
养生健康4
跑步有益健康
五个“坑”别踩

跑步是一
项简单、方便、
有效的健身运
动。然而，不正
确的跑步姿势
会引起机体骨
骼 和 肌 肉 损
伤。快来看看，
以下跑步坏习
惯，你有没有？

跑步前不

热身 充分热
身可使机体快
速达到运动状
态，避免抽筋与
肌肉拉伤，还能
促进血液循环，
缓解运动可能
带来的肌肉酸
痛等问题。

跑步着装

太随意 尽量穿
着舒适、有利于
排汗的运动衣，
并准备一双合适
的鞋子。购买鞋
子应选择下午
或傍晚，穿着自
己常穿的袜子
试鞋，做到鞋子
前端不顶脚，配
备专业鞋垫，足
弓处完美贴合，
有减震鞋底。

跑步纯靠

毅力坚持 突
然过快、过猛跑
步可能带来骨骼
肌或关节损伤。
研究表明，普通
人可将每周跑步
总里程限制在
65 千米以内来
减少损伤。超过
20 千米的跑步
最好每 14 天 1
次。大多数人跑
步每周最好不超
过 4 天，余下的
1-2天可进行其
他运动。

跑步后立

刻休息 跑步
后应做一些拉伸
运动，使骨骼肌缓
慢恢复，消除疲
劳，同时也能维持
回心血量，保证运
动后的安全。

跑步后大

量饮水 这样
做除了可能引
起短暂的肠胃
不适，更有可能
引起机体内电解
质紊乱，严重者
会出现头晕等
症状。正确补
水应当循序渐
进，并适当补充
盐分。 健中
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文旅资讯

本报讯 文明与山海同在，和
谐与风景共存。7 月 12 日，青岛市

“文明旅游 你我同行”主题活动
启动仪式在音乐广场举行。

启动仪式在《打开文明的“N
种”方式》公益短片中拉开帷幕。
活动现场，发出《青岛市文明旅游
十大倡议》，签署了《青岛市文明旅
游十大承诺》，推介了青岛市文明
旅游星级线路，并邀请国家特级导
游结合自身经历，深情讲述了“践
行文明旅游、遇见山海美景”的青
岛故事。

文明旅游是展示一座城市文
明形象的重要窗口，是城市文化底
蕴和品质形象的具体体现。在日
前举行的上海合作组织成员国元
首理事会第二十四次会议，青岛成
为 2024 年至 2025 年上合组织旅游
和文化之都。在暑期旅游旺季来
临、第34届青岛国际啤酒节开幕在
即之时，深化文明旅游工作，不仅
是青岛扛牢“国之重任”的具体举
措，也是推动旅游产业高质量发
展、满足广大游客深层次旅游体验
的有力措施，助力青岛以更加文明
靓丽的形象迎接新的战略机遇和

“高光时刻”。仪式上，市文明办、
市文化和旅游局负责同志对全市
文明旅游工作深入动员、全面部
署，从提高认识、营造氛围、组织活
动、协同推进等方面提出明确要
求，致力为广大市民和游客提供整
洁美观、文明有序、诚信好客、温馨
热情的旅游环境，充分展现青岛

“活力海洋之都、精彩宜人之城”魅
力风采。 （记者 许瑶）

文明旅游 你我同行

青岛，这座拥有深厚红色文化底蕴的城市，再次通
过独特的方式点燃了市民对红色历史的探索之情。上
周，为响应青岛市红色文化主题月活动号召，由山东省
老年国际旅行社发起“city walk，带着红色护照看青
岛”活动启动后，受到众多中老年朋友的关注。为让更
多的老年朋友参与到此次红色旅游中，7 月 26 日，

“city walk 带着红色护照看青岛”第二站将走进迎
宾馆，活动招募工作即日起开启。

首站招募引爆红色热潮

此次活动不同于常
规的旅游体验，它通过一
条 特 殊 的 红 色 旅 游 路
线，将青岛的革命遗迹、
历史建筑和文化景点串
联起来。参与者在欣赏
城 市 风 光 的 同 时 ，也 能
深入了解青岛在中国革
命历史上的重要地位和
作 用 。 同 时 ，游 客 在 每
个 红 色 地 标 完 成 参 观
后 ，可 以 在 护 照 上 盖 印
一 个 专 属 的 印 章 ，完 成
15 个打卡任务后，还可
获得抽奖资格。

“ 大 家 对 此 次 活 动
的 反 响 非 常 热 烈 ，活 动
招 募 消 息 刊 登 后 ，不 少
老人通过电话咨询相关
事宜。”老年国旅工作人
员 表 示 ，老 年 朋 友 对 青
岛的红色历史表现出了
极 大 的 兴 趣 和 热 情 ，尤
其是第一站中山路城市

记 忆 馆 ，既 是 青 岛 红 色
历 史 的 见 证 ，也 是 城 市
规 划 发 展 的 缩 影 ，在 这
里可以深入了解青岛的
历史文化是怎样一步步
生成的。尽管活动名额
有 限 ，但 报 名 的 火 爆 程
度反映了人们对于了解
和传承青岛红色文化的
强烈愿望。

“虽然生长在青岛，
但对这座城市的红色历
史了解并不深。希望通
过这次活动，能够对青岛
的历史有更加全面的认
识。”一位报名参与首期
活动的老人认为，这样的
活动对于传承城市文化，
教育下一代具有重要的
意义。

第二站迎宾馆等你来探索

随着活动的火热进
行，老年国旅组织的第二
站 目 的 地 也 已 经 揭 晓 。
迎宾馆这座见证了青岛

众多重要历史时刻的建
筑，将于 7 月 26 日等你来
探索。

青岛迎宾馆始建于
1905 年，落成于 1907 年，
背倚风景如画的信号山
公园，地理位置突出，环
境幽雅。青岛迎宾馆承
载珍贵的红色记忆，1957
年毛泽东主席曾经下榻
此处，馆中陈列的毛泽东
主席在青工作期间使用
的床（三件/套）是国家一
级文物。青岛迎宾馆还
集 结 着 建 筑 艺 术 ，城 市
史、近代史及中德关系史
等多重内涵，是青岛历史
文化名城的一个经典象
征，是海内外观众了解青
岛、了解建筑艺术的一扇
重要窗口。

“和首期活动一样，
我们这次招募人数依然
是限制在 20 人，也是为
了保证每位参与者的参
观体验。”据老年国旅工

作人员介绍，在第二站活
动中，将邀请学生志愿者
进行现场 讲 解 ，让 参 与
的老年朋友能够更加深
入地了解每个历史节点
背后的故事。“这次招募
还 是 通 过 电 话 报 名 ，招
满 截 止 。 此 外 ，为 了 照
顾 更 多 老 年 群 体 ，本 次
活动 60 岁以上市民可以
免费参加，60 岁以下市
民则需要支付 20 元的门
票费用。”

据 了 解 ，后 期“city
walk 带 着 红 色 护 照 看
青岛”活动将每个月举办
一期，“我们也是希望通
过这一系列的集体参观，
让一段段尘封的历史重
新焕发生机，让每一位参
与者都感受到了青岛红
色文化的深厚底蕴。”老
年国旅工作人员表示。

报名电话：（0532)
66988553、55715169、

13306484027。 许瑶

追寻红色记忆 发现建筑隐秘
“city walk，带着红色护照看青岛“第二站招募开启


