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04 旅 游

血糖指

数（GI）反映

食物升糖速

度，GI 越高

血糖上升越

快 ，同 时 摄

入量也会直

接影响血糖

波动。1. 糯

玉 米 ：支 链

淀 粉 易 分

解，GI 达 92

至 101，远高

于 甜 玉 米 。

2. 膨 化 米

饼 ：高 温 高

压让淀粉充

分 暴 露 ，

GI91至105，

仅可偶尔解

馋。3. 即食

燕 麦 片 ：加

工破坏颗粒

结构，GI 达

75 至 99，优

先选择钢切

燕 麦 ，搭 配

牛 奶 、坚 果

食用。4. 小

米 粥 ：淀 粉

充分糊化后

GI 达 93.6，

远高于小米

饭。5. 原味

爆 米 花 ：淀

粉表面积剧

增，GI约89，

适量搭配坚

果食用。6.

肠 粉 ：淀 粉

持续高温糊

化 ，GI 约

77.2，远高于

河 粉 ，搭 配

蛋肉和蔬菜

食用。7. 土

豆 泥 ：捣 泥

后消化面积

大增，GI 达

81 至 101，尽

量整颗蒸烤

食用。

不甜食物
也可让
血糖飙升

夏天，选择去哪座城市
避暑，往往藏着人们对“诗与
远方”的想象。哈尔滨夏日以
平均20℃的清凉，成为许多
人的默契之选。美团数据显
示，今年7月飞往哈尔滨的机
票预订量同比上涨15%；暑期
赴哈游客中，以毕业生、在校
学生为主的年轻群体占比近
五成，成为出行主力。

他们从全国各地赶来，
在中央大街的面包石上丈量
时光、在松花江的晚风中畅谈
未来、在街头巷尾的特色建筑
中感受欧陆风情——这座自
带“松弛感”的城市，正以一种
不疾不徐的从容，回应着人们
对一场理想旅行的全部期
待。不止于清凉，更有风物、
历史与温情；不止于观光，更
可触摸、可对话、可回味。

从目的地选择来看，哈尔
滨对游客的吸引力，源于“欧式
建筑+清凉避暑”的独特组
合。中央大街的面包石路、建
筑艺术广场的欧式建筑群、松
花江的晚风、太阳岛的生态绿
意都成为必打卡项目。李佳琪

欧式建筑+清凉避暑

哈尔滨迎来
避暑旅行潮

山海赴冰城 康养度流年

7月27日，哈尔滨“森养避暑”旅居季来了！
盛夏时节，全国多地陷入暑热裹挟的“桑拿天”，而千

里之外的哈尔滨正以年均22℃的清凉风，铺展开一幅“森
养避暑”画卷。7月27日出发，跨越山海奔赴这座北国冰
城，不必赶行程、不必挤人流，在湿地富氧的林间、百年建
筑的文脉里，安放一段从容惬意的“银龄慢时光”。这趟七
天六晚“森养旅居”之旅，以康养为底色，以文旅为载体，把
避暑纳凉、文化体验、健康照料揉进每一日的松弛节奏里，
是一场真正养身又养心的深度避暑旅居。

旅游资讯旅游资讯

不同于常规旅游团早出晚归

的赶行程模式，这趟哈尔滨旅居全

程以“慢”为核心准则，把避暑的松

弛感拉满。每日清晨不用匆忙收

拾行囊赶车，可先跟着本地人的脚

步逛一逛东北早市，在烟火气里感

受冰城的鲜活日常；随后的游览路

线全部经过“适老化筛选”，几乎全

是平缓无爬坡的平路路段，不用费

力登高，不用赶点打卡。

你可以在中央大街的面包

石路上慢慢踱步，摸一摸百年欧

式建筑的穹顶纹路，在索菲亚教

堂的白鸽旁留下闲适的合影，也

能钻进太阳岛的湿地林荫栈道，

被满目的绿意和高浓度负氧离

子包裹。走累了随时能停下歇

脚，完全不用被行程催促。每天

中午都会返回安居胜利康养中

心午休，还能按需体验理疗放

松，把游玩的疲惫彻底消解。

22℃凉境里的慢游，把避暑藏进森养日常

这趟旅居最核心的底气，是

从头到尾为中老年群体量身打造

的全链条康养保障。全程6早12

正的适老餐食配置，以康养中心

专属的养生营养餐为基底，坚持

少油少盐、荤素搭配、软烂易消化

的标准，完全贴合长者的饮食需

求。途中还能尝到改良版不腻口

的东北特色杀猪菜、地道铁锅炖。

入住的安居胜利康养中心更

是把适老细节拉满：全房型都是带

独立卫浴的双人标间，全屋做了防

滑处理，床头配有一键呼叫装置，

24小时都有专业医护人员在岗值

守，哪怕深夜有突发需求也能第

一时间得到响应。全程配备专职

导游和随护人员双陪同，随行的

应急医药包、全程覆盖的保险，把

出行的安全兜底做得扎实周全。

旅途中还穿插了非遗剪纸

体验、百年犹太教堂古典音乐会

等特色内容，衔接起兴趣游学的

轻松氛围。

1980元/人的旅居费用，把住

宿、用餐、景点门票、全程陪护等

所有本地服务全部囊括。需注意

的是：此价格不含往返大交通，有

需求可对接山东省老年国际旅行

社协助代订机票。详询：（0532）

66988553、55715169

全维度适老照料，把安心融进三餐与朝夕


