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November in Frankreich, fiinf Grad kiihl,
fiir die Fusse zu kalt, wenn sie nicht

in Bewegung bleiben. Leute, die den Velo-
fahrerinnen begegneten, riefen ihnen

zu: «Vous attaquez le froid». Gegen die
Kalte zu pedalen war moglich, aber auf

das geplante Zelten mussten Stefanie (im
Bild) und Katharina (Autorin des Textes)
verzichten. Sie fanden kostenglinstige,
warme Schlafplatze, tagsiber standen sie
nicht einmal beim Mittagessen still. Die
grosse Veloreise quer durch Europa war gut
und von langer Hand vorbereitet gewesen,
unterwegs zahlten Improvisationsgabe und
nicht zuletzt das Durchhaltevermogen.
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Zwei Frauen erfiillen sich einen Traum. Sie fahren
mit dem Velo fast ein Jahr lang durch Europa

und legen 7540 Kilometer zuriick. Fiir Stefanie (39),
Diabetikerin Typ 1, ist die Reise vor allem eine

logistische Herausforderung.

Mitte Dezember liegt der Atlantik vor uns. Wogen in
dunklem Tiirkis mit weissen Schaumkronen rollen an den
winterhaft verlassenen Strand. Auf dem im Sommer stark
befahrenen Kiistenradweg sind wir nahezu allein. Mittags
sitzen wir auf den Bdnken mit der besten Aussicht, wahrend
unter uns der Atlantik an die dunklen Felsen donnert. Wir
denken an die vergleichsweise zahme Ostsee. Zwei Monate
nach unserer Abfahrt in Bern standen wir auf Usedom und
schauten aufs Meer hinaus. Weitere zwei Monate spiter
verliessen wir Tallinn mit der Fahre in Richtung Schweden.
Nun sind wir am Atlantik und unterwegs ans Mittelmeer.
Wenn die Morgensonne im Raureif schimmert, pedalen wir
grinsend voran und sind gliicklich, dass wir uns getraut ha-
ben, Jobs und Wohnung zu kiindigen und loszufahren.

Stefanie hat seit 17 Jahren Diabetes, seit 16 Jahren
eine Insulinpumpe und seit sechs Jahren einen Glucose-
Sensor. Seit fiinf Jahren fahrt sie Velotouren, auf denen sie
viel praktische Erfahrung sammeln konnte: Wie verhalt
sich der Diabetes unterwegs? Wo liegen die Stolpersteine?

Die grosste Herausforderung fiir unsere einjahrige
Velotour ist die Logistik (mehr dazu auf Seite 19). Kann
Stefanie den Jahresmaterialbedarf fiir Pumpe und Sen-
sor im Voraus beziehen? Wie viel diirfen und kénnen wir
mitnehmen? Wohin soll sie Versorgungspakete schicken?
Werden wir diese Orte rechtzeitig erreichen? Was, wenn
nicht? Kann sie unterwegs Insulin kaufen?

Stress mit Sensor

Ein Jahr Velofahren: Dieser Traum begleitet uns seit Jah-
ren. Nicht nach zwei Wochen Veloferien wieder nach Hau-
se zu miissen, sondern liber unsere Zeit frei zu verfiigen,
immer weiterzufahren, sich mit den Grundbediirfnissen zu
beschéftigen: Wo einkaufen, wo schlafen?

Endlich sind die Mobel untergebracht, die Velos be-
packt, es kann losgehen. Da gibt der Sensor stdndig Alarm
und zeigt keine Werte an. Der psychische Stress ist gross.
Normalerweise kann sich Stefanie beim Velofahren auf
den Sensor verlassen. Nach etlichen Telefonaten an Wald-

d-journal 312020

und Strassenrdndern mit dem Hersteller legt Stefanie ei-
nen neuen Sensor und zwar am Oberarm statt am Bauch.
Sie ist sichtlich erleichtert, als der Sensor wieder verléssli-
che Werte anzeigt.

Als wir bei Nieselregen in Lorrach unser Zelt aufstel-
len, begreifen wir: Das Abenteuer hat begonnen. In Berlin
wird uns klar, dass wir nicht in den Ferien sind. Wir miis-
sen nicht in den Zug steigen, um heimzukehren, sondern
diirfen weiterreisen.

Auf einem neuen Veloweg fahren wir iiber die polni-
sche Grenze. In den ersten Tagen sind die Worter fremd
im Mund. Aber bald kommen wir zurecht: Guten Tag, Zelt,
eine Nacht, zwei Personen, bitte, danke, auf Wiedersehen.
Weite griine Weiden, ein hervorragend ausgebauter Velo-
weg an der Ostsee, viele frische Friichte. Aber leider auch
Sand. Immer wieder schieben wir die Velos durch unweg-
sames Geldnde, Miicken und Bremsen plagen uns in der
Sommerhitze. Unsere Laune sinkt.

In Kaunas (Litauen) benotigt Stefanie neues Insulin,
dochinder ersten Apotheke, die wir finden, gibt es nur Fertig-
pens. In der zweiten sieht es zunichst 4hnlich aus, die Frau
starrt auf das Rezept, schiittelt den Kopf: «Novorapid haben
wir nicht.» «Welches Insulin haben Sie denn in Ampullen?»,
fragt Stefanie in Englisch nach. Die Frau holt eine Packung
Humalog, Stefanie strahlt. Die Frau hindigt uns das Medi-
kament aus, obwohl es nicht auf dem Rezept steht.

Estland, das grosse Etappenziel
Nach vier Monaten und viertausend Kilometern erreichen
wir Tallinn. Noch nie sind wir so weit gefahren, stolz foto-
grafieren wir uns mit dem Ortsschild. Unglaubig schauen
wir auf die vergangenen Monate zuriick und begreifen:
Jeden Tag ein paar Stunden Velofahren, das ldppert sich
am Ende zu einer beeindruckenden Strecke zusammen.
Eines Abends fahren wir vom Zeltplatz zu einem Res-
taurant. Auf der verkehrsreichen Strasse hat Stefanie eine
Hypoglykdmie. Wir miissen anhalten, obwohl der Auto-
verkehr geféhrlich ist und es nur wenig Platz fiir uns gibt.
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Die personlichen

Erfahrungen der Velofahrerin

Vorbereitung
Insulin-Verfligbarkeit in den

Reiselandern abklaren
(Marke, Ampullengrésse).
Stefanie wechselte vor der
Reise auf die Accu-Chek
Spirit Combo Insulinpumpe,
weil sie die Ampullen mit
nahezu jedem Insulin selbst
befiillen kann (Vertrag: frih
abklaren).

Bescheinigung, dass man
Diabetes Typ 1 hat und
insulinpflichtig ist.
Rezepte: mehrere Insulin-
Marken auffiihren.

Logistik

Zubehor: Pumpe, Sensor.
Insulin: Rezepte aus der
Schweiz sind theoretisch in
Europa und EFTA-Staaten
gliltig. In die EU darf maxi-
mal ein Dreimonatsbedarf
an personlichen Medikamen-
ten eingefiihrt werden.

Backup
Ersatzpumpe, 2 Pens Lang-

zeitinsulin Levemir, 2 Pens
mit Penfill Novorapid-
Ampullen, Einmal-Insulin-
Spritzen, 1-ml- und
2-ml-Spritzen und Nadeln
zum Aufziehen,

2. Blutzuckergerat

Lagerung Insulin
Schutz vor Hitze: Taschen

der Marke «Frio».

Schutz vor Kalte: Minimal-
temperatur 0°C, Insulin
mitten in der Sacoche.
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Spritzmanagement

Eine Stunde vor Abfahrt:
Basisrate reduziert,
Frihstiick eingenommen.
Vormittags: standig 59 KH/
100 ml zugefihrt mit Isostar

oder Apfelsaft, beides
verdunnt.

Nachmittags: Basisrate auf
100 %, sonst Insulin-Unter-
versorgung nachmittags
und abends.

Essen

Morgens/mittags: Essens-
insulin halbe Dosis.

Abends: ca. zwei Drittel der
Dosis, vorsichtig spritzen, da
Korper in Erholungsphase
viel KH in Muskeln einbaut.
Ruhetage: Basisrate nicht
reduziert, Essensinsulin
zwei Drittel der Dosis.
Briefwaage: Kohlenhydrate
wagen; KH-Angaben auf al-
len Verpackungen in Europa.

Hypoprophylaxe

Apfelsaft oder Limonaden
mit 10g KH/100ml, Trauben-
zucker

Wichtig zu wissen
Die obenstehenden Infor-

mationen beruhen auf den
Erfahrungen von Stefanie:
www.2radfrauen.com,

zweiradfrauen@hotmail.com.

Die zwei Frauen sind
insgesamt 7540 Kilometer
gefahren.

Leben mit Diabetes | 19

Verzweifelt kaut Stefanie an den trockenen Traubenzucker-
stiicken — Wasser haben wir keines dabei. Wir sind beide
hungrig, miide, gestresst. Aber dann riickt das Verkehrsdroh-
nen in den Hintergrund, die schrigstehende Sonne beleuch-
tet das Maisfeld neben uns, die Pflanzen bewegen sich in ei-
ner leichten Brise. Es ist wie es ist, denke ich, alles wird gut.

Polizeikontrollen, leergefegte Dorfer

Das Winterhalbjahr verbringen wir in Frankreich. Die nied-
rigen Temperaturen bringen unsere Ausriistung an ihre
Grenzen, und so verzichten wir aufs Zelten. Das schaffen wir
finanziell jedoch nicht ohne «Warm Showers». Unser erster
Warm Shower-Gastgeber wohnt in einem winzigen Dorf am
Rand der Champagne. Er begriisst uns, zeigt uns Zimmer,
Kiiche, Bad. «Ich koche spiter etwas, esst ihr mit?», fragt er.
Wir nicken tiberwéltigt. Zwar haben wir viel Gutes iiber das
Netzwerk von Velofahrenden gehort, die anderen Velofahren-
den im Minimum einen Schlafplatz und eine warme Dusche
anbieten. Die Warm Shower-Begegnungen sind, was unter-
wegs an Freundschaft moglich ist (www.warmshowers.org).

Als die Osterglocken ihre Kopfe entfalten, taucht in den
Nachrichten das Wort Covid-19 auf. Eine Woche lang ver-
folgen wir, wie Land um Land in den Lockdown geht und
konferieren jeden Tag mit Freundeskreis und Familie. Ein
Freund bietet an, uns mit dem Camperbus in die Schweiz
zu holen. Wir zégern.

Als wir uns am Mittelmeer fotografieren, wissen wir:
Heute ist der letzte Tag. So lange vorbereitet, so viel gefah-
ren, so viel erlebt, und jetzt ist alles abrupt zu Ende. Wir
geniessen jeden Tritt, fahren durch Polizeikontrollen und
leergefegte Dorfer. Ein letzter Blick aufs Meer, dann schlies-
sen wir den Freund in die Arme und ahnen: Es wird fiir
ungewisse Zeit der letzte reale Sozialkontakt und die letzte
Umarmung sein.



