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很多退休朋友出门旅行，

最担心的就是语言不通、吃饭

不合口、额外花费说不清这些

麻烦，而这些航线从设计之初

就把咱们的需求放在了心上。

船上不仅有琳琅满目的西餐，

更准备了符合国人口味的热

粥、家常小炒和中式面食，哪怕

十几天的航程，也能让你吃到

熟悉的家乡味道。全程包含了

免费的精选餐食、船上所有的

主题演出和休闲活动，没有隐

形消费的套路，大部分基础体

验都已经包含在船票里，你只

管安心享受旅程。

岸上观光也完全适配您的

出行节奏，码头大多紧邻老城

核心区，留给您充足的时间慢

慢逛、细细看。70岁以上的朋

友只要有直系亲属陪同、备好

健康证明，也能安心登船，船上

的公共区域都做了适老化的贴

心设计，行走休憩都格外稳妥。

从两三天的短途海上巡游，

到十几天的跨国深度慢游，总有

一款邮轮之旅适合您。详询：
（0532）66988553、55715169

3 全流程贴心适配，把退休后的出游安心感拉满

从两三天的短途海上巡游，到十几天的跨国深度慢游——

总有一款邮轮之旅适合您
59岁的张女士近来常常发朋友圈，分享她在邮轮上的惬意生活，每天几十种

不重样的美味餐食、丰富多彩的娱乐活动、安静闲暇的发呆时光……这样的邮轮
之旅，她隔一年就会和老伴“登船”一次，为的就是不赶路、不劳累、吃得好，真真正
正享受退休生活。其实，只要你想，随时都可以来一次说走就走的“邮轮之旅”。

对于退休族来说，最让人

头疼的莫过于长途旅行里反复

收拾行李、辗转不同酒店的麻

烦，而邮轮旅行恰好把这份劳

累彻底消解了。从你登上“爱

达·魔都号”、“海洋光谱号”这些

舒适的巨型游轮的那一刻起，

这间客房就成了你全程移动的

家，从上海吴淞口码头出发，一

路向东向南，你只管站在甲板

上看日出日落，行李自始至终

安安稳稳待在房间里，不用每

天打包拖拽。

这里的节奏完全跟着退

休后的松弛状态走：你可以睡

到自然醒，然后去餐厅享用几

十种食物的美味，餐后在甲板

的躺椅上吹着海风晒晒太阳，

想热闹了就去看一场船上的主

题晚会，想清净了就去书画角

和同好聊聊天把过去几十年为

工作、为家庭忙碌的紧绷感，全

都在海浪的轻摇里慢慢揉开。

1 邮轮慢旅，把家安在海上

这次为您准备的几条航线，

或是从上海出发，或是从青岛出

发，全都是免签友好线路，不用

复杂的签证手续，拿着有效期充

足的护照就能轻松出行。

如果您是第一次尝试邮轮

旅行，5天4晚的“爱达·魔都号”

日韩短途线再合适不过：9月24

日从上海起航，一天的海上巡游

让你慢慢适应船上的惬意生活，

之后停靠釜山，你可以慢悠悠逛

一逛满是彩色小屋的甘川文化

村，去札嘎其渔市感受当地鲜活

的市井烟火；再停靠济州西归

浦，这是一座被联合国教科文组

织认证的世界地质公园。

要是你想走得稍远些，8晚

9天的“海洋光谱号”深度日本线

更是慢游的绝佳选择：从上海出

发后，先在境港探访漫画大师水

木茂的故乡，在满是童趣的街巷

里找回久违的童心；接着停靠京

都舞鹤，不用长途奔波就能触摸

到千年古都的和风古韵，古寺的

枫叶、庭院的泉水，每一处都藏

着日式的温婉雅致；之后去新潟

感受雪国之乡的古朴民风，在遍

布酒藏的街巷里体验地道的日

本酒文化；最后停靠北海道函

馆，站在山顶眺望世界三大夜景

之一的璀璨灯火，把北国的浪漫

尽数收入行囊。

此外，还有深圳出发前往

亚庇、芽庄的热带航线，以及

上海往返冲绳的休闲航线可

供选择。

2 多条精选航线，家门口出发踏遍山海

爱达·魔都号

医疗健康

糖降了
为何腿肿了

在 2 型
糖尿病治疗
中 ，吡 格 列
酮作为改善
胰岛素抵抗
的 常 用 药
物 ，能 有 效
提升机体对
胰岛素的敏
感 性 ，稳 定
控 制 血 糖 。
但不少患者
用药后发现
血 糖 达 标 ，
却 出 现 脚
踝 、小 腿 肿
胀 ，鞋 子 变
紧的情况。

这 类 药
物引发腿肿
的核心原因
是 水 钠 潴
留 ：它 会 影
响肾脏对水
和盐分的排
泄 ，使 体 内
液体容量增
加 ，水 分 在
重力作用下
堆 积 在 下
肢 ，形 成 双
侧对称的凹
陷 性 水 肿 ，
常伴随体重
明 显 上 升 ，
且水肿风险
和用药剂量
相 关 ，在 初
始用药或加
量阶段更易
出 现 。 高
龄 、肾 功 能
减 退 、本 身
存在下肢水
肿或心功能
不 全 的 患
者 ，发 生 水
肿的风险会
更高。

需 注 意
的 是 ，腿 肿
并 非 全 由
吡 格列酮导
致 ，还 需 排
查 心 衰 、肾
病、甲减、下
肢 静 脉 疾
病 等 其 他
病因。


