W przypadku osob z cukrzycg wakacje lub podroze
KRZY stuzbowe wymagajg dodatkowego planowania.
gl Zmiany sposobu odzywiania, poziomu aktywnosci
fizycznej i stref czasowych moga wptywac na poziom
D R OZ E cukru we krwi.
Jak ufatwic sobie czas podrézowania? %

Przed wyjazdem

PRZYGOTUJ SIE NA EWENTUALNE
NAGLE SYTUACJE ZA GRANICA

PRZED WYJAZDEM UDAJ SIE
DO LEKARZA

Przygotuj liste lekarzy / placéwek
medycznych, do ktérych mozesz
Zwrocic sie o pomoc. Zawsze nos

Przed wakacjami wykonaj
odpowiednie badania, aby miec
pewnosé, ze cukrzyca jest pod

kontrola. Popros lekarza bransoletke lub naszyjnik z napisem
O recepte i zaswiadczenie »Mam cukrzyce”, a takze naucz sie
zawierajgce wszystkie informacje mowicé ,,Mam cukrzyce” w jezyku

na temat Twojej choroby. kraju, ktory zamierzasz odwiedzicé.
MEDYCZNE KARTY PAKOWANIE

IDENTYFIKACYJNE

Przygotuj wakacyjna liste
kontrolna i pamietaj, ze

w przypadku lekéw i innych
materiatdw medycznych lepiej jest

Nos przy sobie zaswiadczenie od
lekarza z opisem choroby. W nagtych
wypadkach miej rowniez przy sobie

+

medyczng karte identyfikacyjna ze spakowac ich za duzo niz za mato.
wszystkimi informacjami o stanie Spakuj swoje leki i materiaty
zdrowia, w tym o insulinozaleznosci, medyczne do bagazu

alergiach itp. podrecznego, aby zawsze

miec je przy sobie.

-

Wakacyjna lista kontrolna

e ZAPAS INSULINY (W ORYGINALNYM OPAKOWANIU)
* WSTRZYKIWACZ DO INSULINY (PEN) ORAZ IGLY DO WSTRZYKIWACZA

. .8
w « LANCETY, URZADZENIA NAKLUWAJACE | WSZYSTKIE INNE URZADZENIA
MEDYCZNE NIEZBEDNE PODCZAS PODROZY

* URZADZENIA MEDYCZNE DO MIERZENIA POZIOMU CUKRU WE KRWI | POZIOMU CIAL
KETONOWYCH (ORAZ DODATKOWE BATERIE DO GLUKOMETRU)

e INNE LEKI LUB MATERIALY MEDYCZNE (GLUKAGON, LEKI PRZECIWBIEGUNKOWE,
MASC ANTYBIOTYKOWA)

* IDENTYFIKACYJNA KARTA PACJENTA | KARTA IDENTYFIKACYJNA OSOBY Z CUKRZYCA
e TORBA CHLODZACA NA INSULINE | PASKI DO BADANIA POZIOMU CUKRU

= I e CUKIERKI LUB TABLETKI GLUKOZOWE W RAZIE NADMIERNEGO OBNIZENIA POZIOMU
+ CUKRU WE KRWI
-

* PLAN LECZENIA (WRAZ Z DAWKOWANIEM INSULINY | WSPOLCZYNNIKAMI
KORYGUJACYMI)

n e * KARTA UBEZPIECZENIA ZDROWOTNEGO | NUMER TELEFONU OSOBY KONTAKTOWEJ
W NAGLYCH WYPADKACH

Po dotarciu na miejsce

et - « JEDZENIE W SAMOLOCIE: ZAMAWIAJ POSILKI O NISKIEJ ZAWARTOSCI CUKRU,
MENU J TLUSZCZU | CHOLESTEROLU; PRZYJMIJ DAWKE INSULINY, GDY JEDZENIE ZNAJDZIE
W y SIE JUZ NA STOLE

 PRZECHOWUJ INSULINE W ODPOWIEDNI SPOSOB

« ZMIANA STREFY CZASOWEJ: POROZMAWIAJ Z LEKARZEM PRZED PODROZA
+ ‘ | WSPOLNIE ZAPLANUJCIE HARMONOGRAM PRZYJMOWANIA INSULINY
aP ODPOWIEDNIO DO PLANU PODROZY

« POSTARAJ SIE W MIARE MOZLIWOSCI PRZESTRZEGAC CODZIENNEGO
ROZKLADU DNIA

« PRZECHOWUJ MATERIALY MEDYCZNE POD REKA
.‘. ‘ ’ « SPRAWDZAJ, CO JESZ

e CZESTO MIERZ POZIOM CUKRU WE KRWI

« NOS WYGODNE OBUWIE
& I « POWIEDZ INNYM, ZE MASZ CUKRZYCE

<

1

Mam
cukrzyce

Zrelaksuj sie i wypoczywaj!
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