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LE VOYAGE, UNE PORTE SUR SOI



Plan de la présentation

1) Un peu à propos de moi et de mon diabète
2) L’importance du voyage dans ma vie
3) Trucs et astuces pour voyager avec le diabète



Brève présentation
 de moi-même

• Diabétique et membre de la famille 
Carowanis depuis 2004

• J’ai présentement 27 ans
• Je suis enseignant et étudiant à la 
maitrise

• J’ai voyagé sur 3 continents différents
• J’ai accompli quelques défis sportifs



Je ne suis pas devenu le diabétique que je suis 
aujourd’hui par des prédispositions miraculeuses

• Moi et ma sœur avons grandi dans une famille monoparentale
• Ma mère est sourde
• J’ai eu de la difficulté à accepter mon diabète
• J’ai eu des HbA1c au-dessus de 10 mmolL ..



Les meilleurs outils :

L’autonomie

Capacité de prendre soin de 
moi-même

La confiance en soi

Savoir que je peux avoir une 
influence sur ce qui arrive dans 
ma vie et que je peux réussir ce 

que j’entreprends 



L’autonomie
• Être au centre de la gestion 
de son diabète

• Comprendre le diabète
• Connaitre ses traitements
• Savoir quoi faire dans 
certaines situations



La confiance en soi

• Je suis capable de prendre 
soin de moi

• Je suis capable de faire des 
trucs comme tout le monde

• J’ai toutes les capacités pour 
accomplir mes rêves

• Je suis le moteur de mon 
destin 



Cela permet de vivre des expériences,
 connaitre nos limites et, surtout, 

apprendre à se connaitre

Cela est un processus qui prend du TEMPS..



Quand j’étais enfant :
• Dormir chez des amis
• Parler avec le médecin
• Le sport
• Voyager avec l’école
• Le camp



Le camp :

Comme enfant
• Sentiment d’appartenance
• Développement de 
l’autonomie

• Sortir de la zone de confort
• Capacité d’adaptation
• Rencontre avec d’autres 
diabétiques

• Apprendre plus sur le diabète

Comme adulte
• Développer certaines 
compétences

• Développement d’un cercle 
d’amis et de soutien

• Découverte de soi



Des expériences qui ont été 
pertinentes lors de mes voyages



Premier voyage seul : Portugal-Espagne
• Objectif # 1: apprendre mes limites et tester ma zone de confort
• Traitement: pompe et glycémies capillaires
• Être seul en zone inconnue
• Dormir chez des inconnus
• Changer de plans
• Les limites : alcool et sport
• Finalement: je suis revenu plus tôt que prévu
• Cela aurait pu paraitre comme un échec mais c’était une grande 
victoire



Deuxième voyage : Compostelle et 
Maroc
• Objectif #1 : dépassement de mes limites et de ma zone de 
confort

• Traitement : pompe et lecteur freestyle libre
• Dépassement physique
• Dépassement mental
• Gain de confiance énorme
• Révélation…



La révélation :
 je peux réaliser tous ce que 

je veux entreprendre
Le diabète n’est plus une limite pour quoi que ce 

soit



Confiance en soi encourage le 
dépassement de soi : les défis

Revenu de mon deuxième voyage,
 j’avais une soif insatiable d’explorer

 les nouvelles barrières que
 je venais d’exploser



Défi #1 : 1er 100 km aux îles-de-la-Madeleine



Autres défis

La course  Ma levée de fonds : du camp 
à la fondation



Le diabète là-dedans?

•Il s’agit de bien se préparer
•D’avoir tous les outils nécessaires
•Mon diabète reste mon diabète
•Le diabète n’est pas une barrière, simplement une 
petite planification supplémentaire



Ah bon? Quoi de plus?

•Planifier les bagages
•Gestion du diabète
•Une rencontre avec ton équipe médicale
•Se poser les bonnes questions



Bagages: le matériel
•Toujours avoir des traitements d’hypoglycémie à 
portée de mains:

•À l’aéroport
•Dans l’avion
•Durant les activités
•À l’hébergement

•Avoir la médication d’urgence : glucagon-baqsimi
•Si accompagné: expliquer le fonctionnement à votre 
compagnon



Bagages: le matériel 
•Apporter plus de matériel que pas assez

•Planifier le double du matériel (ex cathéters, réservoirs, 
etc.)

• Contacter les fournisseurs si besoin
•Diviser son matériel : à proximité, dans le transport, à la 
maison

•Toujours planifier un Plan B.. et un Plan C
• Si tu as une pompe: une autre pompe (commander à 
l’avance), de quoi s’injecter

• Si tu utilises un système SGC: matériel pour glycémie 
capillaire



Trucs et astuces: pratico-pratique
•Toujours conserver le matériel à proximité

•Pas dans le bagage en soute: froid, perte
•Attention au vol… les technologies du diabète peuvent 
parfois sembler des objets attrayants aux gens qui ne 
connaissent pas ça

•Intéressant de s’informer sur les insulines disponibles dans 
l’autre pays, connaitre les équivalents (surtout pour les 
longs voyages)

•Être conscient de sa glycémie



Gestion du diabète
•Penser à la conservation de l’insuline (frio, accès à des 

frigos, grandes chaleurs, etc.)

•Changer l’heure en arrivant à destination

•Identification (bracelet, carte, etc.)

•Discuter avec son équipe pour plus de conseils



Gestion du diabète
•Le Plan B plus en détails:

• Connaitre ses doses d’insuline (basaux, ratios, facteurs de 
correction, etc.)

• Savoir comment calculer une dose manuellement si la 
technologie fait défaut

• Réfléchir à l’impact du voyage sur son besoin en insuline 
(température, sport, etc.)

• De quoi tester les cétones, connaitre son protocole de gestion 
des hyperglycémies



Rencontre avec ton équipe médical
•Une lettre qui explique que vous êtes diabétique et que 
vous transportez du matériel médical

•Réfléchir et anticiper l’ajustement des doses

•Ils sont là pour vous donner des astuces en plus!



Se poser les bonnes questions
•Vous partez pour combien de temps?

•Dois-je apporter tout mon matériel?

•Quels sont mes plans d’urgence?



Conclusion : ce sont mes défis et mes rêves qui 
m’ont encouragé à prendre soin de mon diabète

• Les autres ne peuvent prendre cette décision pour moi… Ils 
sont une source de soutien et des outils merveilleux

• Pour moi, mes objectifs m’ont permis d’avoir la motivation et la 
maturité pour reprendre mon diabète en mains

• Je crois que ce processus est graduel et s’inscrit dans le long 
terme



Quelques ressources intéressantes:
• Guide du voyageur diabétique - FRED: 

https://diabete-enfants.ca/soutien-aux-familles/guide-101/

• Planifier son voyage – Diabète Québec : 
https://www.diabete.qc.ca/fr/comprendre-le-diabete/pratique/voyages/planifier
-son-voyage/ 

• Liste pour voyage – section Pratique – Type 1 BETTER: 
https://type1better.com/fr/outils-ressources/pdf/

• Les sites des compagnies de technologies du diabètes

• Vos équipes de soins

• La communauté Dt1 ☺

https://diabete-enfants.ca/soutien-aux-familles/guide-101/
https://www.diabete.qc.ca/fr/comprendre-le-diabete/pratique/voyages/planifier-son-voyage/
https://www.diabete.qc.ca/fr/comprendre-le-diabete/pratique/voyages/planifier-son-voyage/
https://type1better.com/fr/outils-ressources/pdf/

