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YMG全媒体记者 杨春娜 摄影报道
端午临中夏，正是出游时。昨天是端午假期第一天，人们纷纷走出家门，到公园参加活动，到景区露

营，到海边吹海风，尽情享受夏日美好。

本报讯（YMG全媒体记
者 张洁 通讯员 旅宣 摄影报
道）昨天是端午假期的第一天，
烟台清爽舒适，海洋湛蓝澄澈、
山林清新自然、天空千变万
化。烟台文旅策划整理了涵盖
40条旅游线路的假日攻略，让
市民和游客享有“放粽”又有趣
的出游体验。

近郊户外体验受青睐。眼
下，烟台进入了“舌尖上的水果
季”，各种水果进入大规模成熟
期，近郊乡村采摘游极大地丰
富了市民端午假期旅游休闲生
活，有效带动了乡村游周边农
民增收。

端午假期，烟台各地推出
了樱桃、蓝莓、桑葚等采摘活
动。在福山栖鹭洲的麦田，游
客可以体验丰收的喜悦，参加
麦田大力士、亲子DIY、野趣打
卡、小火车游园等活动，感悟辛
勤劳作之累，享受颗粒归仓之
甜。海阳丛麻院景区推出门票
优惠活动，市民和游客凭门票
赏花海、吃桑葚。莱阳李家沟
景区、南张夼碧水田园景区开
展农耕主题的体验活动，让游
客体验乡趣。

民俗休闲活动丰富多彩。
各级文旅部门将端午节日传统
融入旅游活动中，推出了滨海

度假、酒庄休闲、胶东民俗、海
岛渔家等多条旅游线路和主题
活动。

蓬莱阁景区“八仙放粽”，
在人间蓬莱坊进行八仙快闪
演出，与游客互动，引领游客
现场包粽子，一起传承文化。

“七仙女”在丹崖仙境坊惊艳
亮相，与游客共同编织五彩
绳，体验节日的快乐。南山旅
游景区推出旱地龙舟大赛、喜
婆唱媒、国风舞蹈、汉服游园
等活动，夜间有“灯光水秀”表

演，邀请游客感受传统民俗的
魅力。端午恰逢高考，金镇景
区镖局广场为宾客提供状元
花贴纸和笔，在状元花树下，
写下自己的心愿和祝福。昆
嵛山景区举办端午节祈福活
动，身着汉服的小姐姐在龙王
阁为游客免费送祈福许愿带、
点雄黄等。

亲子研学项目其乐融融。
传统节日更显亲情，烟台文旅
还策划了亲子游、研学游、学生
DIY等众多项目，让大家在游

乐中丰富知识、在游乐中增进
亲情。

莱阳推出首个植物研学
旅游点——森北营地，实现旅
游与研学教育融合发展。黄
渤海新区鲁菜故事镇举办非
遗亲子研学活动，邀请小朋
友学习端午文化知识、制作
端午香包。马家庄现代农业
园、龙口动植物园等也推出
了一系列富有特色的主题活
动，为游客带来丰富多彩的
节日体验。

轻松惬意，端午出游尽享夏日美好

端午节是中国传统节日，
景区将端午元素融入活动中，
在家门口为市民和游客准备
了一场出游“大餐”。

昨天清晨，风带着微凉，
南山公园迎来了不少市民和
游客。盛放的玫瑰园是夏日
里最美的风景线：玫瑰争相绽
放，花香扑鼻而来，前来拍照
游玩的游客络绎不绝。

据南山公园工作人员介
绍，端午假期前后是公园月季

最美的时候。待本轮花期结
束后，园林工人将对月季进行
修剪、养护，在光照、水分、肥
料充足的情况下，月季将再次
开放，并持续开至秋天。

到栖云阁俯瞰城市烟火，
在游乐场享受欢乐时光……
很多市民到家门口的公园享
受惬意假期。

记者在采访中了解到，南
山公园明天将举办“给动物过
端午”科普活动，邀请小朋友

到动物食堂为动物包特制粽
子，到草食动物馆舍、猴馆喂
动物粽子，与可爱的动物来一
场端午约会。

塔山风景区的“多彩端
午 乐在其‘粽’”端午主题游
园会也吸引了很多市民。射
五毒、好运投壶、钓粽子等小
游戏深受孩子们的喜欢。孩
子们在游戏中了解端午节的
传统习俗，感受端午节的浓厚
氛围。

端午假期，海边成了人们
休闲度假的首选地之一。

在烟大海水浴场，市民和
游客熙熙攘攘。不少人挽着裤
腿下海享受清凉，孩子们在海
滩玩沙子、捡贝壳、放风筝，玩
得不亦乐乎。一些年轻女孩穿

着漂亮的裙子，和蓝天碧海拍
一组美美的照片……

还有很多人选择露营，找一
片安静阴凉的草地，铺上好看的
野餐布，扎上帐篷，打开音响，开
启一个休闲惬意的假期。在烟
大海滨公园，树林里的帐篷像花

朵一样竞相开放。一边是大海，
一边是树林，在大海里冲个凉，
累了就到树林的吊床上看云卷
云舒，别提有多惬意了。

记者沿着海滨公园一路探
访：有人躲在幽静的林下看书，
喜欢热闹的人则几家一起玩

耍，孩子们分享着最爱的零食，
年轻人听着喜欢的音乐。

露营区停车方便，公厕等
设施完备，市民可以在这里找
到自己的一方天地，抛却城市
喧嚣，亲近自然、休闲游憩、运
动健身，尽享美好风光。

老街区遇到传统节日，文
化味儿更浓。

昨天上午，不少游客到所
城里游玩。穿着汉服的小姐姐、
处处可见的粽子、古韵悠长的古
琴声……这一切让人们仿佛穿
越到了几百年前的烟台。

所城里举办的“浓情端午
粽乐生活”活动也吸引了很多
人。6 月 8 日-10 日 10:00、
14:30、16:30有快闪表演，身
着华美汉服的舞者随着古乐起
舞，带来视觉与文化的享受。所
城里还设置了沉浸式端午风俗

体验的游戏互动区，点朱砂、写
福签，射五毒、趣投壶，游客集章
互动，在东、西入口处获得通关
文牒，可完成端午趣味挑战。

朝阳街同样是热闹的景
象。人们拍照打卡，走进特色
餐馆享受美食。

两条老街区藏着市井烟
火，因越来越多文创、手作、潮
玩等元素的加入，集复古和摩
登于一身。在快节奏的工作和
生活里，很多人选择在端午假
期走进青石板路的老巷，邂逅
时光的温柔。

食粽有讲究
味美莫贪食

本报讯（YMG全媒体记者 张
苹 通讯员 王朝霞 曾颖雪）作为中
国历史悠久的传统美食，粽子不仅品
种多样，口味也十分丰富。近日，烟
台市疾控中心专家提醒市民，食粽有
讲究，味美莫贪食。

粽子好吃，但不宜多食。粽子的
主要原料是糯米，黏度高，不易消化，
热量高。比如1个100克的糯米粽
子，热量约为1000千焦，1碗100克
的米饭热量在700千焦左右，食用粽
子时应尽量选择小份量。粽叶含有
丰富的氨基酸、维生素C、叶绿素、钾
元素等多种营养素，经过高温蒸煮
后，这些营养素大部分渗透到糯米
中。制作粽子时，可以搭配红豆、黑
豆、紫薯等，减少粽子的热量和糖
分。粽子最好在两餐之间吃，如果做
不到，以中午吃为宜。早晨是人体胃
肠道功能最弱的时候，食用粽子会刺
激胃酸分泌，从而引起反酸、烧心等
症状；若晚上食用，吃完后进行一些
散步、快步走等活动，增强胃肠蠕动，
促进消化。

特殊人群应选择食用：功能性
消化不良人群自身存在胃肠排空动
力障碍，食用黏性食物会加重胃肠
负担；高血糖人群也应注意。糯米
本身血糖生成指数较高，且粽子中
还会添加其他食材，如蜜枣、豆沙
等，更容易促使血糖升高；高血脂、
冠心病人群同样要谨慎食用。一些
肉粽子所含脂肪多，食用过多会增
加血液黏稠度，影响血液循环，加重
心脏负担。

此外，选购预包装粽子时，要看
营养标签，选择能量较低的产品；查
看生产日期，不选过期或者颜色、气
味异常的产品。

如果自己包粽子，尽量遵循现包
现吃的原则。粽子需要蒸熟煮透，未
熟的粽子不仅味道不好，很难消化，
而且容易引起胃肠道疾病。

40条旅游线路陪你过端午

海边游玩最惬意

到景区赏花投壶

老街区文化味儿浓

环卫工人
喜领爱心粽

本报讯（YMG全媒体记者 杨
春娜 通讯员 牟村 摄影报道）昨天，
烟台御龙山学校2023级二班志愿服
务队的同学们为蓝天智慧物业的环
卫工人送去了自己亲手包的粽子。

一大早，同学们就来到了芝罘区
道德先锋志愿服务大队的“爱心小
厨”，认真聆听山东省道德模范孔德
娟分享励志故事。同学们深受触动，
表示要多做好事善事，多做对社会有
益的事。

随后，在孔德娟的指导下，同学
们用稚嫩的双手包起了粽子，并将爱
心粽子送给蓝天智慧物业的环卫工
人，表达对他们辛勤劳动的敬意。


