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阳春三月风光好，老人旅游好时光。老年人

外出旅游，既陶冶情操，又能弥补退休前有钱没闲

不能外出旅游的遗憾。专家提醒老年人，外出旅

游要注意以下几点：

1.出行前做体检

这对年龄超过 65岁的老人非常重要，通过体

检对自己的身体状况有一个大致了解，根据身体

情况，选择合适的旅游目的地。患有慢性疾病如

高血压病、糖尿病、冠心病的老人外出前应将病情

控制稳定并应征得医生同意，外出旅游时要带足

常用药，并且注意按时服药。

2.注意饮食卫生

老年人在旅途中饮食宜清淡，进餐要选择干

净卫生的饭店，多吃新鲜蔬菜水果，少食过于油腻

的菜肴，不食未经煮熟的海鲜野味。外出时最好

自备餐具和水杯，并经常用开水消毒。

3.防止意外伤害

老年人腿脚不灵，步态不稳，易发生突发伤害

事故，因此旅游时最好有家人或亲朋好友相伴，旅

游观光时不可边看边走边拍照，做到观景不走路，

走路不观景，尤其在拍照时要注意脚下安全。要

尽量借助景区缆车或电瓶车等交通工具，必须行

走时要选择平坦大路，不要走崎岖小路，爬高时应

缓慢、稳健。

4.防止受凉感冒

春季的天气还是说变就变，故外出旅游要根

据旅游目的地和旅途的情况备好衣物，还要带上

雨具,以防不测风云，使身体受凉。春季昼夜温差

大，晚上要增添衣物。

5.避免过度疲劳

老年人长途旅行最好坐卧铺或飞机，旅行日

程安排宜松不宜紧，活动量不宜过大，最好挑选旅

行强度小、体力消耗少的项目。住宿要选择安静

卫生的旅店，住处要舒适，保证每天6-8个小时的

睡眠。每晚睡前可用热水泡脚，睡时将小腿和脚

稍垫高，以防下肢水肿。据《合肥地铁报》

春游正当时
专家提醒:老人外出旅游时要注意以下5点

□陈培芳
“等我老了，带着茶，退出江湖，就住在一

个人不多的小村庄，房前种茶，屋后种菜，没

有网络，自己动手做饭，每天骑车散步，一茶、

一饭、一粥一菜，与一人相守。”这是我在一本

杂志上读到的一首短诗，诗里描绘的场景，大

概是每个为生活而忙碌奔波的人的梦想吧。

近日在山头朱采访，让我想起了这首诗。

山头朱这个名字，乍一听，让人觉得有点

莫名其妙：为什么好好的一个村，会取这么一

个搞笑的名字？看了村口的路牌，才发现，原

来此“山”非彼“三”，此“朱”非彼“猪”。

山头朱位于江口街道长山北麓，1961年
以驻地命名为山头朱大队，1983年改名为山

头朱村。村民大多姓朱，据传，在三百多年

前，朱家河村朱姓村民来此砍柴垦荒定居，因

村周多山，故名村名为山头朱。村子中央，伫

立着朱氏宗祠。旧时外地移民异地，都会以

同一姓氏聚居一处，他们首要的便是倾全族

之财力把祠堂建好，祠堂建好了，族人的一生

便与祠堂紧紧地联系在一起，每个人的生老

病死、婚丧嫁娶等重大活动都在祠堂里举

行。朱氏祠堂已破旧，那些用木石雕凿的楹

联、屋梁，虽然被风雨剥蚀旧了，但是仍然能

看出其曾经的富丽堂皇，它像一位经历了三

百多年的老人，默默地守护着后人们的盛世

安康。

以祠堂为中心，由西往东走：一家一新

房，争先恐后拔地而起，将老祖宗留下的耕地

排挤成七零八落的历史碎片。时髦的年轻主

妇在门口铺上了红地毯迎客，大门敞开着，俨

然一种“路不拾遗，夜不闭户”架势。

春笋逐渐上市，不少村民家门口纷纷晒

起了笋丝和干菜。正当我埋头摆弄相机，想

找个好角度拍摄这些干菜时，一位过路的大

伯迎了上来，热情地向我介绍起了晒干菜的

步骤和注意事项。

来之前便已听人说起，这里有一位做镴

器的宁波非物质文化遗产传承人，还开设了

传承基地。稍加打听便找到了镴匠师傅朱义

华，见陌生人到访，朱师傅显得见怪不怪，想

来是上门寻访的人多了，亦已经习惯了。旧

时，一些大户人家女儿出嫁时的嫁妆中，有很

多镴制品，如落地新花台、五字台、充花台、寿

字台、手玻台、荷花灯、九连灯、风灯、香炉、香

船等等。后来逐渐在民间普及，成为寻常百

姓日常生活的必需品。一般人家嫁囡时，娘

家也要备一套镴嫁妆，并形成了一种习俗，至

今镴器还是女儿出嫁的必备品，打镴便成为

一门重要的民间手工艺。由于盛名远播，朱

义华的打镴生意一直很好。

告别了热情的朱师傅，再由东往西走，仿

佛进入了另一个世界，旧了的老房子黑压压

一片，只顾沉睡，找不到一丝生气。直至响起

“吱呀”一声，这沉睡才被斑驳的木门推醒半

扇。只见阊门内不知写了什么字的额扁摇摇

欲坠，只有从院子里晒着的那几件旧衣中，才

能依稀找到生活的气息。一间老屋前，阳光

有气无力陪伴一位着棉袄的老人，他坐于石

墩上，或许正在梦游聚族而居的欢乐。几户

人家门对门敞开，曾经那敞开的当然不仅仅

是家门，一人呼唤，前院中院后院无不响应，

那响应的当然不仅仅是声音，更多的是邻里

亲情般的温暖。蓦地，深巷冲出两声犬吠。

老人惊醒了，眼前的一扇扇家门分明早已关

闭，这老宅子剩余的日子只能让他们来留

守。老人一声叹息，却无法阻止这里的青苔

滋长黑瓦滑落，枯叶飘零粉墙开裂……

拐进一个小弄堂，一抬头却发现了一个

大惊喜，弄堂之间竟然横跨着一间难得一见

的“过街楼”，过街楼，就是旧时弄堂口上方的

房子，因为在弄堂的上方，呈“骑楼”之势，所

以有了这个名称。低矮的过街楼，二楼的房

间只有一扇朝着弄堂的小窗，窗子扁扁的，高

不过四五十厘米，只有现在正常窗子的一

半。整间过街楼大约不到五六平方米。“这楼

能住人吧？”我不禁发出疑问。“能住能住，住

在上面感觉很不错哩，通风好，视线好。”路过

的一位村民笑着跟我搭话。全木质结构的小

楼，因为年代久远，加上没人居住，早已没了

往日的风采，但是我们可以想象，在上世纪七

八十年代，这里曾经有过的热闹场景，雨天休

息的时候，孩子们在这里玩着各种游戏，大人

们在底下打牌聊天，闲适安逸。

“吱呀”一声，旧阊门又一次关闭，夕阳洒

下了一片红。再见，山头朱。

名片：江口街道山头朱村位于江口街道

最南端，与城区岳林街道相邻，东南与西坞街

道相连。2004 年，由山头朱、商家、茗山后、

徐家土耷4 个自然村组成，村办公地点设在山

头朱自然村。整个行政村在册人口 1419人，

共490户。有耕地面积1387亩，山林面积980

亩，河塘76亩。

山头朱厮守慢生活

28日，国家旅游局、中国科学院共同公布了

“首批中国十大科技旅游基地”名单，贵州黔南

500米口径球面射电望远镜、中国科技馆等 10家
单位位列其中。

为进一步深化旅游供给侧改革，推进“旅游+
科技”产业融合发展，2016年国家旅游局与中国

科学院建立了工作会商机制，并将培育高水平科

技旅游产品作为此项工作的突破口和先行军。为

此，两部门在全国范围征集了一批国家科技旅游

基地候选单位，并组织两院院士和国内知名旅游

专家，重点考量科技内容、旅游资源、环境容量、基

础设施、市场潜力等方面，遴选出贵州黔南 500米
口径球面射电望远镜、中国科学院西双版纳热带

植物园、湖北宜昌长江三峡水利枢纽工程、中国科

学院南京紫金山天文台、中国科学院青岛海洋科

考船、中国科技馆、甘肃酒泉卫星发射基地、中国

科学院安徽合肥董铺科学岛、中国科学院西安国

家授时中心、中国科学院遥感卫星接收站三亚站

等 10家单位，作为“首批中国十大科技旅游基

地”。

国家旅游局有关负责人表示，“首批中国十大

科技旅游基地”的推出，有利于推动科技支撑旅游

发展、旅游促进科技传播，营造科技旅游发展新氛

围。下一步，国家旅游局、中国科学院将在“首批

中国十大科技旅游基地”的基础上，继续深化部门

合作，在全域旅游加快发展的背景下，进一步挖掘

科技旅游资源，打造高品质科技旅游产品。

据新华网

“首批中国十大科技旅游基地”出炉

一粒小小的纽扣，不仅能装饰你的衣裳，也能

唤醒那些梦一般的过往；

一只靡丽的翠鸟，不仅能叩开层层涟漪，更能

勾起无数人关于江南的想象。

旅行与纪念，从来都是密不可分的。

你也许带不走千年西塘慢慢积淀下来的水乡

韵味，却能带走一块芡实糕的香甜，一杯糯米酒的

芬芳。你也许带不走十里西塘的万家灯火，却能

带走烧香港内的一缕青烟，风雨长廊上的一盏昏

黄。

千年文化的厚重悠远，水乡生活的独特风物，

都是西塘独有的温度与印记。“西塘物语”旅游文

创产品设计大赛，便是要让这些温暖与印记，穿上

设计的华裳，插上想象的翅膀，通过一件件匠心独

运的旅游文创产品，飞入游客的怀抱。

第二届“西塘物语”旅游文创产品设计大赛自

去年 11月份启动以来，已吸引了来自全国各大高

校、设计公司及设计爱好者约 400 余人参与投

稿。不管是寻常百姓家那白墙青瓦、素雅明洁的

马头墙，还是江南烟水路上或长虹卧波、或玉笛横

斜的单孔石桥，或是那小小的纽扣、靡丽的翠鸟，

无不在设计者的匠心与想象间，出落得更加楚楚

动人。

经过长达两个多月的反复品评和甄选，14件
优秀的旅游文创产品脱颖而出。

“文化融合、设计新颖、易于转化是本届旅游

文创产品设计大赛评选的三大核心思想。”大赛评

委之一、浙江大学博士生导师罗仕鉴教授如是说：

“设计作品要深入发掘西塘内在的、富有内涵的文

化元素，并将西塘的文化元素很好地融入到创意

产品之中。同时，旅游文创产品设计要以市场为

导向，在应用和制造生产方面容易实现。旅游文

创产品必须对当地的文化元素进行深入地解读、

整理、归纳，用视觉化的元素把它呈现出来，同时

跟产品进行有机结合，这样的文创产品才具有生

命力。”

在 400余件设计稿中一举摘得桂冠的《西塘

之影》便是这样的一件设计作品。

这件模块化灯具设计以金木为体，融合了烟

雨长廊、凉亭古桥、马头墙等极具特色的西塘文化

元素，可以进行任意的组合、拼装，充满设计的生

命力和艺术的感染力。

同时，该设计不仅易于生产制造，更是广大游

客看着欢喜，拿得回去的一件旅游文创产品。

西塘旅游文化发展公司宣传策划部经理钟强

说：“西塘最近刚升级为国家 5A级景点，既是荣

誉，也产生了更大的压力。如何在购物方面体现

本地特色，让游客认识景区，记住景区，是值得我

们深思的问题。举办这场旅游文创产品设计大

赛，目的在于选出一些优秀的创意设计，做成产

品，投入市场。旅游文创产品推广到市场上，被游

客接受后，可以成为西塘的一种符号。来到西塘，

就会买旅游文创产品，看到产品，便会想到古镇西

塘。” 据浙江在线

如果物事会说话

你会是这样的西塘

斑驳砖墙斑驳砖墙
弄堂过街楼弄堂过街楼

雪里蕻干菜雪里蕻干菜

朱氏祠堂朱氏祠堂

镴匠朱义华镴匠朱义华


