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Akademia Swiadomego Lidera: Zdrowie i
Dtugowiecznos¢ to unikatowy program edukacyjny
Altkom Akademii i Sophia Health, ktéry taczy rzetelng
wiedze medyczng z praktycznymi wskazéwkami
dotyczacymi profilaktyki, stylu zycia i Swiadomego dbania o
zdrowie.

W Polsce zyjemy Srednio kilka lat krécej niz mieszkancy
Europy Zachodniej - gtéwnie z powodu niskiej Swiadomosci
zdrowotnej i braku regularnej profilaktyki. Zbyt czesto
trafiamy do lekarza dopiero wtedy, gdy choroba jest w
zaawansowanym stadium. Tymczasem odpowiednia
edukacja, zdrowe nawyki i badania przesiewowe pozwalaja
nie tylko wydtuzy¢ zycie, ale przede wszystkim zachowac¢
jego wysokg jakos¢ - w zdrowiu, energii i samodzielnosci.

Dlatego zapraszamy do programu, w ktérym najlepsi
eksperci pokazg, jak w praktyce zadbac¢ o swoje zdrowie i
diugowiecznos¢. Od medycyny stylu zycia i profilaktyki
chordb cywilizacyjnych, przez rownowage hormonalng, az
po ochrone serca i zapobieganie nowotworom - wszystko w
przystepnej, inspirujgcej formie.

o)
Odbiorcy szkolenia

e liderzy i menedzerowie w firmach,
¢ 0soby odpowiedzialne za HR, wellbeing i rozw6j pracownikdw,
e wszyscy, ktérzy chcg Swiadomie dbac o zdrowie, energie i efektywnos¢ w pracy i zyciu prywatnym.
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Korzysci

¢ zdobycie rzetelnej, opartej na nauce wiedzy od uznanych ekspertéw,

e praktyczne wskazéwki dotyczace codziennych wyboréw wptywajacych na zdrowie,
¢ |epsze zrozumienie roli profilaktyki i badah przesiewowych,

e umiejetno$¢ swiadomego zarzadzania energig, stresem i dobrostanem,

¢ inspiracja do budowania kultury zdrowia w organizacji.

Program szkolenia

Cykl spotkan online z ekspertami:

1. Medycyna stylu zycia: nauka o codziennych wyborach zywieniowych, ktére ksztattuja
zdrowie

Ekspertka: dr Alicja Baska

Termin: 5.11, godz. 13:00-14:30

Codzienny talerz to jedno z najpotezniejszych narzedzi profilaktyki. Podczas tego spotkania poznasz
zasady medycyny stylu zycia, dowiesz sie, jak dieta wptywa na ryzyko choréb przewlektych i jak krok po
kroku wprowadza¢ zdrowe nawyki zywieniowe. Nauczysz sie, jak $wiadome wybory kazdego dnia moga
dziatac jak lek.

2. Sekrety zdrowia serca: jak zminimalizowac ryzyko choréb kardiologicznych

Ekspertka: dr n. med. Agnieszka Graczyk-Szuster

Termin: 20.11, godz. 13:00-14:30

Choroby uktadu sercowo-naczyniowego pozostajg gtéwnga przyczyna zgondéw w Polsce. Podczas spotkania
dowiesz sie, jakie sg najwazniejsze czynniki ryzyka i jak je skutecznie redukowac. Ekspertka podpowie,
jakie badania warto wykonywac i jakie codzienne nawyki pozwalajg zadbad o zdrowe serce na lata.

3. Longevity: Jak zbadac¢ swéj wiek biologiczny i wydtuzy¢ zycie w zdrowiu

Ekspert: prof. dr hab. n. med. Marek Postuta

Termin: 26.11, godz. 13:00-14:30

Czym rozni sie wiek biologiczny od metrykalnego i co naprawde mdéwi o Twoim zdrowiu? Podczas
webinaru poznasz metody jego oceny oraz strategie spowalniania starzenia komérkowego. Dowiesz sie,
jak dieta, aktywnos¢, sen i redukcja stresu przektadajg sie na dtugowiecznos¢ i jak codzienne decyzje
moga realnie wydtuzy¢ zycie w zdrowiu.

4. Profilaktyka nowotworow kobiet i mezczyzn: kluczowe badania i dziatania

Ekspertka: dr Martyna Tyszka

Termin: 5.12, godz. 13:00-14:30

Nawet do 50% przypadkéw nowotworéw mozna bytoby unikngé dzieki profilaktyce i zdrowemu stylowi
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zycia. Ten webinar pokaze, jakie badania nalezy wykonywad regularnie, aby wykrywaé zmiany na
wczesnym etapie. Dowiesz sie takze, jakie codzienne dziatania obnizaja ryzyko zachorowania i dlaczego
warto traktowad profilaktyke jak inwestycje w przysztos¢.

5. Hormony u kobiet: jak biologia nami rzadzi?

Ekspertka: dr n. med. Monika tukasiewicz

Termin: 9.12, godz. 13:00-14:30

Hormony odgrywaja kluczowa role w zdrowiu i samopoczuciu kobiet na kazdym etapie zycia. Spotkanie
przyblizy mechanizmy, ktére stojg za cyklem miesiecznym, ptodnoscia, menopauzg czy zmianami
nastroju. Dowiesz sie, jak zrozumienie wtasnej biologii pomaga lepiej zadba¢ o zdrowie i odzyska¢
kontrole nad codziennym funkcjonowaniem.

6. Zarzadzanie stresem i regulowanie emocji w zyciu zawodowym i osobistym

Ekspertka: Natalia Koszewska

Termin: 17.12, godz. 13:00-14:30

Stres i silne emocje to naturalna czes¢ zycia, jednak ich nadmiar moze prowadzi¢ do wypalenia
zawodowego, obnizenia efektywnosci i trudnosci w relacjach. Szkolenie dostarcza praktycznych narzedzi
do lepszego rozpoznawania wtasnych emocji, zarzgdzania stresem i skutecznego ich regulowania.
Uczestnicy poznajg mechanizmy stresu oraz nauczg sie technik relaksacyjnych i metod radzenia sobie z
trudnymi sytuacjami.

Kurs e-learning:

7. Jak wprowadzi¢ higiene cyfrowa do Twojego zycia - e-learning

Termin: kurs dostepny on-line na platformie Altkom Akademii, dostep na 6 miesiecy.

Szkolenie "Jak wprowadzi¢ higiene cyfrowg do Twojego zycia" to praktyczny kurs, ktéry pomoze Ci
odzyska¢ réwnowage w Swiecie petnym cyfrowych bodzcéw. Kurs zawiera prawie 90 minut materiatéw
wideo, praktyczne ¢wiczenia oraz podsumowania najwazniejszych informacji. Po zakonhczeniu i zdaniu
testu otrzymasz certyfikat ukonczenia. Szkolenie jest podzielone na 3 moduty, ktére krok po kroku
pomogg Ci zrozumied, jak skutecznie zarzadzac¢ technologig w swoim zyciu.

Program kursu:

e Modut 1: Dlaczego smartfony i Internet tak nas wciggaja?

e Modut 2: Jak wprowadzi¢ w zycie higiene cyfrowg?

e Modut 3: Jak utrzymac higiene cyfrowg na dtuzej?

Oczekiwane przygotowanie uczestnika

Nie jest wymagane specjalne przygotowanie uczestnikdw.

Czas trwania
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Jezyk

Szkolenie: polski
Materiaty: polski
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