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养生健康

健 康 是

晚年幸福的

基石，以下建

议，助您安享

晚年。

日 常 起
居要规律，保
证 每 天 6 小
时以上睡眠，
适当午休恢
复精力。每
天 晒 15 -
20分钟太阳，
促进维生素
D 合成，但强
光时需做好
防护。注意
个人卫生，勤
洗 手 、常 洗
澡，不共用洗
漱用品，预防
交 叉 感 染 。
饮食上，定时
定量、细嚼慢
咽，多吃新鲜
蔬果，保证餐
餐有蔬菜，天
天有水果，粗
细搭配摄入
粗粮。适量
吃鱼肉、蛋类
等高蛋白食
物 ，常 喝 牛
奶 、吃 豆 制
品。饮食清
淡 ，少 油 少
盐，远离隔夜
变 质 食 物 。
运动不可少，
根据自身情
况选择散步、
太极拳等安
全运动，每周
3-5 次，每次
30 分 钟 以
上。保持良
好心态，不开
心时主动倾
诉，伤心难过
别压抑，生气
时 冷 静 调
整。定期体
检很重要，能
及时了解身
体状况。生
病遵医嘱治
疗，不擅自用
药。随身携
带医保卡、急
救卡，突发急
重症及时拨
打 120 并 采
取救助措施。

老年人简易
健康指南

岁月静好，时光如梭。忙碌了大半辈子的您，是否也渴望在闲暇

时光里，与老伴、老友一起，踏上一段难忘的旅程，感受大自然的鬼斧

神工，品味历史的厚重与文化的韵味？8月25日，山东省老年国际旅行

社“安途旅游”特别推出“船奇三峡，探秘恩施”精品纯玩双卧7日游，专

为中老年朋友量身定制，让您在轻松愉悦的氛围中，尽享旅行的美好。

（0532）66988549、66988553、
55715169、13306484027。

船游三峡船游三峡：：领略壮丽画卷领略壮丽画卷

长江三峡，以其独特的自然

风光和深厚的历史文化底蕴，吸

引着无数游客的目光。我们的

旅程将从武汉启程，从宜昌乘坐

长江孚泰系列豪华游轮，360度

踏浪迎风，尽享壮丽三峡。游轮

缓缓前行，首先映入眼帘的是西

陵峡。这里航道曲折，怪石林

立，滩多水急，行舟惊险，被誉为

“中国最大的动态山水画”。您

可以在游轮甲板上感受“高峡出

平湖”的壮丽景观，仿佛置身于

一幅流动的山水画卷之中。

随着游轮深入，巫峡的幽

深秀丽逐渐展现。巫峡峡长谷

深，迂回曲折，奇峰嵯峨连绵，

烟云氤氲缭绕，景色清幽之

极。在这里，您可以亲眼目睹

闻名遐迩的神女峰，感受那份

神秘与浪漫。而瞿塘峡，则是

三峡中最雄伟险峻的一段。两

岸峭壁千仞，一赤一白，红装素

裹，格外分明。夔门，作为瞿塘

峡的门户，以其雄伟壮观、奇险

峻峭而著称于世，被誉为“天下

第一门”。站在游轮甲板上，近

观夔门雄姿，您会不禁感叹大

自然的鬼斧神工。

探秘恩施探秘恩施：：感受土家风情感受土家风情

恩施，这片被誉为“鄂西林

海，天然氧吧，华中药库”的土

地，不仅自然风光旖旎，更有着

丰富的土家族文化。在这里，

您可以深入体验土家族的独特

魅力，感受那份淳朴与热情。

恩施大峡谷，是灵秀湖北的十

大旅游名片之一。这里峡谷全

长108千米，总面积300多平方

千米，百里绝壁、千丈瀑布、傲

啸独峰、原始森林、远古村寨等

景点美不胜收。而云龙河地

缝，更是被誉为“地球最美伤

痕”，其深邃的河谷、陡直的岸

壁，让人不禁对大自然的神奇

力量肃然起敬。

梭布垭石林，则是另一处

不可错过的景点。这里是中国

最古老的石林之一，被誉为“戴

冠石林、情缘石林”。不同于云

南石林的初露于表面，梭布垭

石林藏于一片翠绿青山之中，

小径幽长，石头野蛮生长、形态

各异，古藤缠绕、泉水叮咚，仿

佛进入了一个神秘的仙境。

在恩施，您可以参观土家

女儿城，这是中国的土家族文

化地标。漫步在女儿城的街道

上，您可欣赏到土家族的传统

建筑，品尝地道的土家美食，感

受那份浓郁的民族风情。

舌尖美味舌尖美味：：品味地道土家菜品味地道土家菜

旅行不仅是视觉的盛宴，更

是味蕾的享受。我们特别为您

安排了地道土家特色美食，让您

在品尝美食的同时，也能深入了

解土家族的饮食文化。三峡抬

格子宴，是土家族的传统宴席之

一。恩施土家摔碗酒，更是土

家族人热情好客的象征。

贴心服务贴心服务：：让您的旅行无忧让您的旅行无忧

住宿方面，我们甄选了陆

地 3 晚准四标准酒店和长江住

宿1晚豪华游轮阳台双标间，与

美景完美搭配。行程安排上，我

们调整了行程节奏，确保您有足

够的休息时间。同时，我们还配

备了专业的地接导游服务，团队

满25人会增加全程陪同导游服

务。安全保障方面，我们与正规

旅行社合作，所有车辆和游轮均

经过严格检查和维护，确保您的

出行安全。此外，我们还为每位

游客购买了旅游保险，为您的旅

行提供全方位保障。

岁月不饶人，但旅行的心永

远年轻。“安途旅游”诚邀您与我

们一起在“船奇三峡”中领略大自

然的鬼斧神工，在“探秘恩施”中

感受土家族的独特魅力。详询：

88月月2525日，“安途旅游”邀您——

““船游三峡船游三峡””枕水入画 探秘恩施世外桃源


