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E-zdrowie skraca odlegtosci

Musisz dojezdzac do lekarza lub przychodni? Nie masz czasu na dbanie o siebie, czekanie w przychodni, odwiedzanie sitowni? Korzystaj z ustug e-zdrowia

Internetowe Konto Pacjenta i mojelKP to bezptatne i bezpieczne aplikacje Ministerstwa Zdrowia, ktére sg bramg do cyfrowego zdrowia. Sprawdz, co zatatwisz dzieki kazdej z nich.

Co Ci daje IKP i mojelKP

Odkryj zalety aplikacji mojelKP

mojelKP to bezptatna mobilna aplikacja na telefon, ktérag mozesz pobra¢ na Android zGoogle Play lub na iOS z App Store.
Dzigki aplikacji mojelKP m.in.:

© w prosty sposéb odbierzesz e-recepty, takze Twoich dzieci. Twdj lekarz moze Ci wystawic¢ kolejng e-recepte po kontakcie telefonicznym lub na czacie
© nie zostawisz e-recepty w domu i wykupisz jg bez podawania numeru PESEL. W aptece wystarczy, ze pokazesz kod QR e-recepty do zeskanowania

© nie zapomnisz o kolejnej dawce leku, w prosty sposéb ustawiajac przypomnienie o zazywaniu

© sprawdzisz ulotke i dawki przepisanego leku

© fatwo odbierzesz e-skierowania

© sprawdzisz dane kontaktowe Twojego lekarza POZ, pielegniarki POZ, potoznej POZ

© skuteczne udzielisz pierwszej pomocy w razie nagtego wypadku

®©

masz dostep do kont dzieci

© udostepnisz swoje e-recepty i e-skierowania bliskiej osobie, by mogta wykupi¢ twoje leki czy umowic wizyte.
A ponadto masz dostep do:

© portalu Diety NFZ

© bezptatnego planu bezpiecznych treningéw ,8 tygodni do
zdrowia”

Bez zalogowania mozesz z gtéwnej strony aplikacji:

© potaczyc sie z pogotowiem ratunkowym (numer 999)

© znalez¢ wazne numery telefonéw, w tym

o 112 - jednolity numer alarmowy

o 800 190 590 - numer Telefonicznej Informacji Pacjenta, pod ktérym uzyskasz informacje o nocnej i $wigtecznej opiece lekarskiej, najblizszym SOR oraz aptece, w ktérej
znajdziesz swoj lek

e odebra¢ powiadomienia (kierowane do wszystkich pacjentéw)

e odebrac przypomnienie o lekach (zeby ustawi¢ harmonogram przypomnien, trzeba sie zalogowac).

Dowiedz sie, jak zainstalowa¢ mojelKP

Aplikacja dziata takze w trybie offline - masz dostepne dokumenty medyczne pobrane przy ostatnim uruchomieniu aplikacji w potgczeniu z internetem. Oznacza to, ze nie musisz
mie¢ dostepu do internetu, by wykupic recepte.

Skorzystaj z darmowych porad dietetykow

Dbasz o dobre odzywianie sie? Gotujesz dla rodziny? Skorzystaj z darmowych porad dietetycznych, by zaplanowac¢ obiady dla Twoich bliskich.

Poprzez aplikacje mojelKP mozesz mie¢ dostep do portalu Diety NFZ, na ktérym znajdziesz:

© plany zywieniowe

© opisy diet
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© e-booki z dietami oraz filmy.

Po zalogowaniu sie na portal i wypetnieniu ankiety mozesz korzystac z planéw zywieniowych dostosowanych do Twoich potrzeb. Mozesz je dostosowac zaréwno pod katem
kalorycznosci positkéw, jak i stanu zdrowia Twojego i Twoich bliskich. Mozesz takze wybrac rodzinny plan zywieniowy, wskaza¢, ile oséb bedzie korzystac z porad i otrzymac przepisy
na dania odpowiednie dla catej rodziny. Dostaniesz tez podpowiedz, jak podzieli¢ dania, by kazdy miat na talerzu to, czego potrzebuje. Do przepiséw masz wygodne listy zakupow.

Plan zywieniowy i liste zakupéw mozesz tez pobrac¢ w formie pdf.

Jak zalogowac sie na
Diety > NFZ

Poznaj trenera w Twoim telefonie

,8 tygodni do zdrowia” to bezptatny plan bezpiecznych treningéw, opracowany z mysla o osobach nieaktywnych i chorych przewlekle. Jesli niepokoi Cie Twoja kondycja, bo nie
¢wiczysz regularnie, jest to praktyczne i wygodne rozwigzanie dla Ciebie.

Mozesz z niego skorzysta¢, nawet jesli masz choroby przewlekte i od dawna nie ¢wiczyte$ lub nie ¢wiczytas.

Program poprowadzi Cie krok po kroku, uwzgledniajgc Twéj stan zdrowia. Otrzymasz plan treningdéw na kazdy tydzien. Kolejne plany bedg zaleze¢ od Twoich postepow
i stanu zdrowia.

Kazdy zestaw zaczyna sie od rozgrzewki, a kofczy rozcigganiem.

Przygotuj wygodne buty, luzny niekrepujacy ruchéw stréj, mate lub co$, czym ja zastapisz, hantle, recznik i wode. (Jesli nie masz w domu profesjonalnych hantli, moga to by¢ np. dwie
butelki z wodg, co$ o réwnej wadze, co tatwo utrzymasz w rekach).

Jesli masz jednak watpliwosci, czy mozesz wzig¢ udziat w programie, skonsultuj sie z lekarzem. Mozesz réwniez wypetni¢ ankiete znajdujaca sie w aplikacji, dzieki ktérej dowiesz sie,
czy taka konsultacja jest niezbedna przed rozpoczeciem ¢wiczen.

Program ¢wiczen znajdziesz w aplikacji mojelKP:

o zaloguj sie. Sprawdz, jak uruchomic aplikacje mojelKP

© wybierz zaktadke ,profilaktyka”

© kliknij na 8 tygodni do zdrowia”.
Po wejéciu w program ,8 tygodni do zdrowia” zobaczysz:

© plan treningowy - czyli zalecany Ci zestaw ¢wiczen na tydzien

® test wydolnosciowy - dzieki ktéremu sprawdzisz swojg kondycje, chodzac przez okresdlony czas

[}

ankiete PAR-Q - ktéra zawiera pytania o Twoje samopoczucie po wysitku fizycznym

© skale Borga - dzieki ktérej ocenisz swoje samopoczucie.

Uzywaj Internetowego Konta Pacjenta
Na Internetowym Koncie Pacjenta znajdziesz wiele dokumentéw i ustug e-zdrowia, np.:

© e-recepty (wystawione, zrealizowane, a takze te, ktére zostaty zrealizowane cze$ciowo)

o dawkowanie leku, ktory przepisat Ci lekarz

®©

informacje o lekach (mozesz sprawdzi¢ kazdy lek dopuszczony do obrotu w Polsce)

®©

historie Twoich wizyt w przychodni/u lekarza, zaréwno w ramach NFZ, jak i prywatnych
© e-skierowania (np. do specjalisty, na badania, do uzdrowiska)
© e-zwolnienia i zaswiadczenia lekarskie wystawione w zwigzku z chorobg i macierzyristwem

© Twoje szczepienia

®©

Twdéj indywidualny plan opieki medycznej (IPOM)

o elektroniczng dokumentacje medyczng (EDM), czyli:

o wyniki badan laboratoryjnych

o opisy badan diagnostycznych

o diagnozy i zalecenia lekarzy specjalistow
o informacje zSOR

o wypisy ze szpitala

© Twoje wyroby medyczne oraz e-zlecenia na nie

e dokumenty i historie leczenia osoby bliskiej, ktéra Cie do tego upowaznita, a takze Twojego dziecka do 18. roku zycia.
Poprzez IKP mozesz m.in.:

© zmieni¢ lekarza, pielegniarke lub potozng podstawowej opieki zdrowotnej
® upowazni¢ kogos do odbioru Twoich recept lub wglgdu do Twojej dokumentacji medycznej

® programu Profilaktyka 40
uzyskac e-skierowania na bezptatne badania w ramach plus i umowic sie od razu na ich wykonanie

© zapisac¢ dziecko w wieku 12 i 13 lat na bezptatne szczepienie przeciw HPV.

Zeby odbiera¢ e-recepty lub inne dokumenty medyczne, uzupetnij swoje dane. Po zalogowaniu na Internetowym Koncie Pacjenta wybierz ,Moje konto”, a potem wpisz Twéj numer
telefonu i e-mail. Jedli masz zainstalowang aplikacje mojelKP, to w niej odbierzesz swojg e-recepte i e-skierowanie.

Wiecej informacji na temat Internetowego Konta Pacjenta

Opiekuj sie dziec¢mi
Dostep do dokumentéw medycznych dzieci to wygoda i oszczednos¢ czasu.

Rodzic, ktoéry zgtosit dziecko do ubezpieczenia w ZUS lub KRUS, ma automatycznie dostep do jego Internetowego Konta Pacjenta. Zatatwi wszystkie sprawy w imieniu dziecka, w tym
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odbiér e-recept i e-skierowan.
Po zalogowaniu sie na IKP przejdziesz na konto dziecka w zaktadce ,Uprawnienia” >, Konta Twoich dzieci".
W aplikacji mojelKP wystarczy, ze w ,,Menu” przetaczysz sie na konto dziecka.

Przeczytaj, co zrobi¢, jesli nie masz dostepu do Internetowego Konta Pacjenta dziecka.

Kiedy Twoje dziecko skonczy:

© 16 lat - moze zajrze¢ na swoje konto, ale nie moze samodzielnie podejmowac decyzji w sprawie swojego zdrowia

© 18 lat - uzyskuje prawo do petnego zarzadzania swoimIKP, a Ty tracisz dostep do jego konta.
Jest tez mozliwos¢, by rodzic, ktéry zgtosit dziecko do ZUS, upowaznit drugiego rodzica do dostepu do IKP dziecka.

Dowiedz sie, jak upowazni¢ drugiego rodzica

Skorzystaj z bezptatnych badan profilaktycznych

Jesdlimasz ponad 40 lat, skorzystaj z programu bezptatnych badan profilaktycznych Ministerstwa Zdrowia Profilaktyka 40 PLUS. Wypetnij ankiete, odbierz e-skierowanie i od razu
umoéw sie na badania.

Z badan mozesz skorzystac po raz drugi, jesli mineto co najmniej 12 miesiecy od pierwszych badarn w ramach programu.
Zeby uzyska¢ e-skierowanie na badania, wypetnij ankiete. Ankieta jest w dwéch wersjach: dla os6b w wieku 40-64 lat i powyzej 65 lat.
Gdzie wypetni¢ ankiete? Mozesz to zrobi¢:

© na Internetowym Koncie Pacjenta (w zaktadce ,Profilaktyka” >, Ankiety")
o w aplikacji mojelKP (w zaktadce ,Profilaktyka”)
© przez infolini¢ 800 69 60 64

© w przychodni POZ, ktéra uczestniczy w programie.

Zaszczep swojego nastolatka

Zaszczep dziecko przeciw wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV). Szczepionka jest bezptatna dla dziewczat i chtopcow w wieku od 9 do 13 lat wigcznie.

Szczepienia przeciw wirusowi HPV zapobiegajg przede wszystkim rakowi szyjki macicy oraz innym nowotworom (rak odbytu, sromu, pochwy), ktére moze powodowac wirus
brodawczaka ludzkiego (HPV).

Szczepic dziecko nalezy, zanim moze mie¢ kontakt z wirusem.

Mozesz zapisac dziecko na szczepienie:

© przezinfolinie 800 100 101
© w przychodni podstawowej opieki zdrowotnej (POZ)
© na Internetowym Koncie Pacjenta (IKP)

© przez mojelKP.

Przeczytaj tez

Umow sie na badania Lepsza kondycja w 8 tygodni

Masz ponad 40 lat? Zréb badania profilaktyczne. Wypetnij ankiete, odbierz e- Planujesz wykorzysta¢ wakacje, by wréci¢ do formy? Wez udziat w programie ,8
skierowanie i od razu umoéw sig na badania na Internetowym Koncie Pacjenta tygodni do zdrowia” w aplikacji mojelKP
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Szczepienie, ktore chroni przed rakiem

Zaszczep dziecko przeciw wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV). Szczepionka jest
bezptatna dla dziewczat i chtopcdw w wieku 9-13 lat. Od 27 maja mozesz zapisac
dziecko na szczepienie przez Internetowe Konto Pacjenta
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