
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，华夏文明的发源地，世界
四大文明古都之一，历史悠久，文化积淀厚重。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。

北京不仅是儿时小学课本上的“天安门”，更是父
辈们精神上最牵挂和向往的地方。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。

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。在丽江品纳西风情，或去看
元阳梯田的壮丽等，赏尽世外桃源美景。在这里和父
辈们一起享受慢时光，或者去大昭寺晒晒太阳，都会
是非常难忘的旅游经历。

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。

青城山-都江堰景区，2007年被评为“中国老年人
最喜爱的旅游目的地”。青城山空气鲜润，非常适合
老年人前往游玩。这里有老年精修养生节，在自然气
息中颐养身心，体验深厚的道教和养生文化。

青岛素有“东方瑞士”之美誉。凡是来青岛旅游
观光的中外人士，无不为青岛的浪漫海滨所感染和陶
醉。带上爹妈到这里，游泳赶海，晒日光浴，或者去青
岛奥林匹克帆船中心看看08年奥运会帆船比赛的一
些展品，都不失为一种休闲度假方式。

“城在海上，海在城中”，厦门，一座风姿绰约的
“海上花园”，四季如春，可以说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。

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，绝对是老人康复、疗养的最佳选择。

海南三亚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。
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老年人旅行要特别留意可能遇到的
购物陷阱，小心假冒伪劣商品及价格欺
诈。不要听信“机会仅此一次”，“过了这
村就没这店”，“多年不遇的巨大优惠”，要
拿出平时买菜的精神，多几个心眼，时刻

提醒自己：“天上不会掉馅饼！这世界上
有一种人叫做托儿，还有一种人是卖假货
的！”一旦发现问题，应该及时向旅行社反
映，并向当地旅游主管部门投诉。

（晚报综合）

老年人国庆出游应注意什么？

随着社会老龄化，老年人的出游意识逐渐增强，“银发一族”已经成为旅
游市场一支不容小觑的主力军。与年轻人的说走就走相比，老年人出游可
没那么轻松，要注意的事项还真不少！为此，我们列出了老人出游必备的

“锦囊妙计”，保证让老年人国庆期间游得开心，儿女放心。

老年人要特别注意个人卫生和饮食
卫生，外出时最好自备餐具和水杯，饮食
一定要有节制，对各地的风味小吃，一次
不宜吃太多，以免引起消化不良等。老年
人在旅途中饮食宜清淡，多吃新鲜蔬菜水
果，不食心里没底的食品和饮料，不食未
经煮熟的海鲜野味。

住宿要选择舒适安静的地方，不要图
省钱住潮湿、阴暗、拥挤的房间，以免影响

睡眠，致体力不支，或诱发疾病。建议选
择2～4人间，与旅伴在一个房间，便于照
顾。每晚睡前用热水泡脚，睡时将小腿和
脚稍垫高，以防下肢水肿。

有的老人不服老，精神可嘉，但体力
已随年龄增大而日渐衰退。最理想的是
老人与比较年轻的人结伴同行，这样彼此
之间可以有个照应。

旅行前，老年人最好进行一次全面的
身体检查，尤其是高血压、糖尿病等患者
要控制好病情，征得医生的同意后再出
游。如果是跟团游，老年团一般都配备随
行保健医生和基本医疗设备，如途中感觉
身体不适，要及时向随团保健医生说明状
况。子女可制作老人的个人资料卡让其
随身携带，写上简单病史及家人的联系电

话等，如途中犯病可减少诊断时间。此
外，还要给老人买一份医疗保险，因为旅
行团一般只包含人身意外保险。

老人出行随身携带的药品包括两类，一
是一些防治慢性病的药，如患有高血压病、
糖尿病、冠心病者，出游时尽管无症状表现，
但也要有备无患，带些必要的药品。二是一
些防止晕车、晕船和止泻、消炎或通便药。

秋天很多地方早午晚温差较大，老年人
机体免疫与抗病能力下降，应随气候变化及

时增减衣服，防止受凉感冒。所以要多带些
轻便、保暖的衣服，便于增减和替换。

无论是跟团游还是自助游，老年人出
门旅游一定不能太累，要注意量力而行。
比如，老年人腿脚不利索，就不宜游山，而
是应该选择园林、古迹等休闲类旅游。在
游览安排上要尽量做到休闲轻松，行程中
不要有刺激性的项目，比如漂流等。

“老年团”一般是行程比较慢，同样的
游览内容，常规团是5天，老年团就要6至
7天。千万不要抱着多玩多游览才算值的

心理而选择走马观花的线路，“急行军”团
对老年人的健康不利。如果是长途旅行，
尽量选择乘坐飞机，若是乘坐火车则最好
选择卧铺。

一般以一星期为宜。这是因为旅游
时间过长，体力消耗过多，对身体健康反
而不利，这就需要“适可而止”。

此外，旅游途中还应妥善保管好钱
物，注意饮食卫生，睡眠时间充足等。

吃好住好别太省

随身携带常用药

携带衣服要适当

旅游时间要适度

防骗防托防假货

▲资料图

适合老人旅游的地方推荐

在国内，只有儿女都成立了家庭稳定以后，
老人才开始考虑自己。操劳了大半辈子，也该趁
身体硬朗时充实一下自己的生活，多出去走走，
留下幸福的身影。老人出去旅游考虑的因素比
较多，究竟国内适合老人旅游的地方有哪些呢？

1 海南三亚

2 广西北海

3 厦门鼓浪屿

4 青岛

5 成都青城山

6 桂林大圩古镇

7 云南

8 北京

9 西安
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《街头巷尾：十
九世纪中国人
的市井生活》
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全书整理自
一组绘于 19 世纪
的中国外销画，作
者已不可考。外
销画是 18 世纪出
现在广东地区的
一种画作，多表现
中国的自然景观、
风土人情以及日
常生活，是当时西
方人了解中国的
重 要 媒 介 之 一 。
后来因为摄影技
术的发展，逐渐退
出 了 历 史 舞 台 。
全 书 共 选 择 了
140 多 幅 描 绘 当
时社会生活场景
及各行业人物的
图画，分为“玩物
杂耍”“民风民俗”

“行业生计”3 个
部分，再现了 19
世纪中国人的日
常市井生活状态。

新式电动助力
轮椅，侧倾道路
也能直线行驶

日本雅马哈
发动机公司日前
向媒体披露了世
界首款搭载电动
助力侧倾控制系
统的轮椅，这款轮
椅即使在侧倾的
道路上也能够保
持直线行驶。

普通轮椅行
驶在侧倾的道路
上时，倾斜会导致
产生一个作用在
轮椅上的扭矩，轮
椅行驶的轨迹就
会朝倾斜的方向
弯曲，而雅马哈和
东京大学研究人
员共同研发的侧
倾控制系统能根
据乘坐者转动轮
椅双轮力量的大
小以及行驶中轮
子转动的圈数等
计算并生成一个
起抵消作用的扭
矩，从而使轮椅保
持直线前进。

在发布会现
场的演示中，当未
启动侧倾控制系
统的时候，坐在轮
椅上的模特虽然
努力试图调整轮
椅，轮椅依然很快
偏 离 了 前 进 方
向。而启动侧倾
控制系统后，模特
轻轻拨动轮子，之
后双手脱离，轮椅
在这个 4 度侧倾
的道路上笔直前
进。
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