
编辑编辑：：王丽洁王丽洁 电话电话：：05320532--6698890366988903 邮箱邮箱：：924225169@qq.com2026年4月1日 星期三

06 旅 游 养生健康

预防心梗

牢记4不喝

2不吃

国 家 心
血 管 病 中 心
统计，我国每
年 新 发 急 性
心 梗 病 例 约
100 万 例 ，45
岁 以 下 人 群
增长最快，预
计 年 均 增 长
5% 。 心 梗 死
亡风险大，发
病 前 常 无 明
显 征 兆 ，《欧
洲心脏杂志》
大 型 研 究 显
示，约一半患
者 无 明 确 发
病预兆。

心 梗 是
冠 状 动 脉 出
现血栓，心肌
细 胞 缺 血 死
亡所致，与高
龄、“三高”、
糖 尿 病 及 不
健 康 生 活 方
式 等 有 关 。
其 形 成 原 因
是 冠 状 动 脉
脂 质 沉 积 成
斑块，斑块脱
落 破 裂 后 血
小 板 聚 集 形
成血栓，堵塞
血管，影响心
肌供血，严重
可 致 心 源 性
猝死。

预 防 心
梗 可 从 日 常
习惯入手，牢
记“4不喝2不
吃”。4 不喝：
少 喝 或 不 喝
碳酸饮料、酒
精饮品、老火
汤、浓茶和速
溶咖啡，它们
或 增 加 血 管
负担，或加速
血管硬化。2
不吃：不吃太
饱，以免冠状
动 脉 供 血 减
少；不吃太重
口，高盐饮食
会 使 血 压 上
升，刺激血管
内皮，增加心
梗风险。

此次研学活动，不仅让学员们

收获了大量的精美照片，更在摄影

技巧上有了显著的提升。

除了摄影技巧的提升，学员们

还结识了一群志同道合的朋友。

大家在旅途中互相帮助、分享经

验，共同度过了许多欢乐的时光。

王丽说：“这次研学游让我学习到

很多摄影方面的知识，拍的照片被

人夸赞‘有专业水准’！这让我更

加期待下一次的研学之旅。”

此次研学活动，地接导游郭

勇对景区了如指掌，服务周到细

心，而青岛带团导游小于的贴心

服务同样赢得了学员们的一致好

评。她不仅协助地接导游做好各

项服务，更在细节上关怀备至。

当学员王丽在景区不慎烫伤时，

小于和团友们迅速伸出援手，给

予她及时的帮助。更令人感动的

是，在王丽64岁生日当天，旅行社

还特意为她准备了小礼物，并组

织了一场温馨的庆祝活动。

欢迎感兴趣的中老年朋友跟随

我们的脚步参加下一场研学游！详
询：（0532）66988553 55715169

收获满满，友谊长存

神奇灵秀地，大美九华
山。去年秋天，我赴安徽省九
华山旅行。九华山位于安徽
省池州市境内，是以佛教文化
和自然、人文胜景为特色的国
家级风景名胜区，中国佛教四
大名山之一，以“香火甲天
下”“莲花佛国”而闻名于世。

九华山文化底蕴深厚，唐
代大诗人李白曾三上九华山，
写下了数十首赞美九华山的不
朽诗篇。尤其是“妙有分二气，
灵山开九华”的诗句，成了九华
山的“定名诗”。

漫步于九华山景区，境内
群峰竞秀，怪石林立，九大主峰
如九朵莲花，千姿百态，各具神
韵。连绵山峰形成的天然睡
佛，成为自然景观与佛教文化
深度融合的典范。

九华山四季分明，春天，满山
吐芳，百鸟和鸣；夏天，佳木繁荫，
谷风清凉；秋天，层林尽染，别具情
趣；冬天，琼楼玉宇，超然空灵。

走进九华山，仿佛拥抱了
自然的神奇与文化的瑰丽，领
略到了山水的灵秀，感受到历
史的厚重，更品味到文化的深
邃和滋润。

游览九华山
李功涛

镜揽黔情，影记时光：“乐游”手机摄影研学游回顾
2026年3月25日至30日，山东省老年国际旅行社组织

的“乐游”手机摄影研学活动在贵州圆满落幕。为期六天的
行程，不仅让学员们领略了贵州的壮美山水与人文风情，更
通过手机摄影这一独特的艺术形式，记录下了一段段难忘
的时光。让我们一同回顾这段充满温情与收获的旅程。

贵州，这片被誉为“山地公园

省”的土地，以其独特的喀斯特地

貌和丰富的民族文化，成为手机摄

影的绝佳舞台。在研学过程中，学

员们跟随老年生活大学手机摄影

班宋兆君老师的脚步，不仅学习了

如何运用手机捕捉自然风光与人

文风情的精髓，更在实践中不断提

升自己的摄影技巧。

在小七孔景区，学员们被卧龙

潭的湛蓝潭水、翠谷瀑布的苍翠欲

滴、水上森林的奇景所震撼。大家

纷纷拿出手机，记录下这令人叹为

观止的自然美景。宋老师则在一

旁耐心指导，告诉大家如何调整角

度、光线和构图，以拍出更具艺术

感的照片。在西江千户苗寨，学员

们换上苗族服饰，体验了一把苗族

文化的独特魅力。漫步在石板街

上，大家用手机记录下了苗族文化

的点点滴滴。

除了自然风光，贵州的人文

风情也是学员们镜头下的重点。

在肇兴侗寨，大家被鼓楼群的壮

观和侗族文化的深厚底蕴所吸

引；在天河潭景区，学员们则领略

了喀斯特地貌的神奇与美丽；而

在黄果树瀑布前，大家更是被那

如银河般的瀑布群所震撼，纷纷

用手机记录下这壮观的景象。

镜揽山水，影记人文

岁月如歌岁月如歌··旅途有声征文旅途有声征文

旅途中旅途中，，学员王丽学员王丽（（左左））过了一个过了一个

难忘的生日难忘的生日。。

学员们换上苗族服饰学员们换上苗族服饰，，体验当地文化的魅力体验当地文化的魅力。。


