MEDICINSKE UPUTE

Hodocasnicki put izmedu Pariza i Chartresa trazit ¢e od nasih tijela vise nego inace.
Za neke od nas, ovi napori bit ¢e iznimno postignuce!

Vazno je biti vrlo razborit kako bismo $to viSe izbjegli neugodna iznenadenja.
Savjetujemo Vam da slijedite ove preporuke.

Hodoc¢as¢e, unatoc fizickom naporu, mora ostati prvenstveno duhovno putovanje.
Uz to, ako vam nedostaje tjelesne spreme ili ako patite od kroni¢nih bolesti (astma,
hipertenzija, dijabetes, itd.), konzultirajte se sa svojim lije€nikom prije same prijave.

Ako ste na terapiji lijekovima, ne zaboravite ih ponijeti kao i njihov recept. Osobe s
alergijama ili astmom trebaju se posebno pripremiti zbog moguce prisutnosti visoke razine
peludi u to doba godine.

Tijekom dana preporucuije se:
e Prvenstveno nosite prozraénu, laganu, Siroku i odjec¢u prilagodenu hodu, ne nosite

nove cipele nego cipele s pamucnim ¢arapama;
Ponesite kremu za sunc€anje, sun¢ane naocale i SeSir za suntana razdoblja
Stavljajte kremu poput vazelina ili Melema na mjesta trenja stopala kako biste izbjegli
pregrijavanje i zuljeve;
Jedite suSeno voée ili slatkiSe na odmoristima;
Redovito pijte puno vode kako biste izbjegli bolove ili gréeve. Konzumirajte najmanje
2 do 3 litre vode dnevno bez obzira na vremenske prilike, od pocetka, tijekom i nakon
hodoc¢asc¢a, ne Cekajuci zed. Cilj je uvijek imati bistar urin, znak odgovarajuce
hidracije;
Ohladiti i isprati lice redovitim prskanjem vode po vratu i €elu;
Izbjegavajte alkoholna pica;
Na kraju, redovito se rastezati tijekom zaustavljanja i nave€er u kampu

VAZNO: Planirajte ponijeti mali medicinski pribor za prevenciju i lijeenje raznih laksih
bolesti (opekline od sunca, glavobolja, proljev), elasti¢ne trake (povoji tipa "hidrokoloidne"
trake) itd.

Osoblje prve pomo¢i MalteSkog reda prisutno je kako bi osiguralo samo prvu pomo¢, dok su
medicinski timovi volontera Notre-Dame de Chrétienté prisutni za lije¢enje stvarnih
medicinskih problema i rieSavanje mogucih hitnih slu¢ajeva.




