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WSKAZOWKI DLA PODROZNYCH:
NIE POZWOL, BY CUKRZYCA
STANEtA CI NA DRODZE

Wszystkie ilustracje i dane przedstawione w niniejszym e-booku stuzg wytacznie do celéw pogladowych.
Kazda osoba przedstawiona na zdjeciach jest aktorem, a nie prawdziwym pacjentem.
Wszelkie dane, ktére pojawiaja sie w niniejszym dokumencie, nie sa prawdziwymi danymi pacjentéw.
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Wskazowki dla podréznych: nie pozwdl, by cukrzyca staneta Ci na drodze

Jesli chorujesz na cukrzyce,
planowanie z wyprzedzeniem
nie jest Ci obce. To umiejetnosc,
ktora okaze sie nieoceniona
podczas podrézy, szczegdlnie
jesli podrézujesz przez dtuzszy
czas lub wybierasz sie za granice.
Mimo to nadal mozesz odczuwac
zniechecenie na mysl o niekonczacej
sie liscie zadan w zwigzku z podroza.
Dlatego w niniejszym przewodniku
zamiescilismy kilka wskazowek,
ktore utatwig Ci koncentracje

| Uproszczg przygotowania.
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NIGDY NIE WYCHODZ Z DOMU BEZ...

Bez wzgledu na to, czy podrézujesz do domu, czy go opuszczasz, zawsze
miej przy sobie kilka podstawowych rzeczy, nawet jezeli chodzi tylko
o jeden nocleg:

Jesli stosujesz leki przeciwcukrzycowe, koniecznie musisz je ze sobg zabrac.
Musisz miec przy sobie wszystko, od urzadzen do podawania insuliny,

po zapasowe wktady z insuling, igty, glukometry i paski testowe.

Jesli korzystasz z systemu ciggtego monitorowania glikemii (CGM), takiego
jak FreeStyle Libre 2, musisz zabra¢ ze sobg rowniez sensory oraz smartfon

i tadowarke do telefonu, chociaz prawdopodobnie i tak bys je spakowat!

A jezeli uzywasz pompy insulinowej, musisz réwniez zabrac kilka
wstrzykiwaczy z insuling na wypadek, gdyby pompa przestata dziatac.
Przekaski dla osob z cukrzycy, takie jak orzechy, Swieze owoce i batony

biatkowe, moga utatwic¢ utrzymanie kontroli nad tym, co i kiedy jesz, a takze
zmniejszg prawdopodobienstwo stotowania sie w barach szybkiej obstugi.

Jesli wybierasz sie w dalszg podréz, zapoznaj sie z wyprzedzeniem z opcjami
ubezpieczenia na czas podrozy. Bedziesz potrzebowac polisy obejmujacej
leczenie cukrzycy i wszystkich innych wystepujacych u Ciebie schorzenh.

Mozesz réwniez wyszuka¢ wczesniej w Internecie apteki i kliniki w poblizu
swojego miejsca pobytu, a nawet nauczyc sie kilku podstawowych zwrotow
w lokalnym jezyku, takich jak,choruje na cukrzyce”.

NAJWAZNIEJSZA WSKAZOWKA:
niezaleznie od miejsca docelowego
podrdzy zabierz dwukrotnie
wiekszy zapas lekéw, niz ten,
ktérego potrzebujesz na wypadek
nieoczekiwanych komplikacji

lub opdznien w trakcie podrozy.
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KONTAKT Z ZESPOLEM
OCHRONY ZDROWIA

Jesli wybierasz sie za granice lub w dtuzsza podréz, pomocna moze okazac sie
rozmowa z lekarzem prowadzacym lub pielegniarka. Beda oni w stanie
wskazac, jak Twoje plany moga wptynac¢ na Twojg codzienng samokontrole.
Na przyktfad:

- Jesli przekraczasz strefy czasowe, mozesz wymagac wiekszej lub mniejszej dawki
insuliny niz zwykle lub podania leku w innych odstepach czasu z powodu réznic
czasowych'. Moze to by¢ mylgce i wymagac chwili przeanalizowania.

« Zespot nagtej zmiany strefy czasowej (ang. jet lag) moze wptywac na stezenie
glukozy, a w niektérych badaniach wykazano, ze niedobdér snu nawet w trakcie
jednej nocy moze skutkowac wzrostem insulinoopornosci, a przez to prowadzi¢ do
wzrostu stezenia glukozy?.

« Przechowywanie lekow w trakcie lotu — w luku bagazowym samolotu panuje
bardzo niska temperatura, co moze niekorzystnie wptyna¢ na Twoje leki.
Mozna tego unikna<¢, umieszczajac leki i urzadzenia w bagazu podrecznym
podczas lotu. Mozna réwniez poprosic linie lotniczg, aby zajeta sie przechowaniem
lekéw za Ciebie. W kazdej sytuacji po wyladowaniu nalezy sprawdzic insuline
i wyrzucic¢ wszystkie opakowania leku, ktére ulegty zamrozeniu lub przegrzaniu
(nalezy zwraca¢ uwage na oznaki ziarnistosci, zmetnienie lub zmiane barwy).

W przypadku wszystkich tych kwestii wazne jest przygotowanie sie

z wyprzedzeniem i skorzystanie z pomocy odpowiednich 0séb, aby unikng¢
potencjalnych probleméw w przysztosci. Lekarz moze takze przygotowac
dokument zawierajace opis Twojej choroby oraz lekow/sprzetu, ktérego
potrzebujesz.

Taki dokument moze okazac sie pomocny podczas kontroli granicznej,
kontroli bezpieczenstwa i odprawy celnej. Planujac podréz, zadbaj réwniez o
odpowiednig ilos¢ zapaséw takich jak sensory, paski do glukometru, insulina,
gaziki i inne.

Available at https://www.sleepfoundation.org/physical-health/sleep-and-blood-glucose-levels. Accessed May 2022.

1 Diabetes UK. Travelling with Diabetes. Available at: https://www.diabetes.org.uk/guide-to-diabetes/life-with-diabetes/travel. Accessed June 2022.
2 Sleep Foundation, Sleep and Blood Glucose Levels, 2020.
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KONTROLE PRZED LOTEM

Chociaz nie za kazdym razem bedziesz podr6zowac samolotem, korzystanie
z tego srodka transportu moze wymagac nieco wiecej planowania.
Przyktadowo mozesz chcie¢ zamowic podczas lotu specjalny positek,

ktory bedzie dopasowany do Twoich potrzeb dietetycznych, lub zabrac
wiasny. Nalezy rowniez rozdzieli¢ leki i sprzet do kilku walizek na wypadek,
gdyby jeden z bagazy ulegt zagubieniu. Nigdy nie umieszczaj rzeczy
zwigzanych z leczeniem cukrzycy w bagazu, ktéry nadajesz. Jesli linie lotnicze
utracg Twoj bagaz, utracisz je wraz z nim. Zabierz je do bagazu podrecznego.
Dobrym pomystem jest rowniez spakowanie wstrzykiwacza z insuling

i glukometru.

NAJWAZNIEJSZA WSKAZOWKA: chociaz mozliwe jest przechodzenie
przez skanery ciata na lotnisku z zatozonym sensorem FreeStyle Libre 2,
zaleca sie poinformowanie personelu bezpieczenstwa lotniska o tym
fakcie podczas kontroli bezpieczenstwa.

Pompy nie powinny by¢ umieszczane w skanerach i aparatach RTG,
dlatego nalezy porozmawiac z pracownikami ochrony lotniska, tak aby
mogli je sprawdzi¢ w inny sposéb’.

3 NHS. Diabetes and Travel. 2021. Available at: https://www.nhs.uk/conditions/type-1-diabetes/diabetes-and-travel/. Accessed May 2022.
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NA MIEJSCU KIEROWCY

Jesli podrézujesz wtasnym samochodem, bedziesz mie¢ mozliwos¢ robienia
regularnych przerw i prawdopodobnie zyskasz wiekszg kontrole nad planem
podrézy. Najwazniejszg kwestig jest zachowanie czujnosci w odniesieniu

do hipoglikemii.

Stuchaj swojego ciata, by wczesnie zauwazyc¢ objawy. Przed wyruszeniem

w podréz nalezy rowniez sprawdzic, czy stezenie glukozy miesci sie

w zakresie oraz mie¢ pod reka wstrzykiwacze z insuling (jesli z nich
korzystasz) i kilka przekasek weglowodanowych.

Jesli to mozliwe, najlepiej nie pomijac positkow. Dlatego nalezy spakowac
torbe termiczng z duzg iloscig wody i zdrowych przekasek lub maksymalnie
wykorzystywac przystanki podczas podrdzy. Jesli poczujesz, ze stezenie
glukozy zaczyna spadac, zjedz bezpiecznie na pobocze, wytacz silnik
samochodu i sprawdz odczyty w systemie FreeStyle Libre 2 lub wykonaj
szybki test z naktuciem opuszki palca, jesli odczyty nie odpowiadaja
objawom lub oczekiwaniom. Jesli stezenie glukozy jest niskie, zrob sobie
przerwe w prowadzeniu samochodu* - niech na jakis$ czas zastgpi Cie ktos
inny! Nie siadaj za kotkiem, dopdki nie bedzie to bezpieczne.

NAJWAZNIEJSZA WSKAZOWKA:
jesli prowadzisz samochod

przez dtugi czas, rob przerwe

co kilka godzin. Utatwi to walke
ze zmeczeniem za kétkiem oraz
umozliwi rozprostowanie ndg.
Osoby z cukrzyca sg bardziej
narazone na wystepowanie
zakrzepow, dlatego zalecany

jest regularny ruch®.

4 Driver & Vehicle Licensing Agency, A guide to insulin treated diabetes and driving. 2019.
Available at: https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/834451/inf294-a-guide-to-insulin-
treateddiabetes-and-driving.pdf. Accessed May 2022.

5 Centres for Disease Control and Prevention. 21 tips for travelling with diabetes.
Available at: https://www.cdc.gov/diabetes/library/features/traveling-with-diabetes.html. Accessed May 2022.
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GDY JEST NAPRAWDE GORACO!

Jednym z ekscytujacych aspektow podrézowania jest mozliwosc
doswiadczania réznych kultur i warunkéw klimatycznych, jednak nalezy
pamietac, ze zmiany temperatury moga wptywac na kontrole cukrzycy

i przechowywanie insuliny.

Jesli podrézujesz w stoneczne miejsce, pamietaj, ze dtugotrwate przebywanie

na storicu moze zwiekszyc stezenie glukozy i wptywad na wchtanianie insuliny®.

Aby zmniejszy¢ ryzyko, dopilnuj:

« Czestszego niz zwykle sprawdzania stezenia glukozy we krwi. Dzieki aplikacji
FreeStyle LibreLink mozesz tatwo sprawdzic stezenie glukozy za pomoca
smartfona® w dowolnym miejscu i czasie**. Sensor FreeStyle Libre 2
jest wodoodporny®, co oznacza, ze mozesz bez obaw szybko sie schtodzic.

- Unikania wystawiania glukometréw na dziatanie Swiatta stonecznego,
poniewaz wysokie temperatury moga negatywnie wptynac
na ich doktadnos¢’.

- Prawidtowego przechowywania insuliny, najlepiej w torbie termicznej,
aby uniknac jej zepsucia. Jak wspomnielisSmy wyzej, nie nalezy korzystac
z insuliny, jesli ma ziarnisty wyglad®. W przypadku watpliwosci nalezy
skonsultowac sie z producentem.

NHS, Fit for Travel. Available at https://www.fitfortravel.nhs. dvice/diabetes.

¢ Aplikacja FreeStyle LibreLink jest kompatybilna tylko z niektorymi urzadzeniami mobilnymi i systemami operacyjnymi. Przed skorzystaniem z aplikacji nalezy
sprawdzi¢ na naszej stronie informacje dotyczace zgodnosci. Korzystanie z FreeStyle LibreLink wymaga rejestracji w systemie LibreView.

* Po natozeniu sensora wymagany jest 60-minutowy okres rozgrzewania.

+ Sensor jest wodoodporny do gtebokosci 1 metra. Nie nalezy zanurza¢ go na dtuzej niz 30 minut. Nie uzywac na wysokosci powyzej 3000 m n.p.m.

7 Diabetes UK, Diabetes and Hot Weather. Available at https://www.diabetes.org.uk/guide-to-diabetes/managing-your-diabetes/hot-weather. Accessed May 2022.

8 NHS, Fit for Travel, Diabetes Monitoring: Insulin. Available at https://www.fitfortravel.nhs.uk/advice/general-travel-health-advice/diabetes-monitoring#insulin.
Accessed May 2022.
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Lepiej unikac¢ poparzen stonecznych, chociaz chyba nie musimy

o tym przypominad. Podczas nanoszenia kremu z filtrem dopilnuj,

aby nie naktadac¢ go bezposrednio na sensor FreeStyle Libre 2. Zamiast tego
ostroznie nat6z go wokot sensora, unikajac jego niepotrzebnego dotykania
i pociggania. Nalezy rowniez oprzec sie pokusie chodzenia boso po plazy

— dbanie o stopy jest rownie wazne na wakacjach, jak i w domu.

NAJWAZNIEJSZA WSKAZOWKA: jesli nosisz sensor FreeStyle Libre 2,
wazne jest, aby przylegat on prawidtowo do skéry, co moze by¢ trudniejsze
przy duzej wilgotnosci lub gdy mocno sie pocisz. Pamietaj, aby przed
naklejeniem sensora:
1. Umy¢ miejsce, w ktérym ma zosta¢ umieszczony sensor,

uzywajac zwyktego mydta bez dodatkéw nawilzajacych.
2. Oczysci¢ miejsce wacikiem nasgczonym alkoholem.

3. Odczekac na petne wyschniecie skory.

W celu zapewnienia lepszego przylegania, sensor nalezy zawsze umieszczac na
tylnej stronie ramienia.



Wskazowki dla podréznych: nie pozwdl, by cukrzyca staneta Ci na drodze

NISKIE TEMPERATURY, NISKIE
STEZENIE GLUKOZY

Na kontrole cukrzycy moga wptywac zarbwno niskie, jak i wysokie
temperatury. Niskie stezenie glukozy wystepuje czesciej przy nizszych
temperaturach, gdyz organizm wydatkuje wiecej energii na utrzymanie
temperatury ciata®. | chociaz w nizszych temperaturach kuszace moze by¢
spozywanie pokarmow typu ,comfort food”, ubogich w skfadniki odzywcze,
zawsze nalezy starac sie spozywac zdrowe i swieze jedzenie. Dobrym
pomystem moze byc¢ réwniez podjecie rozsgdnych krokéw w celu unikniecia
zachorowania, na przykfad zapisanie sie na szczepienie przeciwko grypie

i dopilnowanie, by wszystkie szczepienia byty aktualne.

Oczywiscie, sa miejsca chtodne i te naprawde zimne! Jesli wybierasz sie na
stok narciarski, pamietaj o:

« Zapakowaniu przekasek i duzej ilosci wody.

- Jeszcze bardziej regularnym sprawdzaniu stezenia glukozy, gdyz zaréwno
wysitek fizyczny, jak i niskie temperatury mogg miec na nie wptyw.

« Sprawdzeniu wymagan dotyczacych temperatury pracy urzadzen,
jesli korzystasz z systemu FreeStyle Libre 2 lub pompy insulinowe;j.
Poniewaz beda one znajdowaty sie blisko skory, ciepto ciata powinno pomaéc
utrzymac ich odpowiednig temperature, ale warto poznac te parametry.

« Niestosowaniu insuliny, ktéra ulegta zamrozeniu lub rozmrozeniu,
jesli korzystasz z insuliny, przygotuj dodatkowg ilos¢ lekéw na wypadek
uszkodzenia zapasu gtéwnego.

6 NHS, Fit for Travel. Available at https://www.fitfortravel.nhs.uk/advice/general-travel-health-advice/diabetes. Accessed May 2022.
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PODROZUJESZ DO PRACY,
A NIEW CELACH REKREACYJNYCH?

Jesli czesto podrozujesz w celach biznesowych, istnieje kilka dodatkowych
kwestii, ktore warto wzigc¢ pod uwage. Na przyktad na Twoj schemat
odzywiania i aktywnosci fizycznej moze wptywac¢ harmonogram pracy

oraz obiekty w hotelu/na lotnisku. Prawidtowe odzywianie i utrzymanie
aktywnosci fizycznej moze by¢ woéwczas trudniejsze. Staraj sie przygotowac
na takie sytuacje z wyprzedzeniem poprzez spakowanie zdrowych przekasek,
ktore mozna zjes¢ podczas dtugich spotkan, dokonywanie rozsagdnych
wyborow w bufecie lub restauracji, a takze ograniczenie spozycia alkoholu.
Przerwy w pracy moga stanowic¢ dobrg okazje do szybkiego spaceru

po okolicy. Dobrym rozwigzaniem bedzie tez wybieranie schodéw zamiast
windy, gdy to tylko mozliwe.

Niestety obowigzki i stres w pracy mogga czasem wptywac na stezenie glukozy®.
Sprobuj pobrac aplikacje do ¢wiczen uwaznosci, uspokajajagcg muzyke, i (lub)
podcast badz audiobooka przed opuszczeniem domu, aby zapewnic sobie
relaks w sytuacjach, gdy odczuwasz rosnacy stres. Pamietaj tez, aby regularnie
sprawdzac odczyty stezenia glukozy w tych okresach, dzieki czemu bedzie
mozna ograniczy¢ wystapienie epizodow hiperglikemii i hipoglikemii.

9 West Suffolk NHS Foundation Trust, Diabetes and Stress.
Available at https://www.wsh.nhs.uk/CMS-Documents/Patient-leaflets/DiabetesUnit/6069-1-Diabetes-and-Stress.pdf. Accessed May 2022.
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ZMIANA JEST ROWNIE DOBRA
JAKWYPOCZYNEK

Jak wiadomo, cukrzyca wymaga codziennego leczenia i chociaz ucieczka

od codziennosci nie oznacza porzucenia catej rutyny, zmiana otoczenia nadal
moze byc¢ korzystna. Odpowiednie przygotowanie przed podr6zg pozwala
na zduszenie wszelkich problemdéw w zarodku i czerpanie radosci z wyjazdu.
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Zastrzezenie: przedstawione informacje nie sg przeznaczone do wykorzystywania w diagnostyce medycznej lub w terapii ani jako
zamiennik profesjonalnej porady medycznej. Skonsultuj sie z lekarzem lub wykwalifikowanym pracownikiem opieki zdrowotnej w kwestii
swojego schorzenia i odpowiedniej terapii.

Indywidualne objawy podmiotowe, sytuacje i okolicznosci moga sie réznic.
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