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游侠传 四种姿势
让人越睡越累

不良睡姿
不仅会降低睡
眠质量，还会引
发健康问题。
专家分享正确

“睡姿”，帮大家
睡个好觉。

避免四类
不良睡姿

趴着睡：
颈椎和胸椎处
于异常状态，颈
部和背部压力
会增加，容易出
现 劳 损 和 酸
痛。同时，还会
压迫胸廓和心
脏，影响血液循
环和呼吸功能。

举手躺：
这种姿势可能
诱发肩峰撞击
综合征，导致肩
部慢性钝痛、肌
力减弱。手臂
长时间高举还
容易造成血液
循环不畅，引起
手臂酸麻。

“大”字睡
姿：这个姿势会
使我们的腰弓
起来，腰椎压力
增加，容易引起
腰背疼痛。

蜷缩睡姿：
会使脊柱一直
处于弯曲状态，
后背肌肉被过
度牵拉，导致疼
痛出现。

掌握两种
健康睡姿

仰 卧 位
（平躺）和侧卧
位是大多数人
都适合且熟悉
的睡姿，如何
睡得更好呢？
专家教你正确
睡姿。

平躺时，选
择高度合适的
枕头，支撑在颈
部。可以在腰
部和膝盖下方
垫垫子或枕头，
使这两处曲度
得到有效支撑。

侧 卧 时 ，
枕头的高度要
与肩膀同高。
在两个膝盖中
间 夹 一 个 枕
头，使骨盆保
持在中立位，
避免出现腿部
交叉，身体过
度 扭 曲 的 姿
势。 戴虹红

时光流转，渐入深秋。这个季节，山东省老年国际
旅行社为广大游客精心推荐一场别具特色的俄罗斯之
旅。让我们一同踏上这片充满神秘与魅力的土地，领略
俄罗斯在这个季节的独特风情。

在华夏大地上，北有故
宫，南有木府。前不久，我与
家人踏上了云南丽江之旅，走
进了这座传说中的木府。

我们穿梭在丽江古城的石
板路上，远远便望见巍峨的建筑
群。踏入木府，只见一面影壁上
镌刻着“世界文化遗产丽江古
城”。木府很豪华，红柱青砖，色
彩鲜艳，历经风雨仍不减辉煌。

议事厅作为木府的政治活
动中心，内部装饰精致细腻。万
卷楼是藏书阁，汇聚了两千年的
文化遗产精华。护法殿是土司
家族讨论家事的场所，体现了纳
西族对家庭教育的重视。文把
事房是处理文书之地，收藏大量
文献资料，是研究纳西族历史和
文化的宝贵资料库。

行走在木府院落，仿佛穿
越时空，每一座殿堂，每一个
亭台楼阁，都承载丰富的历史
与文化故事。木府是丽江木
氏土司府邸，见证丽江的兴
衰，是政治权力象征，更是文
化与艺术汇聚之地。

过街楼是木府标志性建筑，
横跨街道，连接前后院。玉音楼
是接圣旨和歌舞宴乐之地，也是
文化交流平台。三清殿是宗教
建筑，供奉三清尊神，体现木府
对宗教文化的尊重与包容。

木府见证了丽江的历史，在
这里，我深深感受到了文化的吸
引力，并理解了“北有故宫，南有
木府”这一美誉背后所蕴含的深
厚底蕴。 赵学潮

游走丽江木府

邂逅俄罗斯邂逅俄罗斯，，领略独特魅力领略独特魅力

十一月的俄罗斯，是宁
静与深邃的交织。漫步在古
老的街道上，仿佛能听到历
史的回声在耳边轻轻诉说。
没有了熙熙攘攘的人群，你
可以更加专注地欣赏那些历
经岁月洗礼的建筑，感受俄
罗斯深厚的历史底蕴。

十一月的俄罗斯有着
别样的美。虽然树叶大多
已经飘落，但那光秃秃的树
枝在蓝天的映衬下，勾勒出
一 幅 幅 简 洁 而 有 力 的 画
面。或许你会幸运地赶上
初雪，雪花纷纷扬扬地飘
落，为大地披上一层洁白的
银装。古老的城堡、宏伟的
教堂在白雪的覆盖下，显得
更加庄重而神秘，仿佛童话
中的世界。

对于喜欢摄影的游客
来说，十一月的俄罗斯也是
一个绝佳的拍摄地，无论是
自然风光还是人文景观，都
能让您的镜头捕捉到难忘

的瞬间。

精彩行程精彩行程，，畅享俄罗斯风情畅享俄罗斯风情

本次俄罗斯九日双飞
之旅，将带您深度领略这个
国家的独特风光。

克里姆林宫，俄罗斯的
心脏，古老的城墙和宏伟的
宫殿见证了历史的沧桑与
辉煌。红场，莫斯科的象
征，圣瓦西里大教堂那色彩
斑斓的洋葱头屋顶，与克里
姆林宫交相辉映。

莫斯科地铁体验，仿佛
一场穿越时空的艺术之旅。
卡罗明斯科娅庄园，宁静而
美丽，古老的建筑与自然景
观完美融合，让您仿佛置身
于童话世界。金环谢尔盖耶
夫小镇，充满了浓厚的宗教
氛围，精美的教堂和宁静的
街道，让人心灵得到洗礼。

在圣彼得堡，冬宫如一
座艺术的宝库，收藏着无数
珍贵的艺术品。从古典绘
画到珍贵文物，每一件展品

都诉说着历史的故事。夏
宫花园，喷泉与宫殿相得益
彰，营造出浪漫而宏伟的氛
围。彼得保罗要塞，庄严而
神圣，见证了圣彼得堡的历
史变迁。察里津诺庄园，风
景如画，古老的建筑和美丽
的花园让人流连忘返。涅瓦
大街，时尚与历史并存，古老
的建筑和现代的商店相映成
趣。莫斯科国立大学，雄伟
的建筑和浓厚的学术氛围，
让人对知识充满敬畏。

据了解，在整个行程中，
还安排了全餐和俄式特色
餐，让您品尝正宗的俄罗斯
美食。全程入住四星酒店，
为您提供舒适的住宿环境。

歌舞民族歌舞民族，，感受文化魅力感受文化魅力

众所周知，俄罗斯是一
个充满艺术气息的国度，其
独特的民族特色在歌舞中
展现得淋漓尽致。此次九
日游，将带您深入领略俄罗
斯歌舞的魅力，感受这个民
族深厚的文化底蕴。

俄罗斯的舞蹈热情奔
放，充满活力。民间舞蹈如
卡林卡、巴扬舞等，以其欢快
的节奏和优美的舞姿，展现
了俄罗斯人民的生活热情和

对美好生活的向往。芭蕾舞
更是俄罗斯的艺术瑰宝，优
雅的舞者如天鹅般翩翩起
舞，轻盈的身姿和优美的动
作仿佛将人们带入一个梦幻
的世界。世界著名的芭蕾舞
剧《天鹅湖》《胡桃夹子》等，
以其精湛的技艺和动人的故
事，征服了全球观众。

俄罗斯的音乐同样令
人陶醉。柴可夫斯基、肖
斯塔科维奇等著名音乐家
的作品，旋律优美，情感丰
富 。 在 俄 罗 斯 的 街 头 巷
尾，您常常可以听到悠扬
的音乐声。参加一场俄罗
斯的音乐会，让您在美妙
的音乐中感受俄罗斯的文
化底蕴。

“俄罗斯之旅将会是
一 场 难 忘 的 旅 行 。 在 这
里，您可以欣赏到美丽的
自然风光，感受悠久的历
史文化，领略独特的民族
风情。”老年国旅工作人员
表示，如果您已经心动，那
就一起出发，去探索神秘
的俄罗斯，开启一段精彩
的旅程吧！

咨询电话：13306484027、
0532- 66988549、66988553、
55715169。 许瑶

走进喀秋莎故乡，领略神秘国度独特魅力
山东省老年国际旅行社俄罗斯精彩行程等你来


