e dowdd osobisty lub paszport,

CHECKLISTAWYJAZDOWA b /e
Przed wyjazdem sprawdz, czy masz: Sen l()r W p()d r()Zy

o karte EKUZ, Dobrze zaplanowany wyjazd to mnigj stresu | wieksze
e polise turystyczng i numer infolinii, poczucie bezpieczenstwa. Warto wczesnie] pomyslec

» gotéwke i karte ptatnicza, o lekach, dokumentach, ubezpieczeniu i kilku praktycznych
e adres noclegu zapisany takze na kartce, :  sprawach, ktére w podrozy naprawde robig réznice.

e Wystarczajacy zapas lekdw,

oo SPRAWY ORGANIZACYJNE

e potrzebny sprzet medyczny,

- . . : Przed wyjazdem dobrze jest:
* Karte inforrac)i medycznel, ’x . poi\r?gjrmowaé inskich,Jdokagd jedziesz,
* kontaktICE (In Case of Emergency), .- ; e zostawi¢ komus adres noclegu i plan podrézy,
e butelke na wode, - e ustali¢ sposdb kontaktu,
e lekka przekaske, L= e zapisaC numery alarmowe, numer do banku, ubezpieczyciela i konsulatu,
e nakrycie glowy, /"‘ \ : e zrobic zdjecia dokumentdw, recept, karty EKUZ i polisy,
AN e NosIC przy sobie krétka informacje medyczna: choroby, alergie, lista lekow,

e okulary przeCIvvs’roneCZne, , kontakt do bliskiej osoby.
e krem zfiltrem, \ ;

+ wygodne buty, | NUMERY ALARMOWE

e |ekky, przewiewng odziez.

K : W Europie:
. . ! dzwon na N2 - to wspdolny numer alarmowy w catej Unii Europejskigj, bezptatny
Upewnlj sig, czy: - : z telefonu stacjonarnego i komaérkowego. taczy z pomoca medyczna, policja
o telefon jest natadowany, lub straza pozarna.
e masz fadowarke,
e mMasz powerbank, Poza Europa:

. . sprawdz lokalny numer kraju przed wyjazdem . W wielu panstwach
* INasz 2apisans RS Waznis/See AUy :  funkcjonujg inne numery, np. 911,999, 000, 111, 119, 110 albo osobne numery dla
alarmowe w danym kraju. = pogotowia, policji i strazy.



NAJWAZNIEJSZE ZASADY W PODROZY U ﬁ

1. Leki miej zawsze pod reka

Nie wktadaj najwazniejszych lekdw do bagazu rejestrowanego ani na dno Wallzkl. Trzymaj je przy
sobie, najlepig] razem z listg lekdw | dawkowaniem. W razie opdznienia, zgubienia bagazu albo nagtej
sytuacji unikniesz dodatkowego stresu.

2. Pij wode regularnie

W podrdzy tatwo zapomniec o piciu, zwtaszcza podczas dtugiej jazdy, lotu albo zwiedzania.

Wode warto pi¢ matymi porcjami przez caty dzien. W czasie upatu nie czekaj, az poczujesz silne
pragnienie. Pij od 2,5 do 4 litrow wody dziennie - najlepiej dodawaj do nigj elektrolity jezeli jest upalny
dzien.

6CL

3. Chron sie przed upatem Gdynskie Centrum

W upalne dni wybieraj cien, nos nakrycie gtowy, lekka odziez i uzywaj kremu z filtrem. ,
W godzinach najwiekszego stonca tj. 11.00 a 15.00 warto zaplanowac odpoczynek w chtodnigjszym Zdrowia
miejscul.

JEDNOSTKA BUDZETOWA
GMINY MIASTA GDYNI

4. Ruszaj sie w czasie diugiej podrozy GDYMA
Podczas dtugiego siedzenia poruszaj stopami i nogami. Jesli podrdzujesz sasmochodemzaplanuj
regularne przerwy -to poprawia krgzenie i zmnigjsza uczucie ciezkosci nog.

Ulotka przygotowana przez pracownikow
Gdynskiego Centrum Zdrowia - jednostki

5. Jedz ostroznie budzetowej Gminy Miasta Gdyni.

W podrdzy wybieraj swieze, dobrze przygotowane positki i sprawdzone miejsca. Podczas podrdzy,
szczegolnie do krajow o nizszym standardzie sanitarnym - pij wytacznie wode butelkowang z
fabrycznie zamknietych opakowan lub wode przegotowana. Lepiej unikac kostek lodu w napojach,
jesli nie ma sie pewnosci, ze zostaty przygotowane z bezpiecznej wody.

Wiecej informacji: www.gcz.gdynia.pl

6. Apteczka podrozna

Zabierz leki przyjmowane na state, podstawowe srodki na bdl, gorgczke, biegunke, nudnosci,
odwodnienie | alergie oraz plastry, srodki opatrunkowe, termometr, preparat na komary i kleszcze,
krem z filtrem i potrzebny sprzet medyczny, np. ciSnieniomierz, glukometr lub inhalator.


http://www.gcz.gdynia.pl/
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