
养生健康

西安“大”印象
□刘东风

退休了和老伴旅游
来到西安。

西安的建筑不管是
古建的还是后建的，一切
都彰显着一个“大”。大
钟楼，好似一尊放大的巨
钟，安放在东西南北大街
的中央；大城墙，雄伟的
城墙又犹如崇山峻岭般
垒，城墙规模是世界现存
最大的；就连兵马俑的兵
俑其实也比当时的古人
高大，真可谓“高富帅”。
在这里“大”真是一脉传
承”，总归是彰显大唐风
度吧。

几天下来，我和老伴
逛遍了古楼小吃街，还
有著名的“永兴坊”。把
西安的臊子面、羊肉泡
馍、魏家凉皮吃了个遍。
吃那宽如裤带的biangbi-
ang面，面一端上来，把我
和老伴唬了一大跳，那
青瓷大碗大的惊人，老
伴说：“这碗把头都能伸
进去”。

西安的导游也表现
出了一种热情，开朗，大
气。给我们做导游的是
个女孩叫吴丹，长得算不
上漂亮，可笑容可人。不
厌其烦地服务，我的耳麦
听不清，频频找她换了三
四回，她依然热心如初，
未了还特意问我能听清
了吗？解说起来也是热
情洋溢，那劲头好像不把

“好东西”全部介绍给你
不算完。这恐怕也是一
种西安的大吧！
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桥牌健脑
益智把好度

杭 州 第 19
届亚运会正在进
行，中国体育代
表团参赛运动员
中，年龄最大的
桥牌运动员戴建
明引发关注，今
年 60 岁的他多
次在桥牌比赛中
拔得头筹，可谓
老当益壮。

作 为 能 促
进脑力健康的智
力运动，桥牌一
直深受老年群体
的喜爱。这次戴
建明的参赛，让
桥牌运动再次跃
入大众视野。除
了能增强老年人
的思维能力，打
桥牌还有哪些好
处？老年群体在
打桥牌时该注意
什么？-专家给
老年朋友支招。

老年人打桥
牌好处多 专家
介绍，老年人打
桥牌可以活跃
思 维 、丰 富 生
活、增强幸福感
和满足感。此
外，还能提升智
力水平、促进社
交互动、锻炼记
忆力、促进手眼
协调。

桥牌虽好，
也要注意度 桥
牌属于竞技活
动，难免有输赢
成败。专家提
醒，老年朋友在
打桥牌时，应保
持平和的心态，
不要过于追求胜
利或沮丧于失
败。特别是患有
高血压、心脏病
等心血管疾病的
老年人，切勿以
胜败论“英雄”。

“老年朋友
应享受打牌的过
程，学会接受失
败，可以从失败
中找到问题和不
足，不断提升自
己的桥牌水平；
同时，打桥牌的
姿势以坐姿为
主，且一局用时
较长，要格外注
意。”专家建议，
老年人每坐半小
时就要起身动一
动，避免因久坐
造成腰肌劳损、
颈椎病等。每商

最惬意：“东方小瑞士”博卡拉

宁静闲适、风光迤逦的
东方小瑞士博卡拉，是尼泊
尔第二大城市。它既是尼泊
尔最为盛名的风景地，同时
也是世界徒步爱好者的天
堂、极限运动的天堂。它不
同于加德满都的喧闹，也不
同于奇特旺的原始，独特而
有魅力。

它飞翔、蛰伏在每个踏
上这片土地的人心里。在这
里，你可以攀登世界上最高
的山峰，乘筏划艇漫游于景
色优美的乡间，徒步领略沉
积已久的冰峰。当然最不
容错过的是在滑翔伞上翱
翔天际。

博卡拉也是观喜马拉雅
日出最好的地方，清晨的桑

冉库特山顶，眺望沉睡在朦
胧中的安娜普纳雪山群峰及
鱼尾峰，冰清玉洁，是那么的
庄严而寂静。

最奇幻：奇特旺国家公园

一直以来，奇特旺国家
公园被认为是继徒步游和加
德满都山谷之后，尼泊尔第
三大最吸引游人之处。广阔
而美丽的自然保护区方圆
932平方公里，是亚洲国家中
保护最好的原始森林。1984
年，奇特旺国家公园被联合
国教科文组织列为世界自然
遗产。

作为尼泊尔第一个国家
公园，也是尼泊尔最大的野
生动物园，奇特旺国家公园
有 50 多种哺乳动物，包括
鹿、独角犀牛、孟加拉虎、野

猪、野象、鳄鱼等，以及350多
种鸟类。

在这里，每一寸肆意生
长的绿意，都是大自然无私
的馈赠。搭上吉普车走进这
片真正的荒野园林，划着独
木舟穿过鳄鱼生活区，看自
由散漫的犀牛低头私语，沉
浸式感受极致野趣！

最迷人：费瓦湖

费瓦湖是尼泊尔皇家度
假胜地，紧邻湖南岸就是尼
泊尔国王的行宫。是尼泊尔
的第二大湖泊，面积约有 6
平方公里。它是博卡拉最迷
人的旅游境地。这片湖泊被
壮丽的喜马拉雅山脉环绕，
湖水碧绿清澈，呈现出令人
陶醉的美景。

漫步在费瓦湖畔，湖泊

的镜面倒影将周围的山峦和
青翠的树林映衬得十分壮
丽，仿佛进入了一个完美的
画面。可以租一艘船在湖上
漫游，欣赏湖光山色，感受微
风拂面的惬意。

费瓦湖也是进行各种水
上活动的理想场所，可以尝
试划船、皮划艇或划桨板，体
验湖水的清凉和活力。

早晨、晌午或傍晚，费瓦
湖都呈现出不同姿态。大概
是山体围绕仅有一边的出
口，湖面的反射光总是显得
魔幻。傍晚时分，安娜普纳
雪山金色的落日照耀在湖水
中，游人躺在岸边或坐在小
舟里，慢慢享受这旖旎的湖
光山色，体验尼泊尔独特的
魅力和宁静。

本报综合

瓷宫位于景德镇市浮梁县
新平村的新平公路旁，其外形像
一个色彩斑斓的巨大圆形“蛋
糕”，建筑物内外墙面也像天津
的“瓷房子”一样，贴满了瓷片和
瓷器，据说整座建筑用了 6万多
件瓷器和80吨瓷片，来来往往的
车辆经过这里，无一不停车驻足
观看。

瓷宫的外形及结构和福建
客家的土楼很相像，建筑一共分

了三层，第一层和第二层用来放
置中华传统文化的“四大名著”
瓷板画，第三层放置“五百罗汉”
等佛教题材瓷板画。每层有300
平方米，总面积有1200平方米。

其“宫殿”入口处的装饰十
分用心，两边对称摆放着两只细
长精致的青花瓷瓶。“宫门”左右
各有对联——高风亮节照千秋，
善良美德传万代，横批为“千年
瓷宫万年藏” 。

瓷宫的建筑外墙上镶嵌了
青花、玲珑、粉彩和颜色釉等景
德镇的四大名瓷，顶部粘满了各
种小瓷碟，瓷器一半嵌入墙体，
设计也是别出心裁，装饰所用的
瓷器很多都是上世纪 80 年代柴
窑烧制，其中不乏精品。它们凝
聚在一起，在老人的坚持不懈
下，造就成多彩“瓷宫”，并在湛蓝
的天空下，勾勒出别样瓷器的古
典浪漫。 综合

景德镇“瓷宫”：美轮美奂让人惊叹小众高级

“游侠传”版块现面
向广大读者征稿，期待
你把旅行故事写成游记，
投稿给我们，分享给更多
喜欢游玩的朋友们。投
稿邮箱：xuyao841008@
126.com；联系电话：(0532)
82933713。

十月，去尼泊尔吹吹秋天的风
清晨打开窗，连绵的雪山就出现在眼前。日出染红了

天边云霞，点亮了雪山尖……这样的画面，你是否想象
过？又是否渴望过？

其实，这样的画面不用想象，在尼泊尔就能亲身体验
到。如果幸福感有画面，那一定是尼泊尔的模样。

随着秋季渐浓，雨季过去，尼泊尔即将迎来黄金旅行
季。抬头可见的雪山盛宴，美丽多彩的费瓦湖、一年节日
超过365天的神域狂欢……这个离天堂最近的幸福国度，
无论何时都将给你超乎预期的惊喜和治愈。

耗时5年，耗资千万，江西景德镇的一位90余岁的高
龄老人，在其86岁的时候，为了给景德镇的历史留下点珍
贵的记忆，决定要建一幢属于景德镇的“瓷房子”。因为老
人的执着坚持，这个看似“疯狂”的计划快速且持久地执行
下来。从租地、设计到建筑装饰，老人都在亲自操刀或指
挥，2015年，“宫殿”竣工开放，且成功获评2A级景区。


