Diabete e Guida

«Buoni valori glicemici
— Buon viaggio ! »
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Perché prendere delle misure
di prevenzione?

Degli studi hanno dimostrato che i
diabetici non sono verosimilmente
piu degli altri automobilisti all’o-
rigine degli incidenti della circo-
lazione. Tuttavia, I’ipoglicemia e
sovente la causa frequente d’inci-
denti. Basta un tasso della glicemia
inferiore a 4 mmol/I (70 mg/dl) e
I’attitudine alla guida dell’automo-
bile diminuisce in modo sensibile.

Perché I’ipoglicemia al
volante e cosi pericolosa?

L’ipoglicemia riduce la capacita di
concentrazione e di reazione che
si accompagna ad una alterazione
dello stato di coscienza, con con-
seguenze catastrofiche se siete al
volante della vostra automobile.

Al volante non potete fare
affidamento sulla vostra perce-
zione dell’ipoglicemia! La guida
esige una maggiore concentra-
zione e, pertanto, I’ipoglicemia

viene avvertita molto meno bene

del solito.

Quale potrebbe essere la cau-
sa della vostra ipoglicemia?

Le ipoglicemie possono verificarsi se
siete in cura con I’insulina oppure se
prendete certi medicamenti che pos-
siedono un potere ipoglicemizzante
(ossia che riducono il tasso dello zuc-
chero nel sangue) come, ad esempio,
le sulfaniluree oppure i glinidi. Se si

assumono pastiglie quali la metformi-
na, inibitori della DPP-4, I’acarbosi od
i glitazoni, le ipoglicemie sono prati-
camente inesistenti.

Due sono le cause piu frequenti
d’ipoglicemia al volante: se saltate
un pasto, se prendete un pasto senza
0 con pochissimi carboidrati oppure
se avete fatto uno sforzo fisico im-
portante nelle ore che precedono la
guida.

Quali sono i segni associati ad
una ipoglicemia?

= Vedete doppio

= Avete difficolta a concentrarvi

= Avete improvvisamente caldo ed
incominciate a sudare

= Vi sentite improvvisamente molto
stanco

= Avete improvvisamente molta fame

= Accusate improvvisamente un forte
mal di testa

= Sentite improvvisamente delle
palpitazioni oppure un formicolio
attorno alle labbra

= Diventate facilmente piu irascibile
del solito

= Accusate altri sintomi che avver-
tite abitualmente quando siete in
ipoglicemia



Controllate sempre la glicemia
prima di mettervi al volante!

Benché una glicemia tra 4 e 6 mmol/I
(tra 70 e 110 mg/dl) viene considera-
ta ottimale, al volante d’un veicolo
puo essere pericolosa e la prudenza
e di rigore! Insomma: prima di met-
tersi al volante controllate sempre la
glicemia!

Iscrivete la vostra glicemia nel libret-

to oppure utilizzate un apparecchio

che memorizza i risultati: cid po-

trebbe esservi utile ed a vostra di-

scolpa in caso d’incidente. Inoltre:

= Se la vostra glicemia & inferiore
a 5mmol/l (90 mg/dl) ingerite
15-20 g di zucchero e ricontrollate
la glicemia dopo 20 minuti.

= Se la vostra glicemia € tra 5 e 7
mmol/l (90-120 mg/dl) prendete
precauzionalmente 10g di zucchero.

Non prendete MAI il volante con
una glicemia inferiore a 5 mmol/I.

Quali altre precauzioni sono
necessarie?

Se prendete il volante dopo una gita
a piedi la cui durata & superiore a
30 minuti e se non avete preventi-
vamente ridotto la vostra dose d’in-
sulina e qualora la vostra glicemia
si situasse tra 5 e 6 mmol/I (90-110
mg/dl), allora é indispensabile inge-
rire 20 g di zucchero prima di parti-
re e 10 g ogni ora. Se, al contrario,

voi avete ridotto la dose d’insulina
e la vostra glicemia si situasse tra
5 e 6 mmol/I (90-110 mg/dl), allora
10 g di zucchero sono sufficienti.

L’alcool puo favorire I’apparizione
d’una ipoglicemia e contribuisce a
diminuire la percezione: pertanto,
evidentemente il vostro tasso di al-
coolemia deve essere uguale a zero!

A che cosa fare attenzione
durante il viaggio?

Per i lunghi viaggi: mangiate ad
intervalli regolari. Fate una pausa
dopo 1 ora o 1 ora e %, controllate
la vostra glicemia e se quest’ulti-
ma oscilla tra 5 e 6 mmol/I (90-110
mg/dl) prendete 10 g di zucchero.

Fermatevi immediatamente se

avvertite i primi sintomi d’ipo-

glicemia ed ingerite subito 20 g
di zucchero.

Non esitate a mettervi sulla corsia
di emergenza od anche in un po-
steggio proibito. Accendete le luci
di emergenza intermittenti e spe-
gnete il motore.

Dopo una ipoglicemia, aspettate
almeno 30 minuti prima di mettervi
in moto e riprendere il viaggio sol-
tanto se non avvertite piu nessun
sintomo di ipoglicemia ed alla con-
dizione che la vostra glicemia sia
superiore a 6 mmol/I (110 mg/dl).

Se possibile, cedete il volante ad
un vostro passeggero.



Che cosa portare nella vostra
vettura?

Abbiate sempre alla vostra portata
dei glucidi ad assorbimento rapi-
do e non dimenticate d’avvertire i
passeggeri dove li avete messi.

Non dimenticate di portare, a tito-
lo preventivo, degli spuntini a base
di glucidi. Bisogna tener conto dei
rischi della circolazione: code, ral-
lentamenti, deviazioni, incidenti o
guasti del vostro veicolo ecc., che
potrebbero prolungare inaspettata-
mente la durata del vostro viaggio.

Per premunirvi contro una even-
tuale ipoglicemia portate con voi
dei glucidi ad assorbimento rapi-
do, come ad esempio: 1.5dl
di Dextro-Energen liquido, oppure
2 dl di Coca-Cola normale
(non quella ,,light™), oppure 2 di
di succo di frutta.
Per gli spuntini: una barretta di

cereali oppure una frutta.

La tabella del foglio annesso vi for-
nisce degli esempi di glucidi che
vi permettono di ottenere un ,,ri-
zuccheraggio” immediato ed uno
spuntino.
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Che cosa dovete avere a portata di mano?

In caso di ipoglicemia: glucidi ad assorbimento rapido,
che permettono una veloce risalita del tasso glicemico.

Essi contengono circa 20 g di glucidi, ossia:

2 dl di bevanda 2 dl di succo di frutta
zuccherata

6 quadretti di zucchero d‘uva
(Dextro Energen) oppure 4 zollette
di zucchero commestibile

Spuntino: glucidi ad assorbimento lento, ma in grado
di prevenire il rischio di ipoglicemia.
(Una porzione corrisponde a circa 10 g di glucidi.)
Per uno spuntino di 20 g combinare due
degli snacks proposti:

una frutta 3 Darvida

una barretta di cereali

© ASD, agosto 2012





