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养生健康

当 代 人

认为咸菜不

健康，可老一

辈常吃却少

见高血压、癌

症高发，到底

哪个是事实？

有 传 言

称老祖宗吃

腌菜长寿，实

则无数据支

持，爱吃咸菜

得癌早死的

案例不少，浙

江大学医学

院研究发现，

常吃腌制菜

会显著升高

出血性脑中

风和消化道

癌症死亡率。

以 前 冬

天缺鲜菜，腌

菜是主流，现

在四季有鲜

菜，应少吃腌

菜。腌菜营

养比鲜菜折

损多，虽有一

些益生菌，但

量不足，想靠

吃腌菜摄入

益生菌，会摄

入过多盐分，

性价比低。

腌 制 28

天只能降低

亚硝酸盐，盐

未被分解，吃

腌 菜 仍会摄

入大量盐，增

加消化道癌

症、心脑血管

疾病、糖尿病

等风险。而

且“暴腌菜”

会产生致癌

物亚硝胺，要

选 腌 制超 20

天的正规产

品。时代进步，

饮食习惯也应

与时俱进，健

康合理饮食才

是延寿之道。

老辈人常吃
咸菜，长寿？
无根据

车过陈巴尔虎旗，草甸由零
星绿意渐成汹涌绿浪。起初，羊
草细碎的穗子贴地，似未干的绿
漆；再往北，芨芨草金黄的秆子刺
破天际，草浪漫过牧马人膝盖，马
群如绿海礁石。

向导阿古拉停车，指着远处
深绿。三年前，这里裸露沙土，草
茬短得扎手，如今羊草根系盘错
如毛线，泥土带着潮湿腥气。草
甸深处，旱獭洞新鲜土堆似打翻
花盆，一只圆滚滚的旱獭探出头，
又蹿进草丛。正午，云雀从脚边
炸起，啼鸣穿透热浪，原来羊群惊
了它们的窝。几百只羊漫过坡
顶，露珠飞溅如星。

额尔古纳河在暮色中泛青，
我踩进浅滩，鹅卵石硌脚，水清见
底，细沙混着碎贝壳。十年前，河
边挖沙机器轰鸣，水浑如泥浆。如
今，雨水匀，河湾新芦苇丛生，白鹭
歇脚。老额吉说鱼多了，鹭鸟才
来。夜里，躺在帐篷，河水拍石似
摇橹，月光洒在水面，如碎钻之路。

离开时，阿古拉送我晒干的针
茅，穗子沾着草籽。车渐远，草香
与河水气息萦绕。原来，呼伦贝尔
不是地图上的绿色，是草尖露珠、
河底碎贝、林间松鼠，是万物生长
的声音，轻却让人安心。姜福明

呼伦贝尔的呼吸

岁月如歌岁月如歌··旅途有声征文旅途有声征文

新年将至。如果您渴望一
场“告别寒冬”的异国之旅，那么
1月1日从青岛直飞胡志明的首
航之旅绝对不容错过！当国内
被凛冽寒风笼罩，越南却是一片
阳光正好、温暖宜人的景象，气
温稳定在23-30℃，宛如天然的

“暖春度假胜地”。
这次精心策划的越南胡志

明、美奈、芽庄7日游，将带您
领略越南三城的独特魅力。

三城奇景，一次畅游

胡志明：东方巴黎的复古风情
胡志明，这座充满故事的

城市，旧称西贡，漫步其间，仿

佛踏入了一部复古电影。法式

建筑与市井烟火完美交织，随

手一拍都是绝美画面。百年邮

局，那半圆形的拱顶尽显古典

气息，作为法国殖民时期的代

表建筑之一，承载着厚重的历

史记忆；统一宫见证了越南政

权数十年的变迁，从南越总统

府到如今的越南统一纪念馆，

每一块砖石都诉说着往

昔的岁月；粉红教堂宛如

梦幻城堡，少女心爆棚，

是拍照打卡的绝佳之地。

美奈：一半沙漠一半海的奇迹
美奈，一个神奇的地方，拥有

着独一无二的双重地貌。红沙丘

与白沙丘宛如大自然精心雕琢的

艺术品，红沙丘热情似火，在落日

余晖的映照下，仿佛被点燃了一

般，美得让人窒息；白沙丘则纯净

如雪，细腻的沙粒在脚下流淌，宛

如踏入了一个梦幻的童话世界。

仙女溪更是别具一格，蜿蜒在红

沙谷中的小溪，溪水清澈见底，

赤脚走在其中，感受着沙石的细

腻和溪水的清凉，仿佛与大自然

来了一场亲密的拥抱。

芽庄：一生必去的潜水天堂
芽庄，被《世界地理杂志》点

名的纯净之岛，是潜水爱好者的

天堂。仙境湾的果冻海清澈见

底，仿佛一块巨大的蓝宝石镶嵌

在大地上；珊瑚岛的水下世界五

彩斑斓，浮潜时，您可以与热带鱼

共舞，近距离观赏美丽的珊瑚礁，

感受海底世界的神奇与美妙。

品质之旅，贴心安排

住得好：全程四星酒店，舒适安心
为了让老年朋友们在旅途

中能够得到充分的休息和放

松，我们特别安排了 5 晚连住

四星酒店。为您营造一个温

馨舒适的居住环境。

玩得好：行程松紧适中，轻松愉悦
考虑到老年朋友的身体状

况，我们的行程安排松紧适中，

既不会让您感到过于疲惫，又

能让您充分领略越南的美景。

在各个景点，我们都会留出足

够的时间让您拍照留念、细细

欣赏，不会匆匆忙忙地赶路。

吃得好：特色美食，满足味蕾
越南美食丰富多样，口味独

特。在旅途中，您将品尝到各种

地道的越南美食，如越南河粉、

春卷、法棍三明治等。此外，我

们还特别为您安排了水果大餐，

让您在微风中品尝新鲜的水果，

享受惬意的时光。还有越南滴

漏咖啡，滴滴香浓，别有一番风

味，一定会让您回味无穷。

元旦去越南，让温暖阳光

驱散冬日阴霾，从青岛出发，开

启这场越南三城的梦幻之旅

吧 ！ 详 询 ：（0532）66988553、

55715169。
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