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有零星小雨
13℃~18℃

特别提醒

□本报记者 潘丽亚

10月13日，记者从我市
多家旅行社了解到，随着国
庆假期结束，目前我市旅游
市场价格大幅回落，节后旅
游的人数较往年明显增多。
据业内人士分析，由于机
票、住宿的价格均有回落，
节后出游可省 20%的费用。
同时，秋季旅游因美景多、
气温适宜，越来越受到市民
的喜欢，这使得节后出现了
出游小高峰。

“15日去云南大理才2780
元，价格比国庆假期便宜了
好多，而且人也少。”正在泰
山路某旅行社咨询旅游线路
的张女士对记者说。记者了
解到，10 月 5 日之后出发的
旅游线路价格已经开始大幅

回落，尤其是国内长线游、
出境游线路，普遍下降三成
左右。

市区某旅行社的一名工
作人员告诉记者：“目前，像
北京这样的经典线路也回落
至 1580 元。随着价格的大幅
度回落，近段时间前来咨询
长线游和出境游的市民也多
了起来，主要是中老年人群
和利用公休假出游的上班
族。”

“秋季本来就是赏景的好
时节，气温又适宜，趁着这
个时候出去玩几天再好不
过。”正在市区一家旅行社咨
询北京游的孟先生说，他和
妻子刚结婚一年，两人还没
有孩子，两人都选择在国庆
节后休年假，父母又退休时
间充裕，可以一家人一起去

北京玩一周。
市区人民路一家旅行社

的工作人员告诉记者，国庆
节后，部分旅游线路开始降
价，一些宾馆酒店都会有相
应的折扣优惠，相比国庆节
期间外出旅游，费用会下降
20%以上，使得不少游客在享
受同等服务的前提下，在价
格上能享受到最大的优惠。

“国庆节后，火车票也不
那么紧张，景点的游客也
少，我们这些上年纪的人最
怕人挤人。”家住泰山路南段
的邓先生今年70岁说，阴历
九月中旬是他70岁大寿，原
本儿女要为他好好庆祝一
番，他说服儿女，准备和老
伴一起到苏杭一带游玩个十
天半月的，既庆祝了生日，
又和老伴一起享受慢节奏的

旅行，也更有意义。
市区泰山路一家旅行社

的负责人告诉记者：“即便是
错峰出游，大家也不一定要
扎堆热门景点，乡村游、登
山游、采摘游都是秋季很不
错的旅游选择。”

国庆假期过后

旅游市场价格回落 赏秋正当时

黑木耳滋补润燥、养血
益胃；地耳富含多种维生素
和锌、铁、钙等矿物质，是
缺钙症和缺铁症的补充食
物；毛木耳背部绒毛富含较
强抗凝血和降血脂作用的多
糖，是抗肿瘤活性最强的六
种药用菌之一。

黑木耳有益心脑

黑木耳因蛋白质含量丰
富，被誉为“素中之荤”。它
滋补润燥、养血益胃，所含

的多糖体、腺苷可降血糖、
降血脂；所含的磷脂质能补
脑；其中的纤维素和胶质有
助于清理消化系统，素有

“肠道清道夫”的美称。新鲜
的黑木耳呈半透明胶质片
状，耳形不规则，薄而有弹
性，背部有极细绒毛，呈黑
褐色或茶褐色。平常买回家
的黑木耳一般都是干的，泡
发、开水焯烫后食用更安
全，夏季食用与蒜泥、辣椒
凉拌即可。

地耳补铁钙

地耳的耳片卷曲、厚而
有 层 次 ， 呈 黑 褐 色 或 黑
色 ， 因 常 与 发 菜 结 伴 生
长，并称为“姊妹菜”。虽
然地耳总体营养价值比黑
木耳差些，但它的氨基酸
含量高于黑木耳，且富含多

种维生素和锌、铁、钙等矿
物质，是缺钙症和缺铁症的
补充食物。平日吃地耳时可
与猪骨搭配煮老火汤，适宜
有头晕、疲倦乏力、眼花耳
鸣、心悸症状的人群，中
风、冠心病和糖尿病患者也
可食用。但脾胃虚寒、腹泻
者、寒性痛经以及月经期间
不宜多食。

毛木耳降血脂

毛木耳外形与黑木耳相

似，叶片比黑木耳大且厚，
背后长满绒毛。据日本研究
报道，毛木耳背部绒毛富含
有较强抗凝血和降血脂作用
的多糖，是抗肿瘤活性最强
的六种药用菌之一。与黑木
耳不同的是，毛木耳泡发后
质地硬而脆、耐嚼，适合切
丝食用，凉拌时有“树上海
蜇皮”之称，适合心脑血管
疾病、结石症患者及缺铁的
人。 晚综

三种木耳功效都不错

不管是术后、大病初愈、
胃肠不好，还是高血压、高血
脂等慢性病，医生都会告诉患
者要清淡饮食。大家都知道吃
清淡点比较健康，但是每个人
的理解并不一样。有人理解为
全面吃素，有些人理解为不吃
辛辣食物。其实，清淡饮食可
以归纳为两个关键词：四少、
一多。

四少，即少油、少盐、少
糖、少辣；一多，即食物多样
化。

少油 每天烹调油的摄入
量要控制在 25~30 克，可以使
用带有刻度的控油壶来控制。

少盐 成人每日盐摄入量
不应超过6克，吃得太咸会加
重肾脏的负担，影响身体正常
排水功能，水分滞留在体内造
成水肿肥胖。注意含隐形盐的
食品，包括酱油、甜面酱、鸡
精、番茄酱、沙拉等调味品。

少糖 《中国居民膳食指
南2016》建议，尽量少喝含糖
饮料，少吃甜味食品，因为很
容易在不知不觉中超过每日糖
摄入的限量（50克）。

少辣 过辣容易刺激消化
系统，让人遭受上火、口腔溃
疡、便秘等问题，影响身体的
代谢。

多样化 清淡饮食应该做
到食物多样化，其中包括食材
的多样化，如杂粮、薯类、蔬
菜、水果、豆制品等。另外，
鱼类、瘦肉、鸡蛋、牛奶等都
是富含优质蛋白质的食物，更
应该适量摄入。主食应粗细搭
配，副食应荤素搭配，这样才
能保证身体的全面营养。《中
国居民膳食指南2016》明确指
出，每天的膳食应包括谷薯
类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶
类、大豆坚果类等食物，平均
每天摄入12种以上食物，每周
摄入25种以上食物，尽量全面
些。 晚综

何为清淡饮食

女（33080）26岁，无婚史，1.68
米，本科，护士，文静大方，身材苗条，独生女。
觅30岁以下、1.72米以上、人品好的男孩。
电话：2121213 微信：13523953597

●征婚：

世纪缘 2003年
创办

地址：市人民路美盛大厦 B 座十楼
相亲热线：3398505 2121213

白 领 相 亲 会 所
2003年～2018年
世纪缘全城寻找
诚心找对象的人

男 （32043） 31 岁，无婚史，
1.76米，本科，国企财务，阳光帅气，性格
温和，市区有车房。觅懂事善良的女孩。
电话：18839527539 微信：luohe6179

●征婚：

女（61769） 31岁，短婚未
育，1.65米，企业文员，身材苗条，气质
好。觅35岁左右、人品好、正派的男士。
电话：18839527539 微信：luohe6179

●征婚：

女 （91894） 40 岁 ， 离 异 ，
1.63米，私企上班，温柔大方，身材苗条。
觅45岁左右、人品好、作风正派的男士。
电话：2121213 微信：13523953597

●征婚：
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多云到晴
11℃~22℃

多云
11℃~23℃

黑木耳黑木耳

地耳地耳

毛木耳毛木耳

据 市 气 象 台 预 报 ，
新 的 一 周 我 市 降 水 正
常，气温正常略偏低，
最高气温 23℃，最低气
温 11℃。未来天气变化
总体不大，气温总体比
较 舒 适 ， 但 昼 夜 温 差
大，早晚凉，外出时大
家 最 好 还 是 带 上 薄 外
套，可防风保暖。

在 这 少 雨 的 季 节 ，
大家要防秋燥，像梨、
芝麻、蜂蜜、萝卜等有
滋 阴 、 润 肺 功 效 的 食
物，可以多吃些；多用
一些滋润化妆品，洗澡
也不要太勤，否则容易
把角质层和汗液混合的
皮垢洗掉，细胞里的水
分更容易蒸发，大家可
要多注意。


