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Res- och semestertips for dig som har diabetes




| den har foldern hittar du goda rad for dig som
har diabetes och ska ut och resa.

Att tinka pa fore resan

Innan du reser ar det en hel del saker du behover tinka pa.
Intyg

For att du ska kunna ta med dig insulinpennor/insulinpump,
1SCGM/rtCGM, nalar mm. in 1 flygplanskabinen och dver
grinser, behover du ett diabetesintyg. Ett sddant intyg skriver
din diabetessjukskoterska gérna ut &t dig.

Vad behover du ha med dig

Vid resa utomlands &r det bra att ha med sig dubbla méngden
insulin, dn vad som berédknas gé at. Packa insulinet 1 olika
viaskor 1 handbagaget. Blir du av med den ena, har du den andra
kvar. Anvédnder du flergdngspenna, ta med en reservpenna.
Skriv upp och ta med det generiska namnet pa ditt insulin (vad
det verksamma @mnet heter), namnen pa insulin kan variera 1
olika lander.

Det ér bra att ha med sig injektionstorkar att anvdnda infor
blodsockermitning. Det dr inte alltid du har tillgang till tval
och vatten. Injektionstorkar dr da bra att ha for att fa ett korrekt
blodsockervirde.



Checklista
Intyg om diabetes
Reservinsulin och reservinsulinpenna
Blodsockermaétare
Druvsocker
Injektionstorkar
Vitskeersattning
Kylviska/kylfodral till insulinet om du reser till virmen
Ketonstickor for dig som har diabetes typ 1

Under resan

Forvaring under resan

Forvara insulinet i ditt handbagage, din viska eller ryggsick.
Resviskan ér en olamplig plats for insulinet och teststickor, om
du inte kan kontrollera temperaturen i bagageutrymmet.
Flygplanets bagageutrymme har minusgrader. Bussens
bagageutrymme ér oisolerat. Det innebar att vintertid kan det
bli for kallt och sommartid for varmt. Bilens bagageutrymme
kan pa sommaren bli for varmt och pé vintern for kallt om
bilen star parkerad utomhus.

Vid langresa ténk pd att inte bryta kylkedjan for insulin.



Mat och blodsocker under resan

Bestill inte sérskild diabeteskost, den dr ofta mindre aptitlig.
Vilj istéllet nagorlunda lamplig mat bland det som serveras.
Vid langa resor kan det vara stor osdkerhet om nar maltider
kommer och vad det innehéller. Ofta dr det mindre méltider
med tdtare mellanrum.

Det ér bra att méta blodsocker kontinuerligt fore varje maltid
under sjdlva resan och nir man har anlént. Blodsockret kan
gérna hallas lite hdgre dn annars, under sjédlva resan.

Insulinhantering under resan

Under sjdlva resan tar du bara méltidsinsulin i samband med
maéltider. Ta aldrig ditt méltidsinsulin innan du har maten
serverad framfor dig. Oférutsedda hiandelser kan forsena
matserveringen och du vet inte heller vad som bjuds.
Maingden maéltidsinsulin anpassas till vad du dter. Ofta ser man
att bade flygresor och bussresor kréaver lite mer insulin dn
hemma pga. inaktivitet.

Ténk pé att det inte bor gd mer dn 4 timmar mellan
injektionerna av maltidsinsulin. Langverkande insulin tar du i
regel forst nir du har kommit fram till resmalet. Infor langa
resor diskutera gidrna med din diabetessjukskdterska.

Mixinsulin till frukost och middag
Det kan vara bra att minska insulindoserna pé avresedagen for
att undvika gt blodsocker under resan.



Framme pa resmalet

Insulinhantering pa resmalet

Nér du kommit fram borjar du ta ditt insulin som vanligt, i den
dygnsrytm som rader i det land som du befinner dig i.

Téank pa att 4ndra tiden i1 insulinpump om du reser dver
tidszoner. Viarme gor ofta att insulinbehovet minskar, vilket gor
att insulindoserna kan behdva minskas.

Insulinfoérvaring i viirme

Hog temperatur, starkt solljus samt skakningar medfor risk for
att insulinet forstors. Med en kombination av dessa faktorer
kan problem uppkomma redan vid +25 grader. Gér
temperaturen upp over +30 grader méste man alltid
astadkomma kylforvaring. Det insulin du behover for dagen,
har du ldmpligen pa dig i ett kylfodral. Resten kan du forvara i
kylskap pa hotellet. D4 maste du alltid kontrollera temperaturen
i kylsképet (skall vara mer @n +2 grader) Du kan ocksa vira in
insulinet i fuktigt tidningspapper, men maste da se till att det
forblir fuktigt. Det far inte stoppas in i en plastpase.

Det basta ér att ha kylfodral som endast behover tillgang till
vatten for att halla kylan i flera dagar.

Kyltermos kan vara ett annat alternativ. Om du ska bila i varma
lander kan det vara praktiskt att ta med en kylviska som
kopplas till cigarettindaren i bilen, alt. nédtuttag pa
hotellrummet.

Om du tiltar i virme, kan det bli mycket varmt i téltet.
Insulinet kan da placeras mellan liggunderlaget och jorden, alt.
frigolitbox.



Insulinets forvaring i kyla
Vid temperaturer under +2 grader ar det viktigt att se till att
insulinet inte fryser. Bést dr att béra det kroppsnira.

Risker vid typ 1 diabetes

Varfor bildas det ketoner?

Om det inte finns tillrickligt med insulin stannar sockret kvar 1
blodbanan och cellerna "svélter". For att kroppen da ska fa
energi kommer kroppen att 6ka forbranningen av fettsyror som
ger sura slaggprodukter "ketoner"

Vid uttalad insulinbrist kommer stora mangder ketonkroppar att
bildas och en s.k. syraforgiftning ocksé kallad ketoacidos
uppstar.

Symtom pa syraforgiftning
Okad torst
Stora urinméngder
Rodnad torr hud
Huvudvirk trétthet
[llamaende och kriakningar
Buksmartor
Virk och stelhet i kroppen
Dimsyn
Andningssvarigheter
Forvirring
Vid ovanstaende symtom tillsammans med forh6jt blodsocker
ska du kontrollera ketonnivéderna.



Okad risk for att bilda ketoner kan du ha vid
Infektioner och magsjuka
Matforgiftning
Utebliven insulindos
Graviditet
Minskad effekt av insulinet om det har frusit eller utsatts for
hog virme eller solljus
Behandling med SGLT2 hdmmare t.ex. T Forgxiga, T
Jardiance, T Invocana

Forebyggande atgéirder
Skaffa dig information om ketoacidos och var medveten om
riskerna.
Ta blodsocker regelbundet och justera dina insulindoser v.b.
Extra viktigt vid sjukdom och vid hogt blodsocker.
Vid insulinpumpsbehandling maste du alltid ha
insulinpennor med dig och veta hur du ska ta ditt insulin med
penna vid ev. pumphaveri.

Atgirder vid ketoacidos
Ge extra doser med snabbinsulin.
Extra vitska behovs med salt och socker 2-3 liter/dygn. T.ex.
vitskeersittning.

OBS! Sok sjukhusvéard vid hogt blodsocker och
allmiinpaverkan, hog feber, buksmirtor, smirtor i kroppen
eller om du inte far i dig tillrackligt med vitska.



Viktigt vid behandling med T Meformin/Glukophage

Vid tillstand med vétskebrist ska du gora ett tillfalligt uppehall
med medicineringen for att undvika allvarliga biverkningar.
Risk for vétskebrist foreligger vid vitskeforluster, sasom vid
krakningar och diarréer, hog feber eller vistelse i varmt klimat.

Ateruppta behandlingen nir du har aterhéimtat dig igen.

For mer information
Kontakta din diabetessjukskoterska om du har mer fragor.

Broschyren dr utarbetad av diabetessjukskdterskor 1 Sérmland.
2010 reviderad 2012, 2016, 2019. 2021, 2022
Medicinskt granskad av Lars Stéen overlédkare.
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