
运动对于老年

人很重要，但前提是

要选对方法，不恰当的方

式只会带来反效果。

血管并不是完全直

的，在一些拐弯处可能会形

成湍流，运动时血管会随着

身体节律舒张、收缩。如果过度

运动，血管会承受较大压力，可

能诱发血管内皮细胞损伤。而

且，长时间的过量运动不仅会让心血管处于高

负荷状态，还可能诱发心肌损伤、心肌炎等问

题。下述的这几种运动，不建议老年人尝试。

长跑：跑步是很好的有氧运动，适当跑步

可促进血液循环，但一般不建议老年人尝

试。随着年龄增长，身体机能明显下降，长跑

会加速膝关节的磨损和退化。患有三高、冠心

病等疾病的老年人，长跑过程中还可能出现身

体缺氧，引起心梗等意外发生。

仰卧起坐：仰卧起坐会给颈椎、腰椎带来

很大压力，对于这些部位本身就有一定退行

性改变的老年人，仰卧起坐可能会导致腰椎

间盘突出、神经根压迫等问题，甚至会造成脊

髓损伤。

杠腿运动：杠腿运动是指一条腿站立，另

外一条腿放在杠子上，通过挤压、按摩肌肉来

促进血液循环。但对于身体瘦弱、肌肉量少以

及有动脉硬化的老年人，进行这种运动会导致

腿部静脉损伤，甚至会加速血管堵塞。

想要保护血管，需要从生活中的细节做

起，这几点很重要：均衡饮食、戒烟限酒、规律

作息、定期体检。 据科普中国

再这样锻炼血管可能就“伤”了

这三种运动老年人需慎做

超过65周岁要付“超龄费”

2024 年 10 月，某公司为其客户策划了某

项旅行活动，某旅行社为此提供旅游服务并对

年龄超过 65 周岁的人员收取 800 元“超龄

费”。68岁的客户王某在缴纳了“超龄费”后成

功报名参团旅行。

旅行第 4天早上 7时 30分左右，王某随团

先后经历商场购物、爬山观景、篝火晚会和夜

市游览等项目，至晚 22 时 20 分左右返回酒

店。在酒店等待电梯时，王某因身体不适导致

呕吐晕倒，经紧急送医抢救，仍因急性呼吸循

环衰竭、高血压等疾病离世。

王某的子女认为某公司和某旅行社未对老

人的疾病尽到审核义务，未对出行风险尽到告

知义务，王某的死亡与高强度旅游行程具有因

果关系，故要求两被告连带赔偿死亡赔偿金、

丧葬费、精神抚慰金等各项损失共计80万元。

某公司和某旅行社认为王某的死亡系因自

身突发疾病而导致，王某事先未提出存在身体不

适，事发后两被告积极实施了救助义务，故王某

的死亡与两被告没有直接因果关系，且损失计算

标准过高，请求法院驳回原告的诉讼请求。

判决：

老人未主动告知基础疾病应自担主责

旅游经营者和策划者应承担相应责任

湖南省邵阳市大祥区人民法院审理后认

为，某旅行社作为旅游经营者，对旅行团中 65

周岁以上的游客收取了“超龄费”，应负有更高

的保障义务，但其未能证明向王某告知旅行途

中的安全注意事项和游客不适宜参加旅行活动

的情形，亦未证明在旅行前询问过王某的个人

健康状况，且本次旅行行程安排较紧，在一定

程度上加重了老年团员的身体负担，故酌定其

应承担与其过错程度相适应的25%的责任。

某公司作为策划者，未对王某身体状况进

行询问摸底，亦未证明向王某告知了安全注意

事项，且未提前审查行程安排是否合理，故酌

定其对王某的死亡后果承担与其过错程度相适

应的15%的赔偿责任。

王某明知自身患有高血压，仍坚持报名参

团旅游，且未主动向两被告告知自身健康状

况，其自身对死亡结果存在主要过错，应承担

60%的主要责任。

关于王某的合理经济损失，法院核定了医疗

费、死亡赔偿金、丧葬费、精神损害抚慰金等费用

共计691586元。判决后，双方均服判息诉。

法官说法：

老年人在出行时必须量力而行

针对老年旅游群体，根据《中华人民共和

国旅游法》第七十九条第三款“旅游经营者组

织、接待老年人、未成年人、残疾人等旅游者，

应当采取相应的安全保障措施”的规定可知，

法律设定了更为严格的安全保障标准。

作为旅游者，特别是患有基础疾病的老年

人，在出行时必须对自身的健康状况有清醒认

识，量力而行。 据《人民法院报》

68周岁老人缴纳了“超龄管理费”加入旅行团。经历15

个小时旅行行程后，老人因中暑引发高血压晕倒，被送医后

抢救无效离世。公司、旅行社和老人子女就赔偿问题争执不

下后诉诸法院。究竟谁来担责？

68岁老人缴纳“超龄费”加入旅行团

跟团旅行中离世，责任谁担？

3个养心“黄金时段”
一敲二睡三泡，心衰、心梗远离你

天冷了，如果总觉得胸闷、心慌，稍微动一动就

气短，千万别大意！中医常说“心为火脏”，主管血脉

运行，而冬季寒邪当令，会让血管收缩、心脏负荷骤

增，正是心脑血管问题的高发期。尤其是三九后阳

气渐藏、寒气日盛，不管是有基础慢病的老年朋友，

还是长期熬夜、思虑过多的年轻人，都建议把“养心”

提上日程。今天给大家整理了超实用的中医护心方

案，简单好操作，跟着做就能给心脏加层“防护盾”！

跟着时辰养，心脏少受累

《黄帝内经》说冬三月要“早卧晚起”，顺应天时

调整起居，能减少寒邪对心脏的刺激。分享“早中

晚”三时养心法，日常护心不费力：

早上 拍打通心络（7-8点最佳）

清晨阳气初生，拍打手臂内侧的手少阴心经，能

疏通经络、促进气血运行。

方法：手臂伸直掌心向上，用空掌从腋窝顶点

（极泉穴）开始，自上而下拍打到手腕（神门穴），左右

各5-10分钟，感觉微热舒畅即可，酸麻胀痛处可多

按揉片刻。

中午 小憩养阳气（11-13点心经当令）

饭后 15-20 分钟，找安静避光的地方小憩

15-30分钟，别超过1小时。

建议靠坐或右侧卧，不压迫心脏，能修复心阳、

稳定血压，下午再也不昏沉。

晚上 泡脚敛心火（21-23点间完成）

用40℃左右的热水泡脚15-20分钟，漫过脚踝

即可，边泡边加热水，直到后背微微出汗。

阳虚体质可加桂枝、艾叶，也可以按揉涌泉穴，

帮助“引火归元”，改善失眠、心慌，让心脏夜间好好

休养。

温养食疗方，给心脏补能量

冬季养心重点在“温通、益气”。推荐3款家常

药膳，按需选择更对症：

益气养心汤

材料：红枣 5~6 枚，枸杞子 5 克，茯苓 10 克，黄芪

5 克，山药 10 克，党参 10 克，猪心半个，瘦肉 2 两，生

姜 2 片，盐适量。

做法：将猪心、猪肉洗净切片，冷水下锅焯水，沥

干后少许料酒，姜片腌制 15 分钟；炖锅中加入适量

水，放入猪心、猪肉、茯苓、姜片、红枣、黄芪、山药，隔

水炖煮 1 小时以上，最后加盐调味。

适应人群：特别适合长期熬夜，思虑过度，出现

心悸头晕，精神不振，面色萎黄，气短懒言等气血两

虚症状者。健康人士亦可饮用，作为日常调养。

桂枝甘草暖心茶

材料：桂枝 6 克，炙甘草 10 克。

做法：放入保温杯中，沸水冲泡，加盖焖 15 分钟

后即可代茶饮用，可续水至味淡。

功效：每日 1 剂，可辛甘化阳，温通心脉。

薤白三七鸡肉粥

材料：薤白（鲜品 20 克或干品 10 克，切碎），三七

粉 3 克，鸡肉糜 50 克，粳米 100 克，生姜 3 片。

做法：粳米淘净，与薤白、生姜片、鸡肉糜一同煮

粥，待粥将成时，调入三七粉，再煮 5 分钟即可。

功效：佐餐食用，每周 2~3 次，可通阳散结、活血

止痛。 据《养生中国》

养生妙方
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