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多吃应季
食物，营养更
丰富

在寒冷的
冬季，虽然应季
食物种类比春
夏季节稍少，但
依然有许多美
味的选择可以
帮助你享受健
康饮食。

1. 苹果和
柑橘类水果

苹果是冬
季最为常见的
水 果 之 一 ，搭
配健康的坚果
酱 ，不 仅 增 添
风 味 ，还 能 提
供均衡的碳水
化合物、纤维、
脂 肪 和 蛋 白
质。柑橘类水
果如橙子和柚
子也是冬季的
热 门 选 择 ，富
含维C，有助于
增 强 免 疫 力 ，
并可作为早餐
或小吃的组成
部分。

2. 冬季绿
叶蔬菜

羽衣甘蓝
和菠菜是冬季
绿叶蔬菜的代
表 ，富 含 钙 和
铁，可以增强骨
骼健康。可以
将它们加入沙
拉或蛋白质奶
昔中，增加纤维
和营养。此外，
将羽衣甘蓝蒸
熟或与橄榄油
和大蒜一起炒
制，既简单又营
养丰富。

3. 冬季根
茎类蔬菜

土豆、胡萝
卜、花椰菜是冬
季的明星蔬菜，
尤其适合用来
制作汤品或烤
制。烤至焦糖
色的根茎类蔬
菜口感香甜。

4. 石榴和
猕猴桃

石榴和猕
猴桃是冬季的
特色水果，它们
含有丰富的抗
氧化物质，能够
帮助抵抗季节性
病症。可以将
它们作为沙拉
配料，加入早餐
的燕麦片或酸
奶冻糕中，为餐
点带来多样化
的口感。敏馨

去年10月，我们来到河北省唐
山市滦州古城游玩。一家人兴致勃
勃地游逛了滦州古城，切切实实地
感受到了北方盛世之风、载千古圣
贤至高品格古城的秀丽和繁华。

上午9点我们来到了滦州古城，
一家人在迎宾广场瞻仰令人敬仰的
滦河母亲雕像。滦河母亲雕像是由
249块花岗岩石砌铸而成，慈祥的母
亲怀抱孩子目视古城，表达出对滦河
人民的热爱和祝福。随后来到东城
门楼，首先映入眼帘的是门楼前的摇
摆桥，数名青年男女游人站在桥上用
劲地摇着，给古城和游人带来欢乐。
我们从雄伟壮观的东门楼进入到古
城的商业街，各色店铺五光十色，多
种商品琳琅满目，商业气息浓郁，游
人如织热闹非凡。

我和家人尽情地逛着古城，细
心地浏览着市井街貌，感受着古城
商业街的热闹繁华。来到青龙河
边，看到的是水径幽幽，小桥流水，
船上欢声笑语，两岸灯红酒绿，一派
江南水城的模样。在边走边欣赏之
际，古城标志性建筑紫金塔出现在
了眼前。紫金塔建于2012年，八角
七层楼阁式塔，是滦州古城最高的
建筑物，里面供奉七宝如来及其他
众佛。我们进入塔内顺台阶上到最
高层放眼望去，滦州古城全景尽收
眼底。望着古城多姿多彩的建筑
物，盛世繁华的商业街，融汇南方水
文化的青龙河，我为滦州古城的气
势如虹、无限风光、步移景换、美不
胜收的景象所震撼。

“南有丽江，北有滦州”的美誉
名副其实，滦州古城的确是北方旅
游的好地方。 李湘杰

逛滦州古城
今天是小年，青岛的大街小巷年味渐浓。对于青

岛的老年朋友们而言，不必远行，家门口就有众多好
去处，处处洋溢着浓郁的节日氛围。从奇幻的文化街
区到历史悠久的古城，从璀璨的彩灯节到神圣的祈福
地，每一处都独具特色，让我们一同开启这场家门口
的欢乐春节之旅。

奇幻民俗，沉浸欢乐海洋

明月山海间无疑是
春节期间青岛最具奇幻
色 彩 与 欢 乐 氛 围 的 地
方。街区将科技创新与
新媒体艺术深度融合，带
来令人惊叹的沉浸式互
动演绎。在这里，游客能
与章鱼精灵、孟章神君等
神话角色一同穿梭于《山
海经》的奇幻世界，见证
青岛的繁荣发展。

新春喜乐嘉年华活
动更是把节日氛围烘托
到极致。大红灯笼高高
挂，将街区装点得喜庆洋
洋，瞬间勾起人们对传统
新年的美好回忆。寻觅
民俗遇见非遗年活动，让
大家在琳琅满目的商品
中，重拾逛大集置办年货
的乐趣。非遗年味拓印
活动，亲手制作专属蛇年
红包，感受千年非遗的独
特魅力。

精彩的演出一场接
着一场。新春民俗贺岁
大联欢汇聚了不同民族
的艺术家，用绚丽多彩的
歌舞展示多元文化魅力；

龙王招婿活动让游客亲
身参与古代婚嫁风俗，趣
味十足。还有舞龙舞狮、
英歌舞、祈福大典、财神
大巡游等传统民俗活动，
热闹非凡，让市民们沉浸
在欢乐的海洋中，热热闹
闹过大年。

灯火辉煌灯火辉煌，，畅享视听盛宴畅享视听盛宴

2025 年青岛新春艺
术彩灯节是一场视觉与
听觉的双重盛宴。作为
青 岛“ 冬 游 西 海 岸 ”旅
游季的重要组成部分，
以“ 暖 动 西 海 岸 ，灯 火
中 国 年 ”为 主 题 ，将 自
贡灯会的精湛技艺与室
内场馆优势相结合，打
造出历史与现代、传统
与时尚完美交融的绝美
灯光画卷。

在长达近千米的灯
火 长 廊 上 ，“ 灯 火 中 国
年”“童梦绘世界”“国朝
正当红”三个灯组展示
区域令人目不暇接。孔
雀迎宾、蛇年大吉等 50
余 组 大 型 灯 组 造 型 精
美、寓意吉祥，营造出浓
郁的节日氛围。

“看演艺”主题同样
精彩纷呈，敦煌极光秀、
茂腔、打铁花、川剧变脸
等40余种演艺活动，每天
百余场演出，将传统非遗
文化与现代元素巧妙融
合。“乐游园”主题区域则
满足了不同人群的需求，
特色小吃、民俗百货、非
遗市集应有尽有，还有汉
服换装、儿童王国、戏雪
乐园等丰富项目，无论是
传统互动游戏还是现代
科技体验，都能让您尽情
享受春节的欢乐。

古韵传承古韵传承，，品味文化年味品味文化年味

即墨古城在春节期
间延续着千年的文化底
蕴，“来古城·过大年”系
列活动丰富多彩。新春
灯会华灯初上，缤纷多彩
的花灯交相辉映，将古城
装点成梦幻仙境，漫步其
中，感受历史与现代交织
的独特魅力。

新春庙会热闹非凡，
小吃街弥漫着各地特色
美食的香气，传统节目演
艺接连不断，喝彩声此起
彼伏。手工艺品摊位上，

精美的非遗手工艺品琳
琅满目，彰显着匠人们的
高超技艺。

琅琊台开福节则充
满着神圣与浪漫气息。
岛城首个大型“有光星愿
瀑布”惊艳亮相，为新年
增添了一抹梦幻色彩。
活动期间，沉浸式游园
与互动式体验让游客深
入感受传统文化魅力。
身着汉服免费入园，背
诵《琅琊刻石》免费游览
等活动，更是激发了大
家对传统文化的热爱与
传承。在这里，游客可
以参与古法拓片、木版
画等传统文化体验，传
承琅琊经典，许下新年
的美好愿望。

中山路作为青岛历
史文化的重要承载地，春
节期间也充满了浓浓的
年味。漫步在街道上，古
旧建筑与大红灯笼相互
映衬，老青岛的韵味扑面
而来。街边的店铺摆满
了年货，传统小吃的香气
四溢，让市民们在这里寻
回青岛最本真的年味。

许瑶
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