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Walentynka dla Twojego serca

W te walentynki pamietaj, ze najpiekniejszy prezent, jaki mozesz ofiarowac sobie i bliskim, to zdrowe serce. Korzystaj z Internetowego Konta Pacjenta i aplikacji mojelKP, by umowic
wizyte u kardiologa i zadbac o swoje zdrowie

Serce to najwazniejszy miesiert w naszym organizmie: pracuje dla nas nieustannie przez cate zycie. Niestety, choroby uktadu sercowo-naczyniowego sg jedng z najczestszych przyczyn
przedwczesnej $mierci w Polsce i na $wiecie. Gtéwne czynniki ryzyka to nadcisnienie tetnicze, palenie tytoniu, zaburzenia lipidowe (cholesterol), otytos¢ i cukrzyca. W Polsce
odpowiadajg az za 47 proc. zgonoéw.

Mozna temu zapobiec dzieki zdrowemu stylowi zycia i badaniom profilaktycznym. Regularne badania i konsultacje z lekarzem pomagaja wczesnie wykry¢ problemy i
zaplanowac dziatania.

Jak zadbac o zdrowie serca

Oto najwazniejsze zasady, ktére warto wprowadzic.

Jedz dla serca

Wybieraj zdrowe ttuszcze (np. z ryb, oliwy z oliwek, orzechéw) i unikaj ttuszczéw trans, obecnych w wysoko przetworzonej zywnosci. Dieta bogata w warzywa, owoce i btonnik (np.

dieta $rédziemnomorska lub DASH) wspiera uktad krazenia. Mozesz skorzystac z bezptatnych porad i diet na portalu Diety NFZ [4. W aplikacji mojelKP, w zaktadce “Proilaktyka”, jest
bezposrednie przekierowanie na ten portal.

Pokochaj ruch

Regularna aktywnos¢ fizyczna wzmacnia migsien sercowy i poprawia krazenie. Staraj sie codziennie robi¢ przynajmniej 250 krokéw kazdej godziny. Nawet krotki spacer moze
mie¢ znaczenie.

W aplikacji mojelKP znajdziesz krokomierz, dzieki ktéremu mozesz codziennie sprawdza¢, jak dtugi byt Twéj spacer. A jesli masz dtugg przerwe w aktywnosci fizycznej, skorzystaj z
darmowego programu ¢wiczeri w mojelKP: 8 tygodni do zdrowia

$pij dobrze
Odpowiednia ilo$¢ snu (ok. 7-8 godzin) pomaga obnizy¢ stres i wspiera regeneracje organizmu - to wazne dla zdrowia serca.
Zadbaj o zeby

Nie zaniedbuj higieny zebdw. Bakterie z infekcji jamy ustnej moga przedostac sie do krwiobiegu i zwiekszac ryzyko choréb serca.

Sprawdz, na jakich zasadach mozesz skorzysta¢ z ustug stomatologa w ramach NFZ.

Rzu¢ uzywki
Palenie (takze bierne) znacznie obcigza serce i naczynia. Rzucenie go to jeden z najwazniejszych krokéw w profilaktyce choréb serca.

Programu profilaktyki choréb odtytoniowych (w tym
Dowiedz sie, jak skorzysta¢ z POChP)

Badaj sie regularnie
Skorzystaj z programu Moje Zdrowie, czyli bilansu zdrowia dorostego cztowieka. Jest skierowany do oséb od 20. roku zycia. Aby wzig¢ udziat w programie, wypetnij ankiete zdrowotng.
Mozesz to zrobi¢ na 3 sposoby:

© w aplikacji mojelKP

© przez Internetowe Konto Pacjenta (IKP)

© w swojej przychodni podstawowej opieki zdrowotnej (POZ).

Potem zaopiekuje sie Tobg przychodnia POZ. Po badaniach otrzymasz indywidualny plan zdrowotny (IPZ), ktéry moze obejmowac interwencje profilaktyczne (np. porady edukacyjne
czy antynikotynowe) i plan dalszych badan. Wiecej o programie

Mozesz tez skorzysta¢ z 10 dla Serca w mojelKP. To dostepna w aplikacji mojelKP ankieta, dzieki ktérej sprawdzisz, czy jestes w grupie ryzyka choréb uktadu krgzenia. Wypetnij ja, a
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dowiesz sie, czy Twoje wyniki mieszcza sie w zdrowej normie, jakie problemy zostaty zdiagnozowane i jak bardzo Twoje wyniki odbiegajg od normy, jak wysoki jest poziom ryzyka, ze
zachorujesz na choroby uktadu krazenia, co mozesz zrobi¢, by poprawi¢ swdj stan zdrowia.

Jak mozesz umowic sie na wizyte u kardiologa
Jesli Twoj lekarz podstawowej opieki zdrowotnej stwierdzi, ze potrzebujesz pomocy specjalisty, wystawi Ci skierowanie do kardiologa.

Kardiolog to specjalista, ktéry diagnozuje i leczy choroby serca oraz uktadu krgzenia. Wykonuje badania takie jakEKG, echo serca czy préby wysitkowe i ustala plan
dalszego postepowania.

Dzi$ zapisanie sie na pierwszg wizyte u kardiologa jest proste jak nigdy wczesniej dzigki centralnej e-rejestracji. Jest dostepna przez Internetowe Konto Pacjenta (KP) lub aplikacje
mojelKP. System ten umozliwia:

@ wyszukanie wolnych terminéw w catej Polsce

@ wybor terminu i placéwki zgodnie z Twoimi preferencjami

© samodzielne odwotanie lub zmiane wizyty online.

Aby umoéwic sie do kardiologa online na IKP:

@ zaloguj sie na IKP, a nastepnie wybierz ,E-rejestracja” > ,Umawianie wizyt"> ,Umoéw wizyte" i przejdz do rejestracji

@ wybierz skierowanie (kardiologia jest na razie jedynym wyborem)

@ wskaz swoje preferencje:
o termin, godziny wizyty (przedziat czasu)
o obszar (zamiast adresu placéwki mozesz wskaza¢, w jakim obszarze szukasz, wpisz kod pocztowy i ustaw, w jakiej odlegtosci szukasz)
o placédwke (wprowadz ulice placéwki i wybierz jg z rozwijanej listy)

© wybierz dogodny termin i miejsce z wyswietlonych propozycji

© zatwierdz.
Pamietaj o tej zasadzie: im wigkszy teren i przedziat czasu wybierzesz, tym wiecej otrzymasz propozycji terminéw.

Aby zapisac sie do kardiologa przez mojelKP:
@ zaloguj sie do aplikacji, a nastepnie wejdz na gtéwnej stronie w ,Rejestracje na wizyty”
@ wybierz ,Uméw wizyte lub badanie”, a nastepnie ,Wizyte u specjalisty”, wybierz skierowanie (mozesz wybrac tylko kardiologie)
@ wskaz swoje preferencje:
o termin, godziny wizyty (przedziat czasu)
o obszar (wpisz kod pocztowy i ustaw, w jakiej odlegtosci szukasz)
o placéwke (wprowadz ulice placowki i wybierz jg z rozwijanej listy)
@ wybierz dogodny termin i miejsce z wyswietlonych propozycji

© zatwierdz.
E-rejestracja udostepnia wolne terminy na 40 dni do przodu. Nie masz terminu? Zapisz sie do poczekalni.

Poczekalnia to po prostu kolejka do uméwienia wizyty u lekarza. To ustuga, ktéra bedzie za Ciebie , pilnowac miejsca”. W momencie pojawienia si¢ wolnego terminu zgodnego z
Twoimi wymaganiami automatycznie zapisze Cie na wizyte.

Przeczytaj tez

Poznaj centralng e-rejestracje 10 dla Serca - nowe narzedzie w aplikacji mojelKP
Chcesz sie zapisa¢ na bezptatny test HP HR (zastepuje klasyczng cytologie), Wypetnij na mojelKP ankiete 10 dla Serca. Zadbaj o swoje serce i uktad krazenia
mammografie lub pierwszg wizyte do kardiologa? Skorzystaj z centralnej e- oraz sprawdz, czy nie grozi Ci udar lub zawat

rejestracji na Internetowym Koncie Pacjenta lub w aplikacji mojelKP
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Poznaj mojelKP

bezptatna aplikacja na telefon, ktéra daje dostep do najwazniejszych funkgji
Internetowego Konta Pacjenta. Zapewnia m.in. wygodny dostep do Twoich e-recept
i e-skierowan, utatwia wykup lekow i przypomina o ich zazywaniu, zapewnia dostep
do dokumentdéw dziecka i oséb, ktére Cie upowaznia
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