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退休后，有钱又有闲，让很多老友
爱上了出门旅行，常常会约上几个老
伙计一起报个旅行团，来一次完美的
夕阳红之旅。目前，市面上的夕阳红
旅游产品丰富，各种线路都有，可以满
足不同老友的需求。那么，跟团出游，
有什么要注意的呢？准备出游前，建
议你看看这份老年人跟团游指南。

选择旅游路线
“在目的地选择上，首先要避开的

就是那些不成熟的小众目的地。一些
成熟的知名景点除了安全更有保障以
外，更可以成为旅游归来后在老朋友面
前的谈资。”平安假日旅行社的负责人
刘平安介绍，老年朋友出游天数不宜太
长也不宜太短，一两天的行程玩不了什
么东西，十几天的时间玩起来又太累。
五到七天的行程是比较合理的。“现在
各家旅行社都有针对老人的夕阳红旅
游产品，这些都是品质比较高、为老人
量身定制的产品，在选择旅行团时可优
先选择这种夕阳红产品。”

选择交通工具
在交通工具选择上尽量减少舟车劳

顿，高铁胜过飞机，四五个小时以内的路

程，路上不辛苦。另外要尽量避免选择
那种需要长时间坐旅游大巴的汽车团，
一方面安全系数比较低，另一方面长时
间坐大巴车，老人身体也吃不消。

出门在外有些钱不能省
“旅行团一般都会安排一天左右

的自由活动时间，自由活动很多时候是
不含餐的，主要是为了让游客可以自己
去体验一下当地的特色美食。老人过
惯了俭朴的生活，外出旅游也都比较节
省。但是在吃饭方面一定不能省，只有
吃得好，身体在最佳状态才能玩得更愉

快。”刘平安介绍，有一些线路是有爬山
项目的，有的景区会有索道。而老人由
于体力有限，能爬到山顶就已经耗费了
大量的体力，下山的时候可以选择比较
轻松的索道下山，不仅节省体力，还能
在高空中饱览美丽的风景。

随身携带紧急联络人卡
老年人由于年龄比较大，记忆力

会有相应的退化，尤其是到一个陌生
的地方，人生地不熟的，一张紧急联络
人卡就显得尤为重要。联络卡上可以
写上老人的姓名、导游和家人的联系

方式，一旦老人出现走失、迷路的情
况，也方便热心人或警察快速联系上
导游或者家人。

不要隐瞒自己的健康状况
“老年人在参加旅行团时，旅行社

一般都会询问老人的身体健康状况，并
签订老人旅游免责声明书。这些都是
出于对老人的安全考虑，请一定不要隐
瞒自己的健康状况。只有了解了老人
的身体状况，旅行社才好为其安排相应
的特殊照顾。”刘平安表示，老年人在旅
行途中突发心脑血管疾病而发生意外
的例子不少，因此老年人外出旅行前最
好能做个体检，了解自己是否适合出
行，是适合短途旅行还是长途旅行。

低价团的便宜占不得
节俭惯了的老人，在参加旅行团

时，对团费也是非常在意的，很容易受
到那些低价团的吸引。低价团都会有
购物和自费的压力，不购物玩起来肯
定不会那么愉快。“天下没有免费的午
餐，老人外出旅游，尽量找一些正规的
旅行社，选择高质量的纯玩团，千万不
要为了贪图几百块钱的便宜而付出更
大的代价。”刘平安表示。

欢乐出游

老友跟团出游 这份出行指南请收藏

剪纸作品：《红心向党》
作者：张永（女，1957年生）

“年纪大了，要自己找乐子，
要找一些老有所乐的事情

做。”说起自己每天都很快
乐的原因，朱美燕如是
说道。在她的心里，
年纪越大，越要懂得自

己找乐子，多挖掘兴趣爱好，多和人交
流。

“我基本就是玩南音、锻炼。”如
今，除了每周三、周六在溜石南音社活

动，朱美燕每周五、周日还会去泉州承
天寺的梅花馆玩南音，其余时间便去
锻炼，“我喜欢瑜伽，每周都要去练。”
朱美燕说，因为南音，自己结交了许多
弦友，大家在一起玩很开心，而瑜伽让
她的身心更加舒展。晚年生活不无
聊，全靠自己找乐子，朱美燕很喜欢自
己现在的生活，她希望老年朋友们的
晚年都能找到自己的乐趣，“这是多么
开心的事呀！”
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晚年生活怎么过？不同的老
友有不同的答案，咱厝池店溜石
村的朱美燕给出了自己的答案：
幸福晚年就要学会自己找乐子！

朱 美 燕 的
“乐子”是南音和
瑜伽，每周四天
时间玩南音，三
天时间练瑜伽，
她把晚年生活安
排得有滋有味。

朱美燕今年 66岁，16年前一次偶然
的机会，她开始和南音结缘。“我 50岁开
始去泉州老年大学上学，一开始学的是
电脑操作和交谊舞，有一天路过南音班，
听见里面在上课的声音，我被吸引了，忍
不住站在门口听了很久。”朱美燕说，从
那时起，她便报名学南音，到现在已经学
了16年。

“最初学习的是演唱，后来又开始学
习琵琶的弹奏。”朱美燕说，南音的唱词
优美、唱腔婉转，要学会唱词的发音、唱
腔的变化并不容易。“我是完全零基础开
始学习的，学了一年多，才能完整地唱一
曲。”朱美燕记得，自己在众人面前表演
也是在那时候。“当时村里刚好请了一队
南音来表演，我很好奇，就去和他们说能
不能让自己唱一下。那时学了一年多，
刚会完整地唱，兴致很高，就想
去唱一唱。”大胆展示自己的朱
美燕获得了村民们的掌声，大
家的认可也让朱美燕对南音更
加热爱了。

学会演唱后，朱美燕又开
始学习琵琶演奏，四五年的时
间里，她从零基础的门外汉变
成了会弹会唱的南音“发烧
友”，“每天都要唱一唱、弹一
弹，不然心里就觉得少了什么
一样。”朱美燕说，自从开始学
习南音后，她的生活里便离不
开南音了。

国家级非物质文化遗产代
表性传承人苏诗咏是朱美燕的
老师，在教朱美燕表演时，苏老
师常常会夸她有天赋。有好老
师教，朱美燕更是埋头苦学，积
极参加学校的各种表演活动，

“后来我经常跟学校南音社去台
湾、新加坡交流，增长了很多见
识。”朱美燕说，南音不仅给她的
生活带来了乐趣，更为她打开了
一扇了解世界的窗口。

与南音结缘 16年，朱美燕还有一
个身份，那就是溜石南音社的社长。
溜石南音社成立至今 15年，发展的每
一步都有朱美燕的身影。“从第一次
在村里演唱开始，我就想说要不然村
里也组织一个南音社。溜石南音社
就是那时开始萌发的。”朱美燕记得，
刚开始成立南音社的时候，村里的南
音爱好者并不多，便和溪头村一起组
织活动。活动地点设在村里的南岳
古庙，每周活动两次，还专门请了老
师来教。

后来，溜石南音社独立出来，在村
里的支持下，有了专门的活动地点。

“你看我们这个馆，环境还不错吧？”朱
美燕说，现在的南音社会址100多平方
米，平时每周三、周六的晚上和每个月
的初九进行活动。“初九是对外开放的
馆日，其他地方的弦友都可以来玩，本
池店的、泉州市区的，很多人来，很热

闹。周三、周
六 是 我 们
自 己 活

动。”朱美燕
介绍道。

6 月 14 日，
正是初九。当天下午两点半，

位于三楼的溜石南音社热闹非凡。十

几个弦友已经开始了弹唱，他们来自
泉州市区，以及池店高坑村、溪头
村。“每个月初九的下午两点半到晚
上十点，这里都向弦友开放，我们特
别欢迎弦友们来玩。”朱美燕说起南
音社的日常便有说不完的话，她指着
墙上密密麻麻的奖牌，向我们介绍南
音社成立 15年来的成果。“最佳组织
奖”“先进单位”“最佳伴奏奖”等南音
活动的奖牌，有晋江市级的，也有池
店镇的，“每年镇里的活动一般是元
宵节、中秋节举行，正月十五有乐器、
唱腔比赛，我们每次都去参加，每次
都有奖。”虽然只是爱好南音的村民
组成的南音社，但是朱美燕和她的伙
伴们都用心对待每一场活动、每一次
表演。

这么多年来，朱美燕出钱出力，将
大部分的精力都放在了溜石南音社
里。在和各地方弦友玩南音的同时，
也带领社员们参加各种活动，传播南
音文化，乐此不疲。

扫码看视频

学习南音16年
从“门外汉”到“发烧友”

带领南音社“起飞”

才艺秀场

书法、绘画、摄影、诗词、剪纸……如果

你喜欢这些、擅长这些，那么，这里便是你

展示的舞台。“才艺秀场”作为展示老年朋

友才艺作品的平台，长期面向全市老年朋

友征集优秀作品。

摄影作品：《飞虹跨海》
作者：庄天民（男，1948年生）

剪纸作品：《年年有余》
作者：张惠英（女，1955年生）

摄影作品：《古厝佳话》
作者：苏素华（女，1951年生）
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越老越要懂找乐子


