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星期一

飞机旅行
▲乘机前做身体检查
与其他交通工具相比，飞机出游更便捷、

省时、舒适，然而对于搭乘飞机，部分长者存
在恐惧心理。

专业人士介绍，除了有特殊疾病或年龄
过高者不适宜搭乘飞机，飞机是很适合长者
的交通工具。只不过，由于机舱内气压大，偶
有颠簸，有可能导致血压升高、呼吸困难或晕
机现象，故心脏病、高血压、糖尿病和其他心
血管疾病以及患有严重的肺心病、哮喘和贫
血等病症的长者在发病期间不宜乘机。建议
长者在乘机前先请医生鉴定身体情况是否能
乘机旅行，同时出具证明。尤其是高龄、健康
状况不佳或曾有不适应飞行症状的长者更应
进行行前检查。

▲选择大机型
建议长者尽量选择大机型，飞行噪音会

比较小，且较为平稳，同时，大飞机空间大、设
备充足，航程中也较舒服。

如果需要特殊服务如轮椅，务必提前联
系乘务人员。

▲尽量不独自乘机
家属尽量不要让长者独自搭乘飞机，飞

行前，家人最好告知长者坐飞机的基本流程
以及飞行途中可能出现的短暂不适，让其有
心理准备。飞行途中，和长者聊聊天可帮助
其放松情绪，或让长者看看窗外的蓝天白云，
减缓恐惧。

▲首次乘机目的地不可过远
长者第一次搭乘飞机，不宜选择航程时

间过长的目的地。飞行每隔一两个小时，应
站起身走动走动。万一在机上出现恶心、呕
吐、眩晕、呼吸困难等症状，应第一时间尽量
平躺，陪同者应马上联系乘务员，让随机医务
人员进行急救。

▲带备小吃
飞机餐口味一般，长者若担心吃不惯，可

随身带备巧克力、果酱、饼干等小吃，可每隔
一两个小时就吃点东西，但切勿进食过饱。

机上空气较干燥，要及时补水。同时，记
得随身带件外套或披肩，以防在空调状态下
受寒。

火车旅行
▲注意人身与财物安全
火车游时间相对宽松，安全性较高，对

于喜欢在路上看风景，同时旅游预算有限的
长者可谓最佳选择。不过与飞机、汽车相
比，火车上人较多且较为杂乱，虽然旅行团
安排的位置一般是连着的，但在车上仍要多
注意人身和财物安全，贵重物品随身携带，
如遇突发情况，可呼叫乘务员或向导游求
助。

▲自备紧急药物
在火车上，老年人不宜频繁走动，可自备

保温瓶，减少在车上走动打开水的次数。

此外，虽然不少旅行社组织的长者火车
专列团都安排了随团医生，建议长者还是随
身带一些轻便应急药物如晕车宁、感冒灵、清
凉油、驱风油、保济丸、藿香正气水等。另外，
有慢性病的长者出门前务必备好应急药物，
不可中断原有疾病的治疗。

省内及港澳汽车旅行
▲注意行车安全
旅行社在安排省内游汽车团时，会尽量将

长者安排在第一排，主要是因为遇急刹车时，
坐在第一排的长者可抓住扶手，避免受伤。

而往返穗港两地的两地牌香港巴士每个
座位都有安全带，长者乘车时最好扣上安全
带；车行途中不可随便站立或走动，以免跌
倒。此外，途经服务区如厕时，长者应注意上
下台阶以及洗手间地面湿滑。

▲提前用餐防晕车
怕晕车的长者最好选择靠前的座位，并

至少提前45分钟吃早餐，不要将早餐带到集
中地点吃。

▲过关善用优先通道
前往港澳过海关时，按规定，六十五周岁

以上长者可走长者优先通道，并可由亲人陪
同，符合条件的长者勿浪费优先机会。

▲港澳过关门道
去香港有两种团，一种使用有两地车牌

的香港旅游巴士，全程无需换车，另一种是过
关后需换车的内地巴士。如果是后者，长者
务必记住导游的旗子，以免上错车。参团时
可询问旅行社，使用两地车牌的线路一般有
“直通巴士”字眼。

澳门拱北海关逢周末人非常多，建议长
者尽量避开。相对而言，横琴口岸过关者少
一些。

邮轮旅行
▲选择合适的产品及舱位
初次尝试邮轮旅游的长者可选择亚洲航

线产品，如5-8天的日韩或东南亚海岛中短
航线，不仅邮轮上的中文服务人员比例更高，
同时会增加中餐品种的供应，不用担心饮食
习惯的太多改变。舱位方面，选择海景房则
房间里有舷窗自然采光，较舒适；内舱房虽无
窗，但房间相对居于船体中央位置，稳定性
好。

▲健身娱乐有度
豪华邮轮一般设有室内、外泳池及按摩

水池、健身房等设施，甲板上还有慢跑道、迷
你高尔夫球场等，长者在享受健身娱乐设施
时要量力而行，控制健身时间。遇海上有雾
或下雨时，甲板较滑，进行室外活动应格外小
心。

▲饮食需节制
邮轮上餐饮全包，正餐、自助餐种类丰

富，且24小时不间断供应。长者在用餐时尤
其需注意节制，不可一次进食过多，并尽量选
择清淡食物，多喝水。 （本报综合）

提醒老年朋友春季出游—
记住旅行中需要注意的细节

适逢旅游淡季的三四月份，出
游价格便宜，路上游人不多，正是
有空闲时间的长者们喜爱的出游
时机。而此时也是长者单独出游
最多的时候，尽管多数长者选择和
三五知己结伴出游，但因长者自身
身体状况及生活习惯的特殊性，旅
行中仍有许多需要特别注意的细
节。
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