
虧尿病人
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糖尿病人才一出門旅遊β寺，最女子事先有言f劃

管是國內旅遊也好，國外漲遊也好

，漲遊普’成了國人休閒調劑身心

的最受歡迎的活動0身為糖尿病人的你

，也可以參加這類的旅遊活動，不遏必

須有詳細的規盡卜因為事前充分的準備

，才不致因突發事件而樂極生悲，反而

劊吏你的旅遊更愉快，更充實呢!

糖尿病人在出門漲遊時，最好事先

有下列計畫:

1．與了解你的病情和緊急情況，如

f氐血糖時，知道如何處理的人同行。

2．事先告訴航空人員，旅館經理、

導遊或其他有關人員，你患有糖尿病。

3．事先預期假如延誤時，如交通阻

塞，飛機延誤，遲到或行李遺失等的處

理措施，例如撈帶額外的食物、點心或

果汁等 0

4．心理要有充分的準備，以處理因

旅行時的興奮情緒影晌血糖的變化。

5．將每天的行程事先計劃好，包括

作什麼運動，作多少運動，休息多久，

什麼時候進餐，進食多少量等。

．保健 /劉 兒

，

6．學會幾句常用的當地的語言，例

如“我是糖尿病人”，“我需要糖”，

“我要果汁”和“我要找醫師”等0

這些都計劃周全後，便可準備行李

成行了，行李中除了一般衣物用品外，

一定要準備有

1．菊物，如胰島素、口服降血糖菊

;用具，如注射筒、針頭、血糖試紙等

，準備的量要比預計的再多些0

2額外的處方簽，上面請醫師註明

診斷及用虧，以備薦時可使用 0

3．醫用示別的手鐲或項鍊，並放一

張示別卡在口袋或皮包內 0

4．防晒油或防晒的衣，以防當地

陽光太強，溫度太高時可用 0

5．如果你會對別的廠牌的肥皂遏敏

，那麼就帶一兩塊你台己常用的肥皂。

6．一兩雙你感覺最舒服，最好走，

最耐走，而且你已習慣的鞋子，不要是

新買的，不遏最好仍是蠻新的，還可穿

一陣子的，以免途中壞了 0

7．如果你是胰島素注射的糖尿病人

，那麼要隨身撈帶一瓶短效性胰島素，

以防萬一0

一切都準備妥當了，你可以上路了

，柷你旅途愉快，並最後提醒你，準備

一本記事本，記錄下每天行程中所發生

的事，如你參與了那些活動，血糖變化

，食物攝取量，活動量，運動量，菊量

和休息等，這些記錄可以幫助你計劃下

一次的旅行0 ．

，
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顧養集豐年叢書

豐幸衽 台北市溫州街14夢電話:ω2)362-81姳

全書 41 篇．

<】>正汞見文明病

<2>老年保健

<3>極人生

<4>飲食設計

<5>養生之道

‘

5 個主題:

高血疳零．膽固丙卓．食物纖糸隹警ξⅡ篇

老年．病．老無濰i欠食等 5 篇

幔性病者的心理j建康等4篇

*唐尿疝j．J甬腫L．淡食等特殊飲食10篇

如1可糸隹才寺最f圭骨豐育髻等n篇
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