Letni plan na zdrowie

Zeby cieszy¢ sie wakacjami, dbaj o zdrowie swoje i Twojej rodziny, korzystaj z ustug e-zdrowia,
gdziekolwiek jestes

Korzystaj z ustug e-zdrowia

Miej pod reka informacje o lekach, ktére bierzesz. E-recepty nie zapomnisz z domu i zawsze mozesz sprawdzi¢
dawkowanie leku oraz przeczytac jego ulotke. Informacje te znajdziesz na Internetowym Koncie Pacjenta oraz w
aplikacji mojelKP.
Aplikacja mojelKP umozliwia Ci m.in.:

» fatwe odbieranie i wyszukiwanie e-recept i e-skierowan

» sprawdzanie ulotki i dawkowania przepisanego leku

» tatwe pobranie Unijnego Certyfikatu COVID.

Dowiedz sie, jak
zainstalowa¢ mojelKP

Wiecej ustug e-zdrowia znajdziesz na Internetowym Koncie Pacjenta. Tam tez znajdziesz dokumenty medyczne
Twojego dziecka. Rodzic, ktéry zgtosit dziecko do ZUS, ma dostep do jego Internetowego Konta Pacjenta i
zatatwiania wszystkich spraw w imieniu dziecka, w tym odbioru e-recept i e-skierowan. Jest tez mozliwo$¢, by
rodzic, ktéry zgtosit dziecko do ZUS, upowaznit drugiego rodzica do dostepu doIKP dziecka.

Dowiedz sie, jak
upowazni¢ drugiego rodzica

Zeby odbiera¢ e-recepty lub inne dokumenty medyczne, uzupetnij swoje dane. Po zalogowaniu na Internetowym
Koncie Pacjenta, wybierz ,Moje konto”, a potem wpisz Twéj numer telefonu i e-mail. Jesli masz zainstalowang
aplikacje mojelKP, to w niej odbierzesz swojg e-recepte i e-skierowanie.

Wiecej informacji na temat Internetowego
Konta Pacjenta

Za posrednictwem Internetowego Konta Pacjenta masz mozliwos$¢ udostepnienia Twojej dokumentacji medycznej
lekarzowi, ktéry nie jest Twoim lekarzem rodzinnym, ale do ktérego udasz sie na konsultacje na wakacjach, jesli
zajdzie taka potrzeba. To utatwi mu zdiagnozowanie Ciebie.

Zaszczep sie


http://pacjent.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/mojeikp-na-komorke-lub-tablet
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/tata-i-mama-z-dostepem-do-ikp-dziecka
https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta

Pamietaj, ze nadal mozesz zakazic¢ sie koronawirusem. Przestrzegaj zasad spotecznego dystansu i no$ maseczke w
zamknietych pomieszczeniach publicznych. Badz na biezgco z aktualnymi zasadami bezpieczenstwa, zeby zdrowo
wroci¢ z wakacji.

Sprawdzaj aktualne zasady
i ograniczenia

Jedziesz na wakacje, a termin Twojego drugiego szczepienia przeciwCOVID-19 wypada w tym czasie? Nie szkodzi,
teraz mozesz przyjac¢ drugg dawke szczepionki w dowolnym punkcie szczepien w kraju. Mozesz umoéwic sie
poprzez e-rejestracje lub na Internetowym Koncie Pacjenta.

Umow sie na drugg dawke szczepienia tam,
gdzie chcesz

Jeszcze sie nie zaszczepite$/as? W wielu miejscach dostepne bedg punkty szczepien, w ktérych dostaniesz
jednodawkowg szczepionke Johnson&ohnson. Badz na biezgco.

Przygotuj sie do wyjazdu zagranice

Jesli wyjezdzasz zagranice, przydadza Ci sie: Europejska Karta Ubezpieczenia Zdrowotnego EKUZ) oraz Unijny
Certyfikat COVID.

Whniosek o wydanie EKUZ, ktéra umozliwi Ci leczenie, jesli zachorujesz lub bedziesz mie¢ jaki$ uraz na wakacjach,
bez problemu ztozysz na Internetowym Koncie Pacjenta. Zaloguj sie na Internetowe Konto Pacjenta, wejdZ w
zaktadke ,Moje konto”, a pod informacjg o Twoim ubezpieczeniu zdrowotnym znajdziesz mozliwos¢ ztozenia
wniosku o wydanie EKUZ.

Za wydanie karty EKUZ nic nie zaptacisz. Otrzymasz jg, jesli obejmuje Cie ubezpieczenie zdrowotne w Polsce.

Wszystko o Europejskiej Karcie Ubezpieczenia Zdrowotnego
(EKUZ)

Pamietaj, ze podrézowanie po Europie, a by¢ moze takze udziat w imprezach, utatwi Ci Unijny CertyfikatCOVID.
Dzieki aplikacji mojelKP masz go zawsze pod reka, w telefonie.
Unijny Certyfikat COVID (UCC) dostaje osoba, ktora:

s otrzymata przynajmniej jedng dawke szczepionki przeciw COVID-19 (kraje UE same decydujg czy wymagaja
petnego zaszczepienia, czy tylko jednej dawki; Polska wymaga petnego zaszczepienia)

e otrzymata negatywny wynik testu na obecno$¢ koronawirusa (w Polsce wazny przez 48 godzin)
® wyzdrowiata po COVID-19 (UCC bedzie wazne od 11 do 180 dnia od uzyskania pozytywnego wyniku testu).

Dowiedz sie, jak pobrac¢ Unijny Certyfikat
CcoviD

Nie polegaj tylko na UCC, kazdy kraj moze mie¢ wtasne wymagania i domagac sie, zebys$ przed wyjazdem jeszcze
raz potwierdzit/a swoje dane. Sprawdz wczesniej aktualne zasady podrézowania na stronie Re-open EU [4.

Skorzystaj z porad

Korzystaj z informacji na portalu pacjent.gov.pl, ktére pomoga Ci zadba¢ o Twoje zdrowie:

. Twdéj organizm potrzebuje odpowiedniej ilosci
Pamietaj o tym, zewody . Dorosty cztowiek, w zaleznosci od

ptci, masy ciata, aktywnosci fizycznej i temperatury otoczenia powinien wypijac¢ od 1,5 do 2 |, a podczas

upatéw nawet do 3,5 | ptynédw w ciggu dnia. W upalne dni warto réwniez spozywac produkty bogate w wode
bliscy Ci seniorzy réwniez pili odpowiednig ilos¢

jak owoce i warzywa. Dopilnuj, zeby ptynéw

U] Twoj organizm wytworzyt wystarczajgcg ilos¢ witaminy
Korzystaj ze storica, zeby D , ktora jest niezbedna
kosciom. Optymalny czas to 15 minut wystawienia na storice w godzinach 10-15, przy odstonieciu 18 proc.
ciata (krétka koszulka i spodenki).

. chron sie przed
W odpowiedni sposéb upatem , zeby wysokie temperatury Ci nie zaszkodzity.

® Chron skore kremami z wysokim filtrem i nie opalaj sie w godzinach potudniowych. Pamigtaj, ze im masz
jasniejszg cere, tym bardziej jeste$ narazony na zachorowanie na czerniaka. Jesli jakie$ zmiany na skérze Cie
skontaktuj sie z
zaniepokoja, lekarzem



https://www.gov.pl/web/koronawirus/aktualne-zasady-i-ograniczenia
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/druga-dawka-tam-gdzie-chcesz
https://www.gov.pl/web/szczepimysie
https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta#jak-sie-zalogowac
https://pacjent.gov.pl/ekuz
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/instrukcja-jak-pobrac-unijny-certyfikat-covid
https://reopen.europa.eu/pl/
https://pacjent.gov.pl/diety/dlaczego-warto-pic-wode
https://pacjent.gov.pl/diety/woda-dla-seniora
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/swiatlo-sloneczne-i-witamina-d
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/kiedy-slonce-szkodzi
https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/profilaktyka-nowotworow-skory

e Dbaj o odpowiednig diete. Mozesz skorzystac z opracowanych przez dietetykéw jadtospiséw. Sg one
stronie internetowej
dostepne za darmo na NFZ [4 poswieconej dietom. Jedz tezletnie owoce.

& Zeby nie popsuc¢ sobie wakacji zatruciem pokarmowym, dbaj o odpowiednie umycie i przechowywanie
Przeczytaj, jak unikng¢
zywnosci, nie jedz w przygodnych miejscach. zatrucia

e Wykorzystaj wakacje, by odzyska¢ kondycje. Jesli ostatni rok spedzite$/as gtéwnie przed komputerem na
kanapie, to teraz czas na ¢wiczenia. Nie zaczynaj od bardzo forsujgcych, mozesz nabawic¢ sie kontuzji.
ile i jak intensywnie nalezy
Sprawdz, éwiczy¢ . Mozesz skorzystac ze specjalnego programu NFZ

Osiem tygodni do zdrowia, ktéry utatwi Ci powrét do formy w rozsgdnym tempie.

® Uwazaj nad wodg, powaznie traktuj ostrzezenia przed kapielg w niebezpiecznych miejscach lub w czasie
udzielenia pierwszej pomocy w nagtych
wysokich fal na morzu. Przygotuj sie do wypadkach

Pamietaj, ze w sytuacjach nagtego pogorszenia stanu zdrowia, mozesz:
o wezwac karetke, dzwoniac na 112 lub 999

e szuka¢ pomocy naSOR

. nocnej i Swiatecznej opieki
skorzystac z zdrowotnej
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https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/owocowe-lato
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/nie-zatruj-sobie-lata
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/ruch-wydluza-zycie-i-leczy
https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia/?lang=en
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/pierwsza-pomoc-tonacemu
https://pacjent.gov.pl/pogotowie-i-numer-alarmowy
https://pacjent.gov.pl/szpitalny-oddzial-ratunkowy-sor
https://pacjent.gov.pl/nocna-i-swiateczna-opieka-zdrowotna
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/1688
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