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旅 游 生活百科

夏季选鞋

有讲究

夏 天 雨
水多，道路滑，
选对鞋子能
更好地保护
足部。上海
交通大学医
学院附属上
海市第六人
民医院骨科
足踝外科副
主任医师李
广翼，给出了
专 业 建 议 。
一双对脚友
好的鞋，从前
到后三个部
分各有讲究：
鞋头部分要
稍宽，给足趾
留出足够的
伸展空间，但
也不能过宽，
否则走路时
脚在鞋内晃
动，反而会影
响行走稳定
性与舒适度；
鞋身中间部
分需要有适
配的足弓支
撑，能为足弓
提供足够承
托，长时间行
走也不容易
出现足部酸
胀 的 情 况 ；
后跟的鞋帮
要具备一定
硬 度 ，日 常
行走中多数
人的后足存
在 轻 度 外
翻 ，有 支 撑
性的鞋帮能
为后足提供
稳定的包裹
与保护。

李 广 翼
特别提醒，鞋
子并非越“跟
脚”越好，过
度追求紧密
包裹反而得
不偿失，这类
鞋子长期穿
着可能影响
足部血液循
环，严重时甚
至会造成关
节囊、韧带变
形。唐闻佳

等在度假区歇够了，再顺

着平缓的路线慢慢逛核心景

点，全程不赶时间，不会让中

老年朋友坐得疲惫。

去镜泊湖的时候正是最

舒服的上午，沿着林荫道慢慢

走到吊水楼瀑布，水声裹着凉

气扑面而来，完全没有夏日的

闷热。坐上半湖游船漂在水

面上，两岸的绿意往眼前铺，

叶剑英元帅写的“山上平湖水

上山，北国风光胜江南”，坐在

船里吹着风就能真切感受到。

逛长白山北坡也不用慌，

景区里的电瓶车、环保车全含

在内，不用多走冤枉路，顺着路

线慢慢逛到天池边，湛蓝的池

水嵌在群山里，山风一吹连衣

角都带着凉意。不用挤着抢打

卡位，站在边上多歇会儿，看云

影在天池面上慢慢飘过去，比

急匆匆拍张照惬意得多。

最后去朝鲜族民俗村坐一

坐，脱鞋上炕跟当地老乡唠唠

家常，再慢悠悠漂一段平缓的

森林漂流，两岸的树把太阳遮

得严严实实，水面的凉意在身

边绕，连夏天的影子都碰不到。

这趟5天的行程没有走马

观花的奔波，没有强制购物的烦

心，连餐食都安排了合口的东北

菜、镜泊湖鱼和铁锅炖，从青岛

直飞出发，落地有人接站，全程

脚步慢慢的，把避暑纳凉的舒服

劲儿，完全揣进了口袋里。详询：
（0532）66988553、55715169

逛透凉夏里的风景，脚步慢一点风景更动人

盛夏时节，我来到兰州黄河楼
游览。黄河楼矗立于黄河之畔，巍
峨而挺拔，是千年黄河文化的璀璨
明珠，承载着丝路商旅的驼铃，文
人墨客的吟咏。

步入楼内，古老庄重和清新的
气息扑面而来。楼内陈列的文物
和壁画等，勾勒出黄河的风貌与历
史变迁，诉说着兰州过往的辉煌、
治理黄河付出的艰辛。

登上楼顶的观景台，放眼望
去，滔滔黄河水奔流东去，尽显“黄
河之水天上来”的豪迈。黄河北
岸，白塔山山峦起伏，古建筑林立；
黄河两岸自然风光独特，青山连
绵、绿树成荫、车水马龙，现代都市
的高楼大厦与古老黄河风情线交
相辉映，构成一幅壮美和谐的画
卷。漫步、休闲于两岸的行人，如
同依偎在母亲河身旁，尽享这份独
有的松弛与自豪。

游览完黄河楼，我感慨万千。
黄河楼不仅是一座地标性建筑，它
更像一部鲜活的史书，记录和承载
着兰州的过去、现在和未来。每一
步登高，都能感受黄河文明的厚
重；每一次凝望，都是对祖国大美
河山的深情爱恋。

游览兰州黄河楼 李功涛

夏日避暑首选：长白山藏着22℃的林海凉夏
入伏后的青岛也渐渐闷出了暑气，连早晚遛弯

都怕沾一身热汗，不少怕热的中老年朋友都在找一处
不用赶行程、风里都裹着凉意的避暑地。长白山恰好
是这样的好去处——从青岛直飞仅1小时45分钟，
20公斤免费行李额足够带上薄外套和家常物件，不
用辗转奔波，就能一头扎进22℃的林海凉夏里……

岁月如歌岁月如歌··旅途有声征文旅途有声征文

长白山长白山

中老年朋友出门最怕早出

晚归赶景点，这条专为山东游

客定制的独立团路线，特意把

前两晚安排在长白山万达度假

区，不用拖着行李换地方，睡

醒了就能慢悠悠享受凉夏。

清晨，在北欧风格的度假

小镇里醒来，推开窗就是漫无

边际的林海，风裹着负氧离子

扑在脸上，连空调都成了多余

的摆设。沿着平缓的步道慢

慢逛到哇酷湖边，在湖边长椅

上坐下来看云，连风刮过湖面

的节奏都是慢的。坐山地缆

车慢悠悠升到山顶，脚下是层

层叠叠的绿，抬眼就能望见远

处长白山的轮廓，呼吸里都带

着草木的清润。走累了就回

度假区酒店歇着，把平日里在

家吹空调的日子，换成在林海

间纳凉的悠闲。

躲进22℃的林海，把避暑过成慢享假期


