
8
    年3月 日/星期三 本版编辑/王 蕾 本版视觉/竹建英   小时读者热线：      编辑邮箱：                 读者来信：                

上海新闻

银发旅游“新配方”
银发经济正在文旅市场中逐年显现出巨

大消费能量。最新数据显示，在出游人群中，

60岁以上的游客占比已接近40%，相较于去年

同期增幅约10%。银发族出游目的丰富多样，

既有结伴社交的需求，渴望在旅途中与老友相

聚，拓展社交圈子；也有因兴趣爱好而进行学

习提升的需求，通过旅行增长见识；同时，省心

省力且性价比高的观光需求，也在他们的考量

范围内。正因如此，在法定假期之外，这部分

客群更倾向于选择团队游的出行方式。

据介绍，“老友聚”系列产品一经推出，便

受到银发族的欢迎。十余款此类产品专为退

休人群量身定制，时长为三天两晚。产品以

住宿地在上海及长三角地区的高品质星级酒

店套餐为主，还融入了非遗展示、温泉养生、

徒步探索等特色体验活动，让老年人既能享

受悠闲时光，又能领略当地独特风情。

二线目的地渐热
随着日本樱花相继步入盛放期，中国游

客对日本住宿的搜索热度急剧攀升，已达到

去年同期的3倍左右。传统热门目的地东京、

大阪与京都，更是在清明节假期全球热搜城

市中包揽前三名。与此同时，中国游客对于

小众、地道赏樱体验的追求，正不断推动“追

樱地图”的版图扩张，札幌、福冈、名古屋等遍

布日本全域的二线目的地逐渐崭露头角，成

为赏樱新宠。

韩国同样是赏樱的绝佳选择，釜山拥有

镇海军港、海云台迎月岭等众多赏樱胜地。

每年四月初，游客便能在此邂逅漫天飞舞的

樱海，还可游览甘川洞彩绘村等特色景点。

随着春秋航空“上海—釜山”航线加密至每日

一班，春秋旅游顺势推出多款釜山春季赏樱

特色产品，并结合当下火热的体育旅游潮流，

还特别推出“樱花马拉松”庆州赛事主题游。

游客在“釜山+庆州”5日4晚的行程里，既能

体验刺激的比赛，又能欣赏绚烂的樱花。

沉浸式慢游欧洲
慢节奏旅游的理念正受到越来越多游客

的热烈追捧。2025年春季推出的西班牙深度

12日火车游产品，凭借高铁的便捷优势，游客

能够在行程中以悠闲的节奏打卡西班牙四大

名城、九大小镇以及十一大世界文化遗产，深

度领略西班牙的独特魅力。

与此同时，Citywalk这种深度体验旅游的

方式也愈发深入人心。为了让更多游客能够

在欧洲各地获得沉浸式的旅游体验，多款欧

洲旅游产品中精心融入了当地特色微游环

节，地点基本覆盖欧洲全境，涵盖英国伦敦、

荷兰阿姆斯特丹、西班牙巴塞罗那、匈牙利

布达佩斯、芬兰赫尔辛基等著名城市。游客

可以在专业导游的带领下，深入当地街区，

与当地人面对面交流，感受原汁原味的欧洲

风情。 本报记者 杨玉红

春游黄金季即将开启，旅行社为游客解锁更多乐趣

定制银发慢游 上新赏樱地图

本报讯（记者 金旻矣）今天，记者从辰

山植物园获悉，河津樱大道已进入了初花阶

段，目前开花量超过了20%，本周后半周将进

入盛花期。而为了庆祝“三八”国际妇女节，

园方还推出了免票或半价优惠。

刚刚过去的周末升温让早樱加快了开

花步伐，部分品种已进入盛花期。由于1月

气温较高，河津樱在1月24日进入萌动期，相

比往年较早。但是2月整体温度偏低，因此开

花进程较慢，目前开花量达20%—30%。随着

本周气温急转直下，结合未来一周的气象预

报，预计本周后期将进入最佳观赏期。

除了河津樱之外，3月上旬至中旬，早樱

将陆续接力进入最佳观赏期。比如早樱中

最早开花的寒樱，上周已进入盛花期，目前

已呈“樱花雨”的浪漫姿态。

辰山植物园将于3月8日当天推出女士

门票优惠活动，邀请大家欣赏早春美景：

■ 获个人市级以上劳动、道德模范、优

秀教师、三八红旗手、三八红旗奖章、巾帼建

功标兵荣誉称号的女性，凭本人身份证和获

奖证书享免费游园。

■ 除符合以上条件外的其他女性游客

可通过官方微信、支付宝小程序购买半价的

妇女节专享票，仅需  元/张。（电商平台不

参加此次活动）

注：此次优惠仅指门票，不含景区交通
费等，其他人员按正常票价购买。

本报讯（记者 金旻矣）根据“清风行动

2025”统一部署，上海绿化市容部门近日联合

公安机关，于黄浦、杨浦、静安、青浦、虹口等

12个区开展了野生动植物非法贸易专项打击

行动。记者昨天获悉，现场共查获国家重点

保护野生动物24只，有重要生态、科学、社会

价值的陆生野生动物20只，包括长耳鸮、短耳

鸮、斑头鸺鹠等以往较罕见的“异宠”。目前，

执法部门正对涉案案件深入开展后续调查。

值得注意的是，此次查获的国家重点保

护野生动物多为长耳鸮、短耳鸮、斑头鸺鹠等

猛禽，这类猛禽在以往案件中较为罕见，体现

了本市“异宠”非法交易的新特点。目前，涉

及此次行动的刑事案件有3件，行政违法案件

有5件，执法部门正深入开展后续调查。

非法猎捕、利用、运输和食用野生动物，

不仅可能传播寄生虫、狂犬病、禽流感等人畜

共患病，还可能导致濒危物种的消亡。为此，

绿化市容部门呼吁市民自觉抵制非法野生动

物交易，不食用“野味”，不圈养受保护的野生

动物。若发现相关线索，市民可拨打12345热

线电话举报。

杭州一市民晚餐食用大量春

笋、香椿后突发晕厥，送医确诊为消

化道出血；另一人也是晚饭吃了不

少春笋，夜间出现呕血、便血症状；

去年此时，宁波一家医院接连数日

接诊了5例因食用春笋导致消化道

出血的患者……春菜还能吃出

病？龙华医院营养科主任蔡骏解

释，春笋、香椿等虽为“春季限定”

美味，但因含草酸、粗纤维、亚硝酸

盐等成分，过量食用可能从“尝鲜”

变“尝险”。

春菜暗藏哪些风险？
春菜暗藏了哪些健康风险？龙

华医院主管营养师钱辰向记者展示

了一份危险成分“黑名单”——

春笋、香椿含有草酸，在人体内

易与钙结合，或引起结石，也可能刺

激胃黏膜引发出血；春笋、蕨菜含粗

纤维，难消化，可能划伤消化道黏

膜；香椿中的亚硝酸盐含量较高，过

量摄入可引起头晕等急性中毒症

状；蕨菜中含原蕨苷，长期大量食用

会增加患癌风险。

钱辰说，有四类人在品尝春菜

时要当心：一是消化疾病患者，春笋

中的粗纤维就如同“钢丝球”，而胃

溃疡患者食用过多春笋可能直接划

破创面；二是结石患者，春笋中的草

酸可加重肾结石，医院曾收治过一

名患者，其连吃三天春笋后诱发肾

绞痛至急诊就诊；三是老年人和儿

童，老年人消化功能退化，儿童肠道

屏障未健全，食用过多易引发肠梗

阻；四是过敏体质者，香椿含特异性

蛋白，严重过敏可致喉头水肿。

春菜怎么吃更健康？
钱辰说，品尝春菜要记住“三步避

险法”——

第一步是预处理“排毒”：春笋纵向剖

开，用沸水煮10分钟，可去除80%

草酸；香椿嫩芽焯水30秒，亚硝酸

盐含量可从30毫克/千克降至3毫

克/千克；蕨菜焯水1分钟后，冷水

浸泡 24小时，原蕨苷去除率超

90%。

第二步是避雷“危险吃法”：春

菜不可空腹猛吃，因为这样胃酸会

直接侵蚀黏膜，建议先喝半碗温粥

再吃；忌“冰火两重天”，类似春笋配

冰啤酒，香椿拌冷食，否则可能引发

急性胃肠炎；不可长期囤货，香椿冷

藏超过48小时，亚硝酸盐会激增，

建议现买现吃。

第三步是量化安全线：健康人

群春笋每日食用量不超过200克

（约半根），香椿不超过50克（一小

把）；儿童食用量减半；孕妇或结石

患者咨询医生后食用。

钱辰补充说，还有一类特殊的

“春菜”——野菜，采摘务必遵循“三

不原则”：不认识的、颜色艳丽的、有

异味的坚决不采来吃。

春菜中毒有啥症状？
蔡骏指出，春笋、蕨菜等春菜虽

然好吃，但不能贪多。出现这些症

状须立即就医——

呕咖啡色液体、拉柏油样黑便，

这是消化道“报警”，提示上消化道

出血；头晕目眩+出冷汗，可能为急

性失血或亚硝酸盐中毒；嘴唇麻木、

皮疹扩散则是过敏的信号。

在蔡骏看来，“咬春”习俗承载

文化记忆，但现代人可以科学改良，

比如春笋炖肉时加木耳，香椿配豆

腐；或者家庭聚餐实行“春菜拼盘

制”，每人限量尝鲜。

“春菜不是‘药膳’，尝鲜不等于狂吃。

特殊人群更需牢记‘浅尝辄止’，出现不适切

勿硬扛，早诊早治是关键。”蔡骏表示。

本报记者 郜阳

有
人
吃
春
菜
一
不
小
心
把
自
己
吃
进
了
急
诊
室—

—

﹃
咬
﹄
春
别
贪
嘴

小
心
被
春
﹃
咬
﹄

当场查获罕见猛禽等“异宠”
上海专项打击野生动植物非法贸易

随着天气转暖，万物复苏，正是踏青赏

景的好时节。

近日，上海辰山植物园内梅花、樱花、

玉兰等春花竞相绽放，吸引众多市民游客

前来踏青赏花，乐享春日时光。

本报记者 陶磊 通讯员 姜辉辉 摄

随着气温逐步回升，一年一度的春游“黄金季”即将启幕。记者
昨天从春秋旅游获悉，当前“银发族”出游热情高涨，赏花主题线路不
断创新，欧洲出境游产品全部融入Citywalk体验，为市民游客解锁更
多春游乐趣。

每年二三月，时令春菜开始成为菜场、商超菜摊的
“主角”。你，今年尝过春天的鲜嫩了吗？不过，春菜上市
季千万要注意科学食用，别让“尝鲜”变成“尝险”。
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辰山河津樱将进入盛花期
“三八节”女士可享门票优惠
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