טיפים שקשורים לבריאות בטיול למדינה מערבית*
אם יש לכם הערות / תוספות / רעיונות – נשמח אם תכתבו לנו: triplanner@gmail.com
לטיפים בנושאים נוספים חזרו לכאן http://www.triplanner.info/tipsheb 

1. ודאו כי אתם יוצאים לחו"ל עם ביטוח רפואי. רצוי לברר מראש מה הביטוח מכסה ובמיוחד אם מצבים רפואיים שמיוחדים לכם מכוסים. כיסוי של חילוץ והטסה לארץ הם דברים שחשוב לבדוק מראש.
2. לפני טיול כדאי לבדוק איפה אפשר לקבל סיוע רפואי ראשוני ביעד (בתי חולים / מרפאות). אם אתם כבר שם ולא יודעים מה לעשות תמיד תוכלו להתקשר לסיוע של TriPlanner.
3. כדאי לאנשים עם מחלות כרוניות לקחת לטיול רשימה של התרופות הקבועות שלהם ושל האבחנות הרפואיות באנגלית מרופא המשפחה.
4. אנשים עם מחלות כרוניות (סכרת, מחלות ריאה, מחלות לב, יתר לחץ דם, מחלות עיניים, מחלות אונקולוגיות והמטולוגיות) – 
1. כדאי להיוועץ ברופא לפני נסיעה לחו"ל כדי לדעת אם יש מגבלות לגבי הטיסה, אם צריך ציוד מיוחד ואם צריך לשים לב למדדים מיוחדים במהלך הטיול. לפעמים כדאי שהרופא שלכם יצור מראש קשר עבורכם עם מרפאות מתאימות בחו"ל.
2. לא לשכוח את כל התרופות הקבועות. כדאי לבקש עותקים באנגלית של המרשמים הקבועים ליתר בטחון.
5. חיסונים – כדאי לברר במרפאת מטיילים לפני הטיול אם צריך חיסון. תופתעו שאפילו באירופה יש אזורים שדורשים חיסון. אפשר גם לבדוק את המלצות משרד הבריאות למטייל הישראלי אשר מתעדכנות כל שנה.
6. רפואת שיניים בטיול:
1. אין להזניח כאב שיניים.
2. לכאב שיניים אפשר לקחת אופטלגין (רופאים רבים מאמינים כי הנוזלי עובד יותר טוב) או אקמול. אם אין לכם תרופות, אפשר להצמיד לשן הכואבת צמר גפן טבול באלכוהול או בשמן ציפורן.
3. אם נופלת סתימה או שהיא נשברת (או שהשן נשברת) צריך להקפיד על ניקיון המקום, לא ללעוס שם ולהגיע לרופא שיניים בהקדם.
4. אם נשבר "גשר" ליישור שיניים ובולט החלק החד, אפשר לכסות עליו עם מסטיק בלי סוכר.
5. כאב ממקור חניכיים או משיני בינה אפשר לפתור על ידי גרגור מי מלח (אפשר להמיס כף מלח בכוס מים).
7. גוף זר בעין – אם נכנס לכם גרגר חול לעין אפשר למלא כוס במים עד גדותיה ולמצמץ בכוס. לפעמים זה עובד. אם לא, אז צריך לפנות לעזרה רפואית כדי למנוע נזק לקרנית.
8. נעליים נוחות – לא התבלבלנו. זהו טיפ בריאותי. וגם סנדלים...
9. מי שמרכים משקפיים שיביא נוספים ומי שמשתמש בעדשות – חשוב לא לשכוח את כל התמיסות.
10. מין – מישהו פעם אמר לי ש"לארצות הברית נוסעים רק בשביל הקניות". הכוונה שלפעמים בטיול אנחנו עושים דברים שלא היינו עושים בארץ. אז אל תשכחו ש HIV ועוד מחלות יש בכל העולם. היזהרו.
11. פיצ'יפקס שעוזרים – מקדם הגנה מהשמש (ומשקפי שמש), פלסטרים, אגד אלסטי, גומיות (כן...), סיכות ביטחון, משחת פולידין או חומר מחטא אחר, ספריי דוחה יתושים, אקמול / אופטלגין (נוזלי), טמפונים, קונדומים. 
12. המחלה השכיחה בטיולים היא תאונות ובעיקר תאונות דרכים. אנא היזהרו וגם בכבישים.
13. קיימות מדינות שאליהן אסור להכניס תרופות (כמו טאיוון).  אם אתם נוסעים למקום כזה, ודאו מראש היכן אפשר לקבל את התרופות שאתם צריכים.
*הטיפים בנוגע לתרופות הם רק בגדר המלצה ואין לראות בהם יעוץ אישי. לפני השימוש יש לעיין בעלון לצרכן.
