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认识甜味剂
科学控糖

与蔗糖、果
糖等添加糖相
比，甜味剂具有
甜 度 高 、能 量
低、稳定性好等
特点，在食品中
只需添加极少
的量就能获得
适宜的甜度，应
用范围比较广
泛，且更适合糖
尿病患者、肥胖
人群和老年人
等需要控制能
量和碳水化合
物摄入量的特
殊 消 费 群 体 。
很多食物中天
然含糖，科学减
糖要减的其实
只 是“ 添 加
糖”。添加糖是
指除了食物中
天然带有的糖
分外，在加工过
程中额外添加
的糖。常见的
添加糖包括蔗
糖、果糖、葡萄
糖等。《中国居
民 膳 食 指 南
（2022）》推荐每
人每天添加糖
摄入量不超过
50g，最 好 控 制
在25g以下。

有 控 糖 需
求的人群选购
预包装食品时
可优先选择糖
含量低的，或标
注“ 低 糖 ”“ 无
糖”的产品，同
时了解甜味剂
种 类及食品总
体的能量含量。

2015年5月
实施的《食品安
全国家标准 食
品添加剂使用
标 准 》（GB
2760—2014）对
允许使用的甜
味剂品种以及
使用范围和最
大使用量都有
具体规定，在限
量内使用这些
甜味剂是安全
的。需要提醒
的是，不同人群
对糖的耐受度
有较大差异，个
别消费者短时
间内大量摄入
糖后可能产生
腹泻反应，建议
根据自身情况
酌情选择。

天涯海角是海南
省 三 亚 市 的 著 名 景
区。近日，我慕名来到
天涯海角景区。一入
景区，迎面便是一广阔
的“爱情广场”，广场两
侧的椰树婆娑迷人，颇
似迎客松，又象征了爱
情之树长青。还有一
闪着亮光的“心心相
印”雕塑，更是显示出
爱情与浪漫的色彩。
广场的中心是一块大
大的石刻碑，正面镌刻
了“永结同心”，与其身
后海滩上的心形“爱情
石”遥相呼应，共同蕴
含着“情定天涯、白头
到老”的寓意。

据说，在清朝雍正
年间，本地的崖州知府程
哲，在地海滨的巨石上题
写了“天涯”二字，寓意取
其“高升、发达、事业蒸蒸
日上”之意，所以“天涯
石”，又名“进步石”，又
因这“天涯石”雄峙于南
海之巅，峥嵘壮观，更象
征了平安，所以人们更
愿意称它为“平安石”。
大家常用的“坚如磐石”
一词也是由此而来。

以后，民国时期，
琼崖守备司令王毅，又
在这附近的另一块巨
大的岩石上题写了“海
角”二字，与“天涯石”
遥相呼应。统一意指
此处为“天之边缘、海

之尽头”。
漫步在天涯海角

景区细软沙滩上，听海
浪轻拍海岸，看海鸥翩
翩起舞，心也随波涛起
伏而激动。在天涯海
角景区内，我对一棵

“天涯树”印象深刻。
“天涯树”是一棵奇特
的榕树，其树根和树干
都被压在大石头之下，
但这棵树却不肯向命
运低头，在巨石重压下
从石缝里顽强成长，并
枝繁叶茂。著名当代
艺术家何宝森教授题
诗：“天涯一棵树，阅尽
人生路，白发堪回首，
绝境逢生处”。

驻足在“天涯树”
旁，引起我深思：“天涯
树”不正是一种不屈不
挠、自强不息人生境界
的象征吗？我们每一
个人都应该以“天涯
树”为标杆和榜样，学
会在人生的逆境中成
长，在挫折中坚强，走
稳走好人生之路，不断
取得新辉煌。

我写下一首诗词，
以此纪念此次天涯海
角之旅：天涯刻字寄情
远，海角铭文涵意宽；
拓域伏波前辈勇，安疆
靖士后人延；秋冬葱郁
花如锦，春夏繁荣气似
兰；秀美风光迷老朽，
怡然景致诱娇囡。

白发堪回首，绝境逢生处
◎李功涛

南行专列，共赴流光溢彩春天之约
专为老年人定制的闽、琼、桂三地空调旅游专列下月出发

俗话说，最美人间四月天，花红柳绿喜欢
颜。四月，拂去了三月的微寒，草正香，花正艳，
风正柔，日正暖，正是走出家门领略祖国大好河
山的最好时候。近日，山东省老年国际旅行社
重磅推出的专为老年人定制的“南行漫记”福
建、海南、广西三地空调旅游专列14日游即将出
发，趁着春光正好，微风不燥，约上三五好友，相
约一起沐浴十里春风，看尽人间芳菲。

三省热门景点“一网打尽”

福建、海南、广西，每个省
都有大大小小的宝藏。据老年
国旅工作人员介绍，本次专列
行程包括武夷山、古田、永定土
楼、南极村、博鳌玉带滩、天涯
海角、亚龙湾、南山、槟榔谷、漓
江、象鼻山、兴坪古镇等多个热
门景点，投身大自然真正享受
生机勃勃的春天气息。

春风轻拂，生机勃发，福建
简直是一个宝藏省份。去一趟
人间仙境的武夷山，看看一山
一水一台戏，在山顶感受大自
然的魅力和力量；去一趟古田，
找寻圣地古田春天的梦与诗；
去一趟永定土楼，来一场穿越
时空之旅，春风吹过，田野绿意
盎然，与土楼的黄墙黑瓦交相
辉映，构成一幅美丽的画卷。

无限春风在海上，春天的
海南，处处呈现出流光溢彩的
美丽景象，散发着欣欣向荣的
蓬勃生机。在南极村，观赏中
国绝无仅有的奇观“合水线”，
感受大自然的诗情画意；在天
涯海角，细听这里相传已久的
美丽传说；在亚龙湾，去一趟打

卡圣地“天空之门”拍一张治愈
一切的大海美照……春天的海
南，必将是一场不可错过的浪
漫之旅。

有人说，一到春天，就想去
广西，去看一场举世无双的山
水盛宴，你会发现，广西处处皆
桂林。春天的漓江，或烟雨蒙
蒙，或风和日丽，两岸的喀斯特
峰林连绵成浓绿的海洋，乘舟
泛游，赏漓江的诗情画意；春天
的象鼻山，山上万物复苏，山下
的湖水清澈见底，不管白雾还
是晴天，都有她独特的风景。

专列出游为老年人保驾护航

“知道有这班专列，我是第
一时间报了名，虽然有些地方
已经去过很多次，但还是经不
起专列的诱惑。”今天71岁的宫
少华是一名旅游爱好者，自从
退休后，就经常到各地旅游。

“我几乎每个月都出去，不管是
短途还是长途，趁着现在身体
还可以，一定要多去看看祖国
的大好河山。”

宫少华告诉记者，专列是她
最喜欢的旅游方式，“安全，节奏
适合老年人，最重要的是服务

好。”这次出行，宫少华共组织了
同事、同学、哥哥、妹妹等16人的
庞大队伍，“我们都是一个大院
长大的，大家彼此之间都认识，
一起相伴、一起游玩，这是一件
多么美好的事情呀。”

据老年国旅工作人员介绍，
此次专列是近十年来，福建、海
南、广西的第一次三省联动旅游
线路，火车由青岛始发，山东省
内潍坊、淄博、济南沿线都可停
靠。专列不仅安排了双导游服
务，还有专业领队全程陪同、优
秀的当地导游接待，同时，整趟
专列全程不更换，旅途中没有任
何强制购物，也绝不强制增加自
费景点，“这条线路主要为中老
年人舒适而设计，一次出行，尽
览三省精华景点，满足老年人能
够短时走遍祖国大好河山的需
求。”工作人员表示。

据了解，本次专列4月15日
出发，团费每人3480元起。3月20
日（本周三）上午10：00，闵琼桂
旅游分享会将在山东省老年国
旅延安三路门店举行，分享会
不仅带您了解最新的旅游资
讯，到场还有好礼相送。详询：
0532-55715169、66988553。许瑶


