O

HAJNOWKA

Urzad Miasta Hajnéwka

Kategoria

e Zdrowie

Przerwa w nauce to moment oddechu zaréwno dla ucznidéw, jak i rodzicéw. Zimowa aura
zacheca do réznorodnych aktywnosci na $wiezym powietrzu. Sniezne zabawy, jazda na
nartach, sankach i tyzwach sa najlepsza forma ruchu zima. Wybierajac aktywnosci, warto
pamietac o zagrozeniach zwigzanych z zimowa aura i podejmowac odpowiednie srodki
ostroznosci, aby chroni¢ siebie i innych przed skutkami urazéw i niskich temperatur.

Odmrozenia ciata sg szczegdlnie niebezpieczne dla zdrowia, zwtaszcza w trakcie zimy, gdy niska
temperatura i ekstremalne warunki atmosferyczne mogg prowadzi¢ do urazéw. Mréz moze
doprowadzi¢ do wychtodzenia organizmu lub odmrozen.

~Pierwsze objawy wychtodzenia, kiedy temperatura ciata spada do 32-35 st. C, to dreszcze, drzenie



miesni, ostabienie, zawroty gtowy, dezorientacja. W tym stadium hipotermii osoba dotknieta
wychtodzeniem jest w stanie pomdc sobie sama: przemiescic sie do cieptego pomieszczenia, ubrac
dodatkowe warstwy odziezy, przygotowac i spozy¢ ciepty i stodki napdj. Kiedy temperatura ciata
wynosi 28-32 st. C, ustajg drzenia miesniowe, dochodzg zaburzenia swiadomosci, zaburzenia mowy i
koordynacji ruchowej, osoba poszkodowana wymaga juz pomocy 0sob postronnych. Warto w takim
przypadku zadzwoni¢ pod numer alarmowy”. - mowi dr n. med. Mirostaw Rybattowski Zastepca
Dyrektora SP ZOZ Wojewoddzkiej Stacji Pogotowia Ratunkowego w Biatymstoku.

Do odmrozeh moze dojs¢, kiedy temperatura spada ponizej 0°C. Sprzyja im réwniez wiatr i wilgo¢,
ktére sprawiaja, ze oziebienie tkanek nastepuje bardzo szybko, nawet przy temperaturach dodatnich.
Szybciej dochodzi do odmrozenia takze, gdy jestesmy gtodni, przebywamy na duzej wysokosci,
jesteSmy ostabieni i zmeczeni czy odwodnieni lub chorujemy na cukrzyce.

.Na wychtodzenie lub odmrozenia najbardziej narazone sg osoby, ktére w niewtasciwy sposéb
przygotuja sie na pobyt w chtodnym, wilgotnym i wietrznym otoczeniu. Warto wspomnied, iz précz
0s6b bezdomnych, 0séb starszych i dzieci, mogg to by¢ rowniez osoby zdrowe i w dobrej kondycji, jak
chociazby sportowcy czy turysci. Turysci, czesto niewtasciwie przygotowani do wypraw gorskich,
narazeni sg na hipotermie, a w przypadku braku wystarczajgco szybkiej pomocy - na Smier¢.” -
dodaje dr n. med. Mirostaw Rybattowski.

Narodowy Fundusz Zdrowia w najnowszym Poradniku Pacjenta przypomina jak zapobiegac
odmrozeniom ciata, co robi¢ w przypadku ich wystgpienia oraz gdzie sie zgtosi¢ po pomoc medyczng
podczas ferii zimowych.

Opieka medyczna poza miejscem zamieszkania

Przebywajac na feriach zimowych w kraju, mozemy skorzystac z nastepujacych form opieki
medycznej:

 Konsultacja z lekarzem podstawowe] opieki zdrowotnej w catej Polsce. Wystarczy zgtosic sie do
przychodni POZ dziatajgcej w miejscu naszego pobytu (nie obowigzuje rejonizacja - nie trzeba
wypetnia¢ nowej deklaracji).

* Nocna i Swigteczna opieka zdrowotna. Osoby potrzebujgce pomocy moga zgtaszac sie do
punktu w godzinach od 18:00 do 8:00 rano od poniedziatku do pigtku oraz catodobowo w
weekendy i Swieta.

e Szpitalny Oddziat Ratunkowy i Izba Przyjec. Przeznaczony dla pacjentéw w sytuacjach nagtego
zagrozenia zycia lub powaznego zagrozenia zdrowia.

» Pogotowie ratunkowe. W sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia lub w innych stanach
nagtych nalezy wezwac karetke pogotowia ratunkowego dzwonigc pod numer 999 lub 112.

Adresy placéwek, w ktérych otrzymamy pomoc medyczng w ramach nocnej i Swigtecznej opieki
zdrowotnej, SOR lub Izby Przyje¢ w regionie dostepne sg na stronie internetowej Podlaskiego OW NFZ:
https://www.nfz-bialystok.pl/wykaz-szpitali-i-poradni-2015/

Bezptatna i catodobowa infolinia Narodowego Funduszu Zdrowia - 800 190 590

Przez 24 godziny na dobe - réwniez w czasie Swigt Bozego Narodzenia - do dyspozycji pacjentéw
pozostajg konsultanci infolinii Narodowego Funduszu Zdrowia.

Pod numerem infolinii Narodowego Funduszu Zdrowia 800 190 590 bezptatnie uzyskamy wszelkie
niezbedne informacje na temat pomocy medycznej w czasie Swiat.



Konsultanci podpowiedzg, gdzie jest najblizszy szpital, punkt nocnej i Swigtecznej opieki zdrowotnej
lub dyzurujgca apteka.

Europejska Karta Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ)

Jezeli na ferie zimowe wybieramy ktéres z panstw europejskich lub jedno z pahstw nalezgcych do
EFTA (Islandie, Norwegie, Szwajcarie i Liechtenstein) warto zabra¢ ze sobg EKUZ. Na jej podstawie
mamy prawo do leczenia niezbednego i nieplanowanego oraz w ramach publicznego systemu opieki
zdrowotnej danego panstwa.

EKUZ wystawiany jest dla kazdego cztonka rodziny osobno tj. rodzica oraz kazdego dziecka. Karta jest
bezptatna i mozna jg wyrobi¢ od reki w dowolnym oddziale wojewddzkim NFZ.

Warto pamietac, ze w niektdrych krajach UE, np. na Stowacji, nie sg finansowane swiadczenia z
zakresu ratownictwa (ratownictwa goérskiego). Przed wyjazdem warto zapoznad sie z zasadami, jakie
obowigzujg w danym panstwie, w ramach systemu powszechnego ubezpieczenia zdrowotnego i
rozwazy¢ wykupienie dodatkowego ubezpieczenia. Podczas pobytu na terenie krajow UE/EFTA nalezy
korzystac¢ z placéwek medycznych, ktére dziatajg w ramach powszechnego ubezpieczenia
zdrowotnego. Karta EKUZ nie obejmuje leczenia prywatnego, za ktére bedziemy musieli zaptaci¢ we
wiasnym zakresie.

.Wybierajac sie z dzie¢mi na ferie zimowe, pamietajmy, by spakowac na wyjazd odpowiednig do
zimowych temperatur odziez, kremy ochronne przed mrozem, ale i promieniami UV . Zimg wyjgtkowo
nalezy bowiem dbac o odpowiednig ochrone skdry, poniewaz wszechobecny snieg odbija promienie
stoneczne.

Kazdy ruch dobrze wptywa na kondycje i zdrowie. Warto skorzystac ze swiezego powietrza, mozna
wybrac sie na sanki, tyzwy, narty albo is¢ na spacer. Odpowiednie przygotowanie do zimowych
aktywnosci pozwoli na bezpieczng zabawe". - moéwi dr Beata Leszczynhska Rzeczniczka Prasowa
Podlaskiego Oddziatu Wojewddzkiego NFZ.
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