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Zalecenia dotyczace zdrowia
publicznego dla podréznych bioracych

udziat w turnieju UEFA EURO 2024

Turniej finatowy UEFA EURO 2024 odbedzie sie w Niemczech w dniach od 14
czerwca do 14 lipca 2024 roku. Osoby podroézujgce w celu wziecia udziatu w
tym wydarzeniu prosi sie o przestrzeganie ponizszych zalecen zdrowotnych
w celu zapewnienia dobrego stanu zdrowia i samopoczucia.

Przed uczestnictwem w wydarzeniu

Szczepienia

Nalezy sprawdzi¢ swoj status szczepien i skonsultowac sie

z lekarzem w kwestii ewentualnej potrzeby wykonania lub
odnowienia szczepiefn. W zaleznosci od czynnikéw takich jak
wiek, miejsce zamieszkania, podstawowe schorzenia i status
wczeSniejszych szczepief, moga byé wskazane szczepienia
przeciwko odrze, krztuScowi, tezcowi, btonicy, polio, chorobie
koronawirusowej 2019 (COVID-19) lub innym chorobom.

Wiecej informacji na temat szczepief zalecanych w Niemczech:
prosze klikng¢ tutaj.

Szczepienia przeciwko COVID-19

Faza stanu zagrozenia w zwiazku z chorobg COVID-19 zakofczyta
sie, jednak wirus ten nadal sie rozprzestrzenia i zagraza zyciu ludzi
— zwtaszcza 0s6b starszych, cierpigcych na choroby przewlekte,
0s6b z obnizong odpornoscia i kobiet w cigzy. Szczepienia
zmniejszaja ryzyko powaznych chordb i Smierci. Osoby narazone na
ciezka postaé COVID-19 powinny sprawdzi¢ swoj status szczepienia
przeciwko COVID-19 i skontaktowac sie z pracownikiem stuzby
zdrowia w celu ustalenia ewentualnych potrzebnych dawek.

Wiecej informacji na temat szczepienia przeciwko COVID-19 w
Niemczech: kliknij tutaj.

Informacje i zalecenia WHO dotyczace szczepienia przeciwko

COVID-19: kliknij tutaj.


https://www.rki.de/EN/Content/infections/immunisation/immunisation_schedule.html
https://shop.bzga.de/pdf/DL-20230727-1630-Englisch.pdf
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/covid-19-vaccines/advice

W trakcie wydarzenia
Narazenie na stonce i upat

Tego lata w Niemczech mozna spodziewac sie wysokich temperatur, ktére moga stanowic

powazne zagrozenie dla zdrowia. Dtugotrwate przebywanie na stofcu i w upale moze

prowadzi¢ do wzrostu ryzyka powaznych chordb zwigzanych z narazeniem na nadmierne

ciepto i promieniowanie ultrafioletowe (UV), a w skrajnych przypadkach moze stwarzac
ryzyko zgonu.

Aby chronic sie przed stohcem i upatem, nalezy pamietac o
nastepujacych kwestiach:

o W miare mozliwosci unikaj narazenia na nadmierne ciepto.
Wskazane jest, aby pozostawac w zacienionym miejscu i
unika¢ duzego wysitku w najgoretszej porze dnia. Nie wolno

“ pozostawiac€ dzieci ani zwierzat w zaparkowanych pojazdach.
Wskazane jest, aby spedzaé 2—-3 godziny w ciggu dnia w
chtodnym miejscu, jesli istnieje taka potrzeba i mozliwos¢.
o Schtadzaj ciato i uzywaj kreméw z filtrem przeciwstonecznym.
Nalezy nosic lekka i luzng odziez. Zawsze stosowac krem z
filtrem o wsp6tczynniku SPF 30 lub wyzszym, nawet jesli planuje sie pozostawac w cieniu.
Najlepiej jest nosic dtugie, przewiewne ubrania w jasnych kolorach oraz nakrycie gtowy
dla dodatkowej ochrony. Nie nalezy tez zapomina¢ o okularach przeciwstonecznych, aby
chroni€ oczy.
0 Dbaj o odpowiednie nawodnienie organizmu. Konieczne jest picie odpowiedniej
ilosci ptynow. Obfite pocenie sie powoduje, ze organizm traci duzo wody. Dlatego podczas
fali upatow nalezy wypija¢ okoto dwdch do trzech litrow ptyndw w ciggu dnia. Najlepsza
jest woda i schtodzona herbata bez dodatku cukru. Nalezy unika¢ alkoholu i ograniczy¢
spozycie kofeiny i cukru, poniewaz moga one powodowac odwodnienie i utrudniac
kragzenie krwi.
0 Spozywaj lekkie positki. W upalne dni lepiej unika¢ obfitych positkow. Najlepiej
jest zdecydowac sie na kilka niewielkich positkdw w ciggu dnia i wybiera¢ pokarmy, ktére
sg Swieze i chtodne, takie jak owoce, warzywa, satatki, zupy o niskiej zawartoSci ttuszczu i
produkty nabiatowe.
0 Sprawdz swoje leki. Osoby, ktore zabierajg ze sobg leki, powinny przed podroza
skonsultowac sie z lekarzem, aby sprawdzi¢, czy moga one by¢ narazone na ciepto. Nalezy
doktadnie przestrzegac instrukcji przechowywania, zwtaszcza w upalne dni.
0 Powaznie potraktuj powyzsze srodki ostroznosci, aby unikng¢ problemow
zdrowotnych zwigzanych z upatami. Dbajac o siebie, nalezy tez pamietac o tym, by chronic
sSwojg rodzine i znajomych, ktorzy rowniez biorg udziat w wydarzeniu.

Wiecej informacji na temat rozpoznawania i leczenia dolegliwoSci zwigzanych z
narazeniem na wysokga temperature mozna znalez¢ na stronie internetowej Niemieckiego
Federalnego Centrum Edukacji Zdrowotnej: kliknij tutaj.

Niemiecka Stuzba Meteorologiczna wydaje ostrzezenia o upale w dniach, w ktérych
wystepuje wysokie ryzyko zwigzane z narazeniem na ciepto: kliknij tutaj.

Informacje na temat promieniowania UV oraz ochrony przed nim mozna znalez¢ na stronie
internetowej niemieckiego Federalnego Urzedu Ochrony przed Promieniowaniem: kliknij
tutaj.

Porady zdrowotne WHO dotyczace upatow: kliknij tutaj.


http://www.klima-mensch-gesundheit.de/em/en
https://www.dwd.de/EN/Home/home_node
https://www.bfs.de/EN/topics/opt/uv/uv_node.html
https://www.bfs.de/EN/topics/opt/uv/uv_node.html
http://bit.ly/Heat-Health

Bezpieczenstwo wody i zywnosci

W Niemczech mozna bezpiecznie pi¢ wode z kranu.

Latem gorgca i wilgotna pogoda sprzyja szybkiemu namnazaniu

sie zarazkdw, co sprawia, ze zywnoS¢ staje sie niebezpieczna.
Zepsute pokarmy moga wygladaé, smakowac lub pachnieé inaczej
niz produkty bezpieczne. Niektore choroby przenoszone przez
zywnoSs¢ sg tagodne i ustepujg w ciggu kilku dni, ale inne moga by¢
powazne, a nawet prowadzi¢ do zgonu.

W celu zapobiegania chorobom przenoszonym przez zywnoS¢:
e nalezy spozywac doktadnie ugotowane pokarmy oraz my¢
owoce i warzywa;

o unika¢ spozywania gotowanej lub tatwo psujacej sie zywnosci, ktora byta
przechowywana w temperaturze pokojowej przez czas dtuzszy niz 2 godziny; oraz
o czesto myc rece wodg z mydtem oraz uzywac Srodka do dezynfekcji rgk na bazie

alkoholu, zwtaszcza przed dotykaniem zywnoSci i po skorzystaniu z toalety.

»Piec kluczowych zasad dla zapewnienia bezpieczefistwa zywnosci” wedtug WHO: kliknij
tutaj.

Choroby odkleszczowe

Podczas przebywania na Swiezym powietrzu nalezy pamietac o tym, ze kleszcze sg
najbardziej aktywne w okresie od kwietnia do wrzesnia. Kleszcze wystepuja nie tylko w
lasach, ale takze w parkach miejskich, ogrodach i na podwdrkach — wszedzie tam, gdzie
mozna cieszyC sie meczami pitki noznej lub bra¢ udziat w okolicznoSciowych imprezach.
Kleszcze moga przenosic choroby, ktore mogg prowadzi¢ do powaznych przewlektych
schorzen, a nawet $mierci, takie jak borelioza lub kleszczowe zapalenie mézgu (KZM).

Aby zmniejszy¢ ryzyko ukgszenia przez kleszcze:
¢ nalezy unika¢ chodzenia po zalesionych obszarach i zaroSlach,
szczegblnie poza wytyczonymi Sciezkami;
e podczas przebywania w miejscu, gdzie wystepuja zarosla, lub w
parku:
0 nosic odziez zakrywajacg wiekszos¢ ciata, taka jak ubrania z
dtugimi rekawami i dtugie spodnie;
o wsung¢ nogawki spodni w skarpetki, aby kleszcze nie mogty
pod nie wpetzngag;
0 nosi¢ odziez w jasnych kolorach, aby tatwej zauwazyc¢ kleszcze na ubraniu;
) stosowac zatwierdzone Srodki odstraszajgce owady na skére i/lub ubrania zgodnie
z instrukcjami — w przypadku dzieci srodek odstraszajgcy owady powinien by¢ naktadany
przez osobe dorostg; oraz
o regularnie sprawdzac¢ odziez i skore pod katem obecnosci kleszczy, zwtaszcza po
przebywaniu na Swiezym powietrzu.

Szczepienie przeciwko kleszczowemu zapaleniu mézgu jest zalecane w Niemczech na
obszarach o szczegdlnym zagrozeniu kleszczowym zapaleniem mézgu w przypadku oséb
podrézujacych, ktére z duzym prawdopodobieAstwem mogg mie€ kontakt z kleszczami.
Przeglad aktualnych obszaréw wysokiego ryzyka zachorowania na kleszczowe zapalenie
mébzgu w Niemczech jest dostepny na stronie internetowej Instytutu Roberta Kocha: kliknij

tutaj.


https://www.who.int/activities/promoting-safe-food-handling/five-key-to-safer-food
https://www.who.int/activities/promoting-safe-food-handling/five-key-to-safer-food
http://www.rki.de/fsme
http://www.rki.de/fsme

Wirusy uktadu oddechowego

Nalezy poznac swoje indywidualne ryzyko oraz chronic
siebie i innych przed chorobg COVID-19 oraz innymi wirusami
wywotujgcymi choroby uktadu oddechowego.Cho¢ kazdy moze
zachorowac na COVID-19, niektore grupy os6b sg bardziej
narazone na wystgpienie ciezkiej postaci tej choroby. Nalezg
do nich osoby starsze, kobiety w cigzy, osoby z obnizong
odpornoécia oraz z chorobami przewlektymi. Srodki ostroznoéci,
ktorych warto przestrzegac, by chronic siebie i innych, obejmuja
przestrzeganie zasad higieny rak, prawidtowe kastanie,
zapewnienie odpowiedniej wentylacji w pomieszczeniach i
pozostanie w domu w przypadku choroby, a takze dbanie o
aktualne szczepienia zgodnie z zaleceniami w danym kraju.

Noszenie maski i zachowanie dystansu fizycznego jest zalecane w okresach nasilonej
cyrkulacji wirusa w niektérych Srodowiskach i grupach ryzyka. Wiecej informacji: kliknij
tutaj.

Zakazenia przenoszone droga ptciowa
Wazne jest, aby chronic sie przed zakazeniami przenoszonymi
podczas kontaktéw seksualnych. Do czestych choréb
przenoszonych drogg ptciowg w Europie naleza: chlamydioza,
rzezgczka i kita. Inne zakazenia, takie jak HIV, wirusowe zapalenie
watroby i ospa matpia, rowniez moga przenosic sie podczas
kontaktow seksualnych. Nieleczone choroby przenoszone droga
ptciowg i ospa matpia moga prowadzi¢ do powaznych probleméw
zdrowotnych, a zakazenie HIV wymaga leczenia przez cate zycie.
@ Prezerwatywy, jesli sg stosowane prawidtowo i konsekwentnie,
skutecznie zmniejszajg ryzyko chordb przenoszonych droga
ptciowg, w tym zakazenia HIV. W Niemczech prezerwatywy sg
dostepne w drogeriach, aptekach i supermarketach. Uzywanie prezerwatyw nie zapewnia
petnej ochrony przed ospa matpig, jednak moze zmniejszy¢ ryzyko takiego zakazenia lub
zredukowac stopiefi narazenia.

Nalezy skonsultowac sie z pracownikiem stuzby zdrowia w swoim kraju, aby otrzymac
niezbedne szczepienia badzZ informacje na temat srodkéw ostroznosci, takich jak profilaktyka
przedekspozycyjna (PrEP) w celu zmniejszenia ryzyka zakazenia HIV. Nalezy pamietac, ze

PrEP nie chroni przed innymi chorobami przenoszonymi drogg ptciowa. Istniejg skuteczne
szczepionki przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu A, wirusowemu zapaleniu
watroby typu B i ospie matpiej.

W przypadku odbycia stosunku ptciowego bez zabezpieczenia lub czestych kontaktow
seksualnych z wieloma partnerami/partnerkami zaleca sie wykonywanie badan
przesiewowych pod katem chordb przenoszonych drogg ptciowa. W przypadku potencjalnego
narazenia na HIV lub ospe matpig nalezy skontaktowac sie z oddziatami ambulatoryjnymi lub
specjalistycznymi gabinetami zajmujgcymi sie leczeniem zakazef HIV i choréb przenoszonych
droga ptciowa w celu otrzymania profilaktyki poekspozycyjnej. Wiecej informacji: kliknij tutaj.
Choroby przenoszone droga ptciowg oraz ospa matpia mogg nie dawac zadnych objawéw,
jednak ich czeste oznaki obejmujg nietypowg wydzieline z narzadéw ptciowych lub odbytnicy,
swedzenie, b6l podczas oddawania moczu, bél odbytnicy, zmiany skérne, w tym wysypki,
zmiany przypominajgce pecherze, zazétcenie skory, bél podczas kontaktéow seksualnych lub
objawy grypopodobne. W razie zauwazenia jakichkolwiek objawéw choréb przenoszonych
droga ptciowa lub ospy matpiej nalezy niezwtocznie udac sie do lekarza, poradni zdrowia
seksualnego lub organizacji spotecznej udzielajgcej pomocy w takich przypadkach. Wczesne
wykrycie utatwia leczenie i zapobiega przenoszeniu zakazenia na inne osoby.


https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public

Jak w razie potrzeby uzyskac dostep do badan w kierunku choréb przenoszonych droga
ptciowa i ospy matpiej oraz ich leczenia w Niemczech?

W przypadku podejrzenia zakazenia lub zauwazenia objawdw choroby przenoszonej
droga ptciowa badz ospy matpiej nalezy zasiegna¢ porady lekarza, a w razie potrzeby
poddac sie badaniom. W wielu duzych miastach niemieckich mozna réwniez uzyskac
anonimowg porade, a w razie potrzeby poddac sie testom w kierunku choréb
przenoszonych drogg ptciowa, ospy matpiej i zakazenia HIV — na przyktad w wielu
oSrodkach Gesundheitsamt [lokalnych urzedach ds. zdrowia] oraz Aidshilfe [lokalnych
organizacjach dziatajgcych na rzecz 0s6b z AIDS]. Aby sprawdzi¢, czy taka oferta jest
dostepna: kliknij tutaj.

Uzywanie alkoholu, tytoniu i marihuany

Alkohol

W Niemczech nabywanie, posiadanie i spozywanie

alkoholu jest dozwolone.

e Osoby doroste (w wieku powyzej 18 lat) majg prawo

kupowaé dowolny rodzaj alkoholu w dowolnej iloSci.

e Osobyw wieku 16 lat i starsze mogg kupowac piwo i
N wino, ale nie alkohole wysokoprocentowe.

Choc alkohol na og6t mozna spozywac w miejscach
publicznych, to jednak istniejg okreSlone miejsca, takie jak lokalne Srodki transportu
publicznego, w ktorych spozywanie alkoholu jest zabronione.

W przypadku podjecia decyzji o spozywaniu alkoholu nalezy robic to w sposéb
odpowiedzialny i ograniczyc jego konsumpcje. Cho¢ niewielkie iloSci alkoholu moga miec
dziatanie stymulujace, to jednak ogblnie spowalnia on aktywnoS¢ mézgu. W wiekszych
dawkach moze prowadzi¢ do zaburzen percepcji i uwagi. Zdolnos¢ osadu, koordynacja i
mowa moga stawac sie coraz bardziej upoSledzone.

Zdecydowanie odradza sie prowadzenie pojazdu po spozyciu alkoholu. W Niemczech
osoba prowadzaca pojazd moze zosta€ ukarana, jeSli zostanie u niej wykryte stezenie
alkoholu we krwi juz od 0,3 promila.

Stezenie 0,3 promila moze wystapi¢ po wypiciu nastepujacych ilosci alkoholu:
o okoto 0,1 litra wina lub 0,3 litra piwa w przypadku kobiety o masie ciata 60 kg,
o okoto 0,2 litra wina lub 0,5 litra piwa w przypadku mezczyzny o masie ciata 8o kg.

W upalnych warunkach pogodowych, takich jak panujace latem w Niemczech, spozywanie
alkoholu moze prowadzi¢ do nasilenia problemoéw z krgzeniem, utraty przytomnosci, a
nawet zagrazajgcego zyciu spadku cisnienia krwi.

Dla wtasnego zdrowia i bezpieczefistwa zaleca sie, aby ograniczy¢ iloS¢ spozywanego
alkoholu, a najlepiej catkowicie z niego zrezygnowac.


https://www.kompass.hiv/en

Wyroby tytoniowe

W Niemczech dozwolone jest nabywanie, posiadanie i
uzywanie wyrobow tytoniowych lub e-papieroséw przez
osoby, ktore ukohczyty 18. rok zycia. Nie jest dozwolone
przekazywanie takich produktéw osobom ponizej 18. roku
zycia.

Palenie, w tym uzywanie e-papierosow, jest zabronione w
wiekszosci zamknietych przestrzeni publicznych, takich jak
lokalne Srodki transportu publicznego, lotniska i restauracje,
z wyjatkiem wyznaczonych miejsc dla palaczy na dworcach
kolejowych, lotniskach i w niektorych restauracjach, w
zaleznoSci od landu.

Uzywanie wyrobdow tytoniowych i narazenie na dym tytoniowy
stwarzajg powazne zagrozenie dla zdrowia, w tym moga
powodowac choroby uktadu oddechowego i zwiekszone
ryzyko zachorowania na raka. Rzucenie palenia to najlepszy
spos6b na ochrone swojego zdrowia, a takze zdrowia 0s6b w
otoczeniu.

Marihuana

0Od 1 kwietnia 2024 r. osoby doroste w Niemczech w wieku
od 18 lat mogg legalnie uzywac marihuany, przy czym jej
iloS¢ podczas przebywania w przestrzeni publicznej jest
ograniczona do 25 graméw do uzytku osobistego. Od 1 lipca
2024 r. w niekomercyjnych ,,klubach konopnych” cztonkowie
mogg uprawia¢ i udostepnia¢ wtasng marihuane do uzytku
osobistego. Kluby te sg jednak przeznaczone wytgcznie

dla obywateli lokalnych spotecznosci; turysci nie moga z
nich korzystaé. Poza powyzszymi sytuacjami kupowanie,

sprzedawanie lub udostepnianie marihuany pozostaje zabronione.

Ponadto zakazuje sie:
uzywania marihuany w obecnoSsci dzieci i mtodziezy lub w poblizu przeznaczonych

dla nich obiektéw, takich jak place zabaw, szkoty i obiekty sportowe;

uzywania marihuany w strefach dla pieszych pomiedzy godzing 7:00 a 20:00;
przekazywania marihuany osobom matoletnim, co jest karalne na mocy prawa;
przywozenia konopi indyjskich z zagranicy; oraz

prowadzenia pojazdu pod wptywem marihuany, poniewaz powaznie upoSledza ona

zdolnosci motoryczne i zwieksza ryzyko wypadku.

Skutki zazywania marihuany sg bardzo zréznicowane i mogg obejmowac halucynacje,
zaburzenia pamieci i zwiekszong sktonnoéé do podejmowania ryzyka. Moga wystapic
dziatania niepozadane takie jak napady paniki i przyspieszone bicie serca. Dtugotrwate
stosowanie moze prowadzi¢ do trudnosci w uczeniu sie i probleméw z pamiecia,
zwtaszcza u 0s6b mtodych ponizej 25. roku zycia, poniewaz ich mézg jest szczegdlnie
podatny na uszkodzenia zwigzane z tetrahydrokannabinolem.



Dostep do systemu opieki zdrowotnej w Niemczech

Obywatele lub rezydenci pafstw Unii Europejskiej (UE)

lub Europejskiego Obszaru Gospodarczego (EOG), ktorzy
tymczasowo przebywajg w Niemczech, pozostajg objeci
ubezpieczeniem chorobowym w kraju pochodzenia. Aby

4} uzyskac dostep do leczenia, potrzebna jest europejska

karta ubezpieczenia zdrowotnego (EKUZ) oraz dokument
potwierdzajgcy tozsamos¢ (dowdd osobisty lub paszport). Karta
EKUZ jest wydawana przez organizacje systemu ubezpieczenh
spotecznych w kraju pochodzenia, jesli podlega sie tam
ustawowemu ubezpieczeniu chorobowemu. Posiadacze
prywatnego ubezpieczenia nie otrzymuja karty EKUZ.

Osoby nieposiadajgce karty EKUZ moga zwrdcié sie do swojego zaktadu ubezpieczen

zdrowotnych o wydanie tymczasowego zaSwiadczenia zastepczego. Osoby podlegajace

ubezpieczeniu chorobowemu w innym kraju Unii Europejskiej majg prawo do opieki
medycznej, leczenia szpitalnego i otrzymywania lekéw w
Niemczech w przypadku nagtego zachorowania. Jako dowéd
ubezpieczenia nalezy przedstawic lekarzowi lub szpitalowi
karte EKUZ badZ tymczasowe zaSwiadczenie zastepcze.

W sytuacjach zagrozenia pacjent otrzyma leczenie nawet bez
karty ubezpieczenia.

Alle som er syke, kan henvende seg til et legekontor.
Om ngdvendig vil du bli henvist til en naermere bestemt
spesialistpraksis eller et sykehus. Sgk etter tilgjengelige

tienester: her. Hvis legekontorene er stengt, kan du kontakte legevakten pa 116117 (pa
tysk). Du kan finne ut hvilket legekontor som har vakt sent pa kvelden, om natten eller i
helgen: her (tilgjengelig pa ti sprak). Hvis du har akutte tannproblemer, kan du kontakte
tannlegevakten: her.

s < Hva bgr jeg gjgre hvis jeg blir syk?
~

L]

Ved livstruende og alvorlige sykdommer eller skader kan du ringe ngdetatene pa 112eller
oppseke akutten pa et sykehus.

Co nalezy zrobi¢ w przypadku zachorowania?

Kazda osoba, ktéra zachoruje, moze udac sie do gabinetu
lekarza rodzinnego. W razie potrzeby lekarz skieruje pacjenta
do odpowiedniego gabinetu specjalistycznego lub do szpitala.
Wyszukiwanie dostepnych ustug: kliknij tutaj.

| Jesli gabinety lekarskie sg zamkniete, mozna skontaktowac
N\ /7 sie z dyzurng stuzbg medyczna, telefonujac pod numer 116117
—-— ==  (rozmowa w jezyku niemieckim). Aby dowiedzie¢ sie, ktory
gabinet lekarski dyzuruje p6zZnym popotudniem, w nocy lub w
weekend: kliknij tutaj (informacje dostepne w 10 jezykach).

W przypadku powaznych probleméw stomatologicznych mozna skontaktowac sie z
pogotowiem stomatologicznym: kliknij tutaj.

W przypadku zagrazajacych zyciu lub powaznych choréb badz urazéw mozna
skontaktowac sie ze stuzbami awaryjnymi pod numerem 112 lub udac sie na szpitalny
oddziat ratunkowy.


https://www.116117.de/de/englisch.php Finding on-call practices online
https://www.116117.de/de/zahnaerztliche-notdienste.php

Co nalezy zrobi¢ w sytuacji zagrozenia?

Dostepne sa rézne numery telefondw, pod ktdre mozna zatelefonowac
w sytuacjach zagrozenia:

. 112 - aby uzyskac pilng pomoc medyczna (potgczenie
bezptatne):
0 w sytuacjach zagrozenia medycznego, takich jak utrata

przytomnosci, dusznos¢, silny bal, obfite krwawienie, zatrucie, paraliz,
powazne obrazenia, wysoka gorgczka lub kryzysy psychiczne;

0 jesli przebywa sie z 0sobg, ktéra wymaga pilnej pomocy
medycznej — w takim przypadku nalezy pozostac z tg 0sobg do czasu
przybycia pomocy; oraz

0 w razie bezposredniego zagrozenia (mozna réwniez wezwac policje, telefonujgc pod numer 110).
. 0800 1110111 W sytuacjach ostrego kryzysu zdrowia psychicznego (potaczenie bezptatne, w
jezyku niemieckim). Mozna réwniez zgtosic sie do gabinetu lekarskiego lub do szpitala. Informacje na
temat miedzynarodowych telefonéw, pod ktérymi mozna uzyskac pomoc — kliknij tutaj.

Informacje o przydatnych stronach internetowych i numerach telefonow

Dyzurna stuzba medyczna 116117: Jezeli gabinety lekarskie
sg zamkniete, mozna skontaktowac sie z dyzurng stuzba
medyczna, telefonujgc pod numer 116117.

Pogotowie ratunkowe 112: W sytuacjach zagrozenia
medycznego mozna skontaktowac sie ze stuzbami
\\ awaryjnymi, telefonujgc pod numer 112 (potgczenie
3 bezptatne). Podczas rozmowy zaleca sie uzywanie jezyka
. niemieckiego lub angielskiego. ZdolnoS¢ rozumienia
innych jezykdw europejskich zalezy od personelu.

Sytuacje zagrozenia 112 lub 110: W razie bezpoSredniego
zagrozenia nalezy wezwac stuzby awaryjne, telefonujgc
pod numer 112, lub policje, telefonujac pod numer 110.

Powazne kryzysy psychiczne 0800 1110111: W przypadku ostrych kryzyséw psychicznych
mozna skontaktowac sie z gabinetem lekarskim lub ze szpitalem — kliknij tutaj. Pomoc
telefoniczng mozna uzyskac na infolinii telefonicznej pod numerem 0800 1110111 (W jezyku
niemieckim).

Uwaga na fatszywe informacje

Bardzo wazne jest, aby uzyskiwac informacje, porady i wskazowki
z oficjalnych Zrdédet, takich jak krajowy i lokalny organ ds. zdrowia
lub organizacje miedzynarodowe, takie jak WHO.

Infodemia — zbyt wiele informacji, w tym nieprawdziwych
lub wprowadzajacych w btgd — moze nasilac sie podczas
wydarzef zwigzanych z masowymi zgromadzeniami, powodujac

<Q7> dezorientacje i prowadzac do zachowan, ktére moga potencjalnie
by¢ szkodliwe dla zdrowia.

000

Nalezy zawsze sprawdzac zrédto informacji i analizowac ich
treS¢ przed podjeciem dziatan i przekazaniem informacji innym
osobom.
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https://www.telefonseelsorge.de/international-helplines/

