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06 旅 游 养生健康

肠胃健康，不
容易得抑郁症

肠 胃 在
某 种 意 义 上
是“ 情 绪 器
官 ”，情 绪 和
肠 胃 会 互 相
影响。

肠 道 里
有 多 达 1000
多 种 的 肠 道
菌群，形成独
特 生 态 系
统 。 研 究 发
现，肠道菌群
可 通 过 脑 肠
轴 与 大 脑 交
流 ，影 响 情
绪。比如，比
利 时 鲁 汶 大
学 发 现 抑 郁
症 患 者 肠 道
微 生 物 丰 富
度 和 多 样 性
较低；中国科
学 院 心 理 研
究 所 发 现 肠
道 菌 群 紊 乱
可 能 通 过 影
响 神 经 递 质
引 发 抑 郁
症。反过来，
压 力 会 影 响
胃肠道系统，
引 发 功 能 性
胃肠病；高涨
情 绪 也 易 引
起胃肠不适。

肠 道 菌
群 还 影 响 免
疫 、心 血 管 、
内 分 泌 及 中
枢 神 经 系
统 。 保 护 肠
道健康不难，
要 保 持 良 好
的饮食习惯，
多 吃 富 含 纤
维的食物；保
持 良 好 排 便
习惯，减少便
秘风险；适度
运 动 改 善 菌
群构成；保持
良 好 情 绪 。
若 出 现 明 显
胃 肠 不 适 症
状 且 长 时 间
未缓解，应及
时就诊。

在时光长河中在时光长河中，，总有一些旅程总有一些旅程，，照亮我们平淡的生照亮我们平淡的生
活活；；总有一些瞬间总有一些瞬间，，抚慰我们疲惫的心灵抚慰我们疲惫的心灵。。20252025年年1212月月
1212日日，，““乐游乐游””手机摄影研学活动踏上了前往丽水的征程手机摄影研学活动踏上了前往丽水的征程，，
这不仅是一场探寻江南秘境的摄影之旅这不仅是一场探寻江南秘境的摄影之旅，，更是一次充满更是一次充满
温情与欢乐的温情与欢乐的““研学游研学游””收官盛宴收官盛宴。。

江南秘境江南秘境，，镜头下的诗意画卷镜头下的诗意画卷

丽水，这座素有“浙江绿

谷”之称的城市，宛如一颗镶

嵌在江南大地的明珠，散发着

独特的魅力。此次研学之旅，

我们跟随宋兆君老师的脚步，

用手机镜头捕捉了无数令人陶

醉的美景。

缙云仙都，宛如一幅天然

的山水画卷。鼎湖峰拔地参

天，高耸入云，被誉为“天下第

一峰”，其阳刚之气令人心生敬

畏；朱潭山山清水秀，望峰亭是

拍摄湖峰倒影的绝佳位置，著

名摄影家吴品禾先生的国际摄

影大奖作品《仙境》便诞生于

此；岩宕书房，这座由废弃矿坑

改造而成的阅读之所，千年岩

宕的自然肌理与现代建筑美学

完美融合，成为一处令人流连

忘返的精神栖息地。还有小赤

壁的赭白相间、倪翁洞的摩崖

石刻、赵侯祠的历史韵味，每一

处景点都承载着千年的文化底

蕴，让我们在摄影的同时，也感

受到了历史的厚重与深沉。

河阳古民居，是一个江南

罕见的千年历史文化古村。明

清两代的古民居建筑群、十五

座古祠堂、上百栋旧第，数量之

多，规模之大，堪称“江南一

绝”。云和梯田，华东地区最大

的梯田群，被誉为“中国最美梯

田”。其海拔跨度大，垂直高度

高，跨越高山、丘陵、谷地三个

地质景观带，具有体量大、震撼

力强、四季景观独特等特点。梯

田、云海、山村、竹海、溪流、瀑

布、雾凇等自然景观交相辉映，

构成了一幅如诗如画的美景。

杨家堂村，这个有着350多年历

史的古村落，整体坐东朝西，村

落布局错落有致。村中的三棵

交叉樟树，见证了村庄的岁月变

迁。古堰画乡，中国摄影之乡、

中国写生绘画基地，保存完好的

拱形大坝、“水上立交桥”石函以

及千年古樟树，无不展现出深厚

的历史文化底蕴。

温情时刻温情时刻，，生日派对暖人心生日派对暖人心

12 月 12 日出发的丽水手

机摄影研学活动，是2025年的

收官活动。在这次旅程的最

后，一场温馨的生日派对为活

动画上了圆满的句号。尹淑

珍、张玉成、丁蕾、翟多四位12

月份过生日的学员，成为这场

派对的主角。当生日蛋糕被缓

缓推出，烛光摇曳，大家齐声唱

起生日歌，温馨的氛围弥漫在

每一个角落。学员们脸上洋溢

着幸福的笑容，眼中闪烁着感

动的泪花。在这个陌生的城市

里，大家因为共同的爱好相聚

在一起，共同度过了一段难忘

的时光。这场生日派对，不仅

是对学员们生日的祝福，更是

这次研学之旅的美好回忆。

展望未来展望未来，，新征程再邀约新征程再邀约

时光匆匆，如白驹过隙。

2025年的丽水手机摄影研学活

动虽然已经结束，但我们的脚

步不会停歇。2026 年，“乐游”

将推出云南腾冲、贵州、广西巴

马等研学旅游活动。云南腾

冲，那片充满神秘色彩的土地，

有着独特的火山地貌和温泉景

观；贵州，多民族聚居的地方，

有着浓郁的民族风情和壮丽的

自然风光；广西巴马，世界长寿

之乡，有着清新的空气和优美

的生态环境……每一处地方都

充满了诱惑，等待着我们去探

索、去发现。

亲爱的朋友们，如果您也

热爱摄影，热爱旅行，那么就请

加入我们吧！让我们一起用镜

头记录生活的美好，用脚步丈

量世界的距离。2026 年，我们

在云南腾冲、贵州、广西巴马等

您，一起开启新的研学之旅，共

同创造更多美好的回忆！详

询：（0532）66988553、55715169。

“乐游”丽水手机摄影研学：定格江南秘境，共赴温暖之约


