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怎样预防
低血糖

血糖过低
会损伤人体脏
器功能，严重者
可 危 及 生 命 。
因此，积极预防
非常重要。

合理饮食

合理饮食
对于控糖非常
重要。建议糖
尿病患者均匀
分 配 三 餐 ，以
低升糖值的碳
水 化 合 物 为
主 ，如 全 麦 面
包、糙米饭等，
避免吃高升糖
值的食物。同
时 ，适 当 增 加
饮水量。

科学运动

适当运动
有助于提高身
体代谢率和血
糖水平。建议
运动前检测血
糖，如血糖过低
应先进食；运动
过程中如出现
头晕、心慌、出冷
汗等症状，应停
止运动，并进食
糖果、饼干、碳水
化合物等食物。

合理使用

药物

糖尿病患
者应谨按时服
药 ，不 要 盲 目
调整药物剂量
和种类。服药
过 程 中 ，应 定
期检测血糖水
平 ，以 便 及 时
调整药物。

定期检测

血糖

定期检测
血糖水平有助
于及时发现血
糖 波 动 情 况 ，
糖尿病患者应
定 期 检 测 血
糖 ，血 糖 波 动
较大者应在医
生指导下增加
检测频率。

保持良好

心态

紧 张 、焦
虑等负面情绪
也可能影响血
糖 水 平 。 因
此，保持良好、
积极的心态对
于预防非常重
要 ，糖 尿 病 患
者 可 通 过 健
身 、娱 乐 等 方
式保持心理平
衡。 陶汉丽

艺术之船，开启海上
精彩旅程

众 所 周 知 ，随 着 年
龄的增长，老年人对旅
行的方式有了更多的考
量。他们寻求的不仅仅
是到达目的地的旅程，
更 是 途 中 的 舒 适 与 安
心。邮轮旅行恰好满足
了这些需求，成为老年
人心中的优选。

据了解，地中海号邮
轮 全 长 292 米 ，总 吨 位
8.6 万吨，可容纳 2680 名
乘客，拥有 1057 间豪华
客房和套房。作为一艘
备 受 赞 誉 的“ 艺 术 之
船”，地中海号的设计灵
感源自 15 至 17 世纪的意
大利宫殿建筑，优雅地
重现了地中海古典文明
的经典与永恒。全船融
合了地中海的风情和文
化元素，致力于为宾客
打造一个精致、舒适和
充满艺术气息的邮轮度
假体验。

登 上“ 地 中 海 号 ”，
仿佛置身于一个海上的

娱乐王国。这里拥有各
式各样的休闲设施，而
邮轮上的游泳池，让您
在炎炎夏日享受清凉。
夜晚，邮轮的娱乐活动
更加丰富多彩。剧院里
上 演 着 精 彩 的 现 场 表
演，美妙动听的歌声，热
情洋溢的舞蹈，绚丽华
美的舞台，滑稽搞笑的
脱口秀，点缀邮轮旅途
美好的时光。

据老年国旅工作人
员 介 绍 ，2024 年 的 首 个
海上电音节将于 6 月 27
日出发的航次中特别推
出，地中海号将携手旅
业伙伴邀请韩国最具人
气 DJ ASTER，为 宾 客
开启海上音乐盛宴。

邮轮旅行受欢迎，共
享难忘时光

“去年底，5 晚 6 天的
地中海邮轮受到很多中
老年朋友的喜爱，大家
说有了邮轮旅行，出行
也方便了很多。”工作人
员表示，邮轮旅行的便
捷性是其受到老年人青

睐的重要原因。邮轮旅
程中，老年人无需频繁
转场，避免了传统旅行
中频繁更换住宿和长途
跋涉的劳累。同时，现
代化安全设施，也为老
年人提供了安全放心的
旅行保障。

同 时 ，地 中 海 号 将
为宾客提供丰富的夏季
美食，呈现地道中国风
味 及 国 际 珍 馐 。“ 品 尝
美 食 是 旅 行 中 不 可 或
缺 的 环 节 ，而 在‘ 地 中
海 号 ’上 ，您 的 味 蕾 将
迎 来 一 场 世 界 级 的 盛
宴。”据了解，精致的欧
亚下午茶、纯正那不勒
斯比萨，异域风情的泰
式美食……宾客还可参
与 金 色 尼 罗 河 等 地 中
海 特 色 主 题 派 对 和 海
上啤酒狂欢节，体验缤
纷 水 上 乐 园 ，尽 享 夏日
海上仲夏狂欢。

此外，在4晚5天的行
程中，游客还有一天的时
间落地韩国济州。济州

岛，这个韩国的瑰宝，以其
独特的自然风光和文化遗
产而闻名。在这里，您可
以到汉拿树公园欣赏 909
种济州岛自生树种和亚热
带植物，也可以到被称为
济州海岸公路中最美的地
段——彩虹海岸公路上漫
步，感受海风的轻抚。邮
轮为您精心安排的岸上观
光活动，将带您深入探索
这个迷人的岛屿。

据了解，地中海邮轮
的房型分为内舱房、海
景房、阳光房和套房，咨
询最多的就是海景房和
阳光房。“无论是放松心
情，还是追求文化艺术
体验，‘地中海号’都能
为您提供一个难忘的海
上假期。现在离正式启
程 还 有 不 到 十 天 的 时
间，感兴趣的中老年朋
友要抓紧时间了。”工作
人员表示。

详询：0532-66988549、
66988553、 13306484027、
55715169。 许瑶

“海上宫殿”避暑 畅享清凉夏天
“地中海”号邮轮6月27日青岛开启4晚5天之旅

来到海南省会海口市，我把五公
祠作为游览打卡的首选之地。那里
人文荟萃，古迹众多，早就是我心目
中一直向往的海南名胜。

驱车来到五公祠，远远就看见红
墙。走进公园就如同走进了一座热带
植物园，各种奇花异木争奇斗艳。再加
上亭台楼阁，湖水青碧，让人大开眼
界。这真是一处闹中取静的风水宝地。

海口五公祠是一座具有悠久历
史的古建筑群，它位于海口市的海府
路，是中国海南岛现存最大的一组古
建筑群之一，因此也被称为海南第一
楼。五公祠的建筑包括五公祠、苏公
祠、观稼祠、学圃堂、五公精舍、琼园
等，它们共同构成了一个集文化、教
育和休闲于一体的综合性景区。

五公祠上下两层，木质结构建筑，高
十多米，底楼楹联“五公英烈气，千古海
南潮”，二楼悬挂着“海南第一楼”横匾。
祠内有历代文人的题咏和楹联，供奉着
五公的牌位，表达了后人对他们的怀
念。顺木楼梯而上，进入阁楼，可见“东
坡之外有五子，大海以南第一楼”的楹
联。木楼厅堂开阔，完全是由四周的立
柱支撑着，真是名副其实的海南第一楼。

这里楼阁参差，疏密相间：亭廊
宛转，错落有致；叠石假山，丘壑分
明；泉井湖水，浣羡渺弥；树木花卉，
沧古洒洒，素有“琼台胜境”“瀛海人
文”和“海南第一名胜”之誉。

美丽迷人的美舍河从五公祠身
边蜿蜒流过，依靠着河势，五公祠里
筑有一个小湖泊。游览疲倦了，可到
湖边的亭子里去歇息。

清风徐来，蓝天白云下，满园翠绿，让
人感觉特别舒服。长时间在这里驻足、独
坐，我都有点舍不得离开了。瞿光唐

观瞻海口五公祠

当夏日的海风轻拂脸颊当夏日的海风轻拂脸颊，，心中那份对蔚蓝心中那份对蔚蓝
大海的向往愈发强烈大海的向往愈发强烈。。66月月2727日日，，正是这份向正是这份向
往化为现实的时刻往化为现实的时刻。。据山东省老年国际旅行据山东省老年国际旅行
社工作人员介绍社工作人员介绍，，爱达邮轮爱达邮轮““地中海号地中海号””将从青将从青
岛扬帆起航岛扬帆起航，，开启一段令人难忘的青岛－济开启一段令人难忘的青岛－济
州－青岛州－青岛44晚晚55天之旅天之旅。。这艘豪华邮轮这艘豪华邮轮，，将带将带
领着我们跨越海洋领着我们跨越海洋，，抵达梦想之地抵达梦想之地。。

游侠传


