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在西安旅游五天，一直是

住在古城的广济街，在我看来，
西安的早晨，都是从这条小吃
街上熙熙攘攘的人声开始的。

每天天刚亮，西安老城的

各个小吃街就热闹起来了，
那些听过的西安美食，如甑
糕、裤带面、凉皮、肉夹馍、泡

馍、酸梅汤、冰峰汽水、胡辣
汤、牛肉饼……应有尽有。

离广济街一公里多的路

程，就来到了西安的小南门早
市，以前这里只是很普通的一
个地方，现在，这里天不亮就

熙熙攘攘。
如今，上千年前的那些古

建筑大多已经不在了，但曾经

的地名得以保存了下来，行走在
这文武盛地，一路都是温暖的地
名，大学习巷、小学习巷、城隍

庙、贡院、大麦市、西羊市……仿
佛又回到了过去。

西安古城墙，就在西安的

市中心。以前在很多地方也见
过城墙、城楼，但从没有见过像
西安古城这样久远、完整、高

大、宽敞、闭合的古代城堡。站
在永宁门的城楼上，远眺古城
内外，城内是留存着文化地标

的老城区，城外就是镇守西北
门户的现代化的大都市。思绪
之下，十三朝、七十四帝虽然已
经走远，但我离它的繁华与盛
世却好像越来越近了。

有幸走过西安的早晨，迎
接这座千年古城的第一缕阳
光，阳光照亮了古城的历史
人文，也温暖着我奔波劳碌
的心。 汤云明

“约会”西安的早晨

游侠传

江南墨韵江南墨韵，，镜中拾趣镜中拾趣

本次“水墨江南 青砖
黛瓦”手机摄影研学，特别
邀请了老年大学手机摄影
讲师宋兆君全程指导。在
为期四天的行程中，学员们
穿梭于千岛湖的碧波万顷
与宏村、呈坎、塔川的古朴
村落之间，边游边学，用手
机定格每一个动人瞬间。
在宋老师的精心指导下，学
员们逐步掌握了拍摄村路
建筑、徽派民居及自然风光
的技巧，实现了理论与实践
的完美融合。

研学途中，恰逢尹淑珍
老人75岁寿辰。大家欢聚
一堂，在异乡为老人送上了
最诚挚的祝福。“这是我度
过的最难忘的生日，美景、
挚友、良师，让我感受到了
家的温暖。”尹淑珍老人深
情地说。这份意外的惊喜，
成为了研学之旅中一抹温

馨的亮色，加深了学员间的
情谊。

研行四方研行四方，，摄绘华年摄绘华年

回望过去一年，“乐游”
中老年手机摄影研学的足
迹已遍及大江南北。从荣
成天鹅湖的灵动之美，到扬
州的婉约风韵；从韩国的文
化交流，到山西、陕西的历
史沉淀；从乌兰布统的辽阔
草原，到台儿庄的水乡古
韵；再到桂林的山水之美、
河南的中原古韵、安徽的水
墨江南以及莲花山的秀美
风光。每一次出行，都是知
识的累积，心灵的净化。

在荣成天鹅湖，学员们
不畏严寒，静待最佳时机，
用手机捕捉天鹅的优雅姿
态。韩国文化交流之旅中，
学员们不仅领略了异国风
情，还通过拍摄传统建筑和
民俗活动，拓宽了视野，提
升了跨文化摄影技能。而

在山西、陕西等地，古老的
庙宇、雄伟的古城墙以及质
朴的民俗村落，为学员们提
供了丰富的拍摄素材，让他
们在感受历史文化的同时，
不断探索如何用手机展现
古建筑的韵味与质感。

这些研学活动，不仅让
学员们的摄影技术得到了
提升，更激发了他们对生活
的热爱和对美的追求。许
多学员表示，参加摄影研学
前，他们很少有机会如此深
入地观察和感受周围的世
界。如今，他们学会了用手
机镜头去发现平凡生活中
的不平凡，用影像记录每一
个触动心灵的瞬间。这种
生活态度的转变，让他们的
晚年生活更加多姿多彩。

乐游致远乐游致远，，研学启新研学启新

过去一年，山东省老年
国际旅行社“乐游”中老年
研学活动以其独特魅力，为

中老年朋友搭建了一个学
习、交流、分享的平台。它
打破了传统旅游的界限，将
旅行与学习相结合，让中老
年人在领略祖国大好河山
的同时，不断充实自己，实
现自我价值的提升。

作为“乐游”中老年研
学的核心板块，手机摄影研
学让老人们在边玩边学的
旅途中结识了来自不同领
域的朋友，相互交流摄影心
得，分享生活感悟。这种社
交互动不仅丰富了他们的
精神世界，还缓解了孤独
感，增强了社会归属感。

据悉，2025 年，“乐游”
中老年手机摄影研学活动
将走进长江三峡、重庆、青
海、甘肃、贵州等国内知名
景点，并有望开启日本、俄
罗斯等境外研学之旅。这
些新目的地将为学员们带
来更多创作灵感和学习机
会。长江三峡的壮美、重庆
的魔幻夜景、青海的湖光山
色、甘肃的丝绸之路文化、
贵州的民族风情以及日本
的精致文化、俄罗斯的异域
风情，都将成为学员们镜头
下的精彩瞬间。

老年国旅相关负责人
表示，期待更多中老年朋友
加入这个大家庭，在旅途中
找到新的兴趣点和追求目
标，用手机镜头捕捉生活的
美好，用研学之旅书写精彩
的晚年篇章。记者 许瑶

光影绘流年 研学映晚晴
山东省老年国旅“乐游”中老年手机摄影研学硕果累累

1212月月88日晚日晚，，随着随着““水水
墨江南墨江南 青砖黛瓦青砖黛瓦””千岛千岛
湖湖、、宏村宏村、、呈坎呈坎、、塔川手机塔川手机
摄影研学团的满载而归摄影研学团的满载而归，，
山东省老年国际旅行社山东省老年国际旅行社

““乐游乐游””手机摄影研学项目手机摄影研学项目
又添上了绚烂的一笔又添上了绚烂的一笔。。此此
次研学活动次研学活动，，宛如一幅缓宛如一幅缓
缓铺展的水墨长卷缓铺展的水墨长卷，，深深深深
烙印在每位学员的心中烙印在每位学员的心中，，
为这一年的研学旅程增添为这一年的研学旅程增添
了浓墨重彩的一笔了浓墨重彩的一笔。。
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咳嗽不停
试试这几款茶饮

冬天，感冒
咳嗽的人群增
多这些茶饮的
家庭疗法或许
可以帮助缓解
症状。

1. 柠檬姜
茶 柠檬姜茶
是一种对抗干咳
的理想家庭疗
法，因其具备抗
炎功效，有助于
减轻喉咙和肺部
的刺激，缓解干
咳。此茶也适合
儿童饮用。

原料：5 克
姜根；2 个柠檬
榨汁；1 茶匙蜂
蜜；500毫升水

制备方法：
将生姜和水用小
火煮沸，待水量
减半后关火，过
滤加入柠檬汁，
最后可加1茶匙
蜂蜜增甜。注
意，2 岁以下儿
童不宜食用蜂
蜜。每4小时喝
1 汤匙此茶，能
有效缓解咳嗽。

2. 柠檬蜂
蜜茶 柠檬蜂
蜜茶是适合2岁
以上儿童的家
庭疗法，它不仅
能缓解咳嗽，还
能减轻鼻塞和
喉咙痛，同时对
消化也有益。

原 料 ：500
毫升水；2汤匙柠
檬汁；1汤匙蜂蜜

制备方法：
将水煮沸 10 分
钟后，加入柠檬
汁和蜂蜜。趁热
少量喂食儿童。

3. 鳄梨胡
萝卜汁 鳄梨
（牛油果）胡萝
卜汁是一种有
助于缓解痰咳的
家庭疗法。加入
薄荷叶还能增添
抗炎效果。

原料：5 片
鳄梨；1 根胡萝
卜；2 枝薄荷；1
茶匙蜂蜜

制备方法：
将鳄梨片、胡萝
卜和薄荷放入
搅拌机中混合，
过滤后加入1茶
匙蜂蜜。每天
可饮用 20 毫升
数次。

敏馨


