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Podaruj sobie e-zdrowie
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Dzisiaj przyjmujesz zyczenia pogody ducha, spetnienia marzen, wspaniatych przyjaciét i dobrego
zdrowia. A o zdrowie tatwiej bedzie Ci zadbac z aplikacja, ktéra utatwi Ci pamietanie o lekach i
odbieranie dokumentéw elektronicznych dotyczacych leczenia. Zacheci Cie tez do ¢wiczen oraz pomoze
znalez¢ zdrowe przepisy.

Dbaj tez na co dzierh o swojg réwnowage psychiczng i swoje zdrowie fizyczne:

* Wysypiaj sie
e odzywiaj sie odpowiednio

e pamietaj o regularnych badaniach profilaktycznych.
Uzywaj aplikacji mojeiKP
Dzieki aplikacji mojelKP w telefonie m.in.:

e masz wygodny dostep do e-recept

e mozesz sprawdzi¢ dawkowanie przepisanych lekéw i wykupisz je bez podawania numeru PESEL
e tatwo sprawdzisz ulotke leku za pomocg skanera

e ustawisz sobie przypomnienie o godzinach zazywania leku

¢ odbierzesz e-skierowania

e masz dostep do dokumentéw medycznych dzieci

o upowaznisz bliska osobe do odbierania Twoich e-recept lub e-skierowah

o szybko uméwisz termin szczepienia przeciw COVID-19 - jedno klikniecie na e-skierowanie i juz
mozesz wybrac termin

e znajdziesz i otworzysz Unijny Certyfikat COVID (UCC)
e zyskasz dostep do portalu Diety NFZ, a na nim m.in. opisy diet i przepisy z listg zakupdéw.

e sprawdzisz swojg wiedze o zdrowym odzywianiu sie dzieki kwizom
e uruchomisz krokomierz

¢ mozesz skorzystac z planu bezpiecznych treningéw ,,8 tygodni do zdrowia” oraz wykonasz
poprzedzajacy je test wydolnosci

e uruchomisz podpowiedzi, jak skuteczne udzieli¢ pierwszej pomocy w razie nagtego wypadku.

Aplikacje mozesz pobra¢ na systemy Android z Google Play lub iOS z App Store. Pierwszy raz logujesz

sie: profilem zaufanym lub tak jak na konto internetowe w banku (taka mozliwos$¢ oferujg: PKO BP -
iPKO lub Inteligo, Pekao SA, BOS, BNP Paribas, VeloBank, Crédit Agricole, mBank, Bank Millennium, ING
Bank Slaski, Kasa Stefczyka, Bank Spétdzielczy w Brodnicy lub banki spétdzielcze z Grupy BPS). Przy
pierwszym logowaniu wpisujesz wtasny, czterocyfrowy pin, ktérym bedziesz mogta sie logowac

do aplikacji.


https://pacjent.gov.pl/
http://cez-nginx-pacjent:8081/podaruj-sobie-e-zdrowie
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/mojeikp-dla-bliskich
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/diety-na-mojeikp
https://play.google.com/store/apps/details?id=pl.gov.cez.mojeikp
https://apps.apple.com/pl/app/id1557426960?l=pl

Réb badania profilaktyczne

Raz w miesigcu:

e samodzielnie zbadaj 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. Sprawdz, jak prawidtowo wykonac badanie.

Raz do roku:

e zréb podstawowe badania profilaktyczne: morfologia, OB, stezenie glukozy we krwi oraz badanie
ogdélne moczu, pomiar ci$nienia tetniczego, kontrola masy ciata, ogélne badanie u
lekarza internisty. Te badania moze Ci zleci¢ lekarz podstawowej opieki zdrowotnej. Jesli
skonczytas 40 lat, mozesz wypetni¢ ankiete w aplikacji mojelKP i uzyskac¢ skierowanie na
badania profilaktyczne

e odwiedz ginekologa (nie potrzebujesz do niego skierowania). Nie zaniedbuj cytologii, ktéra pozwala

na wczesne wykrycie zmian i moze uchroni¢ Cie przed rakiem szyjki macicy

e skontroluj stan uzebienia u stomatologa.
Raz na dwa lata:

e zréb mammografie. Jesli jestes w wieku 45-74 lata, mozesz skorzysta¢ z programu profilaktyki

raka piersi. Sprawdz, kiedy bedzie mammobus w Twojej miejscowosci.

Sprawdz, z jakich programoéw profilaktycznych mozesz skorzystac

Przeczytaj takze

Poznaj mojelKP Profilaktyka 40 PLUS

mojelKP to bezptatna aplikacja na telefon, ktéra Masz 40 lat lub wiecej? Wypetnij ankiete i

daje dostep do najwazniejszych funkcjonalnos$ci uzyskaj e-skierowanie na odpowiednie dla

Internetowego Konta Pacjenta Ciebie badania. Dowiedz sie tez, jak o siebie
zadbac i z jakich programoéw profilaktycznych
mozesz skorzystad

Lepsza kondycja w 8 tygodni

»8 tygodni do zdrowia” to bezptatny plan
bezpiecznych treningdéw, opracowany z myslg o
osobach nieaktywnych i chorych przewlekle.


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-prawidlowo-wykonac-samobadanie-piersi
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-odbierzesz-e-skierowanie
https://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/nie-daj-sie-rakowi-szyjki-macicy
https://pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny/profilaktyka-raka-piersi
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/zbadaj-piersi-mammobus-przyjedzie-do-ciebie
https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne
http://cez-nginx-pacjent:8081/internetowe-konto-pacjenta/poznaj-mojeikp
http://cez-nginx-pacjent:8081/profilaktyka-40-plus-0
http://cez-nginx-pacjent:8081/lepsza-kondycja-w-8-tygodni
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