
济南济南：：泉城韵味，传统
与现代交织的春节盛宴

作为历史文化名城，济
南在2025年春节期间推出
了一系列精彩纷呈的活动。
千佛山新春游园会将于春节
期间盛大举行，景区围绕新
年祝福、春节传统习俗等内
容精心筹备。游客可以进福
门、走福路、敲福鼓，在新年
祈愿墙前许下美好心愿，还
能参与登山探宝、欢乐大转
盘等特色活动。同时，游客
还能欣赏到千余盏福字灯笼
营造的喜庆氛围，以及特色
商品、民俗、非遗文化产品展
览，充分感受传统佳节的热
闹与祥和。

明水古城同样将开启
“过大年”模式，推出民俗巡
游、龙泉庙会、年味大集、新
春送福、主题演艺、新春灯会
等一系列贺年活动。游客可
以在这里畅游李清照故里，
沉浸式感受济南春节的独特
韵味。此外，还有无人机秀、
飞天火壶、篝火晚会、泉秀、
杂技等精彩节目，以及易安
诗会等文化活动，让游客在
欣赏美景的同时，领略到传

统文化的深厚底蕴。
天下第一泉迎春花灯会

更是不容错过。自2025年春
节开始，趵突泉、大明湖、五龙
潭及护城河三大主题区域共
计72个点位的灯组展示，将
呈现如诗如画的视觉盛宴。
大明湖正谊广场的“湖畔雨
荷”灯组、趵突泉畔的“泉水女
儿”灯组等，栩栩如生，美轮美
奂，展现了济南独特的泉水文
化和历史底蕴。

台儿庄台儿庄：：古城寻梦，穿
越千年的春节之旅

台儿庄古城在 2025 年
春节为游客们带来了一场如
梦如幻的穿越之旅。春节庙
会大巡游全面升级，高跷、舞
蛇等新型巡游项目加入，让
游客大开眼界。传统与创新
的结合，使人们在热闹的巡
游中充分感受春节的喜庆与
活力。走进台城吉市，仿佛
穿越千年，漫步在古代丝绸
之路之中，回到了古代的繁
华市集。在这里，游客可以
边品尝地道小吃，边欣赏街
头艺人的即兴表演，每个转
角都有惊喜，每个瞬间都充
满乐趣。沉浸式演艺街区更

是让游客在吃喝玩乐中全方
位感受古城的独特魅力。

夜幕降临后的台儿庄
古城更是美轮美奂。花灯与
演艺完美结合，为游客呈现
一场视觉盛宴。五彩斑斓的
花灯下，演员们身着节日盛
装，演绎着各种传统故事，让
游客仿佛置身于古代的元宵
佳节之中。此外，古城的非
遗体验活动也别具一格。游
客可以亲身体验中国传统文
化的精髓，感受那些历经千
年传承的技艺，亲手制作一
份属于自己的春节礼物，与
传统文化零距离接触，让这
个年过得更有温度。

淄博淄博：：齐风陶韵，多彩
民俗闹新春

淄博在 2025 年春节以
“游淄有味过大年”为主题，
精心策划了民俗、冰雪、花灯
等八大系列2400余场活动，
并同步推出6条冬季精品旅
游线路。第三届淄博民俗扮
玩大荟统筹锣鼓、芯子、国潮
等150余个节目，将于2025
年2月12日在淄博市文化中
心、周村区恒星路等地举行，
为市民和游客带来一场民俗

文化的盛宴。
玉黛湖花灯节全面换

新，1万余盏花灯璀璨绽放，
10余场沉浸式国潮演出精
彩上演。游客在欣赏花灯的
同时，也能感受到传统文化
与现代时尚的完美结合。周
村古商城民俗体验活动丰富
多样，游客可以在这里逛庙
会、品尝特色小吃、购买手工
艺品，感受浓厚的商业文化
氛围。

潭溪山冰瀑节也吸引
着众多游客前往。人们可以
站在潭溪山海拔 730 米之
上，欣赏别样的山间美景，感
受大自然的神奇与壮美。此
外，红叶柿岩景区与开心麻
花团队合作打造的国内首台
水上实景演艺节目《奇幻聊
斋》已于2025跨年夜惊艳亮
相，为游客带来了全新的视
听体验。

无论是济南的传统庙会
和花灯会，还是台儿庄古城的
穿越之旅，抑或是淄博的民
俗展演和冰雪奇观，都让人
们在欢乐祥和的氛围中感受
到了传统文化的魅力和新年
的喜悦。如果您也感兴趣，
山东省老年国际旅行社为大
家精心准备了相应的旅游线
路。欢迎拨打咨询电话：
0532-66988549、66988553、
55715169、13306484027。

这个春节，不妨来山
东，开启一场充满仪式感的
过年之旅，留下一段美好的
回忆吧！ 许瑶

养生健康4
养护膝关节
试试四种姿势

寒冬之下，
“老寒腿”如何
科学进行膝关
节锻炼？专家
表示，对于病情
较轻、症状不明
显的患者，可以
通过日常保健，
改变生活中的
不良习惯改善
症状。

比如，避免
长时间的不良
姿势，避免长时
间跳、蹲、跑等
动作；尽量少爬
山、爬楼梯，少
提重物；必要时
佩 戴 护 膝 ；最
好选择松软鞋
底 、有 弹 性 的
鞋 子 ，避 免 穿
高跟鞋；可使用
助行器、手杖等
助行工具，减轻
关节负担。同
时，可以尝试以
下 4 种 膝 关 节
锻炼方式。

勾 脚 抬 腿
法：坐在椅子上
或床边，抬腿并
用 力 勾 脚 尖 ，
坚持抬腿 5 秒，
放松 2 秒；换另
一 边 重 复 进
行 ，每 天 练 习
50～60次。

双 膝 夹 瓶
抬腿法：坐在椅
子上，腰背保持
直立，将水瓶放
于两腿膝盖中
间，双腿夹紧，
轻轻踮起脚跟，
坚 持 40 秒 ，再
缓慢放下，连续
做 10 至 15 次，
早晚各做一遍。

绷 腿 练 习
法 ：伸 直 膝 关
节，收缩股四头
肌，使其绷紧，
保持 5 秒，然后
放松 2 秒，换另
一侧腿进行同
样动作，每天练
习5～10分钟。

提 踵 踮 脚
法：身体立正，
两脚并拢，双手
放在身体两侧，
慢慢踮起脚尖，
用脚趾紧紧抓
住地面，再慢慢
下落，可有效锻
炼小腿肌肉及
脚踝。 佚名
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畅游雁门关
雁门关位于山西省代县县

城西北的勾注山上，为世界文
化遗产万里长城的重要组成部
分，是具有较高知名度和文化

影响力的古代关隘，有“中华第
一关”之誉。

雁门关景区占地30平方

公里，是以雁门关军事防御历
史遗存、遗址为主要景观资源，
展示边塞文化、长城文化、关隘

文化的旅游景区。区内有长
城、兵堡、烽火台等历史建筑。

当走进雁门关时，仿佛置

身于历史的长河之中，每一块
青石、每一段城墙，都似乎在
诉说着那些古代战士的英勇

故事。
在雁门关内有一处泉水

口，名叫御马泉。相传在明末

时期，农民军领袖李自成带兵
路过此地，士兵们由于长途行
军，携带的水已经用尽。这时，
他的战马突然仰天长嘶，在地
上刨出一个大坑，中间喷涌出
一股清泉。补足水源后，农民
军一路向东，攻克北京，推翻了
明王朝。据说，为了纪念此事，
李自成亲笔题词“御马泉”。

站在雁门关的关顶，放眼
望去，连绵起伏的群山如腾云
驾雾的巨龙，盘旋于天地之间，
不禁感叹大自然的雄伟与壮

丽。雁门关不仅是军事要塞，
也是古时商旅往来的要道。如
今，虽说烽火已熄，但关城内依

旧保留着当时的街巷格局古
建筑风貌，使人能够穿越时
空，感受那份古老而纯粹的历
史气息。 李功涛

来山东过大年，沉浸式体验传统民俗风情

上一周，山东省老年旅行社为
大家推荐了国内几个春节仪式感
满满的城市。而在山东，同样有许
多充满仪式感的城市，等待着大家
去体验浓浓的年味，感受传统佳节
的独特魅力和浓厚氛围。


