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春 节 期 间，老年人在起
居、饮食、情志、出行等方面

应注意哪些事项？对此，1月19日，
潍坊市第二人民医院（潍坊呼吸病医

院）老年医学科副主任医师刘艳作出
解答。

●规律作息

  保持规律的作息时间，早睡早起，避免熬夜。良
好的睡眠有助于老年人恢复体力和精神状态，增强免疫

力。春节期间热闹的氛围可能会打乱作息规律，这对有
基础疾病的老年人尤其不利，可能引发血压波动、血糖升
高等问题。

●适当活动

  老年人应根据自身情况进行活动，避免剧烈运动。可选
择散步、打太极拳等，有助于促进血液循环，增强体质。

●注意保暖

  避免寒冷刺激，一些老年人患多种基础疾病，身体抵抗
力较弱，寒冷天气容易引发呼吸道感染等疾病，从而加重基
础病情。应根据天气及时增添衣物，尤其要做好头部、颈
部、脚部等易受寒部位的保暖，避免感冒、冻伤等。建议老
年人外出时戴上厚帽子、围巾，穿上保暖鞋袜。

●合理饮食

  应遵循低盐、低脂、低糖的饮食原则，避免过度
进食油腻、辛辣、刺激性食物，如油炸食品、辣椒
等，以防刺激肠胃引发不适。选择清淡、易消化的
食物，保证营养均衡，多吃蔬菜、水果，适量摄

入蛋白质等，可搭配一份荤菜和两份素菜，如
红烧肉搭配清炒西兰花和菠菜。

   老年人消化功能较弱，应注意控制
食量，不要暴饮暴食，每餐吃七八分

饱即可，以免加重肠胃负担，导致
消化不良等问题。

●控制糖分

  减少糖果、糕点等甜食的摄
入，尤其是患糖尿病等基础疾病的老年
人，应严格控制碳水化合物的摄入量，可
用粗粮代替部分精细粮食，防止血糖波动
过大。

●注意安全

  在家中要注意用火、用电、用气安全，避免发生火
灾、触电、煤气泄漏等事故。外出时，要注意交通安
全，遵守交通规则，避免摔倒等意外事故。

●情绪调节

  春节期间亲朋好友团聚在一起，比较热闹，一些老年人
容易因琐事而情绪波动，要注意调节情绪，保持平和的心
态，避免过度兴奋或焦虑。

●饮食安全

  一些老人喜欢囤积各种食材，以备春节期间食用或招待
亲朋好友。但有些食物容易过期、变质，一定要避免食用，
应选择新鲜的食材，防止食物中毒。此外还要注意饮食卫
生，避免食用不洁食物，烹饪生食时要确保熟透。

●用药安全

　　患有高血压、糖尿病等疾病的老年人应随身携带常
用药物，按时服药，不能因为春节期间忙碌而忘记服
药或减少药量。还应了解所服药物的禁忌和不良反
应，如有任何不适或异常反应，应及时咨询医生或
药师。
  此外，要注意药物的保存条件，避免因温
度、湿度等因素影响药物的疗效。一旦出现
呼吸困难、胸痛、头晕、乏力等症状，应
立即就医。

体检项目

　　体格检查
  涵盖身高、体重、血压、心率等基础指标的测
量。通过触诊、叩诊和听诊，检查心、肺、肝、脾
等重要脏器。
　　 实验室检查
   血常规可检测红细胞、白细胞、血小板等，
判断是否有贫血、感染等；血生化包含肝功能、
肾功能、血脂、血糖等，评估肝脏、肾脏功
能，筛查糖尿病、高血脂。此外，还有凝血功
能、甲状腺功能、肿瘤标志物等检查项目。
　　 器械检查
   心电图用于检测心脏电活动，筛

查心律失常、心肌缺血等心脏疾病；
腹部超声检查肝、胆、胰、脾、双

肾等腹部脏器的形态、结构，判
断是否有脂肪肝、胆囊结

石、肾囊肿等病变；胸
部C T 可 观 察 肺

部、心脏、纵隔等胸部结构，筛查肺部炎症、肿
瘤、心脏增大等问题；颅脑磁共振可检查脑部血管
病变、诊断神经退行性疾病等。
　　其他检查
  骨密度检测用于评估老年人的骨骼强度，筛查
骨质疏松症；认知功能评估通过简易精神状态检查
表等工具，评估老年人的认知功能，早期发现阿尔
茨海默病；眼底检查可观察视网膜、视盘、黄斑等
眼底结构，筛查糖尿病视网膜病变、高血压眼底
病变、老年性黄斑变性等眼部疾病。

体检频率

　　基础体检项目
  建议每季度测量体重、心率，每
月检测血糖、血压。
　　全面检查
  建议每年进行一次全面
体检，70岁以上老人每
半年体检一次。
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坚持定期体检
安康度晚年

　老年人除了要保持均衡饮食、合理运动等健康生活方式外，还需定
期体检，以及时发现潜在疾病，保障身体健康。近日，山东第二医科大学附

属医院临床营养科兼健康管理中心主任金梅针对体检时的注意事项作出解答。


