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Liska reeczy &MWWMMM

Lermin wyjazdu:
DOKUMENTY / SRODKI PLATNICZE
DOWOD 0SOBISTY 10t TA KSIAZECZKA SICZEPIEN (Pmcewwaz&m
PASZPORT (jesli podrdzujemy poza UE) GOTOWKA . gy W’&
wacnoAc
KOPIA PASZPORTU DOLARY / EURO doloumentsus.
PRAWO JAZDY (réwniez migdzynarodowe) WALUTA LOKALNA (jesli jest inna niz powyisze)
DOKUMENTY POJAZDU KARTY BANKOMATOWE / KREDYTOWE
(jesli podrézujemy swoim autem albo motocyklem) VISA
KARTY POKtADOWE (albo odprawa w aplikacji) MASTERCARD (np. Revolut)
UBEZPIECZENIE
"POMOCE NAUKOWE" / APLIKACJE / ROZRYWKA
APLIKACJE LINII LOTNICZYCH BILETY WSTEPU DO ATRAKCII | NA PRZEJAZDY
APLIKACJE TRANSPORTOWE TYPU UBER / GRAB / GOJEK (kupione przed wyjellzdem) im bard
APLIKACJA MAPS.ME POMOCNA, NP. PRZY TREKKINGACH PRZEWODNIK KSIAZKOWY lp.o%&owgcﬁwyﬁo—
(pobieramy mapy wezesniej, a pozniej korzystamy offline) CZYT-NIK E-BOOKOW ""2’? rowvad WW
MAPY PAPIEROWE KSIAZKA Lebbroniczna
HARMONOGRAM | PLAN PODROZY KARTY DO GRY / SZACHY / WARCABY wystarczy, f"_e"
ocnacza g
LEKARSTWA oA
; W“‘
PRZECIWBOLOWE / PRZECIWGORACZKOWE
kwas acetylosalicylowy (aspiryna) ibuprofen paracetamol (w przypadku dengi tylko on wehodzi w gre)
WITAMINA C 1000 J. TABLETKI NA BOL GARDEA
NA KATAR LEK Z PSEUDOEFEDRYNA (np. Sudafed) SPRAY NAWILZAJACY DO NOSA
ELEKTROLITY | PROBIOTYKI (np. Enterol do suplementaciji przed wyjazdem i w trakcie podrézy)
PLASTRY SRODKI ODKAZAJACE (np. octenisept lub woda utleniona)
PANTENOL WAPNO (np. w razie poparzen stonecznych / alergii)
SRODKI PRZECIWKO OWADOM (np. mugga spray 50 % deet + ewentualnie $rodek na ukaszenia) @m{f%
KROPLE DO OCZU (np. w przypadku wysuszenia spojowek podczas dtugiego lotu + spray nawilzajacy do nosa) "’e“m?‘e"”"‘%
PODPASKI / TAMPONY / KUBECZEK MENSTRUACYINY SRODKI ANTYKONCEPCYINE Wy@m i
INNE LEKI : oz sg, ablepy, wige
i niefebore lefei
KOSMETYKI / DETERGENTY (objetosé pojedynczej buteleczki z ptynem nie moe przekroczyé 100 mi) m%“’«f”
MYDtO W KOSTCE (lub el pod prysznic) SZAMPON W KOSTCE (lub ptynny) migjsce.
BAWEENIANA MYJKA DO CIAtA REKAWICA DO ZMYWANIA TWARZY (np. Glov)

PRODUKT DO ZMYWANIA TWARZY (zel, olej, ptyn micelarny) ZFL DO HIGIENY INTYMNEJ



KREM Z FILTREM DO TWARZY SPF 50
MASC Z WIT. A (jako balsam do ust i na suchg skdre)
PEELING (opcjonalnie) albo sktadnik ztuszczajacy, ktory dodamy do zelu myjacego, np. korund, kawa, cukier, s6l)

KREM Z FILTREM DO RESZTY CIAtA SPF 30

NAWILZACZ DO TWARZY NANOC  (np. olej, krem, serum)

ANTYPERSPIRANT (spray / roll-on — przewozimy z ptynami, a sztyft / krysztat atunu — przewozimy bez ograniczen) Ww

ZEL ANTYBAKTERYJNY (nieoceniony w sytuacjach kiedy nie mamy mozliwosci umycia rak) m "‘"‘?‘%

PASTA DO MYCIA ZEBOW SICZOTECZKA PEYN DO SOCZEWEK SRODEK DO PRANIA  Dodatbowo

KOLOROWE KOSMETYKI : TUSZ DO RZES PODKtAD KOREKTOR Mﬁ“fl’“’“‘;

ROZ + PEDZEL PUDER SYPKI WW@

INNE KOSMETYKI : Kowmacwmw
sig dookola. Moze
Mot

UBRANIA / DODATKI (wypadwciepte kraje, trekkingi, plazowanie, Swiatynie itp.) W

4 PARY SKARPETEK 4 PARY MAJTEK 2 STANIKI SUKIENKA a"“"‘”e?ﬁ“

4 KOSZULKI 3 PARY SPODENEK LETNI KOMBINEZON

2 PARY LEGGINSOW 1 PARA CGIENKICH SPODNI 1 PARA GRUBSZYCH SPODNI (jesli zimg ruszamy w tropiki)

BLUZA CIENKA KURTKA PRZECIWDESZCZOWA

SZAL (do okrycia sie w samolocie albo w komunikacii, w trakcie podrozy, kiedy klimatyzacja daje na maksa)

CIENKA DUZA CHUSTA (jako sarong albo do okrycia ramion / kolan podczas zwiedzania $wigtyn)

OKULARY PRZECIWStONECZNE / OKULARY KOREKCYINE / SOCZEWKI CZAPKA Z DASZKIEM / KAPELUSZ
2 DWUCZES’CIUWE STROJE KAPIELOWE JAPONKI (pod prysznic i na krotkie przejscia)
OBUWIE SPORTOWE SANDALY / KLAPKI OBUWIE TREKKINGOWE (OPCJONALNIE)
ELEKTRONIKA
TELEFON StUCHAWKI POWERBANK tADOWARKA
PRZEJSCIOWKA DO GNIAZDKA (najlepiej uniwersalny adapter pasujacy do rdznych gniazdek elektrycznych)
INNE (np. laptop, aparat fotograficzny, dron):
POZOSTALE
PESETA CAZKI PILNIK DO PAZNOKCI GRZEBIEN
GUMKI DO WEOSOW WSUWKI IGEA | NITKA SZNUREK DO PRANIA
PRZEWIEWNY WORECZEK DO MOKRYCH UBRAN RECZNIK SZYBKOSCHNACY

LATARKA CZOtOWKA (jesli planujemy nocne trekkingi albo w razie problemdw z pradem)

MALY PLECAK SASZETKA / NERKA PRZEJRZYSTA KOSMETYCZKA DO PEYNOW
SASZETKI / TOREBKI DO OSOBNEGO PAKOWANIA POSZCZEGOLNYCH RZECZY CHUSTECZKI HIG.
ZATYCZKI DO USZU PODUSZKA DO SAMOLOTU PARASOLKA

ZESTAW DO SNORKELINGU BUTY DO wWODY PELERYNA PRZECIWDESZCZOWA

PRZEKASKI (orzechy, batony i cafa reszta) SCIERECZKA BUTELKA NA WODE
SITUCCE StOMKA DO NAPOJOW WIELORAZOWA TORBA NA ZAKUPY

INNE (np. namiot, $piwor, przescieradto jesli Spimy w miejscach o watpliwej czystosci, ktédka) :

%m@mm
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DO KUPIENITA I ZROBIENIA / DOKUMENTY DO WYROBIENIA

Liste mozesz wydrukowac i wspomagac sig nig podczas pakowania. Zostawitam tutaj tei miejsce dla Ciebie, wigc $miato mozesz
dodac kilka swoich pozycji.

Laznaczam, ze to nie jest twarda lista rzeczy, ktore bez wyjatku bior¢ w kazda podroz. Zawsze robig mata analizg i
dopasowuje bagai do diugosci podréiy, aktywnosci, ktore bede podejmowata na miejscu, ograniczen linii lotniczych,
warunkow klimatycznych i kultury danego miejsca.

Lk&&MMM£%Aﬁ%dk&d%aAﬂ&er@ynupdéGyénw&zynbd@wﬂﬁbwd

Ekologia, ograniczanie plastiku, Swiadome zakupy, szacunek dla wytworzonej zywnosci i pracy ludzkich rak, to wszystko bardzo waine
dla mnie kwestie. W zyciu codzienny i w podrdzy, staram sig ograniczac plastik, kupowac tylko to co potrzebne i minimalizowaé
odpady generowane w gospodarstwie domowym.

W zwigzku z powyiszym podrzucam Gi wykaz czynnosci, dzigki ktorym ograniczymy ilosci “produkowanych” przez nas $mieci.
Wystarczy tylko odrobina checi i dobrej woli, aby spowolni¢ tempo powstawania tej sterty plastiku, ktdrg i tak kazdy z nas ma na
swoim sumieniu. Pamigtaj, ze drobne szczegdty majg olbrzymie znaczenie i kazdy musi zacza¢ od siebie. Ja juz zaczetam :)

e zamiast kupowac butelkowang wode, pij tg prosto z kranu albo korzystaj z dzbanka z filtrem (sg rdwniez szklane jesli
nie cheesz pic z plastikowego),

* wychodzac z domu pamigtaj o zabieraniu wody w wielorazowej butelce, a kawg/herbatg bierz w kubku termicznym,

e staraj sig kupowac wtedy kiedy cos jest Ci naprawde potrzebne i wybieraj rzeczy dobrej jakosci,

* dawaj rzeczom drugie Zycie szukajac potrzebnych Ci przedmiotéw na targach staroci albo w secondhandach,

e na zakupy ZAWSZE zabieraj wielorazowg torbg,

¢ zamiast foliowek do pakowania warzyw, owocow, pieczywa i bakalii uzywaj woreczkow uszytych np. z kawatka cienkiej
bawetny czy firanki,

e jesli tylko mozesz wybieraj $wieze produkty spozywcze, niezapakowane w folig i plastik,

o zamiast folii spozywczej, do pakowania kanapek i zabezpieczania jedzenia przed wysychaniem, uzywaj wielorazowych
woskowijek, czyli kawatkéw bawetny nasgczonych woskiem,

¢ uiywaj wielorazowych, metalowych albo bambusowych stomek do napojéw,

o jesli tylko mozesz odpusc jednorazowe talerzyki i sztuéce na korzy$é wielorazowych,

* wykorzystuj ponownie, np. szklane stoiki i plastikowe opakowania (ja mate pojemniki po kosmetykach uzupetniam
i zabieram w podrdz nie kupujac specjalnie produktow w matym formacie, a w stoikach I3duja domowe przetwory),

o zrezygnuj z szamponow i zeli w plastikowych butlach na korzy$é kosmetykéw w kostce,

e szukaj bardziej wydajnych produktéw, np. zamiast antyperspirantu wybierz krysztat atunu,

e plastikowg szczoteczke do zghdw zastap bambusowa,

e zamiast patyczkéw kosmetycznych z plastikiem wybierz papierowe albo stary sposob z zapatkg i wata,

e jesli uzywasz ptatkdw kosmetycznych to zachgcam do tych wielorazowych,

® do oczyszczania twarzy mozesz uzywaé rekawicy, ktéra wystarczy zwilzyé woda (nie potrzebujemy ptyndw,
zeli, tonikdw).

Zyczg Ci niezapomnianych podrdzy less waste
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