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暑期已过，国庆未至，眼下正是错
峰出游的好时机。近日，笔者从多家航
空公司及在线旅游平台获悉，当前，国
内机票价格较暑期普遍下降两至三成，
部分热门目的地机票票价降至 500 元以
下（不含税费），选择也十分丰富。如杭
州至威海，9月10日出发，单程票价仅
为340元（不含税）；杭州飞桂林，票价
为399元（不含税）。

对于追求舒适、希望避开人潮的
“银发族”而言，此时出游不仅景区人
少、住宿价格较旺季下降一半以上，还
能悠闲体验当地的生活节奏。

浙江湖州：喜欢安静的“银发族”可选
莫干山的民宿住上一晚，轻松享受慢生
活；可以漫步充满江南水乡韵味的南浔古
镇，或前往莫干山在大片竹林秘境中吸氧

纳凉，傍晚时分，美丽的晚霞倒映湖中，晚
上可前往衣裳街，寻觅当地特色美食。

美食：建议选择当地清淡、易消化
的餐饮，如千张包、太湖三白、土鸡煲
等，避免过于油腻的食物。

威海刘公岛：刘公岛森林覆盖率达
87%，环境清幽，历史底蕴深厚，适合
了解相关历史文化。岛上自然风光优
美，素有“海上仙山”和“世外桃源”
的美誉。岛内冬暖夏凉，全年平均气温
在12℃左右，是避暑、度假、疗养的理
想之地。岛上设有观光车，减少长时间
步行，对长者十分友好。

美食：建议选择新鲜的海鲜，如清
蒸鱼、煮虾等。注意适量用餐，可搭配
姜醋，降低肠胃不适风险。

桂林漓江：推荐乘船游览漓江，航

程约4小时，船上有空调、座椅及洗手
间，无需下船即可观赏20元人民币背景
实景。还可以逛逛阳朔西街，历经1400
多年，是阳朔最古老最繁华的街道之一。

美食：阳朔西街的桂花糕、糍粑、
松花糖都可一试，也可作为伴手礼，带
给亲朋好友。

出行小贴士

提前查询景区开放时间，避免因时
间不符影响行程。

随身携带常用药品，如降压药、感
冒药、肠胃药等。

选择口碑良好的旅行社，参团优先
考虑“银发族”慢节奏团队。

出行前购买旅游意外险，保障安全。
浙江老年报

“银发族”错峰出游正当时
三地漫游攻略请收好

没有死缠烂打，没有嘘寒问
暖，更没有步步紧逼，甚至主动提
醒“经济不合适的不买，儿女不同
意的不买”……然而，在所谓“营
养专家”的“循循善诱”下，很多
老人慷慨解囊，一掷千金，购买了
大量不具备医疗作用的保健食品甚
至普通食品，而它们的定价是市场
均价的数倍乃至数十倍。

有记者调查发现，直播间里
“权威专家进行养生科普”是假，推
销产品是真，而这些专家所传授的
知识并不靠谱，不论是“知识”还
是“建议”，都存在严重误导的嫌
疑，而其最终的目的是诱导刷单或
投资。

除了客服一对一联系打情感牌
外，通俗易懂却步步为营的课程内
容，以及小恩小惠的赠品，也是养
生直播间的获客“秘诀”。买了东
西，老人们会收到更多的“赠品”，

包括客服声称价值数千元的奶粉、
酵素等。而这些价格虚高的“赠
品”进一步增加了老人对直播间的
信任。

上述现象亟须引起重视。一
则，需要加强各级市场监管、公安
及其他相关部门之间的协同配合，
进一步建立健全联合监管机制。同
时，须对保健品销售市场加强涉老
骗局的打击和宣传警示。二则，互
联网平台当切实负起责任。平台
不能置身事外，而应守土有责，
加 强 对 违 规 直 播 间 及 主 播 的 治
理，强化日常监管。三则，应强
化老年人健康知识的普及。专业
医疗养生机构、民政部门和公益
机构，可以聘请或者组织专业人
员针对老年人的养生需求开设网
络课程，帮助老年人了解和学习
更多养生知识。

人民法院报

在武侠小说 《天龙八部》 中，少林
寺的扫地僧看似平凡，实则身怀绝世武
功。而在中药房里，也有这样一些“扫
地僧”——它们价格低廉，常被忽视，
却有着出人意料的疗效。这些药物历经
千百年验证，虽不如人参、虫草名贵，
但在某些病症上却能发挥更显著的作
用。今天，我们就来盘点5种被严重低估
的平价好药，揭开它们的神秘面纱。

鸡内金，消食化积的“肠胃清道
夫”。鸡内金即鸡的砂囊内壁 （鸡胗
皮），在中医里被称为“消食圣药”。它
价格极低，甚至在菜市场就能找到，但
药用价值却不容小觑，适用于消化不
良、胃胀、嗳气，尤其适合缓解儿童积
食及软化结石。现代研究发现，鸡内金
能帮助缓解胆结石、肾结石，改善脾胃
虚弱，长期食欲不振、营养不良者可用
鸡内金研粉冲服。

使用方法：鸡内金研成细粉，每次

3—5克，温水送服。或者搭配山楂、麦
芽煮水，增强消食效果。研究表明，鸡
内金富含胃蛋白酶和淀粉酶，能直接促
进食物分解。

五倍子，天然“止血消炎贴”。五倍
子是蚜虫寄生在盐肤木上形成的虫瘿，
外形不起眼，却是中医外科的常用药：
止血，对牙龈出血、鼻衄、外伤出血有
奇效；收敛消炎，适用于口腔溃疡、痔
疮、皮肤湿疹；抗菌，对金黄色葡萄球
菌、大肠杆菌有抑制作用。

使用方法：研末外敷，可迅速止
血。另外，煎水漱口，可治疗口腔溃
疡。研究表明，五倍子含鞣酸70%以上，
具有强收敛作用。

夜交藤，安神助眠的“天然安定”。
夜交藤是何首乌的藤茎，价格仅为何首
乌的 1/10，但安神效果更佳，可改善失
眠，尤其适合心肾不交型失眠 （多梦易
醒）。可缓解焦虑，轻度焦虑、神经衰弱
者可煎水代茶饮。可通络止痛，用于治
疗风湿痹痛、肢体麻木。

使用方法：取 30 克夜交藤+10 克合
欢皮，睡前 1 小时服用。另外，可搭配
酸枣仁增强效果。研究表明，夜交藤
中的蒽醌类成分能调节 GABA 受体，改
善睡眠。

冬瓜皮，被扔掉的“利尿降压宝”。
冬瓜皮常被丢弃，但在中医眼里，它
的利水功效甚至优于冬瓜肉。功效包

括：利尿消肿，对肾炎水肿、妊娠水
肿、肥胖性水肿有效；辅助降压，适
合高血压初期患者；清热解暑，夏季
煎水可防中暑。

使用方法：取鲜冬瓜皮 50 克+赤小
豆 30 克，煮水饮用。也可晒干后保存，
四季可用。研究表明，冬瓜皮含钾量
高，能促进钠的代谢。

莱菔子（萝卜籽），“低调的化痰高
手”。莱菔子是萝卜的成熟种子，化痰降
气功效卓越，对痰多黏稠、慢性支气管
炎效果显著。可消胀通便，治疗食积气
滞导致的腹胀、便秘。还可降气平喘，
辅助治疗哮喘。

使用方法：炒莱菔子 10 克+陈皮 6
克，煎水服用。也可研末与蜂蜜调服，
缓解小儿痰咳。研究表明，莱菔子含芥
子油苷，能稀释痰液。

如何正确使用这些“扫地僧”呢？
辨证使用：中医讲究对症下药，建议
咨询医师。注意禁忌：如五倍子便秘
者慎用，莱菔子气虚者不宜。合理配
伍：搭配其他药物可增强疗效 （如鸡
内金+山楂）。

中药的世界博大精深。这些“扫地
僧”般的药物，用百年的疗效证明了自
己的价值。下次走进中药房，不妨多关
注这些低调的“实力派”，或许能发现更
适合你的健康解决方案。

人民日报海外版

“蒹葭苍苍，白露为霜。”
白露为二十四节气中的第十五
个节气，也是秋季的第三个节
气。从白露节气开始，昼夜温
差渐渐拉大，白天中午气温虽
较高，但早晨与夜间已有丝丝
的凉意。民谚道“春茶苦，夏
茶涩，要喝茶，秋白露。”“白
露茶”该怎么喝？白露时节养
生有什么注意事项？本文为您
进行解答。

白露时节，茶树进入生长
佳期，用此时节茶叶泡出的
茶，既不像春茶那样鲜嫩经不
住久泡，也不像夏茶那样干涩
味苦，而是甘润醇香、清香四
溢。此时节适量饮用白露茶不
仅可以补充水分、缓解秋燥，
还可以预防秋乏。茶叶中富含
茶多酚，其具有多种生物活
性，包括抗氧化、降血脂、降
血压等作用，有助于保护心血
管系统，预防动脉硬化和心脑
血管疾病的发生；具有抑制细
菌繁殖生长、消炎、调节肠道
菌群等功能。

但是人的体质不同，茶也
有寒热温凉之别，要结合个人
情况挑选茶叶，培养健康的饮
茶习惯。

绿茶：性寒，适合体质偏
热、胃火旺者。痰湿体质、肥
胖者，胃寒者不宜喝。

白茶：性凉，与绿茶相
似，尤其适合湿热体质及急躁
易怒的人群。对于胃热者可在
空腹时适量饮用，而胃寒者则
要在饭后饮用。

黄茶：性寒，可消除疲

劳，消食
化滞，适
合消化不
良、食欲
不振、懒
动 肥 胖
者，肠胃
功能较弱
者和孕妇
不适宜饮
用黄茶。

青
茶 ： 性
平，能帮

助分解脂肪及改善皮肤过敏，
适合过敏体质、失眠、抑郁、
肥胖的人群。忌空腹饮用，不
可过浓或过量，否则易引起心
悸、头晕等“茶醉”反应。

红茶：性温，适合胃寒、
手脚发凉、气郁体质、痰湿体
质及肥胖人群。年龄偏大者，
加牛奶、蜂蜜调饮。如果有口
臭、舌苔厚、眼红等症状，或
者身体里有结石，则最好不要
饮用红茶。

黑茶：性温，适合抽烟喝
酒者、“三高”人群、血瘀体
质、皮肤长斑者、脑力工作
者、气虚体质、常感疲乏者、
怕冷阳虚体质。贫血患者、低
血糖患者忌饮黑茶。

在一年四季中，白露是昼
夜温差最大的节气，此时，大
自然的阳气逐渐收敛，阴气将
越来越盛，人的起居也应顺应
自然界的这种阴阳变化，尽量
早睡早起，天亮起床后适当活
动，有利于肺气的宣发和体内
阳气的生发。白露后，更容
易出现口干、唇干、鼻干、
咽干、大便干结、皮肤干裂
等症状，也就是俗称的“秋
燥”。对于秋燥耗损津液的这
些症状，当以“润”治之，应少
吃辣椒等燥热的食物，饮食上
要多吃滋润之品，比如梨、银
耳、蜂蜜、百合、枸杞、萝卜、豆
制品等，还可多吃橙黄色蔬
菜，比如南瓜、胡萝卜等。

人民网
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有人说自己属于高敏感人，总是会
被一些风吹草动引发情绪涟漪，不知该
怎样改变。高敏感不是缺陷，它其实是一
种天赋，也是你独特的一部分。拥有细腻
感知力的人想要走出情绪漩涡，要承认并
接纳你的这份特质，更要认识到它的价
值。8个方法让高敏感变成你的优势。

如果胡思乱想，可以试着写作：高
敏感的人很适合成为创作者。写作可以
缓解情绪压力，还可以给你一个出口，
尽情表达想法和所见所闻。

感到无聊，就去读书：当觉得缺乏
意义时，可以用阅读来排解空虚。这种

充电在关键时刻，会成为解惑的法宝。
感觉被生活卡住，就多出门走走：

高敏感的人应该多出门，他们与世界连
接的“手段”更加丰富，也更适合在与
世界的碰撞中亲手触摸答案。

累了的时候，记得多睡觉：睡眠是
对精神最好的重启。当疲惫和情绪一起
被柔软的梦乡冲刷，再醒来时，就又是
健康的一天了。

感到困惑时，就多问一嘴：当感到
疑惑时，切记多问一嘴，别给自己深陷
于内耗，胡思乱想的机会。

沮丧时，就跑起来吧：运动是一切

情绪的解药，当身体的能量被激活，很
多困扰你的思绪自然烟消云散。

如果感到烦躁，复盘会有收获：负
面情绪有可能是心灵的预警。此时复盘
一下，敏感的你应该会发现烦躁的原
因，并从源头上解决问题。

觉得停滞不前，记得展望未来：敏
感的人在面对未来时，总是会思考更多
方案和可能，但这有时会让人裹足不
前。此时，记得给自己一点关于未来的
浪漫幻想，推自己一把，也许能拥有更
多灵感和勇气。

浙江老年报

警惕“养生直播间”
围猎老年人
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中药房里的“扫地僧”：5种被低估的平价好药

每一种情绪，其实都有解法


