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...ی می کندههمسفری است که در مسافرت ما را همرادیابت 



برنامه ریزی و آمادگی قبل از سفر

.استکاملآمادگیودقیقریزیبرنامهیکنیازمنددیابت،باسفریکشروع
قبلریزیمهبرنابلکهنیستمقصدبهرسیدنشاملفقطدیابتیافرادبرایسفر
قندوضعیتبرآوردوریزیبرنامهخون،قندکنترلتجهیزاتآوریجمعسفر،از

ندقکنترلدرانگاریسهلیاتوجهیبی.شودمیشاملهمراسفرطیدرخون
.باشدداشتههمراهبهخودباراتلخیتجربیاتتواندمیسفرطیدرخون

.باشدرموثوکنندهکمکمشکلاتکاهشدرتواندمیدیابتبهتوجهبنابراین



...با پزشک خود مشورت کنید

بهمسافرتازقبلهفته6استبهتربروید،مسافرتبهطولانیمدتبرایمی خواهیداگر•
.دهدانجامشمابرایرالازمآزمایشاتومعایناتسفرازقبلتاکنیدمراجعهخودپزشک

ن،درمانوعبیماری،ازشرحیآندرکهبنویسدنامه ایکهبخواهیدخودپزشکازهمین طور
هچنانچتاکندثبتراداریدآلرژیآن هابهکهغذاهاییاداروهامصرفی،مکمل هایدارو،نام

.کندکمکدرمانکادروشمابهبتواندآمدپیشسفردرمشکلی

یاوانسولینتهیهبهاستممکن...ودیدنآسیب شدن،گممثلمختلفدلایلبهکهآنجااز•
بنویسدنبرایتااضافینسخهیکتابخواهیدمعالجپزشکازباشید،داشتهنیازسفردردارو
داروخانهازبتوانیدآن،داشتنهمراهباسفرطولدراضطراریشرایطوقوعصورتدرتا

.کنیدتهیهدارویاوانسولین



...با پزشک خود مشورت کنید

ایدباستغیرقانونیآنبهداروحملکهمی کنیدسفرکشوریبهاگر•
نامه ایدارو،حملبرایکهکنیددرخواستپزشکازسفرازپیش

.شودذکرآنمصرفنحوهومصرفعلتدارو،اسمآندرکهبنویسد

مانجاکشورها،ازبعضیبهسفرلازمه:شویدواکسینهلزومصورتدر•
توجهمورداینبهحتما  است،بیماری هاازبعضیبرابردرواکسیناسیون

.کنید



...چک لیست سفر تهیه کنید

یکتداابکنید،جمعراسفربرایموردنیازوسایلاینکهازقبل
تزریقوقندکنترلبرایلازمتدارکاتووسایلازلیست

باشدرزمان بنظربهکاراینشاید.کنیدتهیهسفردرانسولین
وسایلدبتوانیتامی کندکمکسفرازقبللیستاینتهیهاما

وکنیدآوریخاطرجمعاطمینانباوسریع ترراخودموردنیاز
.کندکمکشمابهمی تواندنیزبعدیسفرهایبرایلیستاین



نکات مهم در حمل تجهیزات کنترل قند خون 

رنگس،لنستسوزن هایوقندتستنوارمانندقندکنترلتجهیزات•
سفرطولدرموردنیازمیزانبرابردوراانسولینسرسوزن هاییا

نگهداریراآن هامختلفکیف هایدروباشیدداشتهخودهمراه
.کنید

زابیشترهفتهیکحدودمی بریدخودهمراهکهانسولینیمقدار•
طولانی ترصورتدرتاباشدمسافرتطولدرنیازتانموردمیزان
.نشویدمواجهانسولینکمبودباسفرمدتشدن

یراتتغیاثردرتاکنیدحملخنک کنندهکیف هایداخلراانسولین•
.نشودآسیبدچارهوادمای



نکات مهم در حمل تجهیزات کنترل قند خون 

یاچمدانیکدرراخودخونقندکنترلتجهیزاتوانسولینهمه•
راابقیموکیف دستییکدرراآنازقسمتیبلکهندهید،قرارکیف دستی

اینازیکیدیدنآسیبیاگم شدندرصورتتادهیدقراردیگریکیفدر
.دنشویمواجهخونقندکنترلتجهیزاتیاانسولینکمبودباکیف ها،

دسترسدرراخودخونقندتستدستگاهوداروهاانسولین،سفرطیدر•
.نشویدمشکلدچارآن هاازاستفادهبرایتابدهیدقرارخودنزدیکو



نکات مهم در خصوص افت قند خون 

همیشهکنید،میمصرفانسولینیاودیابتخوراکیداروهایچنانچه•
داشتههمراهبهخونقندافتدرمانجهتقندیموادضروریمواقعبرای
.باشید

بااگونگلوکتزریقکیتیکهموارهکنید،میاستفادهانسولینازچنانچه•
الوییکحاویبستهیکگلوکاگونکیت.باشیدداشتههمراهبهخود

.استسوزنسروسرنگیکوگلوکاگون
دچاراشمچنانچه.شودمیخونقندسریعافزایشباعثگلوکاگونتزریق•

.تداشخواهیدکمکبهنیازخوددرمانبرایشوید،شدیدهیپوگلیسمی
آموزشخودهمکارانودوستانخانواده،اعضایبهراگلوکاگونتزریق•

.کنندکمکشمابهبتوانندلزومموقعدرتادهید



نکات مهم در خصوص قند خون بالا

استلازم،(250ازبالاترمخصوصا )باشدشدهتوصیهمحدودهازبالاترغیرناشتاخونقندکهزمانی
:دکنیدنبالرازیرمراحل

(لیوانیکربعیکهرمعنایبهساعتیکدرلیتریک).بنوشیدقندبدونمایعات•
.نکنیداستفادهاینشاستهوقندیموادحاویغذاهایاز•
زشکپباایدکردهفراموشرااگرآن.ایدکردهمصرفراخودانسولینیاقرصکهشویدمطمئن•

.کندراهنماییدارودرمصرفراشماتابگیریدتماسخود
وجودنظرازراخودادراراست،250ازبالاترقندخونکهزمانیهستید،یکنوعاگردیابتی•

ببینیدتابگیریداندازهراخودقندخونبیشتریدفعاتبهبعدیروزهایدر.کنیدبررسیکتون
بالاست؟هنوزآیا
.دنیستیورزشیارویپیادهانجامبهمجاز250بالایقندبا:هشدار



نکات مهم در حمل و نقل 
.باشیدداشتهخودهمراهرادیابتشناساییکارت•
بسیاراورژانسمواقعبرایتواندمیگردنبندیادستبندمثلدیابتمعرفیهاینشانهازاستفاده•

.باشدسودمند
هدستسهبهخوراکی هااین.باشیدداشتهخودهمراهمناسبخوراکی هایسفر،نقلیهسیستمدر•

:می شوندتقسیم

(گلوکزقرصیاوعسلشکر،قند،،آب میوهمثل)هستندقندافتدرمانبرایکهخوراکی های
(بیسکوییتمثل)قندافتازپیشگیریبرایخوراکی های
(سبزی هایاآجیلمثل)بالاقندزمانبرایمناسبخوراکی های
.باشدهداشتغذاسروگزینهکهکنیدتهیهرابلیتیاستبهترنقلوحملوسایلبلیطتهیهدر•

وده هاوعمصرفبرایرامناسبزمان بندیبتوانیدتاشویدآگاهقطاریاهواپیمادرغذاسروساعاتاز•
.باشیدداشتهخودغذاییوعده هایمیان

ازایوشویدجابجاانسولینتزریقبرایبتوانیدراحت ترتاکنیدانتخابراراهروکنارصندلی•
.کنیداستفادهدستشویی



نکات مهم در حمل و نقل 

علاوههیدندتحویلبارقسمتبهراقندتستدستگاهوانسولینهواپیما،باسفرهنگامدر•
مثلاربقسمتدردماتغییراتدلیلبهداردامکاننیستند،شمادسترسدرآن هااینکهبر

برایندهخنک کنکیفاز.ببینندآسیبشماقندتستدستگاهوانسولینشدیدسرمای
.کنیداستفادهخودمصرفیانسولینحمل

تنیسسفردرانسولیننگهداریبرایمناسبیمحلماشینداشبوردیاوعقبصندوق •
باراخونقندکنترلوشدهانسولیناثربخشیکاهشسببمی تواندنوروحرارتچراکه
.کندمواجهمشکل

بها حتمداریدخودوسایلیاداروهانگهداریبرایخنکجایبه نیازاگرهواپیمایاقطاردر•
.بگوییدقطاریاهواپیمامهماندار



نکات مهم در حمل و نقل 

کیف درتلنسوسرنگکهبگوییدبازرسبهمی کنیدمسافرتهواپیمابااگر•
.داریدخوددستی

قنداوممدپایشدستگاه هاییاانسولینپمپومی کنیدسفرهواپیمابااگر•
اه هادستگایناینکهبرایکنیدمطلعراپروازخدمهبایددارید(CGM)خون
.شوندهواپیماهاازبرخیعملکرددراختلالسبباستممکن

دارمهمانیاوخودهم گروهی هایازنفریکبهحداقلمی کنیدسفرتنهااگر•
.هستیددیابتیکهبگوییدقطاریاوهواپیما

یکازمنظورهمینبهشود،دیابتکنترلدرغفلتسببنبایدمسافرت•
داروهامصرفزمانآوردنیادبهبرایموبایلهشدارمثلیادآوریوسیله

.کنیداستفاده(انسولینیاقرص)



نکات مهم در حمل و نقل 

ویربرفلزیابهایگیتازعبور.شویدمطلعآننوعازگیتازعبورهنگام•
تاثیر(CGM)خونقندمداومپایشدستگاه هایوانسولینپمپعملکرد
پمپ هایعملکرددراختلالسببمی تواندX-rayگیتازعبوراماندارد

ودکسکاممثلخونقندمداومپایشدستگاه هایوتاندم،مدترونیک
ردموایندرخودفناوریسازندهباپروازازقبلاستبهتر.شودمدترونیک
.کنیدمشورت

کهدبگوییودهیداطلاعگیتمسئولبهراموضوعاینگیتازعبورزماندر•
سنسوریاوپمپتجهیزات.نیستیدخودازوسایلاینکردنجدابهقادر

نبدوکهبخواهیدگیتمسئولازودهیدقراردستیکیفدرراخوداضافی
.دهدعبوراجازهدستیکردنچکباوایکساشعهازآنهاکردرد



وعده ها و میان وعده ها

.نشویدغافلسفردروعدهمیانوغذاییوعده هایمصرفاز•
بهغذایاووعدهمیانمقداری(ماشینوقطارهواپیما،)مسافرت هاهمهدر•

غذانکهاییانداشتیدرستورانیاغذابهدسترسیاگرکهباشیدداشتههمراه
نیازکهکنیدانتخابوعده هایمیان.نشویدمشکلدچارشماشدآمادهدیرتر

یاآجیلکورن،پاپمیوه،مثلباشندنداشتهیخچالدرنگهداریبه
راقندافتدرمانبرایلازمخوراکی هایهمچنین.پنیرو نان لقمهیک

.باشیدداشتهخودهمراههمیشه
آببطری هایازحتما لوله کشیآببجایزدنمسواکبرایسفردر•

.کنیداستفادهآشامیدنی



وعده ها و میان وعده ها

علاقه ردموغذاهاینمی توانیدشماکهنیستمعنااینبهدیابتبهابتلا•
درایدببلکهکنید،امتحانراجدیدیغذاینمی توانیدیابخوریدراخود

نیخیاباغذاهایخریداز.کنیددقتبیشترغذاهانوعواندازهانتخاب
لقابکهمیوه های،پخته شدهسبزیجاتازاستبهتروکنیدپرهیز

ازکهسالمغذاهایشده،پاستوریزهلبنیاتهستند،پوست گیری
.کنیداستفادهاست،شدهتهیه بهداشتیوتمیزرستوران های

شافزایمی تواندراکم آبیاحتمالگرمسیرمناطقیاهواپیمادرسفر•
ولمسانوشیدنیآبازحتما وکنیدتوجهآبمصرفبهبنابراین.دهد

.کنیداستفادهبهداشتی



مراقبت از پاها

کفش هایمنظورهمینبهباشیدخودپاهایمراقببیشترمسافرتدر•
.دنرویراهدمپایییاکفشبدونهرگزوباشیدداشتهخودهمراهراحتی

ترکزخم،رنگ،تغییرتورم،،قرمزیوجودنظرازراخودپاهایروزهر•
.دکنیرعایتراآنبهداشتوکنیدمعاینهناخناطرافترشحوخوردگی

بینوبشوییدصابونوولرمآبباراخودپاهایروزهرالامکانحتی•
.کنندخشکنرمحولهباراخودانگشتان

رانآهایگوشهوگرفتهمستقیمراناخن.نگهداریدکوتاهراپاهایناخن•
.شودگرفتهتهازنبایدناخنضمندرونگیرید

.کنیداستفادهضخیمونخیجورابازوکردهعوضروزانهراخودجوراب•
.کنیداستفادهپهنپنجهوکوتاهپاشنهراحت،کفشاز•



توجه به میزان فعالیت بدنی

توجهخونقندرویبرآناثروسفرطیدرخودبدنیفعالیتمیزانبه
قنداناتنوسباعثمی تواندسفر،زماندربدنیفعالیتمیزانتغییر.کنید
.شودخون
هستیدنشستهحالتبههواپیمایاماشیندرراطولانیمسیرکهزمانیمثلا  

خونندقافزایشسببمی تواندکم تحرکیاینواستکمشمافعالیتمیزان
لیتفعامیزانهستیدراهپیمایییارویپیادهحالدروقتیکهدرحالی .شود
سفردراستلازمپس.داردوجودقندافتاحتمالواستشدهزیادشما

لزومصورتدروآنازبعدساعت2وغذاوعده هرازقبلراخودقندهای
حالتنبهتریبهراخودقندبتوانیدبهترتاکنیدچکبیشتر دفعاتبه

.کنیدکنترل



...هر روز برنامه مربوط به آن روز را مرور کنید

است؟ساعتچندامروزمنپیاده روییاوبدنیفعالیتمیزان•
داشتهدسترسیوعدهمیانوغذامایعات،بهسریعا می توانمروزطیدرآیا•

باشم؟
کنم؟تهیهمی توانمراغذاهاینوعچه•
بود؟خواهدمیزانچهبهاستراحتمیاخوابساعات•
است؟زمانچهومقدارچهدارومصرفزمانوروزانهدارویمصرفسهمیه•



با سپاس از توجه شما


