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����近几年流行起了“西藏游”“登山
游”等路线。 即便是健康的人从低海
拔来到高海拔的地方，身体都会有所
反应， 对糖友来说这种旅行更是一个
挑战。 由于高海拔地区的气压低，糖友
注射胰岛素的用量需要明显减少， 但由
于气压的变化，胰岛素药瓶的内外压力会
存在明显差异， 这会影响糖友注射胰岛素
剂量的准确性。由于在高原地区体力消耗会
有所增加， 再加上进食种类的变化及进食间

隔时间的过大，会诱发低血糖、血糖波
动过大等情况。

因此，糖尿病患者必须熟悉血糖的自我监测，
根据旅行的强度适当进行饮食及药物剂量的

调整。 另外，人在高原容易缺氧，不仅影响血
糖监测的准确性，还会使血液黏稠度增大，容
易形成血栓，甚至加重糖友视网膜、肾的损害。
而在高原地区鉴别酮症酸中毒和脑水肿难度

大，会增加救治难度。

糖友
不适合五种旅行
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������眼下不冷不热，正是旅游出行的好日子，但糖友们却对旅行有些担忧。

对此，专家苏本利表示，对于仅靠饮食控制或非胰岛素、非磺脲类降糖（包括

格列奈类）药治疗的 2 型糖尿病病人来说，旅行生活基本不受影响。 但是，1
型糖尿病病人以及在接受胰岛素、磺脲类降糖药治疗的 2 型糖尿病病人，因

进食、饮水和胰岛素注射等不便，可能会导致低血糖或血糖控制不佳。另外，

他还指出了身体状态欠佳的糖友们不宜选择的五种旅行。

������适当泡温泉可促进新陈代谢、改
善心血管疾病、消除疲劳、减压等作
用。 对于身体状态较好的糖友来说，
正常泡一次温泉（20 分钟之内、温度
不高）倒是没大问题。但若是温泉水
温较高 ，会引起血管扩张 、出汗 、
脱水 ，导致血容量不足等情况 ，
并使患者注射的胰岛素吸收

加快 ，诱发低血糖的发生 ；若
泡温泉时间过长 ，会使机体
能量消耗增加、心脏负担也
加重，容易出现头晕 、晕厥

或外伤等意外事故 。 因此 ，糖友们
应在血糖稳定时泡温泉 ，且时间最
好不要超过 20 分钟 ； 水温保持在
40℃以下 ， 且要在打完胰岛素后 ，
空腹 、 饭饱或饥饿时不宜泡温泉 。
泡完后 ，需尽快擦干身体 ，避免发
生“温泉性皮炎”等皮肤炎症。 专家
提醒 ，对于 1 型糖尿病患者 、血糖
波动较大的 2 型糖尿病患者 ，以及
对温度感觉异常可能出现烫伤危

险的神经病变糖友来说 ，需避免泡
温泉。

�������有些人追求刺激， 在出游
时候会选择一些探险类路线，
但这种并不适合糖友。这类路
线本身存在一定的风险，如
不能保证按时吃饭及药物

的使用 ， 可能有突发事件发
生，刺激糖皮质激素分泌，导致
血糖升高； 会让患者的情绪变

得紧张、激烈等，诱发急性心血管疾
病；加上交通和通讯也不便利，若糖友
出现紧急情况，医疗救助条件不足，使
患者难以得到及时救治。

这类路线大多道路都十分崎岖，
有时甚至根本没有路，对糖尿病患者
的身体尤其是足部来说存在较大

的外伤隐患。 并且这些地方并没
有条件让糖友们进行血糖控制、抗

感染治疗、伤口处理等措施。若糖友们
受伤了，创面就很难愈合，甚至进一步
扩散。 苏本利指出，1 型糖友必须避免
此类旅行线路， 使用胰岛素或磺脲类
降糖药的 2 型糖友可能出现低血糖的
危险，存在心脑血管疾病者更应避免。

专家表示， 影响糖友旅行的因素
主要是血糖监测、 饮食和治疗药物剂
量调整等。无论是 1 型还是 2 型糖友，
千万不要将旅途行程安排得过紧，这
样势必会影响糖尿病的病情管理。 糖
尿病患者， 尤其是老人及自理能力差
的患者尽量参加短距离、 有氧运动为
主的旅游， 如在城市周边踏青、 赏花
等。 在旅行中也要及时检查有无足部
皮肤外伤、感染等。

（据《生命时报》）

���������乱泡温泉伤心脏

刺激探险救助难

������冬天到热的地方，夏天到凉的地方。 这种“候鸟型”的反季旅游
颇受大家欢迎。 但是当我们的身体在一个地方长期居住后，会适
应当地的气候变化，若是短时间内突然到一个气候、气温变化大
的陌生地方时，会引起血糖和血压的明显波动，增加糖友出行危
险。 如突然去寒冷的地方，低温的刺激会使肾上腺素分泌增
多，增加肝糖原输出，减少肌肉对血糖的吸收，引起血糖升高；
若是去天气炎热的地方时，出汗会增加，如果不能及时补充
水分的话，会增加血液的浓缩度，使血糖升高。

人到高原血糖乱

�����糖友乘坐飞机可能
无法按时吃饭、及时注
射胰岛素。 此外连续飞
行数小时， 长期保持一
个姿势不动，容易形成血
栓，妨碍或阻断血流。 糖友
的血管壁功能比正常人差，
因此久坐时，下肢血管中的血
小板就更容易聚集起来， 形成
血栓。 另外，合并心血管疾病的糖

友可能还会加重病情。
糖尿病患者若要乘坐飞机出

行，需做到以下几点 ：1.尽量选择
靠过道的座位 ，以便每隔一小时
左右起来走动走动和方便注射

胰岛素等 ， 最好有亲友随行 ；2.
提前 90 分钟~2 小时抵达机场 。

因乘坐飞机需要办理行李托运 、安

检等一系列手续 ， 若没有留足登机时
间 ， 会使糖尿病患者因匆忙登机引起
血糖升高；3.航空公司提供的飞行餐饮
或小吃可能不适合糖友 ， 因此最好自
备小吃以免因食物摄入不当而引发血

糖波动 ，飞行中应适当多喝水 ；4.建议
准备双份的降糖药物 、止吐药 、止泻药
以及莫匹罗星软膏等局部抗生素等 ，
并携带血糖监测仪 ，准备充足的试纸 。
若要打胰岛素 ，必须带上处方 ，以备机
场工作人员的检查 ， 切记药品和处方
要放在一起 ，并随身携带 ；5.乘机前对
健康状况有一个正确评估 ， 如果血糖
没有得到很好的控制或近期出现了并

发冠心病 、 频发心律失常 、 酮症酸中
毒 、高血压 、甲亢等 ，都不宜乘飞机出
行 ，长时间乘坐火车 、汽车等也都不适
合。

长途飞行出血栓
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目的地温差太大有风险


