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江门上榜《2024中国候鸟式养老冬季栖息地适宜度指数》榜单

吸引“候鸟”来栖息 让侨乡变家乡
11月12日上午10点多，江门恩平泉

都运动中心乒乓球馆内热闹非凡。多位
身穿运动服的中老年人手持球拍，身姿矫
健，与对手展开竞技。这群中老年人都是
从北方来到江门过冬的。他们来自东北、
内蒙古、新疆、陕西等地，有的已经在江门
定居。

候鸟式养老正成为潮流，每年冬季来
临前，许多北方老人打点行装，选择去气
候温暖的南方城市躲避严寒。海南三亚、
海口等城市是候鸟式养老目的地的“顶
流”。近年来，江门也受到众多北方老人
的青睐。

2024年11月7日，上海交通大学安
泰经济与管理学院发布《2024中国候鸟
式养老冬季栖息地适宜度指数》榜单，为
今冬的候鸟式养老提供目的地参考。其
中，江门上榜。

当前，中国有庞大的老龄群体，这为
候鸟式养老创造了潜力巨大的市场。那
么，“候鸟栖息”为何偏爱江门这座城？江
门又该如何打造候鸟式养老目的地？对
此记者进行多方采访。

文/图 江门日报记者 李银换

2019年12月，新疆克拉玛依
人塔依尔第一次来到江门。听说
恩平良西镇有一个乒乓球家园，
全国各地的乒乓球爱好者齐聚这
里，作为乒乓球爱好者，他兴致勃
勃地来这里看一看。没想到，这
一来便与江门结下了不解之缘。

谈起对江门的印象，塔依尔
用了多个“不可想象”来形容。

“江门的气候太宜人了！那
时是12月底，我竟然能穿着短袖，
这在新疆是不可想象的。”塔依尔
表示，在朋友的介绍下，他去看了
当地的房子，结果特别喜欢，很快
就在这里买房了。

2023年12月底，那时新疆气
温在零下二三十度，非常寒冷，塔
依尔一家便计划来恩平过冬。原
计划是待1个月，但这里的生活实
在是太舒服了，于是一待就是3个
月。“我的老丈人一来到恩平就特
别喜欢，这里的冬天到处绿油油
的，一片生机盎然，这在北方是不
可想象的。”塔依尔回忆起去年在
江门过冬的情形依然十分激动。
他们有时在小区的乒乓球家园和
其他球友打球，有时就去泡泡温
泉，生活过得非常惬意。

今年，塔依尔又准备到恩平
过冬了。“我已经订好11月16日
的机票，飞到广州，再坐车到恩平

的房子，今年继续在这边过
冬。”塔依尔兴奋地说。

与塔依尔候鸟式来江
门过冬不同，今年78岁
的王安丽则选择在江门
恩平定居。王安丽是西
安人，先生是北京人，
两人在北京工作了30
多年，后又在广州工
作多年。2019 年年
底，爱打乒乓球的王
安丽来到江门恩平

泉 都 运 动 中

心。一来到，她就惊呆了，没想到
在江门一个乡镇竟然有这么好的
地方：像公园一样环境优美，空气
很好；周边建有欧式建筑，像到了
国外一样；运动中心特别高大上，
乒乓球场馆很大，球友是来自全
国各地的高手。“居住环境好，能
打乒乓球，还能泡温泉，这就是我
理想的养老生活！”王安丽惊喜地
说道。

当即，王安丽和家人就决定
在这里买房定居下来。住了几
年，她自觉身体也好了不少，过去
她常常要吃药才能入睡，现在基
本不用再靠药物助眠了，“心里挺
踏实的”。她还提到，虽然这附近
只有乡镇医疗，但水平不差，此前
她在上海看了许久仍未痊愈的胳
膊疼问题，在乡镇卫生院很快就
看好了。

在采访中，这位老人中气十
足，谈笑风生，完全看不出已是78
岁。除了打乒乓球，这位闲不住
的老人还在小区里组织同样来江
门过冬的老人，一起唱歌、跳舞、
练瑜伽等。“在江门养老，真是太
舒服了！”王安丽说道。

江门恩平泉都运动中心负责
人王世庄告诉记者，该中心以北
方客户为主，大多是来江门避寒
养老的北方人。光是打乒乓球这
个群体就有四五百户，加上其他
预计超千户，以候鸟式养老的北
方老人为主，他们通常会在十月
底到次年的五月来江门，一般是
北方最冷的时候。

除了温泉景区，位于江门台
山的那琴半岛度假区每年也会接
待许多来自外地的游客。台山那
琴半岛旅游度假酒店副总经理吴
福响表示，去年11月至今年3月
期间，该景区接待康养门票游客
有2万人左右，以四川、重庆、贵州
的游客居多。

候鸟式养老，指的是为了回避长住地的不
良气候环境，老人们前往更适合自己生存的地
方进行旅居等。随着冬天的来临，中国不少老
人又开始寻找新的“栖息地”。

“候鸟栖息”为何偏爱江门这座城？
中国策划研究院执行院长陈荣彪分析称，

其一，气候条件适宜。北方冬季气温低，而江
门冬季气候温暖，平均气温为15—20℃，这种
气候条件对北方人而言，尤其是有慢性疾病的
北方人来说，是非常好的选择。

其二，生活实惠。虽然这些来江门过冬的
北方人经济条件是不错的，但他们更倾向于实
惠舒适的生活方式，而不是奢侈浪费。江门地
处粤港澳大湾区，比起深圳、广州等城市的生
活成本和房价相对便宜，很适合他们的需求。

其三，江门区域内及一小时生活圈内整体
自然风光和人文景观丰富，岭南文化深厚，交
通便捷度高，城市和乡村文明程度高，自然对
北方人有着不错的吸引力。北方人来江门过
冬，绝不仅仅是吃饭睡觉，更多的是来享受生
活和游览在北方没有的山山水水，感受不一样
的人文风情。

其四，江门伴随着梁启超这位近代历史名
人的影响力、巴金笔下小鸟天堂的渗透力、电
视剧《狂飙》和相关历史文化街区等的持续火
爆，加上今年初江门小醒狮在哈尔滨冰雪世界
的亮相与亲和力，都给北方人留下了深刻的印
象，这种印象在一定程度上转化为他们来江门
过冬的实际行动。

其五，江门卫生医疗条件日趋完善，医疗
服务水平越来越高，加上广东人讲究药食同
源，其饮食、居住等生活条件都对北方“候鸟式
养老”人群有着最实际的吸引力。

青山隐隐、绿水迢迢。在江门，阳光海岸
碧波千里，西江潭江浩浩荡荡，天露圭峰秀甲
岭南，小鸟天堂独木成林、万鹭齐飞。充满诗
意的大美江门，描绘了一幅人与自然和谐共生
的生态画卷。

江门山清水秀、生态优美、民风淳朴，这里
常年气候温和，空气质量良好，十分适合长者
休养身体、旅居养老，“全国文明城市”“国家森
林城市”“中国人居环境范例奖城市”等称号，
是绿美江门的生动注脚。

诚然，作为候鸟式养老目的地，江门的优势明显，但在发展
中也存在一些问题。

在江门恩平定居的日子，王安丽的养老生活过得很舒适。
但同时，她也感到了一些不便。比如，小区里没有餐饮店、食堂，
来这里过冬的老人还要自己买菜做饭，有点不方便；小区很大，
对于没有车的老人来说不是很方便，如果小区里配置接驳电瓶
车就更好了；从广州机场到小区没有直达交通，不能快速直达
……

王安丽表示，如果这些问题能得以解决，相信对于来江门过
冬的老人来说会更方便些。

吴福响直言，江门各方面条件都不错，但是感觉缺少一个大
的IP。滨海是北方人向往的康养首选，但是纵观江门，目前滨海
旅游依然没有大的酒店群。这样不利于组织方去宣传和收客，
也导致康养的性价比不高。与此同时，江门各个景区之间的串
联交通仍有待加强。因为北方人来过冬并非只是躺着康养，得
让旅程有意思起来，才能吸引更多人来江门过冬。

有专家表示，候鸟式养老从旅游的角度来讲，是旅游供给的
一个新产品，打造康养基地，发展候鸟式养老，能够拉动房地产
消费、生活服务业消费、旅游消费，特别是对“吃、住、行、游、购、
娱”和“商、养、学、闲、情、奇”等综合消费具有较强的拉动力。

当前，深江铁路、深中通道、黄茅海跨海通道正在重塑区域
经济发展新格局，四通八达的综合立体交通网，将为江门高质量
发展注入源源动力。陈荣彪建议，江门应加强交通便捷的宣传，
让更多候鸟式养老人群了解江门。同时，各县（市、区）不妨设专
线，方便往返，让交通留人，让这些人群在江门的生活更加丰富
多彩。

“江门还应该站在全市角度统筹安排，做到有针对性，切忌
遍地开花。”陈荣彪表示，北方候鸟式养老人群向往南方不假，但
绝非只有江门。南方人向往冰雪世界，北方人向往星辰大海。
江门有很长的海岸线，有不少渔港、海岛，不妨以海岛+渔港为特
色等来打造北方候鸟养老人群的目的地。

候鸟式养老人群通常在江门度过春节，此时江门有着非常
多的民俗文化活动。陈荣彪建议，不妨将这些市内的民俗文化
活动纳入北方候鸟式养老人群服务范畴，专门组团热情接待，让
沉浸式的体验令他们在江门期间的文化生活目不暇接，让丰富
多彩的生活替代孤单寂寞。

在陈荣彪看来，要更好更多地吸引北方人前来江门过冬，并
成为北方人候鸟式养老目的地，江门有关部门和相关从业者要
深刻地理解到，退休才是享受生活的开始这一理念，
应不断更新升级养老设施以吸引越来越多
的候鸟式养老群体青睐，打动北
方候鸟式养老需求者
的心。

“这是我理想的养老生活” “候鸟栖息”为何偏爱江门？ 吸引更多北方人来江门过冬

温泉推荐：新会古兜温泉，台山颐和温泉、康桥温泉，恩
平泉林温泉、山泉湾温泉、锦江温泉、佳源帝都温泉

如果说秋天的仪式感是藏在一杯奶茶里，那入冬的仪式
感或许就藏在一趟温泉之旅里。江门有不少温泉，恩平还是
全国首个“中国温泉之乡”、全国首个“地热国家地质公园”、
全国首个“中国避寒宜居地”。一起到江门“泡个靓汤”吧！

其中，新会古兜温泉、台山康桥温泉、
恩平山泉湾温泉、恩平锦江温泉等是

国家4A级旅游景区，这一池温
泉成为人们寒冬休闲度假的
宠儿，更是不少北方“候
鸟”游客避寒康养的热门
目的地。

如今天气逐渐转
凉，江门多个温泉景
区迎来了众多游客，
他们泡温泉，暖意融
融。市民吴小姐趁
周末和家人一起到
恩平泡温泉，她说，泡
温泉有很多好处，趁
着天气微凉，泡个温

泉，感觉身心都舒畅了。
温泉之水，触之温

柔，体贴身心。江门的温
泉，让你的冬季养生之旅变得

简单、舒适。

美食推荐：杜阮羊肉、新会陈皮、甜水萝卜

北风往复几寒凉，疏木摇空半绿
黄。11月 7日，迎来冬季第一个节气
——立冬，此时正是进补滋养的好时
候。此前，广东省文化和旅游厅公布9
条线路为广东省四季美食旅游精品线
路（冬季主题），江门市“非遗羊肉”——
杜阮冬季美食之旅入选。

这条线路包括叱石风景区（观音
寺/叱石缆车）—杜阮凉瓜田园综合体
—杜阮凉瓜非遗美食名店—上巷村—
兰石公园—松园羊肉街等地点。

江门蓬江杜阮羊肉深受五邑群众、
华侨喜爱。其中，杜阮松园村的松园羊
肉街历史悠久，在这条街上能品尝到颇
具粤菜特色的羊肉菜肴，其种类丰富，
吃法多样，是人们冬季爱吃的美食之
一。推荐打卡点有：帮记羊餐馆、寻味
园、中尾队、御香园大酒楼、邑家人·山
水四合院、蓬莱酒家、相思林特色山庄、
和园美食。

除了杜阮羊肉，新会陈皮、新会甜

水萝卜咸汤圆也是江门冬季的特色美
食。

讲究“不时不食”的新会人会在入
冬后以新会陈皮入汤。广东“三宝”之
一的新会陈皮药用价值高，具有解表、
温中散寒的作用，冬季寒冷时节煮饮，
暖脾护胃，有驱寒暖身作用。推荐打卡
点有恒益烧腊（陈皮村店）、陈皮家宴、
雍雅轩等。

冬至吃汤圆是我国的传统习俗，寓
意团团圆圆。新会人巧妙地将冬至的本
土特产——甜水萝卜，融入这一传统中，
制作极具新会特色的“新会甜水萝卜咸汤
圆”。新会崖门镇甜水萝卜是国家农产品
地理标志产品，也是崖门镇的名优产品，
其表面光滑、肉质雪白，口感清甜爽口、滑
嫩无渣。一碗用甜水萝卜制成的咸汤圆，
既代表着团圆，也承载着家的温暖。冬至
前后一周正是吃甜水萝卜的最佳时间。
推荐打卡点有腾成酒楼、宝悦酒楼、长虹
酒楼。

玩法推荐：摘新会柑

新会柑生长一般分为小青柑、大
青柑、二红柑、大红柑等阶段。其中，
大青柑、二红柑、大红柑阶段适合制作
新会陈皮。目前，新会开始进入“二红
柑”采摘期。每年10月起至农历冬至
前，是新会采摘茶枝柑用于制作陈皮
的季节。上个周末，在江门多个新会
柑种植园，迎来了一批又一批市民游
客。

从广州来的游客黄女士表示，新会

陈皮药用价值很高，每年她都会开车过
来新会采摘新会柑，自己晒陈皮。

在会城街道大洞村一处种植园，郁
郁葱葱的柑林硕果累累，绿中带黄的新
会柑缀满枝头，柑农们在采摘中感受着
丰收的喜悦。

种植户赵先生种植新会柑已有30
多年了，他告诉记者，自二红柑上市后来
摘果的人特别多，有江门本地人，也有来
自广州、东莞等周边城市的人。

赏鸟地推荐：小鸟天堂、古劳水乡

随着北方地区天气变冷，候鸟陆续飞往南方
过冬。

新会小鸟天堂国家湿地公园优越的自然生
态环境，为候鸟提供了舒适的栖息地。每年9—
10月，都有大量的迁徙候鸟飞到这里，在温暖的
南方度过冬天。

近距离游览小鸟天堂最好的方式是游船观
赏，沿着河道水流的方向，深入小鸟天堂的外
围。约一公里的观鸟长廊可以让游客从不同的
角度观赏野鹭美态。登观鸟楼则能饱览鸟
岛全貌及天马水乡田园风光、鸟语花香
的景色。古榕、湿地、飞鸟构成了一
幅和谐美丽的自然生态画卷。

在距离小鸟天堂55公里的
江门鹤山古劳水乡，这里位于
西江畔，拥有得天独厚的独特
地貌，养育了无数的生灵，有
游弋在河塘间的鱼儿，有痴缠
于荷花间的蝴蝶、蜻蜓、蜜
蜂，也有活跃在水面上的野
鸭子，还有随处可见的水乡精
灵——白鹭。

古劳水乡景区内成群结队
的白鹭展翅高飞，仿佛风吹梨
花漫天飞舞，让我们感受到它们
的灵动素雅以及古劳水乡的惬意
与闲适。

冬季是与白鹭亲密接触的好时机，
快来古劳水乡，乘着凉风与这里的白鹭挥手
吧！
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不像北方冬天的冰天雪

地，此时江门天气适宜，依然

是可以穿短袖的气温。吃羊

肉、泡温泉、赏鹭鸟、摘新会

柑、海岛游……冬天在江门可

以解锁多种玩法。

江门文旅资源禀赋高、独

特性强，已形成“碉楼、温泉、

海岛、生态、美食”五大旅游资

源和品牌，拥有世界文化遗

产、国家5A级旅游景区开平

碉楼与村落。这个冬天，开启

一场“江门3.3精彩之旅”吧！

文/图 江门日报记者 李银换

吃吃 在江门

目前目前，，新会开始进入新会开始进入
二红柑二红柑采摘期采摘期，，吸引众多吸引众多
市民游客前来摘果市民游客前来摘果。。

江门的温泉康养江门的温泉康养
受到北方人的喜爱受到北方人的喜爱。。

不少北方人向往南方的滨海不少北方人向往南方的滨海。。

在恩平泉都运动中心在恩平泉都运动中心，，有许多从北方有许多从北方
来江门过冬的老年人在打乒乓球来江门过冬的老年人在打乒乓球。。

玩玩 在江门

看看在江门

泡泡在江门


