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生活百科

咖喱，为啥

特别下饭

咖 喱 并

非单一香料，

而是由姜黄、

孜然、芫荽籽

等多种香料组

合出的风味，

从南亚起源随

贸 易 传 遍 世

界，演化出各

地不同配方。

从 代 谢

角度看，咖喱

里 的 多 种 活

性 成 分 对 糖

脂 代 谢 有 助

益：葫芦巴可

辅 助 改 善 空

腹 与 餐 后 血

糖，姜黄素能

提 升 胰 岛 素

敏感性、调节

血脂，吃咖喱

餐 后 还 可 提

升 血 管 舒 张

能力，尤其适

合 餐 后 血 糖

易升、糖尿病

前期、糖脂代

谢 异 常 等 人

群。

要 注 意

避 开 加 了 大

量盐、糖的流

水线咖喱块，

选 纯 香 料 配

制 的 咖 喱

粉 。 推 荐 搭

配肉类、大量

蔬菜，和适配

自 身 碳 水 耐

受 量 的 杂 粮

饭食用，比如

经 典 的 咖 喱

菌菇鸡肉饭，

做 到 好 吃 和

代 谢 友 好 兼

顾，正是平糖

代 谢 法 的 核

心：不用为控

糖吃得寡淡，

靠 丰 富 的 植

物多样性，好

好 吃 饭 也 能

帮 身 体 找 回

平 稳 代 谢 的

能力。宋峻

四条专为银发族定制的慢享目的地四条专为银发族定制的慢享目的地————

秋光恰好秋光恰好，，来一场慢赏的惬意旅行来一场慢赏的惬意旅行
九月，气温不冷不热，空气不干不湿，没有盛夏的暴晒，也没有隆冬的严

寒，正是中老年人出游的最佳时期。下面这四条精选线路，每一条都踩准了
秋日最美的时节，节奏舒缓、体验扎实，特别适合您慢慢品味。

这条线路把浙西南最富诗

意的秋日风光串成了一条松弛

的动线，你可以先登上神仙居

的云端步道，站在如意桥上看

云海在峰林间翻涌，佛影莲韵

的奇景在晨光里慢慢浮现，飞

天瀑的水汽裹着山风拂过面

颊，整个人都像浸在天然氧吧

里。之后走进高迁古民居、坑

根石寨，青石板路踩上去稳稳

当当，老屋里的木雕还留着岁

月的温度。

到了云和梯田，秋日的稻

浪一层叠着一层从山脚铺到

云边，清晨的薄雾漫过田埂，

随手一拍就是不加滤镜的大

片。古堰画乡的瓯江水面飘

着薄雾，巴比松画派的写生痕

迹散在老街的墙面上，傍晚在

丽水古城的处州府城边看灯

火次第亮起，再去缙云仙都走

一走，鼎湖峰立在好溪之畔，

朱潭山的老汉牵牛踏过水面，

小赤壁的赭红色岩壁在秋阳

下格外鲜亮，连风里都裹着江

南水墨的温柔。

浙南山水慢游浙南山水慢游：：台州神仙居台州神仙居++丽水缙云丽水缙云55日深度游日深度游

这条线路专为喜欢山景、

偏爱清爽空气的游客打造，把

南太行最震撼的秋日风光尽数

收入囊中。八泉峡的碧水在秋

日里愈发清透，心形打卡点藏

在峡谷深处，随手就能拍出氛

围感满满的合影；沿着锡崖沟

挂壁公路慢慢走，能亲眼看见

当年太行山人一锤一凿开出的

天路，满是山野的清爽气息。

王莽岭的秋意染遍群峰，

站在山顶看云卷云舒，赤壁悬

流的瀑布顺着红岩岩壁倾泻而

下，京娘湖的湖面泛着细碎的

金光，太行山大峡谷的层林渐

渐开始晕染出深浅不一的红与

黄。大部分核心景观都能顺着

平缓步道慢游，入住舒适的康

养型酒店，又不会让身体觉得

疲惫，是秋日康养的绝佳选择。

太行康养之旅太行康养之旅：：山西山西66日峡谷秘境游日峡谷秘境游

从麦积山石窟的千年泥塑

前走过，在哈达铺吃上一顿热

乎的红军餐，沿着腊子口的峡

谷追忆往昔，再走进扎尕那的

石头城，九月的晨雾裹着藏寨

的炊烟，站在观景台上能看见

整个峡谷都浸在柔光里。

之后去黄河九曲第一湾看

落日铺在河面上，若尔盖花湖的

秋草连着湛蓝的湖水，郎木寺的

金顶在阳光下闪闪发亮，郭莽湿

地的木栈道延伸向天际，桑科草

原的秋风拂过草浪，最后走进拉

卜楞寺的转经道，跟着当地人的

脚步慢慢走，八坊十三巷的砖雕

藏着河州的烟火气。

甘南纯净之约甘南纯净之约：：秀巴拉品质纯玩秀巴拉品质纯玩88日游日游

秋日的庐山云雾比夏日

更显清透，沿着如琴湖慢慢

走，桂花香裹着山风漫过来；

三清山的花岗岩奇峰在秋阳下

轮廓分明，西海岸的栈道走起

来平缓安全，一步一景；婺源篁

岭的晒秋刚刚开始，红的辣椒、

黄的菊、金的稻谷铺在徽派民

居的晒架上，是秋日里最鲜活

的色彩；望仙谷的悬崖民宿在

傍晚亮起灯火，像走进了仙侠

剧里的世界；去景德镇的老作

坊亲手摸一摸千年瓷土，最后

站在滕王阁上看赣江的秋水长

天，整趟行程吃住舒适，景点安

排疏密得当，既能饱览赣鄱秋

日盛景，又能体验深厚的人文

底蕴，特别适合想一次性走遍

江西核心美景的朋友。

九月错峰出发，秋日美景

就 在 眼 前 。 详询：（0532）
66988553、55715169

赣鄱秋色览胜赣鄱秋色览胜：：江西全景江西全景55钻纯玩游钻纯玩游
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