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 نگهداري و حمل انسولين در مسافرت 

مي توان انسولين هايي كه هر روز استـفـاده          
مي شوند به مدت يك ماه خارج از يخچال و          

) نگهداري شود .        ٢٥تا    ٢٠در دماي اتاق (      
از اين رو در سفر به ماطق معتدل نيازي بـه       
نگهداري انسولين در يخچال نيـسـت. طـي           
مسافرت مراقب باشيد كه شيشه انسولين در       
معرض نور مستقيم آفتاب قرار نگيرد، از قرار        
دادن آن پشت شيشه عقب اتومبيل يا كنـاره   

 پنجره آفتاب گير خودداري كنيد . 

 مسافرت به مناطق گرم 

در مسافرت به مناطق خيلي گرم بهتر اسـت         
انسولين در يخچال نگـهـداري شـود. طـي             
مسافرت به مناطق گرم از كيسه يـخ و يـا             
فلاسك حاوي يخ استفاده نماييـد. در ايـن            
موارد از تماس مستقيم انسـولـيـن بـا يـخ              
جلوگيري كنيد . مي توانيد شيشه انسولـيـن    
را از جعبه مقوايي خارج و در يـك پـارچـه             
مرطوب بپيچيد، در صورت عدم دسترسي به       
اين وسايل ، انسولين را در پـارچـه خـيـس             

در آب و     گذاشته و با خود حمل كنيـد .            
هواي خيلي گرم انسولين خيلي سـريـع تـر        
جذب مي شود بنابراين ممكن اسـت دچـار          

 افت قند خون شويد.

 مسافرت به مناطق سرد

در آب و هواي خيلي سرد ، انسولين كندتر جذب مي شود كه شـمـا            
را در معرض بالا رفتن قند خون قرار مي دهد. در مقابل انرژي مـورد                
استفاده در هنگام لرزيدن در هواي سرد ممكن است باعث افت قنـد              

 خون شما بشود. 

اگر در آب و هواي سرد قرار گرفتيد مراقب يخ زدگي پا باشيد زيرا به          
 دليل اشكال خونرساني و بي حسي ، پاهايتان آسيب پذير است .  

نوارهاي آزمايش قند خون را در دماي اتاق قرار دهيد چـرا كـه در                 
هواي  سرد ممكن است قند خون را به طور كاذب كمتر از معـمـول                

 نشان دهند . 

 رانندگي در  هنگام سفر

افراد مبتلا به ديابت بايد نظم و ترتيب خاصي را در زنـدگـي خـود                  
حاكم كنند . زماني كه قند خون ثابت نيست رانندگي نكنيـد و در                 

ساعت يك بار توقف كنيد و ميان وعده مصرف           ٢صورت رانندگي هر    
 كنيد . 

 مراقبت از پا

مسافرت محيط و شرايط را براي  صدمه ديدن پاها مستعد مي كند ،              
 بنابراين در طول مسافرت همواره بايد متوجه و مراقب پاها بود :  

از پوشيدن صندل هاي بندي و كفش هاي جلو باز  و نامـنـاسـب     -١
 خودداري  كنيد .  

 مرتب پاهاي خود را از نظر وجود تاول و قرمزي كنترل كنيد .   -٢

 هر روز پاهاي خود را با آب و صابون شسته و خشك كنيد . -٣

هيچ گاه مدت طولاني در آفتاب نمانيد. دراز كشيدن طولاني 

در ساحل آفتابي ممكن است قند خونتان را بالا ببرد. اگر قند 

خونتان بالا است با حضور در يك منطقه گرم سريع آب بدن 

خود را از دست بدهيد از اين رو حتما مقدار زيادي مايعات غير 

 شيرين بنوشيد. 



 تغذيه در مسافرت  

ورزش يا ساير فعاليت ها را در طي سفر بهـتـر اسـت               
شبيه به فعاليت هاي روزانه خود برنامه ريزي كنيـد .            
ورزش و پياده روي خود را فراموش نكنيد . مـراقـب               
كاهش قند خون باشيد ولي تنش و استرس ، نشستـن           
طولاني و عدم فعاليت در مسافرت ممكن است بـاعـث           
افزايش قند خون گردد ، در صورت امكان قند خون را           

 با فواصل كمتر اندازه گيري كنيد . 

مقداري غذاهاي حاوي كربوهيدرات را به صورت بسته        
بندي در كيف دستي خود داشته باشيد ، به گونـه اي           

 كه به راحتي در دسترس باشد .  

 براي بي برنامگي هاي سفر نيز برنامه ريزي كنيد : 

به خاطر داشته باشيد كه هميشه مسافرت طبق برنامه         
پيش نمي رود ، ممكن است ساعت ها در تـرافـيـك               

بمانيد ، دچار مشكلات ديگر در جاده شويد يا قطـار ،              
يا هواپيماي شما تاخير داشته باشد . مـمـكـن اسـت               
مغازه يا رستوران مناسبي پيدا نكنيد ، بنابراين هر چه          
ميان وعده هاي مناسب با خود برداريد كمـتـر دچـار             

 عارضه خواهيد شد .  

از مصرف نوشيدني هاي شيرين شده جز در مواقع افت 
 قند خون خودداري كنيد . 

انسولين در اثر حرارت زياد يا يخ زدن صدمه مي بيند ، به هـمـيـن                  
علت نبايد انسولين در جاي گرم يا قسمت جا يخي يخچال قرار داده             

 شود .  

در صورت فاسد شدن انسولين ، نوع شفاف آن ( كريستال ) كدر مـي               
شود و نوع شيري رنگ رنگ آن ( ان پي اچ ) نيز يكنواختي خود را از          
دست مي دهد و به صورت دانه دانه به ديواره ي شيشه مي چسـبـد.                
اگر انسولين در معرض نور خورشيد قرار گرفته باشد ، باعث تـغـيـيـر        
رنگ ( قهوه اي ) مي شود كه در اين موارد نبايد از آن استفاده كنيد.                  
در طي مسافرت بهتر است انسولين را در كيف دستي خـود حـمـل                
كنيد نه در چمداني كه به قسمت بار مي شپاريد. اين نكته بـه ويـژه              
در مسافرت با هواپيما اهميت دارد زيرا كه در ارتفاع بالا ممكن اسـت              

 انسولين در قسمت بار هواپيما يخ بزند.  

 بيمار شدن حين مسافرت  

در صورت بروز بيماري حاد ممكن است قند خون افـزايـش يـابـد ،            
بنابراين در اين موارد اندازه گيري قند خـون ضـروري اسـت. اگـر                   

روز طول كشيده يا همراه با استفراغ و اسهال باشـد   ٢-١بيماري شما   
بايد سريعا به پزشك مراجعه كنيد . طي دوره بيماري به هيـچ وجـه              
نبايد مصرف انسولين يا قرص را قطع نماييد . در صورت وجـود بـي        
اشتهايي و يا استفراغ ، مايعاتي مانند سوپ ، آب ميوه يا شير مصـرف               
كنيد تا دچار افت قند خون نشويد . براي جلوگيري از اتلاف آب بدن               

 مقدار فراواني مايعات بدون قند بنوشيد .  

 وسايل مورد نياز شما هنگام مسافرت 

قرص هاي مصرفي ، انسولين مورد نـيـاز و              -١

سرنگ هاي تزريق انسولين براي تمام مدت سفر :         

البته هميشه مقداري انسولين و قرص خود را به صورت 
اضافي در جاي جداگانه اي همراه داشته باشيد تـا در            

 صورت گم شدن وسايل دچار مشكل نشويد.

ت (    در صورتي كه گلوكومتر داريد :            -٢ ــ س لان

سوزن مخصوص ) براي نمونه گيري و نوارهاي آزمايش          
 قند خون

 تنقلات سالم براي پيشگيري از افت قند خون  -٣

قند حبه اي ، نبات ، بيسكويت و آب ميوه براي درمـان          
 كاهش احتمالي قند خون

راي چند روز مانند :     ميان وعده هاي مناسب       -٤ ب

 ميوه و ساندويچ كوچك 

ود       ساير داروهاي مصرفي :        -٥ ــ ك خ ــ ــزش ز پ ا

بخواهيد در صورتي كه دچار تهوع و استفراغ سـفـر (             
بيماري حركت ) مي شويد ، داروي لازم برايتان تجويـز       

 كند.  

 


