
养生健康

干眼症与
视疲劳
互为因果

现 代 人

长期高频使

用电子设备，

常被眼干涩、

酸胀、模糊困

扰，不少人会

遇到不同医

院给出“干眼

症”和“视疲

劳”两种不同

诊断的情况，

这并非误诊，

二者是症状

高度重叠的

“孪生兄弟”，

常结伴出现、

互为因果形

成恶性循环。

二 者 核

心共性症状

是波动性视

力模糊、眼部

疲劳，干眼症

本质是泪液

的质、量或动

力学异常导

致泪膜不稳，

视疲劳本质

是视觉系统

超负荷引发

的肌肉、神经

疲劳。

眼 科 医

生会通过裂

隙灯、泪膜破

裂时间、泪液

分泌试验、视

功能检查区

分二者，不少

人会同时确

诊 两 种 问

题。日常可

通 过 遵 守

20-20-20 护

眼法则、主动

完整眨眼、热

敷清洁睑缘

改善不适，症

状持续时请

前往正规眼

科进行系统

检查，定制个

性化综合方

案养护眼部

健康。

如果想在国内走一走红色

热土与滨海风光，这条9天的福

建全景线路再合适不过。10月

的东南沿海告别了台风季和盛

夏的闷热，海风清爽不黏腻，武

夷山的秋意刚漫上茶山，鼓浪

屿的三角梅还开得热闹，温度

湿度都刚好，特别适合中老年

朋友慢慢逛。

福建古称“八闽”，是有着

千年历史文化的东南宝地，山

海边藏着数不清的古厝与好

茶。一次出行就能走遍7座福

建城市加潮汕，从红色故都瑞

金的纪念馆，到古田会址的旧

址，再到潮汕的潮州古城，既能

重温红色记忆，也能摸到闽南

潮汕的烟火气。鼓浪屿足足留

了4个小时的游览时间，可以慢

慢逛过老洋房，在巷子里找一

家老茶铺坐一坐；平潭岛、东山

岛、南澳岛串起整片蓝色的海，

在青澳湾踩一踩细腻的沙滩，

在北回归线标志塔前拍一张纪

念照；走进双世遗武夷山，登上

天游峰看丹霞地貌的云雾缭

绕，停下来慢慢品一杯正宗的

武夷大红袍。

行程还特意安排了两大特

色餐，厦门的海鲜大餐、武夷山

茶宴。全程安排舒适的经济型

酒店，每天早上不用早起赶行

程，吃完热乎的早餐再出发，走

红色旧址、看滨海风光、逛古村

老城，把八闽大地与潮汕的经典

风景都慢悠悠看完。10月15日

的团期刚好赶上秋高气爽的好

时节，约上老伙伴出发正合适。

10 月出门，无论是选土耳

其的异域风情，还是选闽粤的

山海古意，都能在最舒服的天

气里，把向往了很久的风景踏

踏 实 实 看 进 眼 里 。 详询：
（0532）66988553、55715169

闽粤山海慢走：9日纯玩双卧，专为中老年定制的宽松行程

横跨欧亚土耳其 走遍八闽福建行

十月文旅盛宴十月文旅盛宴 共赴秋色绮梦共赴秋色绮梦
10月，没有盛夏的酷暑暴晒，也没有寒冬的冷风刺骨，正是中

老年人出游的黄金时节。无论您是想踏出国门感受异域风情，还
是想在国内走一走红色热土与山海古建，这两条专为中老年朋友
量身打磨的行程，都能让您走得轻松、看得尽兴。

10月的土耳其白天平均气

温15到25℃，早晚添一件薄外

套就刚好，既不会像夏天那样

晒得人不敢出门，也避开了旅

游旺季的人挤人，不管是逛古

城还是坐游船，体感都格外舒

服。这条 10 天的双飞线路全

程不进购物店，还安排了全国

免费联运，从青岛出发的朋友

不用辗转折腾，我们选了国航

直飞往返，中间还搭配两段内

陆航班，直接省掉大半的长途

车程，中老年朋友不用长时间

坐大巴熬得腰酸背痛。

全程7晚都是网评五钻酒

店，棉花堡特意安排了温泉酒

店，逛完古城回来泡一泡温泉，

浑身的疲惫都能散开。行程里

把土耳其最值得看的六座城市

串联得松弛有度：在伊斯坦布尔

逛圣索菲亚大教堂、蓝色清真

寺，摸一摸大巴扎里传承几百年

的手工艺品；去以弗所古城走一

走保存完好的大理石街道，仿佛

直接走进了千年前的古罗马时

光；在棉花堡踩一踩乳白色的钙

化池，身后就是两千年前的希拉

波利斯古城遗址；坐博斯普鲁斯

海峡的游船慢慢漂过亚欧跨海

大桥，左手是欧洲的老城，右手

是亚洲的海岸，这种独特的体验

别处很难找到。

土耳其也常被叫做“星月

国”，这个名字来自它国旗上标

志性的新月与五角星图案，浪

漫又好记，把这份独属于欧亚

大陆的浪漫都收进眼里。全程

还赠送车载 WiFi，随时都能把

沿途的风景分享给家人朋友。

10月15日、22日两个团期刚好

错峰出行，不用在热门景点排

长队，慢慢逛慢慢拍。

星月国慢游：10天深度土耳其，看遍世界遗产1111
22

以弗所古城以弗所古城
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