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06 旅 游 养生健康

岁月如歌·旅途有声征文

多运动量
能有效

改善脂肪肝
一 说 起

脂肪肝，很多
人 觉 得 是 胖
人的“专利”，
实 际 上 瘦 人
也会得，且不
在 少 数 。 在
中国，脂肪肝
已 成 为 第 一
大肝病，非酒
精 性 脂 肪 性
肝 病 患 病 率
高 达 32.9% ，
无 论 胖 瘦 发
病率都很高。

很 多 人
得 脂 肪 肝 后
想减肥，但过
度节食、缺乏
运动易反弹，
加重病情；减
肥 困 难 者 常
因 此 “ 摆
烂 ”。 不 过 ，
新研究发现，
无 论 体 重 是
否减轻，运动
量 达 标 就 能
有 效 改 善 脂
肪 肝 。 研 究
人员将“肝脏
脂 肪 减 少 ≥
30% ”作 为 改
善目标，发现
运 动 者 实 现
该 目 标 的 可
能 性 是 不 运
动 者 的 3.5
倍，每周需达
到 750 个代谢
当 量 的 运 动
量，约是每周
150 分钟快走
或 骑 自 行 车
的运动量。

为 达 到
最 佳 改 善 效
果，还需合理
膳食，低糖低
脂 、平 衡 膳
食、增加膳食
纤维；超重肥
胖 者 要 合 理
减重，最初 6
个 月 减 轻 体
重 5%- 10% ，
每 周 减 重 不
超 过 1.6 千
克，还可多进
行 有 氧 运 动
和力量训练。

去年国庆长假的最
后两天，我与好友错峰自
驾抵达曲阜，想弥补十年
前出差途中走马观花的
遗憾，特留出两天半的时
间，静下心来细细品读老
祖宗传下的儒家文化。

10月8日一早，我们
穿过“万仞宫墙”门楼走进
孔庙，即便黄金周已过，景
区内游人依旧络绎不
绝。圣时门内，璧水桥横
跨碧水之上，桥旁古柏苍
劲挺拔，阳光透过枝叶缝
隙，在青石板路上洒下斑
驳的光影。行至大成殿，
屋檐下的龙柱雕刻得活
灵活现，殿内萦绕着淡淡
香火，乾隆题字的“觉世牖
民”大匾高悬，伸手抚过殿
柱木纹，才真正体会到“圣
集大成”的千钧分量。午
后步入一墙之隔的孔府，
氛围从庄重转为清雅，东
厢房陈列着元明时期的
衣裙首饰，导游正为孩子
们讲解“温良恭俭让”的道
理与“戒贪图”的深意。

10月9日，我们先往

孔林，清晨的孔林静谧悠
然，“万古长春”石牌坊下柏
树林立，风吹叶响声声清
越，子贡守墓六年的故事，
让这片林子更添历史厚重
感。下午走进孔子博物
馆，汉代画像石、刻着多国
文字的“论语球”等各式明
清古物琳琅满目，孩子们
围在互动屏前跟读“学而
时习之，不亦说乎”，稚嫩的
童声在展厅轻轻回荡。

10月10日，我们直
奔尼山圣境，72米高的孔
子像伫立山边，面容慈祥
又肃穆。踏入大学堂，斗
拱层叠错落，古乐婉转悠
扬，登至顶层远眺，尼山云
雾缭绕，晨光为远山镀上
金边，让人内心满是安宁。

中午我们收拾行装
返程，曲阜到青岛四百余
公里，自驾三四个小时便
可抵达。此番与老友同
游，相较十年前孤身赶路，
多了几分从容与闲淡。
驶离曲阜，满心皆是文化
浸润的温暖与同行相伴
的欢喜。

千年儒风扬 烟霞入怀来
倪振才

对许多人来说，赶大集是春节前必
不可少的活动，那热闹的场景、琳琅满目
的年货，承载着满满的回忆与对新春的
期待。山东省老年国际旅行社为您精心
筹备了一场赶集之旅——2月9日前往
青岛东部的鳌山卫大集，开启一场充满
山海鲜活年味的奇妙之旅。

鳌山卫大集，位于即墨区鳌山卫街道的

中心区域，每逢农历二、七开集。这里紧邻黄

海和著名的田横岛，得天独厚的地理位置赋

予了它丰富的物产。走进大集，首先映入眼

帘的是各种各样的海鲜，当天捕捞的刀鱼、

鲅鱼、黄花鱼、鼓眼鱼，活蹦乱跳的虾虎、对

虾、螃蟹，以及各种贝类应有尽有。尤其是质

量上乘的干海货，如金钩海米、干贝、鱼干，是

办年货的抢手品。除了海鲜，周边自产自销

的蔬菜、水果、禽蛋、猪肉等也新鲜实惠。

赶集怎能少了美食的陪伴？鳌山卫大

集的地方小吃绝对能让你大饱口福。鳌山

卫海鲜烩饼、疙瘩汤，用新鲜小海鲜现场煮

制，味道鲜美；即墨麻片、蜜三刀等传统点

心，香甜可口，让人回味无穷；各种现炸的

油条、香油果子、炸鱼，香气扑鼻，让人垂涎

欲滴。在这里赶集，不仅能满足味蕾，更能

感受到浓厚的历史与民俗氛围。叫卖声、

讨价还价声、熟人间的寒暄交织在一起，充

满了浓浓的“年味儿”。逛逛老街，还能感

受到一些古镇遗风，仿佛时光都慢了下来。

除了鳌山卫大集，青岛还有一些大

集。李村大集，历史悠久、规模宏大，每逢

农历二、七开集；泊里大集，青岛西部最具

特色的大集之一，每逢农历四、九开集；流

亭大集，城阳及周边区域的核心大集，每

逢农历一、六开集，日用百货、服装鞋帽、

农副产品齐全，人气超旺；沙子口大集，以

“海鲜”闻名全市，每逢农历五、十开集，腊

月里堪称“海鲜博览会”。

为了让大家赶集体验更愉快，山东

省老年国际旅行社为您安排如下：7：30

在新业广场集合出发，大约8：30到达大

集。考虑到上午的货物最新鲜、选择也

最多，我们选择这个时段前往。当日费

用仅需29元/人，包含往返车费、旅游意

外险以及导游服务费。

2月9日，让我们跟随山东省老年国

际旅行社的脚步，一起走进鳌山卫大集！

详询：（0532）66988553 55715169

山海馈赠的年货盛宴
迎新春，赴一场鳌山卫大集的山海之约
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