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乐龄
旅笺

毗邻京津 自然风光与人文景观交相辉映

保定：古城街巷尽显历史底蕴
生活提醒

抢红包 先抢和后抢有没有区别？

科学处理“剩宴”守护餐桌健康

合理饮食 避免高油高盐高糖
专家支4招 教您“吃好喝好不长胖”

特色景点

● 莲池区 ●
直隶总督署 全国保存最完整的

清代省级衙署，建筑规整、路面平坦，游
览强度低，适合中老年人漫步参观，被
誉为“一座总督衙署，半部清史写照”。

古莲花池 中国最美十大古典园林
之一，元代北方古典名园，园内步道平
缓、亭台密集，可随时休息，集园林、行
宫、书院、石刻于一体，景致清幽典雅。

西大街历史文化街区 保定古城
标志性街区，保留明清至民国风貌，街
道平缓整洁，漫步轻松，可感受老城烟
火气息。

保定陆军军官学校旧址 场地开
阔、路面平整，展馆内有休息区，游览
节奏舒缓，适合了解近代军事文化。

● 满城区 ●
满城汉墓 西汉中山靖王刘胜及

妻窦绾崖墓，景区配套完善，可乘观光
车代步，轻松欣赏国宝级文物，游览舒
适度高。

● 清苑区 ●
冉庄地道战遗址 红色教育基地，

地面区域平坦开阔，适合中老年人了
解抗战历史。

● 易县 ●
清西陵 世界文化遗产，陵区开

阔、道路平缓，设有观光车，60岁以上
老人享门票优惠，环境清幽庄严，适合
轻松游览。

易水湖 山水相依，以乘船观景
为主，几乎不用走路，风光秀丽，素有
“北方小桂林”之称，是中老年人优选
景点。

狼牙山 景区有观光车与索道，可
按需选择代步方式，兼顾自然风光与
红色文化，强度可控。

● 雄安新区 ●
白洋淀风景区 华北最大淡水湖，

以乘船游览为主，全程轻松，芦苇荷花
相映，尽显北国水乡风光。

● 涞水县 ●
野三坡 国家5A级景区，气候凉

爽，可选择平坦栈道与平缓路段游览，
避免高强度登山。

百里峡 峡谷内溪流相伴、气温舒
适，步道平缓，体力消耗小，被誉为“天

下第一峡”。
● 涞源县 ●

白石山 太行山脉知名山岳景区，
建议乘坐缆车与观光车，减少步行，轻
松欣赏峰林奇观。

● 涿州市 ●
涿州三义宫 建筑古朴、场地小

巧，游览轻松，文化氛围浓厚，适合中
老年人感受三国文化。

特色美食

驴肉火烧 保定标志性风味小
吃。火烧外酥内软，驴肉卤制入味、瘦

而不柴、香气浓郁。
牛肉罩饼 保定经典清真美食。

牛骨老汤醇厚，饼片浸汤入味，肉烂汤
鲜，口感温润。

总督豆腐 直隶官府菜代表。豆
腐软嫩入味，口感温和。

锅包肘子 经典冀菜。肘子外皮
焦香，肉质软烂。

鸡里蹦 直隶官府特色菜。鸡肉
与虾仁同炒，鲜香味美。

鱼香肉丝 保定本地特色菜。肉
丝细嫩，酸辣适口。

白洋淀杂鱼锅贴 水乡渔家菜。
鱼肉鲜嫩，玉米饼香软，乡土风味足。

柴鸡炖蘑菇 山区传统菜。汤浓
味鲜，肉质紧实。

高碑店豆腐丝 传统豆制品。豆
腐丝柔韧筋道、咸香适口，可凉拌、可
热炒。

手掰肠 传统风味熟食。肉质紧
实，味道鲜香。

卤煮鸡 老汤卤制。肉质细嫩，卤
香浓郁。

适老出行提醒

行程以慢为主，每日1—2个景点，
不赶时间、不赶路。

优先选择路面平坦、有观光车、有
休息座椅的景区。

餐饮清淡少油、温热易消化，少食
生冷辛辣。

随身带常用药品、水杯、薄外套，
穿舒适防滑鞋。

景区多有老年人优惠政策，携带
身份证享受减免。

（据网络综合整理）

直隶总督署白洋淀风景区 驴肉火烧

古莲花池

美食要节制 饮食需合理

1.炸货虽香别贪多。餐桌上各种
香喷喷的炸货，炸鸡、炸鱼、炸酥肉、炸
丸子……出锅时滋滋冒香，咬一口外酥
里嫩。炸货虽美味，但热量普遍偏高，
还可能含有反式脂肪酸等有害物质，影
响心血管健康。因此，要控制油炸食品
的摄入，吃几块解解馋足矣，切勿暴饮
暴食，增加身体负担。

2.坚果摄入要适量。现炒瓜子、五
香花生、奶油夏威夷果、手剥小核桃……
面对诱人的坚果炒货，很多人抓一把往
嘴里送，“咔嚓咔嚓”停不下来。

沈海涛提示，坚果虽然是健康零

食，但吃得太多，反而会让血脂“失
控”。在选择坚果时，可以优先挑选脂
肪含量相对较低的西瓜子、南瓜子、开
心果等。根据《中国居民膳食指南
2022》推荐，坚果每周吃50—70克，每天
吃10克（重量约15粒花生或2颗核桃）
为宜。

3.吃糖当心“甜蜜负担”。除了坚
果，各式各样的糖果、元宵等甜食持续
登场，“甜蜜陷阱”更要警惕。
沈海涛建议，吃糖应适量，并遵循

以下原则：避免饭前、饭后吃糖；一些
酥糖、花生糖属于“糖油混合物”，更易
发胖，可选择小块硬糖代替；糖尿病人
或血糖有问题的人群应严格控制糖分

摄入。

健康饮食提醒

想要兼顾美食与健康，可从4个方
面入手：

1.用杂粮替代部分主食。用糙米、
玉米、小米、燕麦、杂豆等杂粮替代部分
米饭、馒头等主食，升糖更慢更健康。

2.增加膳食纤维摄入。膳食纤维
能促进肠道蠕动、缓解便秘、帮助控脂
控糖。可多吃青萝卜、青椒、花菜和瓜
果类（黄瓜、苹果等），这些食材含有丰
富的膳食纤维和维生素，能促进消化，
减少大鱼大肉带来的油腻感。吃苹果
时，建议洗干净连皮一起吃，苹果皮含

有粗纤维、果胶和抗氧化物质，对健康
有益。

3.优化烹饪方式。尽量选用凉拌、
水煮等方式，避免油炸、煎烤、烧烤等方
式烹饪食物。

肉类的烹调可采用炒、烧、炖、蒸
等方法，在滑炒和爆炒前可挂糊上浆，
有利于增加口感，减少营养流失。蔬
菜类应先洗后切，尽量采用急火快炒
的方式烹调，不要过久炖煮，避免营养
流失。

4.保持良好生活习惯。规律饮食：
切勿暴饮暴食，每餐吃到七八分饱，给
肠胃留出空间；避免睡前大量吃东西，
减轻消化负担。足量喝水：每天保证
1500—2000ml的饮水量，尽量少喝奶
茶、果汁、碳酸饮料、甜酒等含糖饮料。
早睡早起：尽量不熬夜、不赖床，保持生
物钟稳定。适当运动：可通过散步、快
走、做家务等方式帮助消耗热量、促进
消化，避免久坐不动。

（据国家应急广播）

不少家庭因饭菜做多而产生剩饭
剩菜，这样的“剩宴”再次食用是否安
全？哪些食物不适合二次加热？

不同剩菜如何处理？

绿叶菜→不要剩 反复加热后维
生素损失严重，隔夜后容易生成亚硝
酸盐。处理建议：尽量当餐吃完，吃
不完的尽快分装冷藏，存放不超过24
小时。

根茎类蔬菜→分装冷藏 反复
加热后维生素损失明显，硝酸盐含
量较绿叶菜低，隔夜后口感尚可。
处理建议：吃不完的尽快分装冷藏，

可以保存1—2天。
肉类、蛋类→吃前热透 再次烹饪

对营养影响较小，但其蛋白质丰富，容
易滋生细菌。处理建议：可适当保存，
需尽快分装冷藏，超过24小时需冷
冻。熟食再次食用时要重新热透。

海鲜等水产品→需要冷冻 反复
加热后不饱和脂肪酸容易受损，隔夜
后容易产生蛋白质降解物，损伤肝、肾
功能。处理建议：尽量当餐吃完，吃不
完的尽快分装冷冻。

汤类→避免铁锅保存 剩汤长时
间存放在铝锅、铁锅内会产生有害物
质。处理建议：可少放盐等调味料，用
瓦锅或保鲜盒冷藏。

豆制品→及时冷藏 重新加热后

蛋白质等不易流失，但煮好的豆制品
容易变质。处理建议：尽量当餐吃完，
买回来后尽快冷藏保存。

凉菜→不要剩 隔夜后产生有害
物质较多，且不适合加热处理。处理
建议：无论荤素，尽量当餐吃完。

饭菜何时放冰箱好？

吃不完的饭菜趁热放进冰箱 食
物在室温下放得越久，细菌繁殖越
多。趁热把食物放进冰箱，目的是在
细菌大量繁殖之前，尽快将温度降到
4℃以下，缩短细菌快速繁殖的时间。
所以，吃不完的饭菜要提前拨出，放在
保鲜盒里，尽快放入冰箱。

冰箱内物品不宜过满，菜品不宜

分量过大，尽量使用轻薄、导热快的保
鲜盒，以加快降温速度。

注意储存温度 冷藏室温度应设
在0℃—6℃之间，有利于减缓部分微
生物繁殖速度，降低食物中有害细菌
过度生长或产生毒素的可能。

分开储存 分开存放可避免细菌
交叉污染，用干净的容器密闭储存，或
将碗盘包裹一层保鲜膜。

从冰箱里拿出的剩饭剩菜，食用
前要先查看、闻味，确认无异常后彻底
加热再食用。剩菜吃之前一定要高温
回锅，将菜品整体加热至100℃，保持
沸腾3分钟以上。微波炉加热需要翻
动，适当延长时间。吃多少热多少，避
免反复加热。 （据人民网科普）

过年期间，你抢红包了吗？虽说抢红包是图个喜庆彩头，不在
乎金额多少，但同一个红包抢出来的金额差距却不小。拼手气的红
包到底有没有规律可循？先抢和后抢有没有区别？

系统随机分钱全凭运气？

抢红包刚出现的时候，采用的是完全随机分配逻辑。总金额和
人数固定，系统随机分钱，看似全凭运气，但这种方式其实存在巨大
漏洞：先抢的人往往更容易拿到大额红包。

举个例子，发一个100元红包分给10人。第一个人能抢的金额
在0.01元到100元之间，把所有可能性算平均值，他平均能拿到50
元。在数学上，这个“长期平均值”叫作数学期望。就好比给你一根
绳子，闭着眼睛剪一刀，最可能从中间剪断。

如果第一个人只抢了10元，剩下90元给后面的人，那第二个人
可能抢到的金额范围就变成0.01元到90元，期望直接降到45元。
越往后，剩余的钱越少，期望就越低。先抢占便宜，后抢吃大亏，这
显然不公平。

后抢的人更容易多得？

那怎样才能既保留随机性，又让大家觉得公平呢？这就要用
到红包界的黄金法则——“二倍均值法”，这也是现在抢红包背后
的算法。

简单说，就是给每个人的红包设置限额：最少0.01元，最多不超
过剩余金额平均值的两倍。

还是以100元分给10人为例：第一个人最多只能抢100?10?2=
20元，金额范围是0.01元到20元，套用红包算法后，抢红包的数学期
望就是10元，而不是原来的50元；如果他运气差只拿了1元，剩下99
元分给9人，第二个人最多能抢99?9?2=22元，期望依然在11元左
右；就算他手气爆棚直接拿走上限20元，剩下80元分给9个人，第二
个人的上限就是80?9?2≈17.78元，期望也稳定在8.89元左右。

可见，不管第一个人抢走多少，后面每个人的“期望”都始终围
绕“剩余人均钱数”打转，不会出现断崖式下跌。

这就是“二倍均值法”最厉害的地方：它把所有人的“平均运气”
拉平了，看起来谁也不吃亏。而且因为越到后面，剩余人数越少，系
统允许的上限就相对放开。前面的人被规则限制，很难抢到大额；
而后面的人，更容易一口“吃”掉剩下的钱。

其实，真实的抢红包算法要更复杂一些。除了保障相对公平的
金额分配外，平台还要兼顾最小金额限制、高并发下的系统稳定性
等各种细节问题。红包或许有大小，但那份“抢”来的热闹与“拆”开
的喜悦，才是我们真正在乎的心意与乐趣。

（据新华社）

亲朋好友之间发红包、抢红包，本为传递祝福、增添氛围，但一些
不法分子却打着“高额返利”“福利补贴”等幌子布下重重骗局，需提
高警惕。

“红包”跳转至陌生页面 立即停止操作

收到红包，点开后若跳转到陌生页面，不建议继续操作。若要领
取，可先通过视频电话核实对方身份，为避免AI换脸换声，可让对方
做出相应动作，或通过专属问题进一步确认身份。一旦发现页面异
常跳转、未显示即刻到账等情况，要高度提防虚假红包。

看到这类“红包”快住手

国家反诈中心发布了防范提示，常见红包诈骗形式有：
1.虚假的红包链接或二维码。诈骗分子在各类社交平台上发

布扫码领红包、点击链接领巨额红包等信息，诱导用户点击链接或
扫描二维码下载虚假App，借机植入木马病毒、盗取个人信息，进而
实施诈骗。

2.伪装成好友发送红包。诈骗分子盗取他人社交账号，伪装成
好友发送红包链接，利用用户信任实施诈骗。

警惕红包诈骗常用话术

国家反诈中心民警总结了诈骗常用话术，遇到以下内容务必提
高警惕：

1.你有一个888元的红包，点击链接即可领取。
2.将这个链接转发到三个群即可领取红包。
3.好友的专属红包，点击链接即可领取。
国家反诈中心民警提示，红包诈骗高发人群主要有：一是青年

人，日常玩手机、抢红包较多，易被高额红包诱惑；二是老年人，手
机操作不够熟练，难以分辨真假链接，容易被虚假福利或仿冒好友
忽悠。

如何有效防范红包骗局？

国家反诈中心民警梳理了防范建议：
1.凡是让你填写个人信息的，不理。
2.凡是让你点击陌生链接、扫描陌生二维码的，不碰。
3.凡是让你转发群聊或拉人头才能领取的，不信。
4.凡是让你填写个人密码的，警惕。
温馨提醒，一旦发现财产损失，要立即修改微信、支付宝、网银等平

台密码，冻结相关银行卡；尽快拨打110报警，并提供对方账号、转账金
额、聊天记录等信息，以便警方快速启动紧急止付机制。

（据北京政法网）

警惕红包骗局 牢记4点守住钱袋

俗话说“没过十五都是年”，走亲访友、家庭聚餐仍在继
续，餐桌上的美食也依旧丰富。如何在不增加身体负担的基
础上品尝美食？如何尽量避免高油、高盐、高糖？中国医科
大学附属盛京医院第三急诊科主任沈海涛，教您怎样“吃好、
喝好、不长胖”。

保定地处河北省中部，西倚太行山脉，东接华北平原，毗邻京津，素有“京畿重地”之称。这座城市历史悠久，文脉绵长，是燕
赵文化的重要发祥地，自清代起作为直隶首府，积淀深厚历史底蕴。境内自然风光与人文景观交相辉映，太行山色雄奇壮阔，皇
家陵寝气势恢宏，古城街巷古朴雅致，红色文化底蕴厚重，形成多元独特的文旅资源，适合全年龄段休闲游览，尤其适合中老年人
慢游出行。


