
马来西亚总理安瓦尔
11月26日表示，马来西亚将
从 12月 1日开始，对中国公
民实施入境 30 天内免签证
的措施。安瓦尔表示，此举
是为了迎接 2024 年马来西
亚与中国建交 50 周年。他
同时对中方日前宣布对马来
西亚持普通护照人员试行单
方面免签政策表示感谢。

此前 11 月 24 日，中国
外交部发言人毛宁宣布，对
包含马来西亚等6个国家持
普通护照人员实行单方面
免签政策。

11 月 26 日消息宣布当
天，同程旅行平台马来西亚
旅游热度迅速上涨，截至当
晚21点，马来西亚旅游搜索
热度环比上涨173%，酒店搜

索热度环比上涨112%，中国
内地飞往马来西亚首都吉
隆坡的机票搜索热度环比
上涨98%。最关注马来西亚
旅游信息的省市分别为广
东 、江 苏 、上 海 、浙 江 、山
东。同样，当日飞猪平台上
马来西亚机票搜索热度环
比上周增长3倍以上。

消息公布24小时内，马

蜂窝站内有关马来西亚的
搜索热度大涨166%，其中吉
隆坡、仙本那、亚庇是热度
排名最高的三大目的地，热
度涨幅分别达 98%、83%和
80%，而位于仙本那的卡帕
莱岛、以及吉隆坡的国家清
真寺和茨厂街则是关注度
最高的三大热门景点。

薛冰冰

马来西亚对中国游客免签 有望成春节出境游“黑马”
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旅游资讯

游侠传 “甲减”的食疗
及护理方法

“甲减”全称
为甲状腺功能减
退症，是一种常
见的内分泌疾
病。以下食疗及
护理方法，可以
帮助患者更好地
管理病情。

食疗方法
1.高蛋白饮

食 “甲减”患
者体内蛋白质
代谢减慢，容易
导致水肿，高蛋
白饮食有助于
补充营养，缓解
水肿症状，推荐
食物有鱼、肉、
蛋、奶制品等。

2.高维生素
饮食 “甲减”患
者容易出现贫血、
皮肤干燥等问题，
高维生素饮食有
助于改善这些症
状，推荐新鲜蔬
菜、水果等。

3. 低 脂 饮
食 “甲减”患者
的脂肪代谢也受
到影响，容易出现
高血脂等问题。
低脂饮食有助于
控制血脂，预防心
血管疾病，推荐
食物有低脂牛
奶、鱼类、豆类等。

护理方法
1. 注 意 保

暖 “甲减”患者
易感到寒冷，应
注意保暖，特别
是在冬季，可以
多穿些衣服。

2. 避 免 熬
夜 “甲减”患
者容易出现疲
劳、乏力等症状，
熬夜会加重这
些症状，保持充
足的睡眠时间
有助于改善疲
劳、乏力等症状。

预防措施
1. 积 极 锻

炼 适当的锻炼
有助于提高身体
免疫力，可预防

“甲减”的发生，
如散步、慢跑等
有氧运动都是不
错的运动方式。

2. 营 养 均
衡 均衡的饮食
有助于维持身体
健康，也可预防“甲
减”，平时应多吃
一些富含蛋白质、
维生素和矿物质
的食物。李秀民

体验远行之美
◎阿昌

总是渴望远行，近日在旅
游大潮的挟裹下，我们参加了
近年来十分火爆的湖南湘西
之旅。

湘西，许多可望不可及的
景区建成了索道，乘上 7455
米的云中索道一步登天。黄
石寨的栈道高架在万壑之中，
九层叠嶂就在脚下。登山栈
道之路修了完好的防护设备，
让视野更加开阔。

芙蓉镇，是一个传奇的
地方，因谢晋导演的一部
电影，连保存上百年的王
村 地 名 也 改 成 了 电 影 名

《芙蓉镇》。溪州古镇上到
处都是刘晓庆的店铺，小
吃比比皆是。如今猛洞河
上游的彩虹桥，公路桥已
经取代了船运，使百米深
的河道成了坦途。

凤凰古城的夜景令人
发思忧情。就如沈从文笔
下的凤凰，是静美而忧郁
的，又是如诗般梦幻的，细
雨中徜徉于江边鳞次栉比
的吊脚楼间，叮咚轻响的雨
滴反复敲打着石板街，这样
的景致恍若隔世。

三十年前曾两次去过湖
南，此次旧地重游，感慨万
千，收获满满，再次体验了远
行之美。正是“卅年弹指一
挥间，忽梦白首非少年，旧地
重游不相识，欲寻陈迹己茫
然。青山不老水潺潺，人生
过半须看淡，一部手机走天
下，无限风光在眼前。”

众所周知，尼泊尔之所
以美丽，不只是因为它有着
喜马拉雅的自然风光，它独
特的人文习俗才是它真正的
魅力所在，在尼泊尔独特的
风土人情中，富含了众多的
神秘宗教色彩。库玛丽女神

为什么被称为尼泊尔的“活
女神”？释迦牟尼佛的诞生
地——蓝毗尼有哪些传说？
传统文化中，菩提又寓意着
什么？尼泊尔的这些独特习
俗是在其他国家难以寻找
的，而这一些，都将在12月6
日下午 13：30 分的第一场

“公益小课堂”上为你揭晓。
有人说如果没有去过尼

泊尔，那么就没有资格谈旅
行，虽然这话说得太绝对，但
真的很诱人。在中国周边国
家中，尼泊尔的景色一定是
排在前列的。12月18日13：
30，第二场“公益小课堂”将
带你一起欣赏尼泊尔的风
景。犹如瑞士风光的博卡
拉，有怀旧复古的“寺庙之
城”加德满都，可以骑大象游
猎野生动物的奇特旺……尼
泊尔必打卡的网红景点将在
这堂课上“一网打尽”。

据山东省老年国旅工作
人员介绍，两场公益小课堂，

将分别接受 30 名旅游爱好
者报名。工作人员将通过图
文介绍，为大家展示了尼泊
尔古老、神秘的一面，使大家
对这座喜马拉雅山脚下的国
度产生浓厚的兴趣。

这段时间，老年国旅启动
的“会员制”招募活动受到不少
中老年旅游爱好者的关注，而
此次推出的“公益小课堂”正是
会员制的增值服务之一。“很多
老人对尼泊尔这个国家感兴
趣，为了让大家能够更加深入
地了解，我们推出这次小课
堂，正是对会员的一个福利。”

据了解，作为老年国旅
的会员，不仅可以享有免费
参加如时尚潮流——春夏服
饰流行色赏析、花香留韵团
扇制作等中老年特色主题课
堂、旅游小课堂等，还享有入
会即享一次免费旅游产品，

免费参与老年生活报、山东
省老年国旅等单位联办的全
民够级大赛、乒乓球大赛、台
球大赛，以及参与老旅组织
的联谊活动等权利。

同时，老年国旅独家推
出的“乐游”中老年研学活动，
更给了老人互相学习、丰富生
活的机会。“老人渴望在退休
之后到自己心仪已久的地方
旅游，将自己想了解的东西学
一学，边旅游边学习，可以说
是最积极的度假方式。”

据介绍，会员制招募活
动将一直持续，充值99元即
可入会，并享新会员入会好
礼。“欢迎更多中老年朋友
加入我们，我们也将最大限
度地满足中老年群体在旅
游过程中的需求。”老年国
旅工作人员表示。

公益小课堂及会员制招
募咨询电话：（0532）66988549、
66988553、55715169。

记者 许瑶

走进公益课堂 探寻尼泊尔的传说
山东省老年国旅会员制招募持续进行中

公益小课堂
探秘尼泊尔

北面是壮丽的喜马拉
雅山脉，南面是潮湿的印
度平原，尼泊尔镶嵌其间，
寂静的雪山下，夏尔巴人
背着重物行走于山峰之
间，寺庙里传来喃喃的念
经声，雪人的传说四处流
传。地球上很少有国家像
尼泊尔这样，让旅行者流
连忘返。如果你也想了解
这个幸福国度，那么现在
机会来了。12月6日、18
日，由山东省老年国际旅
行社推出的“旅游公益小
课堂”将带大家了解尼泊
尔浓郁的风土人情及多姿
多彩的壮丽风光。

加入老年国旅
让会员更享权益


