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康养旅居
银龄生活新方式

什么是康养旅居？康养
旅居是一种集居住、旅游、休
闲、度假、疗养为一体的全新
生活方式。在不同的季节，去
不同的地方居住和旅游，欣赏
不一样的风景，了解不同的民
族风情，感受不同的生活文
化，体验不一样的人生。

山东省老年国旅工作人
员介绍，康养旅居作为一种
生活方式，也称为候鸟式养
老，不同于一般旅游的“上车
睡觉下车拍照”，它是一种注
重生活品质和新鲜感受的健
康 的 旅 游 式 慢 生 活 养 老 方
式。“选择一个合适的目的
地，待上十天半个月，有充足
的 时 间 去 体 验 当 地 别 样 生
活，品尝当地特色美食，观赏
当地特色风景，了解当地的
人文风情。”

工作人员表示，随着物
质生活水平的提高，老年人

也希望能够出去走走，感受
没有体验过的不同地域的风
情，而单纯的旅游则难以满
足需求。“在这种情况下，康
养旅居是必然趋势，旅居的
出行方式可以让中老年人更
有效地放松身心，更有利于
身体健康。”

去海南
体会“远方和诗”的快乐

刚刚过去的元旦假期，
海南旅游市场热力十足，当
北方一片冰天雪地时，温暖
如春的海南岛迎来了冬日旅
游旺季。

作为冬季最适合康养旅
居的活动之一，“海南康养之
旅”成为山东省老年国旅“乐
居”主打板块。不管是三亚
康养旅居基地，还是博鳌基
地，都与海为邻、绿树成荫、
气候宜人，是真正的“天然负
氧离子疗养馆”，博鳌基地内
还配备专业医院提供健康保
障，系统且完善的健康服务，

可满足日常医疗需求，让您
拥有健康的生活方式。“这几
种 旅 居 产 品 涵 盖 了 10 天 9
晚、15 天 14 晚、30 天 29 晚等
多种套餐，可满足老年人不
同的需求。”老年国旅工作人
员介绍。

不仅如此，闲暇之余还
可报名登上祥龙岛号，去海
南最美丽的名片—西沙看一
看。“醒来睁眼就是一望无垠
的深蓝海洋，吹着海风，听着
海浪，当船航行到西沙时借
着落日余晖，坐在甲板上，看
见的是落日下的西沙晚霞，
映红了整片天空。”据老年国
旅工作人员介绍，西沙玻璃
海、珊瑚礁、粉沙滩……还可
以在岛上体验渔民的原生态
生活。

“我们希望为老年人打
造惬意的度假时光，让他们
体会‘远方和诗’的快乐和意
境，让旅居更有温度。”老年
国旅相关负责人表示。

记者 许瑶

预防老年性肺炎
试试中医方

随着人口
老龄化加剧，老
年性肺炎的防
治成为社会关
注的热点。中
医在防治老年
性肺炎方面具
有丰富经验。

加味玉屏
风散

其 主 要 成
分包括黄芪6g、
白 术 6g、防 风
3g、芦根6g、白茅
根 6g、生 甘 草
3g。每日 1 剂，
代茶饮，或 2 剂
同煎，水煎取药
汁 200ml，分早
晚 2 次服用，连
服3~5剂。使用
前应咨询医生。

小续命汤
这 是 一 种

具 有 祛 风 散
寒 、温 中 化 痰
作用的中药汤
剂 ，对 于 老 年
性肺炎的预防
和治疗具有很
好的效果。该
汤剂主要成分
包 括 麻 黄 、桂
心、杏仁、甘草、
人参等，能够有
效增强老年人
的免疫力，缓解
外感症状，预防
肺 炎 的 发 生 。
使用前应咨询
医生。

艾灸
取肺俞、风

府、大椎、合谷、
天突、膻中、神
阙、足三里等穴，
每日灸 2 次，每
次30分钟，以上
穴位循环灸，可
以起到温通经
络、散寒驱邪的
作用，有效预防
老年性肺炎的
发生，在此项操
作过程中一定
要注意防止烫
伤及用火安全。

中药足浴
取 花 椒 、

艾叶、葱白、生
姜、盐等适量，
加入适量水煮
开 ，待 水 温 降
至适宜温度后
泡 脚 ，以 身 体
微 微 出 汗 为
宜 ，每 次 20～
30 分 钟 ，可 增
强 机 体 免 疫
力 ，助 睡 眠 促
健康。刘玉翠

康养旅居，老年人专属的“自由行”

脱去一身臃肿的冬装，在冬日暖阳
下一片欢愉。近年来，随着人们生活水
平的提高，“候鸟式”康养旅居在老年人
群中悄然兴起。冬天，飞往温暖的南方
城市躲避严寒；夏季，清凉的避暑胜地则
是他们旅游度假的首选……当来自五湖
四海的朋友，一起吃喝、一起玩乐，分享
彼此故事的他们，也似乎找到了充满温
暖与关爱的心灵居所。

游侠传

游览奉节白帝城
后，想换个角度欣赏瞿
塘峡景区之美，于是乘索
道攀登三峡之巅观光。

三峡之巅最高处
海拔 1388 米，是长江
三峡物理形态的最高
处 、景 观 形 态 的 最 美
处。登临此地，云雾缭
绕，彩霞弥漫；放眼望
去，群山连绵，峰峦叠
嶂；凌空俯瞰，玉带长
江，蜿蜒飘动。踏上玻
璃栈道，感受“会当凌
绝顶，一览众山小”的
绝世意境，一幅“悬、
险、惊、奇”交错的山水
画卷尽收眼底。

来到山顶广场，在
广场一侧的长廊下，打
量“一览众山小”的奇
观。浑黄的长江在群
山中蜿蜒，白云飘在青
山上面，这锦绣河山，
如此豁达壮观。

首先映入眼帘的
是一面夔神巨鼓，绕过
夔神鼓向右前方行进，
一座凌驾于山涧之上
的带有古筝造型的夔
乐桥出现在面前。走
过微微颤动的桥面，沿
着依山势修建的阶梯
行进几百步，乐正后夔
音乐广场就出现在面
前。入口处立着一个
朱红色的仿古牌坊，其
上镌刻着“乐正后夔”

四个篆文。
广场上有一尊白

石 雕 塑 的 后 夔 石 像 。
辞 别 后 夔 ，穿 过 夔 字
门 ，我 们 沿 着 山 脊 小
径一路前行。小路尽
头 是 个 观 景 台 ，观 景
台旁有余秋雨题写的

“三峡之巅”石碑，镌
刻精致。

迎 龙 台 ，位 立 脊
梁 岩 口 ，是 长 江 三 峡
的 至 高 点 。 登 台 俯
视 ，好 山 好 水 气 势 磅
礴 ，高 峡 平 湖 映 入 眼
帘。两座玻璃栈道观
景 平 台 一 左 一 右 ，簇
拥着一处高高在上的
瞭望悠悠台。我被那
如 歌 风 光 吸 引 ，不 顾
恐 高 症 的 阻 挡 ，站 在
透 明 的 平 台 上 ，与 这
青山激情拥抱。

三峡之巅，红枫、
黄栌、槭树、乌桕、榉
树、银杏、三角枫等错
落交织，红色、黄色、绿
色将此处装扮得秋韵
十足。蓝天、白云、红
叶、碧水、险峰，优美动
人的旋律，构成独一无
二的画卷。

很幸运，今天我登
上了奉节三峡之巅，欣
赏到雅乐与白云齐飞、
长江共长天同舞的绝
伦风景，回味无穷，将
终生难忘。 瞿光唐

攀登三峡之巅


