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老年人相对有较多的闲暇时间，平
时应该到大自然中呼吸呼吸新鲜的空
气，好好地享受一下人生，许多老年人选
择在春季旅游，但是老年人在体力和身
体状况方面均不及年轻人，因此老年人
春游要做好自我保健工作。

一是要有所准备。春季乍暖还寒，
忽晴忽雨，天气多变，所以要先了解旅
游地的天气和气温，带足衣服和避雨用
具，以免因受凉或淋雨而致病。

二是要合理选择旅游的地点。老
年人可以根据自己的喜好及条件，选择
去名胜古迹旅游或去休闲度假地旅
游。注意量力而行，不宜进行过分消耗
体力的登高爬山或远途旅游。

三是要注意饮食的合理和卫生。旅
游时体力消耗较大，要带足食品，要选易
带、营养丰富、新鲜卫生的食品，并宜多
吃些水果。旅游时免不了在外面用餐，
注意不要吃生冷食品和不清洁的食品。

四是要注意安全。老年人外出旅
游要有人陪同，不宜单独外出，不要爬
高，防止发生意外事故。

五是老年人在春季旅游前宜做一次
全面体检，体检合格才能出门旅游。有慢
性病的老年人在出门前一定要注意要备好
应急药物，不可中断对原有疾病的治疗。

另外，老年人在春游中注意做好脚的
保健工作，如要穿柔软合脚的鞋，晚上用热
水烫脚，并可自我按摩双腿肌肉和脚心，这
样能使老年人在旅游中无论行走还是爬山
都会感到格外轻快。

（柳富）

春风送暖，万物复苏，出游的念
头已开始萌生。蛰居已久的老人更
需要到大自然中去享受一下鸟语花
香，偕三五好友，到龙潭大峡谷寻春，
零距离感受美景！

龙潭大峡谷景区在获得“世界地
质公园”“世界上最美的峡谷”“国家
AAAAA级景区”等诸多美称之后，
仍不遗余力地专注于打造优质景区，
先后投资3.5亿元对景区周边的基础
设施进行提升和改造，为游客营造和
谐温馨的旅游氛围，于2012年被美
国有线电视网（CNN）评选为中国最
美四十家景区之一。

4月21日，景区将联合中原国旅
旗下的“老顽童”老年旅游俱乐部，
在当天推出“爸妈开心游龙潭大
峡谷”大型夕阳红踏青游活动。
凡参加老年旅游俱乐部出游的 60

岁以上的老人将全免门票，现场
活动将异彩纷呈，其中的抽奖环
节更将有惊喜送出，中奖者将获
得免费旅游的机会。

俱乐部举办活动时从老年人的
身心健康出发，此次踏青游考虑到老
年人不适宜长距离行走，因此，在整
体费用中还贴心地含了单程电瓶车
费用，劳逸结合，赏景休息两不误。

以全新面貌示人的洛阳龙潭大
峡谷景区，正以崭新的姿态，等待与
您的约会！

此次踏青游含往返空调大巴车
费、保险费、导游服务费、单程电瓶车
费，仅需78元/人。

地址：涧西区南昌路申泰大厦
1104 电话：64617579

地址：牡丹广场涧西区委东200
米 电话：64515715

宾馆选不好不仅影响睡眠质量，
还会破坏出游心情。尤其是对于多日
游的游客，在哪儿住不是一件小事。
合理选择住宿，能节省不少时间、体力
和花费。

专业人士认为，在网上预订酒店
不仅方便，而且价格更划算。“提前订
好，就不用担心到时客房紧张，无房可
住。而且在网上预订一般要比到店支
付便宜。”

据介绍，快捷酒店及三星级以下
的酒店，在网上预订可便宜 10%至

20%，三星级以上的酒店通过旅行社预
订可享受更高折扣，部分可便宜
50%。“如果碰到团购，省得更多。货比
三家时，参考网友评价是比较靠谱的。”

专业人士建议，所选的酒店旅馆
要交通方便，最好在旅游景区较为集
中的地方，这样不会把宝贵时间浪费
在路上。

另外，车站附近的旅馆虽然交通
便利，但价格往往比同级别的旅馆的
价格高出20%左右，而且环境嘈杂不
够安全。 （张明）
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