
4月即将到来。春暖花开，草木
葱茏，此时，全国各地从南到北，有桃
红柳绿的春意，也有杏花微雨的浪
漫；有晚樱悄然花开的娇俏，也有杜
鹃满山绽放的绚烂。这么舒服的季
节，怎么能辜负如此美好的春光。山
东省老年国际旅行社给广大老年朋
友搜寻了几个宝藏小众旅游目的地，
不妨挑上一两处去拥抱春日。
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喜洲古镇，邂逅大理的
田园诗画

大理的春，向来是毋庸
置疑的美，喜洲古镇更是其
中最非凡的一笔。

这里离大理古城仅20公
里，背靠苍山、东濒洱海，却
一点世俗都未染，生活在这
的白族人依然会背着竹篓
去买菜，他们日出而耕、日
落而息，依然有着淳朴的田
园生活。

除了恬淡怡人的风景，
很少有人知道它也有着深厚
的历史文化底蕴。“南诏”王
国时期，这里就是商贸往来
重镇，茶马古道的四海通商，
更续写下无数商界传奇。

历经一千多年，喜洲的
白族传统建筑让人叹为观
止。从四方街到转角楼，再到
严家大院，青砖白瓦之间、青
石板路之上，一个属于喜洲的

“黄金时代”被勾勒而出。
蔚蓝天空下，春风拂过，

扬起一阵绿色的麦浪，油菜
花点缀在田野间…… 喜
洲，更像是长在油画里的田
园古镇。走入微风吹动的茫
茫麦田里，去到大树参天的
洱海边，眼中的色彩，皆是油

画般的迷人。

遇见江南，唯爱桃花潭

烟雨入江南，山水如墨
染。如果你曾在春日去过桃
花潭，便会对这句话深有体
会。

一场淅淅沥沥的春雨
后，空气中都是泥土的芬芳，
粉墙黛瓦与桃花相映成趣，
一艘小船泛舟江中，折成一
幅安静的水墨画卷。可以
说，徽州的春色，向来是美
得大气而又透着自己烟雨
之乡的温婉，使人流连，引
人入胜。

在桃花潭，还坐落着一
处古阁——文昌阁，阁楼古
朴雄伟，庭院内幽静雅致。
文昌阁最早建于清朝乾隆
32 年，是当地翟氏家族所
建。阁内供奉有道教星宿

“文昌帝君”故取名文昌阁，
“文昌”有文运昌盛之意。虽
历经百年沧桑，但文昌阁依
旧宁静、悠然地伫立在这里。

春天的味道是吃出来
的，在当地农家乐的餐桌上，
可以品尝到城里没有的美
味。香椿头、马兰头、水芹
……把这些野菜轮着吃一
遍，再来一碗泾县焖面搭配

茂林糊，才是正式迎接春天
的仪式感。

遇见春日，花开西昌

春日樱花看的多了，那
蓝花楹你见过吗？不必远去
南非澳洲，在中国，就有这样
一座小城值得你专程前往。

它叫西昌，一座春天栖
息的城市。

每到 4 月，西昌的蓝花
楹便争相绽放。这时候漫步
城中，无论是在邛海、文汇
路，还是在航天北路、建昌路
…… 整片整片的蓝花楹连
绵成梦幻的蓝紫色，每一帧
画面都美得像明信片一般。

邛海海鸥+泸山野猴是
最 好 的 生 态 证 明 ，大 石 坂
村+灵鹰寺像魔幻童话一
般。古城城墙上攀长的古
树好像吴哥窟。这里还是
南红玛瑙的集散地。这里
还有着 20℃的明媚阳光，有
湿 润 的 湖 风 ，有 细 软 的 沙
滩，有摇曳的椰林，有纷飞
的海鸥……有人说，这里是
四川的“小三亚”，明媚阳
光，银白沙滩，摇曳椰树，湛
蓝水面，一下子就将人带进
了海岛风情间，恍惚间好像
回到了夏天。许瑶整理

人间最美四月天，
来一场说走就走的小众旅行

随 着 生 活 条 件 的 改
善，越来越多的退休族选
择旅游养老。家住青岛市
崂山区的曲桂欣就是其中
之一。66岁的她每年都要
出去旅游几次。她热爱生
活、乐观向上，把老年生活
过得有滋有味。

退休后四处游历
春天的西双版纳、夏

天的西藏、秋天的庐山、冬
天的长白山……曲桂欣的
朋友圈里留下了她四处游
历的照片，而这些照片也
见证了她退休后的快乐。

退休之前，曲桂欣曾
是一名小学班主任，忙碌
的 工 作 没 有 阻 止 她 的 浪
漫，反而给予她更多对外
面世界的向往。2014 年，
在教师岗位上退休的她萌
生了到处看看的想法。“现
在有时间了，虽然以前暑
假学校也会组织，但都是
自己一个人，现在可以和
老伴一起，想多去看看祖
国的大好河山。”曲桂欣将
第一站放在了北京。“上一
次去还是 20 年前，这一次
来有不一样的感受。”

从那之后，曲桂欣便
和老伴踏上了旅途，泰国、
韩国、台湾、苏杭、海南、湖
南……用她自己的话说，
不管是短途还是长途，随
后的几年就一直没闲着。
旅行感受编成诗歌与友分享

“海南三亚好地方，蓝
天白云空气爽；船头一站船
桨 荡 ，随 着 海 涛 冲 冲 浪
……”每次外出，曲桂欣除
了会将旅游美照发在朋友
圈，还会发挥她语文老师的
优势，把旅行感悟用诗歌的
形式分享给亲朋好友。

不仅如此，她还学会
了 制 作 短 视 频 。 现 在 的
她，不仅能通过网络分享
自己的旅行故事，还能通
过网络感知更多的美好。

“旅游让我的心态更
年轻。我总会跟身边的人
说，只要出去就开心，只要
出去就会有收获。”曲桂欣
告诉记者，在每次旅游中，
她都会结识来自全国各地
的旅游爱好者，在和他们
的交流中，能了解到不同
地区的风土人情。
旅游，享受身心健康的乐趣

曲桂欣是个闲不住的
人，虽已花甲，但退休的她
跟着老伴学会了游泳、钓
鱼，年轻时就擅长的篮球、
乒乓球一点都没生疏，还
自学了书法，最近又练起
了葫芦丝，没事时就和老
伴开着车近郊转转。

在众人眼里，曲桂欣
是 名 副 其 实 的“ 旅 游 达
人”，去过的地方多，知道
的注意事项多，大家都喜
欢让她来组织，跟着她一
起出去玩。对于曲桂欣和
她的朋友们来说，旅游不
再是对生活的点缀，而是
一种“众乐乐”的养老模
式，一种健康快乐的生活
方式。 记者 许瑶

66岁驴友：“旅游让我的心态更年轻”
老年人要
当心“肌少症”

俗话说“千
金 难 买 老 来
瘦”。人们普遍
认为老年人体
型消瘦是身体
健康的表现，可
以避免“三高”的
发生，殊不知老
年人体型消瘦，
也有可能是患
上了“肌少症”。

肌少症起
病隐匿，会引起
机体功能障碍，
增加老年人跌
倒、骨折、致残
和死亡的风险，
严重影响老年
人的生活质量
和健康。因此，
健康幸福的晚
年，要警惕“肌
少症”！

肌少症是
一种增龄相关
的 肌 肉 减 少 、
肌肉力量下降
或躯体功能减
退的老年综合
征。其主要发
病 原 因 为 增
龄 、不 合 理 膳
食、活动减少、
营 养 不 良 、慢
性 肾 病 、慢 性
肝病、肿瘤、内
分泌代谢性疾
病等。

哪些人需
警惕肌少症？

中老年人；
以素食为主的
饮食者或口腔
疾病导致牙齿
咀嚼能力下降
者；长期吸烟、
过 量 饮 酒 者 ；
慢性肝脏病和
慢性肾脏病患
者 ；慢 性 呼 吸
道疾病和心脑
血 管 疾 病 患
者，如哮喘、慢
性 支 气 管 炎 、
脑血管意外后
遗症等；罹患骨
质疏松症或者
骨质疏松性骨
折者；免疫风湿
疾病患者；肿瘤
患者等。

出现下列
情况，请到营养
门诊就诊：走路
缓慢没劲；握力
下降，比如手的
握力下降，毛巾
拧不干、瓶盖拧
不开等；容易跌
倒骨折的老年
人。 李琳
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