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Zdrowe ferie dla dzieci i dla rodzicow

Zimowe ferie moze wypetni¢ zorganizowany wyjazd, wypad na narty z rodzing, ale takze pobyt w domu. W kazdej sytuacji warto pamietac o zdrowej porcji ruchu i dobrym jedzeniu oraz
o bezpieczefstwie

Przerwa w nauce to moment oddechu zaréwno dla uczniéw, jak i rodzicéw. Czas wyjazdéw, a takze okazja nabrania sit do dalszej nauki czy pracy. To réwniez sprzyjajacy okres do
utrwalania dobrych nawykéw - regularnej aktywnosci fizycznej i zdrowego odzywiania. A moze pretekst do rozpoczecia wspélnego gotowania?

Gdy dzieci zostaja w domu, a pogoda nas nie rozpieszcza

Masz dzieci w wieku szkolnym i planujesz wspoélne ferie? Mtodziez zostaje w domu i zajmuje sie swoim hobby, a Ty idziesz do pracy? Moze ferie beda dla Twoich dzieci okazjg do
nadrobienia zalegtosci nie tylko w czytaniu ksigzek, ale i w aktywnosci fizycznej! Warto zadba¢, aby pociechy nie spedzaty czasu wytacznie przy komputerze lub przed telewizorem.
Nawet jesli nie wybieracie sie na wspolny wyjazd, to odpoczynek miedzysemestralny jest okazjg do zwiekszonego ruchu oraz do ¢wiczenia dobrych nawykéw. Pozwala tez na
wzmacnianie wiezi i glebsze poznanie swoich potrzeb.

© Zaplanuj z dzie¢mi ich wolny czas - porozmawiajcie o swoich potrzebach i dostosujcie do nich wspélny plan.

© Rozmawiajcie o tym, co dziato sie w ciggu dnia - ocenicie jako$¢ spedzania czasu.

®

Zorganizujcie wspdlne zajecia, gry i zabawy - ferie to cenny czas na wzmacnianie relacji.

®

Zadbaj o Wasze zdrowie i aktywnos¢ fizyczng - wystarcza spacery, sg dobre dla kazdego, bez wzgledu na wiek i forme.

®

Jedli pracujesz w czasie ferii - postaraj sie wspoélnie z dzie¢mi spedzac¢ popotudnia i wieczory.

Pamietaj o aktywnosci fizycznej

Sniezna zima sprzyja zabawom na $wiezym powietrzu, ale jeéli nie ma mrozu, a za oknami deszcz - mozecie skorzysta¢ na przyktad z kanatu YouTube AkademiiNFZ. Jest tam 8
programoéw profilaktyczno-treningowych o stopniowo wzrastajgcej intensywnosci. Stworzyli je trenerzy, we wspotpracy z lekarzem, fizjoterapeuta i psychologiem. Programy znajdziesz
tez w aplikacji mojelKP.

Obejrzyj wszystkie filmy programu 8 tygodni do zdrowia na kanale YouTube [4

Zdrowa ilo$¢ ruchu i odpowiednia dieta zapobiegajg wielu schorzeniom, w tym otytosci. Ferie sg idealnym czasem na wprowadzanie i utrwalanie dobrych nawykéw.

Zadbaj o zdrowe jedzenie

Pogoda nie rozpieszcza, ale masz wiecej wolnego czasu? Mozecie wspolnie ugotowac positki wedtug zasad diety DASH - uznanej za jedna z najzdrowszych na Swiecie. Ta metoda
Zywienia jest oparta na owocach i warzywach, niskottuszczowych produktach mlecznych, petnoziarnistych produktach zbozowych, nasionach roslin straczkowych, rybach, chudym
drobiu, orzechach i nasionach, oleju roélinnym. Gotowe przepisy znajdziesz na stronie Diety NFZ. Poznasz tutaj bezptatne rodzinne plany zywieniowe. Ferie moga stac sie wyzwaniem
do przygotowywania wspoélnych positkéw i zmiany jedzenia na zdrowsze.

Skorzystaj tez z informacji na portalu Akademia Zdrowia NFZ:

Wyrabiaj w dziecku zdrowe nawyki! [4

Przeczytaj tez o profilaktyce otytosci o u dzieci. [4

Gdy zima jest zimna

Jesli wybierasz sie z dzie¢mi na narty lub gérskie wycieczki, bedziecie zazywa¢ przyjemnosci zabaw na $niegu. Mréz moze tez zasta¢ Was w miescie. Sniezne zabawy, jazdy na sankach,
tyzwach i nartach sg najlepszg forma ruchu zimg na powietrzu.

Pamietaj, ze mréz moze doprowadzi¢ do wychtodzenia organizmu lub odmrozen.

@ Temperatura ciata zdrowego cztowieka wynosi ok. 360C.
@ Wychtodzenie ma miejsce, kiedy tracimy ciepto ponizej normalnego poziomu. Moze do niego dojs¢ takze przy dodatnich temperaturach.

@ Odmrozenie charakteryzuje sie uszkodzeniem tkanek z powodu niskiej temperatury, zwtaszcza palcéw rak i nég, nosa, policzkéw, uszu.


http://pacjent.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta/poznaj-mojeikp
https://www.youtube.com/playlist?list=PLZ2X-9LnwIVHYeetDX6WoK0V1yDXhQRep
https://diety.nfz.gov.pl/
https://akademia.nfz.gov.pl/profilaktyka/wyrabiaj-w-dziecku-zdrowe-nawyki/
https://akademia.nfz.gov.pl/profilaktyka/otylosc-u-dzieci-czym-skorupka-za-mlodu/

Dostosowuj ubranie do pogody, aby uniknag¢ wychtodzenia. Ryzyko zwiekszajg silne wiatry, duza wilgotnos$¢ powietrza, przemoczona odziez.

Opieka zdrowotna podczas ferii

Jesli wyjezdzasz na ferie poza miejsce zamieszkania - pamietaj, ze mozesz skorzysta¢ z pomocy lekarzaPOZ w catej Polsce. Nie obowigzuje tzw. rejonizacja.

Ponadto w weekendy i w dni ustawowo wolne od pracy oraz po godzinie 18 do 8 rano od poniedziatku do pigtku funkcjonuje nocna i Swigteczna opieka zdrowotna.

Nocna i Swigteczna opieka zdrowotna

Catodobowo w weekendy, swieta, oraz w dni powszednie od godziny 18.00 do 8.00 rano nastepnego dnia, mozesz skorzysta¢ z pomocy medycznej w dowolnym punkcie nocnej i

Swigtecznej opieki zdrowotnej. Otrzymasz Swiadczenia medyczne w zakresie podstawowej opieki zdrowotnej. Udaj sie tam, np. w sytuacji nagtego zachorowania, pogorszenia sie
stanu zdrowia, bélu gtowy czy brzucha, ktére nie ustepujg pomimo przyjecia lekdw przeciwbélowych.

Gdzie skorzystasz z nocnej i Swigtecznej opieki zdrowotnej

Szpitalne Oddziaty Ratunkowe i izby przyjec

W sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia pomocy udzielajg izby przyje¢ oraz Szpitalne Oddziaty Ratunkowe (SOR). Pamigtaj, ze SOR i izby przyje¢ pomagaja osobom w stanach
ciezkich (np. wypadek, uraz, zatrucie), ktérych nastepstwem moze by¢ powazne uszkodzenie funkcji organizmu lub utrata zycia.

Jak przyjmuje SOR

Ratownictwo medyczne - 112 lub 999

W sytuacjach bezposredniego nagtego zagrozenia zycia lub zdrowia zadzwon pod numer 112, lub 999 i wezwij zesp6t ratownictwa medycznego.

Wiecej przeczytasz w artykule:| Na ratunek

Gdy wyjezdzasz za granice

Wybierasz sie na narty poza granice kraju, a moze chcesz spedzi¢ czas zwiedzajac cieplejsze rejony Europy? Pamietaj o zabraniu karty EKUZ. Europejska Karta Ubezpieczenia

Zdrowotnego to unijny dokument. Jest honorowany w panstwach cztonkowskich Unii Europejskiej oraz EFTA (Islandii, Liechtensteinie, Norwegii i Szwajcarii), a takze w Wielkiej Brytanii.

Uprawnia Cie do skorzystania z pomocy lekarza w nagtych przypadkach, na zasadach obowigzujacych w danym kraju. Upewnij sig, zanim wyjedziesz, czy masz aktualng karte dla
kazdego z podrézujacych lub czy ma jg dziecko, ktére wysytasz na zimowy ob6z za granice.

Kazdy kraj ma inne zasady udzielania pomocy. Czasami trzeba cze$ciowo pokry¢ wydatki zwigzane z leczeniem. Nie w kazdym kraju pokrywane sg koszty wynikajace z wypadkéw
podczas uprawiania goérskich sportéw. Sprawdz to doktadnie, zanim wyjedziesz.

Leczenie w krajach Unii Europejskiej i EFTA [

Przeczytaj takze

Bezpieczny wyjazd z EKUZ Wirtualne uzaleznienie dzieci - realne zagrozenie

Przed nami czas zimowych wyjazdéw. Cze$¢ z nas juz teraz planuje zagraniczny Komputer, smartfon i internet to nie tylko wiele mozliwosci rozwoju dla dziecka. To
wyjazd na ferie, do rodziny czy wypad na narty. Zanim wyruszymy w podréz, warto takze liczne zagrozenia. Dowiedz sig, na co zwrdci¢ uwage i jak im zapobiec
przed wyjazdem zaopatrzyc sie w Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego


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/
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/bezpieczny-wyjazd-z-ekuz
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/wirtualne-uzaleznienie-dzieci-realne-zagrozenie

8 tygodni dla zdrowia

Wez udziat w darmowym programie ,8 tygodni do zdrowia” i zadbaj o swojg
kondycje oraz odpornos¢
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