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颈椎难受
不能乱治

现 如 今 ，
越来越多的人
加入肩颈痛的
行列。但很多
人采用“偏方”
来缓解不适，结
果适得其反。

错误一：

“吊”脖子 这
种方式其实并
不适用于治疗
肌肉劳损。建
议在进行牵引
治疗前，一定到
医院明确诊断，
切不可盲目自
行操作，以免造
成二次伤害。

错误二：

长时间仰头看

手机 长时间
保持一个姿势，
不论是低头还
是仰头，对颈椎
压迫类似，都可
能造成肌肉劳
损。因此，不要
保持同一个姿
势时间过长，要
定时放松身体。

错误三：大

幅扭脖子 有
些人喜欢大幅
扭动脖子，让其
发出咔咔声。
其实，如果长期
这样做，很可能
加速颈椎的退
变。需注意，颈
椎出现响声后，
最好不要继续
摇头晃脑，否则
可能引发头晕、
恶心等症状，甚
至发生颈椎错
位等严重情况。

错误四：多

睡硬床板 目
前，并没有研究
能证明睡硬板
床对颈椎有好
处，而且硬邦邦
的床可能更让
人浑身不适。

那么，如何
正确预防？1.
要多做户外运
动，游泳、打羽
毛球、放风筝等
都能很好地放
松颈部。2.纠
正坐姿、避免低
头久坐。3.选
择合适的枕头
及睡姿。枕头
宽度应达肩部，
中间低、两端高
的元宝形枕头
对颈椎病患者
有很好的支撑
作用。 王倩

畅游天下

从厦门乘轮渡穿过700多米的
厦鼓海峡，便到了驰名海内外的海
上花园——鼓浪屿。随着如织的人
流，我朝菽庄花园走去。

一进园中，一堵短墙挡住了我
的视线，墙根儿是无数盆千姿百态
的鲜花。绕过短墙，眼前竟是一望
无际的碧波大海，原来此曰“藏海”。

向左经过色彩斑斓的花圃，漫步
在伸向海中的弯曲有致的“四十四
桥”上，犹如踩着那波动的海水。桥
上有“观钓台”“渡月亭”和“海阔天
空”“枕流”等叠石。从“招凉亭”拾级
而上，为“补山园”。倚山建有“十二
洞天”假山，迂回相通，上下盘旋。

鼓浪屿的最高峰是日光岩，俗
称龙头山。山麓有日光寺，每天太
阳出海面，便亲吻岩石和寺院，日光
岩因此而名。

走进小巧玲珑的石门，突兀而来
的巨大峭壁压入眼帘。进入山门，踏
石阶蜿蜒而上，“鹭江龙窟”“古避暑
洞”等幽壑更是引人入胜。“古避暑
洞”是由一硕大的石头靠着山体天然
形成的，登峰顶从它的腹下穿过，令
人心惊，生怕那巨石骤然落下。

盘旋而上，登临岩顶，顿觉天风浩
浩，心胸开阔。近看，厦鼓风光、东渡港
区以及星罗棋布的岛礁，尽收眼底。远
眺水天相连，浩瀚无边，大担、二担、圭
屿、青屿诸岛，有的如鲸鱼脊背，有的如
舰艇，令人遐思万千，流连忘返。

鸟瞰日光岩下，数艘船只游来游
去，时而响起悦耳的汽笛声。遥望宝
岛台湾，我不禁想起著名诗人余光中
老先生的《乡愁》。我想，台湾回到祖
国的怀抱后，充满乡愁的海峡，肯定
会充溢着越来越爽朗的笑声。韩峰

登上鼓浪屿

一本本“红色护照”是出发的“初心”；一页页
翻过，是前行的力量。

7月1日，以“红色基因，薪火相传”为主题的
2024年青岛市红色文化主题月活动正式启动，并
同步发布了“青岛市红色地标打卡护照”活动，引
导市民游客从党的伟大奋斗历程中汲取前进的
智慧和量，同时领略精彩宜人的城市魅力，体验
美好生活。为响应这一号召，山东省老年国际旅
行社面向青岛市中老年旅游爱好者，发起“city
walk，带着红色护照看青岛“活动，让更多的老年
朋友参与到红色旅游中，体验红色文化。

游侠传

传承红色基因，“city
walk，带着红色护照看青岛”

随 着 时 代 的 发 展 ，
旅 游 不 再 仅 仅 是 追 求
眼 前 的 美 景 与 快 乐 ，更
是 一 种 对 历 史 的 缅 怀
和 对 文 化 的 传 承 。 青
岛 作 为 一 个 具 有 革 命
传 统 的 城 市 ，拥 有 众 多
的 红 色 旅 游 资 源 。 这
些 红 色 资 源 不 仅 承 载
着 青 岛 光 荣 的 革 命 ，更
承 载 着 所 有 青 岛 人 传
承 红 色 基 因 、赓 续 红 色
血脉的愿景与渴望。

据介绍，此次推出的
“city walk，带着红色护照
看青岛”活动，护照中的
打卡点包含革命战争时
期、社会主义建设时期、
改革开放时期和中国特
色社会主义新时代等涵
盖青岛市各区（市）、不

同类型的场馆。这些场
馆 中 ，有 的 见 证 了 历 史
的 转 折 ，有 的 则 记 录 了
革 命 先 烈 的 英 雄 事 迹 。
每 一 处 打 卡 点 ，都 是 一
段 历 史 的 缩 影 ，一 个 故
事的载体。游客在参观
这 些 景 点 的 同 时 ，实 际
上是在进行一次深刻的
历 史 回 顾 和 思 想 教 育 。
而将这些红色景点与周
边 的 旅 游 元 素 相 结 合 ，
更是让游客在体验红色
文 化 的 同 时 ，也 能 领 略
到青岛美丽的自然风光
和 独 特 的 城 市 风 情 ，实
现了教育性与旅游性的
完美结合。

据 悉 ，此 次 活 动 从
2024 年 7 月份，将一直持
续到 2025 年 5 月。游客
在每个红色地标完成参
观 后 ，可 以 在 护 照 上 盖
印 一 个 专 属 的 印 章 ，完

成 15 个打卡任务后，还
可获得抽奖资格。

首期活动即将开启

“这次活动不仅是青
岛市红色旅游发展的一
个缩影，也是对市民和游
客的一种召唤。”山东省
老年国际旅行社相关负
责人表示，老年国旅将积
极响应这次活动，将通过
旅行社组织参观的方式，
让参与者得到更深层次
的互动。

据介绍，7月18日，首
期活动将走进中山路城
市记忆馆。中山路城市
记 忆 馆 坐 落 于 青 岛“ 母
脉”中山路上，系利用青
岛商会旧址辟建的专题
展馆，地上二层，地下一
层，总建筑面积约2938平
方米。通过“老街寻踪”

“商业母脉”“经典建筑”

“文化复兴”“红色印迹”
和“时尚风情”六个主题板
块，将青岛开埠 130 余年
来不同时期、区域和文化
背景下的“青岛人”的生活
景观和精神风貌展现出
来，凝结本区域时代变迁
发展而形成的独特群体记
忆，凸显了中山路引领城
市商潮、汇聚金融巨头、繁
衍城市文化的壮阔历史。

据介绍，首期活动将
招募 20 人参与，招满截
至。感兴趣的中老年朋友
可致电13306484027，（0532)
66988553、55715169 报名。

“我们希望通过我们的专
业组织，将参观活动更加
有序和安全，让每位游客
都能在游览的同时，领略
到青岛的城市魅力，体验
到一段段生动的历史。”
工作人员表示。

许瑶 逄龙

city walk，带着红色护照看青岛

20个红色文旅场馆等你来


