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□记者 董艳芬

避开了“十一”黄金周旅游旺季，眼下，秋高气爽的天气吸引了不少出游的老年人。
上了年纪、行动不便的老年人出游应注意些什么呢？赶紧看看下面这些“攻略”吧！

重阳出游？这些“攻略”看一下
老年人出游前最好做次体检，带上平时必需的药物

老年人出门旅游前都应体检，特别是

有心脑血管病、糖尿病等的患者，一定要

等血压、血糖指标平稳后再出行。然后再

根据各自的身体状况和病情，选定旅游

点，安排旅行日程，能远则远，不能远则

近，不要勉强。出发后要及时向随团保健

医生介绍病情，独自或结伴旅行时，要有

人陪同照顾。

受气温影响，不少慢性病在秋季容

易复发，所以外出时别忘了携带备急用

的小药盒或者小药瓶。药品主要包括

两类，一是一些防治慢性病的药，如患

有高血压病、糖尿病、冠心病者，出游时

尽管无症状表现，也要有备无患，而有

糖尿病的老人要记得随身带糖块。二

是带一些防止晕车、晕船和止泻、消炎

或通便药。最好随身带一盒饼干，在不

方便就餐时，不仅能预防低血糖，还能

帮助恢复体力。

秋季是老年人最喜欢的出游季节，人

少价低温度适宜，但出游一定要结伴而

行，可邀约小区内经常一起活动或单位里

的老年朋友共同出游，彼此熟悉情况，可

以互相照顾。

随着我国人口老龄化的加剧，许多老

年人拥有大量空闲时间，也积攒了充裕的

养老钱，选择旅行的方式丰富老年生活越

来越普遍。对此，省城多家旅行社推出了

很多实惠舒适的“夕阳红”路线。

旅游业界人士介绍，“夕阳红”线路

一般有几个特点，首先是时间不要赶，老

年人体力不行，不能上、下午带其游玩多

个景点；其次，旅行项目要以轻松、舒缓

为主，要避开登山、户外等危险项目，所

以，除了时间不长的周边游外，乘坐火车

沿线游玩也一直都是不少老年人青睐的

旅游方式，因为该种线路节奏缓慢，轻松

休闲，老年人不仅可乘火车沿路观光，也

可在火车上灵活安排各种适合老年人的

休闲活动。

老年人选择旅游产品时，往往喜欢

价格低的。一些不良商家迎合这种“爱

便宜”的心态，故意以低价吸引老年人

报名。事实上，一个成熟的老年团，一

天安排的景点、购物点，要比普通团少

一半。还要配备一名医护人员。

所以在选择旅行社时，一定要选择

口碑好有资质的旅行社。出游前，一定

要与旅行社签订好旅游合同。在合同

中明确线路、行程、景点、交通和食宿安

排及标准、购物次数及停留时间、双

方 的 权 利 义 务 、违 约 责 任 等 基 本 内

容。如接受自费项目，则必须标明自

费项目名称、价格。旅行社接待游客

出行必须签订合同，对旅游行程进行

详实约定，旅游合同是判断纠纷违约

方及违约责任程度的主要依据。但

户外俱乐部、自驾游俱乐部等组织活

动时往往不签订合同，一旦发生纠纷

难以判断违约方责任。

乘火车人多拥挤，坐汽车颠簸厉害，

倍感疲劳。对于老年人来说，长途旅行

最好坐卧铺或飞机，也可分段前往，旅行

日程安排宜松不宜紧，活动量不宜过大；

攀山登高要量力而行，以免劳累过度。

若出现头昏、头痛或心跳异常时，应就地

休息或就医。

旅途中饮食宜清淡，最好是自带保

温杯，特别是参加爬山之类的活动，常常

出汗很多，如果不及时补充水分，还会出

现脱水的现象，这样血液会变得浓稠，血

压也会相应地升高。

有条件的话，晚上用热水泡泡脚，有

助快速解除疲劳。尽量保证每天 6~8 小

时睡眠。如去蒸桑拿、泡温泉，时间别超

30分钟，高血压、心脏病最好别泡。

临行前体检，备好药品急用

选择舒缓的“夕阳红”线路

警惕“低价团”，看清合同

避免过度疲劳，注意饮食


