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Op reis met een bijnieraandoening...

Vakantie, op reis ... een heerlijke gedachte. Hopelijk
kan het gauw weer. Veel mensen hoeven enkel

hun koffer te pakken voor ze op reis gaan. Voor
bijnierpatienten komt er meer bij kijken. Een goede
voorbereiding is erg belangrijk. Graag geven we je
enkele 'tools' mee om op pad te gaan.

Voorbereiding

Vakantie, congresbezoek, een weekendje-weg. Het
hebben van een bijnieraandoening is geen reden om
thuis te blijven. Toch is er een hoop waar je aan moet
denken. Is er een ziekenhuis in de buurt? Weet je
waar een apotheek is? Heb je voldoende medicijnen
mee? Kun je in een andere taal vertellen dat je een
bijnieraandoening hebt? Hoe is de zorg in het land waar
je naartoe gaat?

Het is natuurlijk wel belangrijk dat je goed nadenkt of
de bestemming wel geschikt is voor jou. Zeker nu met
de Corona-pandemie is het van belang dat je nagaat
of het land wel veilig genoeg is om naartoe te reizen.
Daarnaast zit je natuurlijk ook niet te wachten op een
voedselvergiftiging omdat je naar een land gaat waar
ze niet zo zorgvuldig zijn met hygiéne. Maar ook als

je reist naar landen waar infectie- of tropische ziekten
voorkomen, raden we je aan om voorzichtig te zijn.

Voor sommige buitenlandse bestemmingen heb je een
vaccinatie nodig. Omdat het immuunsysteem van een
bijnierpatient net wat anders werkt, reageren niet alle
bijnierpatiénten evengoed op de benodigde vaccinaties.
Het advies is dan ook om tijdig contact op te nemen
met de GGD om te horen of een vaccinatie noodzakelijk
of wenselijk is. Voor een adequate bescherming zou
misschien een tweede prik nodig kunnen zijn.

L6 De Bijnier-app biedt essentiéle
informatie voor de patiént in zes
verschillende talen. Ook anderstalige
mensen woonachtig in Nederland
kunnen om dezelfde reden
gebruikmaken van de Bijnier-app y}



Je paklijst is natuurlijk van groot belang. Deze moet
bestaan uit:

a) Noodtasje (geschikt voor hoge en lage temperaturen)
met daarin twee doosjes SoluCortef, naalden, spuiten
en extra tabletten voor nood.

b) De stressinstructie voor het ophogen van je
medicijnen (bv. hydrocortison, dexametason) + het
hitteprotocol (in het Nederlands en Engels voor als je
naar het buitenland reist).

¢) Thermometer en eigen reisapotheek (0.a. met ORS,
diarreeremmer en paracetamol).

d) Een recent medicatieoverzicht (van je apotheek).

e) Gegevens van je reis- en ziektekostenverzekering.

f) Een internationale SOS-kaart in twee talen:

European Emergency Cards
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Nederlands/Engels en, indien van toepassing, eentje
van het land waar je naartoe gaat (te bestellen of
downloaden via www.bijniernet.nl).

g) Bij vertrek naar het buitenland, een Engelstalige
brief inclusief contactgegevens van je behandelend
medisch specialist. Een voorbeeld hiervan staat op
de themapagina Reizen van BijnierNET.

h) Het kan handig zijn om je inloggegevens mee te nemen
van het patiéntenplatform van het ziekenhuis, als je
daar gebruik van maakt. Je kunt dan altijd bij je eigen
medisch dossier en eventueel de gegevens van je arts
en je eigen ziekenhuis. Meestal lukt het wel om vanuit

een Europees land in te loggen, maar in sommige
landen of plaatsen kan het ip-adres door een firewall
geblokkeerd worden en dan lukt het dus niet.

i) Vergeet ook niet om een overzichtje mee te nemen met
belangrijke telefoonnummers, zoals je behandelend arts,
apotheek en de thuisblijvers die ‘in case of emergency
(ICE) gebeld kunnen worden. Ook is het handig om het
adres van je vakantieverblijf te noteren, mocht het nodig
zijn, is het fijn als je het zo kunt pakken.

Tip: maak een foto van het SOS-noodkaartje en zet
deze op het beginscherm van je telefoon. Zo ziet een
hulpverlener gelijk wat je hebt zonder de pincode nodig
te hebben.

Tijdens de reis

Met een goede voorbereiding ben je al
een heel eind op de goede weg. Wat

we vooral willen benadrukken is dat het
belangrijk is dat het goed zichtbaar is dat
je een bijnieraandoening hebt en dat je
daarvoor afhankelijk bent van medicijnen.
Een handig hulpmiddel hiervoor is
bijvoorbeeld de autogordelhoes of een
hoesje voor aan de Maxi-Cosi van je kind.
Deze zijn te bestellen via de webshop van
de vereniging.

Onderweg kun je te maken krijgen met reisstress
(bijvoorbeeld door vertraging), vliegangst, wagenziekte,
zeeziekte, een jetlag enzovoorts. Allemaal redenen
waarom het verstandig kan zijn je medicijnen
(corticosteroide) op te hogen. Volg hiervoor de richtlijn
‘'milde stress' volgens de stressinstructie of overleg met
je arts als je twijfelt.

LL Zorg dat het goed zichtbaar
is dat je bijnierpatient bent en
afhankelijk bent van medicijnen! yy

Tijdsverschil

In de folder 'Bijnierschorsinsufficiéntie en reizen' van
BijnierNET vind je advies over het aanpassen van je
medicijnen (corticosteroiden) als je te maken krijgt met
tijdsverschil. Met behulp van een tijdzonekaart wordt
een helder advies verstrekt. Erg handig!



Hitteprotocol

Bij tropische temperaturen kunnen extra
voorzorgsmaatregelen nodig zijn. Het lichaam moet
immers harder werken als de omgevingstemperatuur
hoger wordt. Belangrijk is om zout- en waterverlies te
compenseren. Drink dus veel water. In het hitteprotocol
staat precies beschreven hoe je moet handelen bjj
(extreme) hitte. Wees erop bedacht dat het hier ook
steeds warmer wordt en dat het protocol niet alleen
bedoeld is voor het buitenland. Je vindt het hitteprotocol
op de website van BijnierNET en als ‘uitscheurblad’
achterop dit Bijnier magazine.

Adviezen voor hoogteverschil

Waar veel bijnierpatiénten al wel gehoord hebben

van het hitteprotocol, zijn de adviezen voor

hoogteverschillen minder bekend. Als je te maken

krijgt met flinke hoogteverschillen is het aan te raden
je hydrocortison op te hogen. De adviezen zijn als
volgt (gebaseerd op een studie van de Vereniging voor

Endocrinologie — VK):

1. Schakel op de dag van reizen naar hoogte
(>1500 m) over op een dubbele dosis van je
dagdosering corticosteroiden.

2. Blijf 48 uur aan de hogere dosering om te
acclimatiseren en ga dan terug naar je normale
dosering.

3. Als er tijdens je reis een verdere significante
(>400 m) toename van de hoogte is, raden we je aan
om nog 48 uur terug te gaan naar de dubbele dosis
corticosteroiden.

4. Het is niet nodig om fludrocortison op te hogen bij
hoogteverschillen.

Nb. Houd er rekening mee dat dit een advies is en dat
niet iedereen hetzelfde reageert. Overweeg je een reis
met flinke hoogteverschillen, stem dan van tevoren af
met je medisch specialist.

Aanrader: de brochure Bijnierschorsinsufficiéntie
en reizen

De informatie uit dit artikel komt grotendeels uit de
brochure 'Bijnierschorsinsufficiéntie en reizen'.

Deze brochure is echt een aanrader, want alle
informatie die je nodig hebt staat hierin. Daarnaast
kunnen we je adviseren om de themapagina Reizen/
vakantie van BijnierNET te lezen. Je vindt daar mooie
animatiefilmpjes, blogs, mini-docu's en nog veel meer!

De link naar de brochure en de themapagina vind je
hieronder bij ‘bronnen’,

L Diana verbleef voor revalidatie
enige tijd in de bergen van het
Zwitserse Davos."Pas na het
lezen van de publicatie over
hoogteverschillen en het hebben
van een bijnieraandoening, begreep
ik dat mijn klachten te herleiden
waren aan het hoogteverschil.
Tijdelijk even ‘dubbelen’ hielp
mij weer van de klachten van
hypocortisol af te komen. Voor een
volgende keer in de bergen, ben ik

nu beter voorbereid. yy

Een andere aanrader is www.adrenals.eu/nl. Dit is een
internationaal platform met informatie en producten
voor bijnierpatienten. Het mooie hiervan is, is dat veel
informatie en producten in meerdere talen beschikbaar
is, zodat je ook in je vakantieland makkelijker kunt
uitleggen wat er aan de hand is.

Namens de redactie een fijne en veilige reis gewenst!

Bronnen

www. bijniernet.nl/reizen-vakantie-themapagina/
www. bijniernet.nl/reizen-vakantie-themapagina/
folder-bijnierschorsinsufficientie-en-reizen/
www.endocrine-abstracts.org/ea/0059/
€a0059p020

www.adrenals.eu/nl



