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养生健康

高盐不只

升高血压

众所周知

高盐饮食会升

高血压，其实伤

害 远 不 止 于

此。《营养素》杂

志最新综述指

出，高盐对心血

管伤害独立于

血压，每增加1

克钠摄入（约

2.5克盐），心血

管病风险上升

6%，减少2.5克

盐可降低20%

风险。它还会

直接损伤血管

内皮，加速动脉

粥样硬化。瑞

典学者研究也

发现，吃盐多易

致血管动脉粥

样硬化。

高盐饮食

还伤身。西安

交通大学研究

发现，血压正常

者高盐饮食可

诱发全身炎症

状态；美国学者

发现吃太咸损

害肠道菌群健

康；宁波诺丁汉

大学研究显示，

糖尿病患者吃

盐多血糖也差。

高盐危害

大，人人应少吃

盐。世界卫生

组织和我国指

南建议每天吃

盐 不 超 过 5

克。中国农业

大学范志红教

授建议，控盐

就是控钠，要

小心食物中隐

藏的钠，如咸

味、鲜味调味

品，加工肉制

品等。少吃腌

制食品、咸汤、

咸味主食，做

菜出锅再放盐

等，都有助于

少吃盐。燕声

在青岛中山公园小西湖

畔，每周三与周日的早晨，铿

锵有力的非洲鼓声总会准时

响起，这是“鼓韵笙歌鼓友会”

的集结号，也是老年人奏响的

精彩人生乐章。

2020年6月，出于丰富老

年人退休生活的初心，王浤、

韩铭慧两位团长创立了这支

非洲鼓团队。成立之初仅十

几人，但大家凭借对音乐和生

活的热爱，坚持每周排练。五

年来，团队已发展壮大为拥有

超百名成员的社区文化力量。

鼓友会不仅在公园活动，

还活跃于各类公益演出舞台，

参与“中韩文化交流演出”，在

大型武术赛事开幕式上表演，

赢得无数奖项与赞誉。对成

员而言，这里是寄托精神、结

交挚友、实现自我价值的大家

庭，展现了新时代老年人昂扬

向上的风貌。

“鼓韵笙歌”擂响
银发活力新篇章

活力艺栈

本报11月12日刊登的《慢
游多瑙河：一场献给时光的温柔
礼赞》引发大量读者关注，咨询电
话此起彼伏。这次蜿蜒穿过九个
国家的“深度游轮之旅”，因其“没
有奔波的疲惫，只有从容驻足”而
吸引了众多中老年旅游爱好者的
目光。本报为此再次向您介绍此
次游轮之旅。

以船为家：流动的优雅与从容

“海德堡号”以“移动的四星

行宫”为定位，为游客打造了一个

兼具私密性与舒适度的水上家

园。10晚的航程中，全程中文礼

宾服务、全船WiFi覆盖，彻底告

别行李搬运与频繁转店的疲惫。

游轮设计以“慢游”为核心理念，

让游客无需匆忙赶路。航线设计

更显匠心：两点进出、无缝衔接，

避免重复路线。

味蕾与文明的双重盛宴

“海德堡号”将岸上的烟火

气搬上餐桌：德国猪肘的醇厚、

维也纳炸猪排的香脆、匈牙利牛

肉汤的浓郁、塞尔维亚烤肉的烟

熏香气……每一道菜都是对当

地文化的致敬。更令人惊喜的

是，游轮特别安排了“入内参观”

的深度体验：美泉宫的皇家套

房、布拉格城堡的圣维特大教

堂、铁托元帅墓的肃穆氛围，均

拒绝走马观花，让您真正触摸历

史的温度。对于中老年旅人而

言，无需为寻找餐厅而奔波，无

需为错过景点而遗憾，游轮已将

精华悉数奉上。

读者答疑：贴心服务，无忧出行

问：需要办理什么签证？如何

操作？答：此行程需办理申根签

证。您需根据旅行社提供的材料

清单准备文件，并由旅行社统一递

交至北京或济南使馆（以实际送签

地为准）。申根签证需录指纹，若

您在过去59个月内已录过指纹，

则仅需提交材料即可。

问：对年龄有何要求？答：18
岁以下未成年人需至少一名家长

或成年旅客全程陪同；70岁及以上

老人需签订《老人参团承诺书》；

75-80岁老人报名需至少一名成

年子女或家人陪同。游轮提供无

障碍设施与中文服务，确保长者出

行安心无忧。

问：除团费外，还有哪些费用

需自理？答：需支付码头小费与游

轮服务费共360欧元（现金交给欧

洲导游），以及行程中罗列未包含

的餐食与景点门票。全程无强制

消费，购物环节完全自愿，您可自

由选择是否参与。此外，欧洲同北

京时间的时差是：夏季六小时；冬

季七小时（个别国家不同地区也会

有时差，均以当地到达时间为准）。

问：去欧洲旅游需准备外币

吗？答：您在欧洲旅游时除了准

备信用卡及银联卡外，请适当准

备现金：欧洲主要流通货币为欧

元，建议您出国前兑换好欧元。

最好参照您的行程来准备适量欧

元（1000左右为宜），以备自行购

物时使用。如您携带信用卡，请

确认好已激活可在境外使用。

早鸟优惠：限时礼遇，席位告急

2026航季早鸟预订现已开

启！即日起至名额售罄前，预订可

享每间房立减6000-10000元的

特别优惠，更有限时加赠：两人同

行赠品牌旅行箱，一人报名赠时尚

双肩包！席位稀缺，预订从速。

多瑙河的波光里，藏着半部欧

洲的诗与远方。“海德堡号”已鸣笛

启航，无论是与挚爱共赏两岸风

光，还是与老友重温青春记忆，这

场18日的史诗巡礼，都将成为您

生命中不可复制的珍贵篇章。详

询：（0532）66988553、55715169。

多瑙河“海德堡号”：穿越九国文明的史诗巡礼


