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Dobra forma z mojelKP

¢ Nawodnienie. Pij odpowiednia ilos¢ wody, szczegdlnie w ciepte dni i podczas aktywnosci fizycznej.
W aplikacji mojelKP masz licznik wody, ktéry Ci w tym pomoze.

e Aktywnosc fizyczna. Staraj sie by¢ aktywny/a podczas wyjazdu. Spaceruj, ptywaj, jezdz na rowerze
- cokolwiek sprawia Ci przyjemnosc¢ i pozwala aktywnie spedza¢ czas na swiezym powietrzu. W
aplikacji mojelKP masz krokomierz. Podczas spaceru dotleniasz sie, ruch obniza cisnienie krwi,
poprawia samopoczucie, pomaga utrzymac ciato w dobrej formie. Jak uruchomi¢ krokomierz

e Jesli wracasz do formy po dtuzszym czasie bez wysitku fizycznego, mozesz podczas weekendu
zaczac¢ bezpieczny dla oséb w kazdym wieku cykl treningdw z aplikacjg mojelKP.
Poznaj: bezptatny plan treningdéw ,,8 tygodni do zdrowia” .

Na wszelki wypadek mojelKP
Mozesz wykorzystac aplikacje mojelKP, aby zadbac¢ o swoje zdrowie i bezpieczenstwo.

e Pierwsza pomoc. Na gtéwnej stronie aplikacji mojelKP znajdziesz wejscie do zaktadki , Pierwsza
pomoc”. Mozesz wejs¢ bez logowania sie. Ponadto po zalogowaniu sie do aplikacji mojelKP
wejscie do pierwszej pomocy znajdziesz na fioletowym banerze na gdérze , Pierwsza pomoc. Jak
udzieli¢ pomocy w nagtych sytuacjach”. Jesli masz przed soba poszkodowanego i musisz szybko
dziata¢, po prostu wykonuj to, co Ci powie aplikacja.

e Numery alarmowe pod rekg. w aplikacji mojelKP bez logowania sie znajdziesz numery
alarmowe 112 i 999 oraz infolinii NFZ.

e Dostep do informacji medycznych. Aplikacja mojelKP zapewnia Ci dostep do podstawowych
informacji medycznych, takich jak historia chordéb czy aktualne leki. Moze to by¢ przydatne
podczas wizyty u lekarza poza Twoim miejscem zamieszkania czy w nagtych sytuacjach
zdrowotnych podczas majéwki. Upewnij sie, ze masz dostep do danych dziecka!

e Pamietanie o lekach. Jedli bierzesz regularnie leki, aplikacja mojelKP moze by¢ przydatna.
Wystarczy ustawi¢ w niej przypomnienie o godzinach zazywania lekow.

o W przypadku problemdéw zdrowotnych niezagrazajgcych zyciu poradz sie farmaceuty. Mozesz przez
aplikacje mojelKP udostepnic liste swoich lekéw.

Jesli podczas majéwki pojawia sie koniecznos$¢ skorzystania z ustug medycznych, znajdziesz adresy
czynnych placéwek na stronie pacjent.gov.pl. Sprawd?z, jak znalez¢

pomoc medyczna podczas dni Swiatecznych

Jesli musisz jechad na SOR, to na portalu znajdziesz mape szpitali, w ktérych dziatajg szpitalne oddziaty
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ratunkowe. | sprawdzi w czasie rzeczywistym, jak dtuga jest kolejka na kazdym z nich.

mojelKP dla podrézujgcych zagranice

e EKUZ podczas podrézy. Jesli wybierasz sie w podréz za granice, mozesz w aplikacji mojelKP ztozy¢
whniosek o wydanie Ci EKUZ |ub certyfikatu. zastepujgcego EKUZ. EKUZ odbierzesz w oddziale
lub dostaniesz poczta. To moze by¢ przydatne w razie nagtej potrzeby medyczne;j.

e E-recepta ponad granicami. Jesli jestes w innym kraju i potrzebujesz wykupi¢ lek, mozesz na
Internetowym Koncie Pacjenta zmieni¢ recepte na e-recepte transgraniczna. Sprawdz jednak
przed wyjazdem, czy wykupisz ja w danym kraju.

Dobre rady na spokojny wypoczynek
Korzystaj tez z rad dotyczgcych zdrowia na portalu pacjent.gov.pl.

o Nie ryzykuj bez potrzeby. Pamietaj, ze w géry 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 akwendw, przestrzegaj zasad bezpieczenstwa.

e Chronh sie przed kleszczami. Kleszcze przenosza choroby zakazne: borelioze i kleszczowe zapalenie
mobzgu. Zabezpiecz sie przed nimi, a w razie ugryzienia szybko i w odpowiedni sposéb usun.
Przeczytaj, jak broni¢ sie przed kleszczami.

o WeZ apteczke. Zabierz ze sobg podstawowe leki przeciwbdélowe, leki na bél gtowy, opatrunki i inne
niezbedne rzeczy, ktére moga sie przyda¢ w nagtych przypadkach. Sprawdz, co warto spakowac.

e Dostosowuj swoje aktywnosci do mozliwosci. Zadbaj o czas na relaks i regeneracje organizmu,
szczegoblnie jesli masz intensywny plan podrézy, zwiedzania czy ¢wiczen.

Mitej i zdrowej majowki!

Przeczytaj tez

Poznaj mojelKP Ratuj zycie z aplikacja mojelKP

mojelKP to bezptatna aplikacja na telefon, ktéra W aplikacji mojelKP znajdziesz wsparcie, by w

daje dostep do najwazniejszych funkcji nagtym wypadku skutecznie udzieli¢ pierwszej
Internetowego Konta Pacjenta. Zapewnia m.in. pomocy. Mozesz z niego skorzystac bez
wygodny dostep do Twoich e-recept i e- logowania sie do aplikacji. Wystarczy, ze jg

skierowan, utatwia wykup lekéw i przypomina o zainstalujesz na swoim telefonie
ich zazywaniu, zapewnia dostep do

dokumentéw dziecka i oséb, ktdre Cie

upowaznig
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Szpitalny Oddziat Ratunkowy

Szpitalny oddziat ratunkowy to miejsce, w
ktérym ratuje sie zycie i nagle zagrozone
zdrowie cztowieka. Sprawdz, jakie sa kolejki na
najblizszych SOR-ach
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