DIYABET VE SEYAHAT
Diabetes and Travel

» Diyabet hastasi olanlarin seyahet etmesinde bir sakinca yoktur. Fakat
seyehat etmeden 6nce planinizi iyi yapmaniz gerekmektedir.

» Tatile gitmeden en az iki hafta 6nce diyabet uzman hemsirenizle
konusunuz.

» Diyabet hastasi oldugunuzu belirten kartinizi yaniniza almayi unutmayin.
» Dogru seyahat sigortasi yaptirip yaptirmadiginizi kontrol ediniz.

» Sadece tatil icin degil, yolculuk sureci i¢in de hazirlikli olmaniz
gerekmektedir.

« Iklim degisikliklerine karsi hazirlikh olmaniz gerekmektedir.

* Alkol tuketiminde dikkatli davranmalisiniz.

Onceden Plan Yapmak

Eger tatile clkmadan once yolculugunuzu iyi planlarsaniz, problemsiz
bir tatil gecirme, dolayisiyla tatilin tadini ¢ikarma olanaginiz olacaktir. Diyabet
uzman hemsireniz size yardim etmek i¢in buradadir. Tatile gitmeden 6nce
diyabet klinigine gidip gerekli bilgileri aliniz.

Gideceginiz Yerle ilgili Bilgi Edinin

Seyahat asisi yaptirip yaptirmamaniz gerektigini 6grenin. Bu asi gegici
olarak diyabetinizi etkileyebilir ve insulin dozunu degistirmeniz gerekebilir.

Kimlik

Diyabet hastasi oldugunuzu belirten bir kart tagimaniz onemlidir. Bu
kart yasadiginiz ulke digindayken bir rahatsizlik gecirdiginizde veya
gumrukten gegerken igneleri neden tasiyorsunuz diye soruldugunda
sonderece gerekli olacaktir. Uzman hemsirenizden veya doktorunuzdan,
diyabet hastasi oldugunuzu ve yaninizda igne ve insulin tasiyacaginizi
belirten mektup almaniz gerekmektedir.



Yolculuk

Ucakta veya gemide diyabetliler igin uygun olan yemek isteyip
istemeyeceginizi dusiinun ve bunu daha dnceden bilet alirken ve ugaga
binerken yetkililere sOyleyin. Ayrica yolculuk boyunca atistirmak
istediginizde yaninizda uygun ve yeterli yiyecek olup olmadigini kontrol
ediniz.

insiilin ignesini el cantanizda tasiyiniz. Bagaijlarla ugagin alt kismina
yollamayiniz, ¢unku insulin bu bolumde donabilir.

Yaniniza butun tatil boyunca yetecek kadar insilin aldiginizdan emin olun.
Eger hepsini kendi el cantaniza sigdiramiyorsaniz, bir kismini beraber
yolculuk yaptiginiz akraba veya arkadaslarinizin ¢antasina koyunuz.

Saat farki olan Ulkelere tatile gidiyorsaniz, saatinizi yolculuk suresince
degistirmeyin. Saatinizi gideceginiz Ulkeye vardiginizda ve kendi
yasadiginiz Glkeye tekrar geri dondugunizde degistiriniz.

Seyahatlerde beklenmeyen gecikmeler sik sik yasandigi i¢in yaninizda
karbonhidrat grubu yiyecek bulundurmaniz sizin yarariniza olacaktir.

Seyehat suresince sizin aligik oldugunuz rutinleriniz degisebilecegi igin,
sekerinizi daha sik kontrol etmeniz gerekmektedir.

iklim Degisikliklerine Kargi Hazirlikli Olun

Gunesten korunmak icin gerekli dnlemleri alin.

instlini direkt olarak giines i1s1§inda birakmayaniz.(Sogutucu cantada veya
buz dolabinda muhafaza ediniz. Fakat dondurucuda muhafaza etmeyiniz.

Kan sekerinizi kontrol ediniz, sicak iklimler kan sekerinizi dugurebilir ve
daha az insuline ihtiyaciniz olabilir.

Sik sik su iginiz.

Ciplak ayakla gezmeyiniz.

Eger daha fazla bilgiye ihtiyaciniz varsa, Hackney Diabetes Centre’ a gelerek,
Diyabet Uzman Hemsiresini gorebilirsiniz.

Drop-in Clinics at Hackney Diabetes Centre
Pazartesi Gunleri 2.15 - 3.30



