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Lato z aplikacja mojelKP

Lato to idealny czas, aby zadbac o swoje zdrowie, wage i wigcej sie ruszac. mojelKP to Twoj sprzymierzeniec w powrocie do formy

Jesli chcesz zatroszczyc sie o siebie, aplikacja mojelKP moze stac sie¢ Twoim nieocenionym sojusznikiem. Niezaleznie od tego, czy stawiasz pierwsze kroki w kierunku zdrowego stylu
zycia, czy juz od pewnego czasu regularnie ¢wiczysz. Z jej pomocg skutecznie zadbasz o swoje zdrowie.

Nawodnienie - Twoje zadanie
Picie wody jest kluczowe, zwtaszcza latem, kiedy straty wody z organizmu sg wieksze.

Odwodnienie jest szkodliwe: zmniejsza sie wydolnos¢ fizyczng, Twdj organizm zaczyna gorzej regulowac swojg temperature, nie masz apetytu. Jesli na skutek odwodnienia stracisz 5-8
proc. Twojej wagi, grozg Ci zaburzenia koncentracji, béle gtowy, drazliwos¢, sennos¢, wzrost temperatury ciata, przyspieszenie oddechu. Obcigzasz nerki. Odwodnienie powyzej 20
proc. masy ciata moze prowadzi¢ do trwatych uszkodzen organizmu, a nawet $mierci.

Odwodnienie jest szczegolnie niebezpieczne dla 0sdb starszych. Dlatego jesli jestes osobg starsza, musisz szczegdlnie pamigtac o piciu ptynéw i robi¢ to, nawet gdy nie
czujesz takiej potrzeby.

Dzieki funkcji , Licznik wody” w aplikacji mojelKP mozesz monitorowac, ile ptynéw wypijasz w ciggu dnia. Aby skorzystac z tej funkji, zaloguj sie do aplikacji i w zaktadce , Profilaktyka”
wybierz ,Dieta i nawodnienie”. Tam ustaw swoj dzienny cel ptynéw, uwzgledniajgc godziny, w ktérych masz aktywnos$¢. Mozesz dodac¢ napoje do swojej listy, a system pokaze Ci, jak
realizujesz swdj cel. Dzienniki i wykresy pomogg Ci zrozumiec swoje nawyki i w razie potrzeby je poprawiac.

Zdrowe odzywianie sie na wyciagniecie reki
Aplikacja mojelKP to réwniez $wietne narzedzie do monitorowania diety. W zaktadce ,Profilaktyka” znajdziesz portal Diety NFZ.

Po zalogowaniu sie na portal Diety NFZ i wypetnieniu ankiety mozesz korzysta¢ z planéw zywieniowych dostosowanych do Twoich potrzeb. Mogg to by¢ potrzeby dotyczace zaréwno
kalorycznosci positkéw, jak i stanu zdrowia Twojego i Twoich bliskich. Mozesz wybra¢ rodzinny plan zywieniowy, wskazac, 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.

Plany zywieniowe uzupetniajg przepisy oraz wygodna lista zakupow.

Skorzystaj z portalu Diety NFZ

Stosuj zasade talerza zdrowego zywienia

Aktywnosc fizyczna liczona w krokach

Aplikacja mojelKP pozwala takze na $ledzenie Twojej aktywnosci fizycznej, mierzac, ile krokéw wykonujesz kazdego dnia. Ludzie aktywni fizycznie sg zdrowsi i zyjg dtuzej w
poréwnaniu z osobami prowadzacymi siedzacy tryb zycia. Aby osiggna¢ prozdrowotne efekty, nie trzeba ¢wiczy¢ sportowo. Wystarczy do tego umiarkowany ruch. Wazne jednak,
by byt regularny.

Aby krokomierz dziatat prawidtowo, korzystaj z aplikacji do zbierania krokéw. Na Androidzie to Google Fit, a na iOS aplikacja Zdrowie.

Jak uruchomi¢ funkcjonalnos¢:

) jak to zrobi¢
uruchom aplikacje mojelKP. Jesli jej nie masz i nigdy wczesniej nie zostata przez Ciebie uruchomiona, sprawdz, po raz pierwszy

@ kliknij na zaktadke , profilaktyka”, ktéra znajduje sie na dole ekranu
@ kliknij na obrazek buta widoczny pod napisem ,Pomiar krokéw”
© wybierz aplikacje, ktérej bedziesz uzywac: jesli masz Android, wybierasz Google Fit, a jesli masz iOS to aplikacje Zdrowie

® potwierdz, ze upowazniasz aplikacje do pobierania informacji o liczbie Twoich krokéw.
Teraz krokomierz juz dziata - nie musisz powtarza¢ upowaznienia ani wigczac aplikacji przed spacerem. Wszystkie Twoje kroki bedg liczone.

Krokomierz w aplikacji mojelKP:
@ pokazuje liczbe krokéw i Twoje osiggniecia

@ pokazuje liczbe krokéw w tygodniu czy miesigcu na wykresie, podaje tez $rednig.


http://pacjent.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/archiwum/2021/diety-na-mojeikp
https://pacjent.gov.pl/diety/jak-zdrowo-sie-odzywiac
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/mojeikp-na-komorke-lub-tablet

Plan treningowy ,8 tygodni do zdrowia”

Jezeli obawiasz sie, ze Twoja kondycja wymaga poprawy po okresie mniejszej aktywnosci, mojelKP oferuje plan treningowy ,8 tygodni do zdrowia”. Jest to bezptatny i bezpieczny
program treningowy, ktéry mozna dostosowac¢ do Twoich indywidualnych potrzeb, nawet w przypadku przewlektych choréb czy dtugiej przerwy w aktywnosci.

Zaczynajac od rozgrzewki przez rozcigganie, program dostarcza Ci szczegétowych instrukcji krok po kroku. Kazde ¢wiczenie mozesz wykonywa¢ we wtasnym tempie, uwzgledniajgc
swoje mozliwosci i postepy.

Aplikacja oferuje test chodu Rockport, ankiete PAR-Q oraz skale Borga. Testy te pomoga Ci oceni¢ Twojg zdolnos$¢ do wysitku i monitorowac postepy. Jest to niezwykle motywujace i
pozwala madrze planowac kolejne kroki w drodze do lepszej formy. Testy pokaza Ci, jakie sg Twoje mocne i stabe strony, a takze jak na nie reagowac.

Dzieki mojelKP lato stanie sie idealnym momentem na wprowadzenie pozytywnych zmian i nawykéw, ktére poprawig Twoje samopoczucie i zdrowie.

Na co jeszcze czekasz? Zacznij swojg zdrowa podroz od zainstalowania aplikacji.

Przeczytaj tez

mojetkp

Zalog si do dronia

Poznaj mojelKP Woda to zycie

mojelKP to bezptatna aplikacja na telefon, ktéra daje dostep do najwazniejszych Podczas upatéw pij wiecej wody. Kontroluj, czy pijesz wystarczajaco, z licznikiem
funkcji Internetowego Konta Pacjenta wody w aplikacji mojelKP

Woda dla seniora

Po 60 roku zycia trzeba dba¢ o odpowiednie nawodnienie organizmu. Opiekunowie
0s6b starszych réwniez powinni na to zwraca¢ uwage, bo odwodnienie szkodzi
zdrowiu
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http://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta/poznaj-mojeikp
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/woda-zycie
http://pacjent.gov.pl/diety/woda-dla-seniora
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/6183
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