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06 旅 游 养生健康

2026年5月6日 星期三 “控盐”本质

是“控钠”

现 在 不

少人谈“盐”

色变，都知道

少吃盐有助

于 控 制 血

压。但实际

上，诱发高血

压的真正“凶

手 ”不 是 盐

（NaCl），而是

盐 里 的 钠

（Na+）。

钠 是 人

体必需营养

素，参与神经

冲动传导、肌

肉收缩放松

以及维持水

和矿物质平

衡等。但过

量摄入钠会

增加患高血

压、中风和过

早死亡的风

险，对高血压

患者而言，过

多摄入钠会

严重损伤原

本脆弱的血

管，加重病情。

“ 控 盐 ”

本 质 是“ 控

钠”。正常情

况下，成人每

天膳食摄取

1- 2g 钠（相

当于食盐 3-

5g）就能满足

生理需求，可

目前人均钠

盐摄入量远

超此值。据

《中国居民营

养与慢性病

状 况 报 告

（2020 年）》，

我国家庭人

均每日烹调

用 盐 9.3 克 ，

仍超膳食指

南 5g 推 荐

量，高血压患

者每天只需

1500 毫 克 钠

即可。

对于许多旅行者来说，价

格是选择旅行产品的重要因素

之一。而我们的空调旅游专列

18日游则以其经济实惠的价格

和超高的性价比赢得了广大游

客的青睐。专列提供了多种铺

位选择，从硬卧6人间到软卧4

人间，满足不同游客的需求。

价格从5980元/人起，包含了住

宿、用餐、交通和导游服务等费

用，让您无需再为额外的开支

而烦恼。

在旅行中，安全总是我们最

关心的问题。为此，山东省老年

国际旅行社按规定已投保“旅游

意外责任险”，为您的旅行提供

全方位的安全保障。无论是专

列上的安全设施还是当地的地

接导游服务，我们都力求做到尽

善尽美，让您的旅行安心无忧。

为了让更多游客能有机会

游览新疆，我们特别安排了多

个团期。无论是5月27日的初

夏时节，还是 6 月、7 月、8 月的

盛夏时光，您均可根据时间安

排选择合适的团期出发。

新疆，这片神奇的土地正

等待着您的探索与发现。

详询：（0532）66988553、
55715169

高性价比，安全无忧

探秘大美新疆：空调专列18日游 轻松畅享全景之旅
新疆新疆，，这片广袤而神秘的土地这片广袤而神秘的土地，，以其壮丽的自然风光和丰富的文化底蕴吸引着无数旅行以其壮丽的自然风光和丰富的文化底蕴吸引着无数旅行

者者。。然而然而，，长途跋涉和交通不便常常让人望而却步长途跋涉和交通不便常常让人望而却步。。现在现在，，有了东西南北疆空调旅游专列有了东西南北疆空调旅游专列1818日日
游游，，您将轻松畅享这片神奇土地的每一个角落您将轻松畅享这片神奇土地的每一个角落，，体验一场新疆全景之旅体验一场新疆全景之旅。。

对于许多旅行者来说，长

途旅行中的交通换乘和行李搬

运是一大难题。而我们的空调

旅游专列则完美解决了这一问

题。从山东出发，专列一路直

达新疆，无需频繁换乘，省去了

不少麻烦。专列上的设施一应

俱全，您可以在旅途中尽情享

受阅读、聊天或欣赏窗外美景

的乐趣。

专列的行程安排也十分合

理，每天的行程节奏适中，既不

会让您感到过于疲惫，又能充

分游览各个景点。夜晚，您可

以在专列上安然入睡，醒来时

已经到达下一个目的地，真正

实现了“旅途中休息，醒来即风

景”的惬意体验。

专列出行，轻松惬意

新疆的美，在于它的多样性

和丰富性。我们的专列行程则

涵盖了新疆的精华景点，让您一

次旅行就能尽览大美新疆。

吐鲁番：作为新疆的东大门，

吐鲁番以其独特的自然景观和丰

富的历史文化吸引着无数游客。

在这里，您可以参观中国古代三

大工程之一的坎儿井，感受火州

吐鲁番的热情；还可以前往火焰

山，了解《西游记》中的传说故

事。喀纳斯：被誉为“人间仙

境”，堪称亚洲唯一的“瑞士风

光”，亦是中国唯一和四国接壤的

自然保护区。在这里，您可以欣

赏到碧波万顷的湖区风光，游览

原始白桦林、卧龙湾、月亮湾等

美景，感受大自然的鬼斧神工。

天山天池：作为5A级生态自然

风景区，天山天池以其清澈的湖

水和壮丽的雪山风光而闻名。

您可以乘坐高山马牙山索道，前

往雪山之巅遥望圣峰，俯瞰天池

全景；或者乘船近距离欣赏天山

天池的美景。赛里木湖：古称西

方净海，是新疆海拔最高、面积最

大的高山冷水湖。因是大西洋的

暖湿气流最后眷顾的地方，被称作

大西洋最后一滴眼泪。在这里，

您可以感受到高山湖泊的宁静与

壮美。喀什古城：作为新疆最具

代表性的历史人文景观，喀什古

城以其浓郁的民族风格和宗教色

彩吸引着无数游客。漫步在古城

的小巷中，您可以感受到浓厚的

历史氛围和独特的民族文化。

全景之旅，不虚此行
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