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天 气 渐 暖 ，五 一 假 期 临

近，不少老年人正期待与子女

一同出游。但老年人生理调

节能力下降、基础疾病较多、

应急反应迟缓，旅途中的健康

风险不容小觑。杭州市红十

字会医院老年医学科副主任

何飞提醒，老年人假期出行，

安全与健康是首要前提，需做

到科学评估、充分准备、量力

而行。

出行前，有基础疾病的老

年人需充分掌握自身健康状

况。何飞建议，可在出行前 1
至 2周，前往社区医院或三甲

医院老年医学科完成健康评

估，检查内容包括血压、血糖、

血脂基础筛查，肺部功能检测

及跌倒风险评估等。若老人

正处于慢性病急性加重期，或

近 3个月内发生过心肌梗死、

脑卒中、大手术或严重感染，

以及存在中重度心功能不全、

中重度呼吸衰竭、明显步态不

稳、反复跌倒等情况，则不建

议假期出行。

出游前，老人务必备好常

用药物。日常服用降压、降糖、

抗凝药物的老人，外出期间切

不可擅自停药或减量；心脑血

管疾病患者需随身携带硝酸甘

油、速效救心丸等急救药品；慢

阻肺或哮喘患者要避开花粉、

油烟、冷空气等刺激，同时随身

携带雾化吸入剂。何飞特别提

醒，糖尿病患者外出需重点警

惕低血糖，建议随身备好糖果、

饼干；游玩期间还要注意及时

补水，随身携带便携水壶，出汗

较多时可适当补充盐水，弥补

出汗流失的盐分。

外出期间，防跌防滑是重

中之重。建议老人穿着防滑

软底鞋，配备防滑手杖；上下

台阶、坡道、湿滑路面或景区

石阶时，务必由家人搀扶，优

先借助扶手，做到扶稳、站定、

慢行后再迈步。何飞强调，老

人出游关键在量力而行，优先

选择短途、低强度线路，每日

安排 1 至 2 个核心景点即可，

预留充足的午休及弹性休息

时间；尽量避免连续乘车超过

2小时，自驾途中每60至90分

钟需停车休息，下车舒展肢

体、活动踝膝关节，缓解疲劳。
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大米提前浸泡：淘完米

用清水浸泡 15 到 30 分钟，

让米粒吸饱水分。这样煮

饭时加热时间能缩短不少，

既节电，米饭还更软糯。

巧用余热：米饭煮熟、

电饭煲自动跳到保温档后，

可以直接关掉电源。发热

盘本身还有大量余热，完全

能保住米饭温度。

定期清洁死角：很多人

只清洗内胆，忽略了排气

阀、发热盘、内胆周边金属

板等，这些地方积满污垢，

会严重影响导热性。清洗

时，排气阀、金属板直接拆

卸，用清水冲洗即可；发热

盘要先断电，用微湿抹布擦

拭，顽固污渍用牙膏或者白

醋擦拭，最后用干布擦干。
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本报讯（记者 林乐雨 通

讯员 张煜锌 徐婉君）近日，

张大伯洗漱时感觉舌苔变得

又白又厚。家里人说，这是

上火了，要赶紧吃点降火药，

也有人说，这是身体在发出

警报，需要尽快去医院做检

查。

事实上，舌苔是反映身体

健康的“晴雨表”。中医师通过

观察舌苔的质地（厚薄、润燥、

腻腐）和颜色（白、黄、灰、黑），

就能推断出人体脏腑功能、消

化系统状况，以及病邪入侵的

深浅与性质。

浙江省立同德医院口腔

科主任徐俊峰解释，正常情况

下，吃饭、喝水、说话等动作会

带动舌头运动，加上唾液冲

刷，舌面物质会被自然清除，

仅维持薄薄一层。但生病时，

咀嚼减少、食欲缺乏导致舌头

运动量骤减，且身体不适或发

烧时唾液分泌不足，失去“物

理冲刷”后，舌苔会像久未打

扫的房间一样越积越厚。若

发现舌苔突然变厚发腻、颜色

发黑或伴有异味，切勿自行用

力刮除，需及时就医，避免掩

盖病情。

研究显示，80%-90%的口

臭源自口腔，其中 51%来自舌

苔。若长期未清洁，细菌分解食

物残渣产生的硫化物，会引发顽

固口臭；还会成为流感病毒入侵

的“帮凶”，增加患病概率，同时

覆盖味蕾导致味觉减退。

日常护理时，清洁舌苔是

保持健康的重要环节，可使用

软毛牙刷、牙刷背面橡胶软垫

或专用软刮舌板。正确手法

是从舌中后段向舌尖轻刮两

三下，避开舌根深处避免干

呕，刮舌后含漱口水 30 秒以

上，清洁缝隙残渣。力度轻

柔，避免损伤娇嫩的舌乳头，

影响味觉或引发干呕。

早晨是清洁最佳时间，夜

间唾液分泌少，细菌繁殖旺

盛，此时清洁效率最高；每餐

饭后，用清水或漱口水漱口，

可阻断舌苔过快增厚。最后

提醒，牙刷仅能覆盖口腔 25%
的清洁区域，舌面、颊黏膜等

75%的区域需额外护理，全面

清洁才能从根本上远离口腔

问题，保持口气清新。
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不吃冰镇水果：不论天

气炎热与否，直接吃冰镇的

水果会刺激肠胃，造成胃肠

功能紊乱，引起腹痛、腹泻

等症状。

不空腹吃水果：尤其是

低温的水果直接与胃黏膜

接触，会导致胃黏膜血管或

平滑肌收缩，引起痉挛性的

疼痛，甚至恶心、呕吐。

根据体质吃水果。实

热体质者（平时易口舌生

疮、口干汗多、舌燥、便秘

等）适合吃西瓜、山竹、梨、

香蕉、猕猴桃、甜瓜等寒性

水果。体质虚寒者，适合吃

龙眼、荔枝、杨梅、榴莲、橘

子 、樱 桃 、大 枣 等 热 性 水

果。 据养生中国

正确吃水果的
三个方法
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