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Poruszanie sie po systemie opieki zdrowotnej nastawionym na leczenie chordb,
a nie ich zapobieganie, utrudnia budowanie zdrowych nawykéw. Nowoczesne
technologie pozwalajg je budowac

W dobie globalnego przepracowania, pospiechu i otaczajgcych nas chorob cywilizacyjnych, waznym
i potrzebnym dziataniem jest dbanie o dobrostan. Dzis technologia, bardziej niz kiedykolwiek
wczesniej, moze wspomagac i kontrolowac nasze nawyki oraz dbac o poprawe naszego zdrowia.
Przezywamy przetomowy moment w historii. Rozwigzania elektroniczne staty sie centralng sitg
napedowg naszego codziennego zycia jak nigdy dotad, a tempo innowacji i zmian jest niezwykte.
W tym szybko zmieniajgcym sie Swiecie pierwiastek ludzki — nasze mysli, emocje, aspiracje

i potrzeby — liczg sie bardziej niz kiedykolwiek. Nawet gdy technologia przejmuje inicjatywe,
wierzymy, ze naszg najwiekszg sitg jest empatia i troska. Projektanci rozwigzan dgzg do tego,
aby misja wykraczata poza tworzenie innowacyjnych produktow. Ich celem jest podnoszenie
jakosci zycia ludzi — projektowanie narzedzi i doswiadczen, ktore pomagajg zy¢ lepiej, dtuzej

i bardziej racjonalnie, poprzez wykorzystanie technologii w stuzbie ludzkosci.

Jednym z waznych elementow funkcjonowania pracownikdw i obywateli jest ocena naszych
parametrow zyciowych. Z ogélnodostepnych badan wynika, ze wiele ludzi boryka sie

z bezsennoscig lub ztym snem. Spedzamy ok. 30 proc. naszego zycia, Spiac, a jednak nieregularny
harmonogram dnia i nieoptymalne otoczenie wcigz utrudniajg odpoczynek. Sen zajmuje znaczng
czesc¢ zycia, ale jego jakosc tatwo zaburzajg stres i szybkie tempo dnia. Technologia wychodzi
temu naprzeciw. Urzagdzenia mobilne, dzieki analizie faz snu i otoczenia, identyfikujg problemy

i podpowiadajg dziatania, ktére pozwalajg odzyskac petng regeneracje. Regularnos¢ dobrego

snu to podstawa dobrego wypoczynku.

Jednym z najwazniejszych zdrowych
hawykow jest jakosciowy sen

Dtugosc snu jednak nie zawsze idzie w parze z jego jakoscig. Dzieki nowoczesnym rozwigzaniom
mamy mozliwos¢ monitoringu m.in. ruchu ciata, oddechu, tetna czy poziomu natlenienia krwi,
a rano mozemy zapoznac sie z przejrzystym podsumowaniem monitorowanych parametrow.

Analiza warunkow panujgcych w sypialni, takich jak temperatura, wilgotnos¢, poziom CO;
czy natezenie Swiatta, pomaga tatwo wskazac, co sprzyja regeneracji, a co jg zaburza,
utatwiajgc dostosowanie warunkdéw do potrzeb organizmu.

Nowoczesne narzedzia Sledzg kazdy ruch, kazda czynnos¢ i kazdy oddech w nocy. Kazdego ranka
otrzymuje sie szczegdtowa analize snu opartg na fazach snu, tetnie, temperaturze skory i poziomie
tlenu, wskazujaca, co pomogto w odpoczynku, a co w nim przeszkadzato. Mozna réwniez uzyskac
dostep do raportu o sSrodowisku snu, ktéry wykorzystuje dane z innych urzagdze Smart do analizy
temperatury, wilgotnosci, stezenia CO; i natezenia oSwietlenia. Dzieki tym danym mozna tatwo
zoptymalizowac warunki w swoim pokoju, aby zapewnic sobie lepszy sen.

Technologie pomagajg w budowie
zdrowych nawykow

Sen znaczgco wptywa na wydajnosc pracy, poprawiajgc koncentracje, pamiec, kreatywnosc

i zdolnos¢ do podejmowania decyzji, a takze zwiekszajgc energie i motywacje. Niedobor snu
prowadzi do ostabienia funkcji poznawczych, btedow, wolniejszego reagowania i zwiekszonego
ryzyka wypadkéw w pracy i w codziennym zyciu. Odpowiednia ilos¢ snu, zazwyczaj siedem-dziewiec
godzin na dobe, jest niezbedna do regeneracji mozgu, utrwalania pamieci i efektywnego
rozwigzywania problemoéw w pracy.

Wszyscy wiemy, ze lepiej jest zapobiegad, niz leczy¢. Poruszanie sie po rozproszonych danych
zdrowotnych i systemie opieki zdrowotnej nastawionym na leczenie chordb, a nie ich zapobieganie,
utrudnia nam budowanie zdrowych nawykéw i priorytetowe traktowanie dtugoterminowego
dobrostanu. Jak wiec odzyskac kontrole?

Wyposazone w najnowoczesniejszg technologie czujniki zapewniajg holistyczny, biezacy podglad
stanu naszego zdrowia, skupiajacy sie na profilaktyce. Dostarczajg jasnych, praktycznych informac;ji
opartych na stylu zycia, pomagajac lepiej zrozumieé swoje ciato i umyst, wyrobi¢ zdrowe nawyki

i wczesnie identyfikowac ukryte zagrozenia, np. takie jak zaburzone skurcze serca.

Przyktadowo pomiar EKG z mozliwoscig réznicowania przypadkow czestych uderzen zaburzen
rytmu serca zapewnia wczesne informacje wspomagajgce profilaktyke, a tym samym daje wiedze,
ze nalezy sie przebadac przed pojawieniem sie choréb cywilizacyjnych, takich jak udar czy zawat.
W Polsce w 2023 r. odnotowano 74,7 tys. przypadkow udaru niedokrwiennego mozgu, a ogélnie
szacuje sie, ze rocznie dochodzi do 80-90 tys. udarow, z czego ponad 30 proc. pacjentow ma mniej
niz 65 lat. Udar mozgu jest trzecig najczestszg przyczyng zgondw i pierwszg przyczyng trwatej
niepetnosprawnosci u dorostych po 40. roku zycia w Polsce.

Ogromng wartosc w zyciu cztowieka ma
kompleksowe zrozumienie historii zdrowia.

Wedtug opinii profesora Myung Jin Chung, dyrektora Centrum Badawczego Sztucznej Inteligencji
Samsunga w Samsung Medical Center, petne zrozumienie stylu zycia oraz kluczowych czynnikow
wptywajacych na dobre samopoczucie, takich jak wzorce snu czy nawyki zywieniowe, jest kluczowe.
Dane gromadzone za pomocg urzgdzen noszonych, takich jak zegarek lub Galaxy Ring (nowoczesny
pierscien), mogg by¢ pomocne w opiece zdrowotne;j i profilaktyce medycznej, pozwalajac lepiej
zrozumiec€ petny kontekst historii zdrowia.

Sztuczna inteligencja moze réwniez wspierac lekarzy w procesie stawiania diagnozy oraz
kontynuacji leczenia z korzyscig dla pacjenta czy pracownika. Przysztos¢ sztucznej inteligencji

to wydobywanie istotnych spostrzezen z zycia codziennego, aby zapewni¢ gtebsze zrozumienie
stanu zdrowia cztowieka w oparciu o ciggty monitoring za pomocg urzadzenia noszonego. Doktor
Michael Blum, lekarz, dyrektor generalny i wspotzatozyciel BeeKeeper Al, uwaza, ze ciggty
monitoring staje sie kluczowym narzedziem wczesnego wykrywania i przewidywania
potencjalnych chordb orazich leczenia juz od wczesnego stadium, np. w przypadku

schorzen takich jak migotanie przedsionkow i nadcisnienie tetnicze.

Narzedzia oparte na sztucznej inteligencji mogg z tatwoscia przeksztatci¢ dane w uzyteczne
whnioski i praktyczne wskazdéwki, umozliwiajgc jednostkom podejmowanie proaktywnych

krokdw w celu zmniejszenia potencjalnych zagrozen dla zdrowia.




