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Aplikacje, ktore juz byty:

tj( Internetowe |
Konto Pacjenta |

Dostepne w postaci aplikacji mojelKP lub na stronie internetowe]
pacjent.gov.pl

» Dostep do e-recept: Nie trzeba juz nosi¢ papierowych recept. W aptece wystarczy podac kod
z aplikacji lub SMS-a i numer PESEL. Aplikacja przechowuje recepty;

» Dostep do e-skierowan: Skierowania do specjalistow oraz na badania;

» Historia leczenia: MozliwoS¢ sprawdzenia historii wizyt i zabiegdw refundowanych przez NFZ;

» Upowaznienie bliskiej osoby: MozliwoS¢ upowaznienia np. dziecka do wglgdu w swoje IKP i
odbierania e-recept;

« Zamowienie e-recepty na leki state: W niektoérych przychodniach mozna ztozy¢ wniosek o
kolejng recepte bez koniecznosci wizyty.

LUTOWIEC | IEKI




Aplikacje, ktore juz byty:

W aplikacji mobilnej mObywatel jest opcja niewykorzystane recepty -
po kliknieciu przenosi do IKP.

Ustugi -> Zdrowie -> Recepty
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Przypomnienia

o lekach

ﬁ' Y | ek
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Cos wiecej:

MyTherapy-
Przypomnienia o lekach

Dostepne tylko w postaci aplikacji mobilnej.

Twoje leki na
smartfonie

Dzisiaj

08:00 Lek

& 1 tabletka

10:00 Kontrola objawdéw B
Cisnienie krwi
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30 min
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Postep PDF
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Cos wiecej:

7 ZnanylLekarz

Dostepne zardwno na stronie internetowej, jak i w postaci aplikacji
mobilnej.
* Wyszukiwanie lekarzy: mozna po specjalizacji, rodzaju badania,
nazwisku i miescie;
* Umawianie wizyty: w gabinecie lub online;
* Mozliwos¢ wystawienia opinii.
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halodoctor

Dostepne tylko w postaci strony internetowej.
Bardzo podobna zasada dziatania jak w przypadku znanylekarz.pl, lecz
jest to znacznie mniej popularna platforma.

* ZnanyLEkarZ Oferty pracy dia lekarzy Bezpieczenstwo danych Zapytaj lekarza Zarejestruj sie za darmo  Zaloguj sic [N ERVie ESIE S RS

Znajdz lekarza i umow wizyte

Szukaj wsrod 146 000 lekarzy. ) | 1 A T . . o - q
-1 ecjalizacja, schorzenie lub Nazwisko [n) WySZLIkﬂJ miasto Wysll.lkﬂ]

specjalizacja, badanie lub nazwisko miasto lub dzielnica v o R Baza 20 000 lekarzy @ Umawianie wizyt

i przychodni medycznych w gabinecie i online

Sprawdzone opinie Wyszukiwanie w poblizu
miejsca zamieszkania




Cos wiecej:

Telemedi|

Dostepne zardwno na stronie internetowej, jak i w postaci aplikacji mobilnej.
Skupia sie na teleporadach lekarzy specjalistow (niestety ptatnych)

%‘0 Telemedi Recepta online Zwolnienie (L4) online Ustugi v Praca dla lekarza Pomoc | N T . o
k: Telemedi - lekarz online, NFZ

- ) 1 1 Telmedicin sp. z 0.0.
Lekarz online: razem zadbamy < = ’
- . o @\ b 4,7% tys.+ 3]
o Twoje zdrowie K 1k ssuenn | s | pewew 40)

Umow wizyte z lekarzem online juz w ciggu godziny. Uzyskaj e-recepte, zwolnienie (L4) lub 1 |
skierowanie na badania - od 79 zt lub bezptatnie na NFZ. = e Zainstaluj «{ Udostepniaj [E] Dodaj do listy zyczen
e - - -

L0 Taaplikacja jest dostepna dla Twojego urzadzenia

Wybierz specjaliste i umoéw sie na konsultacje online:

Lekarz ogoiny / Internista 89PLNIUDOPLN v
Pomoc dotyczgca aplikacji v
Przez telefon v
Podobne aplikacje ->
06:00-07:59 v 30 wrzesnia 2025 v

Remedium - aplikacja medyczna
<> Brandmed Mobile
49%

Umow teleporade za 89.00 PLN Umoéw teleporade za 0 PLN*

*2 deklaragjq NFZ

Damian Mobile
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Cos wiecej:

Dostepne tylko w postaci strony internetowe;.
Wyszukiwanie lekow i suplementow. Pokazuje filtrowana liste aptek.

Z dostawg
W aptece
‘odbiar lub kurier miejski

Sposob dostawy

37 ofert z mozliwoscia dostawy

Apteka Codzienna - Apteka Internetowa 36,99 zt

o . ™ Kuri .
é},_ 5' gdZ|e RO lek Wyszukaj lek lub miejsce Q ‘\:7 -PL/PIN = Bt B Kurier kurier dostawa od 13,99 24
G ; ter 5 kup online

D Kurier miejski

O Punkty automaty Apteka DR ZDROWIE 15 ass - 38,30zt

- dostawa 14,99 2t

Kupuj w aptekach ; R 9 pamie

db‘ 1 b d Sortuj
a{‘ o Apteka Primula 17 100% - 38,99 zt
O pomyslnie _— dostawa od 15,002t
28 Wszystkie kategorie ° Zapytaj farmaceute Miejska dostawa w 1h Medyczna marihuana v Zdrowie v Ciaza i macierzynistwo v Dziecko v Sprzet medy I D Wedlug szybkosci . .
b Apteka Codzienna Warszawa iy o7% - 39,99 zt
REKLAMA (D ZAMOW KAMPANIE | 1 kurier dostawa 13,9924
@ 3161ys

'Y Kuponline

e
q

Kraj dostawy

Apteka Codzienna Kielce Zytnia 15 o~ 39,99 zt
dostawa 19,99 z¢
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Cos wiecej:

Dostepne zardwno na stronie internetowej, jak i w postaci aplikacji mobilnej.
Wyszukiwanie lekow i suplementow. Pokazuje liste aptek.

KtoMalLek.pl
TFORMA OSOZ

PLA

Sprawdzamy dostepnos¢ — W
lekow w 11 019 aptekach

T/ Opole

b
::: 1 ( ; | Wybrana lokalizacja

Wybrane leki L ... .153tys.opinii ®  Pobrania  PEGI 3

Octenisept N - 8
R i m < Udostepniaj E Dodaj do listy zyczen

7-7.7. [0 Taaplikacja jest dostepna dia Twojego urzadzenia

octeni Q, Szukaj leku

WYBIERZ APTEKE, ABY ZAREZERWOWAC LEKI

Zaptacisz przy odbiorze

-+ wszystkie leki dostepne (do 1 km) ~ | [] Tylko otwarte apteki [ 09 Pokez spteki na mapie | [ & Udostgpnij wysaukiwenie

107 m APTEKA ZIKO

.7, @ Opole Krakowska 31 Lok. a

".'  Octenisept
+2g)/100g | 50 ml



Aplikacje monitorujgce zdrowie -
Zbierajgce dane np. ze smartwatcha

Google Fit — Sledz aktywnos$é

Google LLC

Mi Fitness (Xiaomi Wear)

Beijing Xiaomi Mobile Software Co.,Ltd

3,5% 100 min+

4,6% 50 min+

tys. opinii @ Pobrania
1,28 min opinie @ Pobrania PEGI3 @

Udoste iaj [¥] Dodaj do list: o "
m semponm D s hee Wigeej urzadzen < Udostepniaj

L0 Taaplikacja jest dostepna dla Twojego urzadzenia

3
Coaching you
to a healthier and \

more active

=]

Ta aplikacja jest dostgpna dia Twojego urzadzenia

View health data Track workouts Share fitness data

life

| e e
s However you move, Learn more about Apple Fitness =] o
2 Stops rosksiitcotnt your sleep Fitness i Fitness+ . .
Apple 26.8. ] »
Activity goals ) o
proven to impact o
health Grdis

Zrzuty ekranu iphone iPad Apple Watch

Activity Details Workouts 12 Workout Types For You
Set goals, check progress, and Track workouts to see plus Meditation ‘See recommendations for
view historical workouts. important metrics. From 6 to 45 minutes, for il levels, your favorite activities.

Workout

%

Outdoor Walk

Strength with Jenn

Strength

Outdoor Run

LUIUVVIT |1 ICTNI







Aplikacje, ktore juz byty:

W aplikacji mobilnej oraz na stronie mObywatel dostepny jest szereg opc;ji:

» Elektroniczne wersje dokumentow: e-dowod osobisty, prawo jazdy, karta
rencisty

* Pojazdy: podglad danych posiadanych pojazdow oraz mandatow i
punktow karnych

* Mozliwosé zastrzezenia PESELu

« Skréty do e-recept i IKP

« /gtaszanie oszustw w sieci

e Sprawy urzedowe

* |nne opcje: sprawdzanie stanu technicznego autobusow, polak za
granicg itd.




Co juz byto:

eZUS oraz 1

eZUS (PUE ZUS) to wersja na stronie internetowej, a mZUS w aplikacji mobilnej.
mZUS to wtasciwie kalka eZUS, tylko na mniejszym ekranie.

mZUS

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych

11111
PEGI 3 @




Cos wiecej:

/szelkie aplikacje bankowe

Wiekszos¢ bankdw ma swoje aplikacje mobilne, ktore stworzone sg dla wygody
uzytkowania na matym ekranie smartfona.

(-."'I <I-'.1’.\\.-“

& Santander = Q =
r KATARZYNA ‘ ‘ .
- L profil indywidualny

dostepne srodki

9 732,00PLN
wolne érodki: 9 000,00 PLN

przelej na wiasne

© 0 ©

Nowy Blik Analiza
przelew historii

Czesc, Michat!

Konto Jakze Osobiste

2.32l,4u P.LN

PKO Bank Polski {5

Konto za Zero

55 (...) 0344 6317 Dostepna kwota 5

2 000,00 pin

Historia Przelew

Codzienne

ADAH HOUAK ] W
- 537757 PN &

....... e—
n Wyslij przelew Szczegoty
L J

Skroty

Wigksze wydatki?

Przyda sie ki w rachunku
ptatniczym. RRSO 20,10¢

Twoje finanse

wydatki do 28.06: codzienne
5126,51PLN wydatki

mniejsze niz w w tej kategorii
ostatnim miesiacu wydajesz najwiecej

Moje rachunki  Bilety i parkingi

Sprawdzam

e
Nie zapomnij
Zbliza sig termin sptacenia Twojego kredytu Konto Santander o>
13.03.2024

@
B L» i £F
do2805  do28.06 / 27 772
analiza Kod Przelew Bilet Optaty g i‘ﬁl.:irh'?,ﬁ,zgnusc' odRcEond 998 08 pLN
BLIK na telefon  komunikacji  parkingowe 13.03.2024 ‘ A

ostatnie operacje

n 22 ©

pulpit platnoéc i

Zapisani odbiorcy

Kart
y s







Komunikacja miejska i nie tylko:

» Jakdojade: rozktady jazdy autobusow z opoznieniami, w niektérych miastach
wspiera bilety w telefonie;

* MobileMPK: rozktady jazdy autobusow z opdznieniami, troche mniejsza baza;

 KOLEO: rozktad jazdy PKP oraz zakup biletow przez aplikacje;

* Omio: bilety na samolot, autobus, pociag i prom;

* FlixBus: bilety na FlixBusy;

« Uber/Bolt: tanie taksowki bez dzownienia;

« BlaBlaCar: autobusy i wspdlne przejazdy

« SkyCash: optaty za parkingi, bilety autobusowe i kolejowe

Zycie codzienne







Media spotecznosciowe i
komunikatory:

Facebook: potgczenie komunikatora (Messenger) i aplikacji
spotecznosciowej, szybka i wygodna komunikacja ze znajomymi;

X (Twitter): mniej popularny w Polsce odpowiednik Facebooka, mniej skupiony
na znajomych i rodzinie, a bardziej na politykach/celebrytach;

Instagram: gtdwnie do udostepniania zdjec lub krotkich filmow;

TikTok: niekonczaca sie rolka krotkich filmow (niebezpiecznie uzalezniajgca);

Whatsapp: komunikator od Facebooka sprzezony z numerem telefonu;
Signal: niezalezny komunikator, szyfrowany, nie zbiera tyle danych o
uzytkownikach, co Whatsapp;

Google meet: komunikator wideo (wbudowany w niektore smartfony z
androidem)

Media spotecznoSciowe



Ryzyko wigzace sie z uzywaniem
medidow spotecznosciowych:

Siedliska dezinformaciji: czy to TikTok, czy to Facebook, ogromna iloS¢
materiatow to ogtupiajgcy lub dezinformujgcy betkot. Jezeli jakas informacja
wywotuje w nas emocje, na pewno nalezy sprawdzic jej wiarygodnosg;
Uzaleznienie od rolki: niekonczaca sie Sciana zawartosci moze by¢ silnie
uzalezniajgca. Bardziej podatni ludzie spedzaja cate dnie przewijajac rolke;
Oszusci: bardzo fatwo podszyc¢ sie pod kogos w Internecie, co daje szerokie
pole do popisu oszustom;

Nieodpowiednio przechowywane dane osobowe: media spotecznosciowe to
ogromne cele, poniewaz przechowujg dane miliondw osob na Swiecie, a
niestety nie szczyca sie najwiekszym bezpieczenstwem.

Media spotecznoSciowe






Co robi¢ /czego nie robic:

* Publiczne Wi-Fi: Unikac! Czasami samo podfaczenie urzadzenia do publicznej
sieci moze doprowadzi¢ do kradziezy danych;
» Aplikacje spoza oficjalnych zrodet: Unikac! Nie wiadomo co jest zagniezdzone
w aplikacjach z losowych stron internetowych;
* Antywirusy:
o Na komputerze: OK! Jak najbardziej, antywirusy majg sens na PC.
Niestety za wyzszg skutecznoSc¢ trzeba zaptacic;

o Na smartfonie: Antywirusy na smartfonach nie dziatajg tak dobrze
jak na komputerach. Mogg stuzy¢ jako skanery wolnego miejsca.
 Uprawnienia aplikaciji: W nowszych systemach mozna wybrac jakie

uprawnienia nalezg sie aplikacji, a jakie nie;

* Blokada ekranu: OK! Jakakolwiek blokada, czy to PIN, czy wzor, jest lepsza
niz kompletny jej brak;

« SPAM: Blokowac! Potgczenia przychodzace z numerow oznaczonych jako
SPAM, e-maile, czy SMSy najlepiej zgtaszac€ i nie odpowiadac.

n ~
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Przydatne:

* Google Keep / Microsoft To Do: notatniki, listy zakupow;
« Waterful i podobne: aplikacje przypominajace, zeby pi¢ wodg;
* Duolingo / Babbel: aplikacje do nauki jezykow;
* Legimi/ Ksigzki Play / Kindle / Audible: ksigzki i audiobooki;
* Microsoft / Google Authenticator: generatory kodow jednorazowych do
logowania dwustopniowego;
e Google Drive / Onedrive / Dropbox: dysk w chmurze;
 Adobe Scan / Microsoft Lens: skanery dokumentow;
 Shazam: aplikacja do rozpoznawania muzyki (smartfony Google Pixel majg
wbudowang podobng funkcje);
* Grylogiczne / relaksujgce:
o Darmowe: Atomas, | Love Hue, Vita Mahjong, Crossword Master, Stowo,
Energy: Anti-Stress Loops;
o Ptatne: The Room, Balatro, Monument Valley, Samorost, Machinarium,
Chuchel, Stardew Valley, Pilgrims, Baba Is You.
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