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成都青城山

青城山位于四川省成都市
都江堰市，2007年被评为“中国
老年人最喜爱的旅游目的地”。
从成都市可乘坐高铁至青城山
站，再由高铁站坐专线公交直
达青城山脚下，总行程历时不
超过1个小时，相当方便安全。
青城山空气鲜润，绿树成荫，非
常适合老年人前往游玩。青城
山具有深厚的道教底蕴，是老
年人修身养性的绝佳去处。这
里有老年精修养生节，青城山
武馆有规模庞大的青城老人长
生及太极养生拳表演。在自然、
文化气息中让思想、精神得到
恢复，老年人可以在这里体验
深厚的道教文化和养生文化。
在青城的幽静中修养身心。

杭州西湖

“人间天堂”杭州，来到这
里需要细细品味。看朦胧烟雨，
品西湖龙井……去杭州各个公
园看看，而太子湾一年不断的
花展也是休闲娱乐的好地方。
带着爸妈到杭州，无所谓季节，
也无所谓天，你看杭州就像一
位魔术师，不管是春夏秋冬还
是阴晴雨雪，都能幻化出绝美
的姿态。春有百花齐放，漫步柳
堤踏青赏花；夏有荷花开得热
火朝天，夏日赏荷更休闲，秋有
满陇秋雨，桂花十里飘香。

桂林大圩古镇

桂林清秀的山水，最适合
长者回归大自然和放松身心；
结伴游览已有千年历史的大圩
古镇，欣赏清代徽派建筑风格
的青砖、青瓦楼房，在青石板路
大街上漫步，怀旧风十足，很适
合知性长者；桂林的农家美食
和清新空气，对久居都市的长
者都有着巨大吸引力。

大圩古镇位于漓江东岸，
与宾阳的芦圩、苍梧的戎圩、贵
县的桥圩齐称为广西古代“四
大圩镇”。石块砌起的石拱
桥——— 万寿桥，是长者必去之
地，始建于明代，桥面的石头已
被磨得溜光发亮。桥的西面是
漓江，所以这里也是欣赏漓江
及对岸螺蛳山的极佳位置。站
在桥上欣赏漓江美景，一边可
以享受远方小镇的浓浓古意。

厦门鼓浪屿

“城在海上，海在城中”，厦
门，一座风姿绰约的“海上花
园”，岛、礁、岩、寺、花、木相互
映衬，侨乡风情、闽台习俗、海
滨美食、异国建筑融为一体，四
季如春的气候更为海的魅力锦
上添花。风景秀丽，气候宜人，
可以说这里是全国环境最好的
城市之一。带着父母或者爷爷
奶奶来厦门，在鼓浪屿上度过
一个悠闲下午，呼吸下清新的
空气，身心都可以得到放松。

湖南凤凰古城

老年人的腿脚不如年轻人
利索，休闲度假的方式是最适
宜的，而凤凰古城主要旅游玩
乐是玩水、游故居、园林居多，
避免了攀登之劳。一来可以去
看看古旧错落的吊脚楼，老城
墙脚下的旋转水车，清清淙淙
的沱江水，二来可以拿着五彩缤
纷的许愿灯，去沱江放许愿灯，
代替家人给全家祈福平安。清
晨，晨雾中看着泛舟江上的扁
舟，日落，看着夕阳余晖下的古
城，如此安静美好，身心放松。

云南大理、西双版纳

云南冬暖夏凉，四季如春。
昆明、大理、丽江、香格里拉都
是不错的去处。洱海、双廊、泸
沽湖等都是绝美景点。在丽江
品纳西风情，或去看元阳梯田
的壮丽等，去普者黑体验少数

民族，在这里你可以赏尽世外
桃源美景，你也可以漫步古城，
泛舟洱海，如此美好。在这里和
父辈们一起享受温暖慢时光，
或者去大昭寺晒晒太阳，都会
是非常难忘的旅游经历。

北京天安门、故宫

北京，我国的首都，一座迷
人的城市。它既有古典的风韵，
又有时尚的气息，古典与时尚
相结合，别有一番风味。北京有
天安门、故宫、长城等景点。而
天安门更是父辈们精神上支柱
和最牵挂向往的地方。来北京，
给那个时代的人心里烙下了最
特殊的印记。去北京天安门看
望毛主席，去故宫领略浩荡的
皇家气派，如果爸妈腿脚好的，
还可以带着他们一起爬爬长城，
有生之年做回好汉。还可以去品
尝有“天下第一美味”之称的烤
鸭，一饱口福、春季来北京可以
湖上泛舟，郊外踏青；秋季来北
京可以赏香山红叶，美不胜收。

西安兵马俑、古城墙

如果爸妈属于对历史文化
十分感兴趣的知性派，可以带
他们游览西安。西安是一座兼
具现代感和历史感的城市，它是
华夏文明的发源地，世界四大文
明古都之一，西安历史悠久，文
化积淀非常厚重。西安周围有
120多座帝王陵墓，有着“天然历

史博物馆”的美誉；兵马俑坑被
誉为“世界第八大奇迹”；古城
墙也是至今世界上保存最完
整、规模最宏大的古城墙遗址。
秦始皇陵为最早列入世界遗产
名录的中国遗迹；金城千里，天
府之国，兵马俑、古城墙带你走
进拥有千年历史的帝王都。

海南三亚

三亚就是个被上帝宠坏了
的孩子，把最好的都给了它。它
地处地球上最迷人的风景带，
四季如夏，鲜花盛开，素有“东
方夏威夷”之称。三亚美丽的海
上风光是出了名的。三亚也是
我国唯一的一个地处浓厚热带
海洋性气候城市，据统计，三亚
每立方厘米空气中含1000个负
氧离子，可谓天然氧吧，空气质
量全国第一、世界第二，许多患
有老年性疾病的老人到这里散
心旅游，病情都得到缓解。

广西北海

北海气候温和，年平均温
度23摄氏度，冬无严寒、夏无酷
暑，特别是空气中负氧离子含
量高出内地50-100倍，是古代

“海上丝绸之路”的重要始发
港，国家历史文化名城。从2005
年开始，北海连续入选"中国十
大宜居城市"之一。绝对是老人
康复、疗养的最佳选择。北海银
滩东西绵延24公里，特点是滩
长平、沙细白、水温净、浪柔软、
无鲨鱼、无污染、空气清新自
然，适合带着爸妈来旅游。

老人出游，
这八件事得注意

一、理性制定旅游计划
旅游行前要对身体进行一

次全面的检查，根据健康情况
选择旅游景点，安排日程，不可
勉强。最好选择环境优美、空气
清新、客流量少的城市作为旅
游目的地。不宜长时间车、船旅
行，可选择周边游、短线游。最
好结伴而行或者家人陪伴。
二、慎重选择旅行团，保险不能少

切忌选择明显低于市价的
廉价团。签订旅游服务合同时认
真阅读合同条款，并结合自身情
况与旅行社单独约定附加条款。
选择轻松的线路行程安排和有
经验的导游，及有随队医务工作
人员的老年团。旅行社的旅游人

参意外险不可少，可尽量购买
保险公司交通、医疗等方面的
短期意外保险作补充。
三、出行准备，面面俱到

应准备好个人资料卡随身
携带，如简单的病史介绍及家
人联系电话等。应穿柔软舒适
的便鞋或运动鞋，不宜穿新鞋，
防止挤脚打泡。了解突然事件
自救常识，带上常用药品，晕车
宁、感冒灵、清凉油等轻便药
物。了解旅游目的地的气候情
况，根据天气、温度差别备足衣
物及旅行日用品。高血压患者，
勿忘带降压药；心脏欠佳者，更
应携带救心丹或速效救心丸；
腿脚不便的还要带拐杖。
四、出游行程节奏要舒缓

切不可抱着“多走几个地
方才值”的心态。时间一般以一
周为宜，需要“适可而止”，避免
过度疲劳。
五、乘坐交通工具时要格外小心

应根据旅游线路的长短及
自身年龄、身体状况的差异选
择不同种类的交通工具。火车
最好选择卧铺，乘坐飞机时需
要有家人陪护。腿脚不灵便或
视力不好的老人上下车时更应
小心谨慎，不要着急或拥挤，以
免摔伤磕伤身体。
六、不宜参加剧烈运动的旅游
项目

尽可能不到景区的危险地
段浏览。不宜参加爬山、登高、
划船、游泳、漂流等剧烈运动的
旅游项目。
七、注意饮食卫生，休息和睡眠
要充足

饮食宜清淡，多吃新鲜蔬
果，少食油腻辛辣生冷食物，少
饮或不饮酒。品尝各地小吃要
适可而止。尽量在住地餐厅用
餐，最好自备餐具、水具，方便
又卫生。保证充足的休息和睡
眠，住宿要选择安静、安全、卫
生、舒适的宾馆。
八、不要单独行动，服从统一安排

尽量不要在休息时间单独
出行，保持手机畅通，随团旅行
中与孩子、亲友定期联系。入住
宾馆第一时间认真了解逃生路
线图，乘坐飞机、轮渡等交通工
具时注意查看疏散、避难、逃生
设施的位置和使用方法。一旦
遇到突发性事件和安全事故，
及时向领队和旅行社求助。采
取救助和处置措施时保持沉着
冷静，服从统一安排，避免不必
要的损害发生。一旦与团队或
家人失散，尽力寻找安全地点
等待救援。 文图来源于网络
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旅游高峰期已过，各个景
区人明显减少，趁着天气还没
有完全变冷，在重阳节到来之
际，带上老人或者给老人报个
团出去走一走，放松身心。老人
身体不如年轻人那般经得起折
腾，所以出门旅游时就需要多
方面考虑，比如安全、交通等。
一般情况下，老人出去旅游还
是选择一些比较平稳、安全、不
太耗费体力的地方。

湖南凤凰古城

厦门鼓浪屿

▲杭州西湖
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