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文旅资讯

畅游天下

本报讯 9 月 20 日，青岛市
文化和旅游局组织主流媒体、自
媒体、在校大学生等 20 余人，对

“青岛市红色地标打卡护照”中的
莱西福顺德故楼、“南京路上好八
连”诞生地展览馆、平度党史馆和
刘谦初红色文化园实地采风，采
用现场直播、短视频图片等形式，
通过不同渠道进行传播，为红色
地标打卡活动持续注入活力。

青岛是红色之城，在百年
的奋斗历程中留下了许多宝贵
的红色资源。据了解，近年来，
青岛市积极开展革命文物保护
利用工作，组织开展红色文化
宣传教育活动，不断加强红色
文化的保护传承。目前全市已
公布不可移动革命文物 44 处，
可移动革命文物 839 件/（套），
已有 8 个村庄获评山东省红色
文化特色村，2023 年有两个项
目入选国家文物局、教育部以
革命文物为主题的“大思政课”
优质资源项目，并推出一系列
红色旅游精品线路。

“希望通过本次活动，持续
保持红色地标打卡活动热度，吸
引更多市民走进红色场馆，让红
色资源焕发出新的时代光芒。”
相关负责人表示。（记者 许瑶）

传承红色基因
体验美好生活集体健身气功第二名、优秀教练员、组

织推广贡献奖……9月13日至16日，2024
年“汉服杯”第十九届香港国际武术节在中
国香港马鞍山体育馆举行。在山东省老年
国际旅行社的精心组织下，代表青岛参赛
的宏钰太极队不负众望，以其精湛的技艺、
昂扬的精神风貌闪耀香江，成为赛场
上一道亮丽的风景线。

中医如何养发

中 医 理 论
认为，头发为肾
气盛衰的外在
表现，也是人体
血气盈亏的标
志。因此，头发
的疏密、润燥、
泽枯情况可反
映人体脏腑气
血盛衰。

现 实 生 活
中，脱发分三种
情况。一般来
说，发稀少易掉
落、干枯不荣，多
为精血不足，即
肾不足；突然片
状脱发、秃发，多
为肝血虚；头发
无光泽或分叉，
多为肺气虚。中
医养发，主要重
视以下几个方
面，大家可以了
解一下。

1.补气血
发 为 血 之

余 ，血 为 发 之
本。气血足，头
发乌黑发亮，茂
密；气血不足，头
发会干枯发白、
易于脱落。平时
可多吃龙眼、大
枣、红豆、乌鸡、
枸杞、阿胶等补
气血之品。

2.补肾
头 发 的 生

长靠肾精的滋
养，肾精充足则
头发浓密顺滑；
肾精不足肾气亏
虚，头发则稀疏、
焦黄甚至脱落。
可常吃海鲜、坚
果类食物。

3.肩颈梳通
肩 颈 上 接

大脑，下连四肢，
肩颈不通，气血
上不来头皮，不
仅影响发质发量
还易偏头疼，大
家可常做头部、
肩颈按摩。
4.吃黑色的食物

黑 色 食 物
入肾，可常吃黑
米、黑豆、黑芝
麻、桑葚、黑枸
杞这类食物。

5.中药泡脚
中 药 泡 脚

能促进全身血
液循环，将肾水
引上去，疏通头
部经络。大家
可以咨询中医
师，根据自己的
情况开出中药，
制作药包。

李宜龙

赛场拼搏，荣耀绽放

据了解，本届武术节
共吸引3000余名武术爱好
者参与，其中，来自俄罗
斯、马来西亚、日本、菲律
宾、白俄罗斯等国家的运
动员超过500人。

“这不仅是对学员们
的一次考验，更是一次展
示中华武术魅力的机会。”
作为青岛报业文化专修学
校太极班的老师，杨洪宝
一直致力于武术的教学与
推广。为了让学员们在比
赛中发挥出最佳水平，杨
洪宝老师提前进行了多次
排练，为大家解压鼓劲。

集体项目被安排在 9
月 14 日进行，站在比赛场
地上，宏钰太极队队员们
全身心地投入到比赛中。
他们的身姿时而刚健，时
而柔和，刚柔并济之间，尽
显八段锦的独特魅力。精
彩的表现赢得了现场观众
的阵阵掌声，也得到了大
会组委会的高度肯定。最
终，在参加集体比赛的二
十多支队伍中脱颖而出，

获得总分第二名的好成
绩，杨洪宝也获得优秀教
练员和组织推广贡献奖。

“对于我们来说，参加这次
比赛的目的绝非仅仅追求
成绩，而是引导更多的中
老年人勇敢地走出来，展
现自己通过学习中华武术
所带来的好处和自信心，
也能结交到来自世界各地
的朋友。”杨洪宝表示。

太极神韵，收获重彩

据了解，此次赴港参
赛的宏钰太极队成员来自
青岛报业文化专修学校多
个太极班。在这里，老人们
通过习练太极，感受着传统
文化的魅力，收获着身体的
强健与心灵的宁静。

“大开眼界，对今后太极
学习有了新的认识。”作为太
极班的班长，今年61岁的佟
巍巍从2018年起就跟着杨
洪宝学习太极。本次比赛，
佟巍巍被委以重任，要求队
员们以她为标杆，确保集体
项目的整齐统一。“压力挺大
的，但站到赛场上心里也是
有底的。”佟巍巍告诉记者，

为了备战比赛，杨洪宝老师
在编排上有意识地按照比赛
的节奏进行训练，不断通过
录像回放查找问题，队伍到
了香港后也是一直在加练。

“大家思想上非常重视这次
比赛，成绩的取得是大家齐
心协力所得的。”佟巍巍说，能
在这个年龄还有机会展示自
己，还可以传递健康生活的
理念，很自豪。

今年78岁的张桂芝是
本次比赛年龄最大的队员，
谈到感受，她直呼“开了眼
界，感受到了现场的氛围，感
觉自己很幸运”。张桂芝告
诉记者，虽然从未参加过这
种规模的大赛，但自己一点
都不紧张，反倒是赛前“盼着
比赛的到来”，“之前也来过
香港，但这次带着任务来感
受不一样，觉得自己这个年
纪还能参加国际比赛，很难
得，本来学太极就是为了锻
炼身体，没想到还有机会去
展示一下，真是好上加好。”

“乐游”研学，收获满满

此次香港之行，是山
东省老年国际旅行社“乐

游”研学的活动之一，不管
是参加比赛的太极队队员，
还是普通的游客，都收获颇
丰。值得一提的是，代表团
成员赵金华在比赛期间拾
金不昧的做法，还受到了组
委会发来的表扬信。

而比赛之余，大家还游
览了粤港澳珠的诸多胜地，
漫步在繁华的街头，感受大
都市的独特魅力。“很开心，
去了想去的地方，还看了这
么精彩的比赛，看着大家为
了一个目标齐心协力的精
神，真的很羡慕，也很感动。”
68岁的黄桂兰表示。

“这次活动，对于参赛
的队员们来说，不仅能够
检验自己的学习成果，还
能与来自世界各地的武术
爱好者交流切磋，拓宽视
野，增长见识；对于普通游
客而言，有机会近距离感
受国际赛事的氛围，为他
们的旅行增添了一抹别样
的色彩。”老年国旅相关负
责人表示，未来，希望能有
更多的中老年人加入其
中，共同书写精彩的人生
篇章。 记者 许瑶
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