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% SEYAHAT VE DIYABET

IYi VE GUVENLI BIR SEKILDE YOLA CIKIN
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Bilinmeyen ulkeleri kesfetmek, glinesin altinda uzanip giinlik hayati unutmak
ve hatta is icin dinyanin 6bir ucuna gitmek... Bu tir seyahat planlari, diyabet
hastalariicin de artik sorun degil. Ama 6ncelikle seyahatinizi ilerisini distnerek
planlamali ve organizasyonunuzu yaparken birka¢c onemli uyariyi géz oniinde
bulundurmalisiniz.

Iklim degisiklikleri, alisik olmadiginiz yiyecekler ve saat farklari metabolizmanizi
ve terapi rutininizi alt st edebilir. Bu durum ozellikle insilin tedavisi goren
kisiler icin gecerlidir. Seyahat planlarinizi diyabet ekibinizle seyahate ctkmadan
once zamaninda gorusin. Size kendinizi kapsamli bir sekilde nasil hazirlamaniz
gerektigi ve diyabet terapinizi tatil kosullarina gore degistirmenizin gerekli olup
olmadigi konularinda tavsiyeler vereceklerdir.

ILERISINi DUSUNEREK PLAN YAPIN

Agllar da tavsiye edilir. Seyahat ettiginiz
tlkeden kendi tlkenize donis
yapmaniz gerektiginde yasal sigortalar
genelde odeme yapmaz. Bu nedenle
seyahat ettiginiz Ulkeden geri
donisinidzi karsilayacak bir sigorta

da mantikli olabilir. Diyabet ve olasi
komplikasyonlarin sigorta sirketinin

yukimlildgine girdiginden emin olun.

Seyahate cikmadan dnce, gideceginiz
ulke icin hangi asilarin gerekli oldugunu
doktorunuzla gorisin ve mevcut
asilarinizin ne durumda oldugunu
kontrol edin. Gerekirse tetanoz, difteri
ve cocuk felcine karsi asilarinizi
zamaninda yeniletin. Hepatit B asisi da
diyabet hastalari icin mantikli olacaktir.
Receteler
Sigorta
llaclarinizin gideceginiz iilkede
bulunup bulunmadigini ve recete
gerektirip gerektirmedigini dnceden
ogrenin. Doktorunuzdan seyahat
sirasinda ihtiyac duyacaginiz tim
ilaclar icin recete yazmasini isteyin.

Bir diyabet hastasi olarak saglik
sigortasi yaptirdiginiz kurumdan
yurt disinda gecerli sigorta kapsami
hakkinda bilgi alin. Ek olarak ozel
seyahat saglik sigortasi yaptirmaniz

Insiilin tedavisi goriiyorsaniz mevcut
glukagon kitinizi yaniniza alin veya
doktorunuza igne ya da burun yoluyla
toz seklinde alabileceginiz bir acil
durum Kkiti yazdirin. Ayrica su anda
kullandiginiz tim ilaclarin bir listesini ve
bunlarla birlikte verilen prospektusleri
de yaniniza alin. Boylece ayni ilaci

veya bir benzerini alabilmeniz icin tim
bilgiler elinizin altinda olacaktir.

Acil durumlar icin diyabet
kimlik karti

Acil durumlara karsi diyabet hastasi
oldugunuzu gosteren bir kimlik karti
tasityin. insiilin tedavisi goriiyorsaniz
enjekte ettiginiz insilin preparatlarinin

adlarini ve glukagon kitiniz olup
olmadigini bir yere not edin. Boylece
agir bir hipoglisemi vb. gecirmeniz
durumunda baskalari size hizli bir
sekilde yardim edebilir. Yaninizda ilgili
dilde hazirlanmis bir diyabet kimlik karti
bulundurmaniz cok yararli olacaktir.

Doktor raporu

Bu brostiriin sonunda bir belge
bulacaksiniz. Seyahate ctkmadan once
bu belgeyi doktorunuza doldurtup
imzalatmaniz yararli olacaktir.
Havaalanindaki glvenlik kontrolinde
veya gimrikte size yaninizdaki igne,
kalem, kan sekeri olcim cihazi veya
insilin sorulursa bu formu gosterin.
Gideceginiz yerin dilinde "Diyabetim
var”, "Sekere ihtiyacim var” ve
"Doktora ihtiyacim var” gibi belli basli
cimlelerin nasil sdylendigini 6grenmek
de faydalidir.

Yeterince tedarikli olarak
yola cikin

Receteyle bile olsa ilag, siringa ve
diger diyabet gereclerini temin etmek
ozellikle Avrupa disinda zor olabilir. Bu
nedenle her zaman ilac stoklarinizin
ve kontrol gereclerinizin bir kismini
yaninizda bulundurmaniz onemlidir.
Ihtiyaciniz olabilecek miktarin en
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az 2-3 katini yaniniza alin. Yeniden
doldurulabilir bir instlin kalemi
kullaniyor olsaniz bile yedek olarak bir
veya iki kullanima hazir kalem daha
almak en iyisidir. Valizlerden birinin
kaybolmasi ihtimaline karsi ilaclarinizi
ve diger gereclerinizi birkac valiz
arasinda paylastirmalisiniz.

insiilini giivenli bir sekilde
paketleyin

Asiri sicaklik degisiklikleri insdlinin
etkisini azaltabilir. Bu nedenle sicaklik
genel olarak 25 °C'yi asmamalidir.
Sicak yerlerde insilininizi sogutucu
cantada saklayin, ancak buz akiileriyle

de dogrudan temas ettirmeyin. insiilinin

onerilene uygun olarak 2-8 derece
araliginda saklandigindan emin
olun. Sogutucu cantalarin hepsi bu

(/)

ozellikleri tasimaz, dolayisiyla en iyisi
eczaciniza sormak olacaktir. Sicaklik
cok dustkse insilin cozeltisinin veya
siispansiyonunun donma riski vardir.
Bu durum insilinin etkisini ortadan
kaldirabilir.

Kartuslarin veya siringalarin zarar
gormesini onlemek icin insilin

el bagajinda, giysilerin arasinda
tasinmalidir. Mikroplarin gecisine izin
veren kilcal catlaklar bile sorunlara
neden olabilir. Ucakla seyahat
ederken kargo kompartimaninda
donabileceginden, insilini kayitli
bagajiniza koymayin.

insiilin kartuslari diinyanin her yerinde mevcut degildir. Onlem

olarak yaniniza ihtiyaciniz olan her insiilin tiirii icin fazladan kartus ve
siringa alin. Yurt disinda insiilin satin almaniz gerekiyorsa ve yalnizca
konsantrasyonu normalde kullandiginiz insiilinden farkli olanlarin satisi
yapiliyorsa o konsantrasyona uygun olan enjeksiyon ignesini kullanin.
Boylece her enjeksiyonda ayni dozu alirsiniz.

)
Sicak ve soguk havalar kan sekeri dlciim cihazlarinin ve test seritlerinin

calismasini olumsuz etkileyebilir. Daha fazla bilgi icin 6lciim cihazinizla
ilgili talimatlari okuyun.

ARABAYLA GUVENLI BIiR YOLCULUK

Uzun araba yolculuklari sirasinda direksiyon basindayken hipoglisemiye engel
olmak cok onemlidir. Arac kullanmadan once kan sekerinizi her zaman kontrol
etmelisiniz. Olciilen degerleri dikkatlice not edin, bdylece bir kaza durumunda
sebep metabolik degisiklikler degilse elinizde bir kanit olur.

Kan sekerinizi kontrol etmek icin her iki saatte bir mola vermeli ve gerekirse
bir seyler atistirmalisiniz. Hafif hipoglisemilerin tedavisi icin el bagajinizda
yeterli miktarda kolay emilebilir karbonhidrat (glukoz veya sekerli icecekler)
tasimalisiniz. Trafik sikisikliklari nedeniyle yolculugunuzda yasanabilecek
gecikmeleri de hesaba katin. Diyabet gereclerinizi el altinda bulundurun, ancak
asiriisinmalarini dnlemek amaciyla asla torpido gozinde veya arka ya da on
camin altinda, kizgin glinese maruz birakmayin. Daha uzun araba yolculuklarinda
sogutucu cantada saklanmalari da tavsiye edilir.

Hipoglisemi ilk belirtisini gosterdigi anda derhal emniyet seridinde durun ve
motoru kapatin. Hizli etki eden karbonhidratlar tiketin ve ancak kan sekeriniz
normale dondigiinde arac kullanmaya devam edin. Diger yolcular acil bir
durumda nasil yardimci olabilecekleri, 6rnegin gerekirse glukagonun nasil
verilece@i gibi konularda dnceden bilgilendirilmelidir.
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Yoteuluk suradunda hafif yigecekler tiketin:
v Elma, miisli barlari, gevrek ekmek veya kuru kepekli biskiiviler (¢cabuk
bozulmaz ve sogutulmadan da tasinabilirler).

v Kepekli sandvicler, taze meyveler, yogurt soslu salatalar ve taze tutan kaplarin
icinde ¢ig havuc veya biber dilimleri.

v Yeterli miktarda maden suyu, cay veya kahve gibi icecekler.

UCAKTA HER SEY ELINiZiN ALTINDA OLSUN

Ucak yolculugu sirasinda yasanan ucus stresi ve saatlerce oturmak, kan sekerinde
onemli degisikliklere yol acabilir. Bu nedenle en fazla her lic saatte bir kan sekeri
kontrolii yapilmasi gerekir.

Gerekli test gereclerinin yani sira insilin ve agiz yoluyla alinan diyabet ilaclari,
hipoglisemiye karsi atistirmaliklar veya karbonhidratlar el bagajinizda yeterli
miktarda bulunmalidir. Burada da gecikmelere karsi hazirlikli olmali ve el
bagajiniza gercekte ihtiyaciniz olandan daha fazla ila¢ koymalisiniz.

Vejetaryen mentler genellikle yeterli miktarda kompleks karbonhidrat
icerdiginden ucakta tuketilmeleri oldukca mantiklidir. Bazi havayollari check-in
isleminden 6nce siparis edilebilen diyabetik meniiler de sunmaktadir. insiilin
enjekte ediyorsaniz olasi gecikmeleri de goz éniinde bulundurun ve insilin dozunu
buna gore ayarlayin. Ayrica ucus gorevlilerine de diyabet hastasi oldugunuzu
bildirin. Bu sayede 6gunlerin gecikmesi durumunda mimkun olan en kisa slirede
yiyecek bir seyler edinebilirsiniz. Ucus sirasinda alkol almaktan kacinin, aksi
takdirde hipoglisemi riskini artirabilirsiniz.

Pompa kullananlar gerekli aksesuarlari ve yedek pilleri unutmamalidir.

Gerekirse bir glukagon siringasi veya glukagon burun spreyi de tasiyin. Kargo
kompartimaninda sicaklik sifirin altinda oldugundan tatilde kullanilacak insulin
kayitli bagajda tasinmamalidir. El bagajindaki sivilar ve tehlikeli maddeler icin

siki tedbirler alinmaktadir. Havaalanindaki giivenlik kontrollerinde beklenmedik

sorunlar yasamamak adina insilin veya GLP-1 analoglari ile tedavi edilen hastalar
yanlarinda tibbi bir rapor bulundurmalidir. Bu rapor sivi formdaki ilaclarin,
enjeksiyon ignelerinin ve siringalarin tasinmasi gerektigini belgelemelidir.

Kan sekeri kontroli
Her lic saatte bir kan sekerini
dlciin (ucuslarda)

SAAT FARKLARINA DiKKAT

Saat farki olan planli kitalar arasi ucuslarda insilin dozunu ayarlamak gerekir.
Seyahate cikmadan once doktorunuza veya diyabet ekibinize bu durumda nasil
hareket etmeniz gerektigini sorun.

Genelde: \'//Batldan doguya yapilan
(<)

ucuslarda zaman kaybi yasanir
(gliniin seyahatte gecen kismi

Dogudan batiya yapilan

ucuslarda zaman uzar. Ekstra

kisalir) ve insilin ihtiyaci azalir.
Bu nedenle gerekirse bazal

saatleri, kiiclik dozlarda kisa

etkili insilin veya ek olarak

instlin dozu azaltilmalidir.
Ancak kisa etkili insilin

kiicuk dozlarda NPH insulini

alarak gecirin.

yemeklerden once normaldeki
(& DA /

gibi kullanilir.
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TATILDE iSLER DEGISIR

Kan sekerini daha sik test
edin

Seyahat stresi, alisitlmadik bir

iklim, daha fazla hareket ve yabanci
yiyecekler kan sekeri degerlerinin
daha fazla degismesine neden olur.
Bu nedenle seyahatlerinizde kan
sekerinizi normalde oldugundan daha
sik test etmelisiniz. Avrupa disina
seyahat ediyorsaniz yaniniza ikinci bir
olcim cihazi almaniz mantikli olabilir.
Ayrica yedek pilleri de unutmayin.
Olciim cihazini ve test seritlerini cok
yuksek sicakliklardan ve asiri nemden
koruyun.

Daha fazla hareket

Diyabetli kisiler de seyahat ederken
genellikle normalde olduklarindan daha
aktiftirler. ila¢ kullanimi ayni kalirsa
artan fiziksel aktivite, hipoglisemi
riskini beraberinde getirir. Bu durum
karbonhidrat alimi artirilarak veya
instlin ve/veya silfoniliire dozu
azaltilarak telafi edilebilir. Diger diyabet
ilaclari hipoglisemiye neden olmaz ve
dozun ayarlanmasi gerekmez, ancak
artan fiziksel aktivite icin yine de ek
karbonhidrat alinmasi onerilir. Ayrica
ylksek sicakliklarin vicudun insiiline

olan tepkisini artirdigini, dolayisiyla
kan sekerinin daha hizli distugind
unutmayin. Burada da kisinin kan
sekerini glcli bir sekilde kontrol altina
almasi oldukca onemlidir.

Egzotik lezzetler sizi
cagirdiginda

Yabanci Ulkelerde bilmediginiz
yemeklerin kan sekeri tzerindeki
etkisini tahmin etmek zordur.
Dolayisiyla yemekten 1-2 saat sonra
kan sekerinizi kontrol etmeniz mantikli
olacaktir. Ozellikle insiilin kullanan
hastalarin gidecekleri tilkeyle ilgili

gezi rehberlerini okuyarak orada
yaygin olan yemekler ve bunlarin
icindeki karbonhidrat miktari

hakkinda dnden bilgi edinmesi

yararli olacaktir. Bir yemege asina
degilseniz ve siphe duyuyorsaniz hangi
malzemelerden yapildigini sormaktan
cekinmeyin. Yabanci yemeklerdeki
karbonhidrat miktarini genelde
icindeki malzemelere bakarak tahmin
edebilirsiniz. Ornegin bulgur, bugdayla
ayni miktarda karbonhidrat icerir. Tatile
gitmek istediginiz yerdeki alisveris
imkanlarina bagli olarak gerekirse
kepekli ekmek veya her zaman
kullandiginiz tatlandirici gibi onemtli

gidalari evden getirmelisiniz. Daha
sicak ulkelerde kendi tilkenizdekine
oranla daha fazla sivi tiketmeyi
unutmayin.

Hastaliklar

Hastalanirsaniz doktora gitmekten
cekinmeyin. ishalin yani sira

atese sebep olan enfeksiyonlar
metabolizmada blylk degisimlere
yol acabilir. Neredeyse hicbir sey
yemeseniz bile kan sekerini dislren
ilaclari atlamamaniz gerekir.

insiilin hastasiysaniz viicudunuz

ac oldugunuzda bile bazal insiline
ihtiyac duyar, aksi takdirde diyabetik
ketoasidoz bas gdsterebilir. Stipheye
dustuginiz takdirde, daha iyi kontrol
edilebilen ve etkisini daha kisa siirede
gosteren insilinlerin enjekte edilmesi
faydali olabilir. ishal veya mide
sorunlariyla karsilasmaniz durumunda
ne yapmaniz gerektigini onceden
diyabet ekibinizle gorusun.

Ayaklariniza dikkat edin

Ayaklarinizda his kaybi varsa sahilde
yururken ozellikle dikkatli olmalisiniz.
Kumun sicakligini, cam kiriklarini veya
kenarlari sivri deniz kabuklarini fark

edemeyebilirsiniz, bu da yaralanma
riskinizi arttirir. Bu ylizden sahilde ciplak
ayakla yurimemek en iyisidir. Yiirlyusle
gececek bir tatil plani yapiyorsaniz
ayaginizda cirikler olusmamasi

adina rahat pamuklu coraplar ve
dikissiz ayakkabilar giyin. Tatilde hic
kullanilmamis ayakkabilardan kacinin,
bunun yerine yeni ayakkabilarinizi
esnetmek adina tatilden birkac giin
once giyerek ylruyin. Her aksam
ayaklarinizda yara veya curik olup
olmadigini kontrol edin. Herhangi

bir yaralanma meydana gelirse olasi
komplikasyonlari ve enfeksiyonlari
onlemek adina tibbi yardim almak ve
erken tedavi gormek en iyisidir.
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Diyabet yliziinden evde kalmaniz gerekmez. Ancak ozellikle insiilin enjekte
ediyorsaniz seyahate cikmadan once hazirliklarinizi dikkatli bir sekilde yapmaniz
gerekir. Planlamalarinizi ilerisini distinerek yaparsaniz eglenceli ve glvenli bir
tatilin onldinde hichir engel kalmaz.

v internette hazirliklariniz sirasinda size yardimci olacak baska siteler de
bulunmaktadir. Bunlardan birisi de Alman Diyabet Yardimi'nin internet
sitesindeki (www.diabetesde.org/ueber_diabetes/diabetes_dolmetscher)
diyabet tercimanidir
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DIYABETLI KiSILER iCIN SEYAHAT KONTROL LiSTESI

Kesinlikle unutmamaniz gerekenler.

Olaglar ve e:yeéazym aksesuartare:

v Insiilin kalemi/kullanima hazir diger kalemler (yedek kalem)
v Insiilin kartuslari/siseleri (iki kati kadar)
v Kan sekerini diistiren haplar (iki kati kadar)

v Enjeksiyon igneleri (iki kati kadar], kan sekeri 6lciim cihazi, yedek pilleri ve test
seritleri

v Delme cihazi ve lansetler

v Keton test seritleri (tip 1 diyabet icin)

v Insiilin pompasi ve aksesuarlari (pompa icin yedek pil)

v Glukagon acil durum kiti, atistirmaliklar, glukoz (hipoglisemi ihtimaline karsi)

v Sogutucu canta

5:1(7&(%/ ﬁr’m(af:

v Diyabet kimlik karti (Almanca/ingilizce, duruma gore gidilecek iilkenin dilinde)
v Diyabet giinliigl

v Ucak yolculugu icin tibbi form (enjeksiyon aksesuarlarini ve ilaclari tasimanin
gerekli oldugunu gosterir)

v Kan sekeri gunliigi

v Yurt disi saglik sigortasi

v Karbonhidrat degisim tablosu

v Kan sekeri déniisiim tablosu (mmol/lU'den mg/dlye]

v Tum ilaclar icin prospektisler
@wdafuu,z n:
v Plaj ayakkabilari

v Ayak bakim kiti

v Ayak kremi
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Hasta adi (Name of the patient)

Dogum tarihi (Date of birth) Ikamet ettigi yer (Place of residence)

diyabet hastasidir (is diabetic).

Bu sebeple el bagajinda her zaman asagidaki maddelerden yeterli miktarda
bulundurmasi hayati 6nem tasimaktadir (In order to ensure correct therapy, the
following should be carried when travelling):

insiilin kartuslari/siseleri (Insulin cartridges/vial)

insiilin siringalari (Insulin hypodermic syringe) Tedavi eden doktor (Doctor)

insiilin kalemi (Insulin hypodermic pen) ’— —‘
insiilin pompasi ve aksesuarlari (Insulin pump with accessories)

Glukagon acil durum seti (Glucagon Emergency Kit)

Kan sekeri 6lciim cihazi (Blood glucose meter)

Lansetli delme cihazi (Lancets with pricking device)

Kalem igneleri (Needles) ’_ J

O o0oo0oo0ooooaogod

FGM/CGM sistemi | ‘ Tarih (Date) Imza/damga (Doctor ‘s signature/stamp)
(Flash/Continuous glucose monitoring system)




