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视点

龚泰芳表示，在春季踏青过程
中，饮食方面也有诸多需要注意的
地方。老人的肠胃功能相对较弱，
消化能力不如年轻人，饮食应以清
淡为主。尽量避免食用过于油腻、
辛辣、刺激性的食物，以免加重肠胃
负担，引起消化不良、胃痛、腹泻等
问题。

在饮食安排上，要注意定时定
量。踏青过程中，老人可能会因为
游玩而忘记吃饭时间，或者因为看
到美食而暴饮暴食，对肠胃健康极
为不利。建议按照平时的饮食时
间，合理安排用餐，每餐不宜吃得过
饱，以七八分饱为宜。可以适当准
备一些小零食，如饼干、水果干等，
感到饥饿时适量食用，补充能量。

选择食物时，要尽量选择新鲜、
干净的食材。农家菜是很多老人在
踏青时喜欢品尝的美食，在选择菜
品时尽量选择时令蔬菜。同时，老
人应坚决不吃生食、不饮生水。春
季野外环境复杂，一些野果虽然看
似新鲜诱人，但可能含有对人体有
害的成分，食用后容易引发食物中
毒或其他健康问题。比如说长相酷
似“山核桃”的油桐果，对人体的消
化系统、泌尿系统、神经系统都有一
定损伤。此外，山泉水虽然清澈，但
可能含有细菌、寄生虫等病原体，直
接饮用山泉水也存在很大的健康风
险。老人应选择饮用瓶装水或开
水，确保饮水安全。

春季踏青

老年朋友谨记
这份安全攻略

春季踏青是一项能够亲近自然、愉悦身心、锻炼身体的活动。然而，

对于老人而言，身体机能的衰退使他们很难像年轻人一样轻松地来一场

“说走就走”的旅行。老人春季踏青需要做哪些准备？3月 12日，十堰市

太和医院骨关节与运动医学科主任龚泰芳对此作出提示。 ■记者 张贤维

65岁的王大爷受膝关节疼痛困扰
有 6年之久。由于疼痛仅在上下楼梯
或天气变化时偶尔发作，他并未予以
重视。3月初，王大爷与朋友郊游时，
在草坪上不慎滑倒，导致无法站立。
同伴们急忙拨打急救电话，将他送往
太和医院。经过磁共振检查，医生发
现王大爷右膝前交叉韧带断裂，并伴
有严重的退行性关节炎，建议进行手
术修复。经过慎重考虑，王大爷及其
家人决定接受膝关节置换手术。

龚泰芳指出，由于老人的体力和
耐力相对较弱，且患有慢性疾病等基
础疾病，为避免在旅途中突发疾病，这
类人群需要在踏青前进行相应的健康

评估，进而挑选适合自身身体条件的
游玩目的地。

对于关节退化的老人来说，可以
选择地势较为平坦、道路规划通畅的
公园作为踏青地点，因为这里能提供
舒适、安全的行走条件，有助于减少关
节的磨损。尽量避免爬山、长时间徒
步等对关节负担较大的活动。

对于患有心脑血管疾病的老人来
说，由于在踏青过程中活动量有所增
加，如果血压不稳定，极有可能引发严
重的健康问题。因此，需要提前 3天
每天定时测量一次血压，若血压波动
较大，可及时到医院就诊并推迟踏青
计划，避免在旅途中发生意外。

对于患有糖尿病的老人来说，
踏青前要密切关注血糖水平，可提
前 3 天每日定时监测血糖数值，依
据这些数据合理规划踏青时的饮
食、运动计划，确保游玩时血糖控制
平稳。

做好健康评估后，老人出行时间
的选择也很关键。春季气温多变，早
晚温差较大，老人应尽量选择在上午
10点至下午 4点之间出行。这一时间
段气温相对较高，阳光充足，既有利于
老人保暖，又能降低因气温变化导致
身体不适的风险。同时，要提前关注
天气预报，避开降雨、大风等天气，确
保踏青过程安全、舒适。

龚泰芳介绍，春季气候多变，病毒
也更为活跃，对于免疫力相对较弱的
老人而言，一个完备的健康防护包对
于他们来说必不可少。

首先，常用药品是防护包中的重要
组成部分。感冒药、退烧药、肠胃药、止
痛药等常用药品应根据老人的身体状况
和过往病史进行合理配备。患有慢性肠
胃疾病的老人，要带上治疗腹泻、胃痛的
药物；容易头痛的老人，则需准备止痛药
物。同时，还应准备一些外用药品，如碘
伏、创可贴、云南白药气雾剂等，用于处
理可能出现的擦伤、扭伤等小伤口。

口罩也是健康防护包中的必备物
品。在春季，花粉、柳絮等过敏原较
多，容易引发过敏反应，口罩能有效阻

挡部分过敏原，保护老人的呼吸道健
康。此外，在人员密集的场所，佩戴口
罩还能起到预防传染病的作用。

折叠手杖和护膝对于行动不便或
关节不好的老人来说十分实用。折叠
手杖便于携带，在行走过程中能够为
老人提供额外的支撑，增强稳定性，减
少摔倒的风险。护膝则可以为膝关节
提供保暖和保护，减轻关节的压力，缓
解关节疼痛。特别是在行走山路或上
下楼梯时，护膝的作用更为明显。

保暖衣物也是不可或缺的。春季
气温虽有回升，但早晚温差较大，老人
的身体对温度变化较为敏感。因此，即
使在天气较为暖和的白天，也应随身携
带一件轻便的保暖外套，如薄毛衣、冲

锋衣等，以便在气温下降时及时添加衣
物。同时，选择衣物时要注重材质的舒
适性和透气性，以保证穿着舒适。

防滑运动鞋同样重要。踏青时，
行走的路面可能复杂多样，如草地、石
板路、土路等，穿着防滑运动鞋能够提
供良好的抓地力，防止老人滑倒受
伤。鞋子的尺码要合适，不能过紧或
过松，以免影响行走。

此外，健康防护包中还应放置一张
急救联系卡。卡片上要清晰地写明老
人的姓名、年龄、家庭住址、联系方式、
所患疾病以及常用药物等信息。一旦
老人在踏青过程中遇到突发状况，他人
能够及时了解老人的基本情况，并与其
家属联系，为救援争取宝贵时间。

准备健康防护包 应对突发状况

做好健康评估 提前规划行程
合理安排饮食
拒绝食用野果


