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4月22日，管振江风
尘仆仆地从淄博赶到位
于青岛的山东省老年国
际旅行社，办完了5月份
出发的新疆专列事宜。

“又实现了一个小愿望，
去了新疆，在中国，我也
就西藏没去过了吧。”管
振江笑着说。

不是在旅游，就是
在去报名旅游的路上

77 岁的管振江是一
名旅游达人，退休后，他的
足迹几乎踏遍全国。就在
刚刚过去的清明假期，管
振江和老伴刚跟着爱达魔
都号游轮去了韩国、日本，
5月份，他们将再次出发。

“我没什么别的爱好，
就是喜欢旅游，退休金基本
全花在了旅游上。”管振江告
诉记者，退休前自己在油田
工作，单位也曾组织去过海
南、广西、云南等地。

用管振江自己的话
说，这些年不是在旅游，就
是在去报名旅游的路上。

“别看我年纪大，但我的心
态一点都不老，趁着身体
不错，多去看看祖国的大
好河山。”管振江说。

刚刚结束的邮轮之
旅，虽不是管振江第一
次坐邮轮，但豪华的硬

件设施、形式多样的美
食、丰富的娱乐活动，还
是让他觉得不虚此行。

“既能参观游览各地人
文风光，又能体验豪华
邮轮带来的超级体验，
六天五晚过得好快。”

老年人旅游，锻炼
身体、陶冶心情

管振江说他去旅行
有一部分原因是强迫自
己锻炼。“刚退休那会，还
经常去爬爬山，现在如果
不旅游，平时在家也就看
看电视、玩玩电脑。”

“每次出去玩，就觉
得浑身有使不完的劲，只
要出去，所有烦心事都会
忘得一干二净。”他说，有
时看着手机里的照片，他
就会想起曾经看过的风
景，和看风景时的心情。

去年，管振江先后跟
着老年国旅的旅游专列
去了东北和港澳。也是
从那时起，他成了老年国
旅最忠实的会员，每次坐
着火车来报名。“跟着老
旅出去玩，安全、放心，节
奏也非常适合老年人。
我的旅游计划还没停止，
有机会，还要去更多的地
方、更远的地方……”

记者 许瑶

古稀老人行走中国：
出去旅行有使不完的劲

管振江管振江（（左左））和老伴在魔都号邮轮上和老伴在魔都号邮轮上。。

如何防治痛风
中国疾病

控 制 中 心 报
告，全国痛风
患 者 已 超
8000 万，并以
年 增 长 率
9.7% 迅 速 增
加 。 预 防 痛
风，首先需定
期检查血尿酸
浓度。特别是
40 岁 以 上 男
性及肥胖者，
应半年至一年
进行一次血尿
酸 检 查 。 高
尿 酸 血 症 不
仅 引 发 痛 风
性关节炎，还
可 能 导 致 慢
性 肾 功 能 衰
竭、尿酸性肾
结石等，甚至
增 加 脑 卒 中
的 风 险 。 近
年来，痛风还
呈 现 低 龄 化
趋势，更需引
起我们关注。

其 次 ，健
康饮食是预防
痛风的关键。
避 免 暴 饮 暴
食，减少高嘌
呤 食 物 的 摄
入，保持适量
饮食。同时，
多饮水有助于
尿酸排出，减
少尿酸堆积。
此外，控制高
果糖食物的摄
入也是降低高
尿酸血症的有
效方法。

再 者 ，劳
逸结合，规律作
息，坚持锻炼，
保持理想体重，
对预防痛风同
样重要。对于
长时间脑力劳
动或办公室工
作的人员，应定
时进行运动和
体力活动。

最 后 ，痛
风 病 人 的 慢
病管理不容忽
视。医护团队
应从饮食、尿
酸 监 测 、服
药、运动和自
我管控等方面
进 行 全 面 管
理，教会患者
自 我 管 理 技
巧，并根据病
情进行分类干
预 和 健 康 教
育。刘秋玉

“你好，我想报名5月9日
的百福香园一日游。”随着天气
转暖，人们的出游热情也逐渐
高涨。近日，山东省老年国旅
推出的会员制招募活动正在进
行，针对会员的专属一日游线
路受到追捧。借着这股东风，
二日游线路也隆重登场。

百福香园一日游即将发团

“这次我们针对新会员共
推出了两条一日游免费线路，
A 线路的百福香园一日游将
于 5 月 9 日发团，名额已不多
了。”老年国旅工作人员介绍。

青岛百福香园景区依山
傍水，自然环境优越。内有省
级文保单位——著名的千年
古寺百福庵，以及隋唐时期的
石窟文化代表——不其山石
窟、萃元洞石窟、娘娘洞石窟
等名胜古迹。庵前，流水潺
潺，波光粼粼；庵内，花香四
溢，春意盎然；庵后，群山环
抱，云雾缭绕。漫步其中，让
人心旷神怡，登上山顶，美景

更是尽收眼底。
据了解，近日前来咨询百

福香园和毛公山+祥茂河湿地
公园两条一日游线路的老年人
特别多，“老年国旅的老会员，
可享每条线路69元/人的优惠
价，如果是99元入会的新会员，
则可从中任选一条免费参与。”

青州二日游 报名就入会

为了满足更多老人出游
的需求，在原有一日游的基础
上，老年国旅又推出了针对新
老会员的青州二日游。这条线
路既能游览“一窍仰穿，天光下
射”名扬天下，集千佛洞、文殊
殿、齐长城，森林氧吧于一体的
仰天山，打卡齐鲁天路起点，感
受通天佛手、漫步空中草原，体
验网红玻璃桥的荷花窑洞景
区，还能参观青州博物馆，在不
夜城景区感受当地夜
生活，全面体味“北方
张家界”青州的魅力。

而与 99元入会即
免费享受一日游线路

不同的是，凡是报名参加这次
358 元/人的青州二日游的游
客，则可直接成为老年国旅的
会员。“新会员将额外赠送一
次一日游线路，享受会员积
分，同时可参与老年生活报举
办的特色课程一次，参与老年
生活报不定时举办的全民购
机大赛、乒乓球大赛等活动。
同时，还会赠送价值99元的鲁
花集团提供的生活食品套装1
套。”此外，老会员报名此线路，
可享受308元/人的优惠价格。

“无论是一日游还是二日
游，我们针对新老会员推出的
活动，都是为了做好服务，让
旅游更纯粹。”工作人员表示，
会员制招募将持续进行。后
期，将推出更多会员制福利，
从而更好地满足老年人群对
于生活品质的追求和对世界

的探索欲望。
详 询 ：（0532）-

55715169、 66988553，
也可扫描二维码，入群
咨询报名。 许瑶

五月旅途上的暖阳照耀你我
山东省老年国旅推出二日游会员福利

仓颉庙位于陕西渭南白
水县城东北 35 公里处的史官
镇。它是我国仅存的纪念文
字发明创造的庙宇。近日，我
和老伴慕名前去拜谒了文字
始祖仓颉。

庙内古柏遮天蔽日，最有
名的当属“二龙戏珠”和“柏抱
槐”。“二龙戏珠”左右两个干
枝，像两条飞龙，在看似“圆
珠”的树头盘旋。“圆珠”系人
工雕成新装。1948年冬，彭德
怀将军带西北野战军在此驻
扎，炊士班战士取柴时，将“圆
珠”锯掉。彭总闻知严厉批
评，亲笔题写“仓颉庙古柏保

护令”，立碑于树下。“柏抱槐”
主干分开两半，中间斜长出古
槐，古柏怀抱古槐。柏龄四千
余年，槐龄一千余年。柏槐

“共生共荣”千年，实属罕见。
庙宇由前殿、报厅、中殿、

后殿构成。前殿系明朝建筑，
上下两边都有廊房，南北没院
墙。殿檐下有“文化之祖”黑
色匾额。两边柱上有对联：宇
宙间天象地宜咸启中华出书
契，庙堂内柏魂槐韵共讴仓圣

创文明。中间立有“仓圣鸟迹
书碑”，碑文为仓颉所造二十
八个象形文字原型。前殿北
是报厅，创修于明代。每逢庙
会，祭拜者均要在此报到。两
侧各有青龙柏和白虎柏，俨然
两尊神，守护着仓颉庙。

我们还参观了西北野战
军指挥部旧址、中共西北野战
军第一次代表会议纪念展室
等。出了庙院，便到仓颉墓。
我们逆时针绕墓三圈，以示对
仓圣的崇高敬意。拜谒完，我
和老伴怀着崇敬之情走出仓
颉庙，踏上归途。这一趟出游
收获颇丰，不虚此行。赵学潮

拜谒仓颉庙

游记游记


