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银发族旅游需求强劲

一起出发，来场说走就走的旅行
□文/图 呼和浩特晚报记者 刘芳 安娜

今年“五一”假期，国内旅游市场一片火热，出游人数呈现爆发式增

长。4月26日，呼和浩特晚报记者在采访中了解到，即将到来的“五一”

假期也让首府的老年旅游爱好者们十分期待，戴上遮阳帽、背起双肩包、

迈开出游的脚步，一起来场说走就走的旅行。

相约三五好友，来场说走就走的旅行。

旅游专列、自驾，银发族出游热情高 乐享旅游更要注意健康

近日，呼和浩特晚报记者从中国铁路呼和
浩特局集团有限公司（以下简称中国铁路呼和
浩特局）获悉，4月 18日，Y197/6次旅游专列满
载着 834名游客驶出呼和浩特东站。据了解，
本趟专列串联鄂、川两个旅游省份，游客可体验
两坝一峡（葛洲坝、三峡大坝、西陵峡），畅游恩
施大峡谷、神农架、都江堰、九寨沟等20余个国
家4A、5A级景区。该旅游专列全程配备经验丰
富的列车服务人员、优秀导游和专业随车医生，
保障游客出行安全、温馨。

据中国铁路呼和浩特局工作人员介绍，近
年来，随着旅游专列这种形式越来越受到社会
的认可，中国铁路呼和浩特局专门针对中老年
游客的出行需求和特点，不断优化旅游线路、创
新特色服务，精心打造了高品质的旅游专列产
品，助力旅游市场复苏和经济社会发展。近期，
中国铁路呼和浩特局还将开行漠河、阿尔山、新
疆等方向的旅游专列，进一步扩大内蒙古旅游
专列的影响力。

呼和浩特晚报记者在采访中了解到，“说走
就走”的旅行早已不是年轻人的专利。随着中国
老年人口的持续增加和消费能力的释放，旅游成
为越来越多老年人的休闲方式。“现在生活条件
好了，世界那么大，都想去看看。以前忙工作、忙
生活留下的旅游遗憾，都想趁着退休以后、还不
太老时补回来。”市民武先生今年67岁，身边有
不少喜欢旅游的老同学、老同事、老朋友。

最近几天，65岁的刘先生正在手机上忙着
查攻略、做攻略，他准备“五一”期间组织家人一
起来场自驾游，“这次是和弟弟妹妹们一起准备
开 2辆车走，拿一两个月的退休工资来一场说
走就走的旅行。”刘先生笑着说，与旅行社团队
行的方式相比，自驾出游更自由，可以在有限的
时间里极大地满足自己的出行需求。但由于是
由 5个老年人组成的自驾队伍，刘先生方方面
面都得考虑到。“这次是我们第一次自驾出行，
不打算走太远，计划在山西、河北绕一绕，等有
经验了我们再往远点的地方走。”刘先生说。

除了传统的随团旅游外，老年群体的旅游也
新潮了起来，自驾游、房车游、旅拍，旅游途中的
玩法甚至比年轻人都要丰富。银发族的出游方
式不断升级，不仅偏爱个性化、主题化的定制游，
开车上路、自己动手做攻略也成为新趋势。

“老年人只要准备充足，也能身心愉快
地享受旅游的乐趣，为晚年的生活增光添
色。”谈及老年人假期出游时健康方面需要
注意的事项，解放军第九六九医院的医生表
示，老年人旅游，首先要做的就是一定要提
前周密部署。比如，了解目的地的气候，带
好必备的衣物，以柔软舒适的便装为宜，一
双柔软舒适的便鞋或运动鞋必不可少。多
带必备药品，如适合自己的感冒药、胃肠药
等。如有慢性病，出发前应到医院做必要的
体检，征得医生的同意才能出游，多带相关
药物，并告诉同行者，以便相互关照。其次，
在出游过程中需要注意的是，老年人平衡控
制能力差，有些风景区山道崎岖，路面高低
不平，易摔倒或被碎石绊倒，造成脚筋扭伤
甚至骨折，所以旅游时应做到走路不观景，
观景不走路。在饮食方面，要多吃些新鲜蔬
菜和水果，少食油腻、辛辣和生冷食物。各
地的风味小吃，一次不宜吃太多，以免引起
消化不良等。再次，结束了一天的游玩之后
一定要保证充足的睡眠，尽早休息。在条件
允许的情况下，休息前最好用热水烫脚，并
可自我按摩双腿肌肉和脚心，有助于体力的
恢复。最为关键的是，老年人出游日程安排
宜松不宜紧。老年人易疲劳且不易恢复，旅
游中要有充足的休息和睡眠，若感到体力不
支，可休息几天或中止旅行。在长时间步行
游览时应随时坐下小憩，要注意的就是活动
量要适度，避免过度疲劳。

假期出游警惕消费陷阱

4月 24日，呼和浩特晚报记者从自治区消
协了解到，随着“五一”假期临近，将迎来一个新
的旅游、购物、用餐的消费高峰，许多商家也会
利用这个时间段推出各项优惠活动，但随之而
来的各种消费陷阱也会暗藏其中。

自治区消协提醒，外出跟团旅游的游客选
择旅行社时应选择正规有资质的旅行社出游，
明确旅行行程安排的景点、线路、餐饮、住宿、购
物时间、费用、违约责任和纠纷解决方式，不要
一味追求低报价，签订合同或协议时要明确各
项收费、自费项目及其对应的服务内容，缴费后
要及时索要发票和旅游合同，保留好相关的票
据。选择自助游、自驾游的消费者应带好必要
的证件、应急物品，保持通讯工具畅通，提前了
解目的地的天气、路线、交通，同时注意出行安
全和人身财产安全，切勿酒后驾驶、疲劳驾驶，
保管好自己的财物。

此外，自治区消协表示，在任何场所消费或
交纳任何费用时，要核对交费清单，索要正规票
据，保存好相关票据凭证，以便出现消费纠纷时
进行维权。当合法权益受损或发现违法经营的
行为时，请及时拨打“12315”投诉举报电话。同
时也呼吁广大商家诚信经营，出现消费纠纷主
动和解，自觉维护消费者的合法权益。
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