
12 2020.06.22 星期一 编辑编辑：：刘祺力刘祺力（（电话电话：：1557510651315575106513））版式版式：：陈文旭陈文旭

旅游
投稿邮箱：lvyou@laoren.com

■旅游达人 ■旅游资讯

海南乡村旅游
文化节开幕

2020年（第八届）海南
乡村旅游文化节于6月19
日在琼海万泉河广场开
幕。旅游文化节期间，将在
海口、三亚等地连续四个周
末举办“千车万人进乡村”
推广活动；还将举办为期一
个月的2020海南热带乡村
旅游月，除琼海市主会场
外，海南各市县将联合有关
旅游企业同期举办各具特
色的乡村旅游活动。（摘编
自《南国都市报》）

随着新冠肺炎疫情在部分国家
逐渐好转，旅游业的恢复成了多个国
家提振疫后经济的重要议题之一。
开放边境、减免费用、恢复航班……
不少国家通过各种方式重新欢迎国
际游客的到来。

埃及 埃及旅游和文物部长阿纳
尼宣布：7月1日至10月31日，取消
外国人前往南西奈省、红海省和马特
鲁省三个省所需的旅游落地签证。
同时，前往埃及最高文物委员会下属
的博物馆和考古遗址的游客将享受
20%门票折扣。此外，埃及航空部也
宣布，埃及所有机场航班将于 7 月 1
日起恢复。

大溪地 日前，法属波利尼西亚
总统府宣布，7 月 15 日起，法属波利
尼西亚正式向国际游客开放。不过，
游客若前往大溪地旅行，需要在前往

法属波利尼西亚前72小时之内，完成
新冠病毒检测，并持阴性检测结果方
可登机；非居民游客必须购买国际旅
行 保 险 ；在 抵 达 后 4 天 进 行
COVID-19新冠病毒检测；法属波利
尼西亚卫生和预防部在游客停留期
间，也会对游客进行随机抽样检测。

斯里兰卡 斯里兰卡旅游局近日
宣布，斯里兰卡将于 8 月 1 日重新向
全球游客开放。斯里兰卡原先的落
地签和免签政策将暂时取消，所有游
客都需要在旅行前在线申请旅行签
证，签证费用为100美元。同时，游客
登机前72小时内需接受PCR检测，且
检测结果为阴性方可登机；游客抵达
斯里兰卡后，还将接受机场免费的
PCR检测，所有旅客必须先到经过认
证的酒店停留24小时，以等待其PCR
测试结果完成。（摘编自澎湃新闻）

初夏的一天，晨曦初露，我与几
位好友一起从新疆昭苏县城北上，沿
着蜿蜒曲折的盘山路，约半个小时
后，来到了白石峰国家森林公园。

白石峰是哈萨克语阿克乔克的
译音，意为“神仙峰”，因整座山由洁
白的石峰构成而得名。我们依山而
上，一棵棵参天云杉摇曳在青山绿野

之间。阳光穿过针叶林照射进来，鲜
花遍布四野，引蜂蝶翩翩起舞，成群
的牛羊马驼如点点星帆穿梭山岭，云
层在绿海白峰间翻涌，恍若人间天
堂。登至山顶，细柔的阳光如丝缎一
般铺开，远山近景尽收眼底，令人目
不暇接。

入暮，徒步下山，碧海染透了太
阳的余晖。山上是点点繁星，山下是
处处毡房。旷野中，归圈的羊群使夏
日的夜色格外恬静。此时，我用心思
量着从春到夏的距离，完全沉醉于这
里的幽深和静寂之中。经过居家防护
的数月时间后，夏到白石峰，我重新感
受到了大自然的美好。正如诗人泰戈
尔所说天空没有留下翅膀的痕迹，但我
已经飞过。（新疆昭苏 宋伯航 53岁）

趁还看得见多看一些美景

2014年冬季，孟德森在公
交站台等车时，突然觉得视力
模糊看不清东西，随后到医院
检 查 ，被 确 诊 为“ 黄 斑 变
性”——一种眼部疾病，可致
中心视力模糊、看物变形等，
因目前尚无确定的药物治疗，
只能通过吃药等手段来控制
病情。

如果彻底看不见了怎么
办？孟德森受《假如给我三天
光明》的启发，决定趁着还能
看得见的时候，去看一些美好
的风景，去经历以前没有经历
过的事情。

于是，孟德森开始思考接
下来的生活安排，“我喜欢的
东西很多，尤其是旅游，之前
已经走遍国内，所以想到去国
外看看，2014 年起开始规划
自己的出国游”。

出发前做好详细出行攻略

除了黄斑变性眼部疾病，
孟德森还患有糖尿病、胃病等
疾病，每次旅游所带的药品就
占了行李箱一半的空间。除
了药品，他只带三件上衣、两
条裤子等，以简洁为主。

除开做足保健功课，孟
德森还有些特别的旅游技巧
——每次出发前做好详细的
攻略，出行线路、订酒店、几
个国家的游玩顺序……都是
在出发前做好准备，仔细查
阅网上信息，列好所有清单，

有完整的旅游规划。
语言不通怎么办？孟德

森有自己的法宝——十句英
语：包括需要地图时说“Do
you have a map？”，询问是否
安全时说“Is it safe if I walk
on this street in diurnal
day？”问路时常用“How go to
this place？”找中餐馆时说“Is
there Chinese restaurant
out here?”孟德森表示，经过他
多次实践，发现只要会简单的几
句英语，出行语言问题不难。

几年时间游览近100个国家

2015 年，孟德森去了东
欧，游览了匈牙利、波兰、德国、
土耳其等7个国家，2016年又
去了北欧、中南欧的16个国家，
2017年去了南、北美洲的17个
国家。回来后，他把规划再提升
了一个等级，还想再游几十个国
家，于是2018年、2019年继续
出发，游非洲、中东等国，六年时
间总计旅游近100个国家，最
北去了挪威海峡北角，最南到
达新西兰皇后镇，最久的一次
出门长达两个月。

幸运的是，旅行途中，孟
德森身体没有出过大的问题，
眼疾也没有恶化，只有一次在
转机时身体突然不适，拉肚

子、呕吐，导致误机。“遇到过
各种各样的小问题，但那一次
转机是印象最深的，所以只能
多待一天休息，我的原则是可
以拉长整个旅行的时间线，但
不能拉长一天的时间线，这样
对身体来说也是能承受的。”

这段时间，孟德森在家整
理了自己游览所到国家的游
记，每个国家的游记单独成
册，均采用手写的方式，详细
记录了游览路线，具体到乘坐
哪一班公交，配以当时所见
所谓所感、所拍摄的当地风土
人情照片。“回来之后想让更
多人了解我的情况，让他们更
有信心和办法去旅游，去享受
人生。”孟德森说，“现在很多
人觉得出国游很困难，对于身
体比我好、经济条件允许、时
间也充足的老人，我想让他们
知道其实迈出一步后，没有什
么克服不了的困难。”

多国逐渐开放旅游业

寻幽秘境白石峰■旅途故事

凭十句英语走天下
今年76岁的四川成都市民孟德森，六年前检查出患有

眼部疾病，中心视力下降程度无法预料，且无法彻底治愈。
受到《假如给我三天光明》的启发，孟德森一边吃药控制病
情，一边到处旅游。他用自己的积蓄加上女儿的支持，在六
年时间里，游览了一百个国家。他说，“虽然我高龄、多病、不
懂外语，但我的经历对其他想出去旅游的老人来说，是一种
启发，可以出去看看开阔的世界”。（摘编自《成都商报》）

孟德森整理的攻略

孟德森在智利复活节岛

宋伯航拍摄的天山深处白石峰

您还在喝骨头汤补钙？
它才是优质的天然钙片

人老不以筋骨为能，上了岁数后，经常腰
酸背痛、腿脚抽筋，千万别觉得是个小问题，这
些信号可能是身体在提醒你——该补钙了。
中国人很多都补钙不足，尤其是中老年人。

30 岁后不注重补钙，往往容易腰酸背
痛、精神不佳、睡眠不好，甚至会抽筋。

吃什么补什么的观念深入人心，大家总
觉得补钙就要喝骨头汤。骨头确实含钙丰
富，但这些钙都被锁在骨头里，不溶于水。
骨头汤里的钙含量非常少。而且，骨头汤
中含有大量脂肪、嘌呤，对健康不利。所以
喝骨头汤不是科学的补钙方法。

那到底要怎么补钙？其实我们平时食
物中，就有许多含钙丰富，其中一种堪称

“天然钙片”。那就是：豆制品！

豆制品：低调的补钙小能手
对中老年人来说，豆类是比很多肉类，

甚至牛奶更适合的蛋白质来源。
大家首先想到的豆制品肯定是豆腐。

但有一种豆制品，
它的优质蛋白质
含量比豆腐还高，
简 直 是“ 补 钙 能
手”！而且不含胆
固醇，更利于中老
年 人 消 化 吸 收 。
它就是腐竹！

双青豆和普通黄豆相比，双青豆蛋白质
含量高达 42%以上，含更多的不饱和脂肪
酸、异黄酮、大豆磷脂、硒等成分，还含有黄
豆所没有的天然花青素，是制作翠玉有机
腐竹的天然选择。

制作翠玉有机腐竹的双青豆来自国内

一家非转基因大豆保护区——黑龙江九三
农垦管理局山河农场，处于东北嫩江平原
北大荒兵团开垦地。严格拥有有机产品认
证证书，确保了品质与安全。

5斤双青豆产1斤腐竹
豆之精华,只取头次油皮

翠玉有机腐竹从源头抓起，无任何添加
剂，全程无硫熏制，无吊白块,无色素,无添
加剂，真正的“四无”产品，配料只有双青
豆、食盐和水，天然有机！

泡发用时更短
更营养更美味

腐竹好不好，泡一泡就知道。市场上黄
腐竹一般需要浸泡几个小时，而翠玉有机
腐竹，放在冷水中1分钟，就可以看到腐竹
边缘开始变软变透明。45分钟后，腐竹就
完全泡开变软。腐竹完整通透，柔滑细嫩，
没有碎渣。

与肉媲美的翠玉有机腐竹
翠玉有机腐竹做法多种多样，凉拌、

红烧、炖菜，滋味真的
不 输 肉 ，甚 至 比 肉 还
美 味 ！ 口 感 劲 道 ，豆
香浓郁。

每天吃点翠玉有机
腐竹，不仅美味，还能补
钙，餐桌上加上这道菜，
全家人都喜欢！

优惠价:45元一袋，每袋250g，买4袋
送 1 袋，5 袋仅需
180元。
产地：黑龙江

精选优质商品，享受品质生活！更多精选特惠好物就在《快乐老人
报》自有商城【尚享好物】，打开微信扫一扫，领取读者专享红包！

接线时间 9:00-12:00 14:30-17:30

400-998-1832抢购热线：

本地及周边
自驾出行受青睐

近日，大众点评软件发
布2020“必系列”榜单，全
国 33 座城市共计 1006 家
酒店、635 个景点、164 家
商场分别入选“必住榜”“必
玩榜”和“必逛榜”。“必系
列”还同步推出《2020夏季
出游趋势报告》，更多用户
出行半径缩小至本地及周
边，而自驾出行较以往更受
青睐。“必玩榜”城市榜单约
四成归属自然风光、名胜古
迹、博物馆美术馆等景点。
（摘编自《济南日报》）


