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■ 本报记者 陈耿 贾磊

从清澈的河沟中捕捞回来，洗干净后，不必开腹
取出内脏，用清水、姜片加盐煮熟，就能得到汤色乳
白、味道鲜美的鱼汤。这是海南中部山区一种在自
然环境下生长的鱼类——石鳞鱼。国庆节期间，海
南日报记者再次在五指山市水满乡的一户黎族农家
里，吃到了这一久违的山中原生态美味。

都说水至清则无鱼，可是石鳞鱼就是生长在水
清见底的河沟里，且河中必须有石头，河岸两边有石
壁更好。一般情况下，一个成人手指般大小的石鳞
鱼，才会成为山民捕捉的对象，太小的则会放过；最
大的石鳞鱼会有三个手指的宽度，不会长得更大了。

水满上村王家黎族大哥阿东说，石鳞鱼一般以
附生在石头上的青苔为食物，这些青苔本身就很干
净，因此，烹调的时候，连同鱼肚子一起下锅，做熟后
可以连鱼肚里的内脏和青苔一块吃掉。

石鳞鱼的肉质极其鲜嫩，要不是鱼刺又细又多，
恨不得立马囫囵吞下，赶紧满足口腹之欲，不过它们
的鱼刺并不硬，牙齿好的人，完全可以嚼烂后咽下，
给自己补充钙质；至于鱼肚部位，鱼胆和青苔的口感

首先会让你觉得很苦，但大胆放心吃下之后，喉咙会
感到异常清爽，而且会有苦后回甘的余味，那种感觉
就像喝了一杯精心烘烤的咖啡豆研磨后，再细心冲
调出来的阿拉比卡单品黑咖啡。

有人可能会担心，如此这般全鱼吃法，会不会不
卫生？事实是，长期这样食用石鳞鱼的山地居民不
会因此而腹泻，初来乍到的游客吃了也不会拉肚子。

除了水煮，中部山区的黎族或苗族同胞，还会油
炸石鳞鱼，别有一番味道。油炸的石鳞鱼，鱼刺更
脆，更容易嚼烂，是佐餐、下酒的佳肴。

保亭一带的黎族同胞，还会将石鳞鱼与山兰酒
糟和小米辣椒一起文火焖熟，得到一份又鲜又酸又
辣的美味。

由于石鳞鱼可遇不可求，并不是每一位进山的
人每次都有幸吃到，即使是当地人，也不是想吃就能
吃。捕捉石鳞鱼需要好的天气，有阳光吸引鱼儿出
来觅食，还要有好的水质，才能清晰地看到石鳞鱼的
身影。当然，也要有好的运气，毕竟，山间溪流、河沟
那么多、那么长，它们往往集中在某个地方觅食，捕
鱼者要么碰到，要么错失，看来要想吃到新鲜的石鳞
鱼，全靠运气。

山里人家抓到石鳞鱼，不但自己吃，也会拿到当
地农贸市场去卖，售价往往在每斤50元以上，很快
就被识货的人买走。

石鳞鱼就是一种普通的山地淡水鱼，因为量少，
于是物以稀为贵。至于为什么叫这个名字，老百姓
说是因为鱼背上的鳞片长得像石头的颜色，在水里
不容易被发现。这不是生物学上常说的“拟态”吗？

山中美味石鳞鱼

寻味

水煮石鳞鱼。本报记者 陈耿 摄

登高踏秋神清气爽

重阳登高处，踏秋正当时。
农历九月，正是天高云淡、秋风送
爽、登高远眺的好季节。重阳节
登高的习俗由来已久，在海南也
不例外。老年游客登高踏秋，既
能“一览众山小”，感受琼岛绝美
自然风光，还能在“大氧吧”中悠
闲漫步，体验山间远离尘嚣的那
份惬意。

对于不少老年游客来说，腿脚
不如年轻人，不适合剧烈运动，登
山活动需要妥善安排。如何选择
适合登山点？一般而言，路途适
中、海拔较低、栈道平缓并配备电

瓶车的森林景区较为合适。
比如，有天然地质博物馆之称

的海口火山口公园便值得一去。
该公园距市区仅15公里，拥有40
多座第四纪火山。景区步道平缓
宽阔，两侧是葱茏的热带植物，还
可以看到玄武岩、熔岩流等火山喷
发遗留下的景观。公园内还有火
山石器文化园，展示2000多年前
火山地区的村落用火山石堆砌的
村门，制造的石磨、石碗、石盆、石
桌、制蔗器等，置身其中，仿佛回到
石器时代。

文昌龙楼镇的铜鼓岭，山美

石奇，传说动人，主峰海拔 338
米，三面环海，地貌奇特，植被繁
茂，景区不仅有神庙、和尚屋、尼
姑庵等古迹，还有仙殿、仙洞、风
动石等奇岩异石，一家老小登临
山顶，静心听涛、观景，为美好的
生活祈福迎祥。

此外，三亚亚龙湾热带天堂
森林公园、三亚鹿回头景区等生
态主题公园也值得推荐。这些公
园生态怡人、海拔较低，乘坐电瓶
车均能到达山顶，可缓解老年游
客登山的疲惫，放松享受山间曼
妙美景。

路线规划 宜游宜养生

古镇路途远、爬山太折腾、看花草
无新意？若没有全面了解老年人身体
条件、兴趣爱好、出游目的地等情况，
绞尽脑汁为老爸老妈规划设计出游路
线的儿女们恐怕要“白忙活一场”。

“规划路线时要注意节奏，给爸妈
适当分配游玩和休息时间。行程安排
不要用年轻人的思维，相较于‘网红’
地点，爸妈可能更青睐于看祖国山河、
城市发展、历史文化。前阵子，我带着
爸妈游览江浙一带城市，除了去感受
城市的繁华，还选择了西湖、灵隐寺等
拥有怡人风光的景点，行程设计得很

休闲。”海口市民李田说。
老爸老妈爱去哪儿？日前，驴

妈妈旅游网发布的老年游数据显
示，非节假日期间，老年游相较火
爆，除了桂林、厦门、三亚、杭州、昆
明等具有“好山好水好风光”的热门
目的地，亲近自然、注重休闲观光的
民宿、农家乐市场受老年人热捧，同
时，无须舟车劳顿的邮轮旅行也渐
受欢迎。

“老人出游最好避开春夏旅游旺
季等高峰期，避免拥挤产生的危险，
春暖花开和桂花飘香时气候适宜，出
游身心能得到放松。在出游的目的
地选择上，除了选择自己感兴趣、没
去过的新鲜地方外，还要为老人考虑

气候、地理条件、舒适度等要素。”三
亚乐芒国际旅行社有限公司负责人
胡俊说，针对老年人出游热潮，各旅
行社也推出了一些适合老年人的旅
游线路，包括赏花游田、名山胜水、民
俗古镇等主题游，这些线路行程轻
松、安全，历时6天至12天左右，能
让老人们在清静的环境中游得悠闲、
休养生息。

从简为宜 拒绝“颠簸游”

外出旅行是对体力的考验，出行
交通是旅途中的重要环节。“长途汽
车颠簸严重、火车车厢较为拥挤，老
年人容易疲劳，因此我们在交通工具

选择时，较常选择火车卧铺或飞机，
避免出行日程太紧凑，拒绝‘疲劳
游’。”胡俊说。

值得一提的是，今年，携程网根
据大量用户的使用经验，专门针对老
年人群制定了33项产品服务标准，
规范相关旅行社及涉旅企业。其中，
针对出行交通，明确规定了爬山必须
缆车代步、一次的行路时间控制在
30分钟内、每次连续乘车不超过2小
时等。

“此外，我们还要求老年游旅
行团乘坐火车出行不安排上铺、尽
量不安排红眼航班、入住酒店周边
500米内无省级及以上高速公路等
细化内容，切实保障老年出游者的
安全。”携程网相关负责人说。

新的环境往往需要适应不同饮
食习惯。中老年人的肠胃吸收功能
相对较差，饮食改变容易引发肠胃疾
病，如何在旅途中食之有味、食更美
味？“饮食方面要从简，不要一味地想
让老爸老妈尝新，可以适当试试当地
的特色菜肴，但还需照顾老年人的口
味。”李田说。

专家还建议，饮食有度，调节有
方，老年人在旅途中对于大鱼大肉和
过甜过咸的食品，应敬而远之，不可过
量抽烟、饮酒。此外，每日餐食要保证
适当的蛋白质，多吃蔬菜、水果，还应
喝些含盐的饮料，补充体内水分。

贴心行囊 呵护健康出行

出行前体检是不少老年人规划

旅游计划时容易忽视的问题。“老年
人旅行前建议对自己的身体进行一
次全面检查，掌握原有的疾病如冠
心病、糖尿病等控制情况，根据身体
状况选择适合的旅游点。”三亚市人
民医院功能科主任林雁朝说，老年
人出游时可随身携带个人资料卡，
写上简单的病史介绍及家人联系电
话等，如在途中出现病情，可减少诊
断时间。

海南观光国际旅行社导游刘正
伟说，老年游客如有严重的高血压、
冠心病、脑血栓等最好不要出游，也
不能对旅行社隐瞒病史，有轻微疾病
患者应带齐药物，并事先告知领队和
团友，以防不测。

为确保健康、舒心出行，子女为
老爸老妈准备出游行囊时，要根据
实际情况备好降压药、扩血管药等
常用药物。同时，旅途中难免出现
晕车、晕船、晕机等情形，如遇到天
气突变容易受凉感冒，或饮食变化
还会引发肠胃不适，也需备好晕车
宁、感冒灵、清凉油、驱风油、保济
丸、藿香正气水等轻便药物，以防不
时之需。

此外，收拾行囊前，建议提前了
解旅游目的地的气候情况，根据天
气、温度差别备足衣物及旅行日用
品。“不论到何地观光，最好给家里
老人准备柔软舒适的便鞋或运动
鞋，不宜穿新鞋，防止挤脚打泡，腿
脚不便的还要带拐杖。”三亚市民于
静静说。

“除了专门打造老人游线路产品
外，目前，海南大部分旅行社还配套
推出了系列贴心服务，报名时详细询
问老人的身体状况，为老人购买保
险，不少‘银发团’都由经验丰富的导
游领队并配有保健医生，尽可能规避
老年出游风险，确保老年人健康出
行。”胡俊说。

重阳节，
在海南这么过！

规划“走心”之旅

让“银发族”玩得舒心

■ 本报记者 林诗婷

九月初九，重阳节。又到了入秋好时节，海南也泛起阵阵凉
意，阳光渐变柔和，清风拂面凉爽清新。

眼下，不少景区相继开展重阳节等主题活动，吸引“银发族”
客源。在海南，重阳节有登高望远、插茱萸、送重阳糕和“赶山猫”
的习俗，除了可以感受地道琼岛民俗文化外，还有不少好逛、好
玩、好看的景点值得一去。这个重阳节，还在纠结如何给老爸老
妈安排过节行程的子女们，不妨跟随海南日报记者的脚步，一同
探寻琼岛适合老年游客的“打卡地”，感受不一样的温暖之旅。

■ 本报记者 林诗婷

国庆黄金周刚落帷
幕，传统重阳节接踵而
至。眼下，正是秋高气爽
的出游好时节，不少“银
发族”开始计划错峰出游
或是“南飞”温暖游，享受
美好的晚年时光。

路线、气候、交通、餐
饮……对于老年游客来
说，受年龄、身体等多方
面限制，如何妥善规划合
适路线、打造暖心之旅成
为关键。本期旅游周刊
与大家一起分享老年游
三大攻略，让“银发族”出
游更贴心、放心。

游园观展怡情怡心

老年游客出行，最重要的就是怡
心，海南有一些古韵古风的景点值得
一去。儋州东坡书院，原名载酒堂，
始建于1097年，占地46.8亩，建筑面
积3800平方米，有前门、大殿、载酒
亭、载酒堂、东坡祠、尊贤堂、钦帅堂、
望京阁等景观。书院门前便是百亩
荷塘，后院有古木参天，曲径清幽，鸟
语花香，是访古、览胜、品文、赏花、钓
鱼、听歌、休闲的好去处，老年游客结
伴在此游园，也别有一番情趣。

若想感受红色文化，推荐去三亚
看椰海青春实景影画·红色娘子军实
景演出。该演出以海南红色革命故
事为背景，设有沉浸式动态座椅，根
据情节变换位置，能让观众沉浸在红

色记忆当中。此外，该项目园区内，
除了设有红色娘子军剧场，还建有红
村服务街区。街区内建有民居、船
屋、骑楼、穹楼琼浆、东南亚风格建筑
等，能让老爸老妈重温红色文化，感
受琼岛丰富的文化内涵。

此外，海南各地还举办不少重
阳节主题文化活动，也非常适合老
年游客前去参加。比如，省文联、省
影视协会、省博物馆等举办海南省
青年演员影视作品展、重阳节茶话
会、重阳节晚会等。10月17日至21
日期间，省文联、省摄协在海南省博
物馆还举办《海南纪事：百岁》专题
摄影展，来海南旅游的老年游客也
推荐一去。

放松身心品味民俗

若不喜欢扎堆景区，还可以
带着爸妈去海南的美丽乡村走
走，感受自然风光与当地民俗。
旅游热门目的地三亚不只有海，
无论是黎歌悠扬的中廖村、怪石
错落的文门村、亲子乐园青塘村，
还是古韵古风的南山村、玫瑰飘
香的博后村、依山傍海的西岛渔
村，众多美丽乡村各具特色，悠闲
清净的环境、美丽怡人的乡景、淳
朴的民风，定能让老年游客放松
身心，品味琼岛的多元魅力。

在海口、儋州、白沙等地，还有
吃重阳糕的习俗，品味民俗文化，

“逛吃”之旅不容错过。重阳糕，又
称花糕、菊糕、五色糕。海南的重
阳糕做法也有多种形式，比如海口
一带制作的重阳糕类似三明治，上
下两层是米粉，中间一层是配料；
在儋州、白沙等地，重阳糕一般做
成块状，用粽叶或者芭蕉叶包裹，
内馅多为以糖浆搭配五仁为主；还
有的地方使用糯米并混合豆类做
馅，用植物的叶子包成球块状，口
味清淡，口感香甜，寓意平淡的生
活中蕴含着甜甜美美的幸福。

旅游同时感受本土文化，更能
体验深度游的乐趣。重阳节还有

不少颇具琼岛特色的民俗活动。
在临高，每到重阳节，人们纷纷早
起，大家齐声高喊‘赶山猫’，以此
视为吉祥安康之兆；在琼海、文昌、
万宁等地，重阳节还有用艾叶水洗
头、沐浴的风俗。

三亚南山文化旅游区也非常
适合老爸老妈前往。景区的南山
寺、海上观音、不二法门、观音文化
苑、天竺圣迹、佛门胜景观苑、十方
塔林与归根园等景点各具特色。
来到南山，与爸妈游览文化景观、
吃素斋，感受心灵沉静，也不失为
一种享受。

让老人玩得舒心，要提前做好规划。图为两位老奶奶结伴游儋州热科院
植物园。 本报记者 苏晓杰 摄

每年重阳节，都有不少老人到火山
口雷琼世界地质公园登高。苏建强 摄

在博鳌国际医疗旅游
先行区体验的老人。

本报记者 袁琛 摄
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