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Bezpieczne i zdrowe wakacje.

Wakacje to czas odpoczynku, podrézy i aktywnosci na Swiezym powietrzu. Aby letni
wypoczynek byt nie tylko przyjemny, ale przede wszystkim bezpieczny, warto
odpowiednio sie do niego przygotowac. Przed wyjazdem warto pamietaé¢ o: korzystaniu z
aplikacji mojelKP , ktora umozliwia szybki dostep do e-recept, e-skierowan,
Internetowego Konta Pacjenta oraz Centralnej e-Rejestracji, wyrobieniu Europejskiej
Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ) dla dorostych i dzieci, ktéra zapewnia dostep
do niezbednych swiadczen zdrowotnych podczas pobytu w krajach UE i EFTA,
skompletowaniu apteczki podréznej oraz wyposazeniu apteczki samochodowej w
niezbedne srodki opatrunkowe i leki. Bezpieczne lato to rowniez profilaktyka! Podczas
wakacyjnych aktywnosci warto pamieta¢ o ochronie zdrowia przed zagrozeniami
zwigzanymi z wysokimi temperaturami oraz przebywaniem na tonie natury. Zwracamy
szczegolng uwage na: profilaktyke choréob odkleszczowych — stosowanie repelentéw,
odpowiedniag odziez podczas spaceréw po lasach i tgkach oraz dokladne ogladanie skéry
po powrocie, ochrone przed udarem cieplnym i oparzeniami stonecznymi poprzez
unikanie dlugotrwatej ekspozycji na stoice, noszenie nakrycia glowy i stosowanie
kremoéw z filtrem UV, odpowiednie nawodnienie organizmu, szczegdélnie podczas upatow
i aktywnosci fizycznej, zachecanie do aktywnego wypoczynku na swiezym powietrzu z
zachowaniem zasad bezpiecznego korzystania ze stonca. Zachecamy do zapoznania sie
z bezptatnymi materiatami edukacyjnymi przygotowanymi przez Narodowy Fundusz
Zdrowia: Diety NFZ — praktyczne plany zywieniowe, porady ekspertow i przepisy
wspierajace zdrowy styl zycia: https://diety.nfz.gov.pl/ Akademia NFZ — materialy
dotyczace profilaktyki, zdrowego stylu zycia i bezpiecznych wakacji:
https://lakademia.nfz.gov.pl/ Zyczymy Panstwu spokojnych, bezpiecznych i zdrowych
wakacji oraz wielu chwil aktywnego wypoczynku w gronie najblizszych. Niech
tegoroczne lato bedzie czasem regeneracji, dobrego samopoczucia i troski o zdrowie
catej rodziny.
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