Potrzebujesz pomocy — zadzwon!

W sytuacji zagrozenia Twoja pamiec Telefon alarmowy nad

moze Cie zawies$é. Dlatego zapisz woda

numery alarmowe w telefonie albo na 984

kartce, ktérg caty czas bedziesz przy

sobie nosic. 601 100 100

W sytuacji zagrozenia mogg okazac sie 12

bezcenne. J @’ 998
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Gdy Ty lub ktos inny znajdzie sie w NUMER =5 997

niebezpieczenstwie, zadzwon po ALARNONY

pomac. Telefon alarmowy w

Poinformuj dyspozytora, w jakim stanie gorach

jest osoba poszkodowana i gdzie sie 985

znajduje. 601 100 300

Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in.
filmy edukacyjne
plany treningowe.

Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz:
codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce choréb
i zdrowym stylu zycia.

Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.:
bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH
z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupow
porady zywieniowe
e-booki.

Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezgco z informacjami
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty
i inicjatywy dla zdrowia.
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Zdrowe lato
dla catej
rodziny

Wakacje to stonce, kgpiele w jeziorze lub
morzu, piesze wedrowki, relaks i zabawa.
Niezaleznie od miejsca, w ktorym planujesz je
spedzié, przestrzegaj podstawowych zasad
bezpieczenstwa.

Zachowaj ostroznos¢ — stosuj sie do zasad

Latem mogg Cie spotkaé rézne zagrozenia. By ich unikngé, dbaj o swoje
bezpieczenstwo:
uwazaj na kleszcze i owady, chron sie przed nimi odpowiednimi
ubraniami i preparatami
nie kap sie w miejscach niedozwolonych
nigdy nie skacz do wody
sprawdz prognoze pogody przed wyjsciem w gory i zabierz
niezbedne rzeczy, w tym natadowany telefon
pamietaj o numerach alarmowych.



https://www.nfz.gov.pl/

Uwazaj na kleszcze

Kleszcz to nosiciel niebezpiecznych patogendéw. W wyniku jego
ukaszenia mogg rozwingc sie choroby odkleszczowe takie jak
borelioza i kleszczowe zapalenie mdzgu.

Ukaszenia kleszczy najczesciej powodujg borelioze. Do rozwoju tej
choroby przewlektej moze dojs¢, jesli kleszcz byt nosicielem bakterii
wywotujacej chorobe.

Kleszczowe zapalenie mézgu to ostra choroba wirusowa, ktéra
czesto wigze sie z powiktaniami neurologicznymi. Zrédtem infekcji
moze by¢ ukaszenie przez zakazonego kleszcza.

Profilaktyka chordéb odkleszczowych

Szczepienie najskuteczniej zapobiega przed kleszczowym zapaleniem
mozgu.
Juz po pierwszej dawce wiekszos¢ zaszczepionych oséb wytwarza
odpornos¢ (ponad 90% osdb).
Jesli przyjmiesz 3 dawki szczepionki, zapewnisz sobie skutecznosé
ochrony powyzej 95%.
Przyjmuj dawki przypominajgce co 3-5 lat, by utrzymac ochrone przed
zakazeniem.

Szczepionki przeciw kleszczowemu zapaleniu mdzgu sg bezpieczne!
Mozna je stosowac nawet u 0sob z zaburzeniami odpornosci.

By zapobiec chorobie, dbaj takze o to, by:
unikac ekspozycji na kleszcze
stosowaé odpowiednig odziez i srodki odstraszajace kleszcze
sprawdzac, czy nie masz kleszczy, a jesli jakis Cie gryzt — bezpiecznie je
usunac.

Aktywnosc fizyczna to podstawa — trzymaj forme

Aktywnos¢, ktéra sprawia Ci przyjemnos¢, poprawia stan Twojego
zdrowia i wyglad ciata.

Wedtug Swiatowe]j Organizacji Zdrowia (WHO) niezbedna, minimalna
dawka aktywnosci fizycznej to:
dla dzieci i mtodziezy szkolnej — 60 minut lub dtuzej umiarkowanej
lub intensywnej aktywnosci fizycznej codziennie w réznych formach
dla zdrowej osoby dorostej (18—65 lat) — 30 minut umiarkowanej
aktywnosci fizycznej przez 5 dni w tygodniu lub 20 minut bardzo
intensywnej aktywnosci fizycznej przez 3 dni w tygodniu; w tym
¢wiczenia zwiekszajgce site miesni i wytrzymatosé
dla oséb powyzej 65. roku zycia — aktywnos$é poprawiajgca
koordynacje ruchowa.

Zadbaj z nami o kondycje catej rodziny

Ruch ma dobroczynny wptyw na nasze zdrowie. Wez udziat w
darmowym programie ,,8 tygodni do zdrowia” i zadbaj o swoja kondycje

oraz odpornosc.
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Sprawdz program treningowy NFZ na
kanale Akademia NFZ w serwisie YouTube

;, tygodni do zdrowia
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Skorzystaj rowniez z atlasu zdrowia przygotowanego dla dzieci i
mtodziezy, gdzie w prosty sposdb zostaty przedstawione specjalnie
dobrane ¢wiczenia fizyczne.

Pobierz atlas ¢wiczen dla dzieci i mtodziezy




