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Zdrowe lato w Twoim telefonie z aplikacjag mojelKP

tuzony urlop. To idealny moment, by wziagc gteboki oddech, spedzic czas z

3

hlicks

Ostatni dzwonek juz wybrzmiat! Tornistry laduja w kacie, a przed nami upragnione lato i ii w kofcu
zadbac o siebie. Czy wiesz, ze Twoim najlepszym wakacyjnym asystentem moze byc aplikacja mojelKP? Dzigki niej wakacje z dziecmi, wyjazd za granice czy weekendowy wypad nad wode
beda bezpieczniejsze i spokojniej

Aplikacja mojelKP to mobilna wersja Internetowego Konta Pacjenta. Jest bezptatna i dostepna na kazdy smartfon.

Dzigki niej masz dostep do najwazniejszych danych medycznych. Nie musisz pamietac, jakie leki bierzesz Ty lub Twoje dzieci. Nie musisz szuka¢ papierowych dokumentéw. Wszystko
jest w Twoim telefonie, ktéry i tak zawsze masz przy sobie. To wygoda, ktdra ratuje sytuacje w najmniej oczekiwanych momentach.

Woda to podstawa - nie daj sie odwodnieniu!

Picie wody to Twoje najwazniejsze zadanie na lato. Gdy storice mocno przygrzewa, organizm poci sie, by schtodzi¢ ciato. Tracisz wtedy nie tylko wode, ale i cenne mineraty. Nawet
lekkie odwodnienie moze spowodowag, ze gorzej sie poczujesz. Powoduje bole gtowy, zmeczenie i problemy z koncentracjg. Twoje nerki pracujg woéwczas znacznie cigzej.

Dla dzieci i senioréw odwodnienie moze by¢ szkodliwe. Osoby starsze czesto nie odczuwajg pragnienia, dlatego powinny pamietac o regularnym piciu. Tu z pomocg przychodzi
,Licznik wody” w mojelKP.

Jak to dziata?

® Logujesz sie do aplikacji.

@ Wchodzisz w zaktadke , Profilaktyka”.

© Wybierasz ,Dieta i nawodnienie”.

® Ustawiasz dzienny cel i godziny aktywnosci.

© Aplikacja bedzie Ci wysyta¢ przypomnienia.

E-recepta i historia leczenia w kieszeni

Swoje e-recepty masz w telefonie w mojelKP takze w formie kodu QR. W aptece po prostu pokazujesz ekran smartfona. Nie musisz podawa¢ numeru PESEL.
To nie wszystko! Jesli bierzesz leki na state, mozesz zamoéwic kolejng e-recepte bezposrednio przez aplikacje (jesli Twoja przychodnia obstuguje te funkcje).
Mozesz tez sprawdzi¢ dawkowanie i ulotke kazdego leku. Wystarczy zeskanowac kod z opakowania za pomoca wbudowanego skanera.

Masz tez przypomnienie o braniu lekarstw, do ustawienia przez aplikacje.

W mojelKP znajdziesz tez swojg historie leczenia, takze w prywatnych placéwkach, wyniki badan, wypisy ze szpitala lub informacje zSOR.

EKUZ - Twoj medyczny paszport za granice

Planujesz zagraniczne wakacje? Stofice Grecji czy czeskie gory czekaja! Ale uwaga: zanim zamkniesz walizke, upewnij sie, ze maszEKUZ. Europejska Karta Ubezpieczenia Zdrowotnego
to Twdj bilet do bezptatnej (lub czesciowo ptatnej, zaleznie od kraju) pomocy medycznej w panstwach UE i EFTA.

Dlaczego EKUZ jest tak wazny?

© Dziata w nagtych wypadkach i przy nagtym pogorszeniu stanu zdrowia.
@ Potwierdza Twoje prawo do $wiadczen w ramach NFZ.

@ Obowigzuje w Unii Europejskiej, Szwajcarii, Norwegii, Islandii, Liechtensteinie oraz Wielkiej Brytanii.

Kazdy cztonek rodziny, nawet najmtodszy, musi mie¢ wtasng karte. Nie zapomnij o tym, pakujgc dzieci! Wniosek o EKUZ ztozysz najprosciej wtasnie przez mojelKP. Wchodzisz w
zaktadke , Ubezpieczenie w kraju i za granicg”, wypetniasz krétki formularz i gotowe. Karta przyjdzie poczta na Twdj adres. Jest catkowicie bezptatna dla oséb ubezpieczonych.

Whiosek dla swojego dziecka tez wypetnisz, ale musisz przej$¢ na konto dziecka, co zrobisz przez Menu w aplikacji.
Co jesli karta zostanie w domu?

Spokojnie, mojelKP Cig uratuje. Jesli zapomnisz o plastikowej karcie lub jg zgubisz, mozesz przez aplikacje mojelKP poprosi¢ o certyfikat tymczasowo zastepujacy EKUZ. To cyfrowy
dokument, ktéry ma taka sama moc prawng. Dziata nawet wstecz, jesli pomocy medycznej juz Ci udzielono.


http://pacjent.gov.pl/

Recepta transgraniczna - leki bez granic

Zdarzyto Ci sie, ze na wakacjach za granicg skoriczyly sie leki? Teraz to mniejszy problem. Dzieki e-recepcie transgranicznej mozesz wykupic leki przepisane w Polsce w aptekach w
wielu krajach UE. Obecnie system dziata w Chorwagji, Finlandii, Estonii, Czechach, Grecji, Litwie, totwie, Portugalii czy Hiszpanii (oprécz regionu La Rioja).

Wystarczy, ze na swoim Internetowym Koncie Pacjenta zmienisz e-recepte na transgraniczng. To nowoczesne rozwigzanie, ktére oszczedzi Ci szukania lokalnego lekarza i stresu w
obcym kraju.
Bezpieczenstwo nad woda, w lesie i w gorach

Wakacje to przygoda, ale warto znac zasady bezpieczenstwa. Storice bywa zdradliwe. Uwazaj na przegrzanie i udar cieplny. Jesli poczujesz bol gtowy, nudnosci lub Twoje tetno
przyspieszy - natychmiast szukaj cienia i pij wode.

Pamietaj o kleszczach i komarach. No$ odpowiednie ubrania i uzywaj srodkéw odstraszajgcych.
Nad wodg wybieraj tylko strzezone kapieliska. Nigdy nie skacz do wody w nieznanych miejscach - to moze skonczy¢ sie tragicznie.
W gérach zawsze sprawdzaj prognoze i miej natadowany telefon.

W razie wypadku mojelKP ma funkcje ,Pierwsza pomoc”. Jest ona dostepna bez logowania, prosto z ekranu startowego. Krok po kroku, za pomocg prostych komunikatéw i rytmu,
aplikacja przeprowadzi Cie przez proces reanimacji lub pomocy osobie nieprzytomnej. Masz tam tez szybki dostep do numerdw 112 999.

Ta funkcja moze uratowac zycie - warto pokazac jg starszym dzieciom. Tym bardziej, ze mojelKP mozna uzywac od 16 lat. Osoba niepetnoletnia nie moze tylko wyrazi¢ zgody na
jakiekolwiek procedury medyczne.

Gdzie do lekarza na urlopie w Polsce?
Jedli jeste$ na wakacjach w Polsce i poczujesz sie gorzej, masz prawo do pomocy.

© W dni powszednie (8:00 - 18:00): Mozesz i$¢ do dowolnej przychodni POZ. Nie musisz by¢ tam zapisanym. Twoje ubezpieczenie wWNFZ jest widoczne w systemie (mozesz je tez
sprawdzi¢ w mojelKP).

© Wieczory, noce i $wigta: Skorzystaj z nocnej i Swigtecznej opieki zdrowotnej. Tam lekarz i pielegniarka pomoga w razie nagtego zachorowania, ktére nie zagraza zyciu.

© Sytuacje nagte: SOR (szpitalny oddziat ratunkowy) lub pogotowie. Na portalu pacjent.gov.pl sprawdzisz, gdzie jest najblizszy SOR i jakie sg tam kolejki.

W razie watpliwosci dzwon na Telefoniczng Informacje Pacjenta: 800 190 590. Infolinia dziata catg dobe, 7 dni w tygodniu.

0dzyskaj forme z planem ,,8 tygodni do zdrowia”

Lato to idealny czas, by zaczgc sie ruszac. Ale uwaga! Jesli caty rok uptynat Ci za biurkiem, nie rzucaj sie od razu na forsowng wspinaczke. Zacznij madrze. Aplikacja mojelKP oferuje
bezptatny program treningowy ,8 tygodni do zdrowia”.

To zestaw ¢wiczen dla kazdego, niezaleznie od kondycji. Program jest bezpieczny takze dla 0séb z chorobami przewlektymi. Mozesz ¢wiczy¢ na plazy, w parku czy na tarasie. Ruch to
nie tylko spalanie kalorii, to przede wszystkim lepszy nastréj i wiecej energii do zabawy z dzie¢mi. Wakacje to najlepszy moment na taki ,reset”.

Zadbaj o serce i diete

Chcesz wiedzie¢, czy Twoje serce jest gotowe na wakacyjne wyzwania? Wypetnij w aplikacji ankiete 10 dla Serca. To krétki test, ktéry oceni ryzyko choréb uktadu krazenia. Dowiesz sig,
co warto poprawi¢, by cieszy¢ sie zdrowiem przez dtugie lata.

Nie zapominaj tez o jedzeniu. Latem zywnos$¢ psuje sie btyskawicznie. Myj owoce, warzywa i rece. Unikaj jedzenia niewiadomego pochodzenia.

Jesli szukasz inspiracji na zdrowe positki, w mojelKP znajdziesz link do portaluDiety NFZ. Masz tam tysigce darmowych przepiséw na lekkie, letnie dania, ktére nie obcigzg Twojego
zotadka w upat.

Spakuj apteczke i spokoj ducha
Przed wyjazdem przygotuj matg apteczke. Plastry, woda utleniona, $rodki przeciwboélowe i Twoje state leki to absolutne minimum. Ale najwazniejszym elementem Twojego bagazu
powinien by¢ spokdj. A ten daje Swiadomos¢, ze jestes$ przygotowany na kazda sytuacje.
Aplikacja mojelKP to narzedzie, ktére rewolucjonizuje dbanie o zdrowie. Dzigki niej urlop staje sie prostszy, a Ty masz poczucie, ze trzymasz reke na pulsie.
© Masz e-recepty zawsze przy sobie.
© Pilnujesz nawodnienia organizmu.

o Sktadasz wniosek o EKUZ bez wychodzenia z domu.

®©

Wiesz, jak udzieli¢ pierwszej pomocy.

© Dbasz o kondycje z przyjaznym planem treningowym.

Pobierz mojelKP juz dzi$ i ciesz sie beztroskim urlopem. Do zobaczenia na wakacyjnym szlaku!

Przeczytaj tez


https://pacjent.gov.pl/

mojetkp

Zalogsi do drowia

Poznaj mojelKP Poznaj e-recepte transgraniczna

mojelKP to bezptatna aplikacja na telefon, ktéra daje dostep do najwazniejszych Zeby wykupi¢ e-recepte w innym kraju, wyraz zgode na e-recepte transgraniczng na
funkcji Internetowego Konta Pacjenta. Zapewnia m.in. wygodny dostep do Twoich e- Internetowym Koncie Pacjenta. Teraz mozesz jg zrealizowa¢ w Chorwacji, Finlandii,
recept i e-skierowan, utatwia wykup lekéw i przypomina o ich zazywaniu, zapewnia Estonii, Litwie, totwie, Czechach, Cyprze, Grecji, Portugalii i prawie wszystkich
dostep do dokumentoéw dziecka i 0séb, ktére Cie upowaznig. regionach Hiszpanii, a niedtugo w innych krajach unijnych i EFTA

Twoja dokumentacja medyczna w mojelKP

Od teraz mozesz wygodnie przegladac¢ swoje wyniki badan czy wypis ze szpitala w
aplikacji mobilnej mojelKP. To wazna zmiana dla wszystkich, ktérzy chcg miec tatwy
dostep do swoich danych o zdrowiu w jednym miejscu
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