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以 下 六
方 面 可 引 起
抽筋：

1、肌 肉
疲劳：打羽毛
球、长跑等剧
烈 的 运 动 过
程 中 容 易 出
现 这 种 现
象 。 2、寒 冷
刺激：秋冬季
进 行 户 外 运
动时，腿部着
凉 也 会 引 发
腿 抽 筋 。 3、
缺钙：多发于
绝 经 后 中 老
年 女 性 患 者
或 者 有 骨 质
疏 松 症 的 人
群 。 4、局 部
血 管 神 经 受
压：多见于夜
间睡觉时，下
肢 始 终 处 于
固定位置，长
时 间 不 动 的
情 况 。 5、电
解质缺失：短
时 间 大 量 出
汗 或 吐 泻 之
后，体内离子
及 液 体 大 量
丢失，易造成
肌 肉 痉 挛 。
6、动脉硬化：
对 于 下 肢 动
脉 硬 化 闭 塞
症患者，由于
血 管 管 腔 变
窄 ，血 流 更
少，代谢产物
更容易聚集，
当 达 到 一 定
浓度时，就可
能 刺 激 肌 肉
收缩，引起腿
抽筋。

如 何 预
防 ？ 在 运 动
前充分热身；
寒 冷 环 境 下
注意保暖；中
老 年 人 平 时
可适当补钙；
睡 前 进 行 温
水足浴，改善
末梢循环，做
些 下 肢 拉 伸
动作；补充液
体及电解质。

腿抽筋不一定
是缺钙

金秋九月，当青岛的海风染上微凉，太行山的层林已

悄然酝酿着斑斓的画卷。山东省老年国际旅行社特别策

划的“南太行秋韵之旅”，以“缓节奏、深体验、重服务”为核

心，邀您在专职导游的贴心陪伴下，用三天时间沉浸式感

受太行山的雄奇与人文的厚重。这趟专为中老年朋友量

身定制的旅程，将带您走进被《中国国家地理》誉为“北雄

风光最胜处”的秘境，在云雾缭绕的山谷间，书写属于您的

秋日诗篇。

作为行程首日的重头戏，

河南省林州市石板岩村，被誉

为“太行山中的水墨长卷”。漫

步在青石板铺就的苍溪花街，

看画板支在溪边，仿佛时光在

此凝固。特别安排在村中老茶

馆歇脚，品一杯太行山黄芩茶。

次日清晨，我们将乘车穿

越豫晋交界，来到有着“北方小

九寨”之称的通天峡。这里的

秋色是立体而富有层次感的：

通天湖：碧水倒映着赤壁

丹崖，湖面偶尔掠过几只猕猴，

构成生动的秋日图景。

千尺涧游船：乘坐画舫穿

行在 200 米深的峡谷中，两侧

悬崖如刀削，抬头只见一线天

空，真正体验“舟行碧波上，人

在画中游”。

亚洲第一索道：1800 米长

的索道将您缓缓送往仙人峰，

沿途可俯瞰层林尽染的山峦，

抵达后更可挑战七彩玻璃栈

道，在 1800 米高空感受“云中

漫步”。

午后前往被称作“太行第

一瀑”的虹霓村，这里的秋色更

添几分历史厚重。特别安排在

村中老宅改建的茶舍小憩。

最后一日的安阳之行，将带

您走进中国文字的源头。在这

座以“汉字魂”为主题的博物馆

里，解读“字”里行间的中华文明

密码。特别安排在互动体验区

停留，您可尝试拓印甲骨文，将

这份千年文字的祝福带回家。

三大核心景点：山水与人文的完美交响

考虑到中老年游客的体

能特点，行程设计舒缓，景点

间衔接留有休息时间，更安排

了多处可随时驻足赏景的观

景台。全程由山东省老年国

际旅行社资深导游带队，让每

位游客都能安心享受旅程。

住宿优选：两晚均入住景

区周边商务酒店，提供 24 小

时热水和应急呼叫服务。膳

食定制：含 2 早餐，正餐推荐

品尝太行山特色——石板岩

野菜宴、虹霓村虹霓鱼，食材

均取自当地，低油少盐符合中

老年口味。交通无忧：配备晕

车药、急救箱，每排座位留有

充足腿部空间。保险完备：除

旅行社责任险外，额外赠送旅

游意外险。

9 月下旬的太行山，平均

气温 15-25℃，正是秋高气爽

的好时节。此时的山谷告别了

夏日的喧嚣，却还未迎来深秋

的萧瑟，红叶初染、层林渐染，

正是摄影爱好者的黄金时节。

当夕阳为太行山镀上金

边，当安阳的文字在暮色中愈

发深沉，这趟金秋之旅也将画

上圆满句点。山东省老年国

际旅行社以30年专业积淀，承

诺为您打造一场“慢节奏、深体

验、有温度”的夕阳红旅行。9

月26日，让我们相约太行，在

云雾与红叶间，书写属于这个

秋 天 的 美 好 记 忆 。 详 询 ：

（0532）66988549、66988553

服务升级：专属老年团的贴心保障

金秋太行醉美行：带您慢享南太行三日时光


