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Cestovanie patri k aktivnemu zZivotu. M6ze byt sucastou vasho bezného dna, kazdodennej
prace, Ci tuzobne ocakavanej dovolenky. Ak mate cukrovku, je vasou vernou spoloc¢nickou na
cestach. Pred rnou neujdete. Ako s nou dobre vychadzat? Ako zabezpecit, aby vdm nenarusila
vas zivotny Styl?

Na co je potrebné mysliet a ¢o zabezpecit pri cestovani?

Je pri cestovani dodlezita zavaznost cukrovky

a sposob jej liecby?

Pri tejto otazke sa poradte so svojim diabetoldgom. Moznosti cestovania do urcitej miery ovplyv-
nuje vas celkovy zdravotny stav a pripadné chronické komplikacie cukrovky. Pri lie¢be cukrovky
je dolezité zladenie diéty, fyzickej aktivity a liekov.

Pri liecbe inzulinom a niektorymi preparatmi sulfonylurey je vyssie riziko hypoglykémie (nizkej
hladiny cukru). Ak ste lieceni metforminom alebo liekmi, ktoré su zalozené na ucinku inkretinoy,
riziko hypglykémie je minimalne.

Pocas cestovania je potrebné mat so sebou jedlo s obsahom rychlo vstrebatelnych cukrov (napr.
dzus, ovocie, glukopur, cukor, susienky, pecivo), glukometer a primerany pocet testovacich
pruzkov na meranie krvného cukru.

Je dobré, aby pacient s cukrovkou necestoval sam pre pripad nahleho zhorsenia zdravotného
stavu.



Aky vyznam ma dizka trvania cesty?

Pri ceste na kratku vzdialenost je potrebné dodrziavat bezné odporucania lekara ohladom
Zivotného Stylu a davky inzulinu, ¢i preparatov sulfonylurey. Liecbu metforminom nie je potrebné
menit.

Pri dlhsej ceste (dovolenka, cesta trvajuca niekolko dni z réznych dévodov), je potrebné vziat so
sebou dvojnasobné mnozstvo liekov, testovacich pruzkov a jedla s obsahom rychlo vstrebatelnych
cukrov. Je dobré ratat aj s neocakdvanymi udalostami. Pacienti lieceni inzulinom by mali mat pri
sebe aj glukagdn na zvladnutie tazsej hypoglykémie.

Ako nosit lieky?

Lieky a hlavne inzulin noste vzdy v priru¢nej batozine. Nemaju byt vystavené prilis vysokym alebo
nizkym teplotam a ani sine¢nému ziareniu. Podobne je to aj glukometrom a s testovacimi prdzkami.
Zoberte so sebou vietky dolezité lieky, ktoré bezne uzivate a vybrané lieky na lieCbu akutnych
stavov (napr. hnacka, alergia, teplota a podobne). Bezné skladovanie inzulinu je v chladnicke pri
teplote od 2 do 8 °C.

Po zalozeni naplne inzulinu do pera sa m&ze napln pouzivat po dobu 28 dni, uchovavat sa ma
pri teplote do 25 °C. Tyka sa to aj inzulinu v naplnenych jednordzovych perach. Pouzivanie ter-
moobalov alebo termotasky (bez [adu) pomdbze zabezpecit pre vase inzulinové pero spravne pod-
mienky skladovania.



Je potrebné pri cestovani dodrziavat diétu?

Pocas cestovania dodrzujte odporucanu diétu. Nemente zasadnym spdsobom svoje stravovacie
navyky. Je dobré, aby pacientilieCeniinzulinom pri ceste autom alebo hromadnymi dopravnymi
prostriedkami (autobus, viak, lod, lietadlo) mali pri sebe jedlo s obsahom sacharidov pre pripad
oneskorenia (napr. dopravné zdpchy, havarie, meskanie spojov, nepriazen pocasia, kalamity
a pod.). V niektorych situaciach sa z réznych dévodov neda spolahnut ani na reStauracie, bufety,
obchody.

Pri ceste do krajin s lakavymi jedlami a zaujimavou kuchyrnou je délezité zhodnotit obsah cukrov

v strave a podla toho upravit diétu aj liecbu. Velky vyznam ma posudenie hygienickej urovne
stravovania (pitnej vody, jedla), aby ste sa vyhli cestovatelskym hnackam.

Ma vyznam vysetrovanie krvného cukru

(selfmonitoring glykémie) pocas cestovania?
Jednoznacne ano. Zdoéraznili by sme prave casté vysetrovanie krvného cukru vzhladom na to,

Ze zmenena diéta, rbzne aktivity, stres a pri dalekych cestach aj ¢asové zony mdzu neocakavane
ovplyvnit vas krvny cukor.

Mam nosit so sebou pri cestovani preukaz

diabetika a lekarske potvrdenie o cukrovke?

Pacient by mal mat na cestach tzv.,preukaz diabetika” (karticka diabetika o ochoreni je k dispozi-
cii na diabetologickych ambulanciach), ktord informuje o tom, Ze je lie¢eny na cukrovku. Ma to
prakticky vyznam pri akutnych stavoch (hypoglykémia, hyperglykémia) na urychlenie diagndzy
a nasadenie spravnej liecby. Medzi udajmi ma byt aj telefén lekéra.

Pri bezpecnostnych kontrolach na letiskach sa vyzaduje, aby pacient mal potvrdenie od lekara
o ochoreni (diabetes mellitus) a sposobe liecby (inzulin, inzulinové striekacky, inzulinové pero
alebo inzulinova pumpa, glukometer, testovacie pruzky, lancety, dalSie lieky, alergie). Potvrdenie
ma byt v anglictine alebo v jazyku krajiny, do ktorej cestujete.



Idem na dlhsiu cestu autom. ,
Mé6zem Soférovat, ak som lie¢eny inzulinom?

Tato otazka je pravne upravena v ramci nasej legislativy. Dobre kompenzovany diabetes mellitus
nie je prekazkou na ziskanie vodi¢ského preukazu. Diabetici s rozvinutymi formami neskorych
komplikacif (zavazné ocné, nervové komplikacie, opakovany vyskyt hyperglykemickych alebo hy-
poglykemickych prihod az stavov bezvedomia) nie su zdravotne sp6sobili na vedenie motoro-
vého vozidla.

Riadenie motorového vozidla prindsa pre Soféra, a diabetika zvIast, zvysenu psychicku a fyzickd
zataz. Dolezity je zodpovedny pristup Soféra k sebe a k okoliu. Pacienti lieCenf inzulinom maju
zvysené riziko hypoglykémie. Ak podla vasho zdravotného stavu a podla legislativy mézete
soférovat, pred zaciatkom jazdy, a potom kazdu hodinu by ste si mali vy3Setrit krvny cukor. Mali by
ste si udrziavat hodnoty krvného cukru nad 5,5 mmol/l a vyhnut sa hodnotdm pod 4,5 mmol/I. Pri
priznakoch hypoglykémie ako Sofér musite vzdy zastavit auto, zjest jedlo s rychlo vstrebatelnymi
cukrami a urobit si prestavku minimalne 45 minut.V jazde mozete pokracovat az po Uprave glyké-
mie.

Na dlhsie trasy je doleZité mat so sebou druhého Soféra, s ktorym sa pravidelne striedate. Inzulin a
lieky uskladhujte v aute tak, aby sa neposkodili prehriatim. Nevhodné je umiestnenie blizko okna.
Vhodné je mat v aute termotasku alebo termoobal. Pri dlhsich cestach v aute do Uvahy prichadza
mald prenosna chladnicka.

Podavam si inzulin.

Ako sa mam pripravit na cestu lietadlom?

Okrem cestovnych dokladov, letenky, palubného listka a batoziny potrebujete:
- potvrdenie lekara o ochoreni a spésobe liecby
- v priru¢nej batozine so sebou na palube lietadla mate mat:
- inzulin, inzulinové pero alebo striekacky, pripadne inzulinovd pumpu, glukagon
- lieky na cukrovku a na pridruzené ochorenia
- glukometer, testovacie pruzky, lancety
- jedlo s obsahom sacharidov pre pripad hypoglykémie, oneskorenia poddva-
nia, pripadne nepoddavania stravy leteckou spolocnostou, ev. pre meskanie
alebo neocakavané zmeny casu letu (pri pristati a vystupeni z lietadla je nutné
dodrziavat zékony danej krajiny ohladom dovozu potravin)



- U niektorych leteckych spolo¢nosti na dlhych letoch je mozné si vopred objednat diabe-
tickd stravu

- inzulin si v lietadle podavajte az vtedy, ked sa podava jedlo

- pocas letu je dolezity prijem tekutin

- v ramci prevencie zilovej trombdzy je potrebné pocas dlihsieho letu cvicit, minimalne dol-
nymi koncatinami

- ak potrebujete pocas letu castejsie chodit na toaletuy, je dobré mat miesto v ulicke medzi
sedadlami lietadla (anglicky — aisle)

Ako davkovat inzulin a lieky pri dlhsich cestach

pri zmene casového pasma?

Pri dIhSich cestach so zmenou ¢asového pasma je nutné upravit liecbu, najlepsie na zaklade opa-
kovaného vySetrenia krvného cukru glukometrom. Pri cestovani na zapad (napr. USA, Kanada)
sa vplyvom casového posunu predlZzuje den a je potrebna zvycajne vyssia davka inzulinu. Pri ceste
na vychod (napr. Thajsko, India) sa der skracuje a je potrebna nizsia davka inzulinu. Najvhodnejsim
spbsobom je Uprava davok rychlo ucinkujuceho inzulinu.

Jet lag syndrém — pasmova choroba je porucha biologickych rytmov v désledku ¢asového posunu.
Prejavuje sa podobne ako pri prechode z letného na zimny ¢as. Naj¢astejSie ide o poruchu spanku
a Unavu. Dolezité je prisposobit sa stravovanim, aktivitou a spankom ¢o najskor miestnemu casu.
Vhodné je uz v lietadle si nastavit hodinky podfa ¢asu v mieste priletu.

Ako je to s poistenim pri cestovani do zahranici

Pri cestovani do zahranicia je velmi dolezité si vybavit cestovné poistenie pre poistenie liecebnych
nakladov v zahranici v komer¢nej alebo vo vadej zdravotnej poistovni, najlepsie v oboch. Pri pod-
pisovani zmluvy o poisteni upozornite na to, Ze mate cukrovku. Vopred sa informuijte, ¢i poistenie
okryva problémy spojené s cukrovkou. Je nutné si uvedomit, ze Uroven poskytovania zdravot-
nej starostlivosti v réznych krajinach a platby za ne sa velmi liSia. Viyska platieb vas moéze nemilo
prekvapit.



Je potrebné ockovanie?

Pri ceste do zahranicia je potrebné sa informovat o povinnom a odportc¢anom ockovani do krajiny
kde cestujete a podla potreby sa vopred zaockovat. Je mensim zdravotnym rizikom sa zaockovat,
ako ochoriet na chorobu, ktorej sa da ockovanim predist. Poistovne nehradia nasledky nepodrobe-
nia sa povinnému ockovaniu pri cestach do zahranicia.

Mam nosit pri cestovani so sebou mobil?

Mobilny telefon s roamingom do prislusnych krajin je neocenitelny hlavne pri problémoch a krizo-
vych situdcidch. Vopred si ulozte do telefonu potrebné telefonne &isla (pribuzni, zndmi, sprievodca,
cestovna kancelaria, prva pomoc, velvyslanectvo). Neviete, kedy sa vam mozu zist.

Ma vyznam vopred planovat cestovanie?

Cestovanie patri k Zivotu diabetika. Sprdvne naplanovanie a zabezpecenie cesty mdze ulahcit
a sprijemnit pobyt mimo domova. Dobre liecena cukrovka umoznuje aktivne a bezpecne prezit
aj cestu na velké vzdialenosti.
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