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Wakacje! O co zadbac¢ zanim sie zaczna?

Podkarpacki Oddzial Wojewédzki NFZ wzmacnia role profilaktyki i promocji
zdrowia w swoich dziataniach dla pacjentéw. Edukujemy, korygujemy btedne
przekonania o zdrowiu, wskazujemy madra praktyke potwierdzong naukowo.
Przekonujemy, ze profilaktyka oraz wczesne wykrywanie choréb ma kluczo-
we znaczenie dla jakosci i dlugosci zycia. Co miesigc wspdlnie z dziennikiem
+~Nowiny” dzielimy sie rowniez z Panstwem waznymi informacjami, potrzeb-
nymi,na co dzien”. Docieramy do Was w piagtkowym wydaniu gazety oraz
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pod numerem:

w wersji elektronicznej na www.nfz-rzeszow.pl.

Wakacje zblizaja 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 spedza¢ blisko
domu czy wybierzemy

sie w dalszg podroz,

nie zapomnijmy o kilku
sprawach, aby odpoczynek
stat sie przyjemnoscia, a nie
problemem.

Gdy naszemu zdrowiu nic
powaznego nie dolega,
zawsze warto sprawdzic,
gdzie znajduje sie najblizszy
szpital oraz punkt nocnej

i Swigtecznej opieki
zdrowotnej. Warto tez miec
podstawowa wiedze na temat
udzielania pierwszej pomocy
i pamietac, ze u osoby,

u ktérej ustato krgzenie i ktéra
przestata oddychac¢, mamy
tylko 4 minuty na uratowanie
jej mozgu 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
ratownikéw medycznych,
pamietajmy o podstawowym
numerze alarmowym 112
obowigzujacym niemal

na catym $wiecie. Dyspozytor
nie tylko zdecyduje o wystaniu
ambulansu, lecz moze rowniez
pomaoc pokierowac naszymi
dziataniami. Starajmy sie
zwieZle odpowiedziec na trzy
pytania:

- CO! Co sie stato (np.
wypadek drogowy, liczba
poszkodowanych, ich stan).

- GDZIE! (adres, nr drogi,
charakterystyczne punkty).

- KTO! Kto zgtasza wezwanie
pomocy - numer telefonu

i dane osobowe.

Pamietajmy tez,

ze to dyspozytor zawsze
odkfada stuchawke pierwszy.

Gdy nasze schorzenie

jest przewlekte i wigze sie
ze stalym przyjmowaniem
lekéw lub wyrobéw
medycznych, weZmy ich
odpowiedni zapas oraz liste
wszystkich przyjmowanych

i wyniki ostatnich badan.
Niektore leki sa przepisywane
na recepte tylko w sytuacji, gdy
nasza jednostka chorobowa
jest scisle okreslona lub gdy
posiadamy odpowiednie
zadwiadczenie od lekarza
specjalisty. W sytuacji potrzeby
zazycia leku i braku takiej
informacji, mozemy otrzymac
recepte z petna odptatnoscia.
Warto rozwazy¢ instalacje
aplikacji mojelKP, gdzie lekarz
moze podejrze¢ historie
naszego leczenia.

Gdy nasze schorzenie jest
nietypowe i jednoczednie
przypuszczamy, ze bedziemy
potrzebowac pomocy
medycznej, zabierzmy

ze soba najwazniejsze czesci
dokumentacji medyczne).
Znajac nasze schorzenie,
szybciej uzyskamy konieczng
porade lekarska.

Gdy nasze wakacje odbywaja
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 $wiadczen.
Poza standardowymi godzinami
pracy, czyli od poniedziatku

do pigtku w godzinach od 18.00
do 8.00 dnia nastepnego oraz
catodobowo w 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
Przyjec lub Szpitalny Oddziat
Ratunkowy. W Zadnym z tych
miejsc nie obowigzuje rejonizacja.
Aby potwierdzi¢ nasze prawo

do bezptatnych $wiadczen, nie
zapomnijmy zabra¢ dowodu
tozsamosci z numerem PESEL.
Adresy wszystkich placowek

sg dostepne na stronach
internetowych poszczegdlnych
Oddziatow Wojewddzkich NFZ
lub na bezpfatnej i czynnej cata
dobe Telefonicznej Informadji
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 $wiadczen
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, Stowadji, Stowenii,
Szwajcarii, Szwecji, Wegier

i Wioch oraz Wielkiej Brytanii.
Karta jest wydawana
bezptatnie w kazdym
Oddziale Wojewddzkim 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 odebrac w kazdym
punkcie w kraju. Na terenie
naszego wojewddztwa mozna
ja otrzymac w Rzeszowie
oraz Debicy, Jarostawiu, Jasle,
Krosnie, Mielcu, Przemysluy,
Sanoku, Stalowej Woli

i Tarnobrzegu. Warto wyrobic¢
ja wczedniej, nie zostawiajac
na ostatni moment, majac

na uwadze, ze waznos¢

EKUZ to az 3 lata dla 0séb
zatrudnionych na umowe

0 prace oraz prowadzacych
rolnicza i pozarolnicza
dziatalno$¢ gospodarczg

oraz 20 lat dla emerytéw.
Pamietajmy, ze warto
rowniez wczesniej zapoznac
sie z lokalnymi zasadami
wspotptacenia oraz faktem
niektorych pfatnych Swiadczen
za granica.

Gdy wybieramy sie nad
wode lub w géry, pamietajmy
0 numerze alarmowym
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Narodowy Fundusz Zdrowia

do Wodnego Ochotniczego
Pogotowia Ratunkowego
(WOPR) 601 100 100

i Gorskiego Ochotniczego
Pogotowia Ratunkowego
(GOPR) 601 100 300 oraz
wczesniejszym sprawdzeniu
prognozy pogody. Mozemy
tez zainstalowac na swoim
telefonie bezptatng aplikacje
,Ratunek”polecang przez GOPR.

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 odnotowuije sie okoto
50 tys. przypadkéw nowych
zachorowan na nowotwory
skory, w tym 3 tys. zachorowan
na czerniaki. Czerniak

stanowi tylko 6% wszystkich
nowotwordw skory, ale az 80%

chorych na czerniaki umiera

z tego powodu. Ponadto liczba
zachorowan na czerniaka

w Polsce podwaja sie co 10 lat.

Gdy wybieramy sie

do krajéw tropikalnych,
warto poza bezptatnymi
szczepieniami obowigzkowymi,
rozwazyc skorzystanie

ze szczepien zalecanych przez
Gtowny Inspektorat Sanitarny.
W zaleznosci od ryzyka
zwigzanego z charakterem
podroézy naleza do nich gtéwnie
szczepienia przeciw durowi
brzusznemu, zakazeniom
meningokokowym, cholerze,
wiciekliznie oraz kleszczowemu
zapaleniu mézgu. Nadal
mozliwe sg szczepienia przeciw
COVID-19.

Gdy nasza podréz odbywa
sie samochodem lub jest
piesza wedréwka, zadbajmy

0 zabranie apteczki pierwszej
pomocy z podstawowym
wyposazeniem.

Gdy potrzebujemy pilnej
pomocy na autostradzie,
mozemy skorzystac z telefondw
SOS, ktore rozmieszczone

s wzdtuz autostrady co kilka km.

Gdy wybieramy sie

na wakacje z dzie¢mi, miejmy
na uwadze, ze wg corocznych
danych przedstawianych przez
Policje najczestsze zagrozenia
dotyczace naszych pociech
zZwigzane

s z wypadkami
komunikacyjnymi, wypadkami
nad wodg i utonieciami oraz
zatruciami pokarmowymi, np.
réznymi chemikaliami, grzybami,
ale i nieswiezym jedzeniem.
Warto rozwazy¢ opaske na reke
z numerem telefonu rodzicow,
gdy dziecko sie zgubi w ttumie.

P Co jest potrzebne,

by odebrac bezptatna karte
EKUZ?

W przypadku zdecydowanej
wiekszosci osdb wystarczy
dokument tozsamosci.
Dotyczy to oséb pracujacych,
prowadzacych rolniczg

i pozarolnicza dziatalnos¢
gospodarcza, emerytow

i rencistow czy osob
zarejestrowanych w Urzedzie
Pracy. Od 0séb petnoletnich
zgtoszonych do ubezpieczenia
przez rodzica wymagana
bedzie legitymacja szkolna lub
studencka. Za niepetnoletnie
dzieci karte obiera rodzic. Jesli
mamy jakiekolwiek watpliwosci,
mozna skorzystac z bezptatnej
Telefonicznej Informadiji
Pacjenta 800 190 590.

» lle trwa wyrobienie
karty EKUZ?

Wypetnienie wniosku
dostepnego w NFZ

to wpisanie numeru PESEL,
imienia i nazwiska, zaznaczenie
odpowiedniego statusu
ubezpieczenia sposréd
trzech pozycji: osoba
ubezpieczona, cztonek
rodziny osoby ubezpieczonej
lub osoba nieubezpieczona
z prawem do $wiadczen

oraz data i podpis ztozenia
whniosku. Karta jest wydawana
bez wczesniejszej rejestracji

i bez wiekszych kolejek, choc
w miare zblizajacych sie
wakacji, osob odwiedzjgcych
NFZ w tej sprawie bedzie

Z pewnoscia

coraz wiecej i zdarzac sie

beda momenty, ze na odbior
EKUZ trzeba bedzie chwile
poczekac. W tym roku

na Podkarpaciu wydalismy
ponad 54 tys. kart.

P Czy adres zamieszkania
ma znaczenie przy
korzystaniu z Izb Przyje¢,
SOR oraz nocnej

i Swiatecznej opieki
zdrowotnej, ktore
znajduja sie daleko

od naszego domu?

Nie ma zadnego znaczenia.
Sprawdzany jest wytgcznie
nasz status ubezpieczenia

na podstawie numeru PESEL.
O potrzebie udzielania
$wiadczenia decyduje

lekarz, a nie miejsce
zamieszkania.

Rafat Sliz

Potrzebujesz rozwingé ten temat? A moze masz pomyst na kolejny
artykut? Opisz nam w mailu
rzecznikprasowy@nfz-rzeszow.pl
swoje potrzeby, a my postaramy sie je zrealizowac.

A moze jestes$ pracownikiem medycznym i chciatabys$/chciatby$
wspolnie poruszyc¢ jakas kwestie?
Zapraszamy do wspotpracy!




