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Technologia a zdrowie

Zgodnie z definicja Miedzynarodowego Zwigzku Telekomunikacyjnego
Internet rzeczy (loT) to:

,globalna infrastruktura na rzecz firm informatycznych, ktéra umozliwia
zastosowanie zaawansowanych ustug poprzez potgczenie elementow
fizycznych i wirtualnych na bazie obecnych i nowych technologii

informacyjno-komunikacyjnych”.
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A po polsku?
Jakie warunki muszg byc¢ spetnione, aby mozna moéwic o Internecie rzeczy

(loT)?

* Potaczenie: Urzadzenia sg potaczone z siecig (najczesciej Internetem)
oraz mogg komunikowac¢ sie ze sobg i z centralnymi systemami
zarzadzania.

* Czujniki: 1oT korzysta z réznego rodzaju czujnikdw, ktore zbierajg dane

z otoczenia (np. temperatura, wilgotnosé, ruch, swiatto).
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* Automatyzacja: Dzieki oprogramowaniu i algorytmom, urzadzenia
mogg podejmowacé autonomiczne decyzje na podstawie zebranych
danych.

* Analiza danych: Zebrane dane sg analizowane w celu wyciggniecia
whnioskow i optymalizacji dziatania systemoéw.

* Interoperacyjnosc¢: Rézne urzadzenia i systemy mogg wspotpracowad,

mimo ze pochodzg od réznych producentow.
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Dlaczego mowimy wiec o IoT, a nie o Internecie urzgdzen?

W latach 90. XX wieku pierwszym urzgdzeniem podtgczonym do sieci oraz

sterowanym przez Internet byt toster.

Wykonywat jednak wytgcznie polecenia odebrane za posrednictwem sieci.

Czujniki, elementy wykonawcze, serwery, ogdlnie "rzeczy" w loT, powinny
by¢ autonomiczne i wykazywac¢ pewien poziom inteligencji przy

podejmowaniu decyzji.
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Wspomniany toster bedzie nalezat do loT jesli przygotuje tosty o 6.30, po
informacji od domowego czujnika ruchu (lub smartwatcha), ze juz
wstalismy.

Najlepiej jakby jeszcze poinformowat/uruchomit ekspres do kawy, zeby

przygotowat nasze poranne ,espresso doppio”.

Wtedy okaze sie inteligentny ;)
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O ,rzeczach” w kontekscie loT méwimy wiec, gdy urzadzenia podtgczone
do sieci s3 nie tylko zdolne do gromadzenia i przesytania danych, ale na

podstawie tych danych potrafig podejmowac ,,autonomiczne” decyzje.
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Przyktady zastosowan loT:
* Inteligentne domy,

* Inteligentne miasta,

* Przemyst 4.0,

* Opieka zdrowotna,

 Rolnictwo.
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loT w medycynie
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Pamietacie Panstwo poczgtek pandemii COVID19?

* eRejestracja,
* Teleporady,
* Konsultacje on-line,

* eRecepty

Rozwoj telemedycyny oraz elektronicznych ustug publicznych w ochronie
zdrowia, ale jeszcze nie rozwdj IoMT (Internet Rzeczy Medycznych, ang.

Internet of Medical Things lub Internet of Healthcare Things ).
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Urzadzenia IoMT moga pozyskiwac, gromadzi¢ i przetwarza¢ ogromne
ilosci danych o pacjentach. Nastepnie, powinny komunikowac sie ze sobg
i wymienia¢ danymi, a w niektorych przypadkach nawet podejmowac
wazne dziatania, ktore w pore udzielg pomocy, a czasem nawet uratujg

Zycie.
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Rozwigzania loMT — przyktady uzycia

 Urzadzenia do noszenia na ciele — automatycznie gromadza dane
o stanie zdrowia pacjentéw (np. tetno, cisnienie, temperatura) oraz
zapewniajg dostep do wskazowek medycznych, a w razie potrzeby

informujg o koniecznosci skontaktowania sie z lekarzem,

e Zdalne monitorowanie pacjenta — urzgdzenia lIoMT mogga generowac
i przesytac¢ aktualne informacje o stanie zdrowia pacjenta do chmury,

* Inteligentne opaski wykrywajgce upadki — sg w stanie w pore podjac
odpowiednie dziatania, takie jak powiadomienie opiekuna czy lekarza

danego pacjenta,
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 Oprogramowanie monitorujgce skutecznosc rozrusznika serca — bada
stan zdrowia pacjenta w czasie rzeczywistym, pomagajac kardiologom

weryfikowaé poprawnosé dziatania rozrusznika

* Inteligentne pompy insulinowe — urzadzenia te maja mozliwos¢
zdalnego ustawienia dawkowania lekdw w idealnie odmierzonych

dawkach

* Inteligentna skarpetka dla niemowlagt — to innowacyjne rozwigzanie
pozwala monitorowa¢ parametry zyciowe podczas snu dziecka,
zapobiegajac przypadkom smierci t6zeczkowe;j.
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Zalety loMT:

e Zdalne monitorowanie stanu zdrowia i zapobieganie rozwojowi
choroby,

* Poprawa jakosci leczenia,

* Lepsze doswiadczenia pacjenta,

* Doktadniejsze i szybsze prognozy i dane medyczne,

e Redukcja kosztow,

* Zmniejszone ryzyko btedow,

* Redukcja liczby wizyt w placowkach medycznych.
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Gtowne challenge loMT:

e Polityka prywatnosci i bezpieczenstwo danych,
* Kwestie prawne,

e Cyberataki.

* Awarie,

* Trudnosci z przechowywaniem danych generowanych przez loT.
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Wdrazanie rozwigzan IoMT (tzw. Internet Rzeczy Medycznych), ktore
pomagajg monitorowac, gromadzic¢ i analizowac¢ dane pacjentow w czasie
rzeczywistym, to jeden z dynamiczniej rozwijajgcych sie obszaréow
eZdrowia.

Taki kierunek potwierdzajg rowniez liczne prognozy i badania rynkowe.
Przyktadowo, MarketsandMarkets Research przewiduje, ze wielkos¢
globalnego rynku loT w medycynie ma wzrosna¢ z 72,5 miliarda dolarow

w 2020 roku do
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loT a codziennos¢ uzytkownikow

dr Pawet A. Nowak
pawel.nowak@uni.lodz.pl

WYDZIAL .
' a EKONOMICZNO-SOCJOLOGICZNY Swiatowy Dzien Spoteczenstwa Informacyjnego todzkie 2024
Uniwersytet todzki




Technologia a zdrowie

Internet rzeczy (loT) ma znaczacy wplyw na jakosS¢ zycia, przynoszac

zarowno bezposrednie korzysci, jak i wprowadzajgc nowe mozliwosci oraz

wyzwania
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1. Komfort i wygoda

Automatyzacja codziennych czynnosci: Inteligentne domy umozliwiajg
automatyzacje wielu codziennych zadan, takich jak sterowanie
oswietleniem, ogrzewaniem, systemami  bezpieczenstwa oraz
urzgdzeniami AGD. Dzieki temu zycie staje sie bardziej wygodne
i 0szczedza sie czas.

Asystenci gfosowi: Urzadzenia takie jak Amazon Echo czy Google Home
mogg wykonywacé polecenia gtosowe, co utatwia zarzgdzanie domem

i organizacje codziennych zadan.

dr Pawet A. Nowak
pawel.nowak@uni.lodz.pl

WYDZIAL B
' a EKONOMICZNO-SOCJOLOGICZNY Swiatowy Dzien Spoteczenstwa Informacyjnego todzkie 2024
Uniwersytet todzki




Technologia a zdrowie

2. Zdrowie i wellness

Monitorowanie stanu zdrowia: Noszone urzgdzenia takie jak
smartwatche monitorujg parametry zdrowotne (np. tetno, jakos¢ snu,
poziom aktywnosci fizycznej) i pomagaja uzytkownikom prowadzié
zdrowszy styl zycia.

Zdalna opieka zdrowotna: |oT umozliwia zdalne monitorowanie
pacjentow, co jest szczegdlnie wazne dla osob starszych i chorych
przewlekle. Umozliwia to szybkie reagowanie na zmiany w stanie zdrowia

i moze zapobiec powaznym komplikacjom.
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3. Bezpieczenstwo

Inteligentne systemy bezpieczenstwa: Kamery, czujniki i systemy
alarmowe mogg monitorowac¢ domy i inne obiekty w czasie rzeczywistym,
wysytajgc powiadomienia o podejrzanej aktywnosci. Zwieksza to poczucie
bezpieczenstwa i moze zapobiec kradziezom oraz innym zagrozeniom.
Czujniki dymu i czadu: Nowoczesne czujniki potgczone z internetem
mogg natychmiast powiadomic o zagrozeniu pozarem lub ulatnianiem sie
szkodliwych gazéw, co pozwala na szybkg reakcje i zwieksza

bezpieczenstwo domownikow.
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4. Efektywnosc¢ energetyczna i ekologia

Inteligentne zarzgdzanie energiq: Systemy zarzadzania energig
monitorujg zuzycie pradu, wody i gazu, optymalizujac je i redukujac
niepotrzebne zuzycie. To prowadzi do oszczednosci finansowych oraz
zmniejszenia negatywnego wptywu na srodowisko.

Zarzgdzanie odpadami: 10T moze pomdc w optymalizacji zbierania i
zarzgdzania odpadami, co poprawia efektywnos¢ systemow komunalnych

i zmniejsza zanieczyszczenie srodowiska.
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5. Transport i mobilnos¢

Inteligentne systemy transportowe: |0T wspiera rozwdj inteligentnych
systemow zarzadzania ruchem, co zmniejsza korki, poprawia ptynnosc
ruchu i zwieksza bezpieczenstwo na drogach.

Samochody potgczone z Internetem: Pojazdy wyposazone w technologie
loT oferujg funkcje takie jak nawigacja w czasie rzeczywistym,
diagnostyka techniczna i integracja z systemami domowymi, co zwieksza

komfort i bezpieczenstwo podrdzowania.

dr Pawet A. Nowak
pawel.nowak@uni.lodz.pl

WYDZIAL B
' EKONOMICZNO-SOCJOLOGICZNY Swiatowy Dzien Spoteczenstwa Informacyjnego todzkie 2024
Uniwersytet todzki




Technologia a zdrowie

6. Rozrywka i edukacja

Inteligentne systemy multimedialne: Urzadzenia loT pozwalajg na
strumieniowanie tresci multimedialnych, dostosowywanie rekomendacji
do preferencji uzytkownika i integracje z innymi urzgdzeniami w domu.
Edukacja zdalna: 10T wspiera zdalne nauczanie, umozliwiajgc
interaktywne lekcje, monitorowanie postepdéw ucznidw i zdalny dostep

do materiatéw edukacyjnych.
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Internet rzeczy (loT) ma ztozony wptyw na zdrowie uzytkownikow.
Z jednej strony, moze przynieSC znaczgce korzysci, poprawiajgc jakosc
zycia i pomagajgc w zarzgdzaniu zdrowiem psychicznym.

Z drugiej strony, niesie ze sobg rowniez pewne wyzwania i ryzyka, ktore
mogg negatywnie wptynac na zdrowie np. psychiczne.

Przyktady? Prosze bardzo:
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Przecigzenie informacyjne

Nadmiar danych: Staty naptyw informacji z urzadzen loT moze prowadzié
do przecigzenia informacyjnego, co moze zwieksza¢ poziom stresu i
niepokoju.

Wymodg ciggtego bycia online: Koniecznos¢ ciggtego monitorowania i
reagowania na powiadomienia z urzadzen loT moze prowadzi¢ do

poczucia przyttoczenia i zmniejszenia jakosci odpoczynku.
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Prywatnosc i bezpieczenstwo danych

Obawy o prywatnosé: Swiadomoéé, ze dane osobowe s3a zbierane
i przechowywane przez urzadzenia loT, moze wywotywacé lek i stres
Zwigzany z potencjalnymi naruszeniami prywatnosci.

Cyberzagrozenia: Ryzyko atakow hakerskich na urzadzenia loT
i mozliwos¢ kradziezy danych moze prowadzi¢ do zwiekszonego poczucia

niepewnosci i zagrozenia.
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Izolacja spoteczna

Zastepowanie interakcji miedzyludzkich: Nadmierne poleganie na
technologiach loT w zarzgdzaniu zdrowiem psychicznym moze prowadzic¢
do izolacji spotecznej, poniewaz urzadzenia i aplikacje mogg zastepowac
bezposrednie interakcje miedzyludzkie.

Zmniejszona aktywnos¢ fizyczna: Automatyzacja wielu codziennych
zadan moze prowadzi¢ do zmniejszenia aktywnosci fizycznej, co ma

negatywny wptyw na zdrowie psychiczne.
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UWAGA! Zombii ze smartfonem
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Nadmierny stres i lek

Ciggte powiadomienia: Jesli czujesz sie przyttoczony ciggtymi
powiadomieniami z roznych urzadzen, moze to prowadzi¢ do
zwiekszonego poziomu stresu.

Nadmierne myslenie o technologii: Jesli ciggle martwisz sie o dziatanie
swoich urzadzen loT lub nie mozesz przesta¢ mysle¢ o swoich danych

i bezpieczenstwie, moze to zwiekszac poziom leku.

dr Pawet A. Nowak
pawel.nowak@uni.lodz.pl

WYDZIAL B
' EKONOMICZNO-SOCJOLOGICZNY Swiatowy Dzien Spoteczenstwa Informacyjnego todzkie 2024
Uniwersytet todzki




Technologia a zdrowie

Problemy z koncentracja

Rozproszenie uwagi: Jesli regularnie przerywasz swojg prace, aby
sprawdza¢ powiadomienia lub zarzadza¢ urzadzeniami loT, moze to
prowadzi¢ do problemow z koncentracja.

Trudnosci z realizacjq zadan: Jesli zauwazasz, ze trudniej jest Ci skupic sie
na jednym zadaniu i skutecznie je zakoniczy¢, moze to by¢ znak, ze

potrzebujesz przerwy od technologii.
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Zmniejszona jakos¢ snu

Problemy ze snem: Jesli masz trudnosci z zasypianiem lub budzisz sie
W hocy, aby sprawdzi¢ powiadomienia, moze to negatywnie wptywac na
jakos¢ Twojego snu.

Brak rutyny przed snem: Korzystanie z urzgdzen loT tuz przed snem moze

zaburzac Twojg rutyne i prowadzi¢ do problemoéw ze snem.
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Zmniejszona aktywnos¢ fizyczna

Brak ruchu: Jesli spedzasz duzo czasu na zarzadzaniu swoimi
urzadzeniami loT i zaniedbujesz aktywnosc¢ fizyczng, moze to negatywnie
wptywac na Twoje zdrowie.

Siedzgcy tryb zycia: Nadmierne korzystanie z technologii moze prowadzic¢

do siedzgcego trybu zycia, co ma negatywne skutki dla zdrowia fizycznego

i psychicznego.
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Zagrozenia fizyczne
Z danych statystycznych wynika, ze ok. 30% o0sOb pracujgcych przy
stanowisku komputerowym cierpi na rozne dolegliwosci nabyte

w przebiegu wykonywanej pracy:

* nadwyrezenie miesni nadgarstka

* naprezony kark

» skrzywienia kregostupa, béle dolnych jego czesci,

e zanik miesni pasa biodrowego,

* oczy (niewtasciwe oswietlenie powoduje meczenie sie wzroku),

* bodle gtowy,

* brak apetytu,

* nadpobudliwos¢ psychoruchowa Iub wrecz przeciwnie, apatia
i depresja

* 0go6lne zmeczenie organizmul.

WYDZIAL B
' EKONOMICZNO-SOCJOLOGICZNY Swiatowy Dzien Spoteczenstwa Informacyjnego todzkie 2024
Uniwersytet todzki

dr Pawet A. Nowak
pawel.nowak@uni.lodz.pl




Strategie minimalizowania ryzyk

dr Pawet A. Nowak
pawel.nowak@uni.lodz.pl

WYDZIAL .
' a EKONOMICZNO-SOCJOLOGICZNY Swiatowy Dzien Spoteczenstwa Informacyjnego todzkie 2024
Uniwersytet todzki




Technologia a zdrowie

Odpowiedzialne korzystanie z technologii

Ustalanie granic: Ustalanie czasowych limitow korzystania z urzadzen loT i
regularne przerwy od technologii moze pomdc w zapobieganiu
przecigzeniu informacyjnemul.

Swiadome zarzgdzanie danymi: Edukacja na temat prywatnoéci danych i
korzystanie z zabezpieczen, takich jak silne hasta i szyfrowanie, moze

zmniejszyC ryzyko zwigzane z cyberzagrozeniami.

dr Pawet A. Nowak
pawel.nowak@uni.lodz.pl
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Zrownowazone podejscie

Rownowazenie technologii i interakcji miedzyludzkich: Aktywne
poszukiwanie i utrzymywanie bezposrednich kontaktéw spotecznych,
nawet w dobie zaawansowanych technologii, moze pomdc w utrzymaniu
zdrowia psychicznego.

Aktywnosc¢ fizyczna: Regularne c¢wiczenia fizyczne i aktywny tryb zycia

mogg przeciwdziata¢ negatywnym skutkom automatyzac;ji.

dr Pawet A. Nowak
pawel.nowak@uni.lodz.pl
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DETOKS

Detoks od loT (Internetu rzeczy) moze pomoc w zredukowaniu stresu,
poprawie zdrowia psychicznego i przywrdéceniu rownowagi miedzy
technologig a zyciem codziennym.

Nie jest prosty do wprowadzenia, ale mozliwy. Oto kilka krokdéw, ktore

mozna podjac, aby skutecznie przeprowadzi¢ detoks od IoT:

dr Pawet A. Nowak
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1. Planowanie detoksu

Okreslenie celu: Zastanow sie, dlaczego chcesz przeprowadzi¢ detoks od
loT. Czy chcesz zmniejszy¢ stres, poprawi¢ koncentracje, spedzac¢ wiecej
czasu z rodzing, czy moze poprawic jakos¢ snu?

Wybor czasu: Wybierz odpowiedni czas na detoks, kiedy masz mniej

obowigzkdw zawodowych i osobistych, aby detoks byt mniej stresujacy.

dr Pawet A. Nowak
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2. Przygotowanie

Informowanie bliskich: Poinformuj rodzine, przyjaciot
i wspotpracownikow o swoim detoksie, aby zrozumieli, dlaczego mozesz
by¢ mniej dostepny online.

Ustawienie automatycznych wiadomosci: Skonfiguruj automatyczne

odpowiedzi e-mail i wiadomosci na telefonie, informujace o twoim

detoksie.
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3. Stopniowe wprowadzanie zmian

Ograniczenie powiadomien: Zacznij od wytaczania powiadomien na
swoich urzadzeniach loT. Ustal priorytety i zostaw tylko te, ktére s3
naprawde wazne.

Zarzgdzanie czasem: Ustal konkretne godziny w ciggu dnia, kiedy

bedziesz korzysta¢ z urzadzen loT, a pozostaty czas przeznacz na inne

aktywnosci.
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4. Wylaczanie urzadzen loT

Odftqgczanie urzgdzen: Fizycznie wytacz lub odtgcz od sieci urzgdzenia 10T,
takie jak inteligentne telewizory, gtosniki, termostaty, kamery
bezpieczenstwa i inne urzadzenia, ktére mogg by¢ zrodtem stresu.

Ograniczenie uzycia smartfona: Ogranicz korzystanie ze smartfona, ktory

czesto petni funkcje centralnego hubu dla urzadzen loT.

dr Pawet A. Nowak
pawel.nowak@uni.lodz.pl
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5. Alternatywne zajecia

Aktywnosc¢ fizyczna: Wykorzystaj czas detoksu na aktywnos¢ fizyczng, np.
spacery, bieganie, joga czy sitownie.

Hobby i zainteresowania: Znajdz czas na rozwijanie swoich hobby i
zainteresowan, ktore nie wymagajg technologii, np. czytanie, gotowanie,
rysowanie.

Kontakty spofeczne: Spedzaj wiecej czasu z rodzing i przyjaciotmi,

angazujac sie w bezposrednie interakcje spoteczne.

dr Pawet A. Nowak
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6. Utrzymanie rownowagi po detoksie

Regularne przerwy: Po zakonczeniu detoksu, staraj sie regularnie robié
przerwy od technologii, aby utrzymac zdrowg rownowage.

Zarzgdzanie czasem online: Ustal limity czasu spedzanego online
i korzystaj z technologii tylko wtedy, gdy jest to naprawde potrzebne.
Monitorowanie nawykoéw: Regularnie oceniaj swoje nawyki zwigzane

z korzystaniem z urzadzen loT i dostosowuj je, aby zapewni¢ sobie zdrowg

rownowage.
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7. Refleksja i adaptacja

Ocena efektow: Po zakonczeniu detoksu zastandw sie, jakie zmiany
zauwazyteS w swoim samopoczuciu, poziomie stresu i jakosci zycia.
Zastanow sie, ktore elementy detoksu chciatbys wprowadzi¢ na state do
SWOjego zycia.

Adaptacja technologii: Wprowadz technologie loT z powrotem do
swojego zycia w sposob bardziej sSwiadomy i kontrolowany, aby unikngé

przecigzenia informacyjnego i stresu.

dr Pawet A. Nowak
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Detoks od IloT moze pomdc w przywrdceniu réwnowagi miedzy
technologia a zyciem codziennym, redukcji stresu i poprawie zdrowia
psychicznego. Jesli zauwazasz ktorykolwiek z powyzszych sygnatow, warto
rozwazy¢ wprowadzenie detoksu, aby poprawi¢ swoje samopoczucie

i jakos¢ zycia.

dr Pawet A. Nowak
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Zrodta:

https://uzaleznieniabehawioralne.pl/siecioholizm/zagrozenia-i-uzaleznienia-komputerowe/
https://www.soselectronic.com/pl/articles/sos-supplier-of-solution/internet-of-things
https://solwit.com/blog/iot-w-medycynie-czyli-jak-internet-rzeczy-rewolucjonizuje-branze-
medyczna/

https://www.doz.pl/czytelnia/a15916-

Jak_dlugie_korzystanie_ze smartfonow_wplywa_na_nasze zdrowie_Czym_jest cyfrowy stres
https://businessinsider.com.pl/praca/przebodzcowanie-w-pracy-jest-grozne-dla-zdrowia-jak-sobie-z-

tym-radzic/ksp6eb5
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Dziekuje za uwage

dr Pawet A. Nowak
Uniwersytet todzki
Katedra Informatyki Ekonomicznej i Medycznej

pawel.nowak@uni.lodz.pl

WYDZIAL .
' EKONOMICZNO-SOCJOLOGICZNY Swiatowy Dzien Spoteczenstwa Informacyjnego todzkie 2024
Uniwersytet todzki




