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A PROPOS 
DE CE GUIDE
 Aujourd’hui, le diabète ne devrait plus vous 
empêcher de faire un voyage dans un pays 
exotique ou une randonnée en montagne. 
Si vous avez du diabète et que vous voulez 
voyager, il vous faut simplement soigneusement 
planifier votre voyage. Il y a bien sûr, toujours 
des imprévus (bagages perdus, naufrage de 
votre bateau sur un ilot perdu), mais si vous 
êtes bien préparé, vous pourrez généralement 
surmonter toutes ces difficultés sans problème. 

 Il y a beaucoup d’idées reçues sur le diabète 
et sur l’insuline, et assez souvent les choses qui 
semblent tout à fait évidentes à votre médecin 
sont un mystère complet pour vous. 

 Ce guide du voyage avec le diabète a été 
développé par Uwe Diegel avec une équipe 
de spécialistes et de consultants internationaux 
en médecine. Nos informations factuelles 
sont régulièrement mises à jour. Si vous avez 
des commentaires/suggestions/questions sur 
le diabète merci de vous connecter à notre 
page Facebook  (https://www.facebook.com/
lifeinatimeline (n’oublier de nous “liker”)) ou 
visitez-nous sur www.lifeina.com.

A PROPOS DE 
UWE DIEGEL
 Uwe Diegel (né en Nouvelle Zélande en 1965) 
était pianiste de concert jusqu’à l’âge de 26 ans. 
Suite à un accident qui restreint partiellement le 
mouvement de son bras droit, il commence en 
1992 une carrière dans le diagnostic médical. 
Il est aujourd’hui spécialiste de diverses formes 
de diagnostic médical concernant la pression 
artérielle, la température, l’asthme et le diabète. 
Il est titulaire de plusieurs brevets relatifs à ces 
pathologies.
 Serial entrepreneur, il découvre le monde 
du diagnostic médical en 1992, développant 
rapidement un intérêt particulier pour les 
maladies cardiovasculaires. Son intense 

curiosité scientifique l’a amené non seulement 
à développer de nouvelles technologies dans 
ce domaine, mais à s’intéresser aussi à la 
production de matériel médical, au design 
industriel et aux problèmes rencontrés par la 
fabrication en Chine. 

 Uwe vit à Paris où il dirige HealthWorks 
Global et fait de la recherche fondamentale 
sur le diagnostic de la pression artérielle. Il est 
aujourd’hui considéré comme un expert mondial 
dans la gestion des maladies chroniques et dans 
la fabrication de dispositifs médicaux.

 En 2009, Uwe s’intéresse à la santé connectée 
comme outil pour mieux gérer les patients et les 
maladies chroniques. Il s’implique dans iHealth, 
leader mondial de la santé connectée. Uwe est 
CEO de iHealthLabs Europe jusqu’en 2016. 
En Septembre 2016 Uwe démissionne de ses 
fonctions de CEO chez iHealth pour développer 
le projet Lifeina, pour le transport et stockage des 
médicaments fragiles et des organes humains. Il 
est également impliqué dans plusieurs startups 
innovantes Françaises.

 Depuis 30 ans Uwe Diegel est un acteur 
majeur dans les technologies de la santé. Son 
dynamisme et sa passion pour les technologies 
innovantes ont entraîné des changements 
radicaux dans la perception des soins de 
santé. Il a poussé la fabrication d’appareils 
médicaux vers de nouveaux horizons en 
forçant de nouvelles pratiques de fabrication et 
d’innovation. Expert mondialement reconnu, il a 
favorisé la diffusion et l’acceptation de la santé 
connectée pour fournir de meilleures solutions 
pour les patients.
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«Le véritable voyage de découverte ne consiste pas 
à chercher de nouveaux paysages, mais à avoir de 
nouveaux yeux.»                                                                            
                                                                                                                      Marcel Proust



VOTRE AGENT DE 
VOYAGE
 Dites à votre agent de voyage que vous 
êtes diabétique et expliquez-lui les exigences 
particulières que le voyage avec le diabète 
entraîne. De cette façon, un itinéraire adapté 
peut être prévu pour mieux répondre à vos 
besoins. Une correspondance manquée dans 
un aéroport peut ruiner les vacances les mieux 
préparées.

DISCUTEZ-EN 
AVEC VOTRE 
MÉDECIN
 Consultez votre médecin avant de planifier/

INVITATION AU VOYAGE
confirmer vos vacances. Discutez de votre 
itinéraire avec lui et élaborez avec lui des plans 
pour vos repas et vos médicaments, surtout 
si vous voyagez à travers différents fuseaux 
horaires. Demandez à votre médecin que faire 
si vous tombiez malade pendant vos vacances.  

DISCUTEZ-EN 
AVEC VOTRE 
PHARMACIE
 Demandez une liste de vos médicaments (y 
compris les noms génériques et leurs dosages) 
auprès de votre pharmacien - en particulier les 
médicaments oraux pour le diabète, et l’insuline. 
Si vous prenez de l’insuline, connaissez bien les 
types d’insuline et si votre insuline est à action 
rapide, intermédiaire ou lente. Portez une copie 
de cette liste avec vous tout le temps.
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Etre diabétique n’est pas 
une condamnation à une 
vie triste. Il faut aimer et 

VIVRE votre vie...



ASSURANCE DE 
VOYAGE
 Assurez-vous d’avoir une assurance voyage 
complète pour couvrir votre voyage, et gardez 
des copies de vos documents d’assurance 
avec vous en cas d’urgence. Certains régimes 
d’assurance ne couvrent pas les conditions 
pré existantes, qui peuvent inclure le diabète. 
Vérifiez que votre diabète est couvert par votre 
régime d’assurance médicale.

LE DIABÈTE DANS 
UNE LANGUE 
ÉTRANGÈRE
 Apprenez à dire «je suis diabétique» et 
«jus d’orange ou sucre, s’il vous plaît” dans la 
langue ou les langues des pays que vous visitez. 
Apprenez les mots importants concernant le 
diabète, dans la ou les langues du pays que 
vous visitez (insuline, sucre, hypoglycémie, etc.)  
au cas où il aurait une urgence médicale ou 
si vous devez faire savoir aux gens que vous 
souffrez de cette pathologie.  

LE GLUCAGON
 Si vous utilisez de l’insuline pour gérer votre 
diabète, vous devriez également demander à 
votre médecin si le glucagon est adapté pour 
vous. Le glucagon est administré par injection 
et est utilisé pour traiter l’hypoglycémie 
sévère, une maladie qui peut provoquer des 
convulsions ou une perte de conscience. Si 
vous voyagez dans un endroit isolé qui n’a 
pas de service d’ambulance, il est important 
que votre compagnon de voyage apprenne à 
vous administrer le glucagon. Parlez-en à votre 
médecin si vous n’êtes pas familiarisé avec son 
utilisation.

VOS MÉDICAMENTS
 Assurez -vous d’avoir suffisamment de 
médicaments pour couvrir toute la période de 
votre voyage. C’est peut-être aussi une bonne 
idée de prendre le double du montant de 
médicaments dont vous aurez besoin pour votre 
voyage et d’en mettre un jeu dans votre bagage 
à main et l’autre dans le bagage à main de 
votre compagnon. De cette façon, vous aurez 
de la réserve s’il vous arrivait de perdre certains 
de vos médicaments pendant votre voyage. 

 Ayez toujours vos médicaments dans un 
récipient correctement étiqueté comme délivré 
par votre pharmacien, et gardez votre insuline 
à la bonne température (entre 2 à 8°C). Pour 
transporter votre insuline et glucagon, utilisez 
une trousse MedActiv.

BOÎTES À 
AIGUILLES
 En plus de vos médicaments, vous aurez 
besoin d’une boîte sécurisée pour jeter vos 
aiguilles usées. Généralement ces boîtes sont 
disponibles gratuitement dans votre pharmacie. 
Discutez-en avec votre pharmacie ou votre 
médecin.

LES VACCINS
 Soyez sûr d’obtenir les vaccinations 
nécessaires au moins quatre semaines avant 
votre départ pour avoir le temps pour faire face 
à d’éventuels effets secondaires.
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ORDONNANCES ET CARTE DE 
DIABÉTIQUE
 Demandez à votre médecin de vous donner une ordonnance en Anglais, car l’Anglais est la langue 
la plus acceptée à l’international. Téléchargez une Carte de Diabétique et gardez toujours cette carte 
dans votre portefeuille lors de vos voyages. Elle vous évitera peut-être bien des ennuis. Cette carte est 
généralement aussi disponible à votre Association Diabète locale.

CERTIFICAT DE VOYAGE
 Téléchargez un certificat de voyage et faites-le renseigner par votre médecin traitant. Ce certificat 
explique que vous êtes diabétique et que vous ne devez pas vous séparer de votre médicament, et que 
ce médicament doit être conservé à une température entre 2 à 8°C. Vous pouvez télécharger ce certificat 
gratuitement sur www.lifeina.com.

CARTE EUROPÉENNE D’ASSURANCE 
MALADIE (CEAM) 
 Si vous voyagez en Europe, cette carte vous donnera droit à des soins de santé gratuits ou peu coûteux 
dans la plupart des pays. La carte CEAM est gratuite et est disponible sur le site de l’Assurance Maladie 
(https://assure.ameli.fr/)

I am a diabetic
I AM NOT INTOXICATED
If I am unconscious or my behavior is peculiar, 
please refer to emergency instructions on reverse 
side of this card.
NAME
ADDRESS
CITY                   TEL
EMERGENCY CONTACT
EMERGENCY TEL NUMBER

I am a diabetic
Emergency treatment

If I am able to swallow, give me sugar in some 
form - candy, syrup, cola or similar beverages that 
contain sugar, orange juice, etc. Please call my 
family directly at the below number:Découpez cette 

carte, complétez les 
informations pertinentes, 
pliez la et insérez dans 
votre porte-monnaie. 

N’hésitez pas, au 
besoin, à écrire plus 
d’informations à 
l’intérieur si vous le 
souhaitez.
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souffre d'une pathologie chronique 

nécessitant la prise du traitement suivant 

administré en injections sous-cutanées :

nom commercial/DCI

Ce traitement nécessite qu’il/elle puisse 
garder dans la cabine de l'avion le 
produit et les seringues nécessaires aux 
injections d’une part ; et d’autre part que 
ce produit puisse être maintenu à une 
température comprise entre +2° C et 
+8° C pendant la durée de son voyage.

CERTIFICAT MEDICAL       MEDICAL CERTIFICATE

Docteur/Doctor

Adresse/Address

Tel

Je soussigné, Docteur

I, the undersigned, Doctor

Certifie que 
(Prénom et Nom)

Certify that 
(First name and Name)                         Passport No

is affected with a chronic disease 

and is treated with the following 

medication, managed by subcu-

taneous injections: 

This treatment requires that he/she be 
allowed to carry the drug and the 
needles used for the injections in the 
cabin of the plane. The drug must be 
maintained at a temperature 
between +2° C and +8° C during 
the period of travel.

NB: En aucun cas son traitement ne peut être interrompu.
NB:Treatment must never be stopped.

Certificat médical établi à : 
Medical certificate made in :

Date :

Signature :

www.lifeina.com



Un champion a peur de perdre.
               Tous les autres ont peur de gagner.
                                                                                                        Billie Jean KING



LE VOYAGE LUI-MÊME...
LE MAL DE MER
 
 Si vous souffrez du mal de mer, prenez avec 
vous des glucides liquides (jus ou des boissons 
gazeuses).

ASSISTANCE
 Informez toujours votre compagnie aérienne 
ou votre agence de voyages lorsque vous 
réservez que vous pourriez avoir besoin d’aide 
lors du voyage.

COPIES DE VOS 
ORDONNANCES
 Faites des copies de vos ordonnances et 
gardez les dans votre bagage à main au cas 
où les douanes ou la sécurité d’un aéroport 
vous interrogent sur les médicaments que vous 
transportez.

VOS 
MÉDICAMENTS
 Divisez vos fournitures/médicaments pour 
le diabète en deux et mettez une moitié dans 
votre bagage à main et l’autre dans le bagage 
de votre compagnon de voyage (si possible). 
De cette façon, même si vous perdez un de 
vos sacs, vous aurez des fournitures d’urgence. 
Prenez des fournitures et médicaments 
supplémentaires en cas de perte ou vol. 
Surtout, assurez-vous d’avoir une partie de 
vos médicaments dans votre bagage à main. 
Ne mettez généralement pas vos médicaments 
en soute ou la température n’est pas toujours 
stable. Prévoyez également d’autres fournitures 
dont vous pourriez avoir besoin, y compris un 
traitement pour l’hypoglycémie, de la nourriture, 

de l’eau potable, des chaussures de marche, des 
chaussettes en coton, de la crème solaire et des 
médicaments contre la nausée et la diarrhée. 
Gardez votre insuline à la bonne température 
(entre 2 à 8°C). Pour transporter votre insuline et 
glucagon, utilisez une trousse MedActiv.

DOUANES
• Informez les agents de sécurité que vous 
êtes diabétique et que vous transportez des 
fournitures médicales. Vos médicaments doivent 
avoir une étiquette de prescription à votre nom
• Tous vos médicaments doivent porter l’étiquette 
du fabricant
• Les seringues sont autorisées par la sécurité si 
vous transportez aussi de l’insuline

Si vous prenez de l’insuline, n’oubliez pas de 
l’emporter avec vous en tout temps. Les scanners 
de sécurité utilisés lors de l’enregistrement 
n’endommageront pas votre insuline ou lecteur 
de glycémie. Par contre, si votre bagage reste 
dans la voie de la radiographie pour une 
période plus longue que normale, ou si les 
bagages sont passés aux rayons X à plusieurs 
reprises, l’insuline peut perdre de sa puissance. 

LES DOUANES ET 
LES POMPES À 
INSULINE
 Prévenez l’agent de contrôle à l’avance si 
vous utilisez une pompe à insuline. Le portique 
de détection de métal et les détecteurs de métaux 
manuels peuvent affecter le fonctionnement 
d’une pompe à insuline et vous pouvez donc 
demander à l’agent de contrôle d’effectuer une 
recherche physique dans un lieu privé. Vous 
devez les informer que la pompe ne peut être 
enlevée.
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OU METTRE 
VOTRE INSULINE 
DANS L’AVION
 Généralement, les zones où sont stockés les 
bagages sont toutes pressurisées et maintenues 
à une température constante d’environ 5°C dans 
l’avion. Ceci est un standard pour la grande 
majorité des compagnies aériennes. Ce n’est 
donc pas un problème de mettre de l’insuline 
en soute. Par contre, si vous faites un voyage 
inhabituel (par exemple dans les steppes de 
Russies avec un ex-avion militaire Russe), 
sachez que les bagages seront probablement 
dans une zone non-pressurisée et seront donc 
à une température trop basse qui risque de 
congeler votre insuline. L’insuline est affectée 
par des températures extrêmes et ne doit jamais 
être stockée dans une zone non pressurisée de 
l’avion. Il est important d’inspecter votre insuline 
avant chaque injection. Si vous remarquez 
quelque chose d’inhabituel avec l’apparence 
de votre insuline, remplacez-la immédiatement 
avec de l’insuline neuve.

 Généralement, il est recommandé de ne 
jamais se séparer de son insuline et de, si 
possible, la transporter en bagage à main, car 
si votre insuline est dans votre bagage principal 
en soute et que votre valise est perdue, cela 
risque de gâcher vos vacances. Gardez toujours 
avec vous, ou que vous alliez, au moins assez 
d’insuline pour la durée du voyage et un jour 
en plus. MedActiv fabrique toute une série de 
trousses différentes pour le transport sécurisé de 
l’insuline en avion.

EN AVION
 Prévoyez d’arriver avec de l’avance à 
l’aéroport avant votre vol car si vous arrivez 
avec de l’insuline et des seringues aux douanes, 
la vérification par les agents de contrôle de 

l’aéroport risque de prendre quelques minutes 
en plus. Les compagnies aériennes offrent 
habituellement des repas spéciaux pour les 
personnes diabétiques (par contre il faut les 
prévenir de vos besoins minimum 48 heures à 
l’avance), mais avec un peu de planification 
les repas réguliers peuvent aussi normalement 
s’insérer dans votre diète habituelle. Ayez 
toujours des collations appropriées avec vous 
au cas où votre vol ou le repas en vol serait 
retardé, ou si le repas fourni n’a pas assez de 
glucides. Soyez informé des changements de 
fuseau horaire et du calendrier de vos repas et 
préparez vos médicaments en conséquence. Si 
vous dormez pendant votre voyage en avion, 
utilisez un réveil ou demandez à l’hôtesse de 
l’air de vous réveiller au moment du repas ou 
quand il est temps de prendre vos médicaments.

 Essayez de rester actif pendant votre voyage 
: promenez -vous dans le terminal avant 
l’embarquement, faites de simples exercices 
d’étirement dans votre siège ou faites des ronds 
de jambes avec vos chevilles. A l’occasion, 
élevez vos jambes.

 Si vous utilisez un médicament sur ordonnance 
il est important de l’avoir avec vous et de savoir 
comment l’utiliser, ainsi que les effets secondaires 
que vous pourriez avoir. Cela vous permettra 
d’expliquer à l’hôtesse de l’air comment vous 
aider si vous en aviez besoin.

EN VOITURE
 Que vous soyez conducteur ou passager, 
il est très important de vérifier votre glycémie 
régulièrement. Vérifiez-la avant de quitter la 
maison, puis de nouveau toutes les quatre heures 
pendant votre voyage. Arrêtez toutes les deux 
heures pour vous dégourdir les jambes et faites 
quelques activités physiques pour améliorer la 
circulation dans les jambes. Au premier signe 
d’hypoglycémie prenez une dose de sucres 
rapides, tels que des comprimés de glucose, 
175 ml de jus de fruits ou même une boisson 

CONSEILS POUR DIFFÉRENTS TYPES 
DE VOYAGES
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Il est temps de commencer à VIVRE la 
vie que vous avez imaginée ...
                                                                      Henry JAMES   



gazeuse. Prenez ensuite un glucide à action plus 
longue et une protéine comme un sandwich. 
Ne reprenez pas le volant jusqu’à ce que les 
symptômes aient disparu et tant que les valeurs 
de glycémie sont supérieures à 6 mmol/L. 

 Si vous prenez de l’insuline, évitez de 
conduire entre votre injection et votre prochain 
repas. Limitez votre conduite à un maximum 
de 12 heures par jour, ou six heures entre 
deux repas. Prenez vos médicaments, repas 
et collations de façon aussi régulière que 
possible. En cas d’embouteillages, de panne de 
voiture, ou de mauvaises directions il ne sera 
pas toujours possible de trouver un restaurant 
; apportez donc avec vous de quoi traiter une 
hypoglycémie (comprimés de glucose, jus de 
fruits ou boissons gazeuses).

RELAX !
EN BATEAU
 Les croisières en paquebot sont connues 
pour leurs buffets extravagants. Avec un si 
large éventail d’amuses gueules et de plats 
disponibles, il est facile de faire des excès. Si 
possible, obtenez un exemplaire des menus de 
la croisière et vous aurez ainsi une idée des 
types d’aliments servis et pourrez planifier vos 
repas en conséquence.

 Restez actif pour compenser toute nourriture 
supplémentaire que vous mangerez. Les bateaux 
de croisière offrent un grand choix d’activités. 
Essayez un cours aérobic, la natation, ou 
promenez -vous sur le pont au coucher du soleil.

 C’est toujours une bonne idée d’informer le 
personnel de la croisière de votre diabète si un 
problème survenait.
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EN RANDONNÉE
 
 Les vacances au grand air sont souvent les 
plus amusantes mais n’oubliez pas la règle 
primordiale : évitez de faire du camping ou de 
partir en randonnée seul. 

Dites à quelqu’un où vous allez et quand vous 
comptez revenir. Vous pourrez donc être retrouvé 
dans le cas d’une urgence. Prenez une trousse 
de premiers soins et si vous utilisez de l’insuline 
: du glucagon (le glucagon est administré quand 
une personne a une hypoglycémie sévère). 
Apprenez à votre compagnon de voyage 
quand et comment utiliser le glucagon. Pour 
plus d’informations sur le glucagon, parlez-en à 
votre médecin.
 
 La clé pour profiter du camping est d’éviter 
les choses qui modifient beaucoup les niveaux 
de glucose, comme une activité physique 
significativement plus intense que d’habitude. 
Faites attention aux coupures, contusions, coups 
de soleil, ampoules et piqûres d’insectes. Soyez 
sûr que votre nourriture et eau ne soient pas 
contaminées. Assurez -vous que la nourriture et 
l’eau ne soient pas contaminées.  Mangez et 
buvez suffisamment pour répondre à vos besoins 
- apportez de la nourriture supplémentaire, de 
l’eau, des médicaments et du sucre. Si vous allez 
être très actif, vous devrez peut-être diminuer vos 
médicaments contre le diabète, mais discutez-en 
avec votre médecin avant de le faire.

LE CONTRÔLE 
DE LA GLYCÉMIE 
PENDANT LE 
VOYAGE
 La vérification de votre glycémie pendant votre 
voyage est aussi importante (sinon plus) que 
lorsque vous êtes à la maison. Apportez avec 
vous le manuel d’instruction de votre glucomètre 
ainsi que des batteries supplémentaires et 
des bandelettes de test en plus. Pour faciliter 
le suivi des injections et des repas pendant le 

changement des fuseaux horaires, gardez votre 
montre au fuseau horaire du départ jusqu’au au 
matin après votre arrivée.

 Vérifiez votre glycémie dès que possible 
après l’atterrissage. Avec le décalage horaire, 
il peut être difficile de dire si vous avez un taux 
de glucose très bas ou très élevé.

 Après un long vol, essayez de vous relaxer 
quelques jours pour remettre votre système en 
forme. Vérifiez votre glycémie régulièrement. 
Si vous prenez de l’insuline, planifiez vos 
activités de sorte que vous puissiez intégrer 
votre insuline et vos repas dans votre rythme de 
fonctionnement.

L’INSULINE 
PENDANT LE 
VOYAGE
 Les insulines ont parfois des noms et des 
dosages différents dans certains pays. Si vous 
devez acheter de l’insuline pendant votre 
voyage, assurez-vous que les concentrations 
et dosages d’insuline soient les mêmes que 
ceux que vous utilisez normalement. Essayez 
d’utiliser vos propres médicaments et seringues 
dans les pays du tiers monde. Évitez d’utiliser 
des seringues locales si elles ne sont pas stériles.

 En principe, vous devriez utiliser la marque 
et formulation exacte d’insuline qui vous a été 
prescrite par votre médecin. Toutefois, si vous 
manquez d’insuline lorsque vous êtes sur la route 
et que votre marque habituelle est indisponible, 
vous pouvez remplacer votre insuline par une 
formulation équivalente d’une autre marque 
(par exemple NovoLog pour Humalog, Humulin 
R pour Novolin R). Par contre, tout changement 
dans la formulation (par exemple de l’insuline 
rapide pour de la lente) nécessite une surveillance 
médicale.

CHANGEMENTS 
DE FUSEAU 
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HORAIRE
 Les longs trajets traversent souvent plusieurs 
fuseaux horaires, donc une journée de 24 
heures peut être prolongée ou raccourcie, selon 
la direction du déplacement. De toute façon, 
vous devrez ajuster votre horaire d’insuline en 
conséquence. Le contrôle de la glycémie peut 
être perturbé par un changement horaire, une 
activité modifiée, ou une perturbation du rythme 
du corps et des habitudes de sommeil.
• Lorsque vous voyagez à l’est, vos jours de 
voyage seront plus courts. Si vous perdez plus 
de deux heures, vous aurez besoin de prendre 
moins d’insuline intermédiaire ou lente.
• Lorsque vous voyagez à l’ouest, vos jours de 
voyage seront plus longs. Si vous gagnez plus 
de deux heures, vous aurez besoin de prendre 
des unités supplémentaires de d’insuline rapide 
et plus de nourriture.
• Vous pouvez changer l’heure de votre repas 
et de vos injections ,jusqu’à deux heures dans 
une journée sans ajuster votre dose d’insuline ou 
votre plan de repas.
• Respectez vos horaires de repas habituels 
autant que possible.
• Si vous passez plus de deux fuseaux horaires, 
vous aurez besoin de préparer un calendrier de 
repas et d’insuline avec votre médecin.

UTILISATEURS DE 
MÉDICAMENTS 
ORAUX 
 Si la différence horaire est de moins de trois 
heures, vous pouvez déplacer l’heure de vos 
médicaments de une à une heure et demie. Si 
la différence de temps est plus de trois heures, 
demandez des conseils à votre médecin.

LA NOURRITURE 
EN VOYAGE
 Ayez toujours quelques snacks avec vous en 
cas d’hypoglycémie ou si vous n’avez pas la 

possibilité de manger votre prochain repas à 
l’heure prévue. Les fromages, biscuits, fruits frais 
ou secs, barres énergétiques et les sandwichs 
sont tous des choix sains qui sont faciles à porter 
dans un sac à main. Prenez également un peu 
de sucre à action rapide avec vous, tel que des 
comprimés de glucose ou du jus.

 Evitez l’eau du robinet dans les pays en voie 
de développement. Cela inclut les glaçons 
fabriqués à partir de l’eau du robinet.

L’ALCOOL, LE 
DIABÈTE ET LE 
VOYAGE
 La consommation d’alcool peut augmenter 
votre risque d’hypoglycémie. D’autre part, les 
voyages correspondent souvent à des vacances 
ou la consommation d’alcool est plus élevée que 
d’habitude. Pour réduire ce risque, prenez les 
mesures suivantes :

AVANT DE BOIRE 
DE L’ALCOOL
• Prenez des repas réguliers, prenez vos 
médicaments et vérifiez votre glycémie 
fréquemment (garder votre lecteur de glycémie 
avec vous)
• Gardez toujours un traitement pour 
l’hypoglycémie avec vous (comprimés de 
glucose ou jus de fruit)
• Où que vous soyez, assurez-vous que 
quelqu’un connaisse vos signes et symptômes 
d’hypoglycémie et comment la traiter afin qu’il 
puisse vous aider
• Soyez conscient que le glucagon, un traitement 
pour le glucose dans le sang, ne fonctionne 
pas quand de l’alcool est dans le corps. Pour 
cette raison, assurez-vous que quelqu’un sache 
appeler les numéros d’urgence si vous perdez 
connaissance
• Portez sur vous une identification de diabétique 
telle qu’une Carte de Diabétique
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Les diabétiques sont naturellement doux !!!
Vous n’avez pas besoin de ça ...



PENDANT LA 
CONSOMMATION 
D’ALCOOL
• Mangez des aliments riches en glucides
• Mangez encore plus d’aliments riches en 
glucides si vous dansez, faites du sport ou faites 
d’autres activités physiques inhabituelles
• Mélangez toujours vos propres boissons. 
Utilisez moins d’alcool et allongez vos boissons 
avec des mélanges sans sucre
• Buvez lentement. Entre chaque verre, prenez 
une boisson sans alcool

APRÈS AVOIR BU
• Dites à une personne responsable que vous 
avez bu. Ils devraient vous surveiller pour des 

SOYEZ RAISONABLE !
symptômes d’hypoglycémie
• Vérifiez votre glycémie avant de vous coucher
• Prenez une collation riche en glucides si votre 
glycémie est plus basse que d’habitude
• Réglez une alarme ou demandez à une 
personne responsable de vous réveiller pendant 
la nuit et tôt le matin - une hypoglycémie peut 
survenir à tout moment jusqu’à 24 heures après 
la consommation d’alcool
• Levez -vous à l’heure le lendemain pour 
toute nourriture, médicaments ou insuline que 
vous prenez normalement. Les médicaments 
ou l’insuline manqués peuvent entraîner une 
hyperglycémie, des cétones et de l’acidocétose 
diabétique

LE DIABÈTE ET 
LES PIEDS EN 
VOYAGE
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Faire du sport, bien manger, 
être raisonnable, vous aidera à 

mieux gérer votre diabète



 Les diabétiques ont besoin de faire attention 
à leurs pieds. 

• Prenez au moins deux paires de chaussures 
afin de pouvoir changer de chaussures souvent. 
Changer de chaussures aide à prévenir les 
ampoules et les points de pression douloureux
• Prenez des chaussures et chaussettes 
confortables et une trousse de premiers soins 
pour traiter les petites blessures aux pieds
• Ne marchez pas pieds nus. Si vous êtes au 
bord de mer, portez des chaussures fabriquées 
spécialement pour l’océan ou la marche sur 
la plage. Protégez vos pieds en permanence 
lorsque vous êtes à la piscine, dans un parc, sur 
la plage, ou nagez dans l’océan
• Ne portez pas de chaussures à bout ouvert, 
y compris les sandales, tongs, ou autres (vous 
augmentez votre risque de blessure et d’infection 
lors vos orteils sont exposés)
• Suivez votre régime de soins quotidien pour 
les pieds

SI VOUS TOMBEZ 
MALADE
 Lorsque vous êtes malade, votre glycémie 
peut fluctuer et être imprévisible. Pendant les 
périodes de maladie, il est TRÈS IMPORTANT 
de :

• tester votre taux de glucose tous les deux à 
quatre heures
• continuer de prendre vos médicaments contre 
le diabète
• boire beaucoup de liquides sans sucre ou 
d’eau.   
• éviter le café, le thé et les sodas qui contiennent 
de la caféine, car elle peut vous déshydrater.
• remplacer les aliments solides avec des 
liquides qui contiennent du glucose si vous ne 
pouvez pas manger votre repas habituel
• consommer 15 grammes de glucides toutes 
les heures
• appeler votre médecin ou aller à une salle 
d’urgence si vous vomissez et/ou avez la 
diarrhée deux fois ou plus en quatre heures
• si vous êtes sous insuline, continuer de la 
prendre pendant que vous êtes malade. Vérifier 

avec votre docteur pour ajuster votre dose 
d’insuline pendant la maladie
• vous reposer
• si vous avez une assurance voyage, prenez 
vos documents à l’hôpital avec vous

LE STOCKAGE ET 
TRANSPORT DE 
L’INSULINE
 L’insuline doit être stockée correctement, car 
elle deviendra vite périmée si elle est laissée 
à des températures trop chaudes ou trop 
froides. A une température ambiante de 25°C, 
l’insuline conservera son efficacité pendant 
environ trois semaines. A une température de 
28°C, l’insuline perdra environ 14% de son 
efficacité sur une période d’un mois, et à 32°C 
elle perdra environ 18% de son efficacité sur la 
même période. Si l’insuline est exposée à des 
températures inférieures à 0°C ou est congelée, 
elle développe presque immédiatement des 
cristaux qui rendent l’injection dangereuse 
et inconfortable. La température de stockage 
idéale pour l’insuline est entre 2 et 8°C. A cette 
température l’insuline peut se maintenir presque 
indéfiniment.

LifeinaBox est le plus petit frigo intelligent au 
monde et est une solution idéale pour le transport 

sécurisé de l’insuline.
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TRANSPORT DES 
MÉDICAMENTS
 Lifeina et MedActiv ont développé une 
gamme de solutions pour garder votre insuline à 
la bonne température. Ces solutions se déclinent 
en deux technologies principales, qui sont les 
trousses isothermes et les mini frigos.

 Les trousses EasyBag maintiennent les 
médicaments au frais pendant 4 jours sans 
électricité. Les trousses EasyBag utilisent des 
cristaux de gel qui rafraîchissent lorsqu’ils sont 
mis en contact avec de l’eau. Pour activer le 
EasyBag il suffit de l’immerger dans de l’eau 
pendant 40 secondes. Les cristaux dans les 
panneaux du EasyBag se transforment en gel qui 
reste frais pendant cinq à sept jours (dépendant 
de la température ambiante) en s’appuyant 
sur un processus d’évaporation qui gardera 
votre médicament à une température entre 16 
et 25°C (jusqu’à une température ambiante 
de 38°C). Généralement, les insulines peuvent 
être conservés pendant trois semaines à cette 
température.

D’une singulière élégance, les trousses LifeinaBag 
sont discrètes et vous offrent une protection de 24 

heures entre 2 et 8°C.

 Les sacs LifeinaBag utilisent une nouvelle 
génération de pains de glace chimique qui 

ne transpirent pas et qui ont un point de 
décongélation plus long que les pains de 
glace traditionnels. Ceci permet de transporter 
les médicaments en toute sécurité lors de 
leurs voyages, au travail ou en vacances. 
Les sacs LifeinaBag permettent de transporter 
les médicaments pendant jusqu’à 24 heures 
entre 2 à 8°C et comprennent aussi des 
compartiments séparés pour le transport de 
tous vos accessoires.

PETITES ASTUCES 
UTILES
• Pour des raisons environnementales, de plus 
en plus d’hôtels utilisent une carte codée pour 
ouvrir les portes des chambres dans l’hôtel et 
utilisent ensuite cette carte comme interrupteur 
pour allumer et éteindre l’électricité dans la 
chambre. Ceci veut dire que quand vous quittez 
votre chambre d’hôtel, et prenez votre carte, vous 
éteignez toute l’électricité dans votre chambre, 
inclus le petit frigo où vous gardez peut-être 
vos médicaments au frais. Pour contourner ce 
problème, utilisez n’importe quelle vieille carte 
en plastique (carte FNAC, carte de visite, etc.) 
comme interrupteur et laissez-la en permanence 
dans la chambre pour que l’électricité reste 
allumée.

• Si vous avez besoin de congeler vos pains 
de glace pour votre trousse isotherme avant 
de quitter l’hôtel, les frigos dans les chambres 
d’hôtel ne sont généralement pas de très bonne 
qualité et ne congèlent pas bien les pains de 
glace. Demandez plutôt au bar de l’hôtel de les 
congeler pour vous. Après tout, ils ont toujours 
besoins de glace dans les bars et ont donc des 
congélateurs de très bonne qualité.

SITES UTILES
European Health Insurance Card Carte 
Européenne d’Assurance Maladie
Google translate
MedActiv (solutions de transport pour les 
médicaments sensibles)
Lifeina (le plus petit frigo au monde pour le 
transport de l’insuline) C
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 Lifeina est une startup innovante dans le 
domaine du transport et de la conservation des 
médicaments fragiles. Nos produits sont conçus 
pour donner aux utilisateurs de ces médicaments 
la liberté de voyager tout en sachant que leur 
médicament est maintenu à une température 
optimale. 

 Les solutions de Lifeina sont spécialement 
conçues pour ajouter à la valeur du médicament 
utilisé. Stratégiquement situés à Paris, nous avons 
une solide réputation de toujours devancer les 
besoins de nos clients avec une approche liée 
à la satisfaction totale de l’utilisateur final du 
médicament.

 Notre équipe d’experts comprend des 
médecins, des patients et des ingénieurs qui 
sont tous dédiés à trouver de meilleures solutions 
pour le transport des médicaments.

DÉPASSER VOS 
ATTENTES EN 
TRANSPORT ET 
STOCKAGE DES 
MÉDICAMENTS
 Pour Uwe DIEGEL, créateur de la société, 
Lifeina représente un investissement personnel. 
“En 2003, mon frère a failli mourir suite à un 
incident ou son médicament a été congelé par 
erreur dans un hôtel. J’ai donc démarré cette 
société pour des raisons qui tiennent plus du 
personnel que du business. Lifeina est pour moi 
l’expression ultime de l’innovation au service 
de la santé. Si les produits de Lifeina sont si 
populaires, c’est par ce que ce sont des produits 
dessinés par des malades pour des malades 
et que pour chaque pathologie que nous 
approchons, nous parlons directement avec les 
utilisateurs pour vraiment cerner leurs besoins.”

LA MISSION DE 
LIFEINA
 Lifeina défie le Status Quo dans le secteur 
des médicaments thermos-sensibles. Nous 
développons des solutions innovantes pour le 
stockage et la distribution des médicaments 
sensibles à la chaleur.

LA VISION DE 
LIFEINA
 Un avenir où les utilisateurs de médicaments 
sensibles ne seront pas entravés par les 
limitations intrinsèques dictées par leur état de 
santé. Un avenir où les utilisateurs auront la 
liberté de prendre responsabilité de leur santé 
en utilisant les outils adaptés. 

Contact Lifeina :

Lifeina SAS
6 rue de Castellane
75008 PARIS, France
Tel. +33 (0)1 42 66 15 59
hello@lifeina.com 
www.lifeina.com   

A PROPOS DE LIFEINA



BON 
VOYAGE !


