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Macierzyhstwo to codzienny maraton. Przygotowywanie $niadan, pamietanie o szkolnych zebraniach,
wizytach u lekarza, zakupach, pracy zawodowej i setkach drobnych spraw, ktére sktadajg sie na zycie
rodzinne. W tym wszystkim mamy czesto zapominajg o sobie. O wtasnym odpoczynku, badaniach
profilaktycznych, regularnych kontrolach i zdrowiu psychicznym. Tymczasem zdrowa mama to
spokojniejsza i bezpieczniejsza rodzina.

Dzieh Matki to dobra okazja, by przypomnied kobietom, ze troska o siebie jest inwestycjg w przysztos¢
wtasng i swoich bliskich. Wspdtczesne rozwigzania cyfrowe mogg w tym bardzo poméc. Coraz wiecej
spraw zdrowotnych mozna dzi$ zatatwi¢ bez stania w kolejkach i dzwonienia do przychodni.

Mama XX| wieku potrzebuje prostych rozwigzah

Aplikacja na telefon mojelKP zostata stworzona wtasnie po to, by uprosci¢ zarzgdzanie zdrowiem cate;j
rodziny. To bezpieczne i bezptatne rozwigzanie Ministerstwa Zdrowia, dzieki ktéremu np.:

e w jednym miejscu sprawdzisz e-skierowania, dawkowanie lekéw, termin wizyty czy waznos¢
recepty

e w prosty sposéb przejdziesz na konto swojego dziecka, by zarzadzac jego sprawami
zdrowia. mozesz tez uméwic dziecko (9-13) na szczepienie przeciw HPV, ktére uchroni je przed
niektérymi zmianami nowotworowymi, przejrzec historie jego leczenia lub udostepni¢ jg lekarzowi.

Nie Ty zgtaszatas dziecko do ZUS? Twdj maz, partner, ojciec dziecka z tatwosciag udostepni Ci konto
dziecka przez mojelKP.

To ogromne utatwienie, zwtaszcza gdy liczba obowigzkéw medycznych stale rosnie.

Profilaktyka zaczyna sie od mamy

Profilaktyka ratuje zycie. Problem polega jednak na tym, ze kobiety bardzo czesto odktadajg wtasne
badania ,na pdzniej”. Najpierw zdrowie dziecka, potem partnera, obowigzki zawodowe, dom.
Tymczasem wiele chordb rozwija sie przez dtugi czas bezobjawowo.

Dlatego tak wazny jest program ,,Moje Zdrowie”, skierowany do os6b po 20. roku zycia. To bezptatny
program profilaktyczny, ktéry pomaga ocenic stan zdrowia i wykry¢ ewentualne problemy na wczesnym
etapie.

Aby skorzystac z programu, wystarczy wypetni¢ ankiete zdrowotng. Mozesz to zrobic:
e w aplikacji mojelKP,
e przez Internetowe Konto Pacjenta,

e w przychodni POZ.


https://pacjent.gov.pl/
http://cez-nginx-pacjent:8081/aktualnosc/dzien-matki-zadbaj-o-siebie-tak-samo-troskliwie-jak-dbasz-o-innych

Program dostosowuje zakres badan do wieku, ptci i historii zdrowotnej pacjenta. Po wykonaniu badanh
otrzymasz Indywidualny Plan Zdrowotny, czyli zestaw zalecen, wskazéwek profilaktycznych oraz plan
dalszej diagnostyki lub leczenia.

Mammografia - badanie, ktérego nie warto odktadacd

Rak piersi pozostaje najczesciej diagnozowanym nowotworem u kobiet. Im szybciej choroba zostanie
zauwazona, tym wieksza szansa na skuteczne leczenie.

Bezptatna mammografia przystuguje kobietom w wieku od 45 do 74 lat. Badanie mozna wykonywac¢ co
dwa lata, a w niektérych przypadkach czesciej.

Dla wielu kobiet najwiekszg przeszkodg jest dzi$ brak czasu. Wtasnie dlatego duzym utatwieniem
okazuje sie centralna e-rejestracja, rozwigzanie, dzieki ktéremu umdwisz sie na mammografie
przez mojelKP w telefonie. Szybko znajdziesz odpowiadajgcy Ci termin, a potem otrzymasz
powiadomienia, ktére Ci o nim przypomna.

System pokazuje dostepne miejsca zaréwno w placéwkach medycznych, jak i mammobusach.

To rozwigzanie szczegdlnie doceniajg kobiety aktywne zawodowo, ktére muszg planowad swoje
obowigzki z duzym wyprzedzeniem.

Test HPV HR zamiast klasycznej cytologii

Kolejng wazng zmiang w profilaktyce zdrowotnej kobiet jest wprowadzenie nowoczesnych badah w
kierunku raka szyjki macicy. Klasyczng cytologie zastepuje dzi$ test HPV HR, w razie potrzeby
uzupetniany cytologig na podtozu ptynnym.

Rak szyjki macicy niemal zawsze zwigzany jest z zakazeniem wirusem HPV. Co roku w Polsce chorobe
wykrywa sie u ponad dwéch tysiecy kobiet, a wiele z nich trafia do lekarza zbyt pézno.

Test HPV HR to precyzyjne badanie, ktére pozwala wykry¢ zakazenie wirusem HPV o wysokim ryzyku
onkogennym, a cytologia na podtozu ptynnym umozliwia wczesne wykrycie zmiany przedrakowe;.

Bezptatny program profilaktyki raka szyjki macicy obejmuje kobiety miedzy 25. a 64. rokiem zycia, a
test jest wykonywany co 5 lat. Réwniez w tym przypadku mozna skorzysta¢ z centralnej e-rejestracji.

Réwniez w tym przypadku aplikacja przypomina pézniej o terminie badania, co pomaga unikng¢
zapomnienia lub przetozenia wizyty.
E-rejestracja zmienia sposéb korzystania z ochrony zdrowia

Jeszcze kilka lat temu zapisanie sie do specjalisty wymagato cierpliwosci, wielokrotnych telefonéw i
czesto osobistej wizyty w przychodni. Centralna e-rejestracja stopniowo zmienia ten system.

Obecnie obowigzkowo obejmuje mammografie, profilaktyke raka szyjki macicy oraz pierwszg wizyte u
kardiologa. Docelowo system ma by¢ rozszerzany o kolejne Swiadczenia, co pét roku nowe. Od 1
sierpnia 2026 r. o endokrynologa, hepatologa, immunologa, nefrologa, neonatologa, lekarza choréb
zakaznych, specjalisty od naczyn, lekarza choréb ptuc.

Korzystajac z centralnej e-rejestracji, mozesz:
e sprawdzi¢ dostepne terminy
e zapisac sie na wizyte

e zmienié termin



e odwotac wizyte
e otrzymad przypomnienie o badaniu.
Caty proces jest prosty:
¢ |ogujesz sie do mojelKP lub IKP
e wybierasz zaktadke e-rejestracji
e wskazujesz program profilaktyczny
e Wybierasz dogodny termin i miejsce
e potwierdzasz wizyte.
Dla mam ogromna zaleta jest mozliwos¢ szybkiego dopasowania terminu wizyty do codziennego
grafiku.
Zdrowy styl zycia tatwiejszy dzieki technologii

Nowoczesne aplikacje zdrowotne nie ograniczajg sie dzi$ wytgcznie do dokumentacji
medycznej. Aplikacja mojelKP oferuje takze funkcje wspierajace zdrowy styl zycia:

e krokomierz
e licznik wypitej wody
e przypomnienia o przyjmowaniu lekéw

e program ,8 tygodni do zdrowia”, ktéry zawiera plany treningowe dostosowane do réznych
poziomdéw aktywnosci

e ankiete 10 dla serca, ktéra wykrywa nieprawidtowosci zwigzane z uktadem krazenia

e Przejscie na portal Diety NFZ, ktéry udostepnia przepisy na zdrowe positki dla catej rodziny,
pomagajac planowad codzienne menu.

Eksperci podkreslaja, ze nawet niewielkie zmiany - regularny ruch, odpowiednia ilo$¢ snu, zdrowe
odzywianie czy profilaktyczne badania - maja ogromny wptyw na dtugos¢ i jakos¢ zycia.

Mama tez potrzebuje troski

Psychologowie zwracajg uwage, ze wspdtczesne matki czesto zyjg pod ogromnga presjg. Chcg byd
perfekcyjne, obecne, aktywne zawodowo i jednoczesnie zawsze gotowe do pomocy innym.

W efekcie wiele kobiet ignoruje wtasne zmeczenie, przewlekty stres czy problemy zdrowotne.

Tymczasem dbanie o siebie nie powinno by¢ luksusem ani nagroda za dobrze wykonane obowigzki.
Powinno by¢ naturalnym elementem codziennosci.

Regularne badania profilaktyczne, chwila ruchu, odpowiednia dieta czy nawet kilka minut odpoczynku
dziennie moga realnie wptywad na zdrowie fizyczne i psychiczne.

Dzieh Matki to dobry moment, by przypomniec kobietom, Zze maja prawo zadbac takze o siebie.
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