


金秋送爽，山河锦绣，正是阖家出游、探亲赏景的美好时节。

随着国民生活品质持续提升、适老化文旅体系日趋完善，50岁以上人群出游、旅居需求

持续攀升，成为秋日文旅消费的主力军。该群体多伴有高血压、高血糖、高血脂等基础性慢性

疾病，需要长期规范管理。秋季昼夜温差大、气候更迭频繁，加之长途出行奔波劳累、作息饮食

改变、环境变换刺激，极易造成各项慢病指标波动，加重身体管控压力。

同时，中老年人免疫力随年龄增长自然衰减，旅途疲惫、身体应激状态会进一步增加发病

风险，“三高”慢病叠加流感等呼吸道病原感染和免疫力下降导致的带状疱疹发作等健康隐患，

成为制约中老年安心出游、惬意赏秋的主要健康难题。

为严格落实国家“十五五”规划部署，推进文旅适老化服务与慢性病医防融合落地，精准

破解中老年出行健康痛点，在中国疾病预防控制中心指导下，新华网精心编撰出品的《联防

“三高一疹”，健康出行有“方”⸺50岁以上人群秋季健康出行手册》，为中老年人秋日安全、

舒适出行保驾护航。

本手册紧扣“三高一疹”核心防护需求，系统梳理慢病出行监测、用药管理、饮食作息等

科学管控方法，普及日常防护与预防干预知识。手册创新构建“一页自查、一站备装、全程防

护”的轻量化防护体系，摒弃晦涩专业理论，以通俗易懂、简单可行的实操步骤，让大众看得

懂、用得上、做得对，是一份难得的健康出行好帮手。

祝您一路健康相伴，从容享受金秋旅途时光。
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针对 50 岁以上人群的出行健康，国家两份 “十五五” 规划形成协同引导。《疾病预防

控制 “十五五” 规划》与《旅游强国建设 “十五五” 规划》分别从疾病预防控制、文旅服务

提质两个维度发力，推动中老年出行健康由被动救治转向前置预防。

慢病是中老年出游的主要健康隐患。疾控规划倡导多病同防，鼓励医疗机构落实预防

接种服务。建议大家出行前开展健康筛查与慢病评估，借助流感疫苗、肺炎球菌疫苗和带

状疱疹疫苗等免疫防护手段，降低旅途发病与慢病急性发作风险，将健康管理落实在出发

之前。

旅游规划持续推进文旅适老化升级。适老化不局限于硬件设施改造，更推动公共

健康服务融入旅行全过程，把健康提示、慢病用药指导、应急保障嵌入出游环节，补齐

老年出行医疗衔接不足的短板。

两大规划打通医疗预防与文旅场景。出行前做好健康评估防护，旅途中配套健康

保障，实现风险早识别、早干预。既守护中老年群体出游安全，也不断满足大众康养出游

的现实需求，提升晚年生活品质。
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行前自查 | 60秒自测 量力出行 慢病常备 不断节奏 | 出行备装

药

测

卡

备

04

存疑先咨询 有症状先就医指标稳定可出行

对于50岁以上人群及“三高”慢病群体而言，旅途劳累、气候变换、作息饮食改变，极易引发

慢病波动、免疫力下降，增加流感等病原的感染风险和免疫力下降后带状疱疹发病风险。出行

前快速完成健康自查，是规避旅途健康隐患、量力安全出行的第一道防线。

通过下面60秒极简自测四问，快速评估身体状态，理性判断是否适合出行。

一问：近两周三高指标是否平稳？
血压、血糖、血脂稳定，是长途安全出行的前提。指标反复波动，贸然远行容易出现头晕、

胸闷等状况，加大旅途突发健康风险。

二问：近期是否换药、调量或刚出院？
更换药物、调整药量或是刚出院，身体还处在适应、恢复阶段，抵抗力偏弱，不适合奔波劳

累，建议暂缓出行。

三问：身体有无各类不适信号？
留意是否存在头晕胸痛、心慌乏力、低血糖，或是皮肤红疹、瘙痒等异常。季节交替免疫力

下降，带状疱疹易发，若皮肤出现红疹伴疼痛，需警惕。

四问：行程环境是否对身体挑战较大？
如果行程涉及高原、长时间赶路、温差剧烈等情况，对心肺耐受度要求更高，慢病人群要

量力规划行程。

判断原则:

50岁以上人群外出游玩，容易因为准备不到位打乱慢病管理节奏，引发健康风险。遵循出行

健康前置管理思路，记住简单好记的药、测、卡、备四字备装法则，帮您稳住旅途身体状态，慢病

出行更安心。

药   准备周全、备足疗程
按照行程时长多准备一份日常慢病药物，防止路途滞留造成断药。药
品务必随身携带，不要托运，避免挤压破损。旅途中谨遵医嘱，按时按
量服用，切勿因为出游忙碌、自我感觉好转就擅自停药或换药。

测   随身监测、动态把控
带上便携血压计、血糖仪等设备，坚持定时监测。早晚留意血压、血糖
变化，实时了解身体情况。指标出现波动时，及时调整作息饮食，并遵从
医生评估，必要时暂缓长短途出行，规避慢病突发风险。

卡   信息备齐、应急无忧
提前整理备好个人健康信息卡，详细记录个人病史、药物过敏史、长期
用药清单，同时标注紧急联系人电话、属地就医信息。突发不适时，可
快速为医护人员提供诊疗依据，大幅提升应急处置效率。

备   细化预案、稳妥防护
遵照医嘱备好补糖零食等应急物资，应对低血糖、疲惫乏力。胰岛素等
特殊药品注意恒温隔热存放，防止环境改变影响药效，周全防护，从容
出行。
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50岁以上基础慢病人群出行，可关注和重视“三高一疹”防护。“三高”指高血压、高血糖、

高血脂，“一疹” 即带状疱疹，二者叠加，会显著放大旅途健康风险。

三高是中老年出游首要的健康隐患。旅途劳累、作息饮食改变、情绪起伏，容易造成指标波

动，引发头晕、胸闷、乏力，严重时可诱发心脑血管问题，直接中断行程。临床数据显示，糖尿病

患者发生带状疱疹风险比常人最高可高出60%1，2，3，4，5；高血压、高血脂、冠心病等心血管疾病

患者患带状疱疹风险比普通人高39%6。

带状疱疹由水痘-带状疱疹病毒引发7，90%以上成人体内潜伏该病毒8，约1/3的人一生中

会发病8，9，10，11，12，13。50岁以上属于高发群体，年龄越大病情往往越重14，部分患者会遗留后遗神

经痛，不少人疼痛持续超过一年。若在旅途中发病，不仅行程被迫中断，强烈疼痛还会进一步扰

动慢病状态，形成双重负担。

    因此，中老年人健康出行需践行“三高一疹“联防联控理念。出行前做好三高指标监测与

管控，稳定身体基础状态；同时重视带状疱疹的提前预防，借助疫苗等方式做好防护。慢病管理

与感染预防双线兼顾，筑牢健康防线，保障舒心安全的康养出行。

带状疱疹高血糖高血压 高血脂

对于50岁以上出行人群，除做好日常慢病管理外，针对性的免疫前置防护同样重要。经医生

专业评估后按需接种疫苗，能够从源头降低旅途发病风险，减少慢病加重隐患，为出行再加一层

健康保障。
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咨询渠道

带状疱疹疫苗｜50岁以上优先咨询

随年龄增加，人体免疫力下降，带状疱疹发病风险随之升高，慢病人群风险更为突出。
发病后疼痛感强、恢复周期久，还会带来身体应激反应，扰乱慢病控制，严重影响出游
体验，建议50岁以上人群，尤其是糖尿病群体等优先向医生咨询。

流感疫苗｜老年人与慢病人群每年接种

旅途人员往来密集、环境密闭、昼夜温差大，流感传播风险较高。中老年慢病群体抵抗
力偏弱，一旦感染，容易诱发呼吸道问题，造成血压、血糖波动，甚至引发并发症，建议
每年按需接种。

肺炎球菌疫苗｜中老年慢病人群重点评估

患有三高的人群心肺、代谢能力相对薄弱，感染肺炎球菌后易发展为重症，恢复难度大。
接种疫苗后可预防侵袭性肺炎球菌性疾病，降低旅行途中及后续的发病及重症风险。

社区卫生服务中心 成人预防接种门诊

社 区 服 务
成人预防接种门诊
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旅途管护 | 科学出行 不适不扛

口袋提醒：药带齐，苗早问；慢病不停药，行程不硬扛。

本手册仅用于健康科普，不能替代医生诊断、处方或个体化接种评估。

50岁以上慢病人群出行，可遵循四项旅途管护准则，做好全程健康防护，牢记应急处置

要点，守住出行安全底线。

旅途谨记不适不扛。一旦出现胸痛气短、头晕失语、皮肤刺痛起疱等情况，立刻停下行程，

并尽快就医。返程后如遇指标异常、持续发热、出皮疹，也要及时复诊，全程守护出行健康。

按时服药

01.
按时服药，稳控慢病基础。严格遵从医嘱按时用药，不要
因游玩忙碌漏服、擅自停药换药。可使用便携分药盒整理每
日药量，保持血压、血糖、血脂平稳，减少慢病突发波动。

全程防护，规避感染风险。人流密集场所注意个人防护。
随气温变化及时增减衣物，注意通风保暖，避免受凉与交叉
感染，防止感染诱发慢病加重。

04.

全程防护

03.
适时活动，舒缓机体状态。不要长时间久坐久卧。乘车、
游览间隙起身慢走、简单拉伸，促进血液循环，缓解旅途
疲惫，规避血液黏稠、血压波动等问题。

适时活动

清淡饮食，减轻身体负担。旅途饮食遵循少油、少盐、少
糖，切忌暴饮暴食。中老年代谢能力减弱，重口、生冷饮食容
易造成指标骤升，尽量选择清淡易消化食物，三餐定时，维
持身体状态。

02.

清淡饮食

为方便中老年慢病人群快速记住出行防护要点，我们把筹备、途中管护、应急处置全流程，

浓缩成“三带、三查、三记”九大核心口诀，简单好记，助力安心康养出游。

带足慢病药物及药品清

单，预留备用药量，避免

旅途断药；随身携带血压

计、血糖仪等监测工具，

随时掌握身体指标；备好

健康信息卡，写明病史、

过敏史、用药明细与紧急

联系人，为应急就医提供

参考。

带齐药品、监测工具
健康信息卡

自查身体状态，确认三高

平稳、无明显不适，不要

带病出行；咨询社区卫生

服务中心，评估自身是否

需要接种相关疫苗；提前

查询沿途就近医疗机构

位置，熟悉就医路径，应

对突发状况。

查身体状态、疫苗接种
渠道、就近医疗点

牢记遵医嘱规律服药，不

擅自停药换药；牢记劳逸

结合，合理安排游玩节奏，

避免过度劳累；牢记身体

不适绝不硬扛，出现异常

立刻暂停行程，及时联系

家人或就医求助。

记规律服药、劳逸
结合、及时求助

三带 三记三查

把防护要点记于心，轻松享受秋日美好旅途。
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