
错峰出游错峰出游，，尽享美好尽享美好

随着人们生活水平的提高，旅
游已经成为一种重要的生活方式。
然而，节假日期间的旅游高峰往往
让人望而却步。错峰游则为人们提
供了一个更好的选择。

“国庆节过后是‘最佳错峰旅
游季’，时间安排上比较充裕的中
老年朋友可以选择此时出游，体验
感更佳。”老年国旅工作人员表示，
不仅可以避开人流高峰，享受更加
宁静的旅游环境，从而从容地游览
景点，还可以节省旅游成本，享受
到更加优惠的价格，让游客们在不
降低旅游品质的前提下，节省不少
开支。

此外，错峰游还可以避免交通
拥堵，可以让游客更加顺畅地到达
目的地。对于时间安排比较充裕的
中老年人来说，错峰游无疑是一个
明智的选择。

梦幻桂林梦幻桂林，，山水如画山水如画

桂林，以其独特的自然风光而
闻名于世。这里有奇峰异石、清澈
的江水、古老的桥梁，构成了一幅如
诗如画的山水画卷。10 月 22 日出
发的梦幻桂林双飞 5 日游，将带领
游客们领略桂林的山水之美。

象鼻山，是桂林的标志性景点
之一。它因山形酷似一头驻足漓江
边临流饮水的大象而得名。游客们

可以在这里欣赏到奇特的山水景
观，感受大自然的鬼斧神工。

银子岩，是桂林喀斯特岩洞的
代表作。洞内的钟乳石千姿百态，
在灯光的映衬下，如梦如幻。游客
们可以在这里领略到大自然的神奇
魅力。

古东瀑布，是世界唯一可以攀
爬也可触摸的瀑布。游客们可以在
这里亲近大自然，感受瀑布的清凉
与壮观。沿着瀑布攀爬而上，既能
锻炼身体，又能欣赏到美丽的自然
风光。

阳朔西街，充满着浓郁的文艺
气息。这里有各种各样的特色小
店、酒吧和餐厅。游客们可以在这
里品尝当地美食，购买特色纪念品，
感受阳朔的独特魅力。

此外，旅行还独家升级了四星
级豪华游船，让游客们可以更加舒
适地欣赏漓江的美景。在游船上，
游客们可以欣赏到两岸的青山绿
水、古桥小树，无处不让人魂牵梦
萦。而世界三大演艺之一的《桂林·
千古情》，则会让游客们在欣赏精彩
演出的同时，更加深入地了解桂林
的历史文化。

魅力日本魅力日本，，风情万种风情万种

日本，一个充满着传统文化
与现代气息的国家。这里有古老
的寺庙、美丽的花园、繁华的都
市 ，构 成 了 一 幅 丰 富 多 彩 的 画

卷。10 月 24 日出发的尊享日本双
飞 6 日游，将带领游客们领略日本
的独特魅力。

大阪，日本第二大城市，道顿崛
和心斋桥热闹非凡，美食琳琅满目，
时尚商品令人应接不暇，还能触摸
日本历史文化的脉络。京都，古老
的都城，清水寺、金阁寺等众多寺庙
神社，承载着岁月的沉淀，艺伎表演
如诗如画，尽显传统之美。奈良，以
灵动的梅花鹿闻名，东大寺庄严肃
穆，是日本华严宗大本山，也是古代
木造建筑的瑰宝。箱根，温泉与富
士山交相辉映，忍野八海的清泉如
明珠散落，自然风光美不胜收。镰
仓，青春气息满溢，灌篮高手取景地
的镰仓高校前，让人重拾青春回
忆。东京，现代化国际大都市，晴空
塔高耸入云，银座繁华如梦，秋叶原
充满活力，浅草寺与时尚街区相映
成趣，购物、美食与文化体验在此完
美融合，开启一场难忘的日本六城
之旅。

“两条线路，各具特色，无论是
欣赏桂林的山水之美，还是领略日
本的独特魅力，都将成为一次难忘
的旅行经历。”老年国旅工作人员表
示，在这个金秋十月，让我们一起踏
上错峰游的旅程，领略不一样的风
景，感受不一样的风情。
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游侠传

畅游天下

流 行 饮
食观，真的正
确吗

健 康 饮 食
方 面 的 观 念
五 花 八 门 ，有
些 可 能 是 合
理 的 ，但 也 有
一 些 需 要 审
慎对待。

为 了 长
寿 ，应 该 遵 循
地 中 海 饮 食
这 是 正 确 的 。
研 究 表 明 ，地
中海饮食有助
于降低死亡风
险 ，尤 其 是 在
心血管和癌症
相 关 疾 病 方
面。该饮食以
水 果 、蔬 菜 、
豆 类 、橄 榄
油 、坚 果 和 鱼
为 主 ，避 免 糖
和加工肉类。

吃 蓝 莓 可
以 降 低 某 些
眼 疾 风 险
这 是 正 确
的 。 研 究 发
现 ，蓝 莓 含 有
花 青 素 ，能 够
帮 助 降 低 患
老 年 性 黄 斑
变 性 的 风 险 ，
有 益 于 眼 睛
健 康 。

坚 持 植 物
性饮食总能改
善 健 康 状 况
这 不 完 全 正
确 。 植 物 性
饮 食 的 健 康
效 果 取 决 于
食 材 的 选 择 ，
富 含 精 制 谷
物 和 糖 的 饮
食 可 能 带 来
不 良 影 响 ，人
们 应 该 把 注
意 力 放 在 优
质 食 材 上 ，例
如 新 鲜 水 果 、
非 淀 粉 类 蔬
菜 、全 谷 物 、
豆 类 和 坚 果 、
橄 榄 油 和 其
他 植 物 油 ，并
限 制 含 糖 和
含 盐 的 食 物 。

早 期 引 入
花生酱等食物
可 预 防 过 敏
这 是 正 确
的 。 早 期 引
入 可 能 引 发
过 敏 的 食 物 ，
尤 其 是 花 生 ，
可 以 有 效 降
低 儿 童 过 敏
的 风 险 ，时 机
至关重要。

何念

金秋十月金秋十月，，旅游热度未减旅游热度未减。。在中秋国庆佳节过后在中秋国庆佳节过后，，错峰游成为错峰游成为
许多人的新选择许多人的新选择，，尤其是中老年人尤其是中老年人，，更是成为旅游市场的主力军更是成为旅游市场的主力军。。
对此对此，，山东省老年国际旅行社重点推荐桂林山东省老年国际旅行社重点推荐桂林、、日本两条线路日本两条线路，，均由专均由专
业领队全程跟队服务业领队全程跟队服务，，将为游客带来绝佳的旅行体验将为游客带来绝佳的旅行体验。。

有一种旅行，叫作走进广西阳朔
的画卷。它不仅是一段风景的追寻，
更是一场与自己心灵的对话。让我
们一起在这片充满诗意的土地上，感
受那份与世无争的宁静，领悟那份流
淌在血液里的情韵。

我们首先来到阳朔西街，这条历
史悠久的街道见证了阳朔的繁荣与
变迁。漫步在古色古香的街道上，你
可以看到两旁的建筑多以明清风格
为主，青砖黑瓦，木制门窗，仿佛穿越
回了那个古代的盛世。

西街的夜景尤为迷人，灯火辉
煌，人声鼎沸，各种小吃摊点、特色店
铺鳞次栉比，让人流连忘返。这里的
夜生活丰富多彩，你可以在酒吧、咖
啡馆里与朋友畅谈天下事，也可以在
夜市里挑选一些特色的纪念品。

接下来，我们来到阳朔最著名的
景点之一——漓江漂流。坐在竹筏上，
顺流而下，沿途可以欣赏到两岸的奇峰
异石、绿树翠竹以及田园风光。这里的
山水如画，美不胜收。当竹筏轻轻荡漾
在碧波之中，你会感受到那份宁静与舒
适，仿佛整个世界都慢了下来。

离开漓江，我们来到了遇龙河。
这条河流有着独特的魅力，它的水面
宽阔而平静，河水清澈见底。在这
里，你可以尝试一下遇龙河的竹筏漂
流，与朋友们一起感受刺激与快乐。
当竹筏在水面上荡漾时，你会感受到
那份自由与无拘无束，仿佛与大自然
融为一体。

阳朔的美食也是不容错过的。
这里有各种地道的广西特色小吃，
如阳朔米粉、酿豆腐、糍粑肉等。在
品尝美食的同时，你也可以了解当
地的文化与历史，感受那份独特的
人情味。 薛谈

阳朔：山水间的诗与远方


