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Program Moje Zdrowie

Kto moze wzigc udziat w programie?

Kazda osoba, ktéra rozpoczeta 20 rok zycia i jest ubezpieczona w NFZ, moze z niego skorzystac:

co 5 lat (jesli ma 20-49 lat)

co 3 lata (jesli ma 50 i wiecej lat).

Sa to lata liczone rocznikowo, a nie od daty urodzin.

Program Moje Zdrowie to bilans zdrowia dorostego cztowieka.

Jesli skorzystates/skorzystatas z programu Profilaktyka 40 PLUS, mozesz przystapic¢ do
programu Moje Zdrowie po roku od ostatnich badan.

Udziat w programie Moje Zdrowie nie oznacza, ze nie mozesz korzysta¢ z innych badan profilaktycznych
lub otrzymac skierowania na badania w ramach indywidualnego planu opieki medycznej (IPOM) lub
zwyczajnej opieki POZ nad Twoim zdrowiem.

Co

zyskasz, biorgc udziat w programie?

Lepsza kontrole nad swoim zdrowiem dzieki regularnym badaniom.

Lepsze przygotowanie do wizyty lekarskiej dzieki wstepnej ankiecie.

tatwy i wygodny dostep do ankiety online.

Mozliwos¢ wczesnego wykrycia groZznych choréb, co zwieksza szanse na skuteczne leczenie.

Szybsze i dostarczajgce bardziej precyzyjnych wskazéwek konsultacje u lekarza i szybkie
rozpoczecie procesu leczenia.

Indywidualne podejscie i plan profilaktyki zdrowotne;j.

Jak to dziata? To proste!

Krok pierwszy: wypetnij ankiete

Wypetnij ankiete, w ktérej sg pytania o:

wyksztatcenie i warunki socjalne
dane antropometryczne (waga, wzrost)

wystepowanie w rodzinie chordéb cywilizacyjnych (udar, zawat) oraz nowotworowych (rak piersi,
jajnika, trzonu macicy, jelita grubego i odbytnicy, zotgdka, nerki)

styl zycia (dieta, aktywnos¢ fizyczna, spozycie alkoholu, palenie tytoniu i
wyrobdéw tytoniopodobnych)

zdrowie psychiczne - pytania w kierunku rozpoznania depres;ji

czynniki ryzyka zakazenia HCV.


https://pacjent.gov.pl/
http://cez-nginx-pacjent:8081/program-moje-zdrowie

Mozesz to zrobic:

e przez Internetowe Konto Pacjenta
¢ aplikacje mojelKP

e w swojej przychodni POZ (pomoze Ci w tym pracownik medyczny).

Ankieta wskaze, jakie badania sa dla Ciebie zalecane. Ankieta jest podstawa bilansu zdrowia. Mozesz
ja wypetnié:

e co 5 lat (jesli masz 20-49 lat)

e co 3 lata (jedli masz 50 i wiecej lat).

Ankiete trzeba wypetni¢ w sposdéb ciggty - nie ma mozliwosci, by zapisac jej czeSciowe wyniki i wrécic
do wypetniania ankiety.

Ankieta na Internetowym Koncie Pacjenta:

¢ link do ankiety umieszczony jest na gtéwnej stronie Internetowego Konta Pacjenta po prawej

skrét do Moje Zdrowie

¢ ankieta dostepna jest w zaktadce ,Profilaktyka” > ,Program Moje Zdrowie” > , Ankieta
Moje Zdrowie”.

Moje Zdrowie druga strona IKP

moje zdrowie druga strona ikp

moje zdrowie na mojelKP czwarty slajd

Ankieta w aplikacji mobilnej mojelKP:

o w aplikacji przejdz do zaktadki , profilaktyka” i wybierz ,,Ankieta Moje Zdrowie”.

moje zdrowie na mojelKP

Krok drugi: badania

Twoje wypetnione wyniki trafiag do Twojej przychodni podstawowej opieki zdrowotnej (POZ). Twoja
przychodnia (POZ) skontaktuje sie z Tobg w cigagu 30 dni od wypetnienia ankiety. Jest to czas potrzebny
na przeanalizowanie Twoich odpowiedzi, na podstawie ktérych zostang wystawione skierowania na
badania.

Jesli nie masz wybranego lekarza POZ, nikt nie podejmie wynikéw ankiety. Wypetniajac ankiete
na IKP lub w aplikacji na mojelKP, od razu zobaczysz przypomnienie o danych swojego lekarza POZ lub

informacje, ze nie masz wybranego lekarza. Sprawdz, jak wybraé lekarza POZ



https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/wybor-lekarza-pierwszego-kontaktu

lekarz w ankiecie moje zdroiwe

Podstawowe badania w ramach programu obejma morfologie krwi, poziom glukozy, kreatynine,
lipidogram, TSH, a takze lipoproteine A. Osobom starszym w zaleznosci od wynikéw ankiety, moga
zostad zlecone dodatkowe badania, takie jak préby watrobowe, PSA (u mezczyzn), anty-HCV czy
badanie katu na krew utajona.

Krok trzeci: wizyta podsumowujaca

Po badaniach otrzymasz zaproszenie do przychodni POZ na wizyte podsumowujaca.

W jej trakcie pracownik medyczny przeanalizuje Twoje wyniki, zmierzy ci$nienie, tetno, wage i wzrost, a
takze oceni funkcje poznawcze, jesli masz 60 lub wiecej lat.

Na koncu przygotuje dla Ciebie indywidualny plan zdrowotny (IPZ), ktéry moze réwniez obejmowac
interwencje profilaktyczne (np. porady edukacyjne czy antynikotynowe), plan dalszych badan. Oméwi z
Toba mozliwosci dalszej profilaktyki i szczepien.

Jakie sg efekty programu?

e Otrzymujesz reqularnie catoSciowg informacje na temat stanu Twojego zdrowia.
e Dostajesz porady edukacyjne i dietetyczne, zalecenia dotyczgce utrzymania zdrowia i sprawnosci.

e Zaczniesz leczenie, jesli tego wymaga Twéj stan zdrowia.

Cele programu to:

e wdrozenie nawyku systematycznego wykonywania bilansu swojego zdrowia: nie chodzi o to, by sie
badac¢ tylko w ramach programu, ale by przynajmniej raz na kilka lat sprawdzi¢ stan swojego
zdrowia

e wczesne wykrywanie choréb cywilizacyjnych: choréb uktadu krazenia i cukrzycy, choréb nerek,
zaburzen funkcji tarczycy, wybranych choréb onkologicznych, wybranych choréb infekcyjnych
(HCV) oraz zaburzeh psychicznych i poznawczych

e |epsze przygotowanie do konsultacji u lekarza, wzmocnienie roli lekarzy POZ w profilaktyce

e motywacja do dbania o siebie, przyjecia zalecanych szczepionek, prowadzenia zdrowszego trybu
zycia, korzystania z porad z zakresu profilaktyki.

Skorzystaj z programu Moje Zdrowie, by lepiej zadbac¢ o siebie!
Najczesciej zadawane pytania
Tutaj znajdziesz pytania zadawane naszej infolinii oraz odpowiedzi na nie.

Co musze zrobié, aby zosta¢ przebadanym w ramach programu?

Zeby otrzymac zlecenie na badania w ramach programu Moje Zdrowie, wypetnij ankiete zdrowia.
Mozesz to zrobic:

¢ na Internetowym Koncie Pacjenta, w zaktadce , Profilaktyka”



e w aplikacji mojelKP, w zaktadce ,Profilaktyka”

e w przychodni POZ.

Jakie badania dostepne sa w ramach programu?

Badania zostang dobrane na podstawie odpowiedzi w ankiecie i to, jakie sg zalecane, zobaczysz po
wypetnieniu ankiety. Beda takze wpisane w zlecenie od lekarza.

Podczas wizyty, kiedy pracownik medyczny oméwi wyniki ankiety i badan, moze zapisa¢ dodatkowe
badania oraz zaproponowa¢ dwie wizyty prozdrowotne, ktére bedg dopasowane do Twoich potrzeb.

Zakres podstawowy badan diagnostycznych (dla kazdego, kto wypetni ankiete):

e morfologia krwi,

e glukoza,

e kreatynina (z eGFR),

e lipidogram (cholesterol catkowity, LDL, HDL, triglicerydy),
e TSH (hormon tyreotropowy),

¢ badanie ogdélne moczu.
Zakres rozszerzony badah diagnostycznych (w zaleznosci od wieku i wyniku ankiety):

e ALAT - aminotransferaza alaninowa,

e ASPAT - aminotransferaza asparaginianowa,
e GGTP - gammaglutamylotranspeptydaza,

e PSA catkowity u mezczyzn,

e anty-HCV,

¢ lipoproteina (a) (wykonywana w ramach programu raz w zyciu).

Czy wszyscy pacjenci beda miec takie same badania?

Nie. Badania podzielone sg na pakiet podstawowy i rozszerzony. W pakiecie podstawowym wszyscy
beda mieli przeprowadzone te same badania.

Z kolei badania rozszerzone zalezg od wieku, ptci i czynnikéw ryzyka.

e Osoby pomiedzy 20 a 40 rokiem zycia - otrzymajg dodatkowo badania na lipoproteine A.
e Mezczyzni po 50 roku zycia - otrzymajg pakiet podstawowy i PSA.
e Osoby z czynnikami ryzyka chordéb watroby - dostang oprécz pakietu podstawowego jeszcze
pakiet enzymdw watrobowych i/lub anty-HCV.
Poza badaniami laboratoryjnymi:
e Osoby po 40 roku zycia - jesli bedg miec stwierdzong ocene ryzyka sercowo-naczyniowego, beda
mieli wykonang skale SCORE2, SCORE20OP lub SCORE2 Diabetes

e Osoby po 60 roku zycia - jesli w ankiecie zostanie stwierdzone ryzyko istnienia zaburzenh
poznawczych, beda mieli wykonang skale mini-COG

e W zaleznosci od wieku, w indywidualnym planie zdrowotnym - pacjent otrzyma kalendarz badan
profilaktycznych w profilaktyce onkologicznej i liste zalecanych szczepien ochronnych.

Kiedy mam sie zgtosic¢ do przychodni po wypetnieniu ankiety?

Twoja przychodnia (POZ) skontaktuje sie z Tobg w ciggu 30 dni. Jest to czas potrzebny na



przeanalizowanie Twoich odpowiedzi, na podstawie ktérych zostang wystawione zlecenia na badania.
Jezeli w ciggu 30 dni nie nastapi kontakt ani nie dostaniesz informacji zwrotnej na IKP, skontaktuj sie po
tym czasie z przychodnig (POZ).

Czy moge zrobic tylko czes¢ badan z pakietu?

Pacjent po wypetnieniu ankiety otrzyma wykaz badan, ktére wynikaja z jego wynikéw ankiety, wieku i
ptci. Program nie przewiduje wybidrczej realizacji badan diagnostycznych.

Po uzupetnieniu ankiety mam informacje, Ze zostata przekazana do
konkretnego POZ. Ale to nie jest moja placowka. Co mam zrobié, aby
ankieta trafita do odpowiedniej placéwki POZ?

Ankieta jest przekazana do placéwki, w ktérej pracuje wybrany przez Ciebie lekarz POZ. Jesli juz tam nie
chodzisz, np. z powodu przeprowadzki, zmieh lekarza POZ. Deklaracje wyboru mozesz ztozy¢ osobiscie
w przychodni lub za posrednictwem Internetowego Konta Pacjenta. Dowiedz sie,

jak wybrac¢ lekarza pierwszego kontaktu.

Czy musze wypetni¢ ankiete osobiscie w POZ?

Ankieta jest dostepna na Internetowym Koncie Pacjenta, mozna jg wypetni¢ w dowolnym miejscu, majac
dostep do internetu i aktywne IKP. Albo w jego wersji mobilnej: mojelKP.

Ankieta jest rowniez dostepna dla personelu medycznego w systemie gabinet.gov.pl i innych systemach
gabinetowych zintegrowanych z ustugg. Dzieki temu personel medyczny wypetni¢ ankiete wraz z
pacjentem, zaréwno podczas wizyty osobistej w przychodni, jak i podczas np. rozmowy telefoniczne;.

Gdzie znajde moje skierowanie na badania?

Przychodnia POZ wystawi zlecenie (nie skierowanie) na badania na podstawie wypetnionej przez Ciebie
ankiety. Przychodnia zadzwoni, by uméwi¢ Cie na badania lub przekaza¢ Ci kontakt do punktu pobran.
Jesli zauwazysz na IKP lub mojelKP, ze ankieta jest , w realizacji”, to znaczy, ze przychodnia wystawita
zlecenie na badania.

Zlecenie jest innym dokumentem niz e-skierowanie, dlatego nie znajdziesz go na IKP ani w aplikacji
mojelKP.

Jak ztozy<¢ deklaracje POZ przez Internetowe Konto Pacjenta?

Zeby wybraé lekarza POZ, pielegniarke POZ lub potozna POZ na Internetowym Koncie Pacjenta:

e zaloguj sie na swoje Internetowe Konto Pacjenta

e wejdz w zaktadke ,Moje konto”

e przejdz do sekcji , Twoja Podstawowa Opieka Zdrowotna (POZ)”
e odszukaj wtasciwg pozycje

e kliknij ,,Wypetnij deklaracje”

e uzupetnij odpowiednio dane

o zatwierdz swéj wybbér.

Deklaracja znajduje sie w statusie WYSTAWIONA i musi zostac elektronicznie zaakceptowana przez
placéwke POZ.


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/wybor-lekarza-pierwszego-kontaktu

Dowiedz sie, jak sprawdzié, czydeklaracja wyboru lekarza zostata zaakceptowana.

Gdzie znajde dane kontaktowe mojej placowki POZ?

Jesli nie pamietasz, czy masz swojego lekarza rodzinnego, lub chcesz sprawdzi¢, czy nadal jest dostepny
w Twojej placéwce, znajdziesz te informacje:

¢ na Internetowym Koncie Pacjenta

e w aplikacji mobilnej mojelKP.
Jak znalez¢ dane lekarza POZ na Internetowym Koncie Pacjenta:

e wejdZ na strone pacjent.gov.pl i zaloguj sie do swojego konta (sprawdz, jak zalogowac sie na
IKP)

e kliknij w zaktadke ,,Moje konto”

e przejdz do sekcji ,Twoja Podstawowa Opieka Zdrowotna (POZ)".
Jak znaleZ¢ dane lekarza POZ w mojelKP:

e uruchom aplikacje i zaloguj sie
e wejdz w ,Menu” (trzy poziome kreski na gérze po prawej stronie)

e kliknij w zaktadke , Podstawowa opieka zdrowotna”.

Placowka ma 30 dni, by podjg¢ ankiete. Potrzebuje tego czasu na przeanalizowanie Twoich odpowiedzi,
na podstawie ktérych zostang wystawione zlecenia na badania.

Gdzie znajde informacje jakie podmioty biorg udziat w programie?

Wszystkie przychodnie POZ realizujg program Moje Zdrowie. Nie mozesz wybrac innej placéwki niz ta, w

ktérej pracuje wybrany przez Ciebie lekarz POZ. Dowiedz sie wiecej o wyborze lekarza POZ.

Liste podmiotéw, wraz z danymi kontaktowymi, znajdziesz tutaj

lle czasu ma POZ na zaproszenie mnie na badania?

Placéwka POZ ma 30 dni na przyjecie ankiety do realizacji oraz skontaktowanie sie z Toba.

Co w przypadku, gdy minie 30 dni, a nikt sie ze mna nie kontaktowat?
Gdzie mam reklamowac sprawe?

Jezeli po uptywie 30 dni pracownik placéwki POZ nie skontaktowat sie z Tobg, mozesz sie sam
skontaktowac z placéwka.

Do jakiej przychodni POZ zostane skierowany, jesli mieszkam w innym
miejscu, niz jestem zameldowany, i nie korzystatem do tej pory z POZ w
miejscu zamieszkania?

Pacjent moze skorzystac z programu w przychodni POZ, w ktdérej ma ztozong deklaracje. Jesli mieszkasz
w miejscu oddalonym od tej przychodni, warto rozwazy¢ ztozenie deklaracji do przychodni POZ w
obecnym miejscu zamieszkania.
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Do jakiej przychodni POZ zostane skierowany, jesli mieszkam w innym
miejscu, niz jestem zameldowany, i nie korzystatem do tej pory z POZ w
miejscu zamieszkania?

Pacjent moze skorzysta¢ z programu w przychodni POZ, w ktérej ma ztozong deklaracje. Jesli mieszkasz
w miejscu oddalonym od tej przychodni, warto rozwazy¢ ztozenie deklaracji do przychodni POZ w
obecnym miejscu zamieszkania.

Czy kazdy POZ musi przystapic¢ do programu?

Tak. Kazda przychodnia, ktéra ma umowe z NFZ na podstawowg opieke zdrowotng, bierze udziat w
programie Moje Zdrowie.

Czy wizyte podsumowujaca odbede z lekarzem?

Wizyte podsumowujaca moze przeprowadzic lekarz, pielegniarka lub potozna.

Jakie korzysci mam z programu Moje Zdrowie?

Moje Zdrowie to kompleksowy przeglad zdrowotny. Robienie raz na kilka lat takiego przegladu jest
wazne, aby odpowiednio wczesnie wykry¢ ewentualne zaburzenia stanu zdrowia. Wielka korzyscia
bedzie stworzenie indywidualnego planu zdrowotnego, w ktérym bedzie podsumowanie stanu zdrowia
oraz zaplanowane badania profilaktyki onkologicznej (np. cytologia, mammografia, kolonoskopia),
proponowane szczepienia zalecane, a takze zalecenia dalszego postepowania, jesli stan zdrowia
pacjenta bedzie tego wymagat. Jesli zostanie wykryta nieprawidtowos$¢, dalsze postepowanie
diagnostyczne i lecznicze bedzie realizowane przez lekarza POZ, a w razie potrzeby pacjent otrzyma
niezbedne skierowania.

Czy w ramach programu Moje Zdrowie mozliwa jest kwalifikacja do
szczepien i czy mozna je wykonac od razu?

W ramach programu pacjent otrzyma propozycje rekomendowanych szczepieh, w zaleznosci od jego
historii szczepienh, wieku i stanu zdrowia, czyli tzw. indywidualny kalendarz szczepienh.

Obecnie, aby sie zaszczepié, nalezy otrzymad recepte na szczepienie i ze szczepionkg zgtosi¢ sie do
przychodni POZ. O tym, czy bedzie mozliwe szczepienie od razu po wykonaniu bilansu, bedzie
decydowad organizacja pracy w konkretnej przychodni.

Czy wyniki badan dostane do reki, czy bede je mie¢ zapisane na IKP?

Na poczatku programu wyniki beda trafiac tylko do przychodni POZ. Docelowo, kiedy nastapi petna
cyfryzacja bilansu zdrowia - beda dostepne na IKP, po ich oméwieniu z personelem medycznym.

Dlaczego badania profilaktyczne moge robic tylko co 3 lub 5 lat (w
zaleznosci od wieku)?

U os6b mtodych i zdrowych wykonanie przegladu stanu zdrowia raz na 5 lat jest wystarczajace. Jesli
zostang wykryte nieprawidtowosci, pacjent bedzie miat ustalony plan postepowania, zaplanowane
interwencje i konieczne badania kontrolne - w ramach opieki w przychodni POZ, juz poza programem.

Wiekszos¢ chordb przewlektych wystepuje czesciej wraz z wiekiem, dlatego u 0séb po 50 roku zycia
przeglady sg czestsze - co 3 lata, jest to takze kwestia dbatosci o profilaktyke onkologiczng, ktérej w
starszym wieku jest wiecej, a program Moje Zdrowie stuzy takze planowaniu badan profilaktycznych w
tym zakresie.

Dlaczego badania trzeba konsultowac z personelem medycznym, a nie
tylko lekarzem?




Wizyte podsumowujaca moze przeprowadzi¢ lekarz albo pielegniarka lub potozna. Kazda z tych oséb
wie, jak przeprowadzi¢ taka wizyte, jak zinterpretowac wyniki ankiety i badan, a takze jak utozy¢ plan
zdrowotny.

Pielegniarka, jesli wykryje u pacjenta nieprawidtowosci zdrowotne, ktére wymagaja pogtebienia
diagnostyki i leczenia, uméwi pacjentowi wizyte u lekarza POZ.

Po co sa porady edukacyjne i czy sa obowiazkowe?

Porady edukacyjne sg dla oséb, ktére chca z takich porad skorzystad. Podczas wizyty podsumowujgce;j
mozna ustali¢ tematyke takiej porady. Moze ona by¢ udzielona przez dietetyka (omdwienie zasad
zdrowej diety), potozng (np. w zakresie zdrowego przygotowania do cigzy, zdrowia kobiet), pielegniarke,
lekarza lub profilaktyka. Moga to by¢ np. porady antynikotynowe, dotyczace szczepien, stylu zycia czy
tez porady dietetyczne.

Zgtoszenie sie na porade edukacyjng jest dobrowolne i mozna z niej w kazdej chwili zrezygnowac. Nie
bedzie z tego tytutu zadnej kary, jednak trzeba poinformowac przychodnie POZ o rezygnacji, aby z
terminu mégt skorzystac ktos inny.

Czy program Moje Zdrowie obejmuje tez konsultacje psychologiczng/
psychiatryczna?

Sam program nie obejmuje takiej konsultacji, ale moze ona zostac zalecona jako interwencja zdrowotna,
jesli w wyniku wizyty podsumowujgcej zostanie stwierdzona taka potrzeba.

Jak sie ma ankieta 10 dla Serca do programu Moje Zdrowie?

Ankieta 10 dla Serca w aplikacji mojelKP pomoze Ci oceni¢, czy jestes zagrozony/a chorobami

ukfadu krazenia. Jest to narzedzie samooceny i wsparcie w zmianie zachowan, ktére mogg miec¢ wptyw
na rozwdj choréb uktadu krazenia. Nie dostaniesz po niej zlecenia na badania.

Natomiast po wypetnieniu ankiety programu Moje Zdrowie dostaniesz zaproszenie do wykonania badan.


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/10-dla-serca-nowe-narzedzie-w-aplikacji-mojeikp
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