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Sprawdz sie, odpowiadajac na pytania, ile potrzebujesz minut ¢wiczen tygodniowo, by zadba¢ o swoje
zdrowie, jakim chorobom zapobiegasz, gdy dbasz o aktywnos¢ fizyczng, o co nalezy zadbad podczas
wysitku fizycznego, a takze, czy sprzatanie i dojazd do pracy mozesz zaliczy¢ do swojej dziennej dawki
éwiczen.

Jesli reqgularnie ¢wiczysz, z tatwosciag odpowiesz tez na pytania o diete, co jes¢, kiedy ¢wiczysz, czy
mozna ¢wiczy¢ przed positkiem, ile nalezy spozywac biatka i jakie napoje wybierad.

mojelKP to bezptatna aplikacja mobilna Ministerstwa Zdrowia. Mozesz jg pobra¢ zGoogle Play lub z

App Store.

W aplikacji mojelKP znajdziesz m.in.:

e na gtéwnej stronie: sekcje ,,na ratunek” telefon do pogotowia oraz inne wazne telefony (do infolinii,
teleporad)

e w sekcji ,e-zdrowie”: e-recepty, e-skierowania, szybkga Sciezke rejestracji na szczepienie przeciw
COVID-19, przypomnienie o braniu lekéw
o w sekcji ,profilaktyka”: dostep do portalu diety NFZ (mozesz otrzymac plan positkéw dla catej

rodziny, skorzystac z przepiséw i listy zakupdéw), co miesigc nowy quiz o zdrowiu, krokomierz,
bezptatny program ¢wiczen ,,8 tygodni do zdrowia”.

Masz tez np.:
o dostep do dokumentéw medycznych dzieci oraz mozliwo$¢ udostepniania komus swojej
dokumentacji medycznej
e Unijny Certyfikat COVID

¢ mozliwos¢ wykupienia e-recepty bez podania numeru PESEL takze, gdy jestes offline.
Jak przejs¢ przez quiz:

e uruchom aplikacje mojelKP, zaloguj sie i wejdZz w zaktadke ,profilaktyka” (na dole)
e wybierz ,Quiz" i sprawdzZ swojg wiedze
e zaznaczaj odpowiedzi, prawidtowa odpowiedZ wyswietli sie od razu na zielono

e kiedy odpowiesz na wszystkie pytania, otrzymasz informacje, na ile pytan odpowiedziates/as
poprawnie i mozesz przejrze¢ swoje odpowiedzi oraz przeczyta¢ dodatkowe informacje zdrowotne

e mozesz tez udostepnié¢ swéj wynik na Facebooku lub Twitterze.
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Dowiedz sie wiecej na temat aplikacji mojelKP
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