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DIABETYKA




Walizka spakowana, plan podrdzy opracowany, paszport w kieszeni.
Mozna ruszac !

Wakacje sprzyjajg podrézom- tym bliskim i dalekim. Niezaleznie od
miejsca, w ktore sie wybieramy, do wakacji nalezy sie odpowiednio
przygotowac.

Podczas wakacyjnego wyjazdu moze zdarzycC sie wiele niespodzianek —
tych mitych, ale tez tych niechcianych, jak np. zgubiony bagaz.

Cukrzyca nie musi przekresla¢ Twoich urlopowych plandw.

Z tego przewodnika dowiesz sig, jak przygotowac sie do wakacji chorujac

na cukrzyce, by spedzic ten czas beztrosko, a przede wszystkim
bezpiecznie.

Ciesz sie zyeiem
pomimo choroby!




Na poczatek

Dlanowanie

Rozsadnie zaplanuj podroz stosownie do swojego podrdozniczego doswiadczenia i
stanu zdrowia. Wybierz odpowiedni srodek transportu. Dopasuj go do swoich
potrzeb i kierunku wyjazdu.

bakowanie

Przed wyjazdem starannie spakuj swoj bagaz tak, aby zawierat najpotrzebniejsze
rzeczy. W przypadku podrozy samolotem zapoznaj sie z regulacjami przewoznika
na temat dopuszczalnej wagi i wymiarow bagazu rejestrowanego i kabinowego
oraz listy dozwolonych przedmiotéw. Jesli zabierasz ze soba leki pamietaj, ze
powinny byc¢ przewozone w oryginalnych opakowaniach.

Ubezpicczenie

Przed planowanga podroza (zwtaszcza za granice) pamietaj o odpowiednim
ubezpieczeniu. Dzieki temu oszczedzisz sobie niespodziewanych wydatkow
zwigzanych z nagta wizyta u lekarza lub w szpitalu.
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Na poczatek

[njormacje

Jesli podrézujesz samotnie powinienes miec przy sobie informacje o chorobie
np. w formie opaski na reke lub karty diabetyka (rowniez w jezyku angielskim-
jesli podrozujesz poza granice kraju). Zostaw bliskim informacje dotyczace

wyjazdu — kontakt telefoniczny, miejsca, w ktorych planujesz sie zatrzymac

(adresy, hotele), plan podrdzy. Podrézujac z osobg towarzyszacy, powinna ona
zostac poinformowana, jak postepowac w sytuacjach nagtych np. wystapienia
hipoglikemii.

Wizyta u lekarza

Przed podrdza zaplanuj wizyte u lekarza. Mozesz poprosic
lekarza o wydanie zaswiadczenia potwierdzajgcego Twoja
chorobe. Taki dokument nie jest obligatoryjny, ale moze okazac
sie przydatny np. podczas odprawy na lotnisku i skrocic
procedury zwigzane z kontrolg na lotnisku. .

Samochod NN

Jesli jestes kierowca | Twoim srodkiem transportu jest
samochdd, pamietaj, by przed podrdzg zmierzyc
poziom glukozy (jazda samochodem przy niskim
stezeniu glukozy we krwi jest niebezpieczna i
niedopuszczalna). Zaplanuj tez odpowiednig ilosc
postojow.

Nl e S



Glukometr nalezy przechowywac w temperaturze poikojowej, w suchym i
czystym miejscu.

Nie nalezy przechowywac glukometru w miejscu bezposrednio
nastonecznionym, o wysokiej wilgotnosci lub zapyleniu. Jesli planujesz
urlop w bardzo gorgcym klimacie, zabierz ze sobg torbe termiczna, ktdra
zapewni optymalna temperature przechowywania.

Informacje o tym, jaki jest bezpieczny zakres temperatur i wilgotnosci,
podaje producent. Znajdziemy ja na opakowaniu lub w instrukcji zestawu
do pomiaru glukozy. Najczesciej miesci sie w graniach 5°C do 30°C, ale
zawsze nalezy zweryfikowac wtasciwy zakres temperatur dla konkretnego
modelu urzadzenia.

Glukometr i akcesoria najlepiej przechowywac w futerale, by odizolowac
sprzet od kurzu, pytu, piasku.

Podrozujac samolotem, zestaw do pomiaru glukozy wraz ze wszystkimi
akcesoriami powinien by¢ spakowany do bagazu podrecznego. Po
pierwsze, sprzety zasilane bateriami moga by¢ przewozone wytacznie na
poktadzie samolotu. Po drugie, w przypadku zagubienia bagazu
rejestrowanego, zestaw do pomiaru glukozy bedziesz miec¢ zawsze przy
sobie.

Przed wyjazdem warto wymienic baterie w glukometrze i zaopatrzyc sie
w dodatkowy komplet baterii.



Paski testowe

Na kazdym opakowaniu paskoéw
testowych znajduje sie data waznosci.

Nie rekomenduje sie uzywania paskow po
tym terminie. Paski testowe nalezy zuzyc
W ciggu 3 miesiecy od daty otwarcia.

Po kazdym uzyciu paskdw testowych,
opakowanie nalezy niezwtocznie
szczelnie zamknac. Nie przechowuj
paskow poza opakowaniem np. w
portfelu.

Opakowania paskow testowych nalezy
przechowywac w miejscu, ktdre nie jest
narazone na skrajne temperatury.

Nie powinno sie zostawiac paskow w

Paski testowe, podobnie jak inne
akcesoria do pomiaru glukozy we krwi,

spakuj do bagazu podrecznego. takich miejscach jak np. zamkniety

samochod (latem temperatura w srodku
moze wynosi¢ nawet 50°C) czy lodowka.

Dobrym rozwigzaniem, ktore zapewni
optymalna temperature
przechowywania paskow, bedzie
zabranie na wakacje torby termicznej.
To opcja, ktdra sprawdzi sie np. na plazy.

Dobrze jest zabrac przynajmniej dwa
opakowania paskow testowych: uzywane
Nna co dzien i zapasowe, nienaruszone.




Hiperglikemia

L hipoglikemia

Kazda niepokojgca zmiana samopoczucia w podrozy powinna zwrdocic Twoja uwage i
prowadzi¢ do oznaczenia poziomu glukozy we krwi. Objawy hiperglikemii i hipoglikemii
takie jak zmeczenie, sennosc, kotatanie serca, potliwosé, itd. mozna nieumysinie przypisac
trudom podrozy i zignorowac nadchodzace niebezpieczenstwo. Nie ignoruj sygnatow

wysytanych przez Twoj organizm.

Hiperglikemia

To zbyt wysokie stezenie glukozy we krwi, przekraczajgce prawidtowe wartosci.
Na czczo powyzej 100 mg/dl (5,5 mmol/l), 2 godziny po positku (liczac od pierwszego kesa)

powyzej 140 mg/dl (7,8 mmol/l).



Objawy hiperg(ikemii

QLo

czeste oddawanie moczu  wzmozone pragnhienie  zmiany ropne na skorze

>

uczucie zmeczenia zwiekszony apetyt objawy odwodnienia

zaburzenia widzenia utrata masy ciata skurcze miesni

Pamicta; !

Nastepstwem hiperglikemii jest cukrzycowa kwasica ketonowa.
Aby nie doszto do rozwoju Spigczki ketonowej, wazne jest wczesne

rozpoznanie kwasicy ketonowej.




Lostepowanic po

stwierdzeniu hiperglikemii

Cukrzyca typu I

1. Zmierz poziom glukozy we krwi.

2. Jesli wartosc glikemii przekracza 250
mg/dl (oraz zawsze w przebiegu infekgji,
goraczki lub gdy zle sie czujesz), zbadaj
poziom ciat ketonowych we krwi lub w
moczu.

3. Podaj korekcyjna dawke insuliny
szybkodziatajace].

4. Zwieksz ilos¢ wypijanej wody.

5. Udaj sie do lekarza, jesli Twoj poziom
glukozy nadal wzrasta.

Cukrzyca typu Il

1. Zmierz poziom glukozy we krwi.

2. Jesli poziom glikemii przekracza
300mg/dl (oraz zawsze w przebiegu
infekcji, goraczki) zbadaj poziom ciat
ketonowych we krwi lub w moczu.

Jesli leczysz sie insuling, podaj korekcyjna
dawke insuliny szybkodziatajacej.

3. Jesli poziom glikemii nie przekracza
250mg/dl wykonaj dodatkowa aktywnosé
fizyczna.

4.7wieksz ilos¢ wypijanej wody.

5. Udaj sie do lekarza, jesli Twoj poziom

glukozy nadal wzrasta.




Hipoglikemia

To zbyt niskie stezenie glukozy we krwi ponizej 70 mg/dl (3,9 mmol/l).

U niektdrych pacjentdw lekarz prowadzacy ustala indywidualnie wyzsza
wartosc¢ poziomu glikemii, przy ktorej nalezy rozpoznac u siebie
niedocukrzenie.
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Postepowanie po stwierdzeniu objawow

(ekKiej t wumiarkowanej hipoglikemit
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Wypij lub zjedz 15g glukozy lub innych tatwo przyswajalnych
weglowodandow do wyboru w formie:

- Twymiennik weglowodanowy (TWW) najlepiej w postaci ptynnej glukozy
(dostepne w aptekach),

- 1 szklanke wody ostodzonej 3 tyzeczkami cukru lub ewentualnie miodu,

- 200 ml stodzonego cukrem napoju lub soku.

Po 15 minutach zmierz poziom glukozy.

Jesli wynik oraz samopoczucie dalej wskazuja na hipoglikemie, powtorz
punkt1i 2.

Jesli glikemia wzrosta do bezpiecznego poziomu, aby go utrzymac spozyj
weglowodany ztozone, np. kanapke.

Jesli hipoglikemia sie utrzymuje, pilnie skontaktuj sie z lekarzem lub
zadzwon na numer alarmowy 112.

Uwaga, niedocukrzenie moze sie powtdrzyC w ciggu 24 godzin.

Postepowanie po stwierdzeniu objawow

ciezKiej hipoglikemii

Zadzwon pod numer alarmowy 112.

Podaj glukagon domiesniowo lub donosowo.

Po odzyskaniu przytomnosci, postepuj jak w
przypadku hipoglikemii lekkiej i umiarkowanej.



Wakacje to nie urlop od cukrzycey

Regularnie badaj poziom cukru we Nie pomijaj przyjmowania zaleconych
krwi. Czeste oznaczanie glikemii lekéw i /lub insuliny.
pozwoli na lepsza kontrole cukrzycy..

Dbaj o nawodnienie- zwitaszcza podczas Choc¢ wakacje to czas peten pokus, staraj
upatow i aktywnosci fizyczne). sie regularnie spozywac zbilansowane
Konsekwencje nieprawidtowego positki I nie przesadzaj z alkoholem.

nawodnienia u diabetykow sa
zdecydowanie gorsze w skutkach niz u
0sOb zdrowych. Wigze sie to przede Stosuj sie do zalecen lekarza
wszystkim ze zwiekszeniem poziomu prowadzacego.

glukozy we krwi, co prowadzi do

uszkodzenia naczyn krwionosnych

znajdujacych sie w sercu, a z czasem do

pogorszenia wzroku, pracy nerek oraz

ukrwienie serca.

Informacje zawarte w materiale nie powinny by¢ traktowane jako jedyne stuszne wytyczne dla
kazdego pacjenta. O postepowaniu medycznym kazdorazowo decyduje lekarz prowadzqgcy
adekwatnie do stanu zdrowia pacjenta.

Zrédta: https.//www.pot.gov.pl/pl/nowosci/wiadomosci-z-pot/przed-wakacjami-co-warto-wiedziec
https.//diabetyk.org.pl/woda-i-cukrzyca/

Praktyczne zalecenia w pielegniarskiej i potozniczej opiece diabetologicznej — 2022 Stanowisko Polskiej Federacji Edukacji w Diabetologii
Zalecenia kliniczne dotyczgce postepowania u 0sob z cukrzycq 2023, Stanowisko Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego
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Udanych i zdropvych |
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