
恩施遇见三峡恩施遇见三峡
赏红叶五彩斑斓赏红叶五彩斑斓

“山、川、河”融为一体，一半山
水一半秋意。景在山中，人在景中，
目光所及，远山青黛。恩施秋色的美
是娓娓道来的生态景观，是落在心底
的动人画卷。秋日大峡，群山绝壁七
分巍峨壮观三分清新秀丽，站在七星
寨一览众山小，绝壁上的花草或浅
黄或深红，尽是峡谷柔情；大清江的
水，到了秋天格外清澈透明，掬一
捧，都是秋高气爽的味道……恩施
的秋天，枫林、杉树层林尽染，画卷
天成，美不胜收。一度被美誉为“南
方的喀纳斯”。

绵延幽深的峡谷，险峻陡峭的
岩壁，古老神秘的悬棺，漫山遍野
的红叶，险处逢生的徒步体验，垂
涎欲滴的美食体验，这里就是深秋
的三峡。中国最具魅力的地标之
一，“一库碧水荡漾、两岸红叶漫
山”，长江三峡秋色，当之无愧是

“中国十大最美秋色之一”。
恩施和三峡，同属于长江流域

的他们，以长江为中心，在湖北与重
庆交界的荆楚地带，踏山越水，画了
个圆，一静一动，一幻一实，一山一
水，共同铸就一场又一场山水盛宴。
当恩施遇见三峡，你得跟我赴一场秋

日的约，才能体会其中的曼妙。

童话九寨沟童话九寨沟
每一处都是景色每一处都是景色

进入十月以来，九寨沟景区秋
意渐浓，逐步开启油画模式。雪
峰、瀑布、彩林，每一处都是景色，
每一步都让人留恋。山、林、泉、瀑
与众多海子，共同谱写了九寨沟独
特的“金秋童话”。

水平似镜的长海，群峰倒映，
湖岸山峦叠翠，远处雪峰皑皑，沐
浴在蓝天白云之中，壮观奇丽；五
彩池，九寨沟湖泊中的精髓，湖里
生长着许多草本植物，使得池水会
呈现出斑斓的色彩；珍珠滩瀑布，
是一个水流很急且翻着白浪的滩，
水流沿着山体又突然下陷，便一下
子温柔起来，构成一个落差各异的
水帘，像一幅轻纱向下飘云，并溅
出颗颗珍珠，被影友称为“美人卷
珠帘”；诺日朗瀑布，山谷坡地万紫
千红，滔滔水流冲刷而下，犹如飞
泄而下的一道银河；树正群海，水
光潋滟，碧波荡漾，九寨沟的一个
缩影，茂密的林木围绕着变幻莫测
的海子，整条风景线延绵 14 多公
里，风景优美、空气清新；在群山环
抱之下的树正寨，古老的水磨房、
栈道，宁静而悠远，仿佛在向你倾

诉着昨日的历史。
深秋的九寨沟，把大自然的美

描绘得层次分明，灿烂的红与明媚
的黄，远方的纯白与湛蓝，一眼便
望尽川西秋天100%的美。

多彩魅力贵州多彩魅力贵州
与秋天撞个满怀与秋天撞个满怀

这里是自然的宝藏，龙鳞般
的树皮上描绘着岁月的痕迹，林
间溪流潺潺，植物摇曳多姿，仿佛
回到遥远的侏罗纪，每一寸土地都
富含生命的密码，与自然共舞，聆
听远古的回响。贵州之秋，是一年
四季中浪漫的一笔，每年 10-11
月，贵州美美的秋色霸气上线，还
不能吸引你来贵州探一次秋么？

贵州的景色多以山为底色，在
起伏多变的喀斯特地貌上，黄果树
大瀑布、赤水丹霞、荔波水上森林
等自然风光都是与生俱来的宝
藏。而在这大自然的鬼斧神工中，
还点缀着无数的历史遗迹和世外
村落，甲秀楼、青岩古镇、镇远古城
等建筑、城池散发着历史的光辉；
还有西江千户苗寨等少数民族村
落则洋溢着别样的风情。

多彩魅力贵州，只有去过的人
才能体会到。这个十月到贵州，与
秋天撞个满怀！ 许瑶

养生健康

九寨沟，这个位于中国四川省阿
坝藏族羌族自治州的美丽地方，一直
都是我向往的旅行目的地。终于，在
一个阳光明媚的早晨，我踏上了前往
九寨沟的旅程。

一进入九寨沟，我就被眼前的景色
所震撼。清澈见底的湖水，如同一面镜
子，倒映着周围的山峦和树木。湖水的
颜色五彩斑斓，每一种颜色都让人陶
醉。我不禁想起了那句诗：“绿野仙踪，
白云朵朵。”这里如同仙境一般。

沿着湖边的小路，我来到了九寨
沟最著名的景点之一的长海。长海是
一个宽广而深邃的湖泊，湖水呈现出
深蓝色。站在湖边，我感受到了大自
然的力量和宁静。湖水的波纹轻轻拍
打着岸边的石头，发出悦耳的声音。
我闭上眼睛，尽情享受这一刻的宁静。

继续前行，便来到了九寨沟的核
心区域——树正群海。这里是九寨
沟最美丽的地方之一。树正群海是
由多个湖泊组成的，每个湖泊都有着
不同的颜色和形状。有的湖泊呈现
出湖蓝色，有的呈现出湖绿色，还有
的湖泊呈现出湖红色。我感叹大自
然的鬼斧神工，让人不禁为之惊叹。

在九寨沟的旅行中，我还参观了
藏族风情村落。这里的藏族人民保留
着传统的生活方式和文化习俗。我看
到他们穿着传统的服装，手持藏刀，跳
起了欢快的舞蹈。他们热情好客，邀
请我品尝了正宗的藏族美食，让我感
受到了浓厚的民族文化氛围。

离开九寨沟的时候，我心里充满了
对这个地方的留恋和祝福。九寨沟给
我留下了深刻的印象，它的美丽和神奇
将永远留在我的记忆中。魂牵梦萦。
我希望有一天能再次回到这里，重新感
受大自然的力量和美丽。 王祥林

九寨沟之旅

针灸四不
宜五注意

针 灸 在 很
多疾病治疗中有
着独特的效果，
甚至可以缓解和
调理一些疑难
杂症。在这，为
大家普及一些
针灸小常识。

这些情况不

宜针灸 空 腹
饥饿者、进食过
饱者、精神处于
高度紧张状态
者、过度疲劳者
不宜进行针刺；
人在剧烈运动
后，不能立即进
行针刺；皮肤有
感染者、溃疡者
不宜进行针灸；
糖尿病患者、孕
妇、体质非常虚
弱者，不宜进行
针灸。

针灸中应

注 意 些 什 么

针灸虽然比
较安全，但也要
注意一些细节
和特殊情况。

针 灸 前 建
议去一次厕所，
避免针灸后留
针出现不适，或
针灸腹部时对
膀胱产生刺激。

针 灸 治 疗
时，患者应选择
舒适体位，确保
情绪放松。针
刺破皮时会有
疼痛感，刺到穴
位 时 会 有 酸 、
胀、麻的感觉，
这些均属于正
常现象，不要过
于紧张。

针 刺 后 还
要留一段时间
的针，这时患者
应安静躺着或
坐着，避免出现
急躁情绪。

针 刺 过 程
中如果出现胸
闷、头晕、心慌
等不适感，要在
第一时间内告
知医生。

针 灸 后 不
需要专门进行
皮肤消毒，只要
不接触脏水、油
污等即可，同时
不要立即洗澡、
接 触 冷 水 、凉
风，否则患者可
能出现类似外
感症状或局部
轻微感染。

孙云霞
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游侠传

秋日美景上线秋日美景上线 错峰出游正当时错峰出游正当时
进入十月，秋季的大美画卷正式展开。此时，天空湛蓝，

阳光明媚，气温适宜，是旅游的黄金季节。而随着国庆假期
的结束，各景点迅速降温，价格也随之大幅度下降。这时候，
才是中老年朋友出游的最好机会。

山东省老年国际旅行社工作人员表示，这段时间，不少
中老年人开始计划错峰出游，近期咨询最多的目的地包括湖
北恩施、三峡、贵州、九寨等。


