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携父母旅行渐成气候

对许多中国人而言，漂泊属于常
态，年轻人不断放弃和父母的相处时
光，总想着以后有大把时间。然而，

“树欲静而风不止，子欲养而亲不待”，
人之暮年的“空巢老人”愈来愈多。网
上曾流传子女父母相伴时光的计算公
式，推算只有64天。父母老了，我们能
给的爱不能再迟到。于是携父母旅行成
了中国子女的首选：广东湛江、广西北
海、海南三亚、福建厦门、云南大理和
西双版纳等，这些都是国内慢旅行的宝
地。而最适合中国老人慢旅行的国家也
很多：澳大利亚、俄罗斯、中欧等。

中国人对邮轮的第一印象来自《泰
坦尼克号》：披荆斩浪的高大船身，富
丽堂皇的内部设计，邮轮慢旅行让人心
生向往。“我的世界之旅，从 101 岁开
始。”百岁高龄的刘奶奶在结束了4晚5
天的邮轮之旅后，道出了心声。子女、

孙辈、重孙辈等30多人四世同堂陪伴她
此次出游，场面温馨感人。

中国孝顺的子女陪伴老人的案例数
不胜数，自驾游也是常见方式。河北的
李鹏达5年花上1000天时间驾房车陪父
母看世界，让人艳羡。2018年开车携父
母穿越欧亚大陆的网红“老司机 Ko-
be”，因撰写游记《史上最牛沪C：已开
到法国巴黎，埃菲尔铁塔下展国旗！》
刷爆微信朋友圈，他的旅游短视频也备
受关注。Kobe不知余生和父母相伴的时
间还有多久，因而产生恐惧，萌发了这
次慢旅行，作为父母结婚40周年贺礼。
数不胜数的欧洲景点，Kobe都用镜头给
父母留下了许多难忘的影像。

导游讲述：中国孝子多

明代诗人汤显祖曾写：“当今生花
开一红，愿来生把萱椿再奉。”“椿萱”
代指父母，双亲都健在称为“椿萱并
茂”。当父母年迈走不动时，子女越是

惭愧，当初没带“椿萱”出去旅游。子
女想带父母到国内外的许多城市旅游，
不过许多父母担心子女花钱而屡屡婉
拒。许多年轻人，也因工作家庭等原因
搁置陪老计划。然而，旅行是检验感情
的试金石，途中家庭亲情增进理解加
深，可能偶有争吵，但争吵过后，会更
在乎父母的感受，心疼他们的身体，会
变着法使其开心。

北京一家旅行社的资深导游李艳
华，曾跟我讲述过一个真实感人的孝子
故事。她带过的团队中，有一位客人很
奇怪，走到哪里都要把母亲带到那里。
李导很是不解：此人母亲年纪大，母亲
走不动，也要带着继续走。就在行程要
结束的时候，李导才发现背后的真相。
那天这位客人喝多了，握着李导的手连
连道谢。李导询问是家里出了什么事
吗？对方就从身上拿出一个小瓶子说，
这是其父的骨灰。李导瞬间傻眼，客人
含泪说道：自己挣了很多钱，但父亲却
突患癌症离世，觉得自己对不起父亲，
就带母亲出来旅游，母亲能去哪儿就去
哪儿，这是李导此生碰到的、最难以忘
怀的客人。李导曾在带团的行程中，结
缘几位得了绝症的老人，老人的子女认
为父母这辈子都没出去旅游，在他们行
将就木的年纪，一定要好好尽孝心。

值得关注的是，中国老人由于资金
兴趣等原因，大部分都比较节约，认为
旅游不值得花钱。再者，年轻人和老年
人的兴趣点不同，因此年轻人陪老人慢
慢走慢慢玩的数量，目前并不多，并非
普遍现象。不过，子女陪父母一起旅
行，不论是陪父母日上三竿睡觉，还是
搀扶他们走街串巷；不论是带老人看日
落散步，抑或品尝当地美食，这都是儿
女献给“椿萱”最好的孝心。

据《北京青年报》

欧美国家地广人稀，火车是全家出
游的“必备神器”，火车之旅被赋予

“一生必须有一次”的旅行期待——美
国科罗拉多大峡谷的复古蒸汽火车；阿
尔卑斯山的瑞士冰川快车；澳洲的

“甘”号列车；厄瓜多尔安第斯山脉的
百年列车；加拿大VIA国家铁路等。一
家老小倚靠在宽敞舒适的车厢座椅，休
闲品尝当地美味，还能360度欣赏窗前
滑过的一幅幅自然美景，湿地、田野和
森林等景观慢慢放映，美不胜收。

邮轮也是一种方式。海上巨无霸将

一个或多个旅游目的地串联起来，这种
旅行方式始于 18 世纪，兴于 20 世纪。
最早的风潮源自欧洲贵族，一家老小借
浩瀚的海洋探访异域国度，优雅、闲
适、自由的标签，属于欧美人钟情的度
假方式之一。

在美国，许多家庭都拥有房车，他
们更喜欢开着房车，到处走走停停，根
据自己的个人喜好观赏风景。特别是退
休老人，更喜欢开着房车，甚至有人一
整年都不回家，由此开启人生的冒险之
旅。 晚综

跟踪调查发现，年迈父母的健康与
子女平时抽空常回家看看，保持挚爱关
系成正比。只有和父母保持一种挚爱关
系，才能更延长父母寿命。

家人的陪伴很重要。研究人员在考
虑了诸如老年人的健康、年龄、婚姻状
况以及受教育、医疗等情况后发现，与
儿女保持密切关系的老人，更不容易患
抑郁症或成为痴呆病人。在15年里得到
儿女生活上和精神上帮助的老年人，与
得不到这种帮助的老年人相比，其死亡
的可能性减少了20%。

子女挣钱孝敬父母固然是好，但是
不能忽略老人的精神生活，平时多抽空
回家看看，多与他们交流，尽量满足他

们的需求。外地工作、节日里不能回家
的子女，打电话问候老人时，最好选择
合适的时间，不要在深更半夜打电话给
老人，以免有的老人听到电话铃响，突
然惊醒，慌忙起身去接听电话，导致跌
倒、中风等意外。晚综

行李既要轻松行李既要轻松、、又要备足需用品又要备足需用品。。
随身药品要准备齐全随身药品要准备齐全，，除了装在除了装在

行李里行李里，，外出还应随身携带外出还应随身携带。。可以准备可以准备
一个常备药急救包一个常备药急救包，，方便收纳方便收纳。。另外另外，，
提前了解当地就医环境提前了解当地就医环境，，记录好当地急记录好当地急
救电话和部分医院信息救电话和部分医院信息。。

带一个烧水壶带一个烧水壶//电热杯会很实用电热杯会很实用。。
提前查好当地天气情况提前查好当地天气情况，，如是夏如是夏

天天，，要记得给爸妈带件外套要记得给爸妈带件外套。。如是冬如是冬
天天，，要记得带帽子手套等御寒必备品要记得带帽子手套等御寒必备品。。

旅行需带些什么旅行需带些什么

很多老年人在退休后身体健康衰
退，子女又不在身边，容易出现抑
郁，身心陷入相互拖累的恶性循环。
家人特别是子女应注意多回家陪伴，
理解他们的情绪，而不要急着让老人
家“转移注意力”“想开一点”。

案例：大妈摔断腿后情绪低落

今年 65 岁的王大妈是个挺幸福
的老太太，子女孝顺，生活富足。最近
因走楼梯时不小心摔了一跤，造成腿
部粉碎性骨折。原本爱笑的王大妈整
天唉声叹气，坐在轮椅上不爱出门，饭
吃得也少了，整晚失眠。儿子以为，把
母亲推到平时她跳广场舞的地方，可
能会让她开心一点。谁知道她说再也
不想看到那些人跳舞了，情绪非常激
动地哭着说：“我活着还有什么意思？”

对此，医生分析，王大妈目前处
于抑郁状态，如果不警惕，这样的抑
郁情绪持续过长的时间，就容易患上
抑郁症。这个时候家人的陪伴很重
要，应该给予王大妈足够关心和照
顾，理解她的悲伤、难过甚至暴躁的
情绪，让她充分释放情绪，而不是压
抑或者急着让她转移注意力。因为即
使暂时把情绪控制住了，但是今后负
面生活事件可能还会影响她的生活，
给她带来更多的痛苦。家人可以帮助
她寻找生活中新的爱好和精神寄托，
例如绘画、剪纸等不需要走动的爱
好，帮助她重新找到生活的乐趣。

抑郁的常见表现

老年人抑郁的常见表现有哪些？
主要有如下三种。

躯体症状：主要有睡眠障碍、食
欲减退、体重下降、全身乏力、性欲
减退、便秘、躯体某部位的疼痛等。
约有80%的患者有睡眠障碍，还有少
数人则表现为睡眠增多。

情绪低落：主要表现为显著而持
久的情绪低落，悲观失望。患者对什
么都没有兴趣，提不起精神，整日忧
心忡忡、郁郁寡欢。他们甚至感到绝
望、无助与无用感。

思维迟缓：患者言语少、语调
低、语速慢，自觉“脑子较以前明显
地不好使”，程度轻者可以进行言语
交流，严重者无法交流。

退休后应“活到老学到老”

哪些原因容易导致老年抑郁症？
离退休后，意味着从长期紧张且

规律的职业生活，突然转到懈怠而无
规律的离退休生活，极易使老年人产
生自卑感和无价值感。

建议老年人“活到老学到老”，利
用很多可以自由支配的时间，根据自
己兴趣爱好参加一些文化活动，即可
陶冶情操，更能减少孤独、空虚感。

另外，随着机体的逐渐老化，老
人各种疾病会增多。尤其身体疾病导
致行动不便时，消极感会更加严重，
长此以往又会产生抑郁。

建议老年人注意身体健康，每天
进行合理的饮食和运动。定期去医院
体检，参加社区健康普查，做到疾病
早发现早治疗。家属要耐心倾听老人
对自己心情和病情的叙述，使他们有
安全感。 据《广州日报》

慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行慢旅行和父母有约

在子女的陪伴下慢旅在子女的陪伴下慢旅
行行，，是当下不少老年人一是当下不少老年人一
项重要的娱乐生活项重要的娱乐生活。。乘着乘着
邮轮和火车等交通工具邮轮和火车等交通工具，，
在国内外城市慢游在国内外城市慢游、、细细
品品、、静思静思、、深感……正所深感……正所
谓谓““慢工出细活慢工出细活”，”，不仅不仅
延缓了旅途的行走速度延缓了旅途的行走速度，，
也增进了全家人的感情也增进了全家人的感情，，
让子女和父母有了难得的让子女和父母有了难得的
深入相处和了解的机会深入相处和了解的机会。。

提前询问父母想去哪里或者准提前询问父母想去哪里或者准
备几个常规目的地让父母挑选备几个常规目的地让父母挑选。。有有
些地方你可能觉得没什么好去的些地方你可能觉得没什么好去的，，
但长辈却很喜欢但长辈却很喜欢。。多交流多沟通多交流多沟通，，
尊重他们的意愿尊重他们的意愿。。

如果目的地选在国外如果目的地选在国外，，最好帮最好帮
父母开通国际业务父母开通国际业务，，以防万一走散以防万一走散
了了，，打个电话比较方便打个电话比较方便。。

怎么选目的地怎么选目的地

父母体力好且有子女陪同可以父母体力好且有子女陪同可以
优先选择自由行优先选择自由行，，仔细安排好行仔细安排好行
程程，，制定一份详细行程计划制定一份详细行程计划。。

在国内游自驾是一种不错的选在国内游自驾是一种不错的选
择择，，可以随时随地休息游玩可以随时随地休息游玩，，还能还能
携带不少物品携带不少物品、、食物之类的食物之类的，，但一但一
定要了解当地的路况定要了解当地的路况，，注意安全注意安全。。

旅行方式如何选择旅行方式如何选择

有子女陪伴 老人更幸福

欧美老人偏爱文艺复古式旅行

老人情绪低落
不要急着“转移注意力”


