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Uvod

Pfipravy na cestu aneb na co s ohledem na diabetes myslet pfed cestou
Jak si na cesté spravné pocinat

Specifické situace

Ceho se vyvarovat

Slovnicek



nace, typem dovolené a zplsobem
dopravy zamyslet. Ani zdravy ¢lovék
bez kondice pravdépodobné nevy-
razi na svoji prvni dovolenou na turu
do Himalaje, a pokud ano, tak si bude
védom ur¢itych rizik, ktera mu mo-
hou zpUsobit tézkosti. A rizika musi samoziejmé zvazit i pacient s diabetem, zejmé-
na pokud v [é¢bé pouzivé inzulin, popfipadé jiz ma nékteré pokrocilé komplikace
diabetu. Zjednodusené feceno, urcité typy vyletll pfinaseji rizika viem cestova-
tellm, diabetikiim pak jesté o néco vétsi. A na to je treba myslet vzdy pfi vybéru
a organizovani cesty, abychom v pfipadé, Ze se do takové cesty pustime, tato rizika
minimalizovali a cestu si skute¢né uZili. A rozhodné neni od véci méné obvyklou
planovanou dovolenou alespon kratce probrat s [ékafem.

/ Chut cestovat ma kazdy a nejinak je
tomu samoziejmé u pacientl s dia-

’ betem. Nic jim v tom nebrani, pres-

\ to je namisté se nad vybérem desti-

Tato publikace je vénovana cestovani. Snazili jsme se v ni podat navod, jak mini-
malizovat rizika spojend s cestovanim a uzit si dovolenou i na exotickych mistech.

Autofi
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PRIPRAVY NA CESTU,
ANEB
NA CO S OHLEDEM

NA DIABETES MYSLET
PRED CESTOU

Cestovni pojisténi

To je naprosty zaklad, bez néj ani
krok. Nejde o specifické pojisténi
zaméfené na diabetes, ale o stan-
dardni cestovni pojisténi, které

muze uzaviit kdokoliv. V pfipa-

dé, ze se dostanete do potizi a skoncite u Iékare ¢i v nemocnici, vam umozni
vyhnout se placeni zdravotni péce z vlastni kapsy (ndklady na péci mohou
vétsinou dosahnout nékolika tisic korun i u zcela bandélnich pfihod, v pfipadé
zavaznych problém( to mohou byt miliony), coz véds mlze finan¢né citelné po-
stihnout, ¢i dokonce zruinovat. Dalsi dUlezitou véc, kterou vam pojisténi pfine-
se, je moznost vyuziti asistencni sluzby, ktera je obvykle jeho soucasti. Ziskate
tak partnera, ktery za
vas vyfFidi fadu casto
komplikovanych ad-
ministrativnich krok
(napfiklad transport
domu), opét zejména
v pfipadé zavaznéj-
Sich potizi.

Pripravy na cestu | 5



Pro vybér cestovniho pojisténi existuje velké mnozstvi internetovych stranek,
které nabizeji srovnani rlznych pojistoven, typu pojisténi apod., takZe neni od
véci si je projit. V ptipadé pochybnostilze pojisténi uzaviit na pobodce se zastup-
cem pojistovny, ktery vam vse podrobné vysvétli. Zde pouze upozoriiujeme, ze
vétsina pojisténi se nevztahuje na udalosti vzniklé valkou nebo obcanskymi ne-
pokoiji. Existuji staty, pro které vtomto ohledu vydava Ministerstvo zahrani¢nich
véci upozornéni. Tyto informace naleznete na adrese www.mzv.cz.

Znalost cilové destinace

Pti cestach nejen do zemi s nizsi Urov-
ni |ékafské péce se vyplati provérit si
piredem moznosti pripadného lékai-
ského osetieniv mistech, kam budete
cestovat. V rdmci minimalizace rizika,
nejen pfi cestach do exotictéjsich zemi,
si také zjistéte, zda a pripadné kde je na
misté mozné sehnat inzulin ¢i jiné 1éky
a co k tomu potrebujete. Zde mize

pomoci zastupitelsky ufad CR v misté,
kam cestujete.

Také je mozné kontaktovat zastupce firmy vyrabéjici inzulin, zda ma ve vasi des-
tinaci zastoupeni a pod jakym nazvem se inzulin prodava. V zemich tfetiho svéta
se mazete setkat i s inzuliny jinych vyrobcd nez onéch t¥i, které znéte z CR, vy-
robky se mohou jmenovat jinak a mohou mit i jinou koncentraci. MGze se stat, ze
vam bude nabidnut inzulin zviteci (pfed dvéma dekadami se s nim lé¢ilo i u nas),
avsak neni tfeba se jej obdvat. V pfipadé ztraty ¢i zapomenuti inzulinu i jinych
[éka je Ize ve vétsiné zemi ziskat pouze za Uplatu a na predpis.

Zprdva o zdravotnim stavu

Optimalnije vzit si s sebou |ékafem sepsanou
kratsi zpravu v anglictiné, ve které je za-
psana diagnéza a zpUGsob lécby diabetu.
V pfipadé, ze se dostanete do potizi, umozni
to mistnimu lékafi, ktery nemusi mit s diabe-
tem zadné zkusenosti, lepsi orientaci ve va-
Sem zdravotnim stavu. Nezapomerite také na
to, ze se mUzete pohybovat v prostiedi s ja-
zykovou bariérou. | tu takova zprava pom-
ze fesit.

‘e

o
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Zcela nutné je podobny dokument opatfit také pro cestu letadlem - viz nize.
Zde je podle leteckého fadu cestujici povinen dolozit, Ze jsou Iéky a technické
pomduicky, které s sebou bere na palubu, nutné pro jeho l1é¢bu. Mozné je pofridit
si tzv. diabeticky pas, ktery je veden v nékolika jazycich a do kterého muze lé-
kaf zaznamenat piislusné udaje. Soucasti pasu je i pouceni pro ¢tenafe, co délat
v pfipadé, kdy vas postihne tézka hypoglykémie — opét v nékolika jazycich. Ten-
to pas ziskéate od diabetologa, nezapomerite proto navstivit svého Iékare pred
odjezdem na dovolenou s dostatec¢nym predstihem.

Pacienti s diabetem by pfi sobé méli po celou dobu nosit priikaz diabetika ¢i
jiny dokument, ktery jim bude slouzit jako identifika¢ni doklad diabetika, pokud
se dostanou do situace, kdy bude nutné rychle zhodnotit jejich zdravotni stav
(naptiklad tézkéa hypoglykémie s poruchou védomi). Také tento prikaz obdrzi-
te od diabetologa. Pro pacienty s diabetem se také napfiklad vyrabéji specialni
gumové naramky.

Dostatek léki a dalsich zdravotnich pomucek

Neni Spatné mit [ékd nadbytek, klidné dvojnasobek, coZ je povazovano za op-
timalni strategii. Zadné nafizeni neomezuje prevazet dostate¢né mnozstvi léku
pro vlastni potiebu,
je ovdem nutné mit je
uvedeny v lékarském
potvrzeni. Pfi cestova-
ni dale nezapomernte
opatfit si nejen dosta-
te¢né mnozstvi inzu-
linu, ale také dostatek
testovacich prouzkd do
glukometru a ndhradni

baterie. Vhodné je po-
Zadat diabetologa o predpis glukagonové injekce, dezinfekéniho roztoku, pfi-
padné také diagnostickych prouzkl pro zjisténi ketolatek v moci.

Pacienti Ié¢eni inzulinovou pumpou by méli peclivé zvazit mnozstvi veskerého
potfebného spotfebniho materidlu a predzasobit se do rezervy. Nékteré vyrob-
ce je mozné s predstihem kontaktovat a pozadat o zapUjceni zalozni inzulinové
pumpy, pfipadné je mozné zvazit vyuziti inzulinovych per — pro pfipad, Ze by
se na cestach pumpa porouchala. O ndhradni inzulinova pera mizete predem
pozadat svého osettujiciho |ékare, ktery vam u této moznosti také poradi s dav-
kovanim inzulinu.

Pripravy na cestu [ 7



Nezapomerite si s sebou pfibalit také svacinu a obvyklé prostiedky Ié¢by hypo-
glykémie (glukézové tablety, sac¢kovy stolni cukr apod.).

Veskeré 1éky a zdravotni pomUcky muizete rozdélit do dvou ptiruénich zava-
zadel - pro pfipad, Ze byste o jedno pfisli (hezapomente je doma). V pripadé
inzulinu méjte na paméti, ze viechen inzulin je tfeba pfepravovat pfi sobé na
palubé letadla, tedy v palubnim zavazadle. Aerolinie sice deklaruji, Ze v zavaza-
dlovém prostoru je stejnd teplota i tlak jako v kabing, ale se zavazadly se rdz-
né manipuluje, ¢asto nesetrné, a riziko, Ze z néjakého dlivodu o inzulin pfijdete
nebo dojde k jeho znehodnoceni, za to nestoji. U inzulinu, ktery si povezete,
i u ostatnich 1ékd si zkontrolujte dobu exspirace — méla by byt samoziejmé delsi
nez doba dovolené.

Termobox/termotaska ¢i jiné tloZné potieby

Tyto pomlcky vyuzij-
te v pfipadé, ze cestu-
jete do mist, kde je tep-
lo (nebo zima). Inzulin
v peru nebo pumpé by
nemél byt vystaven
teplotam vysSim nez
25 °C, inzulin v zasobé
by mél byt prevazen
v chladniéce pfi teplo-
té do 8 °C. Samozfejmé
by nemél pfemrznout,
teplota by proto neméla klesnout pod 2 °C. Pokud jedete na vodu, pofidte si
vodotésné obaly.

8 / Piipravy na cestu



JAK SI NA CESTE
SPRAVNE POCINAT

Inzulin a dalsi Iéky

Léky si chrante pred ztratou ¢i odcizenim. Inzulin a dalsi pomUcky rozdélte na
dvé davky a kazdou ulozte do jiné tasky — pro pfipad, Ze byste o jednu pfisli.

Dle doporuceni vyrobct je inzulin (v cartrid-
gi, pfedplnénych perech a ampulkach) nutné
dlouhodobé uchovévat pfi teploté 2-8 °C. Po
otevieni ampulky si inzulin uchova ucinnost
po dalsich 28 dni, je-li uchovavan pfi pokojo-
vé teploté (15-25 °C). Pred kazdou injekci je
nutné inzulin v lahvi¢ce lehce poviélet mezi
dlanémi nebo nékolikrat preklopit (nikoli vsak
protfepat).

Pfi prechovavani inzulinu je tfeba se vyhnout pfekroceni exspira¢ni doby inzu-
linu, vy$sim teplotdm nez doporuc¢enym, dlouhému vystaveni pfimému slunec-
nimu svitu a zmrznuti (v lednici proto inzulin uchovavame v mistech dostatecné
vzdalenych od mraziciho aparatu). V pfipadé jakékoliv zmény oproti béznému
vzhledu inzulinu jej nadéle nepouzivejte. Pokud se vdm zd3, Ze inzulin nefunguje
spravné (hodnoty glykémii vam pfipadaji jiné, nez byste ¢ekali, a neexistuje pro
né jiné vysvétleni), je namisté vzit nové baleni.

Jak si na cesté sprdvné pocinat [ 9



— ~ V teplych krajich pfi vyssich

teplotéch je tfeba také myslet

/ S~ na to, Zze se inzulin v dasled-

/ \ ku rozsifeni cév a vyssiho

prokrveni vstiebava rychleji

r a hrozi tak vyssi riziko hypo-

= ] ‘] glykémie. V chladné&jsim po-

¢asi (napfiklad béhem zimni

dovolené na horach) se inzulin
mUze naopak vlivem zUzeni cév a mensiho prokrveni zpocatku vstiebavat po-
maleji, avsak po zahtati rychleji, coz mlze rovnéz vést k hypoglykémii. Z téchto
dlvod je proto vhodné aplikovat prandialni inzulin ve chvili, kdy je nase téles-
na teplota vyrovnana, tedy kdy nam neni vyrazné horko ani zima, a také castéji
promérovat glykémii.

Pokud se pacient s inzulinovou pumpou pohybuje v teplych krajich, doporucu-
jeme, aby plnil zasobnik z poloviny ¢i ze dvou tietin, a ¢astéji jej vyménoval.
Snizi tak riziko znehodnoceni inzulinu v disledku vysoké teploty.

Také glukometr, resp. jeho presnost miize byt ovlivnéna klimatickymi zménami -
teplotou a vlhkosti vzduchu ¢i nadmofskou vyskou. | kdyZ odchylky v méfeni
nemusi byt vyznamné, je vhodné glukometr a testacni prouzky pred teplotnimi
extrémy a zménami podnebi, chrénit. To plati napf. pfi vysokohorské turistice
nebo cestovani do zemi s vihkym a teplym klimatem (napft. Thajsko). Ve vy3sich
nadmofskych vyskdch mohou byt vy3si hodnoty glykémii podhodnoceny. V pfi-
padé, ze mifite do zemi s tropickym klimatem, vy3simi nadmofrskymi vyskami
¢i teplotnimi extrémy, ovérte si v dokumentaci ke glukometru ¢&i pfimo u jeho
vyrobce, v jakych rozmezich teploty, vlhkosti a nadmofrské vysky je garantova-
na jeho presnost.

Cestujeme letadlem
Soucasné bezpecnostni postupy, s nimiz se pfi odbavovani setkate, vychazeji
zbezpecnostnich pravidel Ufadu pro bezpeé¢nost v dopravé (Transportation Se-
curity Administration — TSA),
coz je divize Ministerstva vni-
tra USA. Tyto postupy byly
implementovany viceméné o

celosvétové, proto se u paci- + /
enta s diabetem kdekoliv na

svété predpoklada nékolik
skutec¢nosti:

10/ Jak si na cesté sprdvné pocinat



- Inzulin musi byt ulozen samostatné v prisvitném igelitovém sacku, jehoz
soucasti musi byt originalni baleni.

- Cestujici musi byt vybaven Iékafskym potvrzenim o tom, ze se Ié¢i inzuli-
nem a ze k jeho aplikaci pouziva napftiklad pera, pumpu apod. Totéz plati
pro injekci glukagonu — musi byt v originalnim baleni.

- Pacienti, ktefi neuzivaji v 1é¢bé inzulin a ktefi si vezou glukometr, museji mit
glukometr, na némz je tovarné vyrazen nazev vyrobce a typ.

s v

PFi odbavovani na letisti upozornéte personal na to, ze prevazite inzulin,
a méjte pripraven pfislusny doklad. Inzulin by mél byt pfi prlichodu bezpecnost-
ni kontrolou ulozen v prisvitném sacku — ten pfi kontrole s predstihem vyjméte
z tasky a polozte na podnos na bezpecnostnim pasu. Na podnos poloZte také
aplika¢ni pomtcky a glukometr. Pokud jste lé¢eni pomoci inzulinové pumpy
¢i aktudlné vyuzivéate kontinualni monitoraci glykémie (CGM) a mate senzor na
sobé, upozornéte na to obsluhu. Pumpa ani CGM by pti prichodu bezpecnost-
nim rdamem nemély spustit alarm, tyto ramy vsak maji rliznou citlivost, a stat se

to proto muze.
Pacienti s inzulinovou pumpou a CGM by
méli také v predstihu kontaktovat vyrob-

ce v souvislosti s nafizenim o vystaveni za-
fizeni radiaci. Zatimco u bezpecnostnich
ramu s detektory kovu pumpam ani CGM
nehrozi poskozeni, néktera zafizeni mlze
poskodit rentgenové zafeni, které vyuziva-
ji skenery zavazadel. Doporuceni vyrobct
si mlze pacient vytisknout a predlozit le-
tiStnimu personalu.

Pri vstupu do letadla na skutecnost, ze se
[é¢ite inzulinem, upozornéte palubni perso-
nal (stevardy), a v pfipadé, Ze jej budete ap-
likovat béhem cesty, v pfedstihu informujte
i cestujici, ktefi sedi vedle vas. Na skutecnost, ze jste diabetik a budete pfi cesté po-
uzivat nejen napfiklad inzulinovd pera a glukometr, ale také inzulinovou pumpu ¢i
zartizeni pro kontinualni monitoraci glykémie, Ize v nékterych pfipadech upozornit
leteckou spolecnost predem prostiednictvim zakaznické linky.

Bé&hem vzletu a pfistani je mozné uvazovat o kratkém odpojeni inzulinové
pumpy, nékteré studie totiz prokazaly, Ze zmény tlaku mohou ovlivnit (zvysit)
mnozstvi inzulinu ddvkovaného pumpou. Jakmile letadlo dosahne své cestovni

Jak si na cesté sprdvné pocinat [ 11



hladiny, pumpu je mozné opét pfipojit. Takové zmény v mnozstvi ddvkovaného
inzulinu v3ak nemuseji vyznamné ovlivnit glykémii. Ze zkusenosti vime, Ze nasi
pacienti vétsinou v téchto situacich pumpu neodpojuji a necini jim to zadné po-
tize. Jednoznacné doporuceni, zda pumpu odpojovat, ¢i nikoliv, zatim neexistu-
je, béhem cesty je viak vhodné glykémii castéji proméfit. Urcitym problémem
je bézici bezdratovy prenos dat z kontinudlniho monitoru, ktery odporuje ob-
vyklému pokynu mit viechna zafizeni vyuzivajici bezdratovy prenos v pribéhu
letu odpojena. Tento pfenos by teoreticky mohl interferovat s pfistroji letadla,
situace se zde vsak velmi rychle méni, vyplati se proto pred cestou kontaktovat
vyrobce a pozadat jej o aktudlni pokyny.

Béhem letu doporucujeme vyckat

s aplikaci prandialniho inzulinu az do
chvile, kdy vdm pfinesou jidlo. Vyhne-
te se tak pfipadné hypoglykémii pfi
zpozdéni jidla ¢i hyperglykémii pfi
Spatném odhadu mnozstvi sachari- ‘

dU v nabizeném pokrmu.

Sdilejte informaci o diabetu s ostatnimi \

— /
Je to namisté. Poucite-li o hypogly- — -
kémii a moznostech pomoci nejblizsi LL
spolucestujici ¢i alespon ,vedouciho | |

vypravy“, mGze vam to zachranit Zivot.

Co nejvice dodrzujte obvykly diabeticky reZzim

Dovolena je sice dobou oddechu, nesnazte se viak ,oddechnout si” také od své-
ho diabetického rezimu. DodrZujte jej, jak jen to jde - o dovolené Ize totiz jisté

12/ Jak si na cesté sprdvné pocinat



ocekavat fyzickou ndmahu, ¢ekéni ve frontach, dlouhé prohlidky pamétihodnos-
ti, nepravidelnou stravu, neobvykld jidla apod., tedy vse, co ,rozhodi” rezim a roz-
kolisa glykémie. Snazte se tedy dodrzovat obvyklé rozlozeni, slozeni a mnozstvi
jidel. U bufetovych nabidek zvazte v ptipadé Ié¢by inzulinovou pumpou k lepsi
korekci postprandialni glykémie napfiklad rozlozeny bolus. Budte opatrni pfi
konzumaci alkoholu! Nezapominejte ani na pravidelné méreni glykémie - stres
pfi cestovani, odlisna nabidka pokrmu v cizich zemich, nepravidelnost stravo-
vani, odlisny pohybovy rezim, to vie miZze snadno vést k rozkolisani glykémii.

Pozor na nebezpecné potraviny

Zde plati to, co pro viechny cestovatele. V zemich s niz3i hygienickou Urovni ne-

kupujte jidlo na ulici, pijte pouze balenou vodu (idedlné koupenou v super-

marketu ci ve vétsim obchodé, u podomnich obchodniki totiz mdze jit o vodu

~balenou doma”), ani kohoutkova voda

‘ v hotelu nemusi byt v nékterych ze-

n mich zcela v pofadku. Jezte pouze umy-

té a oloupané ovoce a balené potravi-

‘ ny. Rizikem je i led v ndpojich (vétsinou

- - vyrobeny z kohoutkové vody). DodrZo-

vanim téchto doporuceni snizite riziko

prdjmovych onemocnéni a zvraceni.

Vybirejte si restaurace, kam chodi i turisté (zeptejte se v hotelu nebo nahlédnéte

do priivodce). Pokud se ,pustite” do nezndmého jidla, proméite glykémii pred

jidlem a dvé hodiny po ném - udrzite tak kontrolu nad glykémii a zjistite, zda byla
davka inzulinu, kterou jste k tomuto jidlu zvolili, spravna.

Vénujte péci nohdm

V nékterych pfipadech byva dovolend mimofad-
né narocna pravé pro nohy. A vy dobre vite, Ze
vase nohy jsou choulostivéjsi nez nohy zdravé-
ho ¢lovéka. Vénujte jim tedy dostatecnou péci -
zvolte vhodnou obuv (hechodte naboso ani ne-
noste paskové boty) a predtim, nez pUjdete spat,

kontrolujte pfipadné otlaky. Naboso nechod'te 7
ani na plazi, byt to maze byt lakavé.

Jak si na cesté sprdvné pocinat [ 13
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Cestovdni casovymi pdsmy
_— Dualezité upozornéni

Doporuceni, jak postupo-
vat pfi Upravé davek inzu-
linu, neni mnoho a zadné neplati stoprocentné. Pfi pfipravé tohoto textu, véetné
pouZzité rovnice, jsme vychazeli z nize uvedeného ¢clanku*. N&s text je tedy pouze
urcitym nadvodem predevsim pro pacienty lé¢ené bazalnimi analogy a inzulino-
vymi pumpami, ktery vdak nemusi fungovat u viech typl inzulinu a za viech
okolnosti. Doporucujeme proto vzdy se o Upravach dévek inzulinu pred cestou
poradit s |ékafem. Upozornujeme také, ze u doporucovanych zmén nelze oce-
kavat tésnou kompenzaci diabetu a Ze je tfeba kontrolovat glykémii pravidelné
a ¢astéji, nez stanovi obvykla doporuceni.

Pinsker J. E. a kol.: Extensive clinical experience: a simple guide to basal insulin adjus-
tments for long-distance travel. J Diabetes Metab Disord. 2013 Dec 20;12(1):59. doi:
10.1186/2251-6581-12-59.

e Casova pasma

Casové pasma jsou oblasti zemékoule, kterd pouzivaji shodny &as. Vétsinou jde
o uzemi kolem poledniku, zohlednény jsou vsak i hranice statd, a to tak, aby se
na jejich uzemi pouzival pokud mozno jednotny cas (u fady vétsich zemi toho
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samoziejmé dosahnout nelze). Pro zjednoduseni budeme v nasledujicim textu
povazovat za rozdil mezi sousednimi pasy jednu hodinu (1 ¢asové pasmo = 1 ho-
dina rozdilu). Jsou ovsem vyjimky, kdy se sousedici pdsma od sebe lisi o pul ci
¢tvrt hodiny. Upozornujeme také, Ze roli pfi vypoctech mize sehrat i to, zda se
v zemi, kam cestujete, aktudlné pouziva letni ¢as. Ten jsme v nadich vypoctech
nezohlednovali. Pro zjisténi ¢asu v mist&, kam mifite, doporucujeme vyuzit vhod-
nou mobilni aplikaci ¢i internet.

e Zména davkovani inzulinu

Pti cestovani do odlehlejsich koncin se zméné ¢asu nevyhnete. Delsi casové po-
suny viak narusuji obvyklé rozloZeni davkovani inzulinu béhem dne. Jedna-li se
o cestu prekracujici maximalné ¢tyfi ¢asova pasma (posun do ¢tyf hodin, napfi-
klad Turecko, Recko ¢i Egypt), nic dramatického se nedéje a ¢asovani inzulino-
terapie ¢asto neni zcela nutné upravovat. Pokud vsak prekro¢ime pét a vice Ca-
sovych pasem (napfiklad pfi cesté do USA, Indonésie apod.), je treba davkovani
inzulinu prizpGsobit aktudinimu c¢asu v navstivené destinaci, tzn. 1écebny rezim
0 néco posunout (viz nize). Zmény se prakticky tykaji jen podavani bazélniho
inzulinu, kratkodobé plsobiciho inzulinu pfirozené zlstava vyhrazen dobé jidla
béhem cesty a v cilové destinaci. Nejsnaze se adaptuji ti, kdo jsou [é¢eni pomo-
ci inzulinové pumpy. Pacienti Ié€eni injekcemi inzulinu to maji o néco slozitéjsi.
Jakékoliv Upravy lIéCebného rezimu soucasné vyzaduji castéjsi méreni glykémie.
V obdobi letu a cestovani se predevsim z dlvodu snahy o maximalni snizeni ri-
zika hypoglykémie nevyplati udrzovat glykémii pfilis nizko, cilové glykémie by
se mély pohybovat v rozmezi 6-8 mmol/I. JelikoZ neexistuje jednoznacné uni-
verzalni doporuceni, jak pfi zménach davkovani a ¢asovani davek inzulinu po-
stupovat, je vhodné véc s predstihem konzultovat s Iékafem.
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A) Cesty do oblasti s ¢asem lisicim se 0 maximalné ctyfi ¢asova pasma nebo
vylety do tii dnu

V téchto pfipadech se obvykle doporucuje pokracovat
s davkovanim bazalniho inzulinu podle domovského
c¢asu, ktery si ponechame nastaveny na hodinkach nebo

jej sledujeme prostrednictvim mobilniho telefonu. Po-
kud cestujeme na zadpad, vétsinou nenarazime na poti-
n C Ze. Pfi ¢asovém posunu napfiklad o ¢tyfi ¢asova pasma

(- 4 hodiny) si budeme aplikovat bazalni inzulin jako ob-
vykle, napfiklad ve 22:00 hod. naseho ¢asu (v 18:00 hod.
tamniho ¢asu). Pokud v3ak pocestujeme na vychod, do zemé s posunem o Cty-
fi Casova pasma (+4 hodiny) a budeme si chtit aplikovat bazalni inzulin v nasich
22:00 hod., bude podle tamnich hodin 2:00 hod. rdno. A zde, pokud se budeme
chtit pfizplGsobit tamnimu ¢asu, uz na potize narazit mizeme. V téchto pfipadech
je na zvazeni, zda nepouzit variantu uvedenou v nasledujici ¢asti (B).

Pokud cestujeme daleko, naptiklad do Japonska, ale vracime se do tfi dnd, vétsi-
nou se tamnimu ¢asu nepfizpUsobujeme a inzulin aplikujeme podle domaciho
schématu. Pokud se vsak i na tuto kratkou dobu chceme pfizpUsobit tamnimu
Casu, pak rovnéz postupujeme zplsobem popsanym v dalsi ¢asti (B). Pacienti
[éCeni inzulinovou pumpou to maji jednodussi. Mohou pouze pfenastavit ¢as
na pumpé (v nabidce Nastaveni — Cas) zdomovského na mistni v dobé pfijezdu
adale pokracovat v zavedeném bazalnim davkovani, pfipadné zvazit jeho mirné
snizeni (o cca 20 %) na dobu spénku, pokud se nekryje s obvyklou dobou spanku
v domovské zemi, aby snizili riziko hypoglykémie.

B) Cestovani pfes pét a vice Casovych pasem nebo soucasné setrvaniv jiném
¢asovém pasmu déle nez tfi dny

Cestovani do vzdalenéjsich mist jiz obvyklé davkovani a casovani davek inzulinu
znacné narusuje. Pfi cestovani zapadnim smérem se den ,prodluzuje” a ucinek
bazalniho inzulinu vyprcha jesté pfed dosazenim obvyklého ¢asu pro jeho apli-
kaci v misté cilové destinace. V takovych pfipadech je tudiz nutné ucinek bazalni-
ho inzulinu také ,prodlouzit”, Pfi cestovani vychodnim smérem se den ,zkracuje”,
takZe pti dosazeni obvyklého ¢asu pro aplikaci v misté cilové destinace bazalni

\_/ \ /
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inzulin stale pGsobi. Proto musi byt davka bazalniho inzulinu adekvéatné snizena
podle délky letu, respektive ¢asového posunu, minimalné o 10-20 %. Nize uva-
dime orientac¢ni doporuceni pro pacienty Iécenych bazalnim inzulinem v obvyk-
[ém rezimu jednou denné. Jakjiz bylo zminéno, jakékoliv uvedené zmény museji
byt konzultovany s o3etfujicim diabetologem jesté pred odletem!

Cestovdnina zdpad (naptiklad z Prahy do New Yorku):

PFi cestovani smérem na zapad je mozné prakticky po-
stupovat tak, Ze si na hodinkdch ponechdme domaci
Cas (v misté odletu). Ve chvili, kdy nastane obvykly ¢as
pro podani bazalniho inzulinu, si aplikujeme pouze po-
lovinu obvyklé davky a ihned poté si pfesuneme ¢as na
hodinkach na mistni ¢as (v misté pfiletu). Jakmile nasta-
ne obvykla hodina pro podani bazélniho inzulinu po-
dle ¢asu v navstivené destinaci, aplikujeme si druhou
polovinu bézné davky. Nasledujici den si jiz podame pl-

nou davku bazalniho inzulinu v obvyklém (mistnim) ¢ase. Pokud, zejména prvni
den, nejsou glykémie optimalni (mohou byt spise vyssi), korigujeme pfipadné
vykyvy malymi bolusy kratkodobého inzulinu.

Jinou moznosti je preklenout dobu do podéni bazalniho inzulinu v misté pfile-
tu pomoci malych dévek kratkodobé pusobiciho inzulinu (cca 2-3 j. po 3-4 ho-
dinach) a bazalni inzulin si aplikovat az v bézné dobé (napfiklad ve 22:00 hod.),
aviak podle mistniho ¢asu. Tato metoda je viak komplikovanéjsi nez rozdéleni
bazélni davky do dvou polovin a vyZaduje ¢astéjsi kontroly glykémie.

Priklad: Lé¢ba pana Petra — bazalniinzulin 24 j. ve 22:00 hod. (posledni davka 20. 6.
ve 22:00 hod.), krdtkodoby inzulin 12-10-12 j. pfed jidlem. Plan jeho cesty: Let

PRAHA  LET jyP% NEW YORK

BAZAINIHO
INZULINU

pPOL PLNA
: DAVKA
BAZALNIHO BAZALNHO
INZULIN INZULINU
| | | | | | | | | | | | | | | | | |
| | I 1 I I I I | | | | | | | | I |
22 72
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z Prahy do New Yorku, doba letu z Prahy do
New Yorku 8 hodin, ¢asovy rozdil Praha - New
York -6 hodin; odlet z Prahy 21. 6. v 18:00 hod.
Ceského ¢asu (12:00 hod. newyorského), pfilet
do New Yorku 22. 6. ve 2:00 hod. ¢eského c¢asu
(20:00 hod. newyorského, jesté stéle 21.6.).

- Petr upravuje davkovani kratkodobého inzulinu po dobu cesty podle mnoz-
stvi sacharidd v nabizeném a konzumovaném jidle a aktualni glykémie. Bé-
hem cesty sleduje cesky cas, ve 22:00 hod. si aplikuje > obvyklé davky ba-
zéIniho inzulinu (tj. 12j). Cas na hodinkach si poté nastavi na newyorsky a na
mobilnim telefonu pripadné také budik (alarm) na 22:00 hod.. Jakmile je v New
Yorku 22:00 hod. (4:00 hod. ¢eského casu, jiz 22. 6.), pichne si druhou polovi-
nu obvyklé davky bazalniho inzulinu, tj. 12 j. Ve 22:00 hod. newyorského ¢asu
druhého dne (22. 6.) jiz aplikuje plnou davku bazalniho inzulinu najednou,
tj. 24 j., a takto pokracuje po celou dobu pobytu. Davkovani kratkodobého
inzulinu od pfiletu upravuje podle mnozstvi sacharid( v konzumovaném jidle
a namérené glykémie (jelikoz mnozstvi bazélniho inzulinu nemusi byt prvni
den dostatecné, a glykémie tudiz mohou byt vy3si nez obvykle).

Cestovdni na vychod (napfiklad z New Yorku do Prahy):

Pfi cestovani smérem na vychod je mozné prakticky postupovat tak, ze si na ho-
dinkdch ponechdme ¢as mista odletu a ve chvili, kdy nastane obvykly ¢as pro
podani bazalniho inzulinu, aplikujeme snizenou davku bazalniho inzulinu. Orien-
tacné je mozné tuto davku odhadnout vypoctem pomoci nasledujiciho vzorce:

obvykld ddvka bazdlniho inzulinu x (0,9 — pocet prekrocenych casovych pdsem /
pocet uplynulych hodin mezi ddvkami bazdlniho inzulinu)

NEW SNZENA - PRAHA
YORK m‘%%’fmu

NEW YORKSKY GAS
I -
P_LNA
DAVKA
BAZALNHO L
INZULINU PRAZS CAS
——t+—+ -+t
02 22
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Ihned poté si presuneme ¢as na hodin-
kach na cas v misté priletu. Jakmile na-
stane obvykly ¢as pro podani bazélniho
inzulinu v cilové destinaci, pokra¢ujeme
v bézném davkovani bazalniho inzulinu.

Poznamka: obvykla davka bazalniho in-
zulinu = pocet jednotek bazalniho inzu-
linu, které pravidelné kazdy den aplikujeme; pocet prekrocenych ¢asovych pasem
= lze zjistit na internetu; pocet uplynulych hodin mezi ddvkami bazéalniho inzulinu
= Casovy interval mezi jednotlivymi ddvkami bazalniho inzulinu, napfiklad pfi apli-
kaci jednou denné je to 24 hodin, pfi aplikaci dvakrat denné to znamend 12 hodin.

Priklad: Lé¢ba pana Petra — bazalni inzulin 24 j. ve 22:00 hod. (posledni davka
29.6.ve 22:00 hod.), kratkodoby inzulin 12-10-12 j. pfed jidlem. Plan jeho cesty:
Let zNew Yorku do Prahy, doba letu z New Yorku do Prahy 8 hodin, ¢asovy rozdil
New York - Praha +6 hodin; odlet z New Yorku 30. 6. ve 20:00 hod. newyorského
¢asu (2:00 hod. ¢eského, 1. 7)), pfilet do Prahy 1. 7. ve 4:00 hod. newyorského ¢asu
(10:00 hod. ¢eského).

- Petr upravuje davkovani kratkodobého inzu-
linu po dobu cesty podle mnozstvi sacharidd
v nabizeném a konzumovaném jidle a aktudl-
ni glykémie. Béhem cesty sleduje newyorsky
cas, ve 22:00 hod. si aplikuje snizenou vypocte-
nou davku bazalniho inzulinu, vypocitanou ze
vzorce 20 X (0,9 — 6 / 24), tj. 13 j. (coz odpovi-
da zhruba 30% snizeni ptvodni davky). Po pfi-
stani v Praze jeho hodinky ukazuji 4:00 hod.
newyorského casu, v Praze je viak pfi pfiletu
10:00 hod. Cas na hodinkach si nastavi na ¢esky
a na mobilnim telefonu pfipadné také budik (alarm) na 22:00 hod. mistniho
Casu. Jakmile je v Praze 22:00 hod., tedy fakticky 18 hodin od posledni aplikace
bazélniho inzulinu, pichne si jiz jeho obvyklou davku. Davkovani kratkodobé-
ho inzulinu od pfiletu upravuje podle mnozstvi sacharid(i v konzumovaném
jidle a naméfenych glykémii (jelikoz mnozstvi bazéalniho inzulinu maze byt
nadbytec¢né, a glykémie mohou byt tudiz nizsi nez obvykle).

U pacientl lé¢enych inzulinovou pumpou je v obou pfipadech teoreticky mozné
pouze prenastavit ¢as na pumpé na mistni ¢as prislusné destinace, je viak treba si
pocinat velice obezietné a béhem prvnich 24 hodin ¢astéji kontrolovat glykémie.
Na obdobi spanku je vhodné snizit bazalni ddvkovani o 20-30 %, obzvlasté ne-
kryje-li se tato doba s dobou spanku v domovské zemi. Mozné je také postupné
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pfesunovat nastaveni bazalniho davkovani tak, aby rozlozeni jednotlivych dédvek
odpovidalo novému ¢asu, a davkovani pfipadné upravit podle denniho a no¢ni-
ho rezimu (napfiklad aktivni versus odpocinkova dovolena).

e Pasmova nemoc (jet lag)

Cesta pres nékolik casovych pasem vsak nepfinasi potize jenom diabetiklim, pas-
mova nemoc muze postihnout kohokoliv. Na viné jsou tzv. biologické hodiny -
ty jsou totiz do znacné miry fizeny stfidanim svétla a tmy, na coz je kazdy orga-
nismus adaptovan. Kazdy z nds ma urcité vnitini hodiny, které jsou ¢asovany na
cca 24hodinovy cyklus a které jsou synchronizovany na pfechod dne v noc a na-
opak nociv den. Dikazem m{ize byt i to, Zze usneme-li v obvyklou dobu v doko-
nale zatemnéné loznici, probudime se v obvyklou dobu i tehdy, nepocitime-li
nasimi smysly tsvit. Hodi-

\ W ny jsou ovladany slozitym
AN /, hormonalnim systémem,
iy - v jehoz stfedu je hormon
- \\ melatonin (produkovany
777\ Sisinkou - epifyzou moz-

|
kovou). Pfesun do jiného

¢asového pasma se nékdy
projevi souborem pfizna-
ka (viz tabulka) nazyva-

nych pasmovéa nemoc.

Pi delsi cesté pres Casova pasma se biologické hodiny projevi tak, ze zpocatku
nebudou reagovat na stfidani svétla a tmy na misté pfistani, ale budou Fidit
organismus podle vnitfnich hodin nastavenych podle mista odletu. Vydame-li
tedy se smérem na zadpad (napfiklad do USA), bude se ndm chtit jit spat drive,
nezje v misté pristani obvyklé, a budeme se budit v ¢asnych rannich hodinach
(posun New Yorku v(¢i nam ¢ini 6 hodin, chodime-li tedy spat ve 24:00 hod.,
bude se ndm chtit jit spat kolem 19:00-20:00 hod., a vstavame-li v 7:00 hod.,
budeme se béhem prvni noci budit kolem 1:00 ¢i 2:00 hod. v noci). Orientac-
né plati, Zze vyrovnani se s ¢asovym posunem trva tolik dnd, kolik hodin tento
posun ¢ini.

P¥i cesté na vychod tomu bude naopak: bude se ndm chtit jit spat pozdéji, nez by
odpovidalo mistnimu ¢asu, a budeme se i pozdéji budit. Jsou lidé, ktefi jsou na
pasmovou nemoc viceméné necitlivi, ale jsou také takovi, ktefi kazdy ¢asovy po-
sun negativné pociti (testem maze byt i zména na letni ¢as v nasi zemi, na ktery se
vétsina lidi rychle adaptuje, jsou vsak i taci, ktefi jej pocituji negativné).
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Jak se ,jet lag” projevuje

Dehydratace a ztrata chuti k jidlu
Bolest hlavy

Unava

Dezorientace

Nevolnost

Nespavost

Podrazdénost a iracionalita

- Ny AW N =

| l Adrenalinové sporty

Pokud se jim nechcete vyhnout, dbejte zejména na pre-
venci hypoglykémie, ktera by mohla byt v pfipadé vzni-
ku béhem adrenalinového sportu fatélni. Méfte se ¢asto
a méjte po ruce glukozu ¢i jiny rychly sacharid. Adrena-
linové sporty vedou samoziejmé k vyssi produkci adre-
nalinu, proto mlzete pfiznaky hypoglykémie (z nichz
nékteré jsou téz vysledkem plsobeni adrenalinu) pre-
hlédnout. Nezapomernite adrenalinové sporty uvést pfi
vyfizovani cestovni pojistky.

Hleddme pomoc v zahraniéi

Muzete se dostat do riznych, i nezdravotnich, potizi. Casto pomUze &esky zastu-
pitelsky ufad - pokud v zemi neni ¢i je daleko, Ize se obratit na zastupitelsky urad
jiné zemé EU. U nezdravotnich potizi tykajicich se

diabetu (ziskani 1ék) mze pomoci zastupce

mistni diabetické asociace (seznam s adre-
sami a kontaktnimi osobami Ize nalézt
na adrese www.idf.org). V ptipadé, ze
si budete kupovat inzulin v cizing,
provérte mimo jiné jeho koncen- /A
traci a exspiraci. o —X

Pacienti s celiakif

Pokud cestujete do méné civilizovanych koncit, do-
porucuje se vzit s sebou co nejvice bezlepkového pe-
¢iva. Pro komunikaci v zahranici o bezlepkové stravé
vyuzijte nabidku karticek v pfislusném jazyce na ad-
rese www.celiactravel.com/cards.
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e Nepojistit se

e Nevzit si dostatecné mnozstvi inzulinu a [ékd, véetné glukagonu a testova-
cich prouzk( do glukometru

e Zcelaignorovat rezim diabetika, vcet-
né méfeni glykémie

e  Pustit se do nehostinnych konc¢in bez
doprovodu

Nemit u sebe prikaz diabetika

22/ Cemu se vyhnout



OVNIC

Fraze ,,Jsem diabetik*“ ve vybranych jazycich:
Anglicky: I'm a diabetic [aim & daia'betik]

Arabsky: Uil (iias s Sy [ana musab bialssukari]
Francouzsky: Je suis un diabétique [Z svi diabetik]
Chorvatsky: Ja sam dijabeti¢ar [ja sam diabetiCar]
Italsky: lo sono un diabetico [jo sono diabétiko]
Némecky: Ich bin ein Diabetiker [ich bin ain diabetiker]
Rusky: A gnabetuk [ja dia‘betik]

Recky: ipai d1aBnTikog [eimai diavitikds]
Spanélsky: Soy diabético [soi dia‘bétiko]
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