
南国都市报10月23日讯（记者 丁文
文）进入秋冬，随着北方气温走低，海南凭
借温暖气候与多元康养资源，成为银发族错
峰出游和康养旅居的热门目的地。10月23
日，去哪儿旅行2026年重阳节银发旅游相
关大数据显示，海南银发旅游市场持续升
温，三亚、海口双双跻身老年旅客热门飞行
目的地TOP10。

今年以来，越来越多老年游客选择错
峰出行。去哪儿旅行数据显示，秋季老年
人乘机出游量环比上月同期增长四成，其
中60岁及以上旅客占比约16%，达到国庆
假期单日最高值的两倍，预计到10月底这
一比例还将升至20%。在60岁及以上旅客
热门飞行目的地前十名中，三亚位列第
二、海口位列第五。

与“走马观花”式观光游不同，越来
越多老年游客开始追求慢节奏、长时间的
康养旅居。去哪儿旅行数据显示，2026年
老年群体平均单次旅居时间达到12.6天；
老年人“县城康养”相关产品搜索热度同
比增长203%，海南陵水、澄迈、乐东等
县域也跻身新兴康养旅居目的地之列。

在三亚，可尽享滨海度假的惬意，清
晨沿海岸线散步、午后在椰林树影间休
憩、傍晚看一场海上日落；在海口，可漫
步骑楼老街感受南洋风情与市井烟火、走

进万绿园享受城市绿意；在陵水，可寻味
清水湾的绵长沙滩与黎安潟湖的静谧风
光，感受山海之间的悠然时光。

值得注意的是，银发游客不仅越来越
愿意出门，也越来越注重旅行品质。去哪
儿旅行数据显示，2026年常住三线及以下
城市的60岁及以上用户酒店预订量增长
40%，增速跑赢大城市同龄群体；银发游
客对四星级、五星级高档酒店的偏好高于
其他年龄段，平均客单价也高出整体市场
近两成。海南丰富的滨海度假酒店、旅居
公寓与特色民宿等住宿产品，为不同需求
的游客提供了更多选择。

与此同时，陪伴式出游也在升温。去
哪儿旅行数据显示，重阳节前后，儿女与
父母同行的景区门票订单量同比增长
36%。从三亚的海边度假、海口的城市漫
游，到琼海、陵水等地的悠闲旅居，一场
场“带爸妈看世界”的陪伴之旅正在增多。

海南省旅文厅相关负责人表示，依托
温暖气候与多元康养资源，海南正持续做
优“康养+暖冬”旅游产品供给，为银发
游客提供更加舒适、安心、有品质的旅居
体验。除了滨海度假，游客还可走进海南
热带雨林国家公园适宜开放区域、兴隆热带
植物园亲近自然生态，或在万宁兴隆体验温
泉休闲、在琼海博鳌感受康养旅游氛围。

随着燥邪渐盛、昼夜温差拉大，老年人容
易出现睡不安、脾胃失调、腰腿痛等不适。针
对这些困扰，国家中医药管理局10月22日举
行发布会，邀请多位专家分享中医调护方法，
助力老年人平稳度过秋冬之交。

皮肤干痒是入秋后老年人中的常见表
现。中医认为，老年人由于脏腑功能减退、气
血不足，皮肤失于濡养，加之秋燥引动内燥，因
而干痒更为明显。

“解决干痒问题，关键不是止痒，而是养
血润肤、滋阴润燥。”中国中医科学院西苑医
院综合内科主任医师徐凤芹建议，老年人多
吃黑芝麻等养血润肤食物、少吃辛辣食物，
洗澡频率控制在每周2至3次，洗后及时涂
抹温和的润肤乳。

入睡难、容易醒、醒后睡不着……在中医
看来，老年人睡不好多因气血不足、心神不安、
紧张焦虑、饮食失节。

中国中医科学院广安门医院老年（综合）
科主任医师宋庆桥介绍，坚持白天适当运动、睡
前泡脚、晚饭七分饱等习惯，以及按揉神门穴、
安眠穴等简便中医方法，都有助于改善睡眠。

频繁起夜也是影响老年人睡眠的常见因
素。宋庆桥说，这是由于随着年龄增长老年人
的肾气逐步亏虚，固摄功能减弱，日常保健可
以益智仁芡实粥调养，或用艾条温灸关元穴和
肾俞穴、按揉太溪穴，同时注意避免高盐饮食、
晚餐后控制饮水量。

秋季是适合进补的时节，然而，对于消
化功能减退的老年人而言，调好脾胃是首要
任务。

“调理的核心就一条：少给脾胃添负担。”
青海省西宁市湟中区鲁沙尔镇大源卫生院副
主任医师谢生寿建议，老年人少食多餐，吃饭
时细嚼慢咽，少吃生冷、黏腻食物，常喝山药小
米粥，饭后半小时用手掌顺时针揉肚子几分
钟，帮助改善脾胃功能。

随着气温走低，老年人腰腿僵硬疼痛也多
了起来。在中医看来，其根源在于肾气衰退、
气血不足，再加上风寒湿邪瘀滞在关节经络，
气血运行不畅。

南方医科大学南方医院中医科主任医师
谢炜建议，老年人可用热毛巾或热水袋敷于膝
盖和腰部、每次15分钟，帮助温通经络、祛风
散寒；平时少爬楼梯、少爬山，出门时拄轻便拐
杖，给膝盖分担压力；还可多吃黑豆、核桃、山
药、枸杞等补肾强腰的食物。

秋冬季是急性呼吸道传染病的高发季节，
而老年人感染后发生重症的风险较高。专家
提示，预防感冒咳嗽，老年人可每日按揉迎香
穴，使鼻部的气血流通、增强鼻腔对冷空气的
适应能力；出门时佩戴围巾，护好大椎穴。万
一不小心着凉，可用几片生姜和几段葱白煮水
服用，再盖上被子微微发汗，帮助驱除寒气。

（据新华社记者田晓航）
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顺时养藏
中医专家分享
老年人秋季调护方法

10月 22日，在哈尔滨西开往海口的
Z114/111次列车上，餐车主任为旅客介绍
营养菜谱。每年10月中下旬，大批“候鸟旅
客”乘坐由哈尔滨西开往海口的Z114/111
次列车前往海南“猫冬”。这趟列车单程运
行约4300公里，几乎纵贯中国南北，被大
家亲切地称为“候鸟列车”。列车上配备各
类应急药品和设备，餐车专门推出“适老化
菜谱”,以贴心服务，守护“候鸟旅客”的温暖
旅程。 新华社发（徐率摄）

错峰出游+康养旅居

海南受银发族青睐


