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CZERWIEC Lato, lato, lato czeka... Podréze z cukrzycq

3 W - WAKACJE, WSKAZOWKI, WYPOSAZENIE
W jak Wakacje

Wakacje to czas odpoczynku od codziennych obowiazkdéw i czas odprezenia. Wakacji od cukrzycy nie mo-
zemy sobie zrobic, dlatego potraktujmy jg jako towarzysza podrézy, z ktérym mito i zdrowo spedzimy letni
wypoczynek. Dobre zaplanowanie wyjazdu pozwoli cieszy¢ sie wieloma dniami wolnymi od zmartwien.

W jak Wskazowki
1. Niezbedne dokumenty

Podrézujac za granice warto mie¢ dokument, wypisany przez lekarza prowadzacego, informujacy
stuzby celne o fakcie, iz chorujemy na cukrzyce.

Taki dokument powinien zawiera¢: dane osobowe chorego (adres, telefon, grupe krwi), informacje
dotyczace sposobu leczenia, ilosci oraz dawek przyjmowanej insuliny, wykaz zazywanych lekéw oraz
dane kontaktowe do lekarza diabetologa, poradni diabetologicznej, w ktérej jestesmy leczeni. Bardzo
wazne jest, aby dokument byt przettumaczony na jezyk kraju, do ktérego sie udajemy. Warto réwniez
zanotowac sobie wczesniej namiary na najblizszy gabinet lekarski i/lub szpital, znajdujacy sie w kaz-
dym z punktow docelowych podrézy. Przed wyjazdem warto dowiedzie¢ sie od producenta stosowa-
nej insuliny czy jest dostepna w odwiedzanym kraju badz krajach. Moze by¢ ona sprzedawana pod
iNnng nazwa.

2. Przydatne oznaczenia i sformutowania

Warto zaopatrzy¢ sie w opaske na reke informujgca, w jezyku polskim lub angielskim, iz jestesmy
chorzy na cukrzyce. Nauka kilku zwrotéw np. ,mam cukrzyce”, ,,przyjmuje insuling” w jezyku obcym
tez bedzie przydatna.

3. Co warto mie¢ pod reka

W kazdym srodku lokomocji warto mie¢ ze sobg bagaz podreczny, w ktérym bedziemy miec leki.
Warto zabra¢ ze sobg zapas insuliny, igiet do wstrzykiwaczy, paskow testowych, dodatkowy wstrzy-
kiwacz. Wez dwa glukometry w 2 torbach podrecznych (chorzy z cukrzyca typu 1 powinni zabiera¢
ze sobg dodatkowo zestaw z glukagonem). Osoby leczone lekami doustnymi powinny mie¢ zapas
lekéw doustnych. Zawsze w bagazu podrecznym osoba chora powinna posiadac przekaski w posta-
ci cukrow prostych (do wykorzystania w sytuac;ji hipoglikemii) oraz cukry ztozone (w sytuacji przesu-
niecia sie pory positku).



Sytuacje awaryjne

Jesli dojdzie do zniszczenia lub zgubienia insuliny, nalezy niezwtocznie udac sie do najblizszego szpi-
tala czy apteki. Insulina jest lekiem ratujgcym zycie, dlatego otrzymasz jg natychmiast po okazaniu
dokumentu potwierdzajacego, ze jestes osobg chorujaca na cukrzyce i wymagasz leczenia insuling.

Powiedz, ze chorujesz na cukrzyce

Jezeli wyjezdzasz z biurem podrézy, dowiedz sie czy w danym miejscu bedzie mozliwos¢ przygoto-
wania dla Ciebie specjalnych positkdw oraz czy w razie problemoéw zdrowotnych zostanie udzielona
szybka pomoc lekarska. O swojej chorobie powiadom pilota wycieczki. W przypadku podrézowania
w grupie, co najmniej jedna osoba powinna wiedzie¢ o Twojej cukrzycy i potrafi¢ zareagowac w razie
wystgpienia epizodu hipoglikemii.

Podréz samochodem

Podrézujgc wtasnym autem roztéz sobie trase na kilka etapdw, czesto odpoczywaj i unikaj prowa-
dzenia nocg. Planujac diuzsza jazde samochodem osoby z cukrzycg prowadzace auto powinny tak-
ze zwrdci¢ uwage na obuwie. Prowadz auto w wygodnych, skérzanych butach, w ktérych mozesz
swobodnie porusza¢ palcami. Wez tez ze sobg drugie buty, by mdc co pare godzin zmienia¢ obuwie.
Nos$ skarpety z naturalnych wtdkien (bawetniane, wetniane), zawsze miej dodatkowa pare na zmiane.

W przypadku podrézy samochodem trzeba pamietac o jednej podstawowej rzeczy - nalezy zmierzy¢
poziom glikemii przed rozpoczeciem podrdzy, a nastepnie w regularnych odstepach przez caty czas
jej trwania. Gtéwnym tego celem jest unikanie nagtego spadku poziomu glukozy we krwi. Zawsze miej
przy sobie glukoze w tabletkach, sok owocowy, kanapke.

Pamietaj o zdrowych nawykach

Na wakacjach nie zapominajmy o prawidtowym i racjonalnym sposobie odzywiania oraz o odpowied-
niej aktywnosci fizycznej. Przed wyjazdem dobrze jest pozna¢ kuchnie danego kraju. Latem nalezy
wypija¢ od 2 do 3 litréw ptynéw dziennie. Spozywanie alkoholu podczas wakacji wymaga rozwagi —
po alkoholu rosnie ryzyko niedocukrzenia.

Aktywnos¢ fizyczna

Coraz czesciej spedzamy wakacje aktywnie. Pamietajmy, ze przy dtugotrwatym wysitku fizycznym
moze dojs¢ do hipoglikemii, ktéra moze sie utrzymac przez kilka godzin od zaprzestania wysitku. Dla-
tego tak wazna jest kontrola glikemii przed i po kazdej zwiekszonej aktywnosci. Taka kontrole nalezy
przeprowadzi¢ réwniez przed snem.

Jak przewozi¢ leki

Insuline najlepiej przewozi¢ w podrecznej lodéwce lub torbie z izolacjg termiczng. Nie nalezy prze-



wozi¢ insuliny w schowku samochodowym, zwtaszcza jesli temperatura jest wysoka. Skrajne tem-
peratury i duza wilgotnos¢ moga rowniez wptynac niekorzystnie na dziatanie glukometrow i paskéw
testowych.

Sposobem na ograniczanie ostrych powiktan cukrzycy jest samokontrola cukrzycy i skuteczne jej
leczenie, a takze wczesne diagnozowanie infekcji i zgodne ze zleceniem lekarskim postepowanie
przeciwwirusowe.

W jak Wskazéwki

Warto przed podrdza przygotowac sobie liste rzeczy, o ktérych spakowaniu trzeba pamietaé. Powinny
sie na niej znalez¢:

e insulina na caly okres pobytu + dodatkowo 3 fiolki w zapasie

e leki na caty okres pobytu + dodatkowe opakowanie na zapas

e wstrzykiwacze + dodatkowy na wypadek zgubienia, uszkodzenia lub zniszczenia — jesli nie posiadasz
zapasowego pena, insuline mozesz podac¢ tzw. strzykawka insulindwka, ktérg zakupisz w kazdej
aptece

* gty do wstrzykiwaczy

e glukometr + naktuwacz + lancety/ poza granice naszego kraju warto wzig¢ dodatkowy glukometr jako
zapasowy

* baterie do glukometru

e paski testowe na okres pobytu + 1 dodatkowe opakowanie

e paski keto diastix

e glukagon 2 szt. (z aktualng datg waznosci)

e glukoze dextro, saszetki z zelem 1WW, cukier w kostkach lub w saszetkach

e gaziki odkazajgce

e wszystkie inne leki, ktére dotyczg innych chordob wspdtistniejgcych oraz leki dodatkowe/przeciwbo-
lowe, leki na zatrucia pokarmowe lub infekcje itp.

e opaska/ identyfikator, dokument z informacjg, ze chorujemy na cukrzyce

e ustawienie kontaktu ICE w telefonie.

Na koniec sprawdzmy, czy przygotowaliSmy wszystko zgodnie z lista, dorzuémy dobry humor i mozemy
udac sie na upragnione wakacje ©.
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