NF:! Narodowy Fundusz Zdrowia
Podkarpacki Oddziat Wojewodzki w Rzeszowie

Zdrowe Wakacje — o co zadbad, zanim sie zaczng?
Wakacje niech bedqg zdrowe — poradnik dla pacjentow od NFZ
Zdrowe wakacje od A do Z — sprawdZcie poradnik Podkarpackiego NFZ

e Przed wyjazdem na wakacje sprawdz, gdzie znajduje sie najblizszy szpital i nocna oraz
sSwiateczna opieka zdrowotna, a w razie zagrozenia zycia dzwon pod numer 112.

e Jesli podrézujesz za granice, zabierz karte EKUZ oraz odpowiedni zapas lekdw i
podstawowa dokumentacje medyczna.

e Chron sie przed skutkami upatéw i promieniowania UV, a podczas wypoczynku z dzie¢mi
zwracaj szczegolng uwage na bezpieczeristwo nad wod3, na drogach i podczas aktywnosci
rekreacyjnych.

Ten tekst przeczytasz w 7 minut.

Wakacje zblizajg sie duzymi krokami. Niektérzy spedzg je w domu lub w niedalekiej od niego
odlegtosci, dla innych oznaczajg wyjazdy i dalekie podréze. Bez wzgledu na to, gdzie poprowadzg nas
nasze wakacyjne plany i bez wzgledu na to czy bedziemy je spedzac blisko domu czy wybierzemy sie
w dalszg podréz nie zapomnijmy o kilku sprawach, aby odpoczynek stat sie przyjemnoscia a nie
problemem — méwi Rafat Sliz, rzecznik prasowy Podkarpackiego NFZ.

Gdy wybieramy sie w miejsca nastonecznione, pamietajmy o odpowiednim
nawodnieniu, okryciu i ochronie przed promieniowaniem UV. Wg danych Krajowego Rejestru
Nowotwordw w Polsce co roku odnotowuje sie okoto 50 tys. przypadkdédw nowych zachorowan na
nowotwory skéry, w tym 3 tys. zachorowan na czerniaki. Czerniak stanowi tylko 6% wszystkich
nowotwordow skory, ale az 80% chorych na czerniaki umiera z tego powodu. Ponadto liczba
zachorowan na czerniaka w Polsce podwaja sie co 10 lat.

Gorace lato to czas, kiedy stonce kusi nas wyjatkowo mocno — podczas spaceréw, weekendowych
wyjazddw czy odpoczynku na plazy. Cho¢ promienie UV poprawiajg nastréj i wspierajg produkcje
witaminy D, ich nadmiar niesie ze sobg realne zagrozenie. Pamietajmy, ze oparzenia stoneczne to nie
tylko chwilowy dyskomfort, ale powazny sygnat od naszej skéry, ktéry moze miec¢ dtugofalowe skutki
dla zdrowia. O tym jak korzystac z urokéw lata madrze i bez ryzyka, przeczytacie w poradniku NFZ.

Liczba udardéw cieplnych nie jest duza, ale kazdy z nich moze stanowi¢ powazne konsekwencja dla
naszego zdrowia. Ich liczba bardzo rosnie wraz z okresem letnich upatéw.


mailto:rzecznikprasowy@nfz-rzeszow.pl
https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-slonce-a-nasza-skora-jak-uniknac-oparzen-slonecznych,8648.html

Liczba pacjentow z udarem cieplnym
w 2025 roku na Podkarpaciu
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Gdy naszemu zdrowiu nic powaznego nie dolega, zawsze warto sprawdzi¢ gdzie
znajduje sie najblizszy szpital oraz punkt nocnej i Swigtecznej opieki zdrowotnej. Warto tez mieé
podstawowg wiedze na temat udzielania pierwszej pomocy i pamietac, ze u osoby, u ktérej ustato
krazenie i ktéra przestata oddycha¢ mamy tylko 4 minuty na uratowanie jej mézgu przed
nieodwracalnymi zmianami. Czekanie nie daje zadnych szans, a nasze dziatanie czesto moze
uratowac czyjes zycie! Pamietajmy, ze ratowanie ludzi to nie przywilej odpowiednich stuzb, lecz
obowigzek kazdego z nas.

Gdy potrzebna jest pomoc ratownikow medycznych, pamietajmy o podstawowym
numerze alarmowym 112 obowigzujgcym niemal na catym swiecie. Dyspozytor nie tylko zdecyduje o
wystaniu ambulansu, lecz moze réwniez pomdc pokierowac naszymi dziataniami. Starajmy sie zwiezle
odpowiedziec¢ na trzy pytania:

e (CO! Co sie stato (np. wypadek drogowy, ilos¢ poszkodowanych, ich stan).
e GDZIE! (adres, nr drogi, charakterystyczne punkty).
e KTO! Kto zgtasza wezwanie pomocy - numer telefonu i dane osobowe.

Pamietajmy tez, ze to dyspozytor zawsze odktada stuchawke pierwszy.

Gdy nasze schorzenie jest przewlekte i wigze sie ze statym przyjmowaniem

lekéw lub Werb6W medycznych, weimy ich odpowiedni zapas oraz liste wszystkich
przyjmowanych i wyniki ostatnich badan. Niektore leki sg przepisywane na recepte tylko w sytuacji,
gdy nasz jednostka chorobowa jest scisle okreslona lub gdy posiadamy odpowiednie zaswiadczenie
od lekarza specjalisty. W sytuacji potrzeby zazycia leku i braku takiej informacji, mozemy otrzymac
recepte z petng odptatnoscig. Warto rozwazy¢ instalacje aplikacji mojelKP, gdzie lekarz moze
podejrzec historie naszego leczenia.

Gdy nasze schorzenie jest nietypowe i jednoczesnie przypuszczamy, ze bedziemy
potrzebowac pomocy medycznej, zabierzmy ze sobg najwazniejsze czesci dokumentacji medycznej.
Znajgc nasze schorzenie, szybciej uzyskamy konieczng porade lekarska.

Gdy nasze wakacje odbywajg sie w Polsce, miejmy na uwadze, ze gdy konieczne bedzie
skorzystanie z pomocy lekarza podstawowej opieki zdrowotnej (a nasz lekarz pozostat daleko), kazda
inna poradnia POZ moze udzieli¢ nam niezbednych swiadczen.
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Poza standardowymi godzinami pracy, czyli od poniedziatku do pigtku w godzinach od 18.00 do 8.00
nastepnego dnia oraz catodobowo w soboty, niedziele i inne dni ustawowo wolne od pracy, pomoc
uzyskamy w placéwkach nocnej i Swigtecznej opieki zdrowotnej.

Jesli zas schorzenie bedzie na tyle nagte i powazne, ze moze zagrozi¢ naszemu zyciu powinnismy udac
sie na Izbe Przyjeé lub Szpitalny Oddziat Ratunkowy. W zadnym z tych miejsc nie obowigzuje
rejonizacja.

Aby potwierdzié¢ nasze prawo do bezptatnych swiadczen, nie zapomnijmy zabra¢ dowodu tozsamosci
z numerem PESEL. Adresy wszystkich placowek sg dostepne na stronach internetowych
poszczegdlnych Oddziatdw Wojewddzkich NFZ lub na bezptatnej i czynnej catg dobe Telefonicznej
Informaciji Pacjenta pod numerem 800 190 590.

Gdy wybieramy sie do innego kraju Unii Europejskiej lub kraju EFTA (Europejskie
Stowarzyszenie Wolnego Handlu) warto zadbac o zabranie aktualnej karty EKUZ, ktéra potwierdza
nasze prawo do swiadczen na terenie Austrii, Belgii, Holandii, Chorwacji, Cypru, Czech, Danii, Estonii,
Finlandii, Francji, Grecji, Hiszpanii, Holandii, Irlandii, Islandii, Liechtensteinu, Litwy, Luksemburga,
totwy, Malty, Niemiec, Norwegii, Portugalii, Rumunii, Stowacji, Stowenii, Szwajcarii, Szwecji, Wegier i
Wtoch oraz Wielkiej Brytanii.

Karta jest wydawana bezptatnie w kazdym Oddziale Wojewédzkim NFZ oraz w ich delegaturach i
punktach terenowych. W tym przypadku réwniez nie obowigzuje rejonizacja i jesli NFZ potwierdza
nasze prawo do $wiadczen, karte mozemy odebraé w kazdym punkcie w kraju. Na terenie naszego
wojewddztwa, mozna jg otrzymac w Rzeszowie oraz Debicy, Jarostawiu, Krosnie, Mielcu, Przemyslu,
Sanoku i Stalowej Woli. Warto wyrobic jg wczesniej, nie zostawiajgc na ostatni moment, majac na
uwadze, ze waznos¢ EKUZ to az 3 lata dla osdb zatrudnionych na umowe o prace oraz prowadzgcych
rolniczg i pozarolniczg dziatalnos$¢ gospodarczg oraz 20 lat dla emerytédw. Pamietajmy, ze warto
rowniez wczesniej zapoznac sie z lokalnymi zasadami wspotptacenia oraz faktem niektdrych ptatnych
Swiadczen za granica.

Gdy wybieramy sie nad wode lub w gory, pamietajmy o numerze alarmowym do
Wodnego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego (WOPR) 601 100 100 i Gérskiego Ochotniczego
Pogotowia Ratunkowego (GOPR) 601 100 300 oraz wczesniejszym sprawdzeniu prognozy pogody.
Mozemy tez zainstalowa¢ na swoim telefonie bezptatng aplikacje ,,Ratunek” polecang przez GOPR.

Gdy wybieramy sie do krajow tropikalnych, warto poza bezptatnymi szczepieniami
obowigzkowymi, rozwazy¢ skorzystanie ze szczepien zalecanych przez Gtdwny Inspektorat Sanitarny.
W zaleznosci od ryzyka zwigzanego z charakterem podrdzy nalezg do nich gtdwnie szczepienia
przeciw durowi brzusznemu, zakazeniom meningokokowym, cholerze, wsciekliznie oraz
kleszczowemu zapaleniu mdézg. Nadal mozliwe sg szczepienia przeciw COVID-19. Wiecej informacji o
szczepieniach dla podréznych i medycynie tropikalnej, znajdziecie na stronie Wojewddzkiej Stacji

Sanitarno-Epidemiologicznej w Rzeszowie.

Gdy nasza podréz odbywa sie samochodem lub jest pieszg wedrowka, zadbajmy
o0 zabranie apteczki pierwszej pomocy z podstawowym wyposazeniem.

Gdy potrzebujemy pilnej pomocy na autostradzie, mozemy skorzystac z telefonéw
SOS, ktére rozmieszczone sg wzdtuz autostrady co kilka km.
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Gdy wybieramy sie na wakacje z dzieémi, miejmy na uwadze, ze wg corocznych danych
przedstawianych przez Policje najczestsze zagrozenia dotyczgce naszych pociech zwigzane sg z
wypadkami komunikacyjnymi w tym dotyczacymi hulajndg, wypadkami nad wodg i utonieciami oraz
zatruciami pokarmowymi, np. réznymi chemikaliami, grzybami, ale i nieSwiezym jedzeniem. Warto
rozwazy¢ opaske na reke z numerem telefonu rodzicéw, gdy dziecko sie zgubi w ttumie.



