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Czas relaksu z mojelKP

Jak spedzisz majowke? Gdziekolwiek bedziesz, aplikacja mojelKP oraz Internetowe Konto Pacjenta pomoga Ci zadbac o Twoje zdrowie i dobra forme

Majéwka to Swietny czas na relaks i odpoczynek. Warto wéwczas pamietac o kilku rzeczach, aby zadba¢ o zdrowie podczas wyjazdu.
Zdrowiej dzieki przestrzeganiu kilku zasad

@ Zbilansowana dieta. Staraj sie spozywac zdrowe i zréwnowazone positki. Unikaj nadmiaru fast foodéw czy stodyczy. Mozesz przygotowac¢ zdrowe przekaski na droge. Zdrowe
Jak zalogowac sie na
przepisy dla catej rodziny znajdziesz na portalu Diety NFZ. Mozesz sie tam zalogowac przez aplikacje mojelKP. Diety NFZ

® licznik
Nawodnienie. Pij odpowiednig ilo$¢ wody, szczegélnie w ciepte dni i podczas aktywnosci fizycznej. W aplikacji mojelKP maszwody , ktéry Ci w tym pomoze.

®

Aktywnos¢ fizyczna. Staraj sie by¢ aktywny podczas wyjazdu. Spaceruj, ptywaj, jezdz na rowerze - cokolwiek sprawia Ci przyjemnos¢ i pozwala aktywnie spedzac czas na Swiezym
powietrzu. W aplikacji mojelKP masz krokomierz. Podczas spaceru dotleniasz sie, ruch obniza ci$nienie krwi, poprawia samopoczucie, pomaga utrzymac ciato w dobrej formie.
Jak uruchomi¢ krokomierz

Jedliwracasz do formy po dtuzszym czasie bez wysitku fizycznego, mozesz zaczg¢ bezpieczny dla oséb w kazdym wieku cykl treningéw z aplikacja mojelKP. Poznaj:

bezptatny plan treningéw ,8 tygodni do

zdrowia”

@ Ostroznos¢ na tonie natury. Nie ryzykuj bez potrzeby. Pamietaj, ze w gory trzeba by¢ wtasciwie ubranym i mie¢ dobre buty. Moze sie okaza¢, ze nagle zmieni sie pogoda lub trasa
bedzie zbyt trudna. Nad woda nie skacz na gtowe, nie wchodz do nieznanych akwendéw, przestrzegaj zasad bezpieczenstwa.

®©

Zabezpieczenie przed storicem. Jesli wybierasz sie na storice, pamietaj o stosowaniu kremdw z filtrem UV, noszeniu okularéw przeciwstonecznych i nakryciu gtowy.

®©

Ochrona przed kleszczami. Kleszcze przenoszg choroby zakazne: borelioze i kleszczowe zapalenie mézgu. Zabezpiecz sie przed nimi, a w razie ugryzienia szybko i w odpowiedni
jak broni¢ sie
sposob usun. Przeczytaj, przed kleszczami.

[}

Higiena osobista. Regularne mycie rgk pomoze zapobiec infekcjom. Szczegélnie dbaj o to, by umy¢ rece po podrézy pociggiem czy autobusem i dotykaniu rzeczy, np. poreczy, w
miejscach publicznych.

®

Przygotowanie apteczki. Zabierz ze soba podstawowe leki przeciwbolowe, leki na bdl gtowy, opatrunki i inne niezbedne rzeczy, ktére moga sie przydac w nagtych przypadkach.
Sprawdz, co warto spakowac.

®

Odpoczynek. Nie zapominaj o odpoczynku. Warto znalez¢ czas na relaks i regeneracje organizmu, szczegélnie jesli masz intensywny plan podrézy, zwiedzania czy ¢wiczen.

@ Odpowiednia ilo$¢ snu. Staraj sie zapewnic¢ sobie odpowiednig ilo$¢ snu kazdej nocy, aby organizm mogt sie zregenerowac i by¢ gotowy na kolejny dzien.

Bezpieczniej z mojelKP

Mozesz wykorzystac aplikacje mojelKP, aby zadbac o swoje zdrowie i bezpieczenstwo.
@ Dostep do informacji medycznych. MojelKP umozliwia dostep do Twoich podstawowych informacji medycznych, takich jak historia choréb czy aktualne leki. Moze to by¢
przydatne podczas wizyty u lekarza poza Twoim miejscem zamieszkania czy w nagtych sytuacjach zdrowotnych podczas majéwki. Upewnij sig, ze
masz dostep do danych dziecka!

® przypomnienie o godzinach zazywania
Pamietanie o lekach. Jesli bierzesz regularnie leki, aplikacja MojelKP moze by¢ przydatna. Wystarczy ustawi¢ w niejlekéw

@ Kontakt z placdwkami medycznymi. Jesli podczas majéwki pojawia sie koniecznos¢ skorzystania z ustug medycznych, znajdziesz adresy czynnych placéwek na stronie
pacjent.gov.pl. Sprawdz, jak znalez¢ pomoc medyczng podczas dni $wigtecznych

® EKUZ podczas podrézy. Jesli wybierasz sie w podréz za granice, mozesz w aplikacji mojelKP ztozy¢ wniosek o wydanie CIEKUZ [4 lub certyfikatu zastepujgcego EKUZ [4. EKUZ
odbierzesz w oddziale lub dostaniesz pocztg. Certyfikat dostaniesz w formie elektronicznej na telefon. To moze by¢ przydatne w razie nagtej potrzeby medycznej.

@ E-recepta ponad granicami. Jesli jestes w innym kraju i potrzebujesz wykupic lek, mozesz na Internetowym Koncie Pacjenta zmienic¢ recepte nae-recepte transgraniczng. Teraz
mozesz ja zrealizowa¢ w Chorwacji, Finlandii, Estonii, totwie, Czechach, Grecji, Portugalii i niektérych regionach Hiszpanii.

® zaktadki ,Pierwsza
Pierwsza pomoc. Na gtéwnej stronie aplikacji mojelKP znajdziesz wejscie do pomoc”. Mozesz wejs¢ bez logowania sie. Ponadto po zalogowaniu sie do

aplikacji mojelKP wejscie do pierwszej pomocy znajdziesz na fioletowym banerze na gérze ,Pierwsza pomoc. Jak udzieli¢ pomocy w nagtych sytuacjach”. Jesli masz przed sobg
poszkodowanego i musisz szybko dziata¢, po prostu wykonuj to, co Ci powie aplikacja.

@ Numery alarmowe pod reka. w aplikacji mojelKP bez logowania sie znajdziesz numery alarmowe112 i 999 oraz infolinii NFZ.

Odpoczynek i relaks sa wazng czescig zdrowia, wiec ciesz sie czasem wolnym! Stuchaj swojego ciata i dostosowuj swoje aktywnosci do mozliwosci. Wesotej majowkil
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Przeczytaj tez
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Zalogisi do drowia

Poznaj mojelKP Internetowe Konto Pacjenta

mojelKP to bezptatna aplikacja na telefon, ktéra daje dostep do najwazniejszych Tutaj szybko i bezpiecznie sprawdzisz informacje o zdrowiu: swoim, swoich dzieci
funkcjonalnosci Internetowego Konta Pacjenta lub osoby, ktéra Cie do tego upowaznita

E-zdrowie na majowke

Masz w planach rodzinny wyjazd na majéwke? Jedziesz na dziatke, w gory, nad
morze? Aplikacja na telefon mojelKP pomoze Ci w razie potrzeby zatatwi¢ sprawy
zdrowotne i cieszy¢ sie wolnymi dniami
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