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Zadbaj o siebie - Twoje zdrowie to Twodj skarb

h

Jestes matka, corka, zona, pracownica, przyjaciotka. W codzi pospiechu i obowiazkach tatwo zap ie€ o tym, co najwazniejsze - o sobie. Dlatego Dzief Kobiet to idealny moment,
by przypomniec Ci, jak wazne jest dbanie o swoje zdrowie. Badz dla siebie dobra!

Zdrowie fizyczne to nie tylko regularne badania profilaktyczne, ale takze zdrowy styl zycia. Dbaj o odpowiednig diete - jedz regularnie, wybieraj produkty bogate w witaminy i
mineraty, unikaj nadmiaru cukru i ttuszczéw nasyconych. Zdrowa dieta to paliwo dla Twojego ciata i umystu. Skorzystaj z portalu Diety NFZ [4.

licznik wody na
Kontroluj, czy pijesz wystarczajace ilosci wody. Pomoze Ci w tym mojelKP

Pamietaj takze o regularnym ruchu - spacery, joga czy ¢wiczenia w domu poprawig Twoje samopoczucie i zdrowie. Przeczytaj artykutSpacer to zdrowie, a jesli wolisz ¢wiczenia w
domu, to Przez ¢wiczenia do zdrowia.

Réwnie wazny jak zdrowe jedzenie jest sen. Wysypiaj sig, poniewaz to wtedy Twéj organizm regeneruije si¢ i nabiera sit. Zadbaj o spokojne noce - wytacz telefon przed snem, wywietrz
pokdj i postaraj sie odpoczg¢ po petnym wyzwan dniu. Dobry sen to podstawa zaréwno zdrowia fizycznego, jak i psychicznego.

Jesli sig leczysz, to:

@ bierz leki systematycznie - ustaw sobie przypomnienie o lekach w mojelKP

© pamietaj o wizytach w ramach indywidualnego planu opieki medycznej (IPOM). W mojelKP znajdziesz swéj harmonogram konsultacji.

Skorzystaj z bezptatnych badan profilaktycznych

Regularne badania profilaktyczne to klucz do dtugiego i zdrowego zycia. W Polsce masz mozliwo$¢ skorzystania z wielu bezptatnych badan, ktére moga uratowac Twoje zycie oraz
szczepien. Szczegodlnie wazne sg badania, takie jak cytologia czy mammografia, ktére pomagaja wczesnie wykry¢ nowotwory i inne choroby, dajac szanse na skuteczne leczenie.

Jesli jeste$ w wieku 25-64 lat, raz na trzy lata przystuguje Ci bezptatna cytologia, ktéra pozwala na wykrycie zmian w szyjce macicy. To proste badanie moze uchroni¢ Cie przed rakiem
szyjki macicy, jednym z najczestszych nowotworéw ztosliwych u kobiet.

Z kolei mammografia, bezptatna dla kobiet w wieku 45-74 lat, umozliwia wczesne wykrycie raka piersi. Badanie to jest bezptatne i zalecane co dwa lata. Warto wiedzie¢, ze w
przypadku grupy ryzyka, lekarz moze zleci¢ mammografie czesciej. Korzystaj z tej mozliwosci - Twoje zdrowie jest najwazniejsze!

Wiecej badan profilaktycznych znajdziesz tutaj
Zapisz sie przez e-rejestracje
Dzieki e-rejestracji zapisanie si¢ na badania profilaktyczne stato sie jeszcze prostsze. E-rejestracja to system, ktéry umozliwia umawianie wizyt na cytologie i mammografie online.

Aby zapisac sie na badanie, wystarczy zalogowac sie na swoje Internetowe Konto Pacjenta (IKP). W zakfadce ,Plan leczenia” znajdziesz opcje ,Rejestracja” i mozliwo$¢ wyboru ,Uméw
badanie profilaktyczne”. Teraz wybierz odpowiedni program - profilaktyka raka szyjki macicy lub profilaktyka raka piersi - i wskaz date oraz miejsce, ktére sg dla Ciebie
najdogodniejsze. System przedstawi Ci liste dostepnych termindw, sposréd ktérych mozesz wybrac ten, ktéry najlepiej Ci pasuje.

Mozesz réwniez skorzystac z aplikacji mojelKP, dostepnej na smartfony z systemami Android i iOS. Aplikacja ta umozliwia szybkie i wygodne umawianie sie na badania, a takze
monitorowanie swojego zdrowia. Zaloguj sie do aplikacji, wejdZ w zaktadke ,e-zdrowie”, a nastepnie w ,Plan leczenia”, wybierz ,Rejestracja na wizyty” > ,Umow wizyte lub badania”.
Teraz wybierz rodzaj badania, nastepnie dogodny dla Ciebie termin i lokalizacje.

Dziel sie wiedza z bliskimi

Twoja troska o zdrowie to takze troska o zdrowie Twojej rodziny. Wyjasnij swojej corce, jak wazne sg regularne badania profilaktyczne. Zachec jg do dbania o siebie juz od
najmtodszych lat, bo profilaktyka to najlepszy sposéb na unikniecie powaznych choréb. Pokazuj swoim bliskim, ze warto korzysta¢ z nowoczesnych narzedzi, takich jak mojelKP, by
kontrolowac swoje zdrowie.

Jesli masz niepetnoletnig cérke, zaszczep jg przed wirusem HPV, aby chroni¢ jg przed rakiem. Sprawdz, jak to zrobi¢

Przeczytaj tez
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Zalogu sig do dronia

Poznaj centralng e-rejestracje Poznaj mojelKP

Chcesz sie zapisa¢ na bezptatng cytologie, mammografig lub pierwszg wizyte do mojelP to bezptatna aplikacja na telefon, ktéra daje dostep do najwazniejszych
kardiologa? Skorzystaj z centralnej e-rejestracji na Internetowym Koncie Pacjenta  funkgji Internetowego Konta Pacjenta. Zapewnia m.in. wygodny dostep do Twoich e-
lub w aplikacji mojelKP recept i e-skierowan, utatwia wykup lekéw i przypomina o ich zazywaniu, zapewnia

dostep do dokumentoéw dziecka i 0séb, ktére Cie upowaznia.

Szczepienie, ktore chroni przed rakiem

Zaszczep dziecko przeciw wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV). Od 1 wrzes$nia w
kazdej przychodni POZ mozesz bezptatnie zaszczepi¢ przeciw HPV dziecko, ktére
skonczyto 9 lat, a nie skoriczyto 14 lat
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