Fundacion
para la Diabetes

Diez consejos para viajar con diabetes

1. Es importante informarse sobre si al destino al que se dirige tiene acuerdos
de asistencia sanitaria con Espaia. Si el pais de destino esta en la Unidn
Europea es util obtener la tarjeta sanitaria europea y si es de fuera, se
recomienda tener vigente un seguro de viaje o seguro médico. En este caso,
hay que informarse de qué tramites realizar para ser atendido en el pais de
destino en caso de ser preciso.

2. Antes del viaje, se debe consultar con el médico para ajustar bien el
tratamiento. Es fundamental llevar un informe médico para acreditar que se
tiene diabetes y que es necesario llevar consigo la medicacién y algunos
dispositivos (medidor de glucosa, lancetas, bolis de insulina, bomba de
insulina, monitor continuo de glucosa, etc.) Por ejemplo, las bombas de
insulina pueden sonar al pasar un arco de control de aeropuertos. En caso
de viajar a un pais de habla no hispana, es conveniente que el informe
también esté redactado en inglés.

3. Si se elige un destino con temperaturas elevadas, se recomienda utilizar las
neveras de los sitios donde se hospede. También existen neveras portatiles
para mantener el material a la temperatura adecuada.

4. En caso de que el viaje se realice en avidn es imprescindible especificar que
la insulina, junto con el glucagén y el resto de material o medicacién debe
viajar en cabina y no en el departamento de equipajes. Si se viaja con
familiares o amigos conviene repartir la medicacion, de manera que la/s
otra/s persona/a también lleven medicamentos en su equipaje de mano.

5. Es fundamental llevar siempre un kit de glucagon.
6. Es aconsejable duplicar o triplicar los medicamentos que vayamos a

necesitar durante las vacaciones, por si se produjeran pérdidas, deterioros,
retrasos en el viaje, etc.
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7. No olvidar llevar alimentos para remontar hipoglucemias, incluyen tanto
hidratos de carbono de absorcion rapida (azucar, zumos, etc. ), como lenta
(galletas, tostadas, etc,).

8. Los dias de viaje conviene medir con mas frecuencia la glucemia capilar
para tener mas informacion y realizar los ajustes precisos debido a
diferentes husos horarios o cambio de estilo de vida (alimentacidn, ejercicio,
etc.).

9. Prestar mucha atencidn a la hidratacion. Durante los viajes se realizan una
serie de actividades que conllevan practicar mas actividad fisica, ademas, si
éstas se realizan con temperaturas muy elevadas pueden causar
deshidratacién. La bebida de eleccion debe ser el agua, siempre
embotellada. También se pueden tomar infusiones frias o calientes, vy
bebidas light. Serad necesario tener en cuenta el etiquetado de las bebidas
para comprobar los carbohidratos que se ingieren.

10.Es importante prestar atencidon a los alimentos ya que estos pueden ser
distintos a los que se comen habitualmente. La dieta, junto con Ia
medicacién y el ejercicio, es uno de los componentes fundamentales del
tratamiento de la diabetes. En muchos paises el etiquetado de los alimentos
especificando el contenido en hidratos de carbono, es mas riguroso que en
Espafia, pero en otros es peor o simplemente no tiene. Cuando la comida
gue haya escogido tenga mas o menos hidratos de los previstos siempre
podemos utilizar el pan o la fruta como comodines para ajustar las raciones.



