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chon frither bin ich sehr viel

gereist und auch heute gehe ich

diesem Hobby weiterhin nach.

Da bei mir vor dreieinhalb Jahren
Diabetes diagnostiziert wurde, muss ich
allerdings heute bei meinen Reisevor-
bereitungen einiges beachten. Die gute
Schulung durch meinen Arzt und die gute
Einstellung meines Diabetes —ich bin auf
die funktionelle intensivierte Therapie
eingestellt — sind Voraussetzungen, um
unbeschwert auch in ferne Lander reisen
zu koénnen.

Die Reisevorbereitungen

Ich schaue zunéachst in einen geeigne-
ten Reisefiihrer, um mich ein wenig sach-
kundig zu machen, welche Impfungen im
ausgewahlten Ausland notwendig sind.
Zusatzlich nehme ich mit meiner Kran-
kenkasse wegen eines Auslands-Versi-
cherungsschutzes Kontakt auf.

AnschlieBend folgt der Blick in die
meist Uberalterte Reiseapotheke. Beson-
deren Wert lege ich auf Verbands-, Insek-
ten- und Schmerzmittel sowie etwas ge-
gen Verdauungsprobleme. Sonnenschutz-
mittel sind selbstverstandlich, ratsam
sind auch ein Desinfektionsmittel und
ein Fieberthermometer. Ich habe meist
auch ein Entkeimungsmittel fiir Wasser
dabei. Genaues Augenmerk lege ich auf
meine persdnlichen Medikamente.

So geriistet, muss ich noch das Wich-
tigste einpacken — meine ,Diabetiker-
grundausstattung®. Alles was ,,Diabetes®
heiBt, kommt ins Handgepack. Meine
Koffer haben namlich schon o&fters auf
Flugreisen ein Eigenleben entwickelt ...

Die Diabetesausriistung
Was packe ich also alles ein? Mein
OneTouch® UltraSmart® und auBerdem



OneTouch® Ultra®, Teststreifen fiir zusatz-
liche Messungen aufgrund manchmal
exotischer Mahlzeiten, Ersatzbatterien
fiir die Messgerédte, Lanzetten und Pen-
kanilen. Weiterhin nehme ich die drei-
fache Menge an Insulin mit, je einen Er-
satzpen habe ich im Gepéck. Als weitere
Absicherung einige U-100 Insulinsprit-
zen, geniigend Traubenzucker, Glucagon-
spritze und Azetonteststreifen.

Meinen internationalen Diabetiker-
Ausweis stecke ich zu meinen Reisepa-
pieren, von denen ich vorher Kopien an-
gefertigt habe. Auch die Adresse meines
Diabetes-Versandes habe ich eingesteckt
— falls ich doch etwas vergessen habe
und die Mdglichkeit einer Nachsendung
zum Urlaubsort besteht. Ich fiihre immer
ein entsprechendes Attest in der jewei-
ligen Landessprache oder zumindest in
Englisch mit, das bescheinigt, dass ich
die Diabetesutensilien mitfilhren muss.

Auf Flugreisen

Zur Vorbereitung auf eine Flugreise mit
Zeitverschiebung habe ich mit meinem
Diabetologen einen Termin vereinbart. Er
hat mir alles Wissenswerte hierzu ver-
mittelt. Vor Flugreisen sollte man als Dia-
betiker seine Flugtauglichkeit insbeson-
dere bei Herzproblemen (berpriifen las-
sen. Auflerdem sollten Sie sowohl bei
Flug- als auch bei Busreisen {iber drei
Stunden an die Thrombose-Vorbeugung
denken.

Das Thema Mahlzeiten

Sollte ich eine Mahlzeit gar nicht ein-
schatzen konnen, so messe ich meinen
Blutzucker, spritze kein Insulin, sondern
korrigiere nach der Mahlzeit bzw. vor der
ndchsten Mahlzeit, wenn ich die Kohlen-
hydrate oder Broteinheiten (BE) wieder
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abschatzen kann. Eine BE-Tabelle fiir exo-
tische Lebensmittel ware recht hilfreich.
Besonders Diabetiker, die Insulin nach
der CT spritzen, sollten aufpassen, ob
die Insulinmenge zu den BEs im Essen
passen und immer Traubenzucker oder
Zwischenmahlzeiten dabei haben. Sonst
ist die Hypoglykdmie vorprogrammiert.
Mit Alkohol sollte man besonders vor-
sichtig sein, denn dieser ist ein Haupt-
grund fiir Unterzuckerungen.

Im fremden Land angekommen, lagere
ich mein Insulin maéglichst kiihl. Ich habe
eine Tasche (von FRIO) dabei, die ich nur
flir etwa zehn Minuten ins kalte Wasser
legen muss, um sie zu aktivieren. Das
Insulin bleibt,je nach Umgebungstempe-
ratur, bis zu 48 Stunden kiihl.

Blutzucker okay — auch im Urlaub

Normale Blutzuckerwerte im Urlaub
bei insulinpflichtigen Diabetikern zu er-
reichen, ist sicherlich nicht leicht. Eine
Schwierigkeit ist das Gelernte aus der
Diabetiker-Schulung in der Praxis richtig
umzusetzen. Besonders schwierig diirfte
das gerade im Urlaub werden, wenn ganz
andere Bedingungen als zu Hause vorlie-
gen und das richtige Verhaltnis zwischen
Mahlzeiten, besonderer kérperlicher An-
strengung und dem Insulin zu finden ist.
Dadei mochte ich nicht die wichtigste
Nebenwirkung von Insulin aufier Acht
lassen — die Unterzuckerung. Gerade sie
soll in den Ferien nicht auftreten. Des-
halb nehme ich wahrend der Ferien auch
hohere, fiir mich noch vertretbare, Blut-
zuckerwerte in Kauf.

Diabetiker auf Reisen — im Grunde
spricht nichts dagegen. Die Vorbereitung
ist nur etwas anders. Ich wiinsche allen
Lesern einen schonen und erholsamen
Urlaub. [ |
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