 糖 尿
病、高血压患者
应警惕肾脏损
害症状：排尿异
常或尿液性状
改变、水肿、食
欲不振、皮肤瘙
痒、睡眠困难等
症状。

糖尿病、高
血压是中老年
人发生慢性肾
病的主因。如
果血压得不到
有效控制，那么
患者可能在发
病后5—10年就
会患上高血压
肾病；如果血糖
得不到有效控
制，5 年以上就
会发生糖尿病
肾病。建议遵
医嘱平稳控制
血 压 和 血 糖 。
此外，患高血压
10年以上者，应
每半年或一年
进行一次尿常
规、肾功能和肾
脏 B 超 检 查 。
建议糖友每半
年查一次尿微
量白蛋白。如
果出现蛋白尿
和肾功能损害，
要高度重视，到
肾 脏 专 科 检
查。未发现蛋
白尿或肾功能
损害，一般建议
一年筛查一次；
若出现蛋白尿，
建议半年筛查
一次。吴秀丽

见山，不止是山

尼泊尔是一个坐落在
喜马拉雅山脉上的国家，世
界上14座海拔超过8000米
的山峰，其中8座在中尼边
界的喜马拉雅山区。

北部是终年积雪的高山
区，珠穆朗玛、干城章嘉、洛
子峰、卓奥友等比肩林立成
一堵冰雪屏障，与其他240
多座6000米以上雪峰，共同
塑造了这片山地王国；中部
岭谷交错的山地，凭借着河
谷地带的天然优势，坐拥湖
光山色兼有千年的城市发展
底蕴和历久弥新的自然风
光；南部地区气候暖湿、雨量
充沛，是“尼泊尔的粮仓”。

这个在地图上呈东西
方狭长分布的国度，由北至
南呈现出三级阶梯状。从
海拔八千米的喜马拉雅山
脉，过渡至两百米以下的恒

河平原；从极寒的冰雪地貌，
过渡到草原森林，河流奔涌
向南汇入印度洋，南亚热带
季风再裹挟着充沛的水汽，
回馈给这个山地国家。

拜佛，神灵更多

加德满都几乎不存在没
有寺庙或神龛的街道，博达
哈大佛塔的四只慧眼注视众
人，杜巴广场的库玛丽庙供
奉着活女神，古老佛教“猴
庙”已成世界文化遗产……
这里的空气中，纠缠混杂着
太多种宗教气息。

你可以很坦然地走在
这里，看金碧辉煌的印度教
建筑；在逼仄的巷子里一次
次拉响佛像周围的铃铛；又
或是晒着太阳坐在广场看
成群的鸽子和乌鸦振翅飞
翔。你甚至可以跟本地人
一样，同时参加两种宗教的
拜神仪式，随意触摸那些带

着宗教信仰的建筑。这里
的神灵多到令人咂舌，但你
又绝对自由。

徒步，这里是天堂

《孤独星球》曾这样形
容尼泊尔，“如果你也信奉无
限风光在险峰，并享受喜马
拉雅之旅带来的震撼之感，
那么你一定会爱上尼泊尔。

尼泊尔有两条著名的
徒步路线：EBC——珠峰南
坡大本营徒步、ABC——
安纳普尔纳峰大本营徒
步。其中ABC屡次被评为
世界最美徒步路线第一名，
安纳普尔纳的鱼尾峰，更是
尼泊尔的标志。

行走尼泊尔，一千个
人会有一千个理由，在这
里徒步，穿越壮观的峡谷，
穿过亚热带山谷和沙漠高
原，欣赏喜马拉雅山脉的
壮丽景观。一路上你都会

不知疲惫，因为你永远不知
道下一秒会出现什么惊喜
的景色。

在清贫中感受幸福

尼泊尔为什么是世界
上最幸福的国家之一，很多
人都不能理解，但是当你来
到尼泊尔你就会明白了。

大街小巷中，几乎所
有的人脸上都是泛着笑容
的。1200年的古老历史笼
罩着这个国家，虽然破旧，
但是跟繁华的都市相比，这
里别有韵味。

漫天飞舞的鸽子，四
处窜跳的猴子，随处可见的
古老建筑，朝拜的人，特色
的商铺，阳光洒下，这个国
家被笼罩上了一层光芒，哪
怕只是静静坐在地上看人
来人往，你也是幸福的。

幸福没有定义，自己
开心就好。 本报综合


