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Pracujesz zdalnie i robisz zakupy online, z wnukami i rodzing rozmawiasz przez Internet, z lekarzem
kontaktowatas sie na teleporadzie. Dzi$ wiele spraw mozesz zatatwi¢ przez komputer i telefon, takze
tych zwigzanych ze zdrowiem.

Jesli masz smartfon, to mozesz pobrac bezptatng aplikacje mojelKP, ktéra umozliwi Ci skuteczne
zarzadzanie sprawami Twojego zdrowia.

Dzieki aplikacji mojelKP w telefonie:

e masz wygodny dostep do e-recept
e mozesz sprawdzi¢ dawkowanie przepisanych lekéw i wykupi¢ je bez podawania numeru PESEL
e odbierzesz e-skierowania

e sprawdzisz, kiedy i w jakiej placéwce odbedzie sie wizyta na podstawie zarejestrowanego e-
skierowania

e mozesz upowaznic bliska osobe do odbierania e-recept lub e-skierowan

e szybko umoéwisz termin szczepienia przeciw COVID-19, jedno klikniecie na e-skierowanie i juz
mozesz sie zapisad

e odbierzesz wyniki testu na koronawirusa
e znajdziesz i otworzysz Unijny Certyfikat COVID (UCC)

e zyskasz dostep do portalu Diety NFZ, a na nim opisy diet, przepisy z listg zakupéw, e-booki z
dietami oraz filmy

e rozwigzesz quiz wiedzy o dobrym odzywianiu sie

e skorzystasz z bezptatnego planu bezpiecznych treningéw ,,8 tygodni do zdrowia” .

Jak zainstalowac w telefonie mojelKP

Aplikacje mozna pobrac ze sklepéw na systemy Android z Google Play lub iOS z App Store.

e Pobierz mojelKP - w telefonie znajdz:

. e Google Play lub Sklep Play
e App Store

o |ub otwérz wyszukiwarke lub okienko przegladarki i wpisz mojelKP, a zobaczysz mojelKP
na stronie https://play.google.com/ lub https://apps.apple.com/

e wybierz aplikacje mojelKP z granatowo-niebieskim serduszkiem

e Kliknij na ,Zainstaluj”

e Pomin ,Wybierz kraj” - to dla 0séb spoza Polski
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e Kliknij na ,,Zaloguj sie”

e Pierwszy raz logujesz sie:

e profilem zaufanym - sprawdz, jak go uzyskad

¢ |ub tak jak na konto internetowe w banku. Obecnie mozliwos¢ takiego logowania sie
oferujg: PKO BP (iPKO lub Inteligo), Pekao SA, BOS, BNP Paribas, VeloBank, Crédit Agricole,
Bank Millennium, Kasa Stefczyka, ING Bank Slaski, Bank Spétdzielczy w Brodnicy lub banki
spétdzielcze z Grupy BPS. Logujesz sie do swojego banku, a on potwierdza Twojg tozsamos¢.
Rozwigzanie to jest wygodne, bezpieczne i nie wymaga zaktadania profilu zaufanego.

¢ Na koniec wpisujesz wtasny, czterocyfrowy pin, ktérym bedziesz mogta sie logowac¢ do aplikacji.

Aplikacje moze zainstalowad i uruchomic takze osoba, ktéra dotad nie korzystata z Internetowego
Konta Pacjenta.

Jesli masz z tym problem, popros$ o pomoc przy instalacji ktéres z dzieci lub wnukéw.

Korzystaj z Internetowego Konta Pacjenta

Pamietaj, ze te same dokumenty i mozliwosci masz tez na Internetowym Koncie Pacjenta. Poza tym
mozesz tam zamawiad recepty na state leki, wybiera¢ lekarza rodzinnego i pielegniarke itp.

Tutaj znajdziesz poradnik dla senioréw, jak zalogowac sie na Internetowe Konto Pacjenta

Przestrzegaj zasad zdrowego stylu zycia

e Zaszczep sie przeciw COVID-19, skorzystaj tez z mozliwosci szczepienia przypominjgcego po 5
miesigcach.

¢ Nie naduzywaj lekéow

e Pamietaj, ze proste nawyki pomagajg w utrzymaniu dobrego stanu zdrowia, np. picie
odpowiedniej ilosci wody lub aktywnos¢ fizyczna, dostosowana do wieku i stanu zdrowia, ale
regularna.

¢ Kontroluj cisnienie

e Badaj sie regularnie:

e raz w miesigcu przeprowadz samobadanie piersi - miedzy 5. a 10. dniem cyklu lub w przerwie
miedzy tabletkami antykoncepcyjnymi (wtedy piersi sa miekkie i niebolesne). Po menopauzie
warto po prostu ustali¢ jakis dzien

e raz do roku, pdjdz na badanie do ginekologa i skontroluj stan uzebienia u stomatologa. Nie
potrzebujesz do tego e-skierowan.

e Zamow e-skierowanie na badania, dostosowane do Twojego stanu zdrowia

e Wybierz zdrowa diete

e Zapobiegaj osteoporozie

e Znajdz program profilaktyczny dla siebie.
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