
当凛冽的寒
风奏响冬日的序
曲，温暖惬意的
康养旅居成为众
多 人 心 中 的 向
往 。 在 这 一 领
域，新兴的短期
旅居项目正以蓬
勃之势，挑战着
传统长期在异地
购房过冬的固有
模式，展现出别
具一格的魅力与
优势，为追求高
品质生活的老年
人提供了更为灵
活多元的选择，
引领着康养潮流
迈向新的方向。
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旅居模式比拼，短居
省心又经济

随着冬季的严寒席卷
而来，不少人渴望奔赴温暖
之地开启悠闲时光。过去，
租住家庭旅馆、短租房，甚
至当地一次性买下房子，以
便更长时间地居住的模式
曾是不少人的选择。然而，
这一模式却面临诸多挑
战。购置房产不仅要承受
高额的资金压力，后续持续
的水电物业费用也如影随
形。而且，长期居住就得自
行操持买菜做饭等日常家
务，原本期待的度假生活渐
渐被柴米油盐所淹没。

而与之形成鲜明对比
的是短期旅居项目。如今

的短期旅居项目大多涵盖
贴心的为老服务，从日常生
活照料到文化娱乐活动安
排，参与者仿佛置身于一个
无忧的度假乐园，将更多精
力投入探索当地的自然风
光与民俗文化之中。从经
济成本考量，短期旅居的收
费模式更为灵活合理，也让
康养旅居不再是少数人的
特权，而成为更多人触手可
及的生活体验。

长者践行，旅居转型
双赢

在长期的康养旅居实
践中，不少老人的经历生
动地诠释了这种模式的转
变，今年70岁的孙业骥便
是其中一位典型代表。

孙业骥的子女远在国
外，这促使他早早开启了
自己的旅居生活。“在当地
买房，管理起来实在是个
大难题，长时间没人住，心
里总不踏实。租房子的
话，最少几个月甚至半年
的租期也把人限制得死死
的。我们出来就是想尽情
享受各地的宜人气候和独
特风景，不想被困在厨房
与家务之中。”

孙业骥告诉记者，这
些年他冬天会去海南、云
南版纳等地，夏天去过贵
州六盘水、东北宜春等地，
每次旅居时长大约一个
月。这些年，他也开始尝

试养老社区形式的短期旅
居，无需操心住房的维护
与管理，尽情享受公寓式
套房带来的舒适居住环
境。更重要的是，完善的
医疗保障让他倍感安心，
无论是日常的健康咨询还
是突发的身体不适，都能
得到及时的处理。“现在选
择旅居地，环境优美和医
疗便捷是我的首要考量。
在康养社区里，各种活动
室一应俱全，季节的变换
已不再重要，随时随地都
能开展丰富多彩的活动。”

今年，孙业骥依旧是
满心期待自己的旅居时
光，“现在还没想好究竟去
哪 ，但 肯 定 是 在 外 过 春
节。”孙业骥笑着说。

海南基地成焦点，短
居魅力尽显

在众多短期旅居目的
地中，由山东省老年国际旅
行社重磅推荐的三亚康养
旅居基地和大东海康养基
地项目，凭借其独特的自然
环境与完善的设施服务备
受青睐。“从上周开始，来电
话咨询最多的就是这个项
目。”工作人员表示。

据介绍，三亚康养旅居
基地坐落于北纬18度的黄
金海岸线，只需短短 3～5
分钟的步行路程，便能与浩
瀚的大海亲密相拥。基地
的房间宽敞明亮，60平大开

间设计为居住者提供了舒
适的活动空间。园区内的
交通设施也十分便捷，共享
单车与共享汽车服务让出
行变得轻松自如。对于热
爱文化休闲的旅居者来说，
阅览室里丰富的藏书、棋牌
室里的欢乐对弈、健身房中
的活力锻炼以及电影院内
的精彩影片，都能带来无限
乐趣。而在饮食方面，基地
更是注重营养均衡与合理搭
配，让每一位旅居者都能品
尝到健康美味的餐食。

同样位于海南的大东
海康养基地也毫不逊色。
它依山傍海的地理位置，既
赋予了其壮丽的自然景观，
又使其毗邻市区，兼具便捷
的生活配套。步行3分钟，
便可融入热闹的商业圈；
8～10分钟的步行，则能将
双脚置于柔软的海滨沙滩
之上。基地内，天台游泳池
在阳光下波光粼粼，中餐厅
与西餐厅则能满足不同口
味的美食需求。

康养旅居已不再受困
于传统的居住模式，短期旅
居项目正以其优势，为人们
精心构筑起一座通往健康、
快乐与自由的理想桥梁。

“希望能有更多的老人踏
上这趟精彩的短期旅居征
程，去追寻心中的诗与远
方，去拥抱更加绚烂多姿的
美好生活。”老年国旅工作
人员表示。 许瑶

短期旅居：掀起康养旅游新潮流

红军长征途中“飞夺泸定桥”
的故事，早已蜚声中外，前不久我
就去亲身体验了一把。

泸定桥又名大渡桥，位于四
川甘孜藏族自治州泸定县城西。
全长103.67米，宽3米，西高东低
稍有弯曲。全桥共有13根碗口
粗的铁链平行构成，两边各有两
根作为桥栏，底下有九根并排的
铁链上铺木板作为桥面。透过桥
板的缝隙，可见汹涌澎湃的河水，
让人如临深渊，毛骨悚然。刚走
上桥还算好，可越走到中间，桥便
摇晃的厉害。

我只感觉到自己的心像要跳
出来一样，呼吸急促，两条腿似乎有
点发软，不敢直立半弯着，眼睛紧盯
前方一步三挪，战战兢兢，就这样终
于迈上了东桥头。拭去额头上渗出
的细汗，惊魂未定回望走过的铁索
悬桥，有一种如释重负的感觉。

从桥东岸重回西岸，因为有
过一次历险了，尽管还有点紧
张，但再走起来还算顺利。桥西
头有座始于明朝凿岩而建，由康
熙赐名的“观音阁”。当年红军
利用其居高临下的优势，在上面
设炮兵和机枪阵地，以强大的火
力掩护22位勇士夺桥，现在还留
有遗址。

登上阁顶举目眺望，依山傍
水欣欣向荣的泸定县城尽收眼
底。现在在铁索桥的上游，已新
建了现代化的大桥，天堑早已变
通途，但泸定桥创造的历史，浸润
的红色基因必将得到赓续，千秋
万代，彪炳史册。 夏春宁

惊魂泸定桥

白发突增多
补啥营养素

头发是人
体 的 外 围 组
织，当毛囊得
不到足够的蛋
白质，就会萎
缩，从而出现
大把掉头发的
现象。

如何保证
蛋白质摄入充
分？

足量主食
（建议男性每天
摄入300克，女
性每天摄入250
克）、300- 500
克奶及奶制品、
1 个鸡蛋、150
克瘦肉或脂肪
含量低的鱼虾
类、25克大豆、
500克蔬菜、250
克水果。

蛋白质来
源优先以食物
为主，对于一些
特殊人群，比如
老年人、肝脏疾
病患者、肾脏疾
病患者、素食
者，要在专业医
生指导下服用，
不要自行补充。

除了饮食
以外，还要保
证充足睡眠。
如果夜间休息
不好，蛋白质
利用率就会受
损，从而出现明
明吃得很好，但
仍旧缺乏蛋白
质的症状。

不仅是蛋
白质，脱发、白
发突然增多，
还可能与缺乏
以下 3 种营养
有关：

微量元素
铜、铁：合成头
发根部黑色素
细胞的重要原
料，平时可多
吃黑木耳、动
物肝脏、红肉、
芝麻、坚果等
食物。

碘元素：
促 进 毛 发 生
长，平时可以
多吃紫菜、海
带等。

维生素 B
族：重要的代
谢物质，全谷
物 、绿 叶 菜 、
奶 制 品 及 动
物肝脏中含量
较高。佚名


