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94周岁老人独自乘火车进藏旅行
熟练使用手机订票订酒店，还会拼车

深圳中心公园一群“时髦小鸭”，凭借一头蓬松
爆炸头，火速走红社交平台，被大家称为“烫头鸭”。

水面上，“烫头鸭”头顶一撮高高隆起的白色羽
毛，宛如精心烫好的卷发，造型感拉满，吸引不少网
友驻足围观。

据了解，“烫头鸭”学名“润州凤头白鸭”，最大
特征是头部后方有一簇蓬松突起的羽毛，自带“烫
头”效果，它曾是明清时期的宫廷观赏鸭，2020年被
正式列入《国家畜禽遗传资源品种名录》。

深圳一公园
惊现“烫头鸭”
是明代宫廷宠物

■据南方都市报

长假刚过去不久，可能有的朋友长胖了不少，于
是有人开始寻求一些所谓“减重神器”的帮助。有不少
消费者被一种据称能“排毒通便”的“西梅饮”吸引。这
种饮料健康吗？真有这么神奇的助消化功效吗？

北京大学人民医院临床营养科副主任医师郭倩
颖表示，西梅作为一种天然的食物，我们日常当中的
水果的一类，因为它富含膳食纤维，本身就有促进胃
肠蠕动的功能。而西梅汁我们在市面上，在超市里
买到的，它属于一个深度加工类的食品。

根据我国《食品安全国家标准 预包装食品标签
通则》规定，各种配料在食品配料表中应当以递减的
方式排列。也就是说，在食品配料表中越靠前的位
置，则添加量越多。记者搜索发现，市面上不少所谓

“西梅汁”“西梅饮”类产品，配料表靠前的都是一些
糖和甜味剂，真正西梅果汁的含量反而并不高。

为此，郭倩颖提示，即便“西梅饮”类产品的确在
短时间内可以促进排便，但长时间饮用并不能改善
消化功能，而对胃肠道功能较为脆弱的人来说，这类
产品还可能带来一定的健康风险。

北京大学人民医院消化内科主任陈宁表示，西
梅汁当中含有的山梨糖醇，是一个高渗透压的东西，
造成肠腔内的一个高渗的状态，同时它通便的作用
也是由于这个所产生的。而且它还会跟我们的肠道
细菌发生一些作用，会产生过多的气体，所以有一些
人服用之后，除了通便以外，还额外会产生腹胀、肠
鸣等一些不舒服的感觉。长期使用的话，会造成过
度服用所引发的对血糖的影响，也包括如果腹泻太
严重，对身体中电解质的影响。

医生提示，要改善胃肠道功能，形成健康的生活
方式最重要。

网红“减重神器”
西梅饮靠谱吗？
最新消费提示→
■据央视新闻

九旬老人，乘坐 40多个

小 时 的 火 车 、跨 越 数 千 公

里，从无锡到拉萨。近日，

无锡老人独自进藏旅行的帖

子在网络平台火了。很多网

友在为老人点赞、表达敬佩

之情的同时，也很好奇，他

是如何做到的？10月 15日

中午，记者连线了独自进藏

旅行的老人谭爷爷。
■据《无锡日报》

记者联系上谭爷爷时，他刚结束当日上午的旅
行。“我是 10月 10日从无锡出发，12日到达拉萨
的。这几天，我已经去布达拉宫、大昭寺等景点游
览过了。目前身体状况良好，没有高原反应。”谭爷
爷语气中难掩兴奋。

谭爷爷告诉记者，他今年 94周岁，祖籍在广
东，在马来西亚出生、成长，19岁回国，1954年考入
上海交大，毕业后到南京工作。由于妻子是无锡
人，工作时，谭爷爷常常在南京、无锡来回跑，退休
后就定居无锡。

谭爷爷年轻时就喜欢旅游。参加工作、结婚后，
因为太忙，没有太多时间旅游。退休后，有了时间，他
决定重拾年轻时的爱好，去看看祖国的大好河山。

这轮全国之行，谭爷爷的第一站是北京。西藏对
他而言，“难度系数”最高，所以，他把它放在了最后一
站。原本，他想跟团完成旅行，因年龄原因被旅行社
拒绝。但他并未就此放弃，而是决定独自去旅行。

截至目前，谭爷爷已去了全国 34个省级行政
区旅行。前 33站，家人很支持他。西藏这一站，家
人和朋友一致反对，甚至连途中遇到的列车长都劝
他放弃，大家都担心这趟旅程他身体会吃不消。

“三四十个小时的旅程，对我来说，不是第一
次。”谭爷爷说，之前去云南时，他就坐了近 40个小
时的火车，身体不仅没问题，回来感觉还非常好。
因此，9月份完成新疆之旅后，他回家休息了 20天，
便踏上了开往拉萨的火车。

到全国各地主要游览什么？谭爷爷有几个固
定安排：去博物馆了解城市的历史；去夜市体验城市
的烟火气；坐着公交车参观市容市貌、亲身感受城市
的发展；和当地人聊天，了解当地的风土人情。

提及外出旅行，部分老人会担心自己不擅长使
用智能手机、软件等，影响出门和旅行体验。对
此，谭爷爷完全不担心，相反，近些年来，他亲身感
受到了互联网的发展给旅行带来的便利。

谭爷爷说，以前，订火车票要去窗口排队购买，
订酒店是到了目的地再订，想了解一座城市的景点、
旅游线路等信息，也主要是通过向旅店工作人员询
问等方式了解。这些年来，他学会了使用智能手机，
每次都是自己在手机软件上订车票、订机票、订酒

店，提前了解一座城市的景点、旅游路线等信息。
交通方面，谭爷爷会优先选择绿皮车和网约

车，一来因为性价比高，二来则是能更从容地欣赏
沿途风景。打车软件，他用得很熟练，还会主动选
择拼车。去年，谭爷爷看女儿对着手机提问，很好
奇，也跟着她下载了一款AI助手，“有什么问题，都
可以问它，非常方便。”

“出发前，我问它，拉萨的海拔、景点等信息，
它都回答得很好。问它我这个年龄能不能去拉萨，
它就给不出准确的答案了。”谭爷爷说，他也能理
解，毕竟每个人的身体情况都不一样，“AI给不出
的答案，那我就自己去探索一下。”

就这样，他像以前一样，踏上了旅程。

记者联系到谭爷爷时，身在拉萨的他，还不知
道自己已“火”回了无锡。有网友称他是“当代徐霞
客”，谭爷爷听后，哈哈大笑，连说“过奖了”，在他
看来，自己很普通、很平凡。

至于网友好奇的年逾九旬为何状态如此之好、
有何“养生之道”等问题，谭爷爷认为，可能有多个
方面的原因。其中，经常旅游、经常走路有很大关
系。“很多老人刚到六七十岁，就不爱动了，这对身
体不太好，应该尽量让自己动起来。”谭爷爷说，旅
途中，他比平时走的路多，活动量大，身体舒服、心
情也很愉快。

在日常生活中，谭爷爷的一日三餐并没有忌口
和特别的搭配，只要营养基本均衡就可以。同时，

每天保持规律作息，也有每天看报的习惯。午后，
他会下楼在小区里晒晒太阳，晚餐后，如果没有其
他事，还会去散步三五千米。无论是读书看报还是
看电视，他每次久坐不会超过 1小时，必定要站起
来走动走动。

此外，谭爷爷认为，保持平和的心态也很重
要。“不要总想过去的事、不开心的事，多向前看。”

谭爷爷说，拉萨之行后，他就完成了这轮全国
之旅，对此，他感到非常愉快。但他的旅途不会就
此画上句号。接下来，他打算去国内一些发展有特
色的地方看看，“上个月，平陆运河通航了，我想再
去广西看看；听说合肥变化也挺大，我也准备去看
看，今昔有何不同……”

三四十个小时的旅程，并非第一次

独自完成全国之旅，现在有“AI搭子”

作息规律、多活动、好心态都是“养生之道”
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图据网友@自然观察局

作息规律、多活动、好心态是谭爷爷的“养生之道”。


