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乐龄
旅笺

必游景点

慢逛不奔波 风景皆温柔

●滨海风光：缓行沙滩 轻赏海景

北海银滩：银滩以“滩长平、沙
细白、水温净”闻名，沙滩平坦开阔，
无陡峭礁石与汹涌海浪，特别适合
老年人赤脚缓步漫游、坐沙滩椅晒
暖阳，或清晨静看海上日出——此
时游客稀少，阳光柔和不晃眼。银
滩配套设施完善，步行路线全程平
缓无台阶。
【小贴士】务必做好防晒，携带

遮阳帽和薄外套；景区内设有多处

休息座椅，累了可随时歇脚。

涠洲岛：中国最大、地质年龄最
年轻的火山岛——涠洲岛，岛上火
山岩地貌壮丽奇特，伴以碧蓝海水
与绵长沙滩，构成一幅动人的山海
画卷。

涠洲岛需乘船前往，冬日大风可
能导致停航，出行前务必查询航班
动态与风浪预警。建议全程乘坐景
区观光车环岛，依次打卡贝壳沙滩
（看日出，地势平坦）、天主教堂（无
爬坡，有休息区域）、鳄鱼山火山公
园（设有无障碍通道与休息点），沿
途均有固定休息点。岛上饮食以清
淡海鲜和本地蔬果为主，特色食材
新鲜易消化，适合老年人肠胃。
【小贴士】建议提前订好往返船

票和上岛门票。

●历史风情：漫步老街 感受时光

北海老街：始建于1883年的北海
老街，核心骑楼建筑群充满南洋风
情，冬日游客少，逛起来更从容。路
面全程平整无台阶，老年人可缓步穿

梭于骑楼之间，感受岁月韵味。这里
也是美食聚集地，各类小吃店均设舒
适座位，复古咖啡馆配备软椅，可随
时坐下休息。
“印象·1876”历史文化景区：景

区保留英、法、德等八国领事馆旧址，
地势平坦无爬坡，适合老年人慢慢游
览，深入了解北海近代通商历史。景
区内提供观光车接驳服务，可按需乘
坐，减少步行消耗；馆内设有休息区，
方便老人随时歇脚补水。

侨港风情街：作为越南侨民聚居
地，侨港风情街异域风情浓郁，街道
宽敞平坦，沿途配备充足休息座椅。
白天可前往附近的侨港海滩散步（冬
日海风微凉，记得携带薄外套），傍晚
在海滩看日落，再到风情街品尝越南
卷粉、蟹仔粉等热乎美食。
●自然生态：轻享绿意 体验野趣

金海湾红树林生态旅游区：景区
以红树林景观和赶海体验为特色，全
程有观光车接驳，无需长时间步行。
冬日红树林绿意盎然，老年人可乘坐
观光车直达观光平台赏景，或在疍家
民俗园看表演、尝热乎小吃；退潮时
可参与赶海（景区提供防滑鞋套，建
议佩戴防水手套，注意保暖）。出行
前务必查询赶海时间，避免错过最佳
体验时段。

冠头岭国家森林公园：冠头岭
是北海市区至高点，森林茂密、空气
清新。登顶可远眺海岸风光，山脚
沙滩则是看落日的绝佳处，拥有270
度观海视角（傍晚气温较低，务必备
好厚外套）。公园登山路线分平缓
与陡峭两段，老年人可量力而行，仅
游玩山脚区域或乘坐景区观光车至

半山腰观景。

地道美食

清淡适口 温热滋补

北海的美食兼顾鲜爽与温润，大
多清淡易消化，且多数店铺设有舒适
的就餐环境与软质座椅；冬季食用热
乎美食更能驱湿暖身，点餐时可主动
要求商家少盐、少辣、少糖，或选择软
烂口感的菜品。

生猛海鲜：北海海鲜种类繁多，
清蒸石斑鱼、白灼红螺、沙虫粥等做
法清淡，最大程度保留食材本味，易
于老年人肠胃消化。建议选择正规
海鲜酒楼或有资质的海鲜排档就餐。

特色粉食：牛腩粉、猪脚粉、越南
蟹仔粉等粉食，汤头浓郁鲜香，食材
炖制软烂，热乎下肚十分舒适。街边
粉店的粉食分量适中，可作为早餐或
简餐。

糖水甜品：两广糖水甜而不腻，
绿豆沙、槐花粉、鸡屎藤糖水等温和
滋补，热饮版本更适合冬季饮用。糖
水可作为餐后甜点，也能在游玩间隙
补充能量。部分店铺提供无糖或低
糖选项，适合有控糖需求的老年人。

特色小吃：越南卷粉皮薄馅嫩，搭
配秘制蘸料口感清爽；虾饼外酥里嫩，
咬一口满是虾鲜；海鸭蛋蛋黄酥层层
酥脆，不油不腻，便于携带与食用。

住宿与交通

安全舒适 便捷省心

●住宿选择：保暖防潮 配套完善

银滩周边：选择离海岸较近的
酒店或民宿，减少海风带来的潮
湿感。

市区北部湾广场附近：酒店交通
便利，供暖设施齐全，周边超市、药
店、医院配套完善，适合注重生活便
利性的老年人。

涠洲岛：选择带庭院、有接送服
务的民宿，优先选一楼房间或带电梯
的房源。
●交通方式：平稳便捷 减少颠簸

市内交通：优先选择出租车、
网约车或景区观光巴士，避免挤
公交。

涠洲岛交通：选择上午的航班乘
船，优先选二层商务舱，座位宽敞且
颠簸感弱；上岛后乘坐景区观光车或
民宿接送车，避免自行步行。

景区内交通：银滩、金海湾红树
林、“印象·1876”等景区均有观光车
接驳，可按需购买套票；冠头岭可自
驾或打车至山脚，减少登山步行量。
●注意事项：保暖防潮 安全第一

穿搭建议：采用“洋葱式穿衣
法”，内层穿透气吸汗的棉质衣物，中
层穿保暖外套，外层备防风防水的冲
锋衣；携带保暖帽、围巾、防滑软底
鞋，早晚和海边游玩时及时添衣。

行程安排：以市区或近郊的平缓
景点为主，涠洲岛行程视天气灵活调
整；每天游玩时长控制在3—4小时，
预留充足的休息时间；避免清晨和傍
晚长时间户外活动，减少温差带来的
身体不适。

健康保障：随身携带常用药品
（如降压药、降糖药、肠胃药等），备足
创可贴、晕车药等应急物品；提前查
询附近医院的位置，确保突发情况时
能及时就医。

（据马蜂窝App）

冬季平均气温15℃至22℃ 海风轻柔 美食清淡

北海：冬日海滨慢游首选地 警惕“关闭免密支付”新骗局

外观呈粉红色、号称“纯天然无
污染”、宣传特别提到“富含矿物
质”……近年来，凭借这些营销标签，
进口“玫瑰盐”在网络上迅速走红，成
为不少消费者眼中的“高端食盐”。
然而，近日有网络平台视频显示，测
评的5款“玫瑰盐”，检测出了铅、砷、
铬等重金属，相关消息引发关注。
“玫瑰盐”可以安全食用吗？在我

国是否可以合法销售？所谓的“玫瑰
盐”究竟是更有营养还是纯属智商税？

大量商家售卖进口“玫瑰盐”

且售价高于普通食盐

公开资料显示，“玫瑰盐”又称

“喜马拉雅岩盐”，是一种天然岩盐，
主要产自巴基斯坦的喜马拉雅山脉
盐矿。
“玫瑰盐”在网络走红，与其粉

红外观和“健康养生”等营销标签不
无关系。记者在国内多个主流网购
平台搜索发现，有大量商家在售卖
进口“玫瑰盐”，且价格高于普通食
盐，有商家网络销售记录显示已售
卖5万+。

例如，标注“巴基斯坦原产”“喜
马拉雅山脉岩盐”的“玫瑰盐”售价
约是普通食盐的6—10倍，个别产品
售价甚至更高，还有商家宣传其“含
84种微量元素”“无添加”“更健康”，
更是通过牛排撒盐、奶茶调味的场
景化视频，暗示其“既是调料又是营
养剂”。

对此，北京工商大学食品与健康
学院副教授侯殿志表示，根据我国相
关标准，食用盐需满足“色白、味咸、无
异味”，白度≥45度这几个条件，但是
“玫瑰盐”因天然粉色，单就“色度”一
项就不符合我国食用盐的国家标准。

此外，专家还表示，尽管“玫瑰
盐”宣称可能含有多种微量矿物质，
但含量极低，通过“玫瑰盐”所能摄入
的微量元素量与人体每日所需相比
几乎可以忽略不计。

热卖的“网红盐”不符合我国食用
盐的国家标准，那到底是做什么用
的？又为何是独特的粉红色？

专家介绍，盐脉中的杂质使喜马

拉雅岩盐呈现粉红色或甜菜红色。
喜马拉雅岩盐的产区集中在巴基斯
坦东部盐岭地区，我国九成以上的喜
马拉雅岩盐进口产地是巴基斯坦。
这种盐只能作为工业用、盐浴产品、
工艺品或者畜牧用。

消费者被误导购买

平台投诉日渐增多

因“玫瑰盐”特殊的性质，很多
消费者在购买时易被误导，以为是
更有营养的“高端食盐”。在网络消
费投诉平台，今年以来已有多条关
于“玫瑰盐”的投诉。既然不能食
用，为何还能进口？
有消费者反映称，网购“玫瑰

盐”到货后发现，商品无任何中文
标注，要求商家退货却遭到拒绝。
还有消费者反映称，在外卖平台买
到的牛排饭，发现商家调料使用了
粉红色的“玫瑰盐”，在未食用的情
况下要求退款，却遭到商家拒绝。
最终消费者花了92元，商家及平台
仅退款30元。
这些不符合国家食用盐安全标

准的“玫瑰盐”，主要通过跨境电商
的渠道流入我国消费市场。据海
关总署官网发布的内容，青岛海关
曾就“进口喜马拉雅岩盐的监管执
行标准”答复网友留言介绍：若进
境喜马拉雅岩盐属食用，需参照
《GB/T5461-2016食用盐》的相关规
定实施进口食品卫生监督。但因

喜马拉雅盐外观为粉红色结晶体，
所以不符合食用盐国标中白度≥45
度的要求。

若为工业用盐，按照商品编码
显示不需进行法定检验。这就意味
着，如果跨境贸易商以工业用盐为
名进口“玫瑰盐”，海关就无法以食
用盐的国家标准对其进行进口监
管。而进入市场流通环节，又存在
一定的监管空白。

跨境电商销售进口“玫瑰盐”

构成违法吗？

记者调查发现，不少消费者是
通过跨境电商平台购买的“玫瑰
盐”，跨境电商销售这类进口产品构
成违法吗？

网购平台售卖的“玫瑰盐”属于
跨境电商的代购行为，因国内和国
外的相关标准不同，因此这种代购
行为是合法存在的，但网上销售时
必须告知消费者这是国外商品，不
符合我国相关标准。此外，不能在
线下实体店销售，否则市场监管部
门可介入查处。

今年3月，《中共中央办公厅国务
院办公厅关于进一步强化食品安全
全链条监管的意见》发布。中国人民
大学食品安全治理协同创新中心研
究员孙娟娟表示，根据这份意见，相
关部门正在完善跨境电商零售进口
食品监管制度。

（据央视新闻）

售价约为普通食盐6至10倍 号称“无添加”“更健康”

网红“玫瑰盐”可以安全食用吗？

北海地处广西壮族自治区南端、北部
湾东北岸，背倚大西南，面向东南亚，是中
国西南地区重要的海滨城市。当北方被
凛冽寒冬笼罩，这座北部湾之滨的城市依
旧温暖如春。冬季平均气温保持在
15℃至22℃，阳光和煦不灼人，海风轻柔
不刺骨，沙滩细腻且平坦，是老年人冬日
避寒、休闲养生的绝佳胜地。这里不仅有
适配老人缓步游览的滨海风光，还有底蕴
深厚的历史文化和清淡易消化的地道美
食，本期北海游玩攻略，兼顾慢行节奏与
适老需求，伴您开启一场舒适、安全又充
满趣味的冬日暖游之旅。
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