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如果偏爱江南的温润古韵，这

条丽水深度休闲线路绝对是10月

出行的不二之选。同样安排青岛黄

金时刻直飞，下午四点多起飞不到

两小时就能落地丽水，不用早起赶

凌晨的航班，落地后乘车1小时就

直达酒店，可以避免旅途疲惫。整

条4日行程松弛有度，每天的车程

都控制在2小时以内，景点之间的

游览节奏放缓，留出充足的时间给

大家看景、拍片。

10月的丽水秋高气爽，“浙江绿

谷”的1858个古村落都浸在漫山的

青绿与浅黄里，全是山水画卷般的风

景。第一天直奔“仙人居住的地方”

神仙居，走在新晋网红如意桥的透明

玻璃面上，脚下是千峰林立的火山流

纹岩奇景，远处云海在崖壁间缓缓流

动，李白诗里吟诵的天姥山奇幻景致

就铺展在眼前，体力允许的话可以坐

索道上下山，轻松就能把“观音、如

来、天姥峰”六大奇观尽收眼底。

接下来更是把浙南的人文与自

然精华一网打尽：先去华东唯一的

畲族自治县景宁，逛千年古村大均

村的明清石板街，在畲乡古城里看

不用一钉一铆的榫卯木构牌坊，听

畲族古老的姓氏传说，感受凤凰图

腾背后的少数民族风情；之后前往

被誉为“中国最美梯田”的云和梯

田，站在七星墩的观景台上俯瞰层

层叠叠的梯田从 200 米海拔铺到

1400米高处，华东地区最美的曲线

在眼前顺着山势延展，百年老樟树

的树荫下坐着歇脚，像闯进了桃花

源。最后一天乘船游瓯江，走进古

堰画乡，看1500年历史的通济堰静

静横卧在水面上，千年古樟树群的

枝叶垂到江面，江南的诗意就藏在

每一缕风里。

10月的好天气不等人，这两条

松弛有度的线路都能让中老年朋友

走得轻松、玩得尽兴。详询：（0532）
66988553、55715169

丽水4日深度游：在江南秘境里慢享山水秋光

得了带状疱

疹，哪些食物

再馋也得忍

带 状 疱

疹是中老年

人常见的难

缠疾病，不仅

引发皮肤红

肿水疱、剧烈

神经痛，还可

能留下后遗

神经痛。除

遵医嘱用药，

科学饮食是

重要的康复

辅助手段，核

心原则为清

淡营养、不油

不辣。

康 复 期

可重点补充

四类食物：优

质蛋白助力

皮肤和神经

修复，可选择

清炖牛肉、清

蒸鲈鱼等；新

鲜蔬果补充

维 C 和 B 族

维生素，加速

愈合、缓解神

经刺痛；锌硒

食材缩短创

面结痂时间，

减轻炎症反

应 ；搭 配 薏

米、赤小豆等

杂粮，清热利

湿缓解皮损

红肿。

需 严 格

忌口五类食

物：辛辣刺激

类会放大痛

感；温热上火

的羊肉、榴莲

等会助推炎

症；油炸高脂

食物拖慢免

疫力恢复；海

鲜、韭菜等腥

发食物易诱

发过敏、加重

疱疹；烟酒浓

茶咖啡会刺

激神经、干扰

药效。

10月出游哪里去？

版纳看雨林 丽水逛古村
10月，不燥不粘的好天气裹着漫山绿意，正是出游黄金期。专为中老

年朋友推荐两条慢节奏线路，一条逛版纳热带风情，一条游丽水江南秘
境，行程松弛不赶时间，让每一段旅途都走得舒服、看得尽兴。

这条版纳直飞线路从一

开始就把中老年游客的出行

舒适度放在首位，青岛直飞

版纳无需辗转转机，落地就

有专业接送机服务等候，全

程入住舒适3钻酒店。每天

的行程节奏都经过精心调

整，不会安排过早的集合时

间，也不会设置长时间的徒

步路段，走累了随时可以在

景区休息。

10 月的版纳日均气温

保持在二十多度，阳光暖而

不晒，雨林里的负氧离子浓

度正高，是名副其实的天然

氧吧。行程里的景点全是版

纳旅行的精华所在：走进覆

盖率超 98%的原始森林公

园，沿着平缓的步道逛热带

沟谷雨林，看孔雀成群从头

顶掠过；去野象谷的大象学

校，隔着安全距离和憨态可

掬的亚洲象互动，参观亚洲

象博物馆了解这些雨林精灵

的生活习性；到热带花卉园

里漫步，四季常开的热带鲜

花簇拥在步道两侧，奇花异

树随处可见，走几步就能停

下拍几张舒展的照片。

我们还专门为大家安排

了超多特色体验：升级品尝

雨林象餐和孔雀宴两道本地

特色美食，把傣家风味吃进

嘴里；告庄星光夜市旁赠送

的 199 元告庄旅拍，包含传

统傣装、基础化妆和精修底

片，不用自己费心搭配服饰，

就能在异域风情的街道前留

下精神饱满的出游纪念；走

进湄公河水底世界隔着玻璃

看美人鱼表演，在勐泐大佛

寺的明镜台玻璃栈道上俯瞰

整座景洪城，体验热闹又温

和的“版纳超泼”泼水活动。

直飞版纳5日游：把热带风情慢揉进闲暇时光1111

丽水云和梯田丽水云和梯田
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