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医疗健康

耳朵发痒当心
这5种“毛病”

生 活 中

不 少 人 有 过

这种困扰：总

感 觉 耳 道 深

处发痒，像有

小虫子在爬，

伸 手 去 掏 却

什 么 也 掏 不

出 来 。 偶 发

性 耳 痒 多 半

是神经反应，

不用紧张；若

频繁发作、夜

间加重，就要

警惕以下5种

问题：

一是外耳

道湿疹，表现

为反复瘙痒、

耳 道 发 红 脱

屑，严重时流

黄水，越掏越

容 易 加 重 感

染 。 二 是真

菌 性 外 耳 道

炎，耳道潮湿

温 暖 易 滋 生

真菌，奇痒且

夜间更明显，

常见于游泳、

频 繁 掏 耳 人

群；三是外耳

道异物，头发

丝、睫毛掉入

耳 道 会 又 痒

又痛，儿童更

常见；四是过

敏 反 应，食

物、花粉过敏

常伴随鼻痒、

打 喷 嚏 ；五

是螨虫刺激，

多 和 枕 套 被

褥卫生有关，

常 伴 随 耳 屎

增多。

耳 痒 时

别 硬 掏 ，可

轻 按 耳 屏 缓

解 ；若 瘙 痒

持 续 3 天 以

上 ，或 伴 随

疼痛、渗出、

听 力 下 降 ，

应 及 时 到耳

鼻喉科就诊。

9 月 9 日，2026 年青

岛老年生活大学“乐游”中

老年手机摄影秋季研学

活动顺利举行。36名手

机摄影班的学员从青岛

出发，奔赴潍坊峡山开启

一日摄影实践之旅。本

次活动由山东省老年国

际旅行社承办，全程由摄

影班宋兆君老师带队指

导，是本学期秋季开学后

首次户外研学，也创下了班级一

日游参与人数的新高。

本次研学以“光影·捕捉秋

意”为核心主题，恰逢次日就是

教师节，活动特别增设了“你心

中最美的老师”特色摄影单元，

让平日里习惯跟着老师学习拍

摄技巧的学员们，第一次拿起手

机把镜头对准了自己的老师。

山间指导取景的瞬间、坝上示范

构图的侧影、休息时和大家说笑

的画面，都被学员们用镜头一一

定格，不少学员笑着“反客为

主”，把平日里课堂上没拍下的

细节都收进了相册里。

今年恰逢宋兆君老师在老

年大学执教的第十个年头，从

53岁站上摄影班的讲台至今，

很多学员已经跟着他学习了六

七年，其中不少学员的年龄比老

师还要大，最高龄的学员已经

80岁。“你不退休，我们就一直

跟着你学”，学员们的这句话，

让宋老师倍感温暖。这次研学

路上，宋老师全程把课堂搬到

了山野湖畔，把平日里教室里

讲的理论知识，变成了学员们

手里触手可及的实拍技巧。

本次研学路线特意选择了

适配中老年出行节奏的点位，

1.5 小时的平缓车程，海拔不

高、步道舒缓的峡山风景区，开

阔舒展的峡山水库，还有坝上

像小草原一样的平缓草甸，全

程没有险峻路段，让

所有学员都能从容漫

步取景，完全沉浸在

拍摄的乐趣里。不少

学员刚结束行程就已

经开始询问下一次活

动的时间，大家说还

没到家，就已经开始

期待下一次背着相机

出发的日子。

据了解，老年大

学手机摄影班的研学活动已

经形成了覆盖一日游、三日

游、多日长线游的完整体系，

考虑到不少学员需要帮忙接

送孙辈、照料家庭，轻松便捷

的一日游尤其受欢迎；时间更

充裕的学员，还曾跟着团队乘

飞机、坐火车前往琼海、贵州

等地采风。从课堂理论到户

外实拍，这群热爱生活的中老

年学员，正用手机镜头把秋日

的峡山风光，和相伴多年的师

生情谊，一起定格成了这个秋

天最珍贵的影像记忆。

对研学游感兴趣的读者，

欢 迎 加 入 我 们 ！ 详 询 ：
（0532）66988553、55715169

光影捕秋意 师恩留瞬间
青岛老年生活大学“乐游”中老年手机摄影峡山研学游圆满落幕

篁岭位于江西省婺源县江湾镇
东南，坐落于山崖之上。

当乘坐缆车上山时，放眼望去，
层层叠叠的梯田如绿色的波浪般在
山间起伏，古老的建筑错落有致地镶
嵌在青山绿水之中，宛如一幅流动的
水墨画，使人心旷神怡。

站在垒心桥上，著名的“晒秋”景
观尽收眼底，圆圆的竹匾里，火红的辣
椒、橙黄色的南瓜、金黄的玉米，色彩斑
斓，呈现一幅丰收的景象，既展示了农
作物的自然生态之美，也彰显出篁岭人
独特的生活智慧和对生活的无限热爱。

漫步于篁岭天街的小道上，街面
两边商铺林立，人头攒动、颇为热闹。
当地的特产和小吃，琳琅满目，市井烟
火浓郁。有的艺人还现场制作竹编
用品、工艺画伞、雕刻等，供游客欣赏
和购买。在天街景区，游客们可以尽
情品尝篁岭人自猎、自种、自养且醇香
味美的农家宴，以饱口福。

篁岭之美，美在四季皆有景，春
看油菜花海，夏避暑于清凉山涧，秋赏
五彩晒秋，冬观雪覆徽派屋檐，使游客
开阔眼界、享受田园生活美好。

这次篁岭之行，既感受到徽州文
化的独特魅力，又领略和见证了人与
自然和谐共生的生动场景，是一次难
忘而美好的旅行体验。 李功涛

篁岭之上赏“晒秋”

岁月如歌岁月如歌··旅途有声征文旅途有声征文


