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



برنامه ریزی و آمادگی قبل از سفر

.استکاملآمادگیودقیقریزیبرنامهیکنیازمنددیابت،باسفریکشروع
قبلریزیمهبرنابلکهنیستمقصدبه رسیدنشاملفقطدیابتیافرادبرایسفر

قندوضعیتبرآوردوریزیبرنامهخون،قندکنترلتجهیزاتآوریجمعسفر،از
ندقکنترلدرانگاریسهلیاتوجهیبی.شودمیشاملهمراسفرطیدرخون
.باشدداشتههمراهبهخودباراتلخیتجربیاتتواندمیسفرطیدرخون

.باشدرموثوکنندهکمکمشکلاتکاهشدرتواندمیدیابتبهتوجهبنابراین



...با پزشک خود مشورت کنید

 به مسافرت از قبل هفته 6 است بهتر بروید، مسافرت به طولانی مدت برای می خواهید اگر•
  .دهد انجام شما برای را لازم آزمایشات و معایناتسفر از قبل تا کنید مراجعه خود پزشک

 ن،درما نوع بیماری، از شرحی آن در که بنویسد نامه ای که بخواهید خود پزشک از همین طور
 هچنانچ تا کند ثبت را دارید آلرژی آن ها به که غذاهای یا داروها مصرفی، مکمل های دارو، نام

.کند کمک درمان کادر و شما به بتواند آمد پیش سفر در مشکلی

 یا و انسولین تهیه به است ممکن ...و دیدن آسیب  شدن،گم مثل مختلف دلایل به کهآنجااز•
 بنویسد نبرایتا اضافی نسخه یک تا بخواهید معالج پزشک از باشید، داشته نیاز سفر در دارو

 داروخانه از بتوانید آن، داشتن همراه با سفر طول در اضطراری شرایط وقوع صورت در تا
.کنید تهیه دارو یا و انسولین



...با پزشک خود مشورت کنید

 ایدب است غیرقانونی آن به دارو حمل که می کنید سفر کشوری به اگر•
 نامه ای دارو، حمل برای که کنید درخواست پزشک از سفر از پیش

.شود ذکر آن مصرف نحوه و مصرف علت دارو، اسم آن در که بنویسد

 مانجا کشورها، از بعضی به سفر لازمه :شوید واکسینه لزوم صورت در•
 توجهمورد این به حتماً است، بیماری ها از بعضی برابر در واکسیناسیون

.کنید



...چک لیست سفر تهیه کنید

 یک تدااب کنید، جمع را سفر برای موردنیاز وسایل اینکه از قبل
 تزریق و قند کنترل برای لازم تدارکات و وسایل از لیست

 باشد رزمان ب نظر به کار این شاید .کنید تهیه سفر در انسولین
 وسایل دبتوانی تا می کند کمک سفر از قبل لیست این تهیه اما

 و کنید آوری خاطرجمع اطمینان با و سریع تر را خود موردنیاز
 .کند کمک شما به می تواند نیز بعدی سفرهای برای لیست این



نکات مهم در حمل تجهیزات کنترل قند خون 

 رنگس ،لنست سوزن های و قند تست نوار مانند قند کنترل تجهیزات•
 سفر طول در موردنیاز میزان برابر دو را انسولین سرسوزن های یا

 نگهداری را آن ها مختلف کیف های در و باشید داشته خود همراه
.کنید

 زا بیشتر هفته یک حدود می برید خود همراه که انسولینی مقدار•
 طولانی تر صورت در تا باشد مسافرت طول در نیازتان مورد میزان
.نشوید مواجه انسولین کمبود با سفر مدت شدن

 یراتتغی اثر در تا کنید حمل خنک کننده کیف های داخل را انسولین•
.نشود آسیب دچار هوا دمای



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
 با اگونگلوکتزریقکیتیکهموارهکنید،میاستفادهانسولینازچنانچه•

الوییکحاویبستهیکگلوکاگونکیت.باشیدداشتههمراه به خود
.استسوزنسروسرنگیکوگلوکاگون

دچاراشمچنانچه.شودمیخونقندسریعافزایشباعثگلوکاگونتزریق•
.تداشخواهیدکمکبهنیازخوددرمانبرایشوید،شدیدهیپوگلیسمی

آموزشخودهمکارانودوستانخانواده،اعضایبهراگلوکاگونتزریق•
.کنندکمکشمابهبتوانندلزومموقعدرتادهید



نکات مهم در خصوص قند خون بالا

استلازم،(250ازبالاترمخصوصاً)باشدشدهتوصیهمحدودهازبالاترغیرناشتاخونقندکهزمانی
:دکنیدنبالرازیرمراحل

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

.کندراهنماییدارودرمصرفراشماتابگیریدتماسخود
وجودنظرازراخودادراراست،250ازبالاترقندخونکهزمانیهستید،یکنوعاگردیابتی•

ببینیدتابگیریداندازهراخودقندخونبیشتریدفعاتبهبعدیروزهایدر .کنیدبررسیکتون
بالاست؟هنوزآیا
.دنیستیورزش یا روی پیادهانجامبهمجاز250بالایقندبا:هشدار



نکات مهم در حمل و نقل 
.باشید داشته خود همراه را دیابت شناسایی کارت•
بسیاراورژانسمواقعبرایتواندمیگردنبندیادستبندمثلدیابتمعرفیهاینشانهازاستفاده•

.باشدسودمند
 هدست سه به خوراکی ها این .باشید داشته خود همراه مناسب خوراکی های سفر، نقلیه سیستم در•

:می شوند تقسیم

(گلوکز قرص یا و عسل شکر، قند، ،آب میوه مثل) هستند قند افت درمان برای که خوراکی های ❖
(بیسکوییت مثل) قند افت از پیشگیری برای خوراکی های❖
(سبزی ها یا آجیل مثل) بالا قند زمان برای مناسب خوراکی های ❖
.باشدهداشتغذاسروگزینهکهکنیدتهیهرابلیتیاستبهترنقلوحملوسایلبلیطتهیهدر•

وده هاوعمصرفبرایرامناسبزمان بندیبتوانیدتاشویدآگاهقطاریاهواپیمادرغذاسروساعاتاز•
.باشیدداشتهخودغذاییوعده هایمیان

ازایوشویدجابجاانسولینتزریقبرایبتوانیدراحت ترتاکنیدانتخابراراهروکنارصندلی•
.کنیداستفادهدستشویی



نکات مهم در حمل و نقل 

 علاوه هیدند تحویل بار قسمت به را قند تست دستگاه و انسولین هواپیما، با سفر هنگام در•
 مثل ارب قسمت در دما تغییرات دلیل به دارد امکان نیستند، شما دسترس در آن ها اینکه بر

 برای ندهخنک کن کیف از .ببینند آسیب شما قند تست دستگاه و انسولین شدید سرمای
.کنید استفاده خود مصرفی انسولین حمل

 تنیس سفر در انسولین نگهداری برای مناسبی محل ماشین داشبورد یا و عقب صندوق •
 با را خون قند کنترل و شده انسولین اثربخشی کاهش سبب می تواند نور و حرارت چراکه
.کند مواجه مشکل

 به اًحتم دارید خود وسایل یا داروها نگهداری برای خنک جای به  نیاز اگر هواپیما یا قطار در•
.بگویید قطار یا هواپیما مهماندار



نکات مهم در حمل و نقل 

 کیف  در تلنس و سرنگ که بگویید بازرس به می کنید مسافرت هواپیما با اگر•
.دارید خود دستی

 قند اوممد پایش دستگاه های یا انسولین پمپ و می کنید سفر هواپیما با اگر•
 اه هادستگ این اینکه برای کنید مطلع را پرواز خدمه باید دارید (CGM)خون

.شوند هواپیماها از برخی عملکرد در اختلال سبب است ممکن
 دارمهمان یا و خود هم گروهی های از نفر یک به حداقل می کنید سفر تنها اگر•

.هستید دیابتی که بگویید قطار یا و هواپیما
 یک از منظور همین به شود، دیابت کنترل در غفلت سبب نباید مسافرت•

  داروها مصرف زمان آوردنیاد به برای موبایل هشدار مثل یادآوری وسیله
.کنید استفاده (انسولین یا قرص)



نکات مهم در حمل و نقل 

 ویر بر فلزیاب های گیت از عبور .شوید مطلع آن نوع از گیت از عبور هنگام•
 تاثیر (CGM) خون قند مداوم پایش دستگاه های و انسولین پمپ عملکرد

  پمپ های عملکرد در اختلال سبب می تواندX-rayگیت از عبور اما ندارد
 و دکسکام مثل خون قند مداوم پایش دستگاه های و تاندم ،مدترونیک
 ردمو این در خود فناوری سازنده با پرواز از قبل است بهتر .شود مدترونیک

.کنید مشورت
 که دبگویی و دهید اطلاع گیت مسئول به را موضوع این گیت از عبور زمان در•

 سنسور یا و پمپ تجهیزات .نیستید خود از وسایل این کردنجدا به قادر
 نبدو که بخواهید گیت مسئول از و دهید قرار دستی کیف در را خود اضافی

.دهد عبور اجازه دستی کردن چک با و ایکس اشعه از آنها کرد رد



وعده ها و میان وعده ها

.نشوید غافل سفر در وعده میان و غذایی وعده های مصرف از•
 به غذا یا و وعده میان مقداری (ماشین و قطار هواپیما،) مسافرت ها همه در•

 غذا نکهای یا نداشتید رستوران یا غذا به دسترسی اگر که باشید داشته همراه
 نیاز که کنید انتخاب وعده های میان .نشوید مشکل دچار شما شد آماده دیرتر

 یا آجیل کورن، پاپ میوه، مثل باشند نداشته یخچال در نگهداری به
 را قند افت درمان برای لازم خوراکی های همچنین .پنیر و  نان  لقمه یک

.باشید داشته خود همراه همیشه
 آب بطری های از حتماً  لوله کشی آب بجای زدن مسواک برای سفر در•

.کنید استفاده آشامیدنی



وعده ها و میان وعده ها

 علاقه  ردمو غذاهای نمی توانید شما که نیست معنا این به دیابت به ابتلا•
 در ایدب بلکه کنید، امتحان را جدیدی غذای نمی توانید یا بخورید را خود

 نیخیابا غذاهای خرید از .کنید دقت بیشتر غذاها نوع و اندازه انتخاب
 لقاب که میوه های ،پخته شده سبزیجات از است بهتر و کنید پرهیز

 از که سالم غذاهای شده، پاستوریزه لبنیات هستند، پوست گیری
.کنید استفاده است، شده تهیه  بهداشتی و تمیز رستوران های

 شافزای می تواند را کم آبی احتمال گرمسیر مناطق یا هواپیما در سفر•
 و لمسا نوشیدنی آب از حتماً و کنید توجه آب مصرف به بنابراین .دهد

.کنید استفاده بهداشتی



مراقبت از پاها

 کفش های منظور همین به باشید خود پاهای مراقب بیشتر مسافرت در•
.دنروی راه دمپایی یا کفش بدون هرگز و باشید داشته خود همراه راحتی

 ترک زخم، رنگ، تغییر تورم، ،قرمزی وجود نظر از را خود پاهای روزهر •
.دکنی رعایت را آن بهداشت و کنید معاینه ناخن اطراف ترشح و خوردگی

 بین و بشویید صابون و ولرم آب با را خود پاهای روز هر الامکان حتی•
 .کنند خشک نرم حوله با را خود انگشتان

 را نآ های گوشه و گرفته مستقیم را ناخن .نگهدارید کوتاه را پا های ناخن•
 .شود گرفته ته از نباید ناخن ضمن در و نگیرید

.کنید استفاده ضخیم و نخی جوراب از و کرده عوض روزانه را خود جوراب•
.کنید استفاده پهن پنجه و کوتاه پاشنه راحت، کفش از •



توجه به میزان فعالیت بدنی

 توجه خون قند روی بر آن اثر و سفر طی در خود بدنی فعالیت میزان به
 قند اناتنوس باعث می تواند سفر، زمان در بدنی فعالیت میزان تغییر .کنید
 .شود خون
 هستید نشسته حالت به هواپیما یا ماشین در را طولانی مسیر که زمانی مثلاً

 خون ندق افزایش سبب می تواند کم تحرکی این و است کم شما فعالیت میزان
 لیتفعا میزان هستید راهپیمایی یا روی پیاده حال در وقتی کهدرحالی  .شود
 سفر در است لازم پس .دارد وجود قند افت احتمال و است شده زیاد شما

 لزوم صورت در و آن از بعد ساعت 2 و غذا وعده  هر از قبل را خود قندهای
 حالت نبهتری به را خود قند بتوانید بهتر تا کنید چک بیشتر  دفعات به

.کنید کنترل



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

است؟ ساعت چند امروز من پیاده روی یا و بدنی فعالیت میزان•
 داشته دسترسی وعده میان و غذا مایعات، به سریعاً  می توانم روز طی در آیا•

باشم؟
کنم؟ تهیه می توانم را غذاهای نوع چه•
بود؟ خواهد میزان چه به استراحتم یا خواب ساعات•
است؟ زمان چه و مقدار چه دارو مصرف زمان و روزانه داروی مصرف سهمیه•



با سپاس از توجه شما
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