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06 旅 游 养生健康

研学新程研学新程，，延续热爱与探索延续热爱与探索

此次研学活动延续了以

往的“研学思路”，由经验丰富

的宋兆君老师带队。宋老师

从事摄影30余年，积累了海量

的宝贵经验，一直致力于将这

些知识毫无保留地传授给学

员。在他的摄影班里，每年都

有新学员加入，在保留老景点

的基础上不断开拓新景点，带

领大家开启一场场精彩的研

学旅游。

宋老师的授课方式独具特

色，室内理论教学与室外实践

相结合。课堂上，他会细致地

讲解用光、构图等理论知识，还

会传授拍摄人物的技巧。而走

出课堂，研学旅游就成了实践

的舞台。青岛的著名景点几乎

都被学员们游览过，但仍有学

员希望走向更远的地方，于是

宋老师便与山东省老年国际旅

行社的于老师合作，组织大家

前往全国各地研学旅游。2026

年的研学旅游活动，依旧会延

续这一思路，既有青岛周边、山

东省内的景点，也会涉足全国

各地的美景，不断变化研学形

式，满足不同学员的需求。

一日之约一日之约，，邂逅冬日伊甸园邂逅冬日伊甸园

考虑到部分学员因家中老

人需要照顾、需要接送孙辈等

原因，不适合远途研学，此次活

动特别设计了一日游。东方伊

甸园位于青岛城阳，成为开年

第一“游”的理想目的地。

活动当天，30 名学员满怀

期待地踏上了旅程。到达东方

伊甸园后，大家瞬间被眼前的

美景所吸引。这里不仅有精彩

纷呈的演出，还有各种珍贵的

植物，仿佛是梦幻的绿色世界，

每一个角落都充满了拍照的灵

感。宋老师带着大家穿梭在园

区内，每到一处景点，都会耐心

地讲解具体的拍照方法，手把

手地教大家如何构图、如何捕

捉光线。学员们纷纷拿起手

机，按照老师的指导，认真地拍

摄着每一处美景。大家时而蹲

下身子，寻找最佳的拍摄角度；

时而互相交流，分享自己的拍

摄心得。现场气氛热烈而欢

快，欢声笑语回荡在园区的每

一个角落。

甜蜜收获甜蜜收获，，从从““小白小白””到到““准专业准专业””

这次研学活动，不仅让大

家收获了美景，更收获了满满

的甜蜜。活动主办方还贴心地

为每位学员准备了一份特别的

“小零食”，寓意着为大家开启一

个甜甜蜜蜜的2026。而最大的

收获，莫过于摄影技能的提

升。与普通旅游不同，每一次

手机摄影研学游都没有购物环

节，纯粹是游玩与学习相结合。

在宋老师的悉心指导下，

学员们的摄影水平有了显著提

高。57 岁的范蕴红表示，跟着

宋老师出去研学几次后，自己

已经从“摄影小白”升级为“准

专业摄影师”的水平了。“我从

去年开始跟着宋老师上手机

摄影课，几乎每一次研学都参

加。一次都不想落下。这样

的旅游与以往的旅游有很大

区别，对我这样的摄影爱好者

非常适合。可以说，每次出去

研学游，我就开心不已，觉得

哪儿哪儿都好。”范蕴红谈起

研学游，兴奋之情溢于言表。

如今，她拍的照片越来越好，

发在朋友圈里总能收获满满

的点赞和好评。

这次活动还吸引了学员的

家属一同参与。家属们也非常

愿意跟着大家出去玩，一家人

其乐融融，共同享受这美好的

时光。

冬日伊甸 绿境回响

20262026手手机摄影研学游开年首秀！

这种疾病

不治疗

会怎么样

痒、急性

期疼痛等；重

则引发贫血、

其他肛周疾病

等健康问题。

痔 疮 以

齿 状 线 为 界

分三类：齿状

线 以 上 是 内

痔，主要表现

为出血、肿物

脱出肛门；齿

状 线 以 下 是

外痔，表现为

肛门不适、潮

湿，有时伴瘙

痒；齿状线上

下 均 有 是 混

合痔，兼具二

者症状。

单 纯 外

痔 长 时 间 不

治，一般影响

不大，只是排

便后难擦净，

易 出 现 局 部

瘙 痒 。 内 痔

若 以 出 血 为

主 且 长 期 不

治，经常便血

可 能 导 致 贫

血 。 混 合 痔

放任不管，加

上久坐、久蹲

等 不 良 习 惯

不改，病情会

加重，脱出更

明显。

患 痔 疮

后 要 积 极 调

整 生 活 饮 食

和排便习惯，

多 吃 新 鲜 蔬

果、多喝水 ，

不 久 站 久

坐 。 病 情 加

重 需 在 医 生

指导下用药，

必 要 时 手

术 。 俗 话 说

“十人九痔”，

生 活 中 不 少

坏 习 惯 易 诱

发痔疮。

史刚刚

2026年伊始，当冬日的寒意还未完全消散，“乐游”中老年手
机摄影研学活动便如同一束温暖的光，照亮了中老年朋友们对
生活的热爱与追求。1月15日，这场以“冬日伊甸·绿
境回响”为主题的东方伊甸园采风1日游活动圆满举
行，成为2026年开年令人难忘的一场研学盛宴。


