
糖尿病患者的旅行与

出行指南
为糖尿病患者提供在旅行和外出时的全面指南,帮助他们安全、健康地进行

各种形式的出行活动。包括准备工作、血糖管理、饮食、运动等,并针对不

同交通工具和环境给出建议。
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旅行前的准备工作

1 制定周密的旅行计划

确定目的地、交通方式、行程安排等细节,

并提前做好相应准备。

2 检查并补充必需用品

仔细核对血糖监测设备、药品、备用食品等

清单,确保应有尽有。

3 与医生沟通旅行计划

征求医生的建议和意见,了解可能面临的健

康风险与应对措施。

4 购买合适的旅行保险

选择能覆盖意外和医疗的保险计划,确保在

海外也能获得及时救援。



血糖监测和管理

定期监测血糖水平

通过定期使用血糖仪检测,了解

血糖波动情况,及时作出调整。

及时调整胰岛素剂量

根据血糖数值及活动情况,适时

调整胰岛素的注射量,保持稳定

的血糖。

妥善保管胰岛素

携带便携式冷藏袋,确保胰岛素

在旅途中也能得到恰当保存。



随身携带药品和设备

携带主要药品

确保随身携带足够的胰岛素、口服降糖药、紧

急救助用葡萄糖等必需药品。

准备血糖监测工具

携带血糖仪、备用试纸和针头,以便随时监测

和管理血糖水平。

准备急救用品

装备葡萄糖钠、防疫口罩、创可贴等,以应对

各种突发情况。

保存药品安全

使用隔热保冷包妥善保存胰岛素和易受环境影

响的其他药品。



饮食和用餐注意事项

合理安排膳食

在旅途中保持规律的

饮食时间和合理的膳

食结构,确保能够维

持稳定的血糖。

选择适当食物

优选富含碳水化合物、

蛋白质和纤维的食物,

避免过多的脂肪和糖

分。

控制食量适中

根据个人需求合理控

制一餐的食量,避免

过度饱食导致血糖失

控。

多喝水补充水分

密切关注身体水分状

态,适时饮用水或无

糖饮料,以预防脱水。



运动和活动的安排

保持适度运动

在旅途中坚持每天步行或做简单

的体操,有助于维持血糖平稳。

选择安全的运动

如泳池游泳、慢跑等,避免过于

激烈的运动可能导致低血糖。

充分享受旅程

适当安排观光、参观景点等活动,

既让旅途丰富多彩,又不会过度

劳累。



应对突发情况的方法

紧急救助

随时携带葡萄糖及其他急救用品,

一旦出现低血糖等情况能及时救

助。

紧急联系

事先准备好当地医疗服务和保险

公司的联系方式,以便遇到问题

能及时获得支援。

掌握路线

熟悉目的地的医疗资源分布,了

解就近的医院、药房等位置信息。



航空旅行的特殊需求

提早办理登机

预留充足时间办理登机手续,以应对可能的安

检延误。及时完成血糖监测和注射胰岛素。

随身携带药品

将必要的胰岛素、葡萄糖等药品和急救用品放

在随身行李中,确保能随时使用。

注意舱内活动

适当活动身体,避免长时间不动引发血糖波动。

同时注意舱内气压对血糖的影响。

与机组沟通

提前告知机组人员自己是糖尿病患者,以便在

需要时及时获得适当的协助。



乘坐火车和公共交通工具

准备必需品

在乘坐火车或公共交

通工具时,请务必随

身携带必需的血糖监

测设备、胰岛素、葡

萄糖等应急用品。保

持物品整洁有序,便

于随时使用。

关注血糖变化

由于长时间坐车,血

糖可能出现波动。请

定期检测血糖,必要

时调整胰岛素剂量或

及时补充糖分。

注意行动安全

下车后请小心谨慎,

避免由于步伐不稳或

突发低血糖而造成跌

倒等意外。必要时可

寻求他人协助。

保持充足水分

多喝水有助于预防脱

水。可准备无糖饮料

以及新鲜水果等,及

时补充水分和必需营

养。



驾驶汽车出行的建议

定期检查血糖

驾车前务必检查血糖水平,确保

在正常范围内再启程,以免在路

上出现血糖波动。

携带应急用品

汽车里备好葡萄糖片、巧克力等

快速补糖食品,以及血糖仪等急

救设备,以备不时之需。

适时休息调理

长时间驾驶可能会导致血糖下降,

需要适当停车休息,补充水分和

适量食物。



长途旅行的注意事项

1 规划充足时间

预留额外缓冲时间,以防在旅途中出现延误

或意外情况。

2 保持电子设备电量

随时携带移动电源和充电器,确保血糖仪、

手机等设备电池不会耗尽。

3 保持适度活动

适当在车内做简单运动,避免长时间保持静

坐导致血糖波动。

4 注意饮水和饮食

随时补充水分,并携带适合血糖控制的零食,

按时进餐。



出国旅行的特殊要求

1 签证及旅行文件

确保提前办理好出入境所需的签证、护照等

文件,并将复印件与原件分开存放。

2 当地医疗资源

了解目的地的医疗设施分布及就近位置,事

先预约好当地医生以备就医。

3 药品携带限制

查明目的地对于处方药和医疗用品的入境限

制,确保能够合法携带所需物品。

4 国际医疗保险

购买全面的国际医疗保险,以应对在海外可

能发生的各种医疗紧急情况。



旅游保险的选择

全面覆盖

选择涵盖医疗、意外、行李等多方面的综合性

保险,以应对在旅途中可能遇到的各种风险。

国际通用

选择可在海外使用的国际保险产品,以确保在

不同国家和地区都能得到及时有效的保障。

宽裕赔付

选择赔付标准较高的保险计划,以确保在发生

事故时能获得充分的经济补偿。

便捷理赔

选择理赔手续简单快捷的保险公司,以便在需

要时能够及时获得赔付支持。



与医生沟通旅行计划

获取专业建议

与医生讨论您的旅行计划,他们

能提供专业的建议,帮助您更好

地管理血糖并保证安全。

充分沟通需求

告知医生旅行的日程安排、预计

活动量、以及其他可能影响血糖

的因素,让他们了解实际情况。

获取必要药品

根据医生建议提前开具旅行期间

所需的胰岛素、血糖仪等处方,

确保随时可以使用。



旅行期间的心理调节

保持乐观积极

保持积极的心态,专

注于旅途带来的美好

体验。每天寻找旅行

中的快乐时刻,让心

情保持愉悦。

合理安排计划

事先制定周详的旅行

计划,留出充足的缓

冲时间。这样可以减

轻焦虑感,让您更好

地应对各种突发情况。

寻求支持帮助

随时与家人朋友保持

联系,倾诉旅途中的

感受。也可以主动寻

求医生等专业人士的

建议和帮助。

适当休息放松

在忙碌的行程中适当

安排休息时间,如散

步、冥想等,帮助自

己放松心情,恢复体

力。
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