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要选择规模大、实力
强、诚信度高的旅行社。还
有，老年人外出旅游，最好
随团结伴而行，彼此相互照
顾，避免单独出游。

老年人出游前需做次
体检，可预防旅行途中旧病
复发。此外，老年人如若患
有慢性病应征得医生同意，
且不能对旅行社隐瞒病史。
外出前不可忘带常用药，还
要及时服药，并事先告知领
队及团友。

了解天气。老年人出游
前必须对目的地的天气情
况作详细了解。此外，旅游
过程中还应根据状况，量力
而行，不可强行出游。

要注意饮食卫生。老年
人在旅途中饮食宜清淡，多
吃新鲜的蔬菜水果，不吃质
量没保证的食品和饮料，不
吃未煮熟的海产野味。外出
时最好自备餐具和水杯，对
于小吃，不宜过量食用，以
免消化不良。

购买保险以防万一。
谨慎购物避免上当。老

年人购物时，需着重留意可
能出现的陷阱。建议老年人
购买土特产时，最好到信誉
较好的大超市。尤其是购买
珠宝时一定要索要发票等
手续。一旦发现问题，应及
时向旅行社反映，并向当地
旅游主管部门投诉。

防止意外伤害。老年人
腿脚不灵便，易发生意外伤
害，因此旅游时最好有家人
或好友相伴，确保安全。

老年人旅游

应注意些啥
夕夕阳阳之之旅旅

出出境境游游国国家家推推荐荐
专刊见习记者 解德珠

近年来，出国游已经成为老年朋友之间非常热门的时尚话题！忙了大半辈子终于退休，有钱、
有闲，又何必再一味坐在家里日日与黄昏对望?不如干脆走出国门，领略一下异国风情，细细享受
无比惬意的晚年生活。本期就带您一起看看那些适合老年人旅游的国家吧！

推荐理由：越过太平洋进入北美大
陆的旧金山，一座橘红色的钢铁巨桥赫
然飞架于金门海峡之上，这就是旧金山
的象征；名扬天下的金门大桥；世界上
最大的单孔吊桥之一。早上最适合乘车
穿越金门大桥，感受清爽的海风带着海

洋的气息扑面而来，身轻如燕的感觉骤
然升起，就像飞驰在寥落无边的天地
间。

近处，雄伟壮观的大桥北接北加利
福尼亚南连旧金山半岛，如巨龙横卧于
碧海白浪之上；举目远望，旧金山高低
起伏的房屋大厦仿佛成了绵延的群山，
而大大小小的船只乘风破浪风雨无阻，
给人一往无前的勇气。而日落时分，大
地染上了一篇金黄，老人们可以漫步于
海天一色的17里路海滨公园。这条从卡
梅尔到蒙特利的滨海公园，林立着卡梅
尔最具代表性的孤寂柏树、槐树，这里

还是天然的野生动物公园，随处可见的
海豹、山鹿就在你身旁安闲栖息。还可
以沿着最受欢迎的鲍威尔线前行，看着
窗外色彩缤纷、依山而建的的低层小楼
盘与现代化的摩登大楼在夕阳下闪着
柔和的金光，就像造访了100年前旧金山
的城市生活，一切犹如落入时光倒流。

贴心提示：美国犯罪率较高的城
市一般集中在城市的特定街区，总的
来说美国西部较东部安全，城外较城
内安全，白天比晚上安全。遇劫后，如
损失较大，应即拨打911或就近向警察
局报警。

美国：感受原生态

推荐理由：对于上世纪40年代至
50年代出生的人来说，所接受的外国
文化主要就是俄罗斯文化。《田野静悄
悄》、《苦难的历程》、《莫斯科郊外的晚
上》、《苦难的历程》……世界上也许再
没有一个国家，能像俄罗斯一样如此
勾起老人怀旧的情愫了。

俄罗斯人说“莫斯科不是一个城
市，莫斯科是一个世界”。一首《莫斯科
郊外的晚上》，陪伴了几代人的青春岁
月，莫斯科在老年人心目中的印象也

许已经不仅仅是一座城市，而是一个
过去年代的符号。

莫斯科的街道，大都比较古老，但
路面宽敞，建筑风格接近西欧，气势典
雅宏大，罗马式的阔宏，哥特式的峻
峭，甚为壮观。居民区的街道绿草茵
茵，街道上那些旁若无人衔食的鸽子
和麻雀；那在长椅上晒太阳的悠然老
人，这一切都散发着特殊的韵味。

贴心提示：俄罗斯气候和哈尔滨
大致相同，但气温多变，应注意保暖；

俄罗斯流行喝伏特加，这种酒容易入
口但酒性刚烈，要适可而止。

俄罗斯：追忆红色岁月

推荐理由：提起澳大利亚就让人联
想到悠闲自在的生活。老人选择到澳大
利亚度假，除了享受她的纯净空气、阳
光之外，还可以更充分地享受当地人的
生活方式。在澳大利亚，居民多居住独
立住宅，但住宅之间少有围墙。住宅四

周到处是草坪和花木。长者可选择入住
当地别具一格的民宅中，体验与澳大利
亚邻居的亲密接触，闲时更能出门踏踏
园内的青草，修剪窗前繁茂的花木。

到墨尔本最大的国家自然保护
区——— 丹尼侬国家公园去，四周原始
林木环绕，到处鸟语花香。像当地的老
人家一样，在新鲜空气里，欣赏绝佳的
园林景致，同时还可以与澳大利亚特
有的七彩鹦鹉亲近接触。百年老宅—
华勒比庄园相信也是许多老者的心头

至爱，名闻遐迩的华勒比庄园内收集
的家具、艺术品都是19世纪时期的作
品，入口处约5公顷的玫瑰花园里盛放
着4500多株玫瑰，精致的维多利亚式
花坛充满着浓厚的澳大利亚风情。

贴心提示：建议不选含大堡礁的
路线，因为前往大堡礁坐船来回各需
三个小时，海上的颠簸容易使老人头
晕呕吐，加上在大堡礁的活动主要是
乘坐直升机、潜水、游泳等，也不适合
老人。

澳大利亚：呼吸新鲜空气

推荐景点
都江堰是中国建设于古代并

使用至今的大型水利工程，被誉
为“世界水利文化的鼻祖”，是全国
著名的旅游胜地。是全世界迄今
为止，年代最久、唯一留存、以无坝
引水为特征的宏大水利工程，也
是世界文化遗产。都江堰附近景
色秀丽，文物古迹众多，主要有伏
龙观、二王庙、安澜索桥、玉垒关、
离堆公园、玉垒山公园、玉女峰、灵
岩寺、普照寺、翠月湖、都江堰水利
工程等。

青城山是中国道教发源地之
一，属道教名山，国家5A级景区。
于2000年同都江堰共同作为一项
世界文化遗产被列入世界遗产名
录。主峰老霄顶海拔1260米。全山
林木青翠，四季常青，诸峰环峙，状
若城廓，故名青城山。在四川名山
中与剑门之险、峨嵋之秀、夔门之
雄齐名，有“青城天下幽”之美誉。
青城山分前、后山。前山是青城山

风景名胜区的主体部分，景色优
美，文物古迹众多，主要景点有建
福宫、天然图画、天师洞、朝阳洞、
祖师殿、上清宫等；后山水秀、林
幽、山雄，高不可攀，直上而去，冬
天则寒气逼人、夏天则凉爽无比，
蔚为奇观，主要景点有金壁天仓、
圣母洞、山泉雾潭、白云群洞、天桥
奇景等。自古以来，人们以“幽”字
来概括青城山的特色。青城山空
翠四合，峰峦、溪谷、宫观皆掩映于
繁茂苍翠的林木之中。道观亭阁
取材自然，不假雕饰，与山林岩泉
融为一体，体现出道家崇尚朴素
自然的风格。青城之幽素为历代
文人墨客所推崇，唐代“诗圣”杜甫
来到青城山写下了“自为青城客，
不唾青城地。为爱丈人山，丹梯近
幽意”的佳句。

西岭雪山，位于四川省成都市
大邑县境内，景区内有终年积雪的
大雪山，为成都第一峰。西岭雪山
风景具有原始、自然、粗犷的特点，

水景、生物景、天景等自然景观优
美齐全。各种动物常出没于林间山
涧，其中有大熊猫、牛羚、金丝猴、
小熊猫、猕猴、云豹、金鸡等珍贵动
物。游客不仅能在雪山上滑雪，还
能参加雪上摩托、森林狩猎、坐热
气球、弹跳飞人等乐趣无穷的活
动。西岭雪山属立体气温带，现已
形成“春赏杜鹃夏避暑，秋观红叶
冬滑雪”的四季旅游格局。景区内
旅游资源丰富，优势独特。有云海、
日出、森林佛光、日照金山、阴阳界
等变幻莫测的高山气象景观。

天台山景区隶属邛崃山脉，
是大熊猫栖息地。为蜀中名山。景
区与成都市与雅安名山、芦山县
雨城接壤，地处邛崃山脉的尾部。
为国内罕见的箱状向斜山地，整
座山大致呈英文字母“n”字形，分
为三级台地(一台地：肖家湾———
等乐安；二台地：等乐安——— 小九
寨；三台地：正天台以上)。主要景
点有：肖家湾、等乐安、小磨坊、和
尚衙门、小九寨、正天台、秀水山韵
和十八里香草沟等约30多处。金龙
河自玉霄峰蜿延而下。一路上铺
成了瀑布、叠溪、长滩、深潭，水景
线密集，诸多景观依水幻化，形成
了“九十里长河八百川，九千颗怪

石两千峰”的中国山水画长卷。是
山岳型风景区以玩水为主题的旅
游胜地。“高山玩水”是天台山景区
特色旅游品牌，十八里香草沟、小
九寨、花石海等景点的十余个亲
水玩水项目，让你感受大自然带
来的清凉惬意。
推荐美食

说成都是一个美食王国一点
也不为过，成都美食历史悠久、品
种繁多，川菜作为我国八大菜系
之一，在我国烹饪史上占有很重
要的地位，它菜式多样、调味多变、
麻辣鲜香、应有尽有。春熙路、锦
里、宽窄巷子、文殊院美食街，街头
巷尾琳琅满目的地道小吃； 成
都鸳鸯火锅、麻婆豆腐、夫妻肺片、
二姐兔丁、锅魁、担担面、龙抄手、
荔枝、巷钟水饺、韩包子、川北凉
粉、双流兔头、钵钵鸡等等。成都就
仿佛一张柔软的沙发，仓促的步
履行到此处便不禁放缓，不禁自
拔的陷进温柔乡的怀抱。
住宿常识

作为一个成熟的旅游城市，成
都住宿相当方便，火车站、汽车站周
边有很多住宿的地方，且高中低档
都有，有星级酒店；也有如家、7天等
经济酒店；同时这里有背包客喜欢

的青年旅馆，充满成都气质。考虑到
出行方便，游客可以选择住在新南
门汽车站周边的酒店、或者成都火
车站周边的酒店。考虑到方便游览，
游客可以选择入住成都繁华地段，
如春熙路附近，或者距武侯祠、宽窄
巷子较近的酒店。如果是背包族，可
去成都的各家青年旅馆。

““休休闲闲之之都都””——成成都都
它是一座来了就不想走的城市，一个让时间慢下来的“休

闲之都”。它是正牌的天府之国，美景美食美人皆多。闲适的生
活环境，让你懒到自己都没有察觉。在这儿，慢慢看，慢慢逛，慢
慢听，慢慢的享受。本期为您推荐——— 成都。

非 游游 不不 可可


	J26-PDF 版面

