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第一旅游·老人

郑州华夏旅行社总经理秦铭
浩做旅游可有 10多个年头了。在
他看来，老年人出游，最好选择温
和一点的线路，就连平常的运动，
也适宜温和。因为温和运动强度
低、能量消耗低，它节奏舒缓、动
作轻柔，可以调节心情，给老人带
来快乐，忘却烦恼；还可以避免老
年人在剧烈运动中常遇见的肢体
扭伤、闪腰或骨折等。运动专家
就曾说过，温和运动对老人来说
有四大好处：一是可以延缓随着
年龄增长而带来的生理机能衰
退，防止机体早衰。二是可以加
速体内新陈代谢，提高心肺功能，
减少外周血液循环的阻力，有效
地预防心脑血管疾病。三是可以

刺激机体免疫系统，从而起到抵
抗病毒、细菌的感染和抑制体内
突变癌病细胞的作用。四是可以
使人心情愉悦、精神振奋、情绪高
涨，消除不良的心理，缓解心理上
的压力，增添生活情趣。

一般来说，温和运动的形式没
有定性之规，既可全身整体运动，
也可局部运动，散步、快走、慢跑、
爬山、游泳、骑自行车等都不错，可
根据自己的体质和喜好来选择。
只要运动后精神愉快，活动后没有
明显气喘、心跳过速等难受感觉；
食欲有所增加，睡眠有所改善；活
动后第二天早晨血压、脉搏稳定
等，都说明这种温和运动比较适合
自己。

读者李先生日前来
电说，五一小长假快到
了，全家在计划出行的时
候都有一个心愿，想趁假
期带老人出去走走。因
为平时上班忙，都是父母
帮着带孩子、做饭，好不
容易假期了，希望能推荐
几条适合老年人出游的
线路或者景区，让父母放
松一下。参加旅行社也
好，自驾游也罢，只要能
保证老人游得开心、游得
安全、游得尽兴、有益身
心，去哪儿都行。

晚报记者 刘书芝

5月 1日举世瞩目的世博会历经一年筹备
即将拉开帷幕，届时除盛大开幕式外，世博会也
将迎来首个指定日，所有精彩活动、演出、展馆
全面上演。

五一游世博快预约
据世博组委会透露，世博首个指定日门票已

销售一空，世博会在即将到来的这个五一节，将面
临一票难求的火爆场面。组委会还提醒说，各地
计划参观世博会的游客最好提前预订旅行社世博
产品，五一期间世博会各个场馆预约已满，自行前
往世博会很可能面临无法进园的窘境。

一边是游世博的热情市民，一边是求票无门
的现实局面，在本报的沟通下，郑州市深航假期继
河南唯一世博体验团成功运作后，五一期间再推
世博直通车，面向全省接受报名。郑州市深航假
期相关负责人告诉记者，虽然接受全省报名，但名
额肯定会有所限定，只能争取到65名，五一期间
计划前往世博的游客可要抓紧时间预约报名。

1+N世博行程精彩多
“世博直通车”将从郑州出发，追江赶海赴

南通。途经历史文化悠久的开封、泡桐之乡商

丘、帝王之乡徐州、第一江山春好处宿迁、鱼米
之乡淮安、商贾如织的扬州，晚上7时左右抵达
江海明珠——南通。住宿安排好后，大家就可
以品尝当地被乾隆皇帝品尝后御笔亲题“只此
一家”的三香斋白蒲茶干，以及营养丰富、脆香
甜美的嵌桃麻糕、西亭脆饼。

第二天，大家就可以赴世博园参观东方之冠
中国馆（省市及港澳台馆）、永不落幕的城市舞台
世博文化中心、世博轴（内部设有观景、休闲、商
业区域）。到下午，沿途仍可参观亚洲国家馆、

“折纸造型”世博主题馆、国际组织馆、大洋洲国
家馆，欧洲国家馆、美洲国家馆、非洲联合馆，企
业馆、城市足迹馆等。晚上自由活动后，享受着
美轮美奂的绚丽世博夜景，乘车返回南通。

第三天，大家就可在南通畅游一番，看万里
长江入海第一山——狼山。狼山南畅北幽，北
麓以山为屏而构园，悬崖陡壁上题刻甚多，称题
名坡。园内崖下为曲流溪水，西部临水巨石。
还有松巅阁、海月岩、鹁鸪岩、夕阳洞、仙人洞、
寒玉泉等景迹等着您去欣赏呢。晚上，大家就
可以尽兴而归啦。 晚报记者 刘书芝

世博直通车 今起再相约
本报联合深航假期，推出最后五一世博游，想参与可要抓紧预约啦

在豫晋两省交界的辉县市南寨镇境内,有
一处人间仙境，她三面环山，山高林密,峡谷壁
垂,三步一潭、五步一瀑，怪石洞穴、古庙传说，
景观绮丽，她就是美丽的秋沟景区。

这里景点繁多，最值得一提的当数红岩绝
壁景观，其形似刀劈斧削，如仙似兽，造型奇特；
在这里，各种花草树木上百种，中草药近千种，
有“植物王国”之称。而新近发现的大量古海洋
动植物化石和神气的天然石缸、冰穴等奥秘莫
测，千古之谜无人知晓，又成为景区新亮点。在
这里，淳朴的民风民俗与太行风情交相辉映，犹
如走进“世外桃源”，仿佛步入“人间仙境”。

五一小长假，与亲友一起到秋沟来吧，游览
红色娘子水库、五龙峡、五龙潭、南天一柱、小南

海、白龙洞、白龙潭、石缸岭、一线天、观景台、桃
花湾等景点，欣赏过美景，您还可以看一下在景
区新近发现的大量古海洋动植物化石和神气的
天然石缸、冰穴等，体验一次探秘之旅，说不定
你就是解开这千古之谜的友人哦！

太行春色看秋沟

健行者登登山
有的老人一说到出游，就懒得去，借口就是年龄大了，跑不动

了。但对于那些虽然到了花甲之年，但精气神儿依旧旺盛的老人来
说，完全可以胜任轻度的健行和相对落差 200米内的登山。巩义长
寿山、焦作云台山、栾川养子沟等都不错。还可选择佛道名山，既能
求得身心平和，纯净的景区空气对老人的身体也是大有裨益的，平顶
山尧山、南阳五朵山、王屋山、老君山等地，值得一去。

休闲者主题游
等老人到了 70岁左右，虽已不如五六十岁老

人那般健行，但这一年龄段的老人像小孩子一样，
对旅途中新鲜事物的接受度一点也不比年轻人
差。所以，互动类的旅游活动，可以让处在这个年
龄段的老人们获得最大的旅游乐趣。行程相对休
闲的民俗类、观光类文化主题游应该会受到老人

们的喜欢。可以让老人去婺源、昆明、苏州、杭
州、扬州、开封等地，在有山水、有湖景的地方，
让老人体验一回湖上泛舟的快感，既逍遥舒
缓，又有别致情趣。

颐养者去度假
而对于古稀老人来说，以疗养、保健为主

题的旅游，是他们出游的关键。海滨休闲、温
泉度假疗养都不错。在郑州，热带雨林温泉、
江南春温泉都是不错的选择。在鲁山，皇姑峪
温泉就不错，这地处鲁山“一山一水三条线”的
旅游格局要塞，上可登雄险奇秀尧山；下可临
烟波浩淼昭平湖；南可去秘洞山庄探幽，领略
现代军事防空设施之宏伟；西可到文殊寺参
禅，观赏千年银杏树之雄姿。

再走远一点，许昌鄢陵花都温泉、湖北玉
龙温泉、山西中国死海也不错。不过需要提醒
的是，古稀老人出游还是搭乘火车的好，旅途
时间控制在12小时内为宜。有心脏病、高血压
的老人，不适合坐飞机出行的。

老人出游“温和”点儿
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