
三省经典景点
尽收眼底

众所周知，旅行是在寻
找新的美丽。据老年国旅负
责人介绍，首趟专列分为A、
B两条线路，云南昆大丽+玉
龙雪山（云南版纳+景洪）、千
户苗寨、黄果树瀑布、青岩古
镇、婺源、景德镇、庐山等三
省经典景点都会尽收眼底。

西江千户苗寨是目前中
国乃至全世界最大的苗族聚
居村寨，仿佛一座露天博物
馆，展览着一部苗族发展史
诗，成为观赏和研究苗族传
统文化的大看台。依山而建
的吊脚楼，临水而搭的风雨
桥，与周围的青山绿水和田
园风光融为一体，完美和谐。

青岩古镇，距今已有600
多年的历史了，伫立在已经
修复的定广门城墙上，仍依
稀可见古城墙的遗址残迹，
使人联想当年古镇作为军事
要塞重兵屯集驻守的雄姿。

作为亚洲第一大瀑布，黄
果树瀑布以水势浩大著称，奔
腾的白水河在这里从悬崖绝
壁上直泻而下，声如雷鸣，响
达千米，若逢适当的阳光照射

还可形成迷人的彩虹。
中国最美乡村江西婺源

篁岭景区，每到三月，婺源的
油菜花竞相开放，整个婺源
也进入了最美季节。数万亩
梯田依山峦而建，层层叠叠
从谷底延向半山腰，犹如一
幅绝美的水墨油画。

作为此次行程中的“重
头戏”，在云南大家可以自由
选择AB两条线路，其中A线
包括昆明石林、大理古城、乘
船游览洱海、美丽的“高原明
珠”滇池等景点，在玉龙雪山
还可以乘坐索道到达 3200
米的云杉坪。B线则会前往
西双版纳，也会到在达滇池
海埂大坝观赏美丽的滇池，
眺望有“睡美人”山之美称的
西山。

旅游专列
专为中老年人打造

在交通便捷的今日，火
车早已不是最快的出行方
式，却能让人念念不忘，因为
窗外那些震慑人心的美景，
总能将旅行变得充满韵味！
而相对于飞机、长途大巴、自
驾游等交通工具而言，专列
旅游是时下绿色、低碳、安
全、省钱、性价比高的出行方
式，也受到了老年朋友们的
认可和欢迎。

据老年国旅负责人介
绍，旅游专列主打慢时光，非
常适合充裕时间的中老年

人，乘坐专列不仅可以将沿
途风光尽收眼底，“一线多
游”的特点也可以尽快满足
中老年人踏遍祖国万水千山
的愿望。据了解，作为 2024
年青岛首趟起止的旅游专
列，本次云南、贵州、江西三
省空调旅游专列 14 日游是
专为中老年设计的线路，线
路汇集了三省精华景点，行
程安排上非常舒缓。专列配
备双导游，青岛、潍坊、淄博、
济南沿线都可停靠。同时，
专列还省去了常规火车旅游
换乘的困扰，免去了大件行
李搬运之苦，定时、定点、定
线、车随人走，无年龄限制、
无老年人附加费，绝不强制
购物，绝不强制增加自费景
点 ，让旅游回归最初的美
好。“本次专列的分享会将于
2 月 28 日上午 10：00 在山东
省老年国际旅行社举行，欢
迎旅游达人们报名参加，一
起开启这趟悠闲浪漫之旅。”
相关负责人表示。

此外，西藏桃花节火车
三卧一动 11 日游目前也正
在火热报名中，桃花村、巴松
措、鲁朗林海、雅尼国家湿地
公园、雅鲁藏布大峡谷景
区、羊卓雍措、布达拉宫、大
昭寺……一生必去一次的
西藏，不如现在就出发。

咨询报名电话：0532-
66988553/55715169。
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游侠传 高脂血症性
胰腺炎怎么吃

高 脂 血 症
性胰腺炎是一种
由血脂异常引起
的胰腺炎，合理
安排饮食是预防
和改善该病的重
要环节。

1. 合 理 搭
配主食

选择低糖、
高纤维的粗粮食
品，如全麦面包、
糙米等，以增加
饱腹感，有助于控
制饮食量。尽量
减少饮食中饱和
脂肪酸的摄入量，
避免食用胆固醇
含量高的食物。

2. 首 选 优
质蛋白

选 择 富 含
优质蛋白质的食
物，如鱼肉、瘦
肉、豆类等，这些
食物有助于提高
身体的代谢和免
疫能力。

3. 多 吃 水
果和蔬菜

水果、蔬菜
富含维生素、矿
物质和膳食纤
维，有助于降低
血脂水平，促进
消化和代谢，可
以多吃些草莓、
猕猴桃、菠菜等。

4.选择健康
的烹饪方式

建 议 采 用
蒸、煮、炖等健康
的烹饪方式，避
免油炸、煎炒等，
同时尽量少用
盐、糖等调味品。

5. 补 充 有
益脂肪

橄榄油富含
单不饱和脂肪酸，
有助于降低血脂
水平；鱼油有助于
降低甘油三酯水
平，预防血栓形
成；坚果类富含不
饱和脂肪酸，有助
于降低胆固醇水
平；牛油果含有不
饱和脂肪酸和纤
维素，有助于降低
血脂和血糖水平。

6.适量运动
适 量 的 运

动有助于消耗热
量和控制体重，
进而控制血脂水
平，建议每周至
少进行150分钟
的中等强度有氧
运动。贾冬梅

晚上 9 点从惠州火车北站出
发，一小时就到香港西九龙站。过
关时，查验了两次港澳通行证，一
次身份证，整个过关用了不到二十
分钟，就跨入了香港境地。

坐上出租车时不到十点半。此
时夜色正好，天空幽蓝。视线越过
海湾，万家灯火齐明，望不到头的高
楼透出星星点点的灯光。去过不少
大都市，从没见过如此迷离的夜景，
东方之珠的称谓实至名归。

在内地，出门只要手机在手，
衣食住行皆不用愁。到香港最不
习惯的是必须身揣港币，仿佛一下
回到十年前。有的商家也可以使
用微信和支付宝，但要用汇率换
算。在香港，手持八达通卡类似于
在内地手握手机，吃饭、购物、乘坐
交通工具，都能用八达通支付。

香港街头公园很多，虽不大，却
随处可见，居民下楼一般走几分钟
就到达。这对居住空间逼仄的香港
人来说，便捷的公共休闲空间，无疑
是他们放松心情的好地方，在无拘
无束中，暂时安放疲惫的身心。

居港的半个月里，我也效仿当
地人，乘着夕阳西下，来到公园小
坐。沿海步道上，散步的遛娃的人
流不断，跑步的也不少，悠闲海钓
的特别引人注目。据统计，香港是
全世界最长寿的地区，原因多种多
样，可居住在这个世界上最拥挤的
城市，市民那种“偷得浮生半日闲”
的心态，我认为功不可没。

我猛悟，只要有一点空闲，能挤
出一点时间，都不忘给自己一个慢
下来的理由。这也许是香港人对人
生的认知，对生命的尊重，健康长寿
也就是自然而然的事了吧。沈治鹏

香港烟火乘着专列乘着专列 春和景明下江南春和景明下江南
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律回春晖
渐，万象始更
新。随着各地
文旅市场迎来
新春开门红，
你是否也准备
走出家门，赴
一场浪漫的春
日 之 约 ？ 春
天，是四季之
始，是一切美
好事物绽放的
开端，青岛今
春首趟起止的
旅游专列定于
3 月 16 日（具
体出发时间以
铁道部调令为
准）出发，山东
省老年国旅邀
你一起游览云
南、贵州、江西
绝美风光。在
14 天 的 时 间
里，乘着专列，
一起寻觅春天
的足迹。


