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06 旅 游
晚上不宜
大量吃姜

俗 话 说
“早上吃姜赛
参汤，晚上吃
姜赛砒霜”，
同样一物，为
什么不同的
时间吃，效果
会相差那么
大呢？

人 在 清
晨之时，胃中
之气有待升
发，姜味辛性
温，含有姜辣
素等活性成
分，吃点姜可
以健脾温胃，
为一天中食
物的消化吸
收 做 好“ 铺
垫”，并且姜
中的挥发油
可加快血液
循环、兴奋神
经，使全身变
得温暖。

但 是 到
了晚上，人体
应该是阳气
收敛、阴气外
盛，因此应该
多吃清热、下
气消食的食
物，这样更利
于夜间休息，
而姜中所含
的姜酚会刺
激肠道蠕动，
白天可以增
强脾胃功能，
夜晚则可能
成了影响睡
眠伤及肠道
的一大问题。

说 其 像
“砒霜”有些夸
张，但确实对
睡 眠 不 利 。
故早上吃 姜
对身体的好
处多，夜晚不
宜大量食用，
但是晚上吃
少量的姜，比
如把姜当成
调料炒菜，并
不会给健康
带来危害。

养生健康

老挝归来，已近年末，我翻开
日记，寻找蛇年的足迹。人来到地
球一遭，总该去各处看看吧。《老年
生活报》的旅游信息，对我有着不可
抵御的吸引力！

云贵高原的腾冲是不能忘记
的地方。在抗战胜利80周年的日
子里，我千里迢迢来到这里，缅怀那
些埋在怒江西岸的忠骨，悲伤与思
念交织成永恒的怀念。

在瑞丽芒市，金色满地，空气
中弥漫着多民族文化气息，展示着
边疆风貌。在新疆，我纵穿天山南
北，踏上独库公路，这条公路写下了
彪炳史册的篇章；赛里木湖，宛如大
西洋的最后一滴眼泪，深情似海。
贵州毕节的中国杜鹃花海成了航
拍基地，摄影大军比游客还多。

“五千年看山西”，云冈石窟、
五台山、平遥古城都是世界文化遗
产，一批又一批的异国同好，来到这
里，仿佛置身于他们的家园。雁门
关的雄伟、黄河壶口的磅礴、飞虹塔
的精巧，无不让人惊叹！

文字即生活。每当翻阅自
己写下的旅行散记时，眼前便浮
现出广阔无比的天地，内心升起
一种神圣高尚的情感。生命虽
短，风光无限！ 刘同昌

保持热爱 奔赴山海

岁月如歌·旅途有声征文

春节的喜庆团圆气氛在热烈地弥春节的喜庆团圆气氛在热烈地弥
漫漫，，山东省老年旅行社已悄然开始为中山东省老年旅行社已悄然开始为中
老年朋友规划老年朋友规划、、设计新春的出游路线设计新春的出游路线。。
33月的北方月的北方，，寒意依旧萦绕寒意依旧萦绕，，但南方大地但南方大地
已逐渐换上春装已逐渐换上春装。。新春之际新春之际，，山东省老山东省老
年国际旅行社诚邀您随我们一同南下年国际旅行社诚邀您随我们一同南下，，
开启一场开启一场““南昌—望仙谷—三清山—篁南昌—望仙谷—三清山—篁
岭—景德镇—庐山岭—景德镇—庐山””双卧双卧77日游日游，，在山水在山水
瓷乡中感受江南的温柔与生机瓷乡中感受江南的温柔与生机。。

“南昌—篁岭—景德镇—庐山”双卧7日游，带您感受别样的温柔与生机

春启江南，共赴诗意之约

庐山如琴湖

探秘世界遗产探秘世界遗产，，邂逅山水仙境邂逅山水仙境

江西的山水，是自然与人

文的完美交融。三清山，这座被

联合国教科文组织列为世界自

然遗产的“江南第一仙峰”，以奇

松、怪石、云海、杜鹃闻名于世。

开春时节，山间云雾缭绕，巨蟒

出山、司春女神等奇峰在云海中

若隐若现，仿佛仙境。漫步于海

拔1600米的高空栈道，脚下是

万丈深渊，眼前是千峰竞秀，让

人不禁感叹大自然的鬼斧神工。

庐山，兼具世界文化景观遗

产与世界地质公园双重身份，是

文人墨客笔下的常客。白居易

曾在此写下“人间四月芳菲尽，山

寺桃花始盛开”的千古绝句。春

日的庐山，如琴湖碧波荡漾，锦绣

谷繁花似锦，无不让人沉醉。

江西的春天，是藏在古村与

花海中的诗意。篁岭，这座被誉

为“全球十大赏油菜花地”的古

村，春日里梯田层层叠叠，金黄

的油菜花与白墙黛瓦的徽派建

筑相映成趣，构成一幅流动的

“清明上河图”。若想体验一场

穿越时空的旅行，望仙谷不可错

过。这座隐于山谷的“清明上河

图”，白天是青石板路、古桥流水、

崖壁仙宿的静谧画卷；夜晚则化

身流光溢彩的仙侠世界，灯火映

照下的马头墙、青石长街，让人仿

佛置身千年前的繁华古市。

漫步古村花海漫步古村花海，，品味烟火人间品味烟火人间

江西的春天，是浸润在瓷韵

中的雅致。景德镇，这座以瓷器

闻名的千年古都，春日里更显温

润如玉。漫步陶溪川文创街区，

红砖烟囱与现代艺术交织，老厂

房改造成的瓷器作坊、创意店

铺，让人在淘瓷、制瓷的过程中，

触摸到陶瓷文化的温度。

我们特别安排了4晚当地特

色住宿；舌尖美食升级为庐山三

石宴与婺源徽州宴，品味地道江

南风味；全程纯玩无购物，由当地

王牌导游贴心服务，确保游览时

间，让您省心省力。

3月18日，山东省老年国际

旅行社已备好行程，满25人即成

团，只等您与春天同行。详询：
（0532）66988553 55715169

寻访瓷都古韵寻访瓷都古韵，，触摸千年匠心触摸千年匠心


