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老年人出游应该注意些什么？“旅游达

人”李阿姨和郑大爷为大伙列出了下列注

意事项，一起来看看吧！

（1）选择舒适轻松的旅行目的地

对老年人来说，旅行目的地应选择气候

温和舒适、游玩起来不费力的地方。

夏季炎热，最好选择避暑之地；冬天寒

冷，则应该选择气候温和的温暖之地。这

样有助于避免老年性心脑血管系统疾病和

呼吸系统疾病的意外发生。

此外，“少游山，多玩水 ”也是应该遵循

的原则。因为，“游山”则免不了要登高涉

险，老年人腿脚毕竟不如年轻人利索；而到

古典园林、江南小镇里，去赏玩湖光水色，就

能免去攀登之劳。

（2）确认健康状况再出行

老人在出行前应确认健康状况，最好做

个体检，万一体检报告中的病症不适合外

出旅行，那么就先取消出行计划，积极调养

身体、就医治疗，待身体复原后再考虑外出

游玩，千万不可勉强出游。

患有高血压、糖尿病、哮喘等慢性疾病

的老年人，一定要带足自己日常需服用的

治疗药，不可以因为外出而擅自停药。防

晕车药、止泻药、通便药、感冒药、清凉油、

消毒药水等常用医药物品，以及速效救心

丸等急救类的药物，也应该备好携带。

（3）结伴出游，集体行动

老年人出游，最好是参加集体行动。如

果子女实在无法陪同，那么就叫上几个老伙

伴，结伴出游，乐趣多多，同时还能互相照应

一下。旅行途中，也不要轻易独自行动。

（4）随身备份个人信息清单

老年人出行，最好准备一份清单，或者一

张信息卡，在上面写好个人的基本情况，包括

姓名、年龄、正在服用的药物、过敏史、简单病

史、家庭住址、亲属或同伴的联系电话等，以

便在发生紧急情况时，比如说不小心掉了队，

又或者手机没电了，此时就可以得到身边人

更快、更有效的帮助。

（5）注意饮食卫生

不食用未经煮熟的海产品和野味，不喝

生水，并最好自备餐具和水杯。饮食要注

意保持清淡，建议多吃新鲜水果蔬菜，同时

保证摄入适量的蛋白质；多吃蒜，少喝酒；多

喝含盐饮料，以补充体内水分、盐分的流失。

（6）谨慎购物，随身携带少量现金

老年人出行最好少购物，一方面减少被

骗的机会，另一方面也能减轻旅途负担。

在外旅游期间，要做到不轻信陌生人，不接

受别人的赠送或是其他轻易得到的东西。

身上可以携带少量的现金，来解决吃饭、

住宿等问题，建议还不会使用银行卡消费的

老年人，去学会如何刷卡和使用手机支付。

春光无限好，老人也想出门看世界
老年人出游，6大注意事项须谨记

阳春三月，万物复苏，天气转暖，正是出游好时节。大数据显

示，“世界那么大，我想去看看”，不仅是年轻人的诉求，也促使越

来越多的老年人加入旅游市场。近日，记者对此进行了采访，“旅

游达人”提醒，老年人出游，6大注意事项须谨记。

□ 陈红 记者 马冰璐

数据：
世界那么大，老人也想去看看

截至2017年底,我国60岁及以上老年人口已达2.41亿人，

调查数据显示，目前我国每年老年人旅游人数已经占到全国旅

游总人数20%以上。如果以全国每年50亿旅游人次计算，老年

人要达到10亿人次。

大数据显示，“世界那么大，我想去看看”，不仅是年轻人的

诉求，也促使越来越多的老年人加入旅游市场。老年人2018年

的出游人数较2017年增长快速，足迹遍布全球74个国家和858

个旅游目的地。选择长线深度游的老年人增长明显，其中选择

7天以上行程的人数占比达24%，较2016年上升5个百分点。

出游方式方面，跟团游仍是老年人的主要出游方式，占比

达到82%。不过，消费升级已成为主旋律，85%的老年人会选择

行程轻松、愉悦的品质团。定制游、私家团、主题游、邮轮游备

受追捧。55 岁以上人群选择定制游的人数在各年龄段中占比

达 16%，人均消费 3500 元左右。“50 后”人群最舍得为旅游花

钱，平均单次花费在3115元左右。

不仅如此，老年人出境游市场也在持续升温，2018 年出游

人数较2017年同期增长超过30%。泰国、日本、越南、俄罗斯、

新加坡、美国等是老年人旅游的热门目的地。

此外，据中国社会科学院财经战略研究院、中国社会科学

院旅游研究中心发布的数据显示，在中国2亿多老年人中，有出

游愿望的老年人占比87%；约有49.1%的老年人每年出游2至3

次，出游4次以上的占12.5%；老年人出游时间大多在10天及以

下，11天以上的占比38.4%。

62 岁的李阿姨家住合肥市王卫社区，

她是远近闻名的“旅游达人”，“55岁那年退

休后，我便开始经常出去旅行。”她说，儿子

一家在上海定居，因此第一站便是去上海

玩，“以前每次都是来去匆忙，没有时间慢

下脚步，细细品味当地风光。”

她记得，到达儿子家后，她放下行李，

便去买了一张地图，“开始两天，就在儿子

家周边转悠，后来，开始去一些有名的景点

游玩。”在一个月时间里，她在上海玩得十

分尽兴，“顺便还积累了一些旅行经验。”

回到合肥后，她便张罗起外出旅游的

事，“老朋友、老同事、老同学，联系了一圈，

最后有4个人愿意结伴去旅行。”李阿姨说，

恰好当时，社区党委、妇联举办了“旅行知

识课堂”，自己便去听了几次课，并学会了

订车票和宾馆。

1 个月后，她们顺利出发了，“第一次

‘组团出游’，没敢跑太远，去了苏州和杭

州。”李阿姨说，游玩路线是大家一起商量

确定的，虽然途中经历了一些波折，但大家

玩得十分开心。“美丽的苏杭风光给大家留

下了美好的回忆，这次出行也让我们达成

一个共识：趁着能走能行，一定要多走出家

门，看看世界。”

此后，李阿姨和老伙伴们的足迹遍布北

京、西安、昆明、成都等地，5年前，老伴退休

后，李阿姨把他也拉进了“旅行团”，“如今，

我们这个‘老友旅行团’有近 20 人。”她说，

最多时，曾经10个人一起出行，“除了‘自由

行’外，我们偶尔也跟团出游，每年至少会

出游3次，旅行目的地由大家投票决定。”

“大江南北几乎跑了个遍，今年，我们

想尝试一下出境游。”李阿姨说，目前，大

伙正在商量出行计划，“可能去韩国或者

泰国。”

故事1：走遍大江南北，每年至少出游3次

和“上车睡觉，下车拍照”的游客不同，

58岁的郑大爷是一位“与众不同”的旅行爱

好者，“老伴说，我是一个带着好奇心去旅游

的‘驴友’。”他说，自己旅行大多选择跟团，

因为跟团游可以听导游讲解当地的风土人

情故事。

郑大爷每次旅行都会随身携带一个小

本子，“导游讲解时，我就认真记录到小本

子上。”他说，游玩一天，回到宾馆后，他便

开始整理笔记，构思游记、诗歌，“到景点拍

照固然可以体现‘到此一游’，但我觉得，精

心构思写出来的游记和诗歌更能体现旅行

的深度。”

“3年前，我去西安游玩时，遇到一位游

客在记录导游的讲解，我十分好奇，便和

他聊了几句，他便向我展示了自己写的几

篇游记，我感觉挺有意思，便也萌生了写

游记的念头。”郑大爷说，作文写诗已有两

三年时间了。之前去西双版纳旅行时，自

己写的一篇游记还获得了当地导游的称

赞，“夸我写出了西双版纳的独特风韵。”

值得一提的是，除了写游记、创作诗

歌，郑大爷有时还会写一些游玩攻略，分

享给亲朋好友，“我写的海南游玩攻略还

获得了朋友们的一致好评，他们说，攻略

集实用性和趣味性为一体，十分精妙。”

故事2：写游记、作诗歌，所见所闻永久留存

提醒：老年人出游，这些得注意


