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Zdrowa zima, zdrowe ferie

Podczas zimowych ferii mozesz potrzebowac pomocy lekarza. Zadbaj o siebie i swoich bliskich. Pamietaj
o profilaktyce

Wspélne zabawy i wycieczki, odpoczynek w domu lub zagraniczny wyjazd - takie atrakcje zwykle czekaja dzieci i
rodzicow w czasie zimowych ferii. Pamigtajcie o bezpieczehstwie podczas zabaw i rekreacji.

4 Ze Zdrowiem nr
Przeczytajcie wiecej o zdrowiu dzieci w magazynie 9

Ruch to zdrowie

Kazdy ruch dobrze wptywa na kondycje i zdrowie. Najlepiej skorzystajcie ze Swiezego powietrza, gdy nie trzeba
chodzi¢ do szkoty, a mozna wybrac sie na sanki, tyzwy, narty albo i$¢ na spacer. Dni stajq sie coraz dtuzsze, a wolny
czas sprzyja aktywnosci.

Jesli chcesz poéwiczy¢ w domu, mozesz wejs¢ na kanat YouTube AkademiiNFZ. Jest tam 8 programéw
profilaktyczno-treningowych. Ich intensywnos$¢ stopniowo wzrasta. Mozesz wybra¢ odpowiedni poziom trudnosci.
O wartos$¢ merytoryczng zadbali trenerzy, we wspotpracy z lekarzem, fizjoterapeutg i psychologiem. Filmy
znajdziesz pod linkiem 8 tygodni do zdrowia. Program jest tez w aplikacji mojelKP.

Zapobiegaj zmarznieciu i odmrozeniom

Ruch na Swiezym powietrzu to samo zdrowie. Jednak zmiany temperatury, mréz i $nieg rodzg niebezpieczenstwa
przemarzniecia, wychtodzenia i odmrozen. Odmrozenie charakteryzuje sie uszkodzeniem tkanek z powodu niskiej
temperatury, zwtaszcza palcéw rak i nég, nosa, policzkéw, uszu. Szczegblnie chron te czesci ciata. Przypominaj
dzieciom o czapce, rekawiczkach, szaliku, cieptych butach.

Pamietaj o dostosowywaniu ubrania do pogody. Sprawdzaj prognoze. Unikaj ryzyka przemoczenia i wyzigbienia.
Silne wiatry obnizajg odczuwalng temperature. Jesli jestes zmeczony, skracaj wycieczke i poszukaj
cieptego schronienia.

pierwszej pomocy przy
Przeczytaj o odmrozeniach

Opieka zdrowotna podczas ferii

Jesli wyjezdzasz na ferie poza miejsce zamieszkania - pamietaj, ze mozesz skorzysta¢ z pomocylekarza POZ w
catej Polsce.


http://pacjent.gov.pl/
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/magazyn_ze_zdrowiem/nfz_ze_zdrowiem_nr_9.pdf
https://www.youtube.com/playlist?app=desktop&list=PLZ2X-9LnwIVHYeetDX6WoK0V1yDXhQRep&cbrd=1
https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta/poznaj-mojeikp
https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-pierwsza-pomoc-przy-odmrozeniach,8542.html?fbclid=IwAR0KZqHAkhmjc_gp2XDE5MzWGaEe11MYXlVAXKsEYgZ2ElmY3EM6ak5xbk0
https://pacjent.gov.pl/system-opieki-zdrowotnej/co-moze-ci-zaoferowac-lekarz
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Zapoznaj sie z systemem opieki zdrowotnej w magazynie nr8

Nocna i Swigteczna opieka zdrowotna

W kazdym miejscu Polski mozesz skorzysta¢ z pomocy w dowolnym punkcie nocnej i Swigtecznej
opieki zdrowotnej.

Punkty dziatajg catodobowo w weekendy, $wieta oraz w dni powszednie od godziny 18.00 do 8.00 rano
nastepnego dnia. Mozesz skorzysta¢ z pomocy lekarza POZ. Zgto$ sie np. w sytuacji:

® nagtego zachorowania

® pogorszenia sie stanu zdrowia

® bolu gtowy czy brzucha, ktére nie ustepujg pomimo przyjecia Srodkéw przeciwbdlowych.

Sprawdz, gdzie skorzystasz z nocnej i Swiatecznej opieki zdrowotnej

Nagte ratowanie zdrowia i zycia
Szpitalny oddziat ratunkowy to miejsce, w ktérym ratuje sie zycie i nagle zagrozone zdrowie cztowieka.

IdZ na SOR, jesli:
e doznate$ urazu, ulegte$ wypadkowi (np. wystgpito zranienie, ztamanie)
® nagle Zle sie poczute$ i podejrzewasz zawat, udar, masz problemy z krgzeniem
® przychodnia nie moze udzieli¢ Ci pomocy, a Twoj stan wskazuje na to, ze nie mozesz czekac.

jak przyjmuje
Dowiedz sie SOR

Ratownictwo medyczne - 112 lub 999

W sytuacjach bezposredniego nagtego zagrozenia zycia lub zdrowia zadzwon pod numer 112 lub 999 i
wezwij zespot ratownictwa medycznego.

Wiecej przeczytasz w artykule: Na ratunek

Jedziesz za granice - wez karte EKUZ

Wybierasz sie na ferie do jednego z krajéw Unii Europejskiej lubEFTA (Islandii, Liechtensteinu, Norwegii i

Szwajcarii) albo do Wielkiej Brytanii? Zabierz karte EKUZ dla kazdego cztonka rodziny. Wyréb karte dla dziecka,
Europejska Karta Ubezpieczenia

jesli jedzie na ob6z za granice. EKUZ - Zdrowotnego to unijny dokument.

Z EKUZ skorzystasz z pomocy lekarza w nagtych przypadkach, na zasadach obowigzujgcych w danym kraju. Moga
by¢ inne niz w Polsce.

Kazdy kraj ma inne zasady udzielania pomocy. Poznaj je przed wyjazdem, aby unikna¢ zaskoczenia. Czasami
trzeba czesciowo pokry¢ wydatki zwigzane z leczeniem. Jeéli jedziesz na narty lub bedziesz uprawiac inne sporty -
upewnij sie, czy koszty leczenia urazéw i wypadkéw sg pokrywane przez ubezpieczenie. Nie zawsze tak jest.

Leczenie w krajach Unii Europejskiej i
Zapoznaj sie ze szczegdtami: EFTA [4

Przeczytaj takze


https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/magazyn_ze_zdrowiem/nfz_ze_zdrowiem_nr_8_system_opieki_zdrowotnej_.pdf
https://pacjent.gov.pl/nocna-i-swiateczna-opieka-zdrowotna
https://pacjent.gov.pl/szpitalny-oddzial-ratunkowy-sor
https://pacjent.gov.pl/na-ratunek
https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/nasze-zdrowie-w-ue/leczenie-w-krajach-unii-europejskiej-i-efta/jak-wyrobic-karte-ekuz/
https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/nasze-zdrowie-w-ue/leczenie-w-krajach-unii-europejskiej-i-efta/wyjezdzam-do/

Uwaga na zime Twoje dziecko ekspertem od zdrowia

Jak chroni¢ sie przed zimnem, mrozem, przeziebieniem? Poznaj W kazdym wieku mozna i trzeba dba¢ o swoje zdrowie. Dziecko
sposoby na niskie temperatury uczy sie zasad higieny, bezpieczenistwa i profilaktyki w domu, w
przedszkolu i w szkole. Poméz mu poznac tajniki
zdrowych nawykéw

Zapobiegaj uzaleznieniom u dzieci i mtodziezy

Coraz mtodsze dzieci majg oznaki uzaleznienia od telefonu lub
internetu. Rodzaje uzaleznien u starszej mtodziezy moga by¢
rézne. Zwracaj uwage na zachowania dziecka, reaguj,

nie zwlekaj

Za infor
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