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出境过年 春节成全球“黄金周”
近年来，“出境旅行过年”越

来越受国人的欢迎。 目前，春节
长线出境游销售基本告罄，短线
出境线路也已进入尾声。 与往年
比， 今年出境游种类更丰富，品
质出游更受关注。

“气候温暖、 适合家庭休闲
度假的旅游目的地仍然是热门

之选，休闲度假趋势较为明显。 ”
众信旅游直客营销中心总经理

王振月说。
途牛相关负责人表示，春节

出游以家庭为主，30~45 岁群体
是带全家出游的主力军。 此外，
在人们愈发注重出游品质的情

况下，春节定制出游需求猛增。
“春节出境游热门目的地主

要有泰国、日本 、新加坡 、越南 、
马尔代夫、美国、法国、英国等。 ”
同程旅游副总裁杨佳佳表示，虽
然热门目的地与往年相比变化

不大，但人们对高品质度假产品
的需求增幅明显，春节出境游的
人均支出达到了 8000 元以上 ，

极地邮轮的人均花费则在 8 万
元以上。

“同程旅游主推品质游。 最
受欢迎的是以品质著称的‘同程
专线’系列。 ”杨佳佳表示，近年
来，带父母或子女“海上过大年”
逐渐成为全家旅游的选择。 “阿
根廷+南极半岛+穿越南极圈 18
日游”则是今年春节期间最受欢
迎的极地邮轮线路。

（据《中国旅游报》）

提升自驾游幸福感
春节 “驾期 ”即将到来 ，

不少有车一族已准备好带上

家人来次说走就走的旅行 。
比起跟团游， 短途自驾不仅
自由灵活，而且轻松不累。带
上一些小物品， 旅途幸福感
直线上升。

便携折叠旅行拖鞋 一

双舒适的拖鞋能解救你的脚

丫。折叠拖鞋体积小、方便好
带，还配有专门的收纳袋。参
考价格：15 元/双。

手机 U 盘 出门前先在

U 盘里下载好影视剧， 在车
上，手机插上 U 盘就能看电
影打发时间； 旅途上拍了许
多照片视频， 也可以快速导
到 U 盘中，再也不用担心手
机内存不足 。 参考价格 ：40
元/个。

去污笔 果汁、 酱汁、油

渍等常见污渍， 用去污笔笔
尖轻轻按压就无影无踪。 使
用时可以先用湿纸巾擦拭污

渍，再用去污笔来回涂抹，最
后再用水清洗， 会有更好的
去污效果。 参考价格：10 元/
支。

免洗洗手液/肥皂纸 自

驾游没法携带大量的水 ，免
洗洗手液就派上了用场。 使
用时只需挤压一个硬币大

小的洗手液到手心 ，双手轻
轻揉搓 ， 直到双手变干就
好。 如果还是感觉水洗有安
全感，肥皂纸也是不错的选
择。 参考价格 ：免洗洗手液
20 元/50ml， 肥皂纸 3 元/
支。

（注：以上价格仅供参考）
（据《新快报》）

常年吃泡菜， 湖北武汉的孙爹爹和老
伴双双患上胃癌。 保持艰苦朴素的好习惯，却毁了

健康！
生活中， 很多人有自认为好且长期坚持的饮食、 运动习

惯，殊不知却是健康拦路虎。
饮食 节俭习惯大伤肠胃

武汉市一医院胃肠外科主任邵永胜经常会遇到因饮食太节俭而就

诊的老人。 75 岁的孙爹爹和老伴在 30 多年里常吃泡菜，先后被查出患上
胃癌。
邵永胜说， 中国每年约有 67.9 万新确诊胃癌患者，2015 年约有 49.8 万

中国人死于胃癌。 胃癌青睐中国人与其大量食用含盐量高的腌渍食品有很大
的关系，但不幸的是，发酵的蔬菜（泡菜、腌菜、咸菜等）一直是很多老人的传统
美食。 有些老人嫌买新鲜蔬菜太贵，且每天都要花钱买，就喜欢将其做成咸菜，
这样吃得久且花费小。
除此外，老人还喜欢趁热吃。 在北京东方医院消化内科陈润花博士看来，虽

然食物趁热吃味道更香，但长期过热饮食却会诱发食道癌等多种消化道疾病。 最
合适的食物温度是不凉也不热，在 40℃左右。 吃饭、喝开水时最好先晾凉。
起居 冷水洗衣洗手刺激血管

很多老人在夏天不愿开空调，冬天则不愿多用热水、温水，为的是省电、省天然
气。

“这是非常危险的。 ”浙江省中医院心血管内科主任邱原刚说，天气一转冷，他就
经常跟老病人反复强调，保护心血管的第一要素就是不让血管受刺激，做好保暖可以
防止血管受冷收缩。
心血管病人除了要穿暖和，保护好头、脖子、脚等容易受冷的部位外，最需要注意的

是应避免用冷水洗脸，以免冷水的突然刺激而诱发心绞痛。邱原刚特别建议，心血管病人
或者年长病人洗衣、洗菜时，不要长时间把手泡在冷水里，最好用温水洗。
运动 湖边锻炼伤肺伤眼

很多老人锻炼时喜欢去湖边，因为湖边景色优美、空气新鲜。但是南京市中西医结合医
院老年病科主任王东旭提醒，湖边锻炼对老人来说有很多风险。

在雨雪较多季节，湖边泥土比较湿滑，很容易滑倒。
雾天，湖边的雾气比其他地点更重，会吸入大量有害物质，容易诱发支气管炎、肺炎和哮

喘等疾患。
阳光明媚时，湖面像镜子一样会反射太阳光，老人如果长时间注视湖面，阳光中的紫外

线和红外线会直接反射至眼内，视网膜细胞吸收红外线并在视网膜聚集时，容易出现视物模
糊等症状。 （据《快乐老人报》）
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