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医疗健康

血管堵没堵

握握手就知道

老 话 常

说“人与血管

同 寿 ”，作 为

输 送 营 养 的

“生命粮道”，

血 管 通 畅 是

身 体 健 康 的

基础，堵塞会

诱发脑梗、心梗

等严重问题。

血 管 淤

堵 前 身 体 会

发 出 健 忘 失

眠 、胸 闷 憋

气、四肢发凉

麻木等预警，

还 有 两 个 居

家自测法：①
握 拳 30 秒 松

开，3 秒内手

掌 肤 色 恢 复

代 表 血 管 通

畅；②双腿抬

高至70-80度

保持1分钟后

放下，10 秒内

肤色复原说明

血管状态良好。

日 常 养

护 可 多 吃 豆

制品，常吃豆

腐、纳豆能降

低 心 血 管 疾

病风险，不加

糖 的 豆 浆 富

含 大 豆 卵 磷

脂，是优秀的

“ 血 管 清 道

夫 ”，有 助 预

防 动 脉 硬

化 。 此 外 还

要做好四点：

健 康 饮 食 减

少高脂摄入，

坚持游泳、健

步 走 等 适 度

运 动 促 进 循

环，严格戒烟

避 免 烟 草 损

伤血管内壁，

三 高 人 群 定

期体检，按需

完 善 血 管 相

关检查。

秋高气爽时节，我来到青海湖
二郎剑景区游览。青海湖位于青
藏高原东北部，是我国最大的内陆
咸水湖，环湖周长360公里，历史
悠久、文化灿烂、环境优美，是镶嵌
在青藏高原上的一颗璀璨明珠，素
有“高原蓝宝石”之称，被誉为中国
最美的湖泊和国家旅游名片。

站在青海湖畔，放眼望去，中国
鱼雷发射基地纪念馆以勃发英姿矗
立于湖中。巍巍日月山，粼粼青海
湖。该基地在1968年至1984年
间，成功试射3000余枚鱼雷，为我
国国防事业做出重大贡献，该基地
已成为重要的红色教育和爱国主义
教育纪念馆。

当乘坐游船畅游青海湖时，
风情万种的金银滩、缥缈神秘的
海心山、幽远沧桑的三角城遗址、
一望无际的油菜花海等一些景
点，尽收眼底。此时此刻，我已被

“碧水共长天一色，水鸟伴湖鱼起
舞，雪山同飞云相融”这些赞美青
海湖的语句陶醉。

漫步于青海湖沙滩上，我深切
感悟到，青海湖博大壮丽而不失俊
秀温柔、磅礴奔放而不失含蓄委
婉，湖的浩瀚与沉静交织在一起，
使其显得更加博大、壮阔和美丽，
不愧是旅游者的天堂。李功涛

青海湖畔赏美景

这条康养旅居线路始终把

中老年朋友的实际需求放在第

一位：没有强制购物、没有早起

赶行程的匆忙，所有景点都优

先选平缓路面、恒温室内场馆，

避开危险路段和拥挤人流。三

餐全部按照长者膳食习惯定

制，既有康养营养餐的清淡滋

养，也有当地特色风味的新鲜

体验，兼顾口感与健康。

每一位随行的芳华管家

都经过专门的适老化服务培

训，说话语速放缓，事事耐心

照料，随行应急医药包全程待

命，再加上全覆盖的出行保

险，从出行第一天到平安送

站，每一个细节都替大家考虑

周全。希望每一位长辈在这

段旅程里，和同龄的老友结

伴，在北国的秋日里慢慢走、

慢慢看，把平日里的琐碎烦恼

都暂时放下，好好享受一段属

于自己的康养慢时光。详询：
（0532）66988553、55715169

全程贴心护航，把旅居过成另一个家的日常

对于辛苦了大半辈子的中老年朋友来说，旅行早
已不是赶景点、拍照打卡的匆匆赶路，而是找一处气
候宜人、节奏舒缓的地方，让身心彻底放松下来，在山
水与烟火里调养状态，重拾生活的松弛感。9月，我们
专为银发群体定制的一条康养旅居线路，全程避开长
途奔波，把“慢”字刻进每一日的行程里，让大家在北
国的秋日风光里，玩得舒心、养得踏实、过得惬意。

康养旅居专属定制：冰城七日行 身心皆愉悦

九月的哈尔滨，日均20℃

左右的清爽气温，正是最适合

长者出游的时节。这条七日

线路全程以康养中心（上图）

为安居据点，不用每天换酒

店，6 晚独立标准间全部配备

防滑设施、床头呼叫器，24 小

时有医护人员值守，从住的根

源上把安全感拉满。

行程安排完全贴合中老

年朋友的出行节奏：上午逛完

中央大街的百年石路、索菲亚

教堂的穹顶风情，下午就去太

阳岛的湿地木栈道散步，走累

了随时能停下歇脚，全程没有

爬坡路段，天然氧吧里吹着江

风纳凉。中午准时返回康养

中心午休，搭配秋令润燥的定

制营养餐，软烂适口、少油少

盐，既符合长者的脾胃需求，

又能吃到改良版东北杀猪菜、

老昌春饼这些地道风味。

余下的日子里，我们一起

走进恒温的金上京历史博物馆

品读千年金源文脉，去平山皇

家鹿苑和温顺的萌鹿近距离互

动，坐着复古小火车穿行在阿

什河小镇的稻浪之间，傍晚在

百年犹太教堂改造的音乐厅

里，伴着穹顶的天然混响听一

曲舒缓的弦乐重奏。闲下来的

傍晚大家可以一起打牌、观影、

散步，把七日时光过成一段老

友相伴的悠闲小住。2399元一

价全含，从接送站到所有景点

门票、全程用餐陪护全覆盖。

九月冰城七日行，在老城烟火里慢享秋光

岁月如歌岁月如歌··旅途有声征文旅途有声征文


