






احرص على شرب الماء، قلة شرب الماء قد تؤدي إلى الجفاف وارتفاع سكر 
الدم. 01

قد يحتاج بعض الأشخاص إلى كميات محددة من الماء أو حسب ارشادات 
الطبيب ومن الأفضل ألا يتجاوزها. 
استشر طبيبك حول ذلك قبل السفر.

02

تمارين القدم تحسن من الدورة الدموية وتمنع انتفاخ القدمين نتيجة لتراكم 
سوائل الجسم كما وتخفف احتمال تشكل الخثرات بالرجلين.

03

إذا كنت ترغب بالنوم، اطلب من طاقم الرحلة إيقاظك لتناول الوجبة. 04

لا تحقن الإنسولين إلا عندما يكون الطعام على المنضدة المخصصة أمامك أو 
أثناء الوجبة أو مباشرة بعد الإنتهاء من الوجبة.
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