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Nareszcie

wakacje

Wakacje to jeden z najprzyjemniejszych okreséw w roku — to czas
odpoczynku, podrézy, aktywnosci na Swiezym powietrzu. Pamietaj

o bezpieczenstwie, dbaj o skdre w upalne dni, chron sie przed kleszczami.

Wykorzystaj wakacje na aktywnos¢

Ruch ma dobroczynny wptyw na Twoje zdrowie. Wykorzystaj wakacje, by
odzyska¢ lub wzmocnié¢ kondycje. Lato to doskonaty czas na ¢wiczenia,

rowniez na Swiezym powietrzu. Mozliwosci jest wiele, wiec mozesz znalezé

T

cos dla siebie — miedzy innymi:

bieganie

jazda na rowerze, na rolkach

gry zespotowe — siatkdéwka, pitka nozna.
Mozesz rowniez skorzystac ze specjalnego programu NFZ ,,8 tygodni do
zdrowia”, ktory utatwi Ci powrét do formy w rozsagdnym tempie. Dostepny

jest na kanale YouTube ,, Akademia NFZ".


https://www.gov.pl/web/zdrowie/
https://www.nfz.gov.pl/

Kleszcze mozemy spotkaé niemal wszedzie — w lesie, na spacerze w parku,

na tgkach. Ich ukagszenie, cho¢ bezbolesne, moze wigzac sie z ryzykiem

zakazenia chorobami odkleszczowymi. Chron sie przed nimi:

= ubieraj sie odpowiednio — zakrywaj ciato podczas spaceréw

" uzywaj preparatow odstraszajacych owady

= obejrzyj dokfadnie ciato po powrocie z lasu czy parku

= usun kleszcza, jesli go zauwazysz

" zaszczep sie przeciw
kleszczowemu zapaleniu mdzgu.

Dowiedz sie wiecej: https://pacjent.gov.pl/

aktualnosc/uwazaj-na-kleszcze.

Niezaleznie od sposobu spedzania wolnego czasu mogg przydarzyé Ci sie

rézne sytuacje:

= pogorszenie stanu zdrowia — podczas upatu mogga pojawic sie
odwodnienie, obnizenie cisnienia krwi, omdlenia, udary

= zranienia —sg jednym z najczestszych urazéw, moga wystgpic na skutek
np. skaleczenia, upadku

= urazy — oprdcz zranien mogg wystgpi¢ zwichniecia i skrecenia, ztamania,
krwotoki z nosa

= ukaszenia — sg nasilone zwtaszcza w okresie wakacyjnym, sg dotkliwe
i szczegolnie niebezpieczne dla oséb uczulonych na jad

= zatrucia — mozemy sie zatruc zepsutym lub Zle przechowywanym

jedzeniem, wodg z niepewnego zrddta, trujgcymi grzybami.


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/uwazaj-na-kleszcze

Zadbaj o bezpieczny wypoczynek

Planujac wyjazd, pamietaj, by zabraé¢ niezbedne dokumenty, odpowiednie
ubrania i apteczke pierwszej pomocy. W kazdej apteczce powinny byc¢ leki
oraz preparaty, ktére pomogg Ci w nagtym wypadku. Dobrze wyposazona
apteczka pozwoli Ci skutecznie zareagowac
w sytuacjach:

bolu, goraczki, przeziebienia

urazéw — otar¢, skrecen, ztaman

ukaszen i uczulen

problemdéw uktadu pokarmowego

upatu i porazenia stonecznego.

Przeczytaj magazyn ,Ze Zdrowiem 7 — Pierwsza pomoc”, dzieki ktéremu

dowiedziesz sie wiecej na temat pierwszej pomocy w sytuacjach nagtych.

Czy wiesz, ze ...

Wyjezdzajac za granice, wei ze sobg Europejska Karte Ubezpieczenia
Zdrowotnego (EKUZ). Obowigzuje ona w trakcie tymczasowego
pobytu w krajach Unii Europejskiej, EFTA oraz w Wielkiej Brytanii.
Dzieki niej otrzymasz $wiadczenia zdrowotne, ktore beda

niezbedne z medycznego punktu widzenia (np.

konsultacje lekarska w razie pogorszenia stanu

%i zdrowia lub pomoc pielegniarska).
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Gdzie szuka¢ pomocy poza miejscem zamieszkania

W razie nagtej choroby lub pogorszenia stanu zdrowia mozesz skorzystac
z réznych wariantéw pomocy medyczne;j:
w nocy, w weekendy i Swieta, czyli poza godzinami pracy podstawowej
opieki zdrowotnej, mozesz udac sie do najblizszego punktu nocnej
i Swigtecznej opieki zdrowotnej
w sytuacji nagtego zagrozenia zdrowia lub zycia pomocy udzielajg izby
przyjec¢ oraz szpitalne oddziaty ratunkowe (SOR)
w razie nagtego bélu zeba czy powiktan zwigzanych z wczesniejszym

leczeniem mozesz skorzysta¢ z dyzuru stomatologicznego.

Potrzebujesz natychmiastowej pomocy, bo zagrozone jest Twoje lub czyjes

zycie? Zadzwon pod jeden z dwdch numerdw ratunkowych: 999 lub 112.

Wiecej informacji na: https://pacjent.gov.pl/na-ratunek

Porozmawiajmy o profilaktyce

ol
.-.4:}.4 ~ Telefoniczna
~ AKADEMIANFZ, ® DIETYNFZ @ Informacja Pacjenta

B Pl OpAl0
[=]iwat: E E-I =

akademia.nfz.gov.pl diety.nfz.gov.pl nfz.gov.pl



https://pacjent.gov.pl/na-ratunek
https://akademia.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://www.nfz.gov.pl/kontakt/telefoniczna-informacja-pacjenta/
https://akademia.nfz.gov.pl/
https://akademia.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://www.nfz.gov.pl/
https://www.nfz.gov.pl/kontakt/telefoniczna-informacja-pacjenta/

