PRZYGOTOWANIE
DO PODROZY

Przed wyjazdem na pielgrzymke uczestnik powinien
uzyskac¢ informacje dotyczace:

e warunkow podrozy (wyposazenia autokaru -
klimatyzacja, WC, rozkladane fotele);
e czasu przejazdu, w jedna i druga strone;
* noclegéw na trasie do Rzymu
i w drodze powrotnej;
* planowanych postojow;
* mozliwosci skorzystania w czasie podrozy
z urzadzen sanitarnych w celu np. wykonania
toalety porannej/wieczornej (mycia rak, zebow,
twarzy, prysznic);
* wyzywienia, np. koniecznosci przygotowania
wlasnego prowiantu na czas podrdzy, mozliwosci
korzystania z goracych napojow.

Nalezy pobrac z whasciwego terenowego Oddziatu
Narodowego Funduszu Zdrowia (NFZ) Europejska
Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ)

w zwiazku z czasowym, turystycznym pobytem
za granica. Dokument ten w przypadku naglego
zachorowania upowaznia do skorzystania z pomocy
medycznej w placowkach ochrony zdrowia zgodnie
z zasadami obowiazujacymi w krajach UE/EFTA.

m=p Circo Massimo - czuwanie 26 kwietnia od 21.00.

==> Plac Swie;tego Piotra
Kanonizacja 27 kwietnia, godz.10.00.
Wejscie na Plac ok. 5.00.

== Via Botteghe Oscure - Kosciot Polski.

Ambasada RP przy Stolicy Apostolskie;
Tel. Dyzurny +39 06 69941968

Ambasada RP w Rzymie
+39 06 362 04200 / +39 06 3217895

Wydziat Konsularny Ambasady RP w Rzymie
+39 06 362204302

Duszpasterstwo Pielgrzymoéw Polskich w Rzymie

+39 06 97746340 / kom. +39 380 796 75 59

Tel. Alarmowy (tylko w przypadkach losowych!)
+39 3355995112

Tel. ratunkowy 112
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Marek Posobkiewicz
p.o. Gléwnego Inspektora Sanitarnego

Abp Zygmunt Zimowski

Fotografie - Ksiadz Jozef Trela; projekt - Andrzej Wojciech Ozarek;
przygotowanie E.Otwinowska, M.Hotubicki, GIS 2014
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ZASADY HIGIENY
PODCZAS PIELGRZYMKI
DO RZYMU

Drogi Pielgrzymie!

W trosce o Twoje bezpieczenstwo
i komfort higieniczno-sanitarny
podczas przezywania epokowego wydarzenia
jakim jest Kanonizacja Blogostawionego
Jana Pawta II - Papieza Polaka,
przekazujemy Ci niezbedne informacje,
ktorych nalezy przestrzegaé w czasie pielgrzymki.



W TRAKCIE PODROZY
INFORMACJE OGOLNE

Higiena osobista

 Kazdorazowe mycie rak przed spozywaniem
positkow oraz po kazdym wyjsciu z toalety.

e Zabranie podstawowych przyboréw toaletowych,
chusteczek jednorazowych, bielizny osobistej na
kazdy dzien pobytu.

* Podczas postoju nalezy wykorzystaé
czas na ¢wiczenia poprawiajace krazenie krwi
(trucht w miejscu, itp.)

e W Rzymie nalezy korzystaé ze stacjonarnych
miejsc sanitarnych lub zorganizowanych doraznie
na potrzeby pielgrzymow.

Na terenie miasta jest wiele uje¢ biezacej wody,
w ktorej mozna umy¢ rece.
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Ubrania i buty

e Ubrania powinny by¢ wykonane z materialow
utatwiajacych skorze oddychanie.

* Bielizna i odziez nie moze by¢ za ciasna,
gdyz powoduje to podraznienia i utrudnia
doptyw krwi do miejsc uciskanych.

* Kompletujemy odziez tak, aby mozna bylo ja
ubiera¢ na tzw. ,,cebulke”. Podczas podrézy noca
nalezy liczy¢ si¢ z nizsza temperatura.
¢ Pielgrzymi przez dlugi czas moga by¢ narazeni
na dziatanie bardzo silnego stonca,
dlatego trzeba chroni¢ glowe.

 Twarz, ramiona, dekolt nalezy smarowa¢ kremem
z wysokim filtrem (powyzej 15 UV).

* Bardzo wazne jest odpowiednie, wygodne
obuwie. Nie powinno sie zaktada¢
butow nowych, za ciasnych oraz wykonanych
z tworzywa sztucznego. Najodpowiedniejsze jest
obuwie sportowe lub sandaly na grubej podeszwie.

* Wskazane jest zabranie parasola, cienkiej
nieprzemakalnej kurtki lub ptaszcza.

Szczegolne zalecenia

dla osob chorych

* Osoby z chorobami przewlektymi i po zabiegach
chirurgicznych powinny przed wyjazdem skonsultowa¢
sie z lekarzem rodzinnym lub specjalista.

* Osoby przyjmujace leki powinny przygotowac
odpowiednia ich ilo§¢ na czas pielgrzymki.

¢ W duzym skupisku ludzi moga wystapi¢ omdlenia,
urazy badz inne niekorzystne zdarzenia.

Wskazane jest przebywanie wsrod 0séb znajomych,
aby szybciej otrzymac pomoc (fatwiejsza komunikacja).
Nalezy dba¢ o swoje rzeczy osobiste tj. dokumenty
i inne niezbedne przedmioty w tym leki, ktorych
strata moze spowodowac trudnosci w kontynuacji
leczenia podczas pielgrzymki, a takze by¢ przyczyna
niepotrzebnego stresu.

Jedzenie

* Bardzo wazne jest picie w duzych ilosciach wody
mineralnej,przynajmniej 2 litry dziennie.
* Nalezy unikaé¢ spozywania lodéw
i ciastek z kremem.

* Nie nalezy pi¢ wody i innych napojéw ze wspolne;j
butelki oraz dzieli¢ si¢ z innymi kanapka.
[stnieje mozliwo$¢ przeniesienia ta droga wielu
choréb, w tym zakaznych.

¢ Istotne jest przygotowanie suchego prowiantu
na czas podrézy (przejazd autokarem trwa
ok. 24 godz.) jesli organizator nie zapewnia
positkéw zorganizowanych na trasie.

* Do przygotowania prowiantu nie nalezy uzywaé
produktow tatwo psujacych sie tj. wedlin parzonych,
miekkich seréw, mies pieczonych, pasztetow,
surowych warzyw itp. produktow.

* Do sporzadzenia kanapek mozna wykorzystaé
wedliny wedzone, suche np. kabanosy, sery twarde,
jajka gotowane na twardo.

* Prowiant powinien by¢ podzielony na gotowe
porcje, przygotowane w zestawach na jeden positek.

* Do pakowania jedzenia odpowiedni
jest papier sniadaniowy lub folia spozywcza
przeznaczona do kontaktu z zywnoscia.

Wode do picia nalezy pobiera¢ wytacznie
z ujed, ktore maja napisy informujace o tym,
ze woda nadaje sie do picia.

AQUA POTABILE

WODA ZDATNA
DO PICIA




