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11月上旬，我们从湖南长
沙中南大学出发，一个半小时即
达岳阳楼。

岳阳楼，位于湖南省岳阳市
古城西门城墙之上，紧邻洞庭
湖，是江南三大名楼之一，享有

“天下江山第一楼”的美誉。
进入景区，首先映入眼帘的

是唐宋元明清“五朝楼观”微缩
模型。景区内，双公祠是专为纪
念范仲淹和滕子京两位先贤而
修建。祠内设有“岳阳天下楼

“和“双公忧乐情”两个展厅，分
别展示岳阳楼的建置沿革、形制
演变和范仲淹与滕子京的生平
及其对岳阳的历史贡献。

登岳阳楼，拾级而上，每一
步都仿佛穿越了千年的时光。
远处水天一色，偶尔有几叶扁舟
悠然荡漾。二楼陈列着清代书
法家张照书写的《岳阳楼记》雕
屏。它由12块巨大的紫檀木拼
成，文章、书法、刻工、木料全属
珍品，人称“四绝”。

11时许，我们来到位于洞庭
湖中央的君山岛。君山岛景点有
飞来钟、龙王庙、二妃墓、湘妃祠、
湘妃竹、柳毅井等。舜的两个夫
人潇湘二妃墓葬于此。因是枯水
期，没有了浩瀚的洞庭湖水，君山
岛名不副实，多少有点失望。

打道回府时，我们又深情地
回望岳阳楼。它留下的不仅是一
座文化古迹，更留下了该被我们
传承下去的文化精神。我们不仅
要保护这座文化古迹，更要延续
的是那一份“先天下之忧而忧，后
天下之乐而乐”的精神。瞿光唐

畅游岳阳楼

用对方法让气血
“涌入”身体

冬 季 是 进
补好时机，但补
气血有讲究，以
下三个方法，用
对了气血直接

“涌进”身体。
滋补：五红汤

红豆20克、
红皮花生20克、
枸杞15克、红枣
10个、红糖粉适
量，上述材料（除
红糖粉）清洗干
净，红枣对半切
去核，先将花生、
红豆、红枣加适
量纯净水大火煮
沸后文火煲至红
豆出沙，加枸杞、
红糖粉继续煮
10分钟即可。

手 脚 冰 凉
的女性朋友可加
生姜和龙眼，有
黑眼圈或是嘴唇
暗红的可加山
楂。感冒未清及
糖尿病患者不可
服用。
疏通：拉脚尖

从古至今，
传统医学都非常
推崇“两手拉足”
这个养生动作，
能大补肝肾，还可
疏通人体经脉，为
身体蓄精养血。

坐姿，双腿
伸直分开，脚尖
回勾，双手抓住
脚趾，身体慢慢
向下压，重点感
受两腿内侧被拉
伸的感觉。从两
分钟开始，循序
渐进，直到坚持
15分钟左右，每
天做1—2次。
调养：改习惯

此外，专家
提醒，3 个坏习
惯易损耗气血，
一定要避免。

三 餐 饮 食
不规律 比如经
常不吃早餐或吃
夜宵，暴饮暴食，
用零食点心代替
正餐。

久 坐 不 动
中医认为“久卧伤
气、久坐伤肉”，相
反，动则生气。

长 时 间 使
用电子产品 中
医认为“久视伤
血”，会出现肝血
虚的情况，表现
为眼睛干涩、视
力模糊等。佚名

当冬季的寒风瑟瑟发抖，你是否曾梦想过逃离
北方的严寒，前往一个充满异域风情的地方？斯里
兰卡，这个位于印度洋上的热带岛国，以其丰富的
历史文化遗产、美丽的海滩和独特的生态环境，成
为冬日里理想的旅游目的地。在这个冬天，不妨让我
们一起踏上由山东省老年国际旅行社特别推荐的斯
里兰卡5晚7天之旅，感受那独特的异域风情。

游侠传

文化瑰宝文化瑰宝：：历史的沉淀与传承历史的沉淀与传承

斯里兰卡，这个被时
间遗忘的角落，承载着千
年的历史与文化。狮子
岩，这座世界第八大奇迹，
傲然屹立于大地之上。当
你攀爬至岩顶，那壮观的
宫殿遗址尽收眼底。

佛牙寺，作为佛教圣
地，庄严肃穆。珍藏其中
的佛祖牙齿，吸引着无数
信徒前来朝拜。每逢佛
牙节，康提城便沉浸在一
片欢乐与祥和的氛围之
中。盛大的巡游队伍穿
梭于城市的大街小巷，人
们用最热烈的方式表达
着 对 宗 教 的 虔 诚 与 敬
畏。此时的斯里兰卡，不
仅仅是一个旅游胜地，更
是一个文化交融与传承
的舞台，让每一位到访者
都能深刻感受到宗教文
化的独特魅力。

自然奇观自然奇观：：大地的馈赠与宝藏大地的馈赠与宝藏

斯里兰卡的自然景
观，恰似一幅绚丽多彩的

画卷，徐徐展开在眼前。
米日利亚国家公园，是斯
里兰卡野生动物的欢乐
家园。湖泊湿地周边，鹭
鸟翩跹，孔雀展屏，野牛
闲步，更有灵动猴群与狡
黠野狼隐匿其间。乘坐
吉普入园探寻，与这些灵
动的生命不期而遇，感受
大自然的蓬勃生机。

康提湖如一颗明珠
镶嵌于城市中心，人工开
凿却尽显自然韵致。湖
面如镜，倒映着环湖的热
带绿植与繁花。微风拂
过，涟漪轻漾，湖光山色
相映成趣，为康提增添了
一抹宁静而迷人的色彩。

皇家植物园则是植
物的王国，佩拉德尼亚植
物园内，数千种亚热带植
物郁郁葱葱。珍稀的巴
斯树静静矗立，诉说着自
然的神奇奥秘。漫步其
间，繁花似锦，绿树成荫，
空气中弥漫着植物的清
香，仿若踏入绿色仙境，
沉醉不知归路。

而西南海滨的美瑞

莎，更是观鲸者的乐园。
每年 12 月至次年 2 月，这
里观鲸的概率高达95%左
右。当你乘坐游船，在浩
瀚的大海上破浪前行，亲
眼目睹鲸鱼跃出水面的
那一刻，心中的激动与震
撼难以言表。那巨大的
身躯、磅礴的气势，是大
自然赋予人类最壮观的
景象之一。

风情体验风情体验：：心灵的触动与慰藉心灵的触动与慰藉

在斯里兰卡，除了欣
赏文化古迹和自然奇观，
还有许多独特的风情体
验等待着你。乘坐海上
小火车，沿着海岸线缓缓
前行，那是一种如梦如幻
的感觉。海风轻拂着脸
庞，带来丝丝咸意。远处
的海浪拍打着沙滩，与火
车的轰鸣声交织在一起，
奏 响 了 一 曲 美 妙 的 乐
章。仿佛走进了宫崎骏
的动画世界，心中满是童
真与浪漫。

在海龟抚育场，参与
放生小海龟活动，则是一

次生命的洗礼。当你轻轻
捧起小海龟，将它们送回
大海的怀抱，心中涌起的
是对生命的敬畏与尊重。

斯里兰卡的美食，也
是不容错过的。新鲜的海
鲜，如咖喱鱼、烤虾等，散
发着诱人的香气。特色热
带水果，如芒果、菠萝、香
蕉等，更是清甜可口，让你
尽情享受大自然的馈赠。
还有那传统的薄饼、咖喱
饭等美食，每一口都饱含
着斯里兰卡人民的热情与
好客。

这个冬天，让我们跟
随山东省老年国际旅行社
的 脚 步 ，踏 上 斯 里 兰 卡

“鲸”享之旅。在这里，你
将收获的不仅仅是一次旅
行，更是一次心灵的触动
与慰藉。在文化与自然的
交融中，感受生命的美好与
意义。让斯里兰卡的阳光、
沙滩、古迹和美食，成为你
冬日里最难忘的回忆。

详 询 ：13306484027、
0532-66988549、66988553、
55715169。 许瑶
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