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Persediaan melancong

Pengenalan Pengena|an

Untul tekanan darah tinggi"z Teringin pergl melancong tetapl pada masa yang sama risau tentang

kesihatan anda? Jangan jadikan itu sebagai satu halangan, apa yang anda
perlu lakukan ialah merujuk doktor anda sebelum melancong dan ambil
Untuk kolesterol tinggi®*? beberapa langkah penvediaan untuk lawatan anda bagi memastikan anda
kekal sihat semasa pelancongan. Eencana ini akan mamberi beberapa

Untulk disbatess7 panduan untuk membantu anda bersiap-sedia untuk melancong.

Mengatasi kecemasan

sermasa di luar negaraE'E'

Rujukan 2 1.2
Untuk tekanan darah tinggi*
o
b
W
Sebelum pergi
« Bawa ubat-ubat tekanan darah yang mencukupi (atau berlebihan)
« Bawa mesin pemantau tekanan darah
« Bawa mesin pemantau kadar jantung
Metika di dalam
pesawat
« Oleh kerana altitud yang tinggl dan duduk untuk jangka masa yang lama
boleh menjejaskan simptom-simptom tekanan darah tinggi anda, anda patut
berdin dan bergerak dari semasa ke semasa ketika berada di dalam
pesawat untuk mengelakkan darah beku dan bengkak kaki
« Jika boleh, pilih tempat duduk di lorong (aisle) supaya lebih senang untuk
anda bergerak semasa di penerbangan,
Diet
» Pastikan anda minum air dengan mencukupi dan kurangkan pengambilan
alkohol
« Kurangkan pengambilan sodium (contohnya, elakkan makanan masin dan
minuman bergas)
« Elakkan buah limau gedang, oren dan jus-jusnya (ia boleh bertindak balas
dengan ubat tekanan darah anda)
Aktiviti
+ Elakkan aktivti yang berbahaya dan mencabar yang boleh menyebabkan
& pertukaran tekanan darah secara tiba-tiba (contohnya, selam SCUBA dan
payung terjun).
Awasi simptom-simptom dan tanda amaran berikut semasa melancong':
Ie .. m
Migrain Keletihan alau Penglihatan Sesak nafas Kesakitan, Darah di dalam  Nadi atau kada
kekellruan kabuir sengal-sengal atau kencing jantung yang
debar di dada, berubah-ubah (=100
leher atau telinga denyutan/minit atau
<50 denyutan/minit)
Sebelum pergi
« Bawa ubat-ubat penurun kolesterol yang mencukupi (atau berlebihan)
Metika di dalam
pesawat
. « Elakkan daripada duduk untuk jangka masa yang panjang
Diet
« Pilih makanan yang sihat (contohnya, buah-buahan, sayur-sayuran segar,
bijlan sempurna dan daging tidak berlemak)
« Pilih makanan ringan yang sihat (contohnya, kepingan lobak merah, pes
kacang kuda dan bijan, kekacang, epal dan batang granola)
« Pastikan anda minum air dengan mencukupi (bukan dengan minuman
bergula)
Aktiviti
« Aktif berterusan adalah cara mengurus kolesterol tinggi anda, walaupun
- anda sedang melancong
« Cuba bernalan pantas atau berjoging ringan setiap hari
« Anda juga boleh menggunakan gim atau kolam renang di hotel, atau pergi
berjalan bersiar-siar
Awasi simptom-simptom dan tanda amaran berikut semasa melancong':
Migrain Kelatihan atau Penglihatan Sesak nafas Kesakitan, Darah di dalam Nadi atau kadar
kekeliruan kabun sen(jal-sengal atau kencing jantundg yang
debar di dada, berubah-ubah [>100
leher atau telinga denyutan/minit atau
<50 denyutan/minit)
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Untuk diabetes
Sebelum pergi
« Dapatkan pengenalan perubatan daripada doktor anda yang menyatakan
keadaan anda, nama doktor anda dan nombor telefon, serta senarai ubat-ubat
yang anda periukan
- Bincang dengan doktor anda jika anda perlu selaraskan jadual suntikan insulin
anda jika terdapat perubahan zon masa =2 jam
« Rancang suntikan imunasi (jika diperlukan) 3—4 minggu sebelum pelancongan
anda. Sesetengah suntikan ini boleh menjejaskan paras glukosa darah anda.
= Sekiranya berlaku kecemasan, Kenalpasti tempat yang anda boleh dapatkan
insulin di destinasi anda
« Bawa ubat-ubat penurun glukosa yang mencukupi (atau berlebihan)
« Simpan ubat, picagan dan alat-alat menguji gula darah di dalam bagasi tangan
(picagan dibenarkan untuk pengguna insulin)
- Bawa sumber gula, jika anda mengalami hipoglisemia
« Bawa kasut yang selesa (sekurang-kurangnya dua pasang), sarung kaki, dan
alat pertolongan cemas untuk merawat kecederaan kaki kecil (jangan jalan
berkaki ayam untuk mengelakkan kecederaan)
Di lapangan
terbang dan
ketika di dalam
pesawat
« Beritahu sekuriti bahawa anda menghidap diabetes dan sedang membawa
alat-alat perubatan (mesti ada |label preskripsi dan label pembuat)
* Beritahu sekuriti bahawa anda memakai pam insulin dan pesan supaya meter
tidak perlu dikeluarkan
« Jika anda memeriukan suntikan insulin semasa penerbangan, ikuti
langkah-langkah biasa anda, tetapi jumlah udara yang diletakkan ke dalam botol
insulin anda diseparuhkan berbanding biasa.
Diet
« Jika ada, Cuba pesan hidangan istimewa untuk pesakit diabetes
« Cuba bawa makanan karbohidrat berkanji, seperti biskut, batang bijian atau roti
buah-buahan sekiranya anda mengalami hipoglisemia
« Uji paras gula dalam darah anda lebih kerap daripada biasa
Aktiviti
« Rancangkan aktiviti anda berdasarkan keadaan perubatan anda
. « Kekalkan keaktifan anda tetapi elakkan berjemur di bawah matahar pada jangka
masa panjang
M tasi k di | PN
engatasi kecemasan semasa di luar negara
‘ - Sebelum anda pergi, dapatkan nasihat daripada doktor anda mengenail apa
r vang patut anda lakukan jika kecemasan berlaku. Anda juga boleh
mendapatkan pertolongan dari pejabat pelancong atau kedutaan negara
vang anda [awati. Anda mungkin perlu belajar beberapa ayat dalam bahasa
tempatan destinasi anda, seperti "sava perlukan pertelongan”™ dan "di
manakah hospital?”.
Dengan persediaan rapil, anda sedia untuk terbang!
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