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Auf Reisen

Praktische Hinweise und Tipps

Raus aus dem Alltag, rein.in eine Zeit der Abwechslung, der neuen
Eindricke, der Erholung. Man fredtisich aufs Meer.oder auf die Berge,
auf viele Entdeckungen, auf ein interessantes Rundreiseprogramm. Mal
bereitet man sich vor auf Zeitverschiebungen, ein anderes Klima, viel
Sport. Auch die Gesundheit spielt eine Rolle bei der Reisevorbereitung.

Urlaub vorbereiten: Dabei helfen
Urlaubs- oder Reise-Checklisten,
die auch im Internet zu finden
sind. Neben Reiseunterlagen, Rei-
sezubehor, Korperpflege etc. wird
stets die Reiseapotheke genannt.
Wir sagen Ihnen, was und wie viel
fiir die Diabetesbehandlung in das
Reisegepéck gehort und wie sich
Menschen mit Diabetes auf ein
Reisen ohne besondere Storun-
gen vorbereiten kénnen.

Die Reiseapotheke

Wenn man sich schon einige Zeit
vor Reisebeginn eine Liste mit all

www.diabetes-journal.de

dem gemacht hat, was man zur
Kontrolle und Behandlung des
Diabetes benotigt, dann wird beim
Packen nichts vergessen. Immer
gehoren alle Utensilien zum Blut-
zuckermessen ins Gepick, auch
das Tagebuch zum Protokollieren
und sicherheitshalber Ersatzbatte-
rien fiir das Messgerit.

Von der iiblichen Behandlung und
von der Reisedauer hingt es ab,
wie viel man mitnimmt an Medi-
kamenten - also an Insulin, an In-
jektionsmaterialien und/oder an
Tabletten. Wie bei den Utensilien
zum Blutzuckermessen ist es auch
bei allen Medikamenten empfeh-

lenswert, von allem am besten
doppelt so viel wie unbedingt er-
forderlich mitzunehmen.

Wichtiges Handgepack!

Mit Insulin behandelte Diabeti-
ker nehmen zur Hypoglykdmie-
behandlung geniigende Mengen
an Traubenzucker mit, am bes-
ten auch ein Glukagon-Notfallset.
In den Leitlinien der Deutschen
Diabetes-Gesellschaft heifst es:
Bei Flugreisen gehdren ins Hand-
gepick Insulin, Pen bzw. Spritzen,
Nadeln, Stechhilfen, Messgeriit,
Messstreifen, Diabetestagebuch,
Diabetikerausweis in der Landes-
sprache, Glukagon-Ampullen; man
hat alles schnell zur Hand, Insulin
kann nicht im Frachtraum gefrie-
ren, und bei Verspdtung oder Ver-
lust des Koffers gibt es keine Ver-
sorgungsprobleme.
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Fiir den Zoll und
fiir Flugreisen:
Die , Arztliche
Bescheinigung”
konnen Sie sich
herunterladen:
www.diabetes-
journal.de >
Downloads.

Apropos Fliegen: Da bei den Kon-
trollen und beim Zoll Fliissigkeiten
und spitze, scharfe Gegenstédnde in
Frage gestellt werden kénnen, soll-
te man eine aktuelle, in englischer
Sprache geschriebene, verstdand-
liche Bescheinigung iiber deren
Notwendigkeit dabei haben (siehe
Muster oben).

Langstrecken: groBere
Zeitverschiebungen

Bei Langstreckenfliigen iiber meh-
rere Zeitzonen kommt es zu deut-
lichen Zeitverschiebungen. Geht
der Flug nach Westen, verldngert
sich der Tag; beim Flug nach Os-
ten kommt es zu einer Verkiirzung
des Tages. Zur notwendigen indi-
viduellen Anpassung der Insulin-
behandlung kann man sich an den
allgemein gefassten Leitlinien ori-
entieren; dort steht fast wortlich:

Anpassung der Insulintherapie

an den Flugplan

o Generell ist es empfehlenswert,
bis zum Erreichen des Zielortes
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die gewohnte Zeitzonenzeit bei-
zubehalten.

¢ Nach Eintreffen am Zielort stel-
len Siedie Uhr auf die Ortszeitum
und passen den Tagesablauf so-
gleich an die neue Ortszeit an.

« In den ersten Ndchten am Ziel-
ort besteht ein deutlich erh6h-
tes Hypoglykdmierisiko, fithren
Sie daher néchtliche Blutgluko-
sekontrollen durch.

Westflug

o Bis zu 4 Stunden: Zeitzonenver-
schiebung mit kurzwirksamen
Insulinprdparaten ausgleichen
(prandiales Insulin).

o Uber 4 Stunden: Zusitzliche Ba-
salinsulingabe zwischenschal-
ten (ca. 1 IE je Stunde Zeitver-
schiebung bei mittlerem Insu-
linbedarf).

Ostflug

« Die Dosis des zu dieser Tageszeit
passendenden Basalinsulins um
50 Prozent je 6 Stunden Zeitver-
schiebung reduzieren. Prandia-
les Insulin unverdndert lassen.

Reisen und Urlaub mit dem
Diabetes

Eine griindliche Planung ist das A
und O fiir das Gelingen eines je-
den Urlaubs, auch fiir Menschen
mit Diabetes. Denn Reisen be-
deutet immer Verdnderung, kurz
gesagt: Raus aus dem Alltag und
rein in den Urlaub! Deshalb sollten
Diabetiker auch ihren Arzt um Rat
fragen: zum Beispiel, wenn es um
Uberlegungen zur Belastbarkeit im
Aktivurlaub geht oder um Ande-
rungen in der Behandlung, um die
Erndhrung in fremden Kiichen, um
Medikamente gegen und um die
Behandlung von Reisekrankhei-
ten, um die Zusammenstellung
der personlichen Reiseapothe-
ke oder um andere Fragen
zur Reise.

Hat Sie die Reiselust
gepackt?

Hoffentlich sind Sie, liebe Leser,
durch diese Gedanken dazu nicht
vom Reisen abgekommen, hof-
fentlich hat Sie vielmehr die Rei-
selust gepackt! Genieflen Sie die
Vorfreude und die Vorbereitung
aufThren Urlaub, geniefien Sie ITh-
re Reisen mit Threm Reisebegleiter
- dem Diabetes! [ |

Fiir Auslandsreisen:
,Diabetiker-Reiseaus-
weis in 25 Sprachen”
von Riidiger Petzoldt,
Kirchheim-Verlag,
Mainz; 2,60 €; ISBN
978-3-87409-330-9;
erhdiltlich unter Tel.:
0711/6672-1483 oder
im Internet unter
wwuw.kirchheim-
buchshop.de

Flugreise? Ins
Handgepéack
gehoren Insulin,
Pen bzw. Spritzen,
Nadeln, Stech-
hilfen, Messgerat,
Maessstreifen,
Diabetestagebuch,
Diabetikerausweis
in der Landes-
sprache, Gluka-
gon-Ampullen.

Niitzliche Papiere

¢ Gesundheits-Pass Diabetes
e Blutzuckerprotokoll

der Landessprache

o Impfausweis

e Auslandskrankenversicherung
* Reiseversicherung

In manchen Situationen wie beim Zoll kén-
nen Schriftstiicke, Dokumente und Beschei-
nigungen hilfreich sein — zum Beispiel:

e Diabetikerausweis in Deutsch, in Englisch und in

e Arztliche Auflistung der benétigten Medikamente

e Arztliche Bescheinigung zur Vorlage beim Zoll
¢ Auslandskrankenschein mit Notrufnummern
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