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06 旅 游 养生健康

为什么一下

雨就想睡觉

你 有 没

有发现，下雨

天 特 别 好

睡？这主要

有3个原因。

一、从进

化角度看，人

类老祖宗日

出而作、日落

而息，夜幕降

临温度下降

会唤起睡觉

本能。下雨

天温度降低，

就唤起了这

种自然本能，

有研究表明

29℃ 环 境 最

好睡，下雨降

温提供了好

时机。

二、下雨

声等自然白

噪声，自带舒

适放松属性，

心理学和医

学的“声音疗

法”就是利用

白 噪 音 改

善 耳 鸣 、助

眠等。一定

频率的白噪

声让人放松，

更易入睡，还

能巩固白天

记忆。

三 、雨

天昏暗光线

刺激大脑松

果体分泌褪

黑 素 ，营 造

合适睡眠氛

围。但前额

叶皮层会提

醒“现在是白

天”，若你刚

好缺觉，二者

就 会“ 闹 矛

盾”，让人感

觉疲惫，这时

有条件就睡

吧。

对于这群退休女性来说，恩

施之旅不仅是一次美学和友情的

盛宴，更是一次与大自然亲密接

触的机会。在旅途中，她们深深

感受到了大自然的美丽和神

奇。恩施的山水如画，空气清

新，负氧离子含量极高。学员们

漫步在山间小道上，呼吸着新鲜

的空气，感受着大自然的恩赐。

“我们看山看水，听溪流潺潺，清

新养眼。来到这里就像来洗肺一

样，让身心都得到了极大的放松

和愉悦。”回忆起此次研学游，学

员们依然陶醉其中，流连忘返。

“希望有更多的姐妹们加

入进来。让我们一起学习、一

起旅行、一起分享美的知识，让

退休后的生活更加丰富多彩。

让我们在退休后的岁月里，成

长为新时代的新新老人、新长

者！”宋任老师说。

对研学游感兴趣的中老年

朋友，欢迎拨打电话详询：(0532)
66988553 55715169

大自然的美：洗肺养眼，开心快乐

恩施研学游：把美学课堂搬进山水画卷
在春意盎然的三月在春意盎然的三月，，由山东省老年国际旅行社精由山东省老年国际旅行社精

心组织心组织，，青岛老年生活大学模特班的学员们满怀期待青岛老年生活大学模特班的学员们满怀期待
地踏上了一场别开生面的恩施研学游之旅地踏上了一场别开生面的恩施研学游之旅。。这次旅行这次旅行

不仅是一次简单的出游不仅是一次简单的出游，，更是一次集旅游更是一次集旅游、、研学研学、、课堂外教学课堂外教学、、退休退休
族女性美学族女性美学、、女性交友女性交友、、闺蜜同行于一体的全方位体验闺蜜同行于一体的全方位体验，，让每一位参让每一位参
与者都感受到了大自然的美丽与生命的活力与者都感受到了大自然的美丽与生命的活力。。

恩施，这个位于湖北西部的

神秘之地，以其独特的自然风光

和丰富的民族文化吸引着无数游

客。当青岛老年生活大学的学员

们踏上这片土地时，他们仿佛走

进了一幅流动的水墨画卷。

春天的恩施，万物复苏，油菜

花盛开，一片金黄与翠绿交织的

景象令人心旷神怡。青山绿水

间，云雾缭绕，仿佛仙境一般。

学员们漫步在恩施大峡谷中，脚

下的岩石历经亿万年的风雨侵

蚀，诉说着大自然的沧桑巨变。

抬头望向远方，青山如黛，云雾

在山间轻盈飘荡，宛如一幅精美

的山水画。

“中国画，是写意的，但是真

正走进南方的大峡谷，就发现它

是写实的。”模特班老师宋任感慨

道，“远方的青山绿水，云雾层层

叠叠，我们就在油菜花田里摆拍，

把自己融入自然当中，这种意境

真是太美了。”

走进恩施：写实水墨画卷

对于这群热爱形体模特艺

术的退休女性来说，这次恩施之

旅不仅是一次视觉的盛宴，更是

一次难得的学习机会。宋任老

师巧妙地将课堂外的美学教学

融入旅行中，让学员们在欣赏美

景的同时，也提升了自身的美学

素养。在每个景点前，宋任老师

都会耐心地为学员们讲解拍照

的姿势和技巧，现场示范如何

站、如何坐、如何走秀，在不同

的地形地貌和山水背景下，如

何展现自己的最佳状态，如何

将形体模特的艺术与自然景观

完美融合。

这次恩施之旅，学员们不仅

在自然中找到了美的灵感，也在

彼此的交流中分享了美的知识。

宋任老师建议大家在自然山水间

穿糖果色的衣服，这样能让自己

更加亮丽，凸显个性美。“我们要

做女人，不做老人。”宋任老师经

常这样说，“抛弃那些老年人应该

怎么样的刻板印象，我们始终要

保持年轻的心态。”学员们听从

宋任老师的建议，纷纷穿上了糖

果色的衣服，搭配上各种时尚的

小帽子和配饰，显得青春靓丽。

在旅途中，她们不仅吸引了众多

游客的目光，也收获了无数赞美

和羡慕。

在旅途中，学员们不仅在

外在形象上追求美，更在内在修

养上提升美。她们相互分享美

的知识，交流穿着打扮的心得，

探讨如何保持健康美丽的状

态。这种对美的追求和热爱，让

她们在退休后的生活中依然焕

发出青春的光彩。

研学与游学：教室外的美学课堂11 22
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