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Lato, lato, lato czeka!

Data aktualizacji
2024-01-11

Czekasz na lato, urlop, marzysz o czasie spedzonym z rodzing i przyjaciétmi. Pamietaj o zasadach
bezpieczenstwa zaréwno podczas wyjazddw, jak i urlopu w miescie. Chron siebie i swoich bliskich. Moze
planujesz wyjazd za granice? Przeczytaj, gdzie mozesz skorzysta¢ z karty EKUZ (Europejska Karta
Ubezpieczenia Zdrowotnego) i jakie zasady leczenia obowigzujg w kraju, do ktérego sie wybierasz.
Zaopatrz w karte kazdego cztonka rodziny.

Zadbaj o siebie i swojg rodzine - bezpieczne wakacje

Latem jest wiecej okazji do zazywania ruchu na tonie natury. Czeka las, rzeka, géry i morze. Pamietaj o
zasadach bezpieczehstwa, zachowuj ostroznosc.

e Kleszcze moga przenosi¢ choroby, jak borelioza czy kleszczowe zapalenie mézgu. Chron sie przed
nimi:
e ubieraj sie odpowiednio - zakrywaj ciato podczas spaceréw
e uzywaj preparatéw odstraszajgcych owady
* po powrocie z lasu czy parku doktadnie obejrzyj ciato
e usunh kleszcza, jesli go zauwazysz

o mozesz zaszczepic sie przeciw kleszczowemu zapaleniu médzgu.

Chron sie przed stohcem:

e uzywaj kremoéw z filtrami
e okrywaj ciato, nos czapke lub kapelusz
e wybieraj cien

® nie opalaj sie miedzy godzing 11 a 15.

Nad wodg :

¢ nie kap sie w miejscach niedozwolonych

e uzywaj kapokéw na kajaku, motoréwce czy zagléwce.

Wedrujac po gérach i dolinach:

e zabierz odpowiednie rzeczy - latarke, natadowany telefon, jedzenie i wode

e widz buty dostosowane do trasy, a ubranie do pogody.

Pij odpowiednig ilo$¢ wody:

e przynajmniej 2 - 2,5 litra ptynéw dziennie, a w czasie upatéw nawet 4-5 litréw.


https://pacjent.gov.pl/
http://cez-nginx-pacjent:8081/lato-lato-lato-czeka

Jesli masz alergie:

e sprawdzaj stan alergenéw w miejscu, w ktérym jestes

e zabieraj ze sobg leki.

Nie jedz nieznanych grzybéw, jagdd ani roslin - moga by¢ trujace.

Koniecznie myj owoce, ktére zamierzasz zjes¢ - te z lasu i te z ogrodu czy sadu.

Zabieraj na wycieczki higieniczne chusteczki i pamietaj o myciu rak.

Pierwsza pomoc

W kazdym momencie, nawet wakacyjnego odpoczynku, kto$ moze potrzebowad ratunku.

W aplikacji mojelKP

Jesli znajdziesz sie w sytuacji, gdy musisz udzieli¢ pierwszej pomocy - wejdz do aplikacji mojelKP. Jest

tu praktyczny przewodnik, ktéry krok po kroku pokazuje, jak prawidtowo wykonad czynnosci ratujace
zycie. Nie musisz sie nawet logowac.

O zasadach udzielania pierwszej pomocy w réznych sytuacjach mozesz przeczyta¢ w

magazynie Ze Zdrowiem.

Potrzebujesz pomocy - zadzwon!

Zapisz numery alarmowe w telefonie albo na kartce i no$ przy sobie.

e 112 - europejski telefon alarmowy
e 997 - policja

e 998 - straz pozarna

e 999 - pogotowie ratunkowe

e 984 - pogotowie rzeczne

e 985 - ratownictwo morskie i gérskie

e 986 - straz miejska

Gdzie leczy¢ sie podczas wakacji

Jesli zmieniasz miejsce pobytu, przez caty rok mozesz zgtosic¢ sie do dowolnej placowki
podstawowej opieki zdrowotnej na terenie Polski miedzy godzina 8 a 18 w dni
powszednie.

Skorzystaj z nocnej i Swiatecznej opieki zdrowotnej


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/ratuj-zycie-z-aplikacja-mojeikp
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/magazyn_ze_zdrowiem/nfz_nr_7.pdf

Z pomocy lekarza i pielegniarki w ramach nocnej i Swigtecznej opieki zdrowotnej skorzystasz w
przypadku:
e nagtego zachorowania
¢ nagtego pogorszenia stanu zdrowia, gdy nie ma objawéw sugerujacych bezposrednie zagrozenie
zycia
e gdy zastosowane Srodki domowe lub leki dostepne bez recepty nie przyniosty spodziewane;j
poprawy

e gdy zachodzi obawa, ze oczekiwanie na otwarcie przychodni podstawowej opieki zdrowotnej moze
znaczgco niekorzystnie wptynac na stan zdrowia.
Placowki nocnej i Swiatecznej opieki zdrowotnej sa otwarte:

¢ od 18 do 8 nastepnego dnia (od poniedziatku do piatku)

¢ przez cata dobe (w soboty, niedziele oraz dni ustawowo wolne od pracy).

Wystarczy, ze zgtosisz sie do dowolnej placéwki nocnej i Swigtecznej opieki zdrowotnej, np. najblizszej
miejsca, w ktérym aktualnie przebywasz:

® nie musisz rezerwowac wizyty
* nie potrzebujesz skierowania

e pomoc otrzymasz bezptatnie w ramach ubezpieczenia zdrowotnego.

Adresy placéwek, w ktérych uzyskasz pomoc medyczng w ramach nocnej i Swigtecznej opieki
zdrowotnej, znajdziesz na stronach internetowych oddziatéw wojewddzkich NFZ.

Wybierz oddziat wojewdédzki NFZ

Zobacz tez: Nocna i Swiateczna opieka zdrowotna

Dowiedz sie wiecej o Teleplatformie Pierwszego Kontaktu

Szpitalne Oddziaty Ratunkowe (SOR)

W sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia pomocy udzielajg izby przyjec¢ oraz Szpitalne Oddziaty
Ratunkowe (SOR). SOR i izby przyje¢ pomagajg osobom w stanach ciezkich (np. wypadek, uraz,
zatrucie, krwawienie z przewodu pokarmowego lub drég moczowych), ktérych nastepstwem moze by¢
powazne uszkodzenie funkcji organizmu lub utrata zycia.

Pomoc medyczna w izbach przyjec i Szpitalnych Oddziatach Ratunkowych nie zastepuje wizyty u lekarza
rodzinnego czy lekarza poradni specjalistycznej. Ma na celu diagnostyke i leczenie w zakresie
niezbednym do ustabilizowania funkcji zyciowych pacjenta. Nastepnie pacjent jest wypisywany, albo


https://www.nfz.gov.pl/kontakt/oddzialy-nfz/
http://cez-nginx-pacjent:8081/nocna-i-swiateczna-opieka-zdrowotna
https://www.gov.pl/web/zdrowie/tpk

przyjety do wtasciwego oddziatu szpitalnego.

Bezptatna i catodobowa infolinia Narodowego Funduszu Zdrowia - 800 190 590

Jest do Twojej dyspozycji przez 24 godziny na dobe.

Jesli wyjezdzasz za granice

Europejska Karta Ubezpieczenia Zdrowotnego jest unijnym dokumentem, ktéry potwierdza nasze prawo
do swiadczeh medycznych. EKUZ jest honorowana w panstwach cztonkowskich Unii Europejskiej oraz
EFTA (Islandii, Liechtensteinie, Norwegii i Szwajcarii), a takze w Wielkiej Brytanii.

W razie nagtej choroby lub wypadku, EKUZ uprawnia do skorzystania z pomocy lekarza lub hospitalizacji
za granica. Podrézujacy, ktéry ma EKUZ, skorzysta z pomocy medycznej na identycznych prawach, jakie
obowigzujg osoby ubezpieczone w panstwie, do ktérego wyjezdza.

W przypadku gdy ustawodawstwo danego kraju pobytu przewiduje dodatkowe optaty z
tytutu udzielonych swiadczen zdrowotnych, tak jak np. w Niemczech, Czechach,
Chorwacji czy we Wtoszech, wéwczas réwniez i my korzystajac ze swiadczen w takim
panstwie na podstawie karty EKUZ, musimy ponies¢ koszt dodatkowych optat.

Whniosek o wydanie karty znajdziesz na stronie www.ekuz.nfz.gov.pl.

Whniosek o EKUZ mozesz ztozy¢:

e osobiscie w dowolnym oddziale lub delegaturze NFZ

e za posrednictwem ePUAP

e za posrednictwem Internetowego Konta Pacjenta

e poczta tradycyjng, na adres dowolnego oddziatu lub delegatury NFZ .

Przed wyjazdem warto zapoznac sie z informacjami dotyczacymi zasad udzielania Swiadczen
w panstwie planowanego pobytu:

Leczenie w krajach Unii Europejskiej i EFTA

Przeczytaj takze

5 zasad ochrony przed stoncem 10 zasad bezpiecznych wakacji

W goracy letni dzien stohce moze by¢ grozne  Wakacje to stonce, kapiele w jeziorze lub

nawet, gdy jest za chmurami. Jak sie ustrzec morzu, piesze wedréwki, relaks i zabawa. Warto

przed jego negatywnymi skutkami? przestrzegac kilku podstawowych zasad
bezpieczehstwa, zeby byty w petni udane


http://www.ekuz.nfz.gov.pl/
https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/nasze-zdrowie-w-ue/leczenie-w-krajach-unii-europejskiej-i-efta/jak-wyrobic-karte-ekuz/uzyskaj-ekuz-osobiscie-w-dowolnym-oddziale-lub-delegaturze-nfz-/
https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/nasze-zdrowie-w-ue/leczenie-w-krajach-unii-europejskiej-i-efta/jak-wyrobic-karte-ekuz/za-posrednictwem-elektronicznej-skrzynki-podawczej-epuap/
https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta/pytania-i-odpowiedzi#EKUZ
https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/nasze-zdrowie-w-ue/leczenie-w-krajach-unii-europejskiej-i-efta/jak-wyrobic-karte-ekuz/uzyskaj-ekuz-poczta-tradycyjna/
https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/nasze-zdrowie-w-ue/leczenie-w-krajach-unii-europejskiej-i-efta/wyjezdzam-do/
http://cez-nginx-pacjent:8081/aktualnosc/5-zasad-ochrony-przed-sloncem
http://cez-nginx-pacjent:8081/aktualnosc/10-zasad-bezpiecznych-wakacji

Program profilaktyki choréb
odkleszczowych

Kleszcze sa nosicielami groznych dla ludzi
patogendéw. Dlatego warto wiedzied, jak mozna
rozpoznac i leczy¢ choroby przenoszone przez
kleszcze


http://cez-nginx-pacjent:8081/programy-profilaktyczne/profilaktyka-chorob-odkleszczowych
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