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睡 觉 时

总出现这些

不 适 ，很 可

能是身体在

报 警 —— 你

或许正在被

“ 不 宁 腿 综

合征”困扰。

不 少 人

都有过这样

的经历：深夜

躺在床上，双

腿莫名出现

牵扯感、蚁走

感，严重时甚

至会忍不住

捶打双腿、下

地走动才能

勉 强 缓 解 。

很多人误以

为是失眠、缺

钙或是白天

累到了。这

种临床常见

的神经系统

疾病，中国成

人患病率可

达 7% ，女 性

患病率更是

男性的两倍，

育龄期女性、

孕产期准妈

妈都是高发

人群。它的

漏诊误诊率

极高，81%的

患者曾因症

状 就 医 ，最

终仅 6.2%被

确诊。

建 议 优

先挂睡眠科，

没有睡眠科

就挂神经内

科，提前记录

好症状出现

的时间、缓解

方式和睡眠

影响，和医生

沟通排查铁

蛋白、肾功能

等相关项目，

早干预就能

少受很多无

意 义 的 折

磨。李凯

从帕皮提登上诺唯之勇号

邮轮的那一刻起，整段旅程的节

奏就彻底慢了下来。不用收拾

行李换酒店，不用查下一段路程

的车票，你的房间永远跟着你

走，推开窗就是一望无际的南太

平洋蓝。白天阳光落在甲板上，

你可以找一张躺椅晒晒太阳，看

云在蓝天上慢慢飘；傍晚的时候

倚着栏杆看日落，橘红色的光把

海面染成暖金色，连风都带着咸

咸的甜。

邮轮上的日子从来不会无

聊，全天不重样的美食从清晨的

热粥点心，到深夜的特色小食，各

国风味的餐厅随便选。海上巡游

日，你可以去看一场歌舞表演，去

茶室和同行的老友下盘棋，或者

就坐在窗边看海，看远处的白浪

追着船舷跑，大半辈子都在为家

人、为工作忙，这几天完完全全是

属于你自己的。

邮轮一路往南太平洋深处

走，茉莉雅岛像一只浮在海里

的章鱼，白沙滩软得像踩在棉

花上，清澈的泻湖里能看见彩

色的热带鱼游过；波拉波拉岛

的蓝潟湖是“太平洋上的珍

珠”，奥特马努山的绿映着层层

叠叠的蓝海水，随手一拍就是

能当壁纸的画面；赖阿特阿岛

的古老遗迹藏着波利尼西亚人

千年的故事，拉罗汤加岛的雨

林里藏着从远古传来的风声。

穿越国际日期变更线的那

天，你会多赚出一整天的时光，这

种奇妙的体验，是年轻时忙忙碌

碌的你从来没想过的。最后停靠

在斐济的海岸边，椰林在风里晃，

温暖的沙滩踩上去软乎乎的，你

回头看这一路的雪山、花海、蓝得

发透的海，会忽然在心里叹一句：

忙了一辈子，见过了这样的天地，

才真的叫“人生不虚此行”。
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坐上慢邮轮漂向南太平洋 把日子过成诗

奥克兰+大溪地+斐济 南太平洋巡航19日

体验纯净新西兰：南太平洋春日飞机邮轮之旅
11月，当北半球的寒风开始袭来，当家里的暖气还没完全热起

来，你有没有想过，往南走，去追一场南半球刚醒过来的春天？11月
14日，从上海起飞，先抵达奥克兰，再横跨大溪地、库克群岛、斐济的
慢旅程，飞机接邮轮的松弛节奏，刚好适配辛苦了一辈子的你。

飞机即将抵达新西兰时，

透过舷窗，满目的绿意映入眼

帘，仿佛来到的不是一座城市，

而是一片森林。刚落地奥克兰，

你就会发现这里的风里全是青

草的甜香。看惯了车水马龙，站

在伊甸山的休眠火山口瞭望台

上，脚下是整座城市铺展开的

绿，现代建筑散落在成片的牧场

之间，连风都慢了下来。去怀托

摩萤火虫洞走一走，洞壁上层

层叠叠的绿色光点落在黢黑的

水面上，光影成双，像闯进了绿

色精灵藏了千万年的梦境。

沿着皇后大街慢慢逛，爱

德华巴洛克式的码头大楼、希

腊复兴式的老银行、哥特风格

的教堂与现代商铺挨着一字排

开，路边的羊毛制品店里飘着

软乎乎的羊毛香，毛利人的手

工雕刻带着原始又鲜活的温

度。去帆船俱乐部吹吹海风，

奥克兰作为“帆船之都”的白帆

在蓝天下连成一片，远处的港

湾闪着碎金似的光，你会忽然

明白，年轻时总想着往前冲，原

来最舒服的日子，是站在这样

的风里，什么都不用想。

这里的四季都是绿意盎

然，9到11月的风裹着10℃到

20℃的舒适温度，雪山还留着

浅白的顶，路边的花已经热热

闹闹开了满地，满眼都是鲜活

的生机。在奥克兰的街头慢慢

走，找一家街边的小店喝杯热

咖啡，看当地人牵着狗慢悠悠

路过，就会懂什么叫“100%纯

净”的生活。

赶赴新西兰的纯净之约，把春日暖阳揣进怀里

22

新西兰新西兰


