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Czym sq MEGATRENDY 2

» Megatrendy fo dtugoferminowe, globalne sity zmian, ktére wptywajg na
gospodarke, spoteczenstwo, technologie, polityke i styl zycia przez wiele lat
lub dekad. Sqg silniejsze i tfrwalsze niz zwykte trendy czy chwilowe modly.

MEGATRENDOW [




Dlaczego to jest wazne?e

Firmy, rzgdy, organizacje i inwestorzy analizujg megatrendy, bo pomagajg
przewidzieC przyszte potrzeby i zagrozenia. Dzieki temu mozna lepiegj
planowac strategie, inwestycje czy edukacje.

Wiedza pozwala podejmowac racjonalne decyzje.
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How old are youe

WIEK BIOLOGICINY # WIEK METRYKALNY

Wiek biologiczny to wskaznik
odzwierciedlajgcy rzeczywisty
stan funkcjonalny organizmu,
jego sprawnosc oraz poziom
ZAAWaNsoOwWania procesow
starzenia sie, niezaleznie od
liczby przezytych lat (wieku
metrykalnego).

S

v tempo starzenia komaorek
v’ parametry metaboliczne
v wydolnos$¢ narzgdow

v stany zapalne

v’ styl zycia

v’ Srodowisko



Wiek biologiczny (lata)

Porownanie wieku chronologicznego i biologicznego - trajektorie starzenia
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Wiek chronologiczny (lata)

Wiek chronologiczny rosnie liniowo, natomiast wiek biologiczny moze podgzaé réznymi sciezkami.
Interwencje w styl zycia i optymalizacja biomarkeréw moga spowolnic lub odwrécic¢ starzenie biologiczne.

Uwaga: wartosci maja charakter pogladowy i stuza wyfacznie celom ilustracyjnym.



Od czego zalezy nasze zdrowie?

[ CZYNNIKI BIOLOGICZNE (GENETYCZNE) ] { OPIEKA MEDYCZNA }

[ CZYNNIKI BEHAWIORALNE ]

{ CZYNNIKI SRODOWISKOWE ]

{ CZYNNIKI SPOLECZNO-EKONOMICINE }




Determinanty zdrowia

[ CZYNNIKI BEHAWIORALNE ] Opieka medyczna
11%

CZYNNIKI SPOLECZNO-EKONOMICINE

Behawioralne
36%

CZYNNIKI BIOLOGICZNE (GENETYCZNE) Spoteczno-

ekonomiczne

y S 24%
OPIEKA MEDYCINA
1\ J
4 N\
CZYNNIKI SRODOWISKOWE :
Srodowiskowe
b 4 7% Biologiczne
Zrodio: Determinants of Health, 22%

https://www.goinvo.com/vision/determinants-
of-health/#references, 20.04.2024




Life expectancy at birth, 2024
(by NUTS 2, in years)
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| Data not available

eurostatié

Estonia, Cyprus, Latvia, Luxembourg and Malta: single regions at this level
of detail. lceland and Turkiye: national data,
Source dataset: demo_mlexpec

Administrative boundaries: © EuroGeographics © OpenStrectiap
Cartography: Eurostat - IMAGE, 03/2026

https://ec.europa.eu/eurostat/web/products-eurostat-
news/w/ddn-20260313-32utm_source=chatgpt.com

Polska i Europa — dtugos¢ zycia z prognoza na 2030
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Dtugo | szczesliwie
WHO nie podaje jednej formalnej definicji ,,dtugowiecznosci” jako jednostki medyczne;.
Czesciej uzywa pojec:

v healthy ageing (zdrowe starzenie sie),
v healthy life expectancy (lata zycia w

zdrowiu)
@ Nowy cel medycyny

SREDNIA DLUGOSC ZYCIA W POLSCE

Srednia dtugos¢ zycia przy urodzeniu h‘ ! a I l h S p a n

KOBIETY
_ 82 Liczy sie nie tylko liczba lat, ale liczba dobrych lat.
lata
L Lifespan
MEZCZYZNI o )
_ 74 Jak d’rugo Zyjemy = tradycyjny ceI medycyny.
lata

Healthspan
w Dane w przyblizeniu na podstawie najnowszych danych GUS (2023/2024)

Jak dtugo zyjemy w zdrowiu i sprawnoséci - nowy priorytet.




MEGATRENDY W MEDYCYNIE:

1) Value-Based Healthcare (VBHC), czyli opieka zdrowotna oparta na
wartosci

2) Pacjent jako partner w procesie ochrony zdrowia
3) Medycyna personalizowana

4) Integracja i opieka koordynowana @
5) Cyfryzacja ochrony zdrowia

6) Aliinnowacje R_
/) Longevity & Healthy Ageing o
8) Medycyna stylu zycia



M-TREND 1: Value-Based Healthcare (VBHC), czyli
opieka zdrowotna oparta na wartosci

ZDROWIE = forma kapitatu, ktorg mozna produkowac i regenerowac

Dobry stan zdrowia obywateli jest wartosciqg samqg w sobie (health is a value in itself)’, a takze
warunkiem koniecznym dla zapewnienia dobrobytu socjalnego i gospodarczego wspolnoty "

[Council Conclusions on Common
Values and Principles in European
Union Health Systems, OJ 2006/C
146/01, 22.6.2006, http://eur-

lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.

do?2uri=0J:C:2006:146:0001:0003:EN:

PDF]
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Value-Based
Healthcare

Irownowazony system
ochrony zdrowia



Hospitalizacje mozliwe do unikniecia

Rys. 13. Wielu przyjeciom do szpitala mozna zapobiec dzieki silniejszej opiece podstawowej

Bl Astma i przewlekia obturacyjna choroba ptuc H Zastoinowa niewydolnosc serca [l Cukrzyca
Standaryzowany wiekiem wspotczynnik mozliwych do unikniecia przyjed do szpitala
z powodu astmy i przewlektej obturacyjnej choroby ptuc na 100 000 oséb w wieku 15+
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Uwaga: 1. Dane dotyczgce zastoinowej niewydolnosci serca nie sq dostgpne w przypadku totwy i Luksemburga
Zrodfo: Statystyki OECD z 2021 r. dotyczqgce zdrowia (dane za 2019 r. lub najblizszy rok)



Podziat wydatkow wedtug zakresow swiadczen Polska a UE

PPP EUR na mieszkarica m Polska m UE 49 2% |
m Opieka stacjonarna

4 500 _
4 028 m Opieka
4000 ambulatoryjna
m Leki
3500
Opieka
3000 diugoterminowa
Administracja i inne
2500
Profilaktyka
2000
1500
1000
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0

Wydatki ogétem Opieka stacjonarna’ Opicka Produkty Opicka Administracja i inne®  Profilaktyka®
ambulatoryjna®  farmaceutycznei  diugoterminowa®
wyroby medyczne?
Uwagi: 1. Obejmuje opieke medyczno-rehabilitacyjng w szpitalu i innych placdwkach; 2. Obejmuje opieke domowi i ustugi dodatkowe (np. transport
pacjentow); 3. Obejmuje jedynie rynek leczenia ambulatoryjnego; 4. Obejmuje jedynie czesc dotyczqeq zdrowia; 5. Obejmuje zarzqdzanie systemem ochrony
zdrowia i administracje oraz inne wydatki: 6. Obejmuje wytqcznie wydatki na zorganizowane programy profilaktyczne. Srednia UE jest wazona.
Zrddta: Statystyki OECD dotyczqce zdrowia z 2023 r. (dane za 2021r, z wyjqtkiem Malty, w przypadku ktdrej dane odnoszq sie do 2020 ).



[E KORZYSCI PROFILAKTYKI

Co daje profilaktyka?
2

Hospitalizacji

Mniej pobytow w szpitalu dzieki wczesnemu wykrywaniu i
Zapobieganiu chorobom.

\

Kosztow

Nizsze koszty leczenia — profilaktyka jest zawsze tansza niz
terapia zaawansowanej choroby.

T

Samodzielnosci

Wieksza niezaleznosc i sprawnosc w codziennym funkcjonowaniu
przez diuzszy czas.

T

Dtugosci zycia
Diuzsze i zdrowsze zycie jako naturalny efekt prewencji i wczesnej
interwenciji.



Wydatki na opieke dtugoterminowqg na mieszkanca w euro

Zrédto: Eurostat, opracowanie wlasne
na podstawie:
https://ec.europa.eu/eurostat/databrows
er/view/TPS00214/default/table?lang=
en&category=hlth.hlth care.hlth shal
L.hlth shall sum, data pobrania
30.08.2022
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M-TREND 2: Pacjent jako partner w procesie ochrony
zdrowia

SAMOOPIEKA

Pacjent partnerski

Dzis najlepsze efekty daje duet: lekarz + aktywny pacjent. Partnerstwo w opiece zdrowotnej to nie opcja — to standard nowoczesnej
medycyny.

i ©, @

Wspotdecyduje Pytairozumie Monitoruje zdrowie
Aktywnie uczestniczy w wyborze Zadaje pytania lekarzowi, prosi o Regularnie kontroluje parametry
metody leczenia, rozumie opcje i wyjasnienie diagnozy i planu leczenia zdrowotne i zgtasza lekarzowi wszelkie

ryzyko z nimi zwigzane. prostym jezykiem. Zmiany i niepokojace objawy.



M-TREND 3: Medycyna personalizowana
MEDYCYNA PERSONALIZOWANA Er o

Jedno leczenie nie dziata dla wszystkich. / ﬁ- il o
Nowoczesna medycyna dopasowuje terapie do konkretnego pacjenta. K@
1. GENETYKA 2. CHOROBY 3. STYL ZYCIA

WSPOLISTNIEJACE
Profil genetyczny pacjenta Catosciowy obraz zdrowia - w tym Nawyki, dieta, aktywnosc fizyczna,
wptywa na dobdr lekow inne choroby i przyjmowane leki - sen i radzenie sobie ze stresem
i ich dawkowanie. decyduije o planie leczenia. wspierajg skutecznosc terapii.

©f Ten sam lek moze dziatac inaczej @ Bezpieczenstwo terapii Zdrowe nawyki wzmacniajg
u réznych aséb. to priorytet. efekty leczenia.

WARTO PAMIETAC

Informuj lekarza o wszystkich
0 przyjmowanych lekach, suplementach

@) (Q{_;. Nie poréwnuj swojego leczenia i chorobach.
| ») g

L WNIOSEK DLA PACJENTA

Z innymi osobami. PR L g :
y o ° Nie zmieniaj samodzielnie dawek lekow

. . X i i ani nie odstawiaj terapii.
Terapia jest indywidualna - uwzglednia Twoj wiek,

geny, historie zdrowia i styl zycia. o Regularne wizyty kontrolne pozwalaja
lepiej dopasowac leczenie do Ciebie.

-@’- Medycyna personalizowana = lepsze dopasowanie terapii = wieksza skutecznosé i bezpieczenstwo nﬁ:ﬁ




M-TREND 4: Integracja | opieka koordynowana

\d

o LEPSZA WSPOLPRACA LEKARZY ROZNYCH SPECJALNOSCI

Specjalisci wymieniajg sie informacjami i wspdlnie planujg leczenie pacjenta.

PRZYKLAD:
Pacjent ma cukrzyce,
nadciénienie i depresje.

Specjalisci konsultujq sie
ze soba, widza wyniki
badan i dobieraja leczenie
tak, zeby leki sie

nie wykluczaty.
Mg @ — v —
Il‘
DIABETOLOG
KORZYSCI: WSPOLNY PLAN
@ mniej powtarzanych @ mniej sprzecznych @ szybsza LECZENIA R
badar zalecen diagnoza Wszyscylekarze_majadus}ep
4 do potrzebnych informacji
lopasowane - it
i i razem ustalajg najlepsze
catosciowo

postepewanie dla pacjenta

NAJPROSCIEJ MOWIAC:

Z

@ WSPOLNY CEL: LEPSZE ZDROWIE, LEPSZA JAKOSC ZYCIA

9 INTEGRACJA ZDROWIA PSYCHICZNEGO Z SOMATYCZNYM

LECZENIE CALEGO CZLOWIEKA b

Lepsza wspotpraca specjalistow | @. Integracja zdrowia psychicznego z somatycznym

Zdrowie to wiecej niz brak choroby - to réwnowaga ciata i umystu oraz dobra wspétpraca lekarzy.

Psychika i ciato s3 ze sobg Scisle powigzane.
Problemy w jednej sferze wplywajg na druga.

PRZYKLADY POWIAZAN:

he,

$8-0

KORZYSCI:

Stres moze nasila¢

nadciénienie, béle brzucha,

migreny.

Depresja utrudnia leczenie
cukrzycy lub chordb serca.

Przewlekty bél moze
prowadzi¢ do leku
i depresji.

Problemy psychiczne wptywaja

na samopoczucie, sen,
apetyt i odpornosé.

@ lepsze samopoczucie
i jakose iycia /

Nie leczy sie osobno ,serca”, ,cukrzycy” i ,gtowy”, tylko CALEGO CZEOWIEKA.

To bardziej skuteczne, bezpieczne i przyjazne pacjentowi.

DLATEGO:

Pacjent leczony np. na chorobe serca
moze réwnoczesnie mie¢ dostep
do psychologa lub psychiatry.

wieksza skutecznosé | @ @ mniejsze ryzyko
leczenia [ @@ nawrotdw chordb

=T

g/@\%



M-TREND 5: Cyfryzacja ochrony zdrowia

Cyf d
Technologia skraca droge do pomocy. \
Narzedzia cyfrowe staty sie codziennoscia polskiego pacjenta. N m——
!
e-Recepta ' "
e-Recepta o IKP - Internetowe — e Teleporada
i e-Skierowanie Konto Pacjenta o) i monitoring
e-Skierowanie b domowy
Wygodny dostep do recept Twoja historia zdrowia, nﬂJ] @ )
i skierowari bez potrzeby wyniki badar i leki - e KONCIAT ANzl
. . . badat . iyt bez wychodzenia z domu
wizyty po papierowy wszystko w jednym i
dokument miejscu online - A SEELn Lo T
i ’ I L) monitorowania zdrowia
na co dzien.

Oszczednosé Dostep do opieki @] Bezpieczne Lepsza kontrola
czasu Zz dowolnego miejsca Twoje dane nad zdrowiem



M-TREND 6: Al i innowacje

Al w medycynie

Sztuczna inteligencja wspiera lekarzy na kazdym etapie procesu diagnostycznego

Analiza RTG
i obrazéow

Algorytmy Al analizuja zdjecia
rentgenowskie, tomografie

i rezonanse z precyzjg
doréwnujacg doswiadczonym
radiologom.

Automatyczne rozpoznawanie

nieprawidtowosci na wezesnym
etapie - szybciej i z mniejszym
marginesem btedu.

Ocena ryzyka

Wsparcie -
nie zastepstwo

Systemy Al obliczaja

; ; Szt inteli j
indywidualne ryzyko choréb e R

tidl pedstawie:tlanyeh pacirts, Iekarz?m,‘al‘e go nie zastepme:
: : P Decyzja kliniczna zawsze nalezy
pomagajac lekarzowi w decyzji

s~ do czlowieka. VR - Virtual Reality (wirtualna rzeczywistos$c)
AR - Augmented Reality (rozszerzona rzeczywistosé)
MR - Mixed Reality (mieszana rzeczywistos¢)

NG Al to narzedzie. Empatia, doswiadczenie i odpowiedzialnos¢ - pozostaja ludzkie.



Mu-m!unuul

POLSKA
OCHRONA ZDROWIA
WSPARTA Al




POLSKA
OCHRONA ZDROWIA
WSPARTA Al

NADZOR NAD EFEKTYWNOSCIA
PROCESU TERAPEUTYCZNEGO /
ANALIZA KPI CALEGO ZESPOtU

USPRAWNIENIE PROCESU
ADMINISTRACIJI (DAWKI,
CZESTOTLIWOSC) ORAZ
PROCESU DYSTRYBUCIJI LEKOW
(Np. Mazowiecki Szpital Woj.)

WSPARCIE PROCESU DECYZYINEGO

LEKARZA (VBH + DATA-DRIVEN
DECISSION MAKING)

i n.l:“-.-..iunl e

" — - T -

d O

®

- I[\.{ IIH,'l_h"._\."-_JIL [

\ ;-]\'|\:"'1l-_.

i s L[]

TRANSMISJA LIVE DANYCH
Z WEARABLES / TELE-
MONITORING

(np. Projekt Amulet WIM)

ANALIZA BADAN
OBRAZOWYCH WSPARTA Al

ANALIZA BADAN
LABORATORYINYCH
WSPARTA Al

(Np. LabPlus)

PREDYKCIJA ZAOSTRZEN /
ANALIZA PIERWOTNYCH
(DNA) | WTORNYCH
CZYNNIKOW RYZYKA

OPTYMALIZACJA PROCESU
EDYCJI DANYCH MEDYCZNYCH
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EEG + IMAGINED SPEECH

Urzadzenie EEG do rozpoznawania mowy wyobrazonej

System odczytuje sygnaly mozgowe podczas
~mowienia w myslach” i zamienia je na tekst
lub komunikaty.

LACZNOSC
BEZPRZEWODOWA
bezprzewodowa transmisja
sygnatu EEG w czasie
rzeczywistym

ELEKTRODY EEG
rejestrujg aktywnosé
elektryczng mozgu

‘ “a X
CZEPKEEEG o— 4 )

dopasowana do
glowy

~
=

MODUL
BEZPRZEWODOWY &
przesyla dane EEG
do komputera

JAK DZIALA SYSTEM?

1. MOWA WYOBRAZONA 2. SYGNAL EEG 3. ANALIZA Al
Uzytkownik ,mowi w myslach” Elektrody rejestrujg aktywnosé Algorytmy sztucznej inteligencji
bez poruszania ustami. mozgu Zwigzang Z mowa. analizujg i dekodujg sygnat.
£~  BEZINWAZYJNE BEZPIECZNE ©
'~ . - . bezpieczne i bezbolesne >

® bez operacji, bez implantéw p

uzytkowanie

OPROGRAMOWANIE Al
analizuje sygnaty mézgowe i rozpoznaje
mowe wyobrazong

SYGNAL EEG

JY TEKST

~chce pi¢ wode”

chegjesé  jestemzmecrony

ZASTOSOWANIE

osoby z afazja

osoby po udarze

osoby z porazeniem,
4. TEKST / KOMUNIKAT ktdre nie mogg méwic
System zamienia mowe

wyobrazong na tekst lub komendeg. wspomaganie komunikacji AAC

85 ®3

PRZENOSNE ‘ ROSNACA SKUTECZNOSC
lekkie, bezprzewodowe ™ | I technologia stale sie rozwija,
urzadzenie ! a doktadnosé rosnie

https://www.research-collection.ethz.ch/server/api/core/bitstreams/719c235e-76b6-4845-ae25-8818083ab5f6/content



M-TREND 7: Longevity & Healthy Ageing

& LONGEVITY W PRAKTYCE

Co naprawde dziata?
Najskuteczniejsze rzeczy sg czesto najmniej spektakularne. Medycyna longevity nie jest o pigutkach - jest o stylu zycia.

j% Ruch (Hf‘r Sen @{5 Aktywny umyst

Regularna aktywnosc fizyczna 7-9 godzin dobrego snu to jeden z Uczenie sie nowych rzeczy,
spowalnia biclogiczne starzenie i najsilniejszych czynnikow rozmowy, hobby, cwiczenie
chroni przed wiekszoscig choréb wptywajacych na dtugosc i jakosc pamieci, krzyzowki, puzzle.
przewlektych. zycia.

Sita miesni Oo Relacje spoteczne (=y Zdrowadieta
2 ¢ -) .

Masa i sita miesniowa to jeden z Samotnosc skraca zycie tak samo Zbilansowany jadtospis: dieta
najlepszych predyktorow jak palenie. Bliskie relacje sg srodziemnomorska, dieta MIND,
diugowiecznosci i sprawnosci w fundamentem zdrowia dieta BRAIN; prawidtowe

starosci. psychicznego i fizycznego. nawodnienie



M-TREND 8: Medycyna stylu zycia

Nutrition 4 Social

Support
Lifestyle 5
@‘! & Medicine

 ShO

Avoid Risky
Behaviors

.



DIETA BRAI

Dieta BRAIN (czesto utozsamiana z dieta MIND) to spos6b odzywiania inspirowany dieta srédziemnomorska i DASH,

JEDZENIE DLA

ZDROWEGO MOZGU

stworzony z my$lg o wspieraniu pracy moézgu, pamieci i koncentracji oraz zmniejszaniu ryzyka choréb neurodegeneracyjnych.

€3 oGraniczAJ

ZIELONE WARZYWA LISCIASTE
szpinak, jarmuz, rukola, satata
min. 6 poreji tygodniowo

INNE WARZYWA
im wigcej koloréw,
tym lepiej
codziennie

JAGODY | OWOCE LESNE
bordwki, maliny, truskawki
min. 2-3 razy w tygodniu

ORZECHY

migdaty, orzechy wioskie,
laskowe

5 porcji tygodniowo

ROSLINY STRACZKOWE

\ soczewica, clecierzyca, fasola

min. 3 razy w tygodniu

RYBY
tosos, makrela, Sledz, sardynki
min. 1-2 razy w tygodniu

OLIWA Z OLIWEK
gtowne zrodio tluszczu
codziennie

DROB
kurczak, indyk

CZERWONE MIESO
wotowina, wieprzowina, baranina
maks. 1-2 razy w tygodniu

MASLO | TEUSZCZE NASYCONE
uzywaj ich jak najmniej

FAST FOOD

dania typu fast food,
gotowe, smazone
jak najrzadziej

SLODYCZE
ciasta, cukierki, stodzone napoje
jak najrzadziej

WYSOKO PRZETWORZONA ZYWNOSC
produkty z diugim skladem,

To styl zycia, nie chwilowa dieta!
Najlepsze efekty daje regularnosé
i réznorodnoéé kazdego dnia.

‘@Y% @

DLACZEGO TO DOBRE DLA MOZGU?

WSPIERA PAMIEC
| KONCENTRACJE

sktadniki odzywcze wspieraja prace
neuronéw i komunikacje w mozgu.

DBA O ZDROWE NACZYNIA
KRWIONOSNE MOZGU
poprawia przeptyw krwi i dotlenienie
mozgu.

ZMNIEJSZA STAN ZAPALNY
produkty przeciwzapalne chronia komorki

moazgowe.

MOZE ZMNIEJSZAC RYZYKO

2 razy w tygodniu CHOROB NEURODEGENERACYJNYCH

konserwanty, wedliny

PELNE ZIARNA ogranicz do minimum np. Alzheimer, Parkinson.
kasze, brazowy ry2, petnoziarnisty - KAWA | HERBATA NADMIAR SOLI

chleb, owsianka 2 ‘ urniarkowanie unikaj dosalania, wybieraj produkty POPRAWIA NASTROJ
codziennie — L] 1-3 filizanki dziennie o niskiej zawarto$ci sodu

| SAMOPOCZUCIE
stabilny poziom cukru we krwi to wiece]
energii i lepsze samopoczucie.

codziennie zwracaj uwage

SMAZENIE W GLEBOKIM TLUSZCZU
lepsze gotowanie, pieczenie,

duszenie na parze

ogranicz do minimum

PRZYKLADOWY DZIEN DIETY BRAIN ZLOTE ZASADY DIETY BRAIN

PO@OCE

@ Regularne, zdrowe jedzenie = inwestycja w Twéj mozg na lata.

DODATKOWE WSKAZOWKI

SNIADANIE Il SNIADANIE .~ OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA (_ o e sABradRie R hrayea. =, E IR BoSHR L2k = tWIa) Wy IS 2 e Gptjes
&
Wybieraj éwieze, nieprzetworzone produkty. “ = A ;
ﬁ o Y ! P i ik ‘_’ Gotuj w domu — masz kontrole nad skladnikami.
B gl @ sicaaj po peine ziarna, roéliny i dobre tiuszeze. ¥
— @ Jedz regularnie - stabilny poziom cukru = lepsza koncentracja.
el o Pij wode = nawadniaj mézg. T
Owsianka zboréwkami Garéé migdatow tosoé, kasza gryczana, Jngl{rt naturalny Saiatkarz ciecierzyca, ) ) . '_ @ Ogranicz ekran wieczorem — zadbaj o sen.
i arzechami i jablko brokut z jagodami oliwa i warzywami o Badz aktywny fizycznie. x
lonnik, antyoksydanty, dobra energia bialke, kwasy omaega-3, probiotyk, antyolsydanty, | blonnik, roslinne biatko, . ] . = = SOE g
2drowe thustcze na caly poranck witaminy i mineraly lekkostrawne 2drowe thuszcze @ Dbaj o sen i redukcg stresu. L Spgdzaj czas na swiezym powletrzu.

O Pij wode regularnie w ciggu dnia — nawadniaj mézg i ciato. @ To styl Zycia, nie dieta tymczasowa!

Twoj mozg Ci za to podzigkuje kazdego dnia!

@&; DIETA BRAIN TO STYL ZYCIA — MALE ZMIANY DZI$, LEPSZY MOZG JUTRO!
h




P PACJENT 2030
. // Internetowe Konto Pacjenta (IKP)

SWIADOMY ¢ AKTYWNY e BEZPIECZNY recepty, skierowania, wyniki badan,
ng'e Zdrw = qua/ PngQZM('; historia leczenia w jednym miejscu.

KTO TO JEST PACJENT 20307

Aktywny uczestnik procesu leczenia
— interesuje sig zdrowiem,

Aplikacje i urzadzenia zdrowotne

przypominajg o lekach, mierza kroki,

tetno, cidnienie i wiecej.

=
Teleporady
konsultacje bez wychodzenia z domu -
= wygodnie i bezpiecznie.

zadaje pytania, chce rozumieé.

5] Swiadomy swoich potrzeb i motliwosci
I/ - zna swoje choroby, leki i zalecenia.

Wspdtpracuje z lekarzem
‘@ - razem podejmuja najlepsze decyzje.

Bezpieczenstwo danych
Korzysta z nowych technologii

- utatwiaja mu zycie i dbanie o zdrowie. Twoje informacje sa chronione.

L . Y PACJENT 2030

TOJA-TO MY — TO MY WSZYSCY

Korzystaj z zaufanych #rédet.

5 ZASAD SWIADOMEGO PACJENTA

o ZNAJ SWOJE e BADAJ SIE ZYJ ZDROWO BADZ OSTROZNY
ZDROWIE REGULARNIE 9 ZADAWAJ PYTANIA NA CO DZIEN W SIECI
Poznaj swoje choroby, Proﬁlaktyka 5 fMasz prave etz Sprawdzaj zrodta informagji.
i ERIER wykryc problemy i rozumiec. " ; .‘
wyniki badan i leki. s Wty e Pytaj lekarza, pros Mie ufaj ,cudownym” reklamom
Prowadz ich liste. To inwestycja w przyszlosc. o wyjanienie. Ruch, zdrowa dieta, sen, i poradom z niepewnych stron.

relacje z ludzmi i odpoczynek -
to fundament dobrego zdrowia.

RELACJA LEKARZ - PACJENT 2030

®0D00d2 22 S B

i,

PROFILAKTYKA - TWOJ NAJLEPSZY LEK

Dbaj o zdrowie

ciénienie cukier cholesterol wazrok stuch szczepienia Partnerstwo Zaufanie Wspétodpowiedzialnosc - B o . /
tetnicze wspolne decyzje, szczera rozmowa Ty znasz siebie najlepiej, abg aggzyc ste ng' (/u,t(‘(}'
wzajemny szacunek. i uwazne stuchanie. lekarz - medycyne. ———



Co daleje

Plan na 30 dni

Mate kroki, ktore zmieniajg wiele.

~
= —
Wiecej ruchu Jedno badanie Lepszy sen Mniej siedzenia
Dodaj 15-30 minut Umodw sie na jedno badanie Ustal regularng pore snu Wstawaj co godzine.
spaceru dziennie. profilaktyczne, ktore i ogranicz ekrany godzine Siedzenie przez wiele godzin
Zacznij tam, gdzie jestes. odkladates od dawna. przed snem. szkodzi nawet przy regularnym

sporcie.

/ i
O Zdrowie zaczyna sie dzis. Mate kroki kazdego dnia prowadza do wielkiej zmiany.



DZIEKUJE ZA UWAGE ©

12/05/2026 — wyktad ,Dlugowiecznosé médzgu - jak zachowaé sprawnosc
umystowq na lata?” poprowadzi dr Maciej Czarnecki — specjalista neurolog,
zatozyciel i dyrektor Centrum Medycznego NeuroProtect w Warszawie.




