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生活小妙招老年旅行的意义，不再是“看遍世界”，而是“舒心尽兴”，选一处气候温润、步调舒缓的地方，累了便
歇，兴至便行。一城一景一心情，每一步都是惬意，每一刻都值得珍藏。新一年到来，“乐龄旅笺”将陪
伴您寻一处心安之地，以舒缓步调邂逅山河美好，在旅途中拾获松弛与欢喜。

乐龄
旅笺

在“换机高频化”的当下，废旧
手机早已不是“无用废品”，而是藏
着个人大量信息的“载体”。多数人
换机时仅简单删除文件、恢复出厂
设置，却不知残留数据可被恢复，进
而引发一系列安全隐患。

废旧手机有三大风险

账户信息被盗 财产安全无保障

未彻底清理的手机里，支付类
App的登录痕迹、绑定手机号、交易
记录等信息，购物、社交平台的账号
密码，都可能通过数据恢复工具找
回。一旦泄露，不法分子可直接登
录账户转移资金、盗刷银行卡，利用
账户发布不良信息等，给个人财产
和征信带来严重损失。

隐私数据丢失 个人生活被侵扰

手机作为“私人移动终端”，承载
着大量隐私数据，废旧手机若未彻底
清理，极易导致隐私泄露。比如相册
中的个人照片、视频，通讯录中的亲
友联系方式等，会被不法分子精准捕
捉，进而令个人生活轨迹、消费习惯、
社交圈子等隐私遭到侵犯。

工作信息泄露 职场安全埋隐患

手机中存储的工作群聊记录、
客户联系方式、商务谈判细节等，若

未彻底清除，可能被不法分子窃取
商业机密，造成公司经济损失、声誉
受损，甚至可能触犯相关法律法规，
需承担相应法律责任。

废旧手机信息保护与处理

数据清理步骤

先手动删除相册、通讯录、短信
等显性数据，清空浏览器缓存与
App离线文件；卸载应用时,务必注
销登录并清除数据，随后解绑银行
卡、关闭账户与第三方功能，删除云
端备份。最后通过手机官方“恢复出
厂设置”（优先选择深度重置选项），
或者借助专业软件多次覆盖存储区
域，彻底杜绝数据被技术恢复的可
能，确保无任何信息残留。

硬件处理要点

在处置设备前，务必取出手机

内的SIM卡和存储卡，或确保其自
行保管或销毁，并在正规机构处置
流程中被粉碎处理。

正规渠道回收

拒绝非正规处置方式，优先选
择手机品牌官方以旧换新服务或官
方授权回收平台。若选择第三方回
收平台，需核实资质，坚决杜绝将旧
机随意丢弃、转卖给路边商贩或参
与无保密承诺的私下交易。

强化防范意识

筑牢信息安全思想防线，树
立手机使用全周期保密思维，日
常不随意存储保密信息，核心工
作资料与敏感隐私数据定期清理
与备份。充分认识旧手机泄密隐
患，摒弃侥幸心理，提升风险防范
能力。
（据公安部网安局微信公众号）

腾冲是位于云南省保山市的县
级市，年均气温15.1℃，冬无严寒、夏
无酷暑，1600米左右的适中海拔搭配
温润气候，让每一口呼吸都舒心无负
担。这里的天然温泉是疗愈良方，和
顺古镇的青石板路可闲庭信步，北海
湿地的竹筏载着清风慢摇。清淡的
饵丝、鲜美的土锅子适配老年人口
味，在慢节奏里的松弛，在山水间的
疗愈，是老年人抛开喧嚣、滋养身心
的理想之选。

经典景点：

低体力高体验的适老之选

腾冲拥有以“99座火山、88处温
泉”为特色的地质奇观，四季风光各有
韵味。年均气温15.1℃，夏季均温
23℃、冬季均温10℃，少极端天气，如
画风景与人间烟火交融，用“天气澄
和，风物闲美”形容恰如其分。无论短
途小住还是长线漫游，皆能寻得惬意。

和顺古镇 和顺古镇依山而建，
南高北低，以大石巷为界：东面开发
较多，客栈云集；西面静谧依旧，以
民居与寺庙为主。古镇建筑是见证
多元文化交汇的“活化石”：青瓦白
墙藏着徽派建筑的影子，双虹桥增
添了小桥流水的江南意蕴，高高翘
起的飞檐极具少数民族风情。

百年菜街：当地人最爱去的地
方，整条街全是各色美食，无论春夏
秋冬，总是挤满了本地居民和慕名而
来的游客；刘氏宗祠：修建于咸丰五
年，除了展示宗祠的文化之外，还展
现了寻根问祖百家姓的文化；寸氏宗
祠：不但是八大宗祠当中最早修建
的，还具有典型的东南亚建筑风格；
和顺图书馆：中国最大的乡村图书馆
之一，有许多珍贵的古籍，藏书达上
万册；千手观音古树群：由七棵百年
古树组成，其中五棵沿一字线排布，
甚是壮观；弯楼子民居博物馆：沿街
巷顺势而建的居民楼，颇有几分曲线
美，是和顺建筑的缩影。

热海温泉 腾冲是中国三大地热
区之一，拥有80多个较大的汽泉、沸
泉和温泉群，其中有14个温泉群的
水温达90℃以上，到处可以看到热
泉在喷涌。这里地热温度之高，压
力之大，蒸汽之盛，水热活动之强
烈，为中国罕见，素有“一泓热海”
“中国温泉之都”的美誉。

热海是腾冲最著名的地热景区，
2.5公里山路步道串联蒸汽泉、间歇

泉、温泉等80余处地热景观，堪称“天
然地热博物馆”，可仅逛景区或逛景
区+泡温泉。核心景点大滚锅直径6
米，水温最高达96.7℃，热水汩汩翻
滚，水雾缭绕，硫磺味浓郁；周边可品
尝温泉蛋、花生，也能体验自行蒸煮
生鸡蛋的乐趣。

火山地质公园 腾冲是中国四大
火山群之一，火山数量多且分布密
度大，被誉为“天然火山地质博物
馆”。腾冲周边的“无头”小山，皆是
火山遗迹。

火山地质公园涵盖大小空山、柱
状节理、黑鱼河三大区域。大小空山
远观如倒扣脸盆，若不登顶，仅见覆
满青松的平顶山。体力允许者可登
顶俯瞰“铁锅”状火山口，晴日上午还
能邂逅热气球景观。

北海湿地 曾经的火山活动为腾
冲带来生态福利。火山活动强烈时，
喷溢出的玄武岩流堵塞了大盈江河
谷，盆地积水形成火山堰塞湖。火山
喷发后，漂浮在湖面的火山灰及丰富
的有机物质，提供了“浮毯”植被形成
的基质，水草经过数十万年的生长，
根系交错，结成厚实的水上草甸。北
海湿地由此形成。

北海湿地的独特之处在于，草根
经年盘结而成漂浮水面的“草排”，远
观如陆地草甸，让人难分草原与湖
泊。春夏是最佳游览季，鲜花绽放、
芦苇摇曳，4月的北海兰（鸢尾花）尤

为盛景；秋冬虽景致稍显单调，却可
能邂逅候鸟迁徙的壮观景象。游览
方式可选步行（栈桥直通湖心）或乘
船，轻松无压力。

江东银杏村 在腾冲江东银杏村，
天然连片的银杏林有1万余亩、银杏树
3万余株，是全国已知面积最大的银杏
林，其中百年以上的1200余株，最古老
的银杏王树龄在1300年以上。
每年11月底至12月初，内陆多

地已是冬日萧瑟，江东银杏村却秋意
正浓：上万株银杏泛着金黄，与火山
石矮墙、湛蓝天空相映成趣，村民绕
树而居，砌石为房，造就“村在林中，
林在家中，人在画中”的景致。

适老美食：

清淡软糯 暖胃滋补

腾冲美食以清淡、软糯、暖胃为
特色，高度适配老年人饮食需求：

暖心早餐

●稀豆粉：豌豆熬制，糊体绵密
无渣，温热暖胃；搭配油条或软糯饵
块，可要求“不加辣、少盐”。

●清汤饵丝：饵丝米浆含量
高，煮后软糯如年糕；骨汤鲜而不
腥，可嘱咐店家煮得再软些，搭配
葱花、肉末。

滋补正餐

●松菇炖鸡：鸡肉炖至脱骨，松
菇吸满汤汁，鸡汤撇油后清爽不腻。

●土锅子：砂锅慢炖，豆腐、粉

丝、萝卜等食材软烂入味，可要求店
家“少油少辣”，替换腊味为鲜肉。

●大救驾：腾冲传统小吃之一，
将饵块切菱形片，配火腿、鸡蛋、酸
菜、韭菜、豆芽、肉片等，大火炒制，可
要求店家加入辣子面增添辣味。

特色小吃

●白果炖鸡：白果煮软无苦味，
去芯安全，润肺滋补，汤汁清甜。

●干豆片炖肉：干豆片泡发后炖
肉，吸满肉汤鲜香；五花肉炖至酥烂，
瘦肉入口即散。

适老出行关键提示

住宿推荐

●选址：预算有限选市区（近公
共汤池）；想泡汤选热海周边（私汤方
便）。

●设施：优选无门槛、带马桶扶
手、配备紧急呼叫装置的房间。

核心贴士

●节奏把控：每天仅安排1个核
心景点，中午回酒店休息1—2小时，
不赶行程。

●健康防护：初到腾冲避免剧烈
运动、长时间泡温泉（单次≤20分
钟）；备常用药、保温杯。

●优惠政策：带身份证/老年证，
景区门票、交通多享折扣（60岁及以
上半价，70岁及以上免票）。
（据中国国家地理微信公众号、

马蜂窝App）

冬无严寒夏无酷暑 火山温泉疗身 湿地古镇养心

腾冲：慢节奏里滋养身心

淘汰的手机不是“无用废品”

别让废旧手机泄露你的个人信息

冬季供暖期，不少市民在暖气房内待久了会出现头晕犯困、嗓
子干痛等不适症状，被市民俗称“暖气病”。“暖气病”不仅与室内空
气干燥相关，还和日常饮食、生活习惯密切相关。医生提醒，做好
保湿补水、调整饮食结构等，可有效预防和缓解相关不适。

“暖气病”症状

冬季供暖后，室内外温差大、空气干燥的问题尤为突出。市民
张先生表示，一进入暖气房就明显感觉空气发干，皮肤不适感强烈
且瘙痒难耐，有时抓挠后还会出现皮肤破损的情况。市民袁大爷
则提到，在暖气房内常会感到嗓子干、口渴，且从温暖的室内突然
外出时，很容易感冒。

表面上看，“暖气病”的症状多由供热设备导致室内湿度下降
引起，但背后原因更为复杂。天津中医药大学第一附属医院肾病
科主任医师杨波介绍，暖气运行会使室内温度升高，导致人体毛
孔张开，水分蒸发速度加快；同时，冬季不少市民为了御寒，偏爱
食用火锅等辛辣、热性食物，这类食物摄入过多容易在体内产生
内热，也就是俗称的“火气”，进而引发虚火上延，严重时还会出现
咽喉肿痛、口腔溃疡等症状。

“暖气病”防护方法

如何有效预防“暖气病”带来的不适？杨波给出了针对性建议。
除了适当调整室内温度、做好室内保湿外，补水是关键，建议每天饮用
1500毫升至2000毫升的水，同时可适当增加苹果、梨、橙子等富含水
分的应季水果摄入；饮食上要保持清淡，减少辛辣、热性食物的食用；
此外，适当增加户外活动，有助于促进体内血液循环，降低因“暖气病”
诱发其他基础疾病的风险。

此外，杨波还推荐了一系列食疗、代茶饮及穴位按摩的小妙
招，帮助市民缓解“暖气病”引发的不适。

食疗方面，杨波建议市民可制作雪梨银耳粥，这款粥品能润肺
止咳，对咽喉干痛、口干鼻干、大便干燥等症状有较好的缓解作
用。此外，百合莲子粥也很合适，从调养心肺的角度出发，能有效
改善“暖气病”带来的犯困、头晕等问题。

代茶饮同样能起到辅助缓解的效果。针对干燥引发的烦躁，
可饮用玫瑰花茶疏肝理气；用决明子搭配菊花泡茶，能清肝明目，
缓解大便干燥、头晕等症状；若出现咽喉肿痛，将桑叶与薄荷或金
银花与薄荷适量搭配泡茶，可减轻不适。

简单易操作的穴位按摩也值得尝试。第一个是太溪穴，位于足
内踝与脚跟筋腱之间的凹陷处，按揉该穴位能滋阴补肾、降虚火，缓
解咽喉肿痛，可用大拇指按揉，10下为一组，共揉3组；第二个是三阴
交穴，作为肝经、脾经与肾经的交汇穴，能调补气血，改善疲乏、头晕
犯困等症状，其位置在足内踝上三寸（约自身四指高度）、筋骨外侧
后方，同样以10下为一组，按揉3组即可。 张世强 刘颖

暖气房久待不适 警惕“暖气病”
医生支招：做好保湿补水 调整饮食结构

纱窗清洁 湿报纸贴在纱窗
上，干后撕下，可粘走纱窗上的灰
尘，无需水洗。

油烟机滤网清洁 滤网用温
水+洗洁精（顽固油污加小苏打）浸
泡后刷洗，油污易脱落。

衣物去油垢 衣物沾油垢，直接涂洗洁精搓洗后正常清洗；白
色衣物顽固油垢可用漂白水按比例稀释浸泡。

墙面污渍清洁 墙面轻微污渍用橡皮擦擦拭，顽固污渍蘸牙
膏擦除。

瓷砖缝隙清洁 旧牙刷蘸小苏打+白醋混合液，刷洗瓷砖
缝隙可去除污垢。

锅底黑垢清洁 锅底涂小苏打糊，静置半小时后用钢丝球+洗
洁精擦拭，黑垢易去除。

干家务 巧用清洁技巧

冬季吃羊肉好处多，但面对市
场上五花八门的羊肉部位，不少消
费者往往无从下手。业内人士与专
家支招，挑选羊肉无需纠结，紧盯羊
腿肉、羊排、羊腩、羊里脊四大精华
部位，既能保证口感，又能适配不同
烹饪需求，让冬季羊肉宴更具风味。

羊腿肉：

百搭全能 肉质紧实

羊腿肉堪称羊肉中的“全能选
手”，煎、炸、烤、炒皆可，其肉质紧
实不柴、脂肪含量低，吃起来毫无腻
感。羊腿分为前腿和后腿，业内更推
荐选购后腿肉——因后腿活动量更
大，肌肉纤维饱满，口感更为鲜嫩。
天津农学院动物科学与动物医学学
院讲师任超琪提示，新鲜羊腿肉呈
淡红色，肉质细腻有光泽，无发暗发
黑现象；用手轻按能快速回弹，手感
紧实不黏手；仅带有淡淡的羊肉腥
味，无刺鼻膻味，即为优质产品。

羊排：

肥瘦相间 香嫩多汁

对于喜爱炖、烤、红烧的消费
者，羊排是不二之选。羊排带骨带
肉，肥瘦相间，烹饪后油香浓郁、汁

水充盈。羊排分为肋排和脊排，内
行人更偏爱肋排，其骨头细、肉量
足，肥瘦分布均匀，炖制后软嫩脱
骨，烤制后外皮焦香，满口肉香。
挑选羊排时，需关注肥瘦比例

与骨头状态：新鲜羊肋排每块均带
有薄薄一层脂肪，与瘦肉相间分布；
骨头呈乳白色，表面光滑无斑点，无
异味，即为新鲜优质羊排。

羊腩：

软嫩Q弹 胶原满满

羊腩是羊肚子上的肉，带筋膜、
脂肪分布均匀，最适合炖制食用。
经小火慢炖后，羊腩肉质软嫩入味，
筋膜Q弹有嚼劲，还能煮出丰富的
胶原蛋白，暖身又滋养。
任超琪建议，挑选羊腩应首选

“一层肥一层瘦”的五花羊腩，这种
羊腩口感最佳；颜色需呈淡粉色，肉
质细腻，无明显筋膜疙瘩。烹饪时
搭配姜枣，小火慢炖两小时，既能去
除膻味，又能让肉质更软烂。冬季
饮用一碗羊腩汤，浑身暖意融融。

羊里脊：

极致鲜嫩 老少皆宜

羊里脊位于羊脊椎骨内侧，每

只羊仅产两条，量少而精，是羊身上
最嫩的部位。其口感软嫩如豆腐，
几乎无膻味，特别适合老人和孩子
食用，适配煎、炒、做羊肉卷等多种
烹饪方式。挑选羊里脊时，需观察
颜色与弹性：新鲜羊里脊呈淡红色
且有光泽，无发暗现象；用手触摸肉
质细腻有弹性，无黏腻感。香煎是
羊里脊的经典做法，撒少许盐和黑
胡椒，煎至两面金黄，外焦里嫩，尽
显羊肉本身的鲜香。

李岩 宛艳峰

吃出
健康

冬季吃羊肉好处多
这4个部位全是精华


