DIABETE TVPE:
OPPORTUNITV: -

TOOLRIT

***: Co-funded by
«.+.* | the European Union



O1

02

(0)c]

04

05

..........
.
.

! Diabete Type:
¢ Opportunity! :

SPIS TRESCI N

Wszystko, czego potrzebujesz, aby zaplanowac¢ podréz bezpiecznie i
ze spokojem: dostep do opieki zdrowotnej, dokumenty i
ubezpieczenie, co spakowac oraz najwazniejsze pytania, ktére warto
zadac przed wyjazdem.

Praktyczne wskazowki, jak radzi¢ sobie z cukrzyca typu 1 podczas
wyjazdu: codzienna rutyna, zmiany w jedzeniu i aktywnosci,
reagowanie na nieprzewidziane sytuacje oraz co zrobi¢ w nagtych
przypadkach albo gdy zgubig sie potrzebne rzeczy.

Wskazowki, jak spokojnie zakonczy¢ wyjazd: dalsze kroki, refleksje
pomagajace wyciggna¢ wnioski z tego doswiadczenia oraz
praktyczne uwagi na przyszte podroze.

Czesc¢ przygotowana z mysla o youth workerach i peer supporterach:
jak korzysta¢ z tego narzedzia podczas dziatan lokalnych, jak
upowszechniac¢ jego przekaz oraz jak wspiera¢ inne mtode osoby z
cukrzycg w dostepie do miedzynarodowych mozliwosci.

Dodatkowe materiaty w jednym miejscu: przydatne
zwroty, polecane aplikacje, informacje o
poszczegélnych krajach (Wtochy/Hiszpania/Polska) &
oraz dodatkowe materiaty i zrodta DTO. ‘



Diabetes Type: Opportunity! (DTO) to europejski projekt mtodziezowy,
ktory pokazuje, ze cukrzyca nie musi by¢ przeszkoda w wyjazdach
zagranicznych, udziale w wymianach, wolontariacie, studiach czy pracy za
granicg. Dla wielu mtodych oséb zyjacych z cukrzycg sama mysl o takim
wyjezdzie wigze sie ze stresem: co z lekami, kontrolg na lotnisku,
ubezpieczeniem albo dostepem do opieki zdrowotnej w innym kraju? DTO
powstato po to, by rozwia¢ te obawy i da¢ mtodym ludziom konkretne,
praktyczne wsparcie.

Projekt zostat zrealizowany przez organizacje z Wtoch (A.G.D. Bologna
ODV), Polski (Fundacja Pedra) i Hiszpanii (Asociacion Uno), ktore
przyjrzaty sie temu, jak wyglada wsparcie i opieka zdrowotna dla oséb z
cukrzycg w swoich krajach i na poziomie europejskim, zebraty
doswiadczenia mtodych osdb z cukrzyca typu 1, a takze opracowaty dobre
praktyki i praktyczne rozwigzania. Efektem tej pracy sg DTO Toolkit oraz
DTO Web Platform, czyli materiaty stworzone z myslg o mtodych osobach,
rodzinach, pracownikach mtodziezowych i organizacjach.

Wazng czeScig projektu byto takze przygotowanie grupy mtodych
ambasadoréw, a takze osdéb z cukrzycg typu 1 oraz osoéb aktywnie
wspierajgcych sSrodowisko diabetologiczne. Podczas kursu szkoleniowego
w Warszawie uczyli sie oni o edukacji pozaformalnej, dziataniach
informacyjnych i pracy z mtodziezg. Pézniej prowadzili dziatania lokalne,
by dzieli¢ sie wiedzg i zachecac¢ innych mtodych ludzi z cukrzycg do
podrézowania i korzystania z miedzynarodowych programaow.

Cel projektu byt jeden:

cukrzyca nie powinna zamykaé drzwi do swiata.

Projekt zostat wspoétfinansowany przez Unie Europejska w ramach projektu nr 2024-1-IT03-KA210-YOU-000252459. Wyrazone
poglady i opinie sg jednak wytacznie pogladami i opiniami autora(éw) i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za
nie odpowiedzialnosci.
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Podréze, nowe miejsca | wazne
doswiadczenia nie powinny byC¢ poza
zasiegiem tylko dlatego, ze zyjesz z
cukrzycg. Niezaleznie od tego, czy
planujesz krotki wyjazd, czy dtuzsza
podrdoz, ogarnianie wszystkiego poza
domem moze wydawac sie stresujgce.
Dlatego powstat DTO Toolkit, czyli
praktyczne narzedzie stworzone przez
mtode osoby z cukrzycg typu 1 i dla
nich. Znajdziesz tu prawdziwe historie,
konkretne wskazowki i materiaty, ktére
majg pomoc Ci lepiej przygotowad sie

do wyjazdu i czuc¢ sie pewniej w drodze.

Pomysl o nim jak o towarzyszu podrdzy, ktéry pomaga Ci zadbac o
bezpieczenstwo, kiedy odkrywasz nowe miejsca, poznajesz ludzi i
zbierasz wspomnienia na dtugo. Gotowi do drogi?
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Co spakowac:
leki 1 urzadzenia

Podczas podrdzy, szczegdlnie przy przekraczaniu granic, przygotowanie
insuliny i potrzebnych urzadzen wymaga wiekszej uwagi niz zwykle.

Warto wczesniej zadba¢ o odpowiedni zapas, przygotowac potrzebne
dokumenty i sprawdzic, jak wyglada kontrola bezpieczenstwa na lotnisku,
dzieki czemu unikniesz niepotrzebnego stresu w trakcie wyjazdu. Jest to
szczegolnie wazne wtedy, gdy podrdzujesz samolotem albo wybierasz sie
do kraju z bardziej restrykcyjnymi przepisami. Dobre przygotowanie
pomaga tez unikngc¢ trudnych sytuacji, takich jak zatrzymanie lekdéw
podczas kontroli, opéznienia na lotnisku czy problemy z dostepem do
potrzebnej pomocy medycznej za granicg.

Planuj z wyprzedzeniem i zabierz ze so dodatkowy
zapas
Miej pod rekg potrzebne dokumenty

Pamietaj o wtasciwym przechowywaniu lekéw

Kontroluj poziom cukru we krwi czesciej niz zwykle

@UWe v




Dobrze przygotuj sie do wyjazdu. Przed podrézg skonsultuj sie z
lekarzem i upewnij sie, ze masz potrzebne recepty oraz zalecenia.
Spakuj tez wiekszy zapas insuliny, lekdw i sprzetu do mierzenia
poziomu cukru. Najlepiej zabra¢ tyle, zeby wystarczyto na dwa,
trzy razy dtuzej niz wyjazd, na wypadek opdznien albo innych
nieprzewidzianych sytuac;ji.

Wskazéwki:

Zabierz dodatkowe baterie, tadowarki i, jesli mozesz, takze zapasowy
sprzet na wypadek awarii.

Niektorzy producenci pomp insulinowych oferujg na czas podrozy
pompe zastepczg. Moze sie przydac, jesli Twoja gtéwna pompa sie
zepsuje, zgubi albo przestanie dziata¢ podczas wyjazdu.

Taka pompa jest wypozyczana tylko na okreslony czas, wiec po
powrocie trzeba jg oddac¢. Trzeba tez poprosi¢ o nig odpowiednio
wczesniej, zwykle co najmniej 4 tygodnie przed wyjazdem.

Niektore linie lotnicze pozwalajg zabra¢ dodatkowy bagaz medyczny
bez dodatkowych optat. Warto zadzwoni¢ wczesniej i zapytac, czy jest
taka mozliwosc¢.

Miej przy sobie takze awaryjny zestaw z glukagonem.

Zaswiadczenie od lekarza jest bardzo wazne, jesli podrozujesz z
insuling albo z wurzadzeniami zawierajgcymi igty lub ptyny
przekraczajgce limity obowigzujgce na lotnisku. W takim
dokumencie powinny sie jasno znalez¢ informacje o Twojej
diagnozie, potrzebie przewozenia insuliny i sprzetu oraz o
sposobie leczenia.

Wskazoéwki:

Dobrze miecC takie zaswiadczenie przettumaczone na angielski i na
jezyk kraju, do ktérego jedziesz. Moze to bardzo utatwi¢ rozmowe na
granicy albo w nagtej sytuac;ji.




e Na lotnisku poinformuj ochrone, ze masz przy sobie sprzet i leki
medyczne. Warto tez zaplanowa¢ wiecej czasu na kontrole
bezpieczenstwa, bo moze potrwac dtuzej niz zwykle.

e Sprawdz tez, jak wygladajg procedury na lotnisku. W przypadku
niektérych pomp lepsza bedzie kontrola reczna niz przeswietlenie.

Bardzo wazne jest tez wtasciwe przechowywanie lekéw. Insuling i
sprzet cukrzycowy zawsze miej w bagazu podrecznym, nigdy w
rejestrowanym, bo insulina moze tam zamarznac.

Wskazowki:

e Uzywaj torby termoizolacyjnej albo etui chtodzacego, zeby utrzymacé
odpowiednig temperature insuliny.

e Trzymaj wszystko w oryginalnych opakowaniach i opisz je swoim
imieniem oraz numerem telefonu.

e Jesli korzystasz z pompy insulinowej, monitora glukozy albo pendw,
spakuj je do solidnego, najlepiej usztywnionego etui, zeby nic sie nie
uszkodzito.

Zmiana strefy czasowej, jedzenia i codziennej rutyny moze
wptywac¢ na poziom cukru, dlatego czasem trzeba dostosowac
dawki insuliny do positkow, aktywnosci albo planu podrozy. Warto

wczesniej skonsultowaé to z lekarzem i czesciej niz zwykle
kontrolowac poziom cukru.

Wskazowki:

e Jesli mozesz, sprawdz wczesniej lokalne jedzenie i zaplanuj positki.
Warto tez miec przy sobie co$ do zjedzenia, np. przekaske albo owoc,
gdyby poziom cukru spadt.

e Pamietaj, zeby pi¢ duzo wody.

e Dobrze tez troche sie ruszaé. Spacer, ptywanie albo inna lekka
aktywnos¢ pomogg Ci utrzymac cukier na bardziej stabilnym
poziomie.



e Warto miec¢ przy sobie bransoletke albo zawieszke z informacja, ze
masz cukrzyce. W nagtej sytuacji moze to bardzo utatwi¢ innym
udzielenie Ci pomocy.

e Uzupetnij w smartfonie sekcje alarmowag o informacje dotyczace
cukrzycy, zeby ratownicy mogli je sprawdzi¢ nawet wtedy, gdybys nie
byt w stanie nic powiedziec.

e Zmiany cisnienia w czasie lotu mogg wptywaé na dziatanie pompy
insulinowej. Badz na to przygotowany lub przygotowana, miej pod reka
cukry proste, na przyktad cukierki albo saszetki z cukrem, i postaraj sie
zachowac spokaj.

Dzieje sie tak przez zmiany cisnienia podczas lotu. Kiedy samolot wznosi
sie przy starcie, cisnienie spada, a mate pecherzyki powietrza w zbiorniku
z insuling mogg sie powiekszaé. To moze sprawic, ze pompa poda wiecej
insuliny, niz powinna, co zwieksza ryzyko hipoglikemii.

Podczas ladowania sytuacja sie odwraca. Cisnienie znowu ro$nie,
pecherzyki sie zmniejszajg, a pompa moze poda¢ mniej insuliny. To z kolei
moze prowadzi¢ do hiperglikemii.

Nie oznacza to, ze pompa jest uszkodzona. To normalna reakcja na zmiany
cisnienia w czasie lotu.

e Czy wiesz, ze jesli poziom cukru mocno sie waha albo pijesz za mato,
sensor moze przesta¢ dziata¢ wczesniej albo pokazywac
nieprawidtowe wartosci? Dowody medyczne sg w tej sprawie
ograniczone, ale wiele osob moéwi, ze wtasnie w takich sytuacjach
odczyty z sensora potrafig sie rozjechac.

Na podstawie artykutu naukowego ,,Changes in Altitude Cause Unintended Insulin Delivery From Insulin
Pumps”, opublikowanego w czasopismie Diabetes Care w 2011 roku.
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Ubezpieczenie 1

zdrowotna

Podrézowanie z cukrzycg wymaga

troche wiecej przygotowania.
Warto wczesniej sprawdzié, z jakiej
opieki zdrowotnej mozesz
skorzysta¢ za
doktadnie

ubezpieczenie.

granicg | co
obejmuje Twoje
Jesli podrézujesz po UE albo EOG,
EKUZ lub jej odpowiednik daje Ci
dostep do publicznej
takich

mieszkancom

opieki
zdrowotnej na samych
zasadach jak

danego kraju. Najczesciej chodzi o

pomoc pilng albo medycznie
niezbedna.
Warto jednak pamietac, ze taka
ochrona:
e zwykle nie obejmuje
prywatnych wizyt ani
szybszego dostepu do

specjalistow,

e moze nie pokrywac wszystkich
materiatow [ urzadzen
potrzebnych przy cukrzycy,

* nie obejmuje transportu

medycznego do kraju.

oplieka

Z tego powodu przed wyjazdem
bardzo wazne jest, zeby sprawdzi¢
swojg sytuacje i nie opierac¢ sie
wytgcznie na EKUZ ani na
publicznej opiece zdrowotne;j.

Osobom z cukrzyca typu 1 czesto
poleca sie dodatkowe
ubezpieczenie, szczegbdlnie przy
dtuzszych wyjazdach, podrézach
poza UE i EOG albo wtedy, gdy
zalezy Ci na prywatnej opiece.

Najczesciej sg to:

e krotkoterminowe
ubezpieczenie podrézne na
wakacje i krotsze wyjazdy,

e dtuzsze ubezpieczenie
zdrowotne na czas studiow
albo pracy za granica,

e W niektérych przypadkach

specjalistyczne ubezpieczenie

dla osd6b z cukrzyca, ktore
obejmuje bardziej szczegdétowa

opieke zwigzang z choroba.



Porownujagc  ubezpieczenia, sprawdZz przede
wszystkim:

e czy obejmuje cukrzyce i sytuacje z nig zwigzane,

e pomoc w nagtych sytuacjach, w tym karetke,
szpital, badania i leki,

e dalszg opieke diabetologiczng przy dtuzszych
wyjazdach,

e transport medyczny do kraju,

e wsparcie, jesli pompa, CGM albo inny sprzet
zostanie zgubiony, skradziony lub uszkodzony,

e catodobowsg infolinie.

Jesli masz watpliwosci, zapytaj na przyktad:

e ,Czy to ubezpieczenie obejmuje nagte sytuacje
zwigzane z cukrzyca typu 1?”

e ,Czy pompa insulinowa, CGM albo inny sprzet
sg objete ochrong, jesli cos sie z nimi stanie?”

e ,Czy najpierw musze zaptaci¢ samodzielnie, a
potem ubiegaé sie o zwrot, czy koszt jest
rozliczany bezposrednio ze szpitalem?”

Zachowaj odpowiedzi na piSmie, najlepiej w mailu
albo w dokumencie polisy.
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Dokumenty do
przygotowania

Przed wyjazdem upewnij sie, ze masz:

EKUZ albo krajowa karte ubezpieczenia zdrowotnego, jesli ja masz,
numer polisy ubezpieczenia podréznego lub prywatnego oraz telefon
alarmowy,

zaswiadczenie od lekarza z informacjg, ze masz cukrzyce typu 1, jakie
stosujesz leczenie, na przyktad insuling, pompe, CGM lub inne leki, a
takze ze musisz mie€ insuline, igty i sprzet w bagazu podrecznym;
warto tez, zeby byty tam podstawowe informacje o postepowaniu w
nagtej sytuacji, na przyktad o uzyciu glukagonu,

recepty na insulineg i inne leki, najlepiej z nazwami miedzynarodowymi,
krotkg pisemng informacje o swoich zwyktych dawkach insuliny,
innych przyjmowanych lekach i ewentualnych alergiach; przy dtuzszym
wyjezdzie dobrze mie¢ tez takg wersje w jezyku kraju, do ktorego
jedziesz.

Przygotuj plan na miejscu

Kilka prostych rzeczy moze naprawde utatwi¢ Ci wyjazd:

1.

sprawdz, gdzie najblizej miejsca pobytu znajduje sie szpital i oddziat

ratunkowy,

.zobacz, czy w okolicy jest poradnia diabetologiczna albo

endokrynologiczna,

.poszukaj lokalnego stowarzyszenia diabetologicznego,
.zapytaj kogos na miejscu, jak zwykle wyglagda pomoc w nagtej sytuacji

medycznej.



Podczas wyjazdu po UE, EOG albo Szwajcarii mozesz skorzystac z roznych
form pomocy medycznej. CzesS¢ z nich dotyczy nagtych sytuacji albo
leczenia, ktérego nie da sie odtozy¢ do powrotu, a czes¢ wigze sie z
leczeniem zaplanowanym wczesniej.

Przy wiekszosci wyjazdoéw, takich jak wakacje, krotkie pobyty edukacyjne
czy wymiany mtodziezowe, chodzi gtéwnie o pomoc w nagtym przypadku
albo o leczenie, ktére jest potrzebne juz na miejscu. W krajach UE, EOG i w
Szwajcarii najczesciej korzysta sie z tego na podstawie EKUZ albo jej
krajowego odpowiednika. Otrzymujesz wtedy pomoc w publicznym
systemie, na takich samych zasadach jak mieszkancy danego kraju,
chociaz czasem trzeba doptacic¢ czesé kosztéw. Poza UE, EOG i Szwajcarig
wszystko zalezy zwykle od prywatnego ubezpieczenia podrdéznego, a
czasem takze od umow miedzy panstwami, jesli takie obowigzuja.

Dla mtodych oséb z cukrzyca typu 1 oznacza to, ze EKUZ moze pomdc w
nagtych sytuacjach, ale bardzo czesto potrzebne jest tez dodatkowe
ubezpieczenie, szczegolnie przy dtuzszych wyjazdach albo podrézach poza
Europe.

Warto tez pamietaé, ze za granicg nie zawsze da sie dosta¢ doktadnie te
samg insuline, w tej samej postaci lub dawce. Podobnie moze by¢ z
pompami, sensorami CGM i innym sprzetem. Ich dostepnosé¢ bywa
ograniczona, a zorganizowanie wszystkiego moze zajaé¢ troche czasu,
zwtaszcza jesli jesteS objety lub objeta tylko tymczasowym
ubezpieczeniem.




Dlatego przy wiekszosci wyjazdow
mtodziezowych najbezpieczniej jest:

e zabra¢ z domu zapas insuliny i
potrzebnego sprzetu na caty
pobyt,

e wczesniej sprawdzi¢, czy w kraju
wyjazdu dostepna jest Twoja
insulina i uzywane przez Ciebie
urzgdzenia, jesli planujesz zostac
dtuzej,

e pozosta¢ w kontakcie ze swoim
diabetologiem w kraju, na
przyktad mailowo albo przez
teleporade, gdyby pojawity sie
pytania albo watpliwosci.




Jesli planujesz leczenie w innym kraju UE albo EOG, na przyktad operacje,
wizyte u specjalisty czy rehabilitacje, mozesz skorzysta¢ z dwoéch
gtownych rozwigzan:

Formularz S2 (dawniej E112) dotyczy leczenia za wczesniejszg zgoda.
Whiosek sktada sie przed wyjazdem we wtasnym kraju. Jesli zostanie
zaakceptowany, krajowy system ochrony zdrowia pokrywa koszt leczenia w
publicznej albo wspotpracujgcej placowce za granicg. To rozwigzanie
czesciej dotyczy bardziej specjalistycznego leczenia niz zwyktych krétkich
wyjazdow.

Dyrektywa UE o leczeniu transgranicznym, ktdra dziata inaczej. Najpierw
samodzielnie optacasz leczenie, a po powrocie sktadasz wniosek o zwrot
kosztow. Zwrot moze objgé kwote do wysokosSci tego, ile takie leczenie

kosztowatoby w Twoim kraju.

Trzeba jednak pamietaé, ze kazdy kraj stosuje te zasady troche inaczej.
Rézni¢ sie moga:

e Kkryteria,

e dokumenty i formularze,

e instytucje podejmujgce decyzje,

e czas oczekiwania.

Jesli rozwazasz planowane leczenie za granica, najlepiej wczesniej
skonsultowacé to ze specjalistg i sprawdzié, czy dane leczenie jest objete
refundacjg oraz ktéra Sciezka bedzie odpowiednia.
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Najczestsze problemy 1
jak sobie z nimi1 poradzic

Mtode osoby z cukrzycg typu 1, ktore podrézowaty albo wyjezdzaty za

granice na studia, czesto wspominajg o podobnych trudnosciach:

dtugim czasie oczekiwania na wizyte u specjalisty,

problemach z dostepem do tych samych marek insuliny, urzadzen albo
materiatow, ktérych uzywaja na co dzien,

skomplikowanych albo niejasnych zasadach refundaciji,

barierze jezykowej i stresie zwigzanym z ttumaczeniem swojej sytuaciji,

szczegolnie na lotnisku albo podczas wizyty lekarskie;.

Pomodc moze:

zaswiadczenie od lekarza w Twoim jezyku i po angielsku, a jesli sie da,
takze w jezyku kraju, do ktdrego jedziesz, z informacjg o:

(0]

diagnozie,

o stosowanym leczeniu,

o postepowaniu w nagtej sytuacji, np. przy uzyciu glukagonu,

o koniecznosci przewozenia insuliny i sprzetu w bagazu podrecznym.
korzystanie z aplikacji do ttumaczenia i przygotowanie sobie wczesniej
najwazniejszych zwrotow.
poproszenie organizacji goszczacej, uczelni albo koordynatora
projektu o pomoc przy telefonach, dokumentach czy umawianiu wizyt.
pozostawanie w kontakcie ze swoim zespotem diabetologicznym w
kraju.
wczesniejsza rozmowa z lekarzem o tym, jak przygotowac sie na

zmiane strefy czasowej i co robi¢ w razie choroby.




P1. lle insuliny i sprzetu spakowa¢ na wyjazd?

O: Najlepiej zabra¢ zapas na dwa albo trzy razy dtuzej, niz potrwa wyjazd.
Dotyczy to insuliny, paskéw, sensoréw, wktuc, lancetéw i wszystkiego, czego
uzywasz na co dzien. Taki zapas moze sie przydac¢ w razie opdznien, zgubionego

bagazu albo problemoéw ze sprzetem.

P2. Czy insuline mozna spakowac do bagazu rejestrowanego?

O: Nie. Insuline i sprzet diabetologiczny zawsze trzymaj w bagazu podrecznym.
W luku bagazowym insulina moze zamarzng¢, a bagaz moze sie opdzni¢ albo
zagingC.

P3. Czy naprawde potrzebuje zaswiadczenia od lekarza?

O: Tak. Moze ono utatwi¢ kontrole na lotnisku i pomoc w nagtej sytuaciji.
Powinno potwierdzac¢ diagnoze, leczenie oraz to, ze musisz miec insuling i

sprzet przy sobie.

P4. Czy lotniskowe skanery moga uszkodzi¢ pompe albo CGM?

O: Niektdre urzadzenia nie powinny przechodzi¢ przez czes¢ skanerow, dlatego
najlepiej wczesniej sprawdzi¢ zalecenia producenta. Jesli masz watpliwosci,

popros o kontrole reczng.

P5. Co zrobié, jesli skonczy mi sie insulina albo nie znajde swojej marki za

granica?

O: Dlatego najlepiej zabra¢ odpowiedni zapas z domu. Jesli pojawi sie problem,
skontaktuj sie z lokalnym lekarzem albo szpitalem oraz ze swoim diabetologiem

w kraju.
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P6. Co wtasciwie obejmuje EKUZ?

O: EKUZ daje dostep do niezbednej pomocy medycznej w publicznej opiece
zdrowotnej w krajach UE, EOG i w Szwajcarii, na takich samych zasadach jak
dla mieszkancéw. Zwykle nie obejmuje prywatnych wizyt, transportu
medycznego do kraju ani catego sprzetu diabetologicznego.

P7. Czy przy EKUZ potrzebuje tez innego ubezpieczenia?

O: Tak. Sam EKUZ nie wystarczy. Dodatkowe ubezpieczenie moze obejmowac
nagte sytuacje, transport do kraju, prywatne wizyty, a czasem takze pompe,
CGM albo zgubiony sprzet.

P8. Skad wiedzie¢, czy ubezpieczenie obejmuje cukrzyce?

O: Sprawdz, czy polisa jasno obejmuje choroby przewlekte i nagte sytuacje.
Warto tez zapyta¢ wprost, czy obejmuje nagte przypadki zwigzane z cukrzyca
oraz co dzieje sie ze sprzetem, jesli cos sie z nim stanie. Odpowiedzi najlepiej

zachowac na pismie.

P9. Co jesli nie dogadam sie z lekarzem za granica?

O: Przygotuj przettumaczone zaswiadczenie od lekarza, zapisz kilka waznych
zwrotow i korzystaj z aplikacji do ttumaczenia. Mozesz tez poprosic¢ organizacje
goszczacay, uczelnie albo koordynatora o pomoc przy telefonach i wizytach.

P10. Czy moge skorzystac¢ z planowanego leczenia w innym kraju UE?

O: Czasem tak, na przyktad przez formularz S2 albo dyrektywe transgraniczng.
Wymaga to jednak formalnosci i zwykle dotyczy bardziej ztozonego leczenia, a
nie zwyktych wyjazdéw mtodziezowych. Zawsze trzeba wczesniej omowic to ze

specjalistg i ubezpieczycielem.



PACKING CHECKLIST

UBRANIA KOSMETYKI
O Wygodne buty [1Szczoteczka + pasta do zebow
O Maijtki + skarpetki [1 Mydto/zel pod prysznic
0O Koszulki [1Szampon + odzywka
O Swetry/bluzy [1 Dezodorant
0 Spodnie/spédnice/sukienki L Krem do twarzy
0 Kurtka [1 Mokre chusteczki
O Pizama [ Krem z filterm
0 Kostium kgpielowy (opcjonalnie) [ Maszynka do golenia

[1 Produkty menstruacyjne (opcjonalnie)

0 Czapka (opcjonalnie)
[1Makijaz (opcjonalnie)

O Pasek

DOKUMENTY ROZNE

00 Paszport/dowdd osobisty [ Przekaski (stodkie i stone)

O Karty poktadowe/bilety/rezerwacje U Butelka na wode (wielorazowa)

O Polisa ubezpieczenia podréznego [1 Okulary/okulary przeciwstoneczne
[1 Plecak/torba na co dzien

O Kontakty alarmowe o
[1Ksigzka

O Legitymacja studencka O Gry/karty

O Europejska Karta Ubezpieczenia O Notatnik + dtugopis

Zdrowotnego

ELEKTRONIKA

Telefon + tadowarka

Powerbank

[J Adapter podrozny
1 Stuchawki
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PODSTAWOWE RZECZY ZWIAZANE Z CUKRZYCA

1 Peny insulinowe / fiolki zinsuling | [JZaswiadczenie od lekarza i recepta
(zapas x2) (po angielsku i w lokalnym jezyku)

L1 Awaryjny zestaw z glukagonem L1 Cukry proste na szybko (tabletki

L1 Strzykawki/igty do pena/zestawy | glukozy / cukierki / sok)

infuzyjne [1Bransoletka informujgca o

1 Pompa insulinowa (ztadowarka i | cukrzycy lub kartka z ttumaczeniem

zapasem) “Mam cukrzyce typu 1”

L1 Glukometr + paski [1Zapasowe baterie/tadowarka USB
[1CGM (sensory + aplikacja) 1 Etui chtodzgce/torba na insuline
[1 Paski do badania ketonow L1 Wydruk planu leczenia cukrzycy

MASZ WSZYSTKIE RZECZY PRZYGOTOWANE PRZED PODROZA?

LI Wykup ubezpieczenie podrézne albo sprawdz, czy zapewniajg je
organizatorzy (i czy obejmuje choroby przewlekte)

L1 Sprawdz, czy Twoj EKUZ jest wazny, jesli go uzywasz

[1Popros lekarza o zaswiadczenie na podrdz

I Przettumacz wazne zwroty, na przyktad ,Mam cukrzyce typu 1”
[1Zaplanuj, jak bedziesz przechowywac insuline (torba chtodzaca, lodéwka
L1 Spakuj caty sprzet cukrzycowy do bagazu podrecznego

1 Sprawdz numery alarmowe w kraju, do ktérego jedziesz

[1Zapisz adresy szpitali w poblizu miejsca pobytu

1 Ustaw przypomnienia o lekach




Note

SEKCJA 2
Przed ¥




Podrdéz zwykle oznacza inne pory positkdw, nowe jedzenie, wiecej ruchu i
czesto tez mniej snu. To wszystko moze wptywac na poziom cukru, nawet

jesli poza tym nic sie nie zmienia.

Pamietaj, zeby:

czesciej niz Zawszcleo .mlec,
. . rzy sobie co$
zwykle planowac positki przy

przekaski,

na szybkie
podniesienie
cukru

kontrolowac
poziom cukru szczegllnie w
dtugie dni w

podrdozy

: o
Chcesz, zeby dni w podrozy byty tatwie|sze:

Wybierz karte, ktéra najlepie] pasuje do tego,

czego teraz potrzebujesz.
Notuj Przeliczaj Skanuj
Zapisuj poziom cukru, Zapisuj poziom cukru, Sprawdzaj etykiety,
insuline i positki insuling i positki weglowodany i sktad

e OpenFoodFacts
e Yuka

Carbs & Cals
SNAQ
CarbManager
FatSecret

e mySugr
e Glucose Buddy

e Diabetes:M e Onelabel

Wiecej informacji o poszczegblnych krajach w aneksie
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Paella - Pizza - Pierogi

Prébowanie nowych dan to jedna z
najlepszych czesci podrézowania,
szczegblnie jesli lubisz dobrze zjesc,
ale wtasnie wtedy poziom cukru
potrafi by¢ nieprzewidywalny. Porcje
sg roznej wielkosci, sosy bywajg
zagadka, a positki czesto jesz o
nietypowych porach. Nie musisz
jednak perfekcyjnie liczy¢
weglowodanéw. Wystarczy miec
prosty plan, z ktéorego mozesz
skorzysta¢ w kazdej sytuacji. Kiedy
nie masz pewnosci, bezpieczniej
zaczgC ostrozniej, wybiera¢ bardziej
zbilansowane positki, jesli masz taka
mozliwosc.

Main character energy;
Zamawiasz lokalne jedzenie jak
profesjonalista.

Plot twist:
Twdj poziom cukru ma inne zdanie.

Gdy nie masz pewnosci, ile weglowodandéw znajduje sie w positku:
e zacznij od mniejszej porcji. Zawsze mozesz zjeS¢ wiecej poznie;j.
e jesli mozesz, oprzyj positek na warzywach i biatku, bo czesto pomaga to

unikna¢ duzych skokdw cukru.

e uwazaj na dodatki, ktore tatwo przeoczyé, a ktére podnoszg ilosc¢
weglowodanéw, na przyktad pieczywo podawane do stotu, stodkie

napoje albo stodkie sosy.

e jesli pijesz alkohol, nie réb tego na pusty zotadek i zwracaj uwage na
spadki cukru pdzniej, szczegbdlnie w nocy.

Uwazaj tez na ,,ukryte weglowodany”, ktdre nie zawsze sg w gtownym daniu,
ale czesto pojawiajg sie w dodatkach, takich jak: pieczywo podawane do
positku, stodkie sosy i glazury, panierka i potrawy smazone w panierce, zupy
albo kremowe dania zageszczane maka lub ziemniakami, smoothie, granola

i stodzone jogurty.

Jesli cos smakuje zaskakujaco stodko, lepiej zatozy¢, ze moze mieé wiecej
weglowodanodw, niz na pierwszy rzut oka wyglada.



Niektore positki moga podnosic
glukoze pozniej, niz sie
spodziewasz, szczegblnie te, ktore
maja duzo
weglowodandw, jak pizza, burgery,
makarony z kremowym sosem czy
smazone dania. Zaraz po jedzeniu
moze byC jeszcze w porzadku, a
wzrost pojawi sie dopiero po kilku
godzinach. Jesli widzisz, ze tak sie
u Ciebie dzieje, to nie znaczy od
razu, ze zle cos$ policzytes. Po
prostu przy takich positkach
organizm moze reagowaC z
opdOznieniem. Zanotowanie tego
raz moze utatwic¢ Ci ocene sytuaciji
nastepnym razem.

ttuszczu i

Tapasy i wspdlne positki to
przyjemna sprawa, ale trudniej
wtedy ocenic, ile naprawde sie
zjadto. Jesli to pomaga, dobrze od
razu ustali¢, ktéra czesé jest dla
Ciebie, albo

swojg porcje na talerz. Nie jest to

najpierw natozyc

rozwigzanie idealne, ale utatwia
oszacowanie porcji.

Stodkie napoje mogag szybko
podnies¢ glukoze, czasem nawet
szybciej niz jedzenie. Dotyczy to
m.in. coli, sokdéw, lemoniady,
stodzonej mrozonej herbaty czy
kaw z syropami. Jesli nie masz
pewnosci, lepiej wybra¢ mniejsza
porcje albo wersje bez cukru i
potem sytuacje na
podstawie samopoczucia [
poziomu glukozy.

ocenicé

Podr6z zwykle oznacza wiecej
krokdéw, wiecej aktywnosci i mniej
regularny sen, nawet jesli nie

zmieniasz bardzo insuliny ani
jedzenia.

Wiecej ruchu moze sprawic, ze
poziom glukozy bedzie czesciej
spadat, a wyniki stang sie mnigj
przewidywalne. Mogg tez pojawiac
sie nagte wzrosty albo spadki,
ktore nie wpisuja sie w Twoj zwykty

schemat.

Przygotowalismy tez tabele z popularnymi produktami spozywczymi we Wtoszech,
Polsce i Hiszpanii. Znajdziesz jg w aneksie.
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W nagtlych sytuacjach

Przez wiekszos¢ czasu poradzisz sobie sam. Sytuacja staje sie nagta, gdy nie
mozesz bezpiecznie sobie z nig poradzi¢, objawy s3 silne albo twoj stan sie
pogarsza.

Zawsze poinformuj osoby, z ktérymi

podrézujesz, o swoim stanie zdrowia. Jesli masz watpliwosci,
Wazne, zeby w razie potrzeby byty potraktuj sytuacje
przygotowane i mogty ci pomaoc. powaznie i jak najszybcie;

poszukaj pomocy.

Kiedy trzeba pilnie szukaé pomocy?

Zareaguj od razu, jesli:

e masz bardzo niski cukier i jestes zdezorientowany albo nie jestes w
stanie sam sobie pomoac;

e masz ciezka hipoglikemie i tracisz przytomnosc¢ albo masz drgawki;

e masz bardzo wysoki cukier i silne objawy, takie jak wymioty, bol
brzucha, szybki oddech, zapach acetonu z ust albo bardzo Zle sie
czujesz (mozliwa kwasica ketonowa);

* nie jestes w stanie nic zjeS¢ ani sie napic¢;

e mdlejesz, masz powazny uraz albo osoby obok widzg, ze cos jest z tobg
nie tak.

Co zrobi¢ w sytuacji awaryjnej?

wezwij pomoc i
rozpoznaj zadziataj od 1P

zadzwon po

objawy razu SeEsEE




Krok 1. Rozpoznaj objawy

e Niski poziom cukru: drzenie, poty, zawroty gtowy, dezorientacija,
ostabienie;

e Mozliwa kwasica ketonowa/ciezka hiperglikemia: nudnosci lub
wymioty, bol brzucha, zapach acetonu z ust, szybki oddech, silne
zmeczenie, bardzo zte samopoczucie.

Krok 2. Dziataj od razu

e Jesli masz niski cukier i jestes przytomny, przyjmij okoto 15 g szybko
dziatajgcego cukru (tabletki z glukozg, sok, stodzony napdj). Jesli
mozesz, sprawdzZ poziom jeszcze raz i w razie potrzeby powtorz;

e Wczesniej upewnij sie, ze ktos wie, jak zareagowac, jesli stracisz
przytomnos¢ albo nie bedziesz mdgt przetyka¢. Taka osoba powinna
podac glukagon (jesli jest dostepny) i wezwac pogotowie;

e Jesli podejrzewasz kwasice ketonowg albo wymiotujesz, nie czeka,;.
Powiedz o tym komus i przygotuj sie na wezwanie pogotowia.

Krok 3. Poszukaj pomocy i wezwij pogotowie

e Popros, zeby zostat z tobg ktos dorosty albo ktos z personelu;
e Wezwij pogotowie, jesli objawy sa silne, twdj stan sie pogarsza albo
jestes sam i nie wiesz, co robic.

Po wszystkim, gdy poczujesz sie juz lepiej:
e powiedz rodzinie i koordynatorowi projektu, co sie stato;
e popros o krotkg notatke albo opis, jesli bytes w przychodni lub szpitalu;
e zachowaj recepty i rachunki, bo mogg sie przydac lekarzowi i
ubezpieczycielowi;
e zapisz najwazniejsze informacje, poki jeszcze je pamietasz: godzineg,
objawy, co przyjates i co pomogto..
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Co zrobig, jesli zgubisz insuline
albo potrzebny sprzet?

Zadzwon pod 112 albo jedz na najblizszy SOR, jesli:
e nie maszinsuliny albo nie mozesz bezpiecznie jej przyjac
e wymiotujesz, masz ketony albo bardzo Zle sie czujesz
e poziom cukru jest bardzo wysoki i nie spada mimo zwyktych dawek
korygujacych
Jesli jestes sam, nie czekaj. Popros pracownika personelu albo kogos w
poblizu, zeby pomogt ci zadzwonic.

Jesli to nie jest pilne, ale nadal masz insuline i potrzebujesz zamiennikow:
1.0d razu powiedz o tym gospodarzowi albo koordynatorowi projektu.
2.1dz do apteki oraz do lekarza lub przychodni, bo moze by¢ potrzebna

recepta. Przygotuj lub pokaz:
* dokument tozsamosci
* EKUZ
* zdjecie opakowania lub etykiety insuliny (nazwa i stezenie)
* swoj plan leczenia (insulina bazowa, przelicznik bolusa albo dawki)
* informacje, z jakiego sprzetu korzystasz (pompa, pen, CGM)

ANId 3IN

Jesli zepsuje sie urzadzenie (pompa, CGM, glukometr):
e Odrazu przejdz na plan awaryjny (peny lub strzykawki, glukometr i
paski).
e Jesli nie masz zapisanego jasnego planu awaryjnego, poszukaj pomocy
medycznej raczej wczesniej niz poznie;.
e Jesli przestanie dziata¢ pompai nie da sie jej szybko wymienic,
potraktuj to jako pilng sytuacje, chyba ze mozesz przejsS¢ na zastrzyki.
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Co zrobi¢ pdézniej?
e Zachowajrachunki oraz wszelkie zaswiadczenia medyczne i recepty
(moga sie przydac do ubezpieczenia i dla twojego diabetologa).
e Zapisz, co sie stato i kiedy to sie wydarzyto (to moze pomac, jesli pézniej
bedzie potrzebna dalsza opieka).



Numery alarmowe

cate EU: 112

Polska: 999
Wtochy: 118
Hiszpania: 061

< '
Pronto Soccorso Urgencias SOR
Guardia Medica / Centro de salud / Nocna i Swigteczna
Afer hours care L . . L . . . :
Continuita Assistenziale Atencion primaria opieka zdrowotna
m_Farmacia Farmacia Apteka
24h pharmacy Farmacia di turno Farmacia de Guardia Apteka catodobowa

Ricetta Receta Recepta

B\G e
0

Powyzej znajdziesz kilka zwrotéw, ktére pomoga ci ustalic,
gdzie szukac potrzebnej pomocy.

PrzygotowaliSmy tez liste przydatnych zwrotow i stow we
wszystkich czterech jezykach, z ktérych mozesz skorzystac,
gdy potrzebujesz wsparcia.

Petna liste znajdziesz w zataczniku, a nagrania gtosowe
O sg dostepne na stronie DTO.




Note

SERCJA 3
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Co warto zrobic po

powrocie?

Powrét do domu to dobry moment, zeby odetchnac i spojrze¢ na wyjazd z
pewnym dystansem. Dzieki temu tatwiej zobaczyé, co poszto dobrze, co
nastepnym razem warto zrobi¢ inaczej i czy wszystko jest w porzadku ze
zdrowiem. Wystarczy poswieci¢ na to 10-15 minut i zadac¢ sobie kilka pytan:

Co sie sprawdzito?

1.Kiedy czutes, ze masz wszystko
pod kontrolg?
2. Czy cos, czym martwites sie

przed wyjazdem, okazato sie
tatwiejsze, niz myslates?

3. Co pomogto ci najbardziej:
aplikacje, lista rzeczy czy
wsparcie innych?

Jesli podczas wyjazdu wydarzyto sie
co$ waznego, nie lekcewaz tego tylko
dlatego, ze jestes juz w domu.

Warto umowi¢ wizyte albo chociaz
skonsultowa¢ sie z diabetologiem,
zwtaszcza jesli doszto do czego$
powaznego, np. bardzo niskiego lub
bardzo wysokiego cukru, wizyty w
szpitalu, duzych zmian dawek albo
nietypowych wahan glikemii.

Porozmawiaj z lekarzem szczerze o
tym, co cie przestraszyto,
sprawdzito i
chciatbys zrobic inaczej.

co sie

co nastepnym razem

Co byto trudne?

1.Czy przez cukrzyce zdarzato ci
sie czuc¢ niepewnie albo byc¢
przyttoczonym?

2.Czy miates trudnosci z
jedzeniem, strefg czasowsa,
sprzetem albo lekarzem?

3.Czy jest cos, co nastepnym
razem lepiej bys spakowat albo
zaplanowat?

Jesli po takiej sytuacji nadal czujesz lek
albo trudno ci sie z tym uporaé, mozesz
tez poszuka¢ dodatkowego wsparcia
psychologicznego (wiele poradni i
organizacji je oferuje).

Pamietaj, zeby zabrac ze soba:
o wszelkie dokumenty medyczne,
ktére dostates za granica;
e recepty i opakowania lekéw;
e rachunki ze szpitala lub apteki (dla
lekarza i ubezpieczenia).



Jesli podczas wyjazdu korzystates z
opieki zdrowotnej albo doszto do nagtej
sytuacji, warto sprawdzi¢, czy mozesz
odzyskac czes¢ kosztow.

Ubezpieczenie prywatne

Jesli lub podrézne

ubezpieczenie, najwazniejsze jest to,

masz prywatne

co sprawdzisz jeszcze przed wyjazdem:
czy polisa obejmuje cukrzyce typu 1,
leczenie w nagtych przypadkach, pobyt
w szpitalu, transport medyczny do
kraju i ewentualnie sprzet, taki jak
pompa czy CGM. Zwrot kosztéw zalezy
od tego, co jest zapisane w polisie.

Po powrocie skontaktuj sie z
ubezpieczycielem i opisz, co sie stato.
Sprawdz, czy dana sytuacja podlega
zwrotowi i co trzeba zrobic¢, zeby ztozy¢
whniosek.

Zwykle potrzebne  sa

dokumenty medyczne, rachunki,
faktury i potwierdzenia ptatnosci, wiec
warto wszystko zachowacé. Jesli nie
czy co$ podlega

zwrotowi, po prostu zapytaj.

masz pewnosci,

EKUZ lub jego krajowy odpowiednik

Jesli korzystates z Europejskiej Karty
Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ lub
jej krajowego odpowiednika), leczenie
w publicznych placowkach czesto jest
rozliczane bezposrednio z systemem
twojego kraju albo ptacisz tylko tyle, ile
miejscowi pacjenci. Czasem jednak
koszty moga by¢é wyzsze, niz sie
spodziewasz. W takiej sytuacji mozesz
pozniej sprawdzi¢, czy da sie odzyskac
czes¢ pieniedzy przez zagraniczng
instytucje albo swoj fundusz zdrowia,
ale zasady réznig sie w zaleznosci od
kraju. Najbezpieczniej zachowac catg
zapytac

lub krajowy punkt

dokumentacje i
ubezpieczyciela
kontaktowy, co mozesz zrobi¢ w swojej

potem

sytuaciji.
Trzymanie w  jednym miejscu
dokumentacji medycznej,  faktur,

rachunkéw, potwierdzen ptatnosci i
danych ubezpieczenia moze nie brzmi
ekscytujgco, ale moze oszczedzi¢
tobie i twojej rodzinie sporo pieniedzy i

stresu.







TPomysty i dziatania opisane w tej czesci powstaty i byty testowane podczas
szkolenia DTO, ktére odbyto sie w czerwcu 2025 roku w Warszawie. W
osmiodniowym programie tgczgcym edukacje pozaformalng, prace z mtodziezg i
uczenie sie od siebie nawzajem wzieto udziat dziewieciu mtodych ambasadoréow.
Podczas szkolenia uczestnicy:
e poznawalii ¢wiczyli metody edukacji pozaformalnej;
e przygladali sie roli youth workerow oraz mozliwosciom w programach
Erasmus+ i ESC;
e pracowali z Toolkit DTO i platformg internetows;
o tworzyli i testowali wydarzenia oraz kampanie dla mtodziezy dotyczace
podrézowania z cukrzyca typu 1.

Po szkoleniu wszyscy partnerzy zobowigzali sie do zorganizowania w swoim kraju
przynajmniej jednego lokalnego wydarzenia DTO, zeby podzieli¢ sie tym, czego sie
nauczyli. We Wtoszech partner AGD Bologna przygotowat szerszy cykl wydarzen
ambasadorskich, ktéry juz na etapie wniosku projektowego byt przewidziany jako
jeden z waznych elementéw DTO. Dziatania te miaty pokaza¢ umiejetnosci

zdobyte podczas szkolenia i stworzy¢ mtodym osobom z cukrzycg typu 1
przestrzen do dzielenia sie swoimi doswiadczeniami z podrdzy.

Narzedzia i przyktady zebrane w tej czesci zostaty wspoéttworzone z uczestnikami
szkolenia i lokalnych dziatan, ktére odbyty sie pdzniej. Maja by¢ inspiracja, ktéra
mozesz dostosowac do wtasnego kontekstu.




Ta czesc jest dla mtodych dziataczy, youth workeréw i lideréw réwiesniczych,
ktérzy chcag korzysta¢ z Toolkit DTO takze z innymi, a nie tylko dla siebie.
Mozesz dziata¢ w stowarzyszeniu diabetykéw, grupie mtodziezowej, szkole
albo po prostu w matym gronie znajomych. Cel jest prosty: wykorzystac
wtasne doswiadczenie i ten toolkit do matych, konkretnych dziatan, ktore
sprawig, ze podrézowanie z cukrzycg typu 1 bedzie mniej stresujgce i
bardziej dostepne.

Nie musisz by¢ ekspertem. Jesli zyjesz z T1D albo blisko wspotpracujesz z
mtodymi osobami z T1D, umiesz stuchac i chcesz uczy¢ sie razem z innymi,
mozesz dziata¢ jako ambasador DTO.

Jako ambasador mozesz na przyktad:

e poprowadzi¢ krdtkie spotkanie albo warsztat na podstawie wybranej
czesci toolkitu;

e zorganizowac krgg rozmowy, podczas ktorego mtodzi ludzie podziela sie
swoimi obawami i doswiadczeniami zwigzanymi z podrézowaniem;

e wspolnie z grupa stworzy¢ checkliste albo plakat z poradami na wyjazd

e przygotowac¢ maty punkt informacyjny podczas lokalnego wydarzenia,
np. festiwalu mtodziezowego albo dnia szkolnego;

e rozpoczgc krotkg serie w mediach spotecznosciowych z autentycznymi
treSciami o podrézowaniu z T1D.
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Jak poprowadzic warsztat

DTO

Jesli chcesz zorganizowaé¢ warsztat DTO, mozesz oprze¢ go na prostym
schemacie edukacji pozaformalnej. Taka edukacja polega na uczeniu sie
przez dziatanie, wymiane doswiadczen i refleksje, a nie przez dtugie
wyktady. Chodzi o stworzenie bezpiecznej przestrzeni, w ktorej kazdy moze
odwotac sie do wtasnych doswiadczen i uczy¢ sie od innych.

Warsztat w duchu edukacji pozaformalnej mozesz podzieli¢ na cztery

gtéwne elementy:

1. Powitanie i stworzenie bezpiecznej atmosfery

Zacznij od krotkiej rozgrzewki albo c¢wiczenia na poznanie sie, zeby
uczestnicy mogli sie odprezyc¢ i lepiej poczu¢ w grupie. Wspdlnie ustalcie
kilka prostych zasad, np. stuchamy sie bez oceniania, szanujemy
prywatnosé, kazdy sam decyduje, ile chce powiedzie¢. Warto tez jasno
zaznaczy¢, ze to nie jest konsultacja medyczna, tylko przestrzen do
wymiany doswiadczen i praktycznych wskazowek zwigzanych z

podrézowaniem z cukrzycg typu 1.

2. Wyjdz od sytuaciji z zycia

Wprowadz temat warsztatu przez cos konkretnego: krotka historie,
problem, pytanie albo sytuacje, np. ,,pierwszy lot z T1D”, ,,co zrobi¢, gdy
zachoruje za granicg” albo ,,jak rozmawiac¢ o cukrzycy z nowymi znajomymi
na wyjezdzie”. Zapytaj uczestnikéw, co juz wiedzg, czego sie obawiajg i co
przydarzyto sie im albo ich znajomym. Chodzi o to, zeby wyjs¢ od ich

doswiadczen, a nie od teorii.



3. Praca w matych grupach z wykorzystaniem Toolkitu

Podziel uczestnikéw na pary albo mate grupy. Daj kazdej grupie zadanie
zwigzane z tematem i zache¢ jg do skorzystania z Toolkit DTO jako
wsparcia: mozna przeczytac¢ krotki fragment, siegng¢ do checklisty, zajrzec
do wsparcia jezykowego albo oprze¢ sie na uktadzie ,,przed / w trakcie /
po”. Potem grupa robi z tym cos$ konkretnego: tworzy mini checkliste,
przygotowuje scenke, rysuje prosty plakat, pisze wiadomos¢ do znajomego
przed wyjazdem albo planuje przyktadowg podréz z uwzglednieniem zasad
bezpieczenstwa. Twojg rolg jako osoby prowadzacej jest wspieranie
uczestnikdw, zadawanie pytan i pomaganie im tagczy¢ ich pomysty z
narzedziami z toolkitu.

4. Wspolne podsumowanie i zakonczenie

Na koniec zbierz grupy z powrotem i daj im przestrzen do pokazania tego,
co przygotowaty. Po kazdej prezentacji zadaj kilka prostych pytan, np.:
czego sie dowiedzieliscie? co was zaskoczyto? co chcielibyscie
wykorzysta¢ przy nastepnym prawdziwym wyjezdzie? Na zakonczenie
mozesz zrobi¢ krotkg runde podsumowujgcg: jedna rzecz, ktorej sie
nauczytem, jedna rzecz, ktéra nadal mnie martwi, i jeden konkretny krok,
ktéry chce podjgé. Taki moment refleksji jest wazny w edukaciji
pozaformalnej, bo pomaga uczestnikom odnies¢ to, co wydarzyto sie
podczas warsztatu, do wtasnego zycia.

Z tej struktury mozesz korzystac¢ przy réznych tematach: przygotowaniach
do wyjazdu, sytuacjach awaryjnych, rozmowach z rodzicami,
podrézowaniu z przyjaciotmi i wielu innych. Przyktadowe warsztaty ze
szkolenia i wydarzen lokalnych opisane w zatgczniku opierajg sie wtasnie
na tej logice edukacji pozaformalnej, wiec mozesz potraktowac je jako
gotowe modele i dopasowac do swojej grupy.

Jesli chcesz zobaczy¢ przyktad takiego dziatania,
w Aneksie znajdziesz to, ktére najbardziej nam
sie spodobato.
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Wsparcie jezykowe

Tutaj znajdziesz przydatne zwroty i stownictwo, ktére
moga sie przyda¢ w sytuacjach medycznych, na

lotnisku albo po prostu wtedy, gdy chcesz wyjasnic
innym swoje potrzeby. Mozesz potraktowac to jako
Sciggawke i mie¢ jg w telefonie albo wydrukowang w

torbie.

Angielski

| have Type 1
diabetes

| need sugar

| need insulin

| feel unwell

Please call an
ambulance

My blood sugar is too
low

My blood sugar is too
high

l use aninsulin pen

| use aninsulin pump

Polski

Mam cukrzyce typu
pierwszego

Potrzebuje cukru

Potrzebuje insuliny

Zle sie czuje

Prosze wezwac
karetke

Mam za niski poziom
cukru

Mam za wysoki
poziom cukru

Uzywam pena
insulinowego

Uzywam pompy
insulinowej

Hiszpanski

Tengo diabetes tipo
uno

Necesito azucar

Necesito insulina

Me siento mal

Por favor llame a una
ambulancia

Tengo el azucar
demasiado bajo

Tengo el azucar
demasiado alto

Uso una pluma de
insulina

Uso una bomba de
insulina

Wihoski

Ho il diabete di tipo
uno

Ho bisogno di
zucchero

Ho bisogno di
insulina

Sto male

Per favore chiama
un'ambulanza

Ho la glicemia
troppo bassa

Ho la glicemia
troppo alta

Uso una penna di
insulina

Uso una pompa di
insulina



Angielski

These are my
medical supplies

I need to test my
blood sugar

| have a medical
certificate

I’'m wearing a
glucose sensor

Does this contain

sugar?

I need a sugar-free
option

Can | see the
ingredients?

I have insulin in my
bag

This is a medical
device

| need to keep this
cool

Can | store this in the
fridge?

| have diabetes, but
it’s under control

Polski

To sg moje rzeczy
medyczne

Musze zmierzy¢
poziom cukru

Mam zaswiadczenie
lekarskie

Nosze sensor
glukozy

Czy to zawiera
cukier?

Potrzebuje opcji bez
cukru

Czy moge zobaczyc¢
sktadniki?

Mam insuline w
torbie

To jest urzadzenie
medyczne

Musze to
przechowywac w
chtodzie

Czy moge to
przechowac¢ w
lodéwce?

Mam cukrzyce, ale
jest pod kontrola

Hiszpanski

Estos son mis
suministros médicos

Necesito medir mi
nivel de azucar

Tengo un certificado
médico
Llevo un sensor de

glucosa

¢ Esto contiene
azucar?

Necesito una opcion
sin azucar

¢Puedo ver los
ingredientes?

Tengo insulina en mi
bolso

Este esun
dispositivo médico

Necesito mantener
esto frio

¢ Puedo guardar esto
en la nevera?

Tengo diabetes, pero
esta controlada

Whoski

Questi sono i miei
articoli medici

Devo misurare la mia
glicemia

Ho un certificato
medico

Indosso un sensore
di glucosio

Questo contiene
zucchero?

Ho bisogno di
un'opzione senza
zucchero

Posso vedere gli
ingredienti?

Ho l'insulina nella
borsa

Questo e un
dispositivo medico

Devo tenere questo
al fresco

Posso conservare
questo nel
frigorifero?

Ho il diabete, ma &
sotto controllo
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Angielski

Where is the nearest
pharmacy?

Please call a doctor

This person has Type
1 diabetes

| can’t wait a long
time, it’s urgent

Polski

Gdzie jest najblizsza
apteka?

Prosze wezwac
lekarza

Ta osoba ma
cukrzyce typu

Nie moge dtugo
czekac, to pilne

Hiszpanski

;Doénde esté la
farmacia mas
cercana?

Por favor llame a un
medico
Esta persona tiene

diabetes tipo uno

No puedo esperar
mucho tiempo, es

Witoski

Dov’e la farmacia piu
vicina?

Per favore chiami un
medico

Questa persona haiil
diabete di tipo uno

Non posso aspettare
a lungo, € urgente



Smartfon moze utatwic zycie i podrézowanie z cukrzycg typu 1, zwtaszcza
jesli korzystasz z niego w sposob, ktéry cie wspiera, a nie dodatkowo
stresuje. Ponizej znajdziesz przyktady aplikacji i narzedzi cyfrowych, z
ktorych mtodzi ludzie czesto korzystajg na co dzien do kontrolowania
cukrzycy, liczenia weglowodanoéw, zdalnego kontaktu z opiekg medyczng i
zdobywania wiedzy.

DTO nie promuje oficjalnie zadnego konkretnego produktu. Funkcje
aplikacji i ich dostepnos¢ moga sie zmieniac, dlatego zawsze sprawdzaj
aktualne informacje i skonsultuj sie ze swoim zespotem diabetologicznym,
zanim zmienisz sposob leczenia.

1. Aplikacje do codziennego kontrolowania cukrzycy

Te aplikacje pomagajg zapisywac¢ poziom glukozy, dawki insuliny, positki i
aktywnosc¢, a czasem takze tworzy¢ raporty, ktorymi mozesz podzieli¢ sie
Zze swoim zespotem.

e mySugr — aplikacja dziatajgca jak dzienniczek cukrzycowy, w ktorej
mozna zapisywac¢ poziom cukru, dawki insuliny, positki i wtasne
notatki. Wersja Pro oferuje bardziej szczegétowe raporty i analizy.

e Glucose Buddy - tagczy w jednym miejscu zapisy poziomu glukozy,
lekéw i positkow.

e Diabetes:M - bardziej rozbudowany dziennik z wykresami, a w wersji
premium takze z kalkulatorem bolusa.

e SocialDiabetes - aplikacja i platforma internetowa, ktore pozwalajg
zapisywac poziom glukozy i iloS¢ weglowodandéw, a w niektérych
krajach takze udostepnia¢ dane specjalistom.

e mylife Digital — cyfrowy system potaczony z pompa mylife YpsoPump
i CGM Dexcom, umozliwiajgcy udostepnianie danych w chmurze.

Takie narzedzia mogag by¢ szczegdlnie przydatne w podrdzy, kiedy chcesz
miec¢ jasny obraz tego, co dzieje sie z twoim poziomem glukozy przy
nowym rytmie dnia albo zmianie strefy czasowe;.
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Kiedy jesz w innym kraju i trafiasz na nieznane potrawy, liczenie

weglowodanéw moze byé trudniejsze. Pomocnhe mogg by¢ wtedy takie

aplikacje:

- pokazuje zdjecia rzeczywistych porcji razem z iloscig
weglowodandw; przydaje sie, gdy chcesz szybko oszacowaé porcje z
talerza.

— pozwala zrobi¢ zdjecie positku i podaje orientacyjng ilos¢
weglowodanoéw oraz innych sktadnikéw odzywczych.

- ogolne aplikacje do
liczenia weglowodandw z duzg bazg produktéw i mozliwoscig
zapisywania positkow.

— materiaty edukacyjne
przygotowane w Australii, ktére moga byc tez przydatne jako narzedzie
do nauki w innych krajach.

General nutrition apps such as or — pomagaja
sprawdzi¢ ilos¢ weglowodandw i kalorii w produktach pakowanych
oraz daniach restauracyjnych.

Narzedzia telemedyczne pozwalajg udostepnia¢ dane zespotowi

medycznemu i otrzymywac wsparcie na odlegtosc:

i oferujg platformy, na ktérych
specjalisci mogag miec¢ wglad w twoje dane.
W niektérych regionach, na przyktad w Toskanii, aplikacje do ciggtego
monitorowania glukozy, takie jak , Sg potaczone z
regionalng e-dokumentacjg medyczng, dzieki czemu dane o glikemii
moga by¢ widoczne w oficjalnej historii leczenia.
W niektérych krajach krajowe rozwigzania cyfrowe dotyczgce
diabetologii moga umozliwia¢é bezpieczng wymiane wiadomosci,
wideokonsultacje albo udostepnianie wynikow.



4. Aplikacje edukacyjne i wspierajace zdrowie psychiczne

Narzedzia cyfrowe moga tez wspiera¢ nauke i samopoczucie:

e T1DCoach (Polska) - aplikacja edukacyjna stworzona dla dzieci z T1D,
w ktorej opiekujg sie one wirtualnym avatarem, uczac sie przy tym, jak
radzi¢ sobie z cukrzycg na co dzien. Zawiera realistyczne sytuacije,
takie jak pominiecie insuliny czy leczenie hipoglikemii, a takze
wskazowki dla opiekundw.

e |Internetowe programy wsparcia grupowego, takie jak “Step Out of
Your Bubble”, wykorzystujg standardowe platformy do wideorozmaow i
prywatne kanaty, zeby oferowac grupy wsparcia psychologicznego dla
mtodych dorostych z T1D.




Informacje
dotyczace
Wiloch

Krajowy system ochrony zdrowia:
SSN - Servizio Sanitario Nazionale (wtoski publiczny system ochrony
zdrowia).

Krajowa karta zdrowia:
Tessera Sanitaria — imienna karta zdrowia uzywana do korzystania z ustug
SSN i realizacji recept.

Europejska karta zdrowia:

We Wtoszech karta EKUZ jest wydawana jako czes¢ Tessera Sanitaria
albo razem z nig, czesto na odwrocie karty. Umozliwia dostep do
niezbednej opieki medycznej w publicznych placéwkach w innych
krajach UE/EOG oraz w Szwajcarii.

Poziom regionalny:

Opieka zdrowotna jest organizowana przez regionalne instytucje ochrony
zdrowia (ASL/ATS/Aziende Sanitarie Locali), dlatego sposdb korzystania z
ustugiich dostepnosé mogag sie rézni¢ w zaleznosci od regionu.



Danie

Lasagna z miesem

Pizza Margherita

Spaghetti z sosem
pomidorowym

Grzybowe risotto

Arancini (kulki
ryzowe)

Przyblizona ilos¢
weglowodanéw / 100 g

~178

~46 g

~18.58

~31¢g

~258

Przyktadowa porcja

ok. 250 g (1 duzy
kawatek)

ok. 300 g (1 Srednia
pizza / 2 duze kawatki)

ok.250 g
ugotowanego
makaronu

ok.250 g
ugotowanego
makaronu

ok. 150 g (1 duza
kulka / 2 mate)

Przyblizona ilo$¢
weglowodanéw / porcje

~43 g

~139g

~46 g

~78 g

~388

Uwaga przy T1D

Makaron + beszamel +
ser = umiarkowana ilos¢
weglowodanodw, duzo
thuszczu. Uwazaj na
pdzniejszy wzrost.

Bardzo duzo
weglowodanow. Wiele
0s6b podaje bolus w 2
etapach albo korzysta z
bolusa przedtuzonego.

Klasyczne danie;
wiekszos$¢ weglowodanow
pochodzi z makaronu. Sos
pomidorowy zwykle ma
ich niewiele.

Ryz gotowany w bulionie;
spora ilos¢
weglowodanéw naraz, do
tego troche ttuszczu z
sera i masta.

Smazona kulka ryzowa z
nadzieniem —
weglowodany i tluszcz;
czesto jedzona jako
przekaska, ale wymaga
uwzglednienia insuliny.



Informacje ‘A
dotyczace , v

Hiszpanii :
P

e

Informacje dotyczace Hiszpanii:
SNS - Sistema Nacional de Salud (hiszpanski publiczny system ochrony
zdrowia).

Krajowa karta zdrowia:

Kazda wspoélnota autonomiczna wydaje wtasng karte zdrowia powigzang
z systemem SNS (np. SESCAM, SERMAS, CatSalut). Karty te stuzg do
korzystania z publicznej opieki zdrowotnej w danym regionie.

Europejska karta zdrowia:

Tarjeta Sanitaria Europea (TSE) to hiszpanski odpowiednik karty EKUZ.
Umozliwia dostep do niezbednego leczenia podczas tymczasowego
pobytu w innych krajach UE/EOG oraz w Szwajcari.

Poziom regionalny:

The INSS - Instituto Nacional de la Seguridad Social odpowiada za
rejestracje w systemie, prawo do sSwiadczen w ramach SNS oraz
wydawanie karty TSE/EKUZ.



Danie

Paella z owocami morza

Gazpacho

Hiszpanski omlet
(tortilla de patatas)

Croquetas

Fabada asturiana

Przyblizona ilos¢
weglowodandéw /
100 g

~16.5g

lhm

~10g

~24g

~758g

Przyktadowa porcja

ok. 250 g (1 talerz)

ok. 250 g (1 miseczka)

ok. 150 g (1 kawatek)

ok. 100 g (3-4 sztuki)

ok. 300 g (1 gteboki talerz)

Przyblizona ilo$¢
weglowodandéw /
porcje

~41g

~10g

~15g

~24¢g

~22¢g

Uwaga przy T1D

Danie na bazie ryzu, z
weglowodanami i pewng
iloscig ttuszczu (oliwa /
chorizo). Wielkos$¢ porcji ma
duze znaczenie.

Na bazie warzyw, mato
weglowodanéw; czesto dobry
i bezpieczny wybor na
poczatek. Uwazaj na pieczywo
lub grzanki podawane na
wierzchu.

Jajka i ziemniaki;
umiarkowana ilos¢
weglowodandw, dos¢ duzo
thuszczu, wiec wzrost moze
by¢ wolniejszy.

Panierowane i smazone, wiec
to potgczenie weglowodanow
i thuszczu; wzrost moze
pojawic sie pozniej.

Gulasz z fasoli; weglowodany
pochodzg gtéwnie z fasoli, a
ttuszcz z kietbasy. To sycace
danie, ktére trawi sie wolniej.



Informacje
dotyczace
Polski

Krajowy system ochrony zdrowia:
NFZ - Narodowy Fundusz Zdrowia, ktéry finansuje publiczng opieke
zdrowotna.

Krajowa karta zdrowia:

W Polsce nie ma jednej plastikowej ,,karty zdrowia”, jak we Wtoszech czy
Hiszpanii. Prawo do swiadczen potwierdza sie zwykle numerem PESEL i
w systemie eWUS w placéwce. Dodatkowe karty lub dokumenty moga
by¢ wydawane np. przez ubezpieczycieli albo uczelnie.

Europejska karta zdrowia:

Polskim odpowiednikiem EHIC jest EKUZ - Europejska Karta
Ubezpieczenia Zdrowotnego. Umozliwia korzystanie z niezbednej opieki
medycznej w publicznych placéwkach w innych krajach UE/EOG oraz w
Szwaijcarii.

Poziom regionalny:
Regionalne oddziaty NFZ wydajg karte EKUZ i udzielajg informaciji
dotyczacych leczenia za granicg.



Danie

Pierogi (boiled, savoury
filling)

Placki ziemniaczane

Zupa pomidorowa

Zurek

Makowiec

Przyblizona ilo$¢
weglowodanéw /100 g

~308

~24¢g

lmm

ok.8g

~47 g

Przyktadowa porcja

ok. 180 g (ok. 6 sztuk)

ok. 150 g (2-3 placki)

ok. 300 g (1 miska)

ok. 300 g (1 miska)

ok. 80 g (1 kawatek)

Przyblizona ilo$¢
weglowodanow / porcje

~54¢g

~368

~15g

~25¢g

~38¢g

Uwaga przy T1D

Gtownym zrédtem
weglowodandw jest
ciasto. Smazenie zwieksza
ilos$¢ ttuszczu, ale nie
weglowodanow.

Tarte ziemniaki i maka,
smazone na oleju, czyli
potgczenie
weglowodandw i tluszczu;
dodatki, takie jak
Smietana czy cukier,
zwiekszajg ilos¢
weglowodandw.

Bez ryzu lub makaronu
ma dos¢ mato
weglowodanéw. Z ryzem
albo makaronem ich ilos¢
wyraznie rosnie.

Zakwas zytni, ziemniaki i
kietbasa; ilos¢
weglowodandw jest
umiarkowana, ale
ttuszczu i biatka zwykle
jest sporo.

Duzo weglowodandw
(cukier, mgka i mak).
Lepiej traktowac go jak
petnoprawny deser, a nie
Jtylko kawatek”.
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Przuktanowa akevwnosSe 1

czas 7 SESIA [ MATERIALY NOTATKI []

10 rminut Otwarcie: - Laptop
1. Trenerzy przedstawiajg sig | wyjasniajg, co

bgdzie sig dziato.

2. Przedstawienie sesji.
3. Przedstawienie celu.

20 minut Rozgrzewka: ,Think well™ - Papier
Trenerzy rozdajg rolke papieru toaletowego i proszg toalstowy
uczestnikdw, Zeby wzieli tyle listkdw, ile zwykle by
wzigli. Potem wyjasniajg zasadg: za kazdy listek
uczestnik mowi o sobie jedng rzecz. Moga zaczad
od imienia, skad s3 | dlaczego dotgczyli do
aktywnosci.

50 minut Prezentacja Toolkitu i Platformy DTO - éwiczenie | - Flipchart Scenariusze:

{2{"_2“ +10 | symulacyins = Markery 1) Lekarz
min na L -
bufer) Trenaerzy przedstawiajg toolkit i platformg DTO - Tagma Gtéwne tematy: ubezpieczenie,
poprzez kritkg symulacje opartg na trzech . .
" lizsta rzeczy do przygotowania
- Scenariusze

codziennych sytuacjach:

+ lekarz (pytanie o informacje medyczne i leki
przed wyjazdem)

+ rodzice (obawy 2Zwigzane 2z

uczestnika)

wyjazdem

*  lotnisko (moment wyjazdu | poZegnania)

o symulacjach uczestnicy zostajg podzieleni na
grupy i biorg udziat w krdtkiej burzy mozgdw.
Zastanawiajg sig nad tym, co zauwaiyli, i
rozmawiaja o tym, jak s=ami zareagowaliby w kazdej
Z tych sytuacji.

Ma kofcu kaida grupa odtwarza jeden ze
scanariuszy 1 przedstawia go pozostalym,
odpowiadajac  poprzez scenke na pytania
pomocnicze.

Po tym nastepuje kritkie omdwienie, a trenerzy
wyjasniajg w prosty sposdb, czym jest toolkit i
platforma DTO oraz jak mozna z nich korzystadé w
praktyce.

przed  wyjazdem,  kontakty
awaryjne i to, gdzie szukacd
pomocy w razie potrzeby.

W tym scenariuszu lekarz nie
jest pewien, co pacjent moie
zrobié przed podroizg, wigc
zaczyna szukad informacji w
internecie. Pacjent czuje sig
przez to zdezorientowany i
zostaje 2 wieloma pytaniami bez
odpowiedazi.

2) Rodzice
Gtowne tematy: praktyczne
korzystanie z checklisty i

radzenie sobie z obawami.

Jeden z trenerdw wciela sie w
rodzica, ktdry choe przygotowad
swoje dziecko do wyjazdu.
Przechodzi przez checkliste i
pyta uczestnikdéw, co ich
zdaniem najwazniej spakowac
lub  przygotowaé i co sami
uznaliby za priorytet.

3) Lotnisko
Gtowne tematy: wazne
dokumenty | kontrola na
lotnisku.




Trenerzy w zabawny sposdb
wybierajg ochotnika: jeden z
uczestnikdw podaje liczbe, a
trenerzy odliczaja kolejne osoby
w grupie, az dojdg do tej liczby.
Wybrana osoba wciela siew rolg
osoby z cukrzycy, ktdra zaraz
wyjeidza. Korzystajgc z tego,
czego nauczyla sig podczas
wezesniejszych symulacji,
przechodzi krok po kroku przez
proces wyjazdu, prowadzona
przez jednego z tranardw.

Pytania do omdwienia:

+ Co zrobitbys inacze|?
= (Czy twoim zdaniem
maZna poprawic?

+ (Co w tych sytuacjach nie

zadziatato i dlaczego?

Ccos

40 minut (15 | Zorganizowanie aktywnosci z mtodzieza na = Scenariusze Pytania do krotkiego
min podstawie poznanych tresci: do odgrywania | omodwienia:
odgrywaﬂia Cwiczenie polega na dobraniu uczestnikdw w pary. ral na kertiach = [Ktara rola byta dla ciebie
rol, 25_'“_'" Kafda osoba dostaje na kartce krotki opis swojej trudniejsza i dlaczego?
omowienia) roli oraz najwaznigjsze elementy, na ktére powinna .
; . - . * Jak myslisz, z czego to
mwrécié uwage w dane] sytuacji. Mastgpnie )
uczestnicy odgrywajg scenke | sprawdzajg w wynikalo?
praktyce dany scenariusz. # Jakie rdinice zauwaiyies
Karda para wciela sie w obie role: najpierw przez 5 mlqdz.[.r ymi dwiema
minut odgrywa pierwszg rolg, potem uczestnicy rolami?
zamieniajg sig miejscami i powtarzaja scenke przez * Czego nauczytes sig dzieki
kolejne 5 minut z drugiej perspektywy. temu éwiczeniu?
Ma koficu trenerzy prowadzg krdtkie omdwienie z
pytaniami  pomocniczymi, Zeby podkreslic
najwaznigjsze wnioski 1 zastanowit sig, co sig
sprawdzito, a co mozna poprawic.
30 minut Reflaksja i podsumowanie: Pytania:

Po kofcowym omdwieniu poprzedniego éwiczenia
trenerzy zachecaja uczestnikdw do zastanowienia
sig nad tym, czego sig nauczyli | jak sie czuli
podczas sesji.

Ma koniec trenerzy pokazuja kod QR prowadzacy do
toolkitu, a uczestnicy zapisuja jedno stowo albo
kritkie zdanie opisujace ich odczucia. £ tych
odpowiedzi powstanie poten kritkie
podsumowanie w formie chmury stdw.

# Jak sig teraz czujesz?

=  Wskaliod 1do 10, jak duzo
twoim zdaniem nauczyes
sie dzisiaj?

+ RNaile myslisz, ze to preyda
ci sigw codziennym 2yciu?
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Przyktapouwa akcywnosSe 2

TEMAT: Toolkit dotyczacy podrozowania z cukrzyca typu 1

CZAS TRWANIA: 105 minut

CELE: Zachecenie uczestnikow do poznania i pobrania toolkitu

TRENERZY:

CZAS tﬁ' SESJA B MATERIALY [ MNOTATKI EI

5 minut Otwarcie: - Laptop Przywitaj uczestnikow,
Trenerzy witaja grupe, przedstawiajg siebie przedstaw organizacje
i organizatoréw wydarzenia. Krotko wprowadzaja goszczacg wydarzenie oraz
tez temat cukrzycy i wyjasniaja, czego bedzie krotko opowiedz o sobie
dotyczyc sesja. i podaj swoje imig, zanim

rozpoczniesz sesje.

15 minut Rozgrzewka - bingo osobiste: - Karty bingo do Liczba pytan powinna zalezec
Trenerzy prosza uczestnikow o uzupetnianie kart Wydrukewsanis o wiglksel grupy,l dlatego
bingo pytaniami o charakterze osobistym zamiast | - Diugopisy wartq Rraygotawac  ‘dle

; ; wersje kart bingo: jedna
liczbami. : :
- Minutnik dla10-15 o0séb i druga dla
1. Rozdaj kef rt?r t.J.mgO i dtugopisy. - Shodvezs grupy okoto 30 os6b.
2. Jasno wyjasnij zasady.
3. Wiacz minutnik (10 minut).
4. Zakoricz aktywnosé¢ i plynnie przejdz
do kolejnej czesci krotkim nawigzaniem
do tematu.
Zasady bingo:
* najednej karcie nie mozna wpisac imienia tej
samej osoby wigcej niZ raz;
s uczestnicy musza znalez¢ osoby, ktére moga
odpowiedziec ,tak” na poszczegolne pytania;
* nie moZna zadawac tej samej osobie dwdch
pytan pod rzgd;
e jesli uczestnikow jest mniej niz 15, to samo
imie moze pojawic sie dwa razy.
Mozna przygotowac drobne nagrody
dla zwyciezcéw, np. stodycze.
30 minut Prezentacja programdéw Erasmus+ i ESC: | -FilmoErasmus+i | Warto krotko komentowac

Sesja zaczyna
owczesniejsze
(okoto 10 minut).
Pytania:

sie od krotkiego
doswiadczenia

pytania
uczestnikow

*  Kto bratjuz udziat w Erasmus+ lub ESC?
» kto chciatby w przysztosci wziaé udziat
w Erasmus+ lub ESC?

{Uczestnicy odpowiadajg, wstajac.)

ESC oraz
inspirujacy
materiat wideo

- Projektor
- Gtosnik
- Laptop

- Dostep do
internetu

i dopowiadaé¢ miedzy filmami.




Nastepnie odbywa sie kriotka prezentacja obu
programow z wykorzystaniem filméw i slajdéw
(okoto 15 minut).

15 minut

Cwiczenie praktyczne::

Przejécie do tematu: dlaczego podrdozowanie
moze byé wyzwaniem dla osob zyjacych
z cukrzycg typu 17

Zeby pomdc uczestnikom zastanowié¢ sie nad
trudnos$ciami  zwigzanymi z podroZowaniem
z cukrzyca, zaczynamy od krotkiego zadania
indywidualnego.

(2 minuty) Kazdy uczestnik dostaje czysta kartke
i odpowiada na pytanie:

+Za godzing musisz wyjechac za granice i nie
masz czasu nic zaplanowac. Jakie 5 rzeczy
zabierzesz ze soba?”

Refleksja:

(5-10 minut) Uczestnicy dziela sie swoimi listami
iwyjasniaja swoje wybory. Trenerzy zwracaja
uwage na roznice miedzy odpowiedziami oscéb
z cukrzyca i bez cukrzycy. Po tej czesci warto
przeznaczy¢ jeszcze 5-7 minut na krotka refleksje
w grupie.

- Kartki i dtugopisy

Jesliw grupie jest wiecej niz 15
oso6b, mozna uzyc
Mentimetera.

30+15
minut

Prezentacja projektu DTO:

1. Dlaczego tu jestem? (aktywnosé w
Mentimeterze)

2. akpowstato DTO: od czego sie zaczeto, czym
sig zajmuje i jaki jest jego gtowny cel

3. Prezentacja toolkitu i strony internetowej

Mozna przygotowac quiz,
np. w Quizizz:
https://quizizz.com/

10 min

Zakorniczenie:

Na koniec uczestnicy sa pytani o to, jak sie czuja
po sesji, i zapraszani do krotkiego podzielenia sie
opinia o toolkicie i platformie internetowej.
Pytania moga dotyczyc tego, czy tresci wydaja sie
przydatne, czy dowiedzieli sie czegos nowego, i
moga mieé prosta forme odpowiedzi tak/nie. Zeby
zamknac¢ spotkanie w bardziej angazujgcy
sposdb, trenerzy moga tez wykorzystaé
~termometr emocji”, aby zebra¢ nastroje i
koricowe wrazenia uczestnikdw.

MNa koniec mozna zaprosic¢
uczestnikow do wspaolnej
grupy i przedstawic im
mozliwosc udziatu w
przysztych dziataniach
projektu.




warsaw: Pos,,

Q # Training

C

Learn, grow, and share your story in an inclusive space
where TID - is your power

..........

SN

! Diabete Type: : d =]
. Opportunity! : G a %'_ 2
s r BOLOGNA p E D RA Co-funded by

the European Union



OUR PROJECT IS FOR

Young people (16-25)

Living with Type 1 Diabetes

Youth workers, mentors & educators

People passionate about inclusion, well-being &
mobility

..........

SR,

®) O
f] aod = HE
'

BOLOGNA p E D RA Co-funded by

the European Union

! Diabete Type:
: Opportunity! :

......






TOPICS YOU ARE
©0IN6 TO JUMP
INTO

What Erasmus+ is.

What European Solidarity
Corps are.

Which opportunities they
offer and for who.

What DTO Toolkit is and how
the website for travellers
with diabetes works.




DIABETE

TRAINING SESSION

How to travel easily with type 1
diabetes ?

WHEN, WHERE & WHO

o 26-28 th September

o Via della guardia, 28
Bologna (BO)

o 17-25 years old

LEARN MORE

°+595455458452 www.toolkit.com
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DETAILS

TRAINING SESSION

WHAT WILL YOU LEARN?

0 What documents | need and how

to have access to them.

How to deal with medication
and devices.

What to do in case of emergency.

00 O

How to get the most suitable
insurance for you.

Do you feel that this can fit with your interests?

* Free trainee
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	DIABETE TYPE: OPPORTUNITY!
	TOOLKIT
	SPIS TREŚCI
	Przed podróżą
	W trakcie podróży
	Po podróży
	Ambasadorzy
	Aneks
	Diabetes Type: Opportunity! (DTO) to europejski projekt młodzieżowy, który pokazuje, że cukrzyca nie musi być przeszkodą w wyjazdach zagranicznych, udziale w wymianach, wolontariacie, studiach czy pracy za granicą. Dla wielu młodych osób żyjących z cukrzycą sama myśl o takim wyjeździe wiąże się ze stresem: co z lekami, kontrolą na lotnisku, ubezpieczeniem albo dostępem do opieki zdrowotnej w innym kraju? DTO powstało po to, by rozwiać te obawy i dać młodym ludziom konkretne, praktyczne wsparcie. Projekt został zrealizowany przez organizacje z Włoch (A.G.D. Bologna ODV), Polski (Fundacja Pedra) i Hiszpanii (Asociación Uno), które przyjrzały się temu, jak wygląda wsparcie i opieka zdrowotna dla osób z cukrzycą w swoich krajach i na poziomie europejskim, zebrały doświadczenia młodych osób z cukrzycą typu 1, a także opracowały dobre praktyki i praktyczne rozwiązania. Efektem tej pracy są DTO Toolkit oraz DTO Web Platform, czyli materiały stworzone z myślą o młodych osobach, rodzinach, pracownikach młodzieżowych i organizacjach. Ważną częścią projektu było także przygotowanie grupy młodych ambasadorów, a także osób z cukrzycą typu 1 oraz osób aktywnie wspierających środowisko diabetologiczne. Podczas kursu szkoleniowego w Warszawie uczyli się oni o edukacji pozaformalnej, działaniach informacyjnych i pracy z młodzieżą. Później prowadzili działania lokalne, by dzielić się wiedzą i zachęcać innych młodych ludzi z cukrzycą do podróżowania i korzystania z międzynarodowych programów. Cel projektu był jeden:

	cukrzyca nie powinna zamykać drzwi do świata.
	Travel Freely, Live Fully
	Podróże, nowe miejsca i ważne doświadczenia nie powinny być poza zasięgiem tylko dlatego, że żyjesz z cukrzycą. Niezależnie od tego, czy planujesz krótki wyjazd, czy dłuższą podróż, ogarnianie wszystkiego poza domem może wydawać się stresujące. Dlatego powstał DTO Toolkit, czyli praktyczne narzędzie stworzone przez młode osoby z cukrzycą typu 1 i dla nich. Znajdziesz tu prawdziwe historie, konkretne wskazówki i materiały, które mają pomóc Ci lepiej przygotować się do wyjazdu i czuć się pewniej w drodze.
	Pomyśl o nim jak o towarzyszu podróży, który pomaga Ci zadbać o bezpieczeństwo, kiedy odkrywasz nowe miejsca, poznajesz ludzi i zbierasz wspomnienia na długo. Gotowi do drogi?

	Przed podróżą
	SEKCJA 1

	Co spakować:  leki i urządzenia
	Dobrze przygotuj się do wyjazdu. Przed podróżą skonsultuj się z lekarzem i upewnij się, że masz potrzebne recepty oraz zalecenia. Spakuj też większy zapas insuliny, leków i sprzętu do mierzenia poziomu cukru. Najlepiej zabrać tyle, żeby wystarczyło na dwa, trzy razy dłużej niż wyjazd, na wypadek opóźnień albo innych nieprzewidzianych sytuacji.
	Wskazówki:
	Zabierz dodatkowe baterie, ładowarki i, jeśli możesz, także zapasowy sprzęt na wypadek awarii.
	Niektórzy producenci pomp insulinowych oferują na czas podróży pompę zastępczą. Może się przydać, jeśli Twoja główna pompa się zepsuje, zgubi albo przestanie działać podczas wyjazdu.
	Taka pompa jest wypożyczana tylko na określony czas, więc po powrocie trzeba ją oddać. Trzeba też poprosić o nią odpowiednio wcześniej, zwykle co najmniej 4 tygodnie przed wyjazdem.
	Niektóre linie lotnicze pozwalają zabrać dodatkowy bagaż medyczny bez dodatkowych opłat. Warto zadzwonić wcześniej i zapytać, czy jest taka możliwość.
	Miej przy sobie także awaryjny zestaw z glukagonem.
	Zaświadczenie od lekarza jest bardzo ważne, jeśli podróżujesz z insuliną albo z urządzeniami zawierającymi igły lub płyny przekraczające limity obowiązujące na lotnisku. W takim dokumencie powinny się jasno znaleźć informacje o Twojej diagnozie, potrzebie przewożenia insuliny i sprzętu oraz o sposobie leczenia.
	Wskazówki:
	Dobrze mieć takie zaświadczenie przetłumaczone na angielski i na język kraju, do którego jedziesz. Może to bardzo ułatwić rozmowę na granicy albo w nagłej sytuacji.
	Na lotnisku poinformuj ochronę, że masz przy sobie sprzęt i leki medyczne. Warto też zaplanować więcej czasu na kontrolę bezpieczeństwa, bo może potrwać dłużej niż zwykle.
	Sprawdź też, jak wyglądają procedury na lotnisku. W przypadku niektórych pomp lepsza będzie kontrola ręczna niż prześwietlenie.
	Bardzo ważne jest też właściwe przechowywanie leków. Insulinę i sprzęt cukrzycowy zawsze miej w bagażu podręcznym, nigdy w rejestrowanym, bo insulina może tam zamarznąć.
	Wskazówki:
	Używaj torby termoizolacyjnej albo etui chłodzącego, żeby utrzymać odpowiednią temperaturę insuliny.
	Trzymaj wszystko w oryginalnych opakowaniach i opisz je swoim imieniem oraz numerem telefonu.
	Jeśli korzystasz z pompy insulinowej, monitora glukozy albo penów, spakuj je do solidnego, najlepiej usztywnionego etui, żeby nic się nie uszkodziło.
	Zmiana strefy czasowej, jedzenia i codziennej rutyny może wpływać na poziom cukru, dlatego czasem trzeba dostosować dawki insuliny do posiłków, aktywności albo planu podróży. Warto wcześniej skonsultować to z lekarzem i częściej niż zwykle kontrolować poziom cukru.
	Wskazówki:
	Jeśli możesz, sprawdź wcześniej lokalne jedzenie i zaplanuj posiłki. Warto też mieć przy sobie coś do zjedzenia, np. przekąskę albo owoc, gdyby poziom cukru spadł.
	Pamiętaj, żeby pić dużo wody.
	Dobrze też trochę się ruszać. Spacer, pływanie albo inna lekka aktywność pomogą Ci utrzymać cukier na bardziej stabilnym poziomie.
	Dodatkowe wskazówki:
	Warto mieć przy sobie bransoletkę albo zawieszkę z informacją, że masz cukrzycę. W nagłej sytuacji może to bardzo ułatwić innym udzielenie Ci pomocy.
	Uzupełnij w smartfonie sekcję alarmową o informacje dotyczące cukrzycy, żeby ratownicy mogli je sprawdzić nawet wtedy, gdybyś nie był w stanie nic powiedzieć.

	Czy wiesz?
	Zmiany ciśnienia w czasie lotu mogą wpływać na działanie pompy insulinowej. Bądź na to przygotowany lub przygotowana, miej pod ręką cukry proste, na przykład cukierki albo saszetki z cukrem, i postaraj się zachować spokój.
	Dzieje się tak przez zmiany ciśnienia podczas lotu. Kiedy samolot wznosi się przy starcie, ciśnienie spada, a małe pęcherzyki powietrza w zbiorniku z insuliną mogą się powiększać. To może sprawić, że pompa poda więcej insuliny, niż powinna, co zwiększa ryzyko hipoglikemii. Podczas lądowania sytuacja się odwraca. Ciśnienie znowu rośnie, pęcherzyki się zmniejszają, a pompa może podać mniej insuliny. To z kolei może prowadzić do hiperglikemii. Nie oznacza to, że pompa jest uszkodzona. To normalna reakcja na zmiany ciśnienia w czasie lotu.
	Czy wiesz, że jeśli poziom cukru mocno się waha albo pijesz za mało, sensor może przestać działać wcześniej albo pokazywać nieprawidłowe wartości? Dowody medyczne są w tej sprawie ograniczone, ale wiele osób mówi, że właśnie w takich sytuacjach odczyty z sensora potrafią się rozjechać.

	Ubezpieczenie i opieka zdrowotna
	Porównując ubezpieczenia, sprawdź przede wszystkim:
	czy obejmuje cukrzycę i sytuacje z nią związane,
	pomoc w nagłych sytuacjach, w tym karetkę, szpital, badania i leki,
	dalszą opiekę diabetologiczną przy dłuższych wyjazdach,
	transport medyczny do kraju,
	wsparcie, jeśli pompa, CGM albo inny sprzęt zostanie zgubiony, skradziony lub uszkodzony,
	całodobową infolinię.
	Jeśli masz wątpliwości, zapytaj na przykład:
	„Czy to ubezpieczenie obejmuje nagłe sytuacje związane z cukrzycą typu 1?”
	„Czy pompa insulinowa, CGM albo inny sprzęt są objęte ochroną, jeśli coś się z nimi stanie?”
	„Czy najpierw muszę zapłacić samodzielnie, a potem ubiegać się o zwrot, czy koszt jest rozliczany bezpośrednio ze szpitalem?”
	Zachowaj odpowiedzi na piśmie, najlepiej w mailu albo w dokumencie polisy.
	Dokumenty do przygotowania
	Dostęp do opieki zdrowotnej za granicą
	Dlatego przy większości wyjazdów młodzieżowych najbezpieczniej jest:
	zabrać z domu zapas insuliny i potrzebnego sprzętu na cały pobyt,
	wcześniej sprawdzić, czy w kraju wyjazdu dostępna jest Twoja insulina i używane przez Ciebie urządzenia, jeśli planujesz zostać dłużej,
	pozostać w kontakcie ze swoim diabetologiem w kraju, na przykład mailowo albo przez teleporadę, gdyby pojawiły się pytania albo wątpliwości.
	Zaplanowane leczenie:  formularz S2 i dyrektywa o leczeniu transgranicznym
	Najczęstsze problemy i jak sobie z nimi poradzić
	Młode osoby z cukrzycą typu 1, które podróżowały albo wyjeżdżały za granicę na studia, często wspominają o podobnych trudnościach:
	długim czasie oczekiwania na wizytę u specjalisty,
	problemach z dostępem do tych samych marek insuliny, urządzeń albo materiałów, których używają na co dzień,
	skomplikowanych albo niejasnych zasadach refundacji,
	barierze językowej i stresie związanym z tłumaczeniem swojej sytuacji, szczególnie na lotnisku albo podczas wizyty lekarskiej.
	Pomóc może:
	zaświadczenie od lekarza w Twoim języku i po angielsku, a jeśli się da, także w języku kraju, do którego jedziesz, z informacją o:
	diagnozie,
	stosowanym leczeniu,
	postępowaniu w nagłej sytuacji, np. przy użyciu glukagonu,
	konieczności przewożenia insuliny i sprzętu w bagażu podręcznym.
	korzystanie z aplikacji do tłumaczenia i przygotowanie sobie wcześniej najważniejszych zwrotów.
	poproszenie organizacji goszczącej, uczelni albo koordynatora projektu o pomoc przy telefonach, dokumentach czy umawianiu wizyt.
	pozostawanie w kontakcie ze swoim zespołem diabetologicznym w kraju.
	wcześniejsza rozmowa z lekarzem o tym, jak przygotować się na zmianę strefy czasowej i co robić w razie choroby.
	Tutaj znajdziesz krótkie odpowiedzi na pytania z poprzednich rozdziałów.

	Q&A
	P1. Ile insuliny i sprzętu spakować na wyjazd?
	P2. Czy insulinę można spakować do bagażu rejestrowanego?
	P3. Czy naprawdę potrzebuję zaświadczenia od lekarza?
	P4. Czy lotniskowe skanery mogą uszkodzić pompę albo CGM?
	P5. Co zrobić, jeśli skończy mi się insulina albo nie znajdę swojej marki za granicą?

	P6. Co właściwie obejmuje EKUZ?
	P7. Czy przy EKUZ potrzebuję też innego ubezpieczenia?
	P8. Skąd wiedzieć, czy ubezpieczenie obejmuje cukrzycę?
	P9. Co jeśli nie dogadam się z lekarzem za granicą?
	P10. Czy mogę skorzystać z planowanego leczenia w innym kraju UE?
	UBRANIA
	KOSMETYKI
	DOKUMENTY
	RÓŻNE
	ELEKTRONIKA

	☐ Adapter podróżny  ☐ Słuchawki
	☐ Peny insulinowe / fiolki z insuliną (zapas x2)  ☐ Awaryjny zestaw z glukagonem  ☐ Strzykawki/igły do pena/zestawy infuzyjne  ☐ Pompa insulinowa (z ładowarką i zapasem)  ☐ Glukometr + paski  ☐ CGM (sensory + aplikacja)  ☐ Paski do badania ketonów
	☐ Zaświadczenie od lekarza i recepta (po angielsku i w lokalnym języku)  ☐ Cukry proste na szybko (tabletki glukozy / cukierki / sok)  ☐ Bransoletka informująca o cukrzycy lub kartka z tłumaczeniem “Mam cukrzycę typu 1” ☐ Zapasowe baterie/ładowarka USB  ☐ Etui chłodzące/torba na insulinę  ☐ Wydruk planu leczenia cukrzycy
	☐ Wykup ubezpieczenie podróżne albo sprawdź, czy zapewniają je organizatorzy (i czy obejmuje choroby przewlekłe)  ☐ Sprawdź, czy Twój EKUZ jest ważny, jeśli go używasz  ☐ Poproś lekarza o zaświadczenie na podróż  ☐ Przetłumacz ważne zwroty, na przykład „Mam cukrzycę typu 1” ☐ Zaplanuj, jak będziesz przechowywać insulinę (torba chłodząca, lodówka)  ☐ Spakuj cały sprzęt cukrzycowy do bagażu podręcznego  ☐ Sprawdź numery alarmowe w kraju, do którego jedziesz  ☐ Zapisz adresy szpitali w pobliżu miejsca pobytu  ☐ Ustaw przypomnienia o lekach
	Przed podróżą
	SEKCJA 2

	Jak zadbać o siebie na co dzień podczas wyjazdu
	Podróż zwykle oznacza inne pory posiłków, nowe jedzenie, więcej ruchu i często też mniej snu. To wszystko może wpływać na poziom cukru, nawet jeśli poza tym nic się nie zmienia.
	Pamiętaj, żeby:
	Chcesz, żeby dni w podróży były łatwiejsze?
	Wybierz kartę, która najlepiej pasuje do tego, czego teraz potrzebujesz.
	Notuj
	Zapisuj poziom cukru, insulinę i posiłki
	mySugr
	Glucose Buddy
	Diabetes:M

	Przeliczaj
	Zapisuj poziom cukru, insulinę i posiłki
	Carbs & Cals
	SNAQ
	CarbManager
	FatSecret

	Skanuj
	Sprawdzaj etykiety, węglowodany i skład
	OpenFoodFacts
	Yuka
	OneLabel



	Paella - Pizza - Pierogi
	Próbowanie nowych dań to jedna z najlepszych części podróżowania, szczególnie jeśli lubisz dobrze zjeść, ale właśnie wtedy poziom cukru potrafi być nieprzewidywalny. Porcje są różnej wielkości, sosy bywają zagadką, a posiłki często jesz o nietypowych porach. Nie musisz jednak perfekcyjnie liczyć węglowodanów. Wystarczy mieć prosty plan, z którego możesz skorzystać w każdej sytuacji. Kiedy nie masz pewności, bezpieczniej zacząć ostrożniej, wybierać bardziej zbilansowane posiłki, jeśli masz taką możliwość.
	Gdy nie masz pewności, ile węglowodanów znajduje się w posiłku:
	zacznij od mniejszej porcji. Zawsze możesz zjeść więcej później.
	jeśli możesz, oprzyj posiłek na warzywach i białku, bo często pomaga to uniknąć dużych skoków cukru.
	uważaj na dodatki, które łatwo przeoczyć, a które podnoszą ilość węglowodanów, na przykład pieczywo podawane do stołu, słodkie napoje albo słodkie sosy.
	jeśli pijesz alkohol, nie rób tego na pusty żołądek i zwracaj uwagę na spadki cukru później, szczególnie w nocy.
	Uważaj też na „ukryte węglowodany”, które nie zawsze są w głównym daniu, ale często pojawiają się w dodatkach, takich jak: pieczywo podawane do posiłku, słodkie sosy i glazury, panierka i potrawy smażone w panierce, zupy albo kremowe dania zagęszczane mąką lub ziemniakami, smoothie, granola i słodzone jogurty. Jeśli coś smakuje zaskakująco słodko, lepiej założyć, że może mieć więcej węglowodanów, niż na pierwszy rzut oka wygląda.

	Duże posiłki, których efekt pojawia się później
	Niektóre posiłki mogą podnosić glukozę później, niż się spodziewasz, szczególnie te, które mają dużo tłuszczu i węglowodanów, jak pizza, burgery, makarony z kremowym sosem czy smażone dania. Zaraz po jedzeniu może być jeszcze w porządku, a wzrost pojawi się dopiero po kilku godzinach. Jeśli widzisz, że tak się u Ciebie dzieje, to nie znaczy od razu, że źle coś policzyłeś. Po prostu przy takich posiłkach organizm może reagować z opóźnieniem. Zanotowanie tego raz może ułatwić Ci ocenę sytuacji następnym razem.

	Wspólne jedzenie utrudnia ocenę porcji
	Tapasy i wspólne posiłki to przyjemna sprawa, ale trudniej wtedy ocenić, ile naprawdę się zjadło. Jeśli to pomaga, dobrze od razu ustalić, która część jest dla Ciebie, albo najpierw nałożyć swoją porcję na talerz. Nie jest to rozwiązanie idealne, ale ułatwia oszacowanie porcji.

	Napojom też warto poświęcić uwagę
	Słodkie napoje mogą szybko podnieść glukozę, czasem nawet szybciej niż jedzenie. Dotyczy to m.in. coli, soków, lemoniady, słodzonej mrożonej herbaty czy kaw z syropami. Jeśli nie masz pewności, lepiej wybrać mniejszą porcję albo wersję bez cukru i potem ocenić sytuację na podstawie samopoczucia i poziomu glukozy.
	Więcej ruchu, mniej snu
	Podróż zwykle oznacza więcej kroków, więcej aktywności i mniej regularny sen, nawet jeśli nie zmieniasz bardzo insuliny ani jedzenia.  Więcej ruchu może sprawić, że poziom glukozy będzie częściej spadał, a wyniki staną się mniej przewidywalne. Mogą też pojawiać się nagłe wzrosty albo spadki, które nie wpisują się w Twój zwykły schemat.

	W nagłych sytuacjach
	Kiedy trzeba pilnie szukać pomocy?

	Krok 1. Rozpoznaj objawy
	Krok 2. Działaj od razu
	Krok 3. Poszukaj pomocy i wezwij pogotowie
	Po wszystkim, gdy poczujesz się już lepiej:
	Co zrobić, jeśli zgubisz insulinę albo potrzebny sprzęt?
	PILNE
	NIE PILNE
	URZĄDZENIE NIE DZIAŁA

	Numery alarmowe  i przydatne zwroty
	Numery alarmowe
	całe EU: 112
	Polska: 999 Włochy: 118 Hiszpania: 061
	SOR
	Emergency care
	Afer hours care
	Pharmacy
	24h pharmacy
	Prescription

	Powyżej znajdziesz kilka zwrotów, które pomogą ci ustalić, gdzie szukać potrzebnej pomocy. Przygotowaliśmy też listę przydatnych zwrotów i słów we wszystkich czterech językach, z których możesz skorzystać, gdy potrzebujesz wsparcia.  Pełną listę znajdziesz w załączniku, a nagrania głosowe są dostępne na stronie DTO.


	Po podróży
	SEKCJA 3

	Co warto zrobić po powrocie?
	Co się sprawdziło?
	Co było trudne?

	Koszty, dokumenty i ubezpieczenie
	Ubezpieczenie prywatne
	EKUZ lub jego krajowy odpowiednik

	TPomysły i działania opisane w tej części powstały i były testowane podczas szkolenia DTO, które odbyło się w czerwcu 2025 roku w Warszawie. W ośmiodniowym programie łączącym edukację pozaformalną, pracę z młodzieżą i uczenie się od siebie nawzajem wzięło udział dziewięciu młodych ambasadorów. Podczas szkolenia uczestnicy:
	poznawali i ćwiczyli metody edukacji pozaformalnej;
	przyglądali się roli youth workerów oraz możliwościom w programach Erasmus+ i ESC;
	pracowali z Toolkit DTO i platformą internetową;
	tworzyli i testowali wydarzenia oraz kampanie dla młodzieży dotyczące podróżowania z cukrzycą typu 1.
	Po szkoleniu wszyscy partnerzy zobowiązali się do zorganizowania w swoim kraju przynajmniej jednego lokalnego wydarzenia DTO, żeby podzielić się tym, czego się nauczyli. We Włoszech partner AGD Bologna przygotował szerszy cykl wydarzeń ambasadorskich, który już na etapie wniosku projektowego był przewidziany jako jeden z ważnych elementów DTO. Działania te miały pokazać umiejętności zdobyte podczas szkolenia i stworzyć młodym osobom z cukrzycą typu 1 przestrzeń do dzielenia się swoimi doświadczeniami z podróży. Narzędzia i przykłady zebrane w tej części zostały współtworzone z uczestnikami szkolenia i lokalnych działań, które odbyły się później. Mają być inspiracją, którą możesz dostosować do własnego kontekstu.
	Dla młodych aktywistów i ambasadorów DTO
	Co może robić ambasador DTO?

	Jak poprowadzić warsztat DTO
	Jeśli chcesz zobaczyć przykład takiego działania, w Aneksie znajdziesz to, które najbardziej nam się spodobało.
	ANEKS
	Wsparcie językowe
	Tutaj znajdziesz przydatne zwroty i słownictwo, które mogą się przydać w sytuacjach medycznych, na lotnisku albo po prostu wtedy, gdy chcesz wyjaśnić innym swoje potrzeby. Możesz potraktować to jako ściągawkę i mieć ją w telefonie albo wydrukowaną w torbie.

	Przydatne aplikacje
	1. Aplikacje do codziennego kontrolowania cukrzycy

	2. Aplikacje do liczenia węglowodanów
	3. Telemedycyna i narzędzia do zdalnej opieki
	4.  Aplikacje edukacyjne i wspierające zdrowie psychiczne
	Informacje dotyczące Włoch
	Informacje dotyczące Hiszpanii
	Informacje dotyczące Polski
	Przykładowa aktywność 1
	Przykładowa aktywność 2
	Learn , grow, and share your story in an inclusive space where T1D — is your power🌟
	mobility
	Young people (16–25)
	Living with Type 1 Diabetes
	Youth workers, mentors & educators
	People passionate about inclusion, well-being &

