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Od ponad 15 lat Grupa BRM wspiera marki, liderow i
instytucje w skutecznej komunikacji. Tworzymy
przemyslane strategie PR, dobieramy narzedzia
adekwatne do celow i srodowiska medialnego,
prowadzimy efektywne dziatania media relations oraz
kampanie wizerunkowe, ktore przynosza realne rezultaty.



Grupa BRM
w liczbach

15 lat

doswiadczenia w prowadzeniu
kompleksowych kampanii PR
w Polsce i za granica

Grupa BRM powstata w 2009 roku. Agencj a
PR dla instytucji finansowych. Ma r o6wni
branzy nieruchomos$ci, urbanistyki, nowy
zdrowia.Jej specjalnoscig sa szeroko pojete
o0g6l nopol skie kampanie edukacyjne (doty

hi poteki odwrdéconej, windykacji, ale ro
telemedycyny)) W strukturze Grupy funkcjonuje t

tworzy ksiagzki e.ksperckie dla firm i I i

98 tys. 500

artykutéw prasowych w udanych kampanii PR,
mediach (o naszych klientach) dziatan Employer Branding
i projektow edukacyjnych



W czym sie specjalizujemy?
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e ——

Public Relations

Strategie PR i budowanie wizerunku
PR korporacyjny i PR produktowy
Kampanie edukacyjne i CSR
Badania opinii

Med i a

spotecznosci owe

Employer Branding

Strategie Employer Branding
Budowanie wizerunku pracodawcy
Kampanie rekrutacyjne

Marketing i PR rekrutacyjny

Tworzenie stron kariery

Custom Publishing

Wydawanie:

gazet i magazynow,
newsl etterow i
ksigzek dla firm,
ksigzek eksperckich

fol der 6w,

i naukowych



Branze, w ktorych mamy najwieksze doswiadczenie

Finanse

Prowadzi my kompl eksowe
oraz kampanie edukacyjne na zlecenie
bankow, firm pozyczkowy
ubezpieczeniowych, windykacyjnych,

funduszy inwestycyjnych, funduszy

hipotecznych.

Nieruchomosci

Nas zy mi klientami sag d
zajmujace sie nierucho
korporacyjnymi (m.in. CBRE i Colliers

I nternational) . Pracuj
i firm coworkingowych (np. Compass Offices
Hong Kong, Brain Embassy)

Zdrowie

Prowadzimy kompleksowe kampanie PR

dotyczagce telemedycyny, nowocze

metod | eczeni a, otytosci dorost
hi gieny zywnos$ci, higieny ciata
projektow realizujemy pod skrzy
Mi ni sterstwa Zdrowia i |22Z.



Najwazniejsi klienci
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Opinie naszych klientow

The agency provided a
very professional service
at every stage of our
cooperation.
| can warmly reccomend
Grupa BRM: they are
highly competent and
offer professional and

customized PR service.

Jodie Davies
PR & Marketing Manager
Compass Offices, Hong Kong

Wspdtpraca z Grupg BRM to
przyjemnosc, zarowno na
etapie planowania dziatan,
jak i ich realizacji. Agencja
charakteryzuje sie duzqg
efektywnosciq mierzong
liczbg wycinkow prasowych.
Jest dobrym parfnerem
merytorycznym i
strategicznym z duzq wiedzg
Eksperckqg i swietnie
zorganizowanymi
pracownikami.

Aleksandra Wasilewska
PR Director EMEA
Colliers International

Wsp-gpraca z

Grupn

BRM to przyjemnoT]| .
szybko,

Agencja dziaga
kreatywnie i efektywnie.

DulUa cznTl|
realizowanych w ramach

dziadgar

projektu odbywaga

jnzyku

Kazimierz Fedyk
Marketing Office r
Amundi TFI, Credit Agricole

S
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Jakie projekty realizujemy?




Agencja realizuje kompleksowe projekty Public Relations,
Employer Branding, Custom Publishing, odpowiada za
komunikacje w social mediach i Personal Branding.
Specjalizujemy sie w obstudze firm z branzy finansowej,
medycznej (w tym telemedycznej) oraz nieruchomosci

korporacyjnych, a takze w kampaniach edukacyjnych i
spotecznych.



Dziatania
Public Relations

iR -4 VOD

® Tworzymy strategie Public Relations dla firm,

mar ek, produktodéw, kadry : %,

e Realizujemy dziat ani a me ’ - 3 T S e
w mediach ogodélnopol skich ' .
branzowych, lifestylowyec

® Prowadzimy Biuro Prasowe i odpowiadamy
za kontakt z dziennikarzami

e Pozycjonujemy Ekspertow

e Podsumowujgc: pracujemy .
firmie i jej dziataniach_ - T ——
tradycyjnych oraz spotec, ; '



PR korporacyjny

Przekazujemy mediom najwazni ej

Tax Care znow probuje

zakonsolidacje rynku biur rachunkowych. Manowy pomyst
inowy cel — zwielokrotnienie bazy Klientow
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dotyczace strategii, nowych pl
ekspansji zagranicznej, wyni ko
Jednocze$nie dbamy o to, by in
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ukazywaty sie w jak naj wieksze]
portalach o znaczeniu strategicznym

Dystrybuujemy newsy wW rodé6znych
wspoOt pracujemy z agencjami pr a:
W razie potrzeby opracowuj emy |
formie (teksty, infografiki, raporty, foldery, filmy video,
,dZwieczki” radiowe etc.)

W obszarze PR korporacyjnego w
Tax Care, Fundusz Hipoteczny DOM, Oney Bank
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PR produktowy

e Dbamy o t o, by w mediach poj awi
produkt ow i ustug danej firmy
e Przygotowujemy materiaty eksper
by produkty i ust ugi poj awi aty

rankingach
sie pochwali ¢

®e Robi my sesje

@ Real i zuj emy
nowy produkt na rynek

e Wysytamy probki
do testowania ustug

oW przypadku ksiagzek
medialnych dla danej publikacji

® PR produktowy byt w zakresie naszych dziatai m.in. dla Vienna
Insurance, Amundi TFIl, FH DOM, Tax Care, IKEA

oraz braty wudziat w
w medi ach
zdjeciowe,

eventy dla medi 6w,

tradycy
przygot

produkt 6w do dz

pozyskuj emy
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Personal Branding & PR

e Pozycjonujemy Eksperté
prawni koéw, projektanto

(prezes

o bekar ey

KUP SUBSKRYPCJ,  ZALOGU] SIE

Limity na e-recepty najwiecej szkody mogq wyrzadzi¢ pacjentom

medi ach trad ycy J nyc h i sSspo } e ¢ z rNarynku jest miejsce dla wszystkich. Telemedycyna moze skutecznie odciazy¢

e Przygotowujemy wspolnie koment

_system i dac przestrzeri kolejnym lekarzom, ktorzy specjalizuja sie w
“konsultacjach na odleglosé. Jestesmy gotowi, Zeby usiasé przy stole i proponowaé

star amy S i e aranzowaé wy wi ad y , rozwigzania najkorzystniejsze dla lekarzy i pacjentow — méwi Pawet Biatas, CEO

. . . . Erecept.pl.
managerowi e byl zapraszani | ak

do podcastow oraz by wystepowal
podczas konferencji branzowych
@ Organi zujemy wizerunkowe sesj e
e Dbamy o tzw. . Speaking opportur
przypadku duzych zmian rynkowyc}
eksperci byl i zapraszani do me g
® Personal Branding realizowali$my dla kadry :
zarzadzajacej Tax Care, FH DOM, Erecept.pl, Medunit,
Fundacji BOS, CBRE, Compass Offices i innych

Forbes: Z badania opinii , Telemedycyna oczami Polakéw” zrealizowanego na
zlecenie Erecept.pl wynika, ze az 83 proc. Polakow skorzystato z ustug
telemedycznych, a ponad 40 proc. wybiera taka forme konsultacji raz na kilka
miesiecy. Przyznam, Ze te dane mnie zaskoczyly. W czasie pandemii miatam
wrazenie, ze pomyst rozmawiania z lekarzem przez telefon nie wzbudzat w
Polakach entuzjazmu.

Pawel Bialas: Ja akurat jestem mniej zaskoczony, poniewaz znam statystyki, opinie i recenzje
pacjentéw. Obserwuje to z perspektywy firmy, ktéra dostarcza ustugi telemedyczne i widze, ze
Polacy nas doceniaj. Telemedycyna jest rozwigzaniem bardzo wygodnym, a z naszego badania
opinii wynika réwniez, ze wiele utatwia — niemal 80 proc. respondentéw przyznato, Ze dzigki
konsultacji online lub przez telefon udato im sig zawsze, lub w wigkszosci przypadkéw
rozwigzac problem zdrowotny, z ktérym pojawili si¢ na konsultacji telemedycznej.



Kampanie
edukacyjne i CSR

Realizujemy kampanie edukacyjne na zlecenie firm i

organi zacij.i

dotyczace
Zwi gzanyc

podej $ci a

dorostych
oraz nar z

wydaj emy

Sa
np.

h z
do

edzi a

raporty

t o

PR,

dl

kampani e
N ¢ Zbadah wynika, 2ew co dresiglej ma-

do1

ubezpieczen
wi ndykacj a,
zaciggani a
, rosnacej
Planujemy takie kampanie od A do Z. Dobieramy tematy

rol i

ktore
W razie potrzeby realizujemy badania opinii i sondy,

a

me d i

Realizowalismy rézne kampanie edukacyjne m.in. dla

Fundacji BOS, Erecept.pl, FH DOM, Tax Care

Przeciw epidemii otylosci

Organizatorami akcji sg dwie funda-
e Banku Ochroey Srodowiskas | Szko-
12 na widelew, ktdre do debaty na te-
mat 2zdrowych stolwok zprosily dy-
rektordw, kucharki | nauczycieli. Wa-
runkiem zgoszenia byla ankieta do-
tyezaca kondyci stoldwek i sidepiloiw
oraz ogdlna ocena sposobu odzywia-
nia droc w konkretnych placdwiach,

lopolskie) szkode nie ma stoldwki, a vk

ko w dziewipciu na 207 ankictowanych

Jadiospis ukdada profesjonalny dicte-
L

. Ly
p 0z ) Podczas warsztatow uczestnicy

mogli porozmawiad o tym, jak kom-

1 e | ponowaéiadiospisy w stokdwkach i co

b e«

(@}

zrobié, aby szkolny sklepik przestal
kojarzy¢ si¢ 7 paczuszks chipsow | ba-
tomikiem, a zamiast tego oferowal do-
step do pelnowartodciowych produk-
1w, - Szkoly dostajy od nas jasne in-
strukcje, jak dobrze odiywiaé mlo-
dych ludzi - méwi Barbara Lewicks-
Nlosaewska, wicepeezes fundadgi BOS.
= Otrymugs od nas konkretne propo-
zycje zestawdow positkdw, ktdre moi-
na worowadzié w szkolnveh stoldw-

Cichym
byta dynia, 7 ktorg dreci radzity soble makomicie

Az gotowen 2 wytyezryvmi dia kuche-
rek i intendentw, Bardzo praydatna
rzecz - ocenia jedna z obecnych na
spotkaniu dyrektorek.

Kolejnym etapem spotkania byly
warsztaty kulinarne z udzialem dzie-
. Mali kucharae za zackande mieli proy~
fotownd sezonowy sadatke oraz dynio-
we placuszki z twarozkiem i wedzo-
nvm lososiem. [ choé tarcie owoctow

na o, 0o jedzy dzied, jest cala masa, To
zalezy od tego, w jaka sposdb zongani-
zowane jest zywienio w szkolach, od
wplywu rodzodw, mediow, rowiedni-
kdw - thumaczy Graegorz Lapanowski,
drennikarz kulinamy, zalozycied fun-
daci Szkota na widelew, - Fodezas war
sztatdbw choemy pokazad, ze mozna
zmienid jadiospis tanio | efektywrie, 2e
dzieciaki moa 7 tego czerpad wiclka



Employer Branding

® Przygotowujemy kompleksowe
strategie Employer Brandingowe oraz
kampanie EB w mediach tradycyjnych,
social mediach, YT i w outdoorze

® Dbamy o wizerunek firmy jako
dobrego pracodawcy,
organizacje do
branzowych

® Realizujemy badania satysfakcji
pracowni kéw i anki
organizujemy spotkania z pracownikami

® Projektujemy strony kariery, dbamy o
tzw. PR i marketing rekrutacyjny

@ Zajmujemy sie
wewnetrzna

zg
roznych

ety

700 0s0bszukaduzafirma
wkodzi. Tonie koniecofert

® Powstang nowe drogerie, sto 0sob otrzyma szanse w centrum informatycznym

Rynek pracy

azborskag@daennik lodz pl

Dobre wiesci z 16dzkiego rynku pracy,
zwlaszcza dla miodych osob. Firma
Tax Care, ktora nalezy do Getin Hol-
ding, zajmuje si¢ ksiggowoscia oraz
doradztwem finansowym i obstuguje
male i Srednie firmy, szuka az 700 do-
radcow telefonicznych.

Przy alei Pilsudskiego 5 w Lodzi
powstaje call center tej firmy, a zada-
niem pracownikéw bedzie przedsta-

k omun | k a wianie oferty przedsigbiorstwa i uma-

wianie klientéw na spotkania z dorad-
cami.

Rekrutacja wiasnie si¢ rozpoczyna.
Kandydaci do pracy w roli doradcéw
telefonicznych nie muszg miec wiel-
kich umiejetnoéci ani fachowego wy-
ksztalcenia, zwigzanego z fi i

zapewnia pakiet medyczny i karte,
ktéra umozliwia wstep do silowni
ina baseny w catym kraju.

Tax Care nie jest jedyng firmg, kto-
ra zatrudnia. Tylko w tym roku sto
os6b znalazto prace w tédzkim maga-
zynie Re tu tez znajduje sie

Firma nie zdradza, ile zarobig
preyszli doradcy, wiadomo jedynie, ze
otrzymaja pensje plus prowizje, ktéra
bedzie zalezna od rezultatéw ich pra-
cy. Winnych call centers w Eodzi pod-
stawowa pensja to z reguly najnizsze
krajowe wynagrodzenie lub kwota
niewiele od niego wyzsza. Majac spo-
ry staz pracy, mozna zarobi¢ okolo
trzech tysiecy zlotych brutto, Tax Care

centrala firmy, ktora w calym kraju ma
ponad 800 sklepéw. W tym roku zo-
stalo otwartych ponad 150 sklepow tej
sieci w Polsce, W Lodzi dziata 28 dro-
gerii, a w sklepach, magazynie central-
nym i samej centrali pracuje dwa ty-
sigce 0s6b. To nie koniec rozwoju, sie¢
ma plany dalszej ekspansiji.

- W styczniu 2015 roku powinni-
Smy Swigtowac otwarcie tysiecznej

placowki Rossmanna w Polsce - mowi
Marek Maruszak, prezes Rossmann
Polska.

W przysztym roku sto osob chee za-
trudni¢ firma Accenture, ktéra w
University Business Park przy ulicy
Wolczafiskiej w Eodzi prowadz cen-
trum informatyczne. Teraz Accenture
zatrudnia 220 osob, kolejne majq pod-
ja¢ prace w 2015 roku. Z planéw firmy
wynika, ze pracowa¢ bedzie w niej
wowczas pol tysigca osob. Na liscie
placsq zarowno specjalisci, jak i absol-
wenci wyzszych uczelni bez doswiad-
czenia,

Krajewskim ®STR.S




Eventy, targi,
szkolenia

e Organi zujemy eventy
(dla pracowni kédw) o
zewnetrzne (dla kIl
e Organi zujemy rowni e:
otwarte, szkolenia, warsztaty,
zawody sportowe, wyjazdy
integracyjne dla prag
e Przygotowujemy firm
branzowych, dbamy o
mar keti ngowag i PR p
targow, dbamy tez o
stoiska




W sktad Grupy BRM wchodzi nie tylko agencja PR, ale
rowniez wyspecjalizowane wydawnictwo, ktore
towarzyszy firmom i ekspertom w procesie budowania
marki poprzez wydawanie ksigzek eksperckich,
magazynow firmowych, gazet oraz newsletterow. Dzieki

temu oferujemy naszym klientom nie tylko komunikacje
zewnetrzng, ale tez wewnetrzna.



PRAWO
BANKOWE
W PRAKTYCE

Ksigzki eksperckie

eNa zIlecenie firm wydajemy Kksi g

oraz eksperckie. Modele wspotp emnlulgmsniupminse
Wybér artykutéw prawnikéw z kancelarii

obejmujag samo wydanie ksiagzki, Allen & Overy

oraz promocij e

oW kompl eksowe|] ustudze jest: z

ksigzki, zaprojektowanie | ayou

tamanie, druk oraz oprawa i dy

e Ksigzka moze by¢ Swietnym nar z

firmy, wiec dbamy tez o zdobyc

medi al nych i dziatania PR

Ksigzki biznesowe, raporty i opracowania
wydawalismy m.in. dla miedzynarodowej
kancelarii prawnej Allen& Overy, Erecept.pl,
Tax Care, FBOS

ALLEN & OVERY




PRAWO
BANKOWE

W PRAKTYCE

Wybor artykulow pawnskiw z kancelaril
Allen & Overy o bankowotcl korporacyjnej
finansowaniu diuznym. zabez plecz aniu
ekspozycjl restrukturyzac | paymusowym
dochodz enlu naleznotcl przez banki

ALLEN & OVERY ”—o’!!tvo;r

PRAWO
BANKOWE

W PRAKTYCE

Wybér artykutéw prawnikéw
z kancelarii Allen & Overy
o transakcjach bankowych, restrukturyzacji,
pozasadowej realizacji zabezpieczen
i bankowych sporach sagdowych

ALLEN & OVERY M.?[!:IHM

KROKOW
do SUKCESU




creatlve'

Your business | Your office | Your fife

Gazety @

e Prowadzi my komuni
wewnetrzng dl a fi
gazety firmowe dlI \ -
ale rowniez klieniy e

® Projektujemy i wydajemy
newslettery

® W tym zakresie pracowalismy
m.in. dla MAKRO Cash and Carry,
RWE Polska i RWE Stoen
Operator (pdzniej innogy), sieci

sklepéw Biedronka (Jeronimo

70 e A P ot g o AB Vo Chite TN Buiing ey

Martins), Fundacji BOS, Tax Care, —
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Compass Offices, Funduszu
Hipotecznego DOM
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Temat numeru | Wyniki Badama

RAPORT
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ubOLRA HA tALRUE. HD o RWE Stoen Operator: = g
' 128 plany, wyzwania i osiggnigcia / Stworz firme
o _ :

‘ -l dedykowana

| Weekend za po’
ceny w Gdansku

zieciom!

U nas znajdziesz kilka inspiracji.

-

'_ lelska

na Talerzu 2015

Biznes oczami
naszych klientow

ook -




Jak pracujemy?
Oto przyktadowe kampanie
(o tematyce zdrowotnej)




Zdrowie

Przyktad 1
Kampania edukacyjna
o rosnacej roli telemedycyny %!n,

Klient A Erecept.pl

Celem kampani i byt o pokazanie, ze telemedycyna (czyl:] k ogdytkaejka doz | e
|l ekarza POZ jest zbyt dtuga. Chcielié$dmy uswiadomi ¢ opini wybriychczne
(prostych) przypadkach | ub w sytuaciji, gdy pacj enantyhprmcepcim ebuj e rece
Podstawag do dziatan PR byto duze badanie opinii, ktodére pr zehbtegojakad z
Pol acy korzystajag z telemedycyny (jak czesto, w jakich medyrywgpoazdrkia c h
Pol akow”, ktory wydali smy. O komentarlekadoy biadaoncjaol(ogdwpoNast)empmoip
dziatania PR w mediach ogd6l nopol skich, branzowych, me d y ¢ z wyedlach, re

kt ore rozpoczety publiczng dyskusje o roli tel emedycyny



Dziatania PR krok po kroku

0 STRATEGIA PR
Naj pierw przygotowal i $

skierowang do trzech grup

RAPORT + WSPOLPRACA Z EKSPERTAMI
s tNraa tpeogdise aPwR e
thbacel,olvey cchme dBac y n a

badani a
oCczami

pierwsze: do pacjentow, po whkrpgipa:acdyo ekspercki ej
decydent 6w, po trzecie: do |dkxiagmnyi, k asrozxy,0l ogow,
ktédrzy czesto powielali w sementowali wyniikbalania ordw

nieprawdziwe lub niesprawdzone tezy

a BADANIE OPINII Q
Zl ecilidmy duze badanie

zachowania Pol akoéw

PUBLIC RELATIONS
Piw ine d& %a&™C joig61 nopol ski ch,

badawczej SW Research. Dot e Zayntz0 woylcth ,

tego jak Polacy widzag tel emed) )yl
niej korzystaja, czy maja wedzgbmajke€raportu,
temat, czy rzagdza ni mi st erp_Ey¥HA Komentarzy eksperckich.

medycznych
dizikatzani a



e Raport ,Telemedycyna oczami Pol a
medi 6w wraz z materiatami prasow
wykresami, cytatami i komentarza

@ Jednoczesnie prowadzili$my duza

medi ach spotecznosciowych
e Na podstawie raportu przygotowal
tekstow dla medi 6w m. i n.

OJuz 8 na 10 Polakoéw skorzystato z t

O Telemedycyna jest ratunkiem w sytuacjach awaryjnych l d
O Co Robi Polak w kolejce do lekarza? . y , y
Leczy sie sam czy jedzie na SOR? oczami Polakow
Raport z badania opinii zrealizowanego
O Kiedy telemedycyna jest dobrym pomys¢ Pﬁ*‘”@“ﬂf‘f‘fnﬁmﬁm
O Telemedycyna jest dobra dla oséb wylk \
yeyne g {herecept.pl

RESEARCH



medonet

Az 83 proc. Polakow skorzystalo juz z
konsultacji telemedycznej

Zatozeniem telemedycyny byto odcigzenie publicznej stuzby zdrowia, zwtaszcza w pandemii. Ale po pandemii
okazato sie, ze Polacy nadal korzystajg z tego rozwigzania. Z najnowszego badania opinii przeprowadzonego na
zlecenie Erecept.pl wynika, ze 83 proc. Polakow skorzystato juz z konsultacji telemedycznej [1]. Az 40,2 proc.
rodakow korzysta z tego rozwigzania raz na Kilka miesigcy, 22,4 proc. raz na pét roku, a 14,3 proc. raz w miesigcu
lub czesciej.

Telemedycyna ratuje Polakow miedzy innymi w sytuacjach awaryjnych, gdy kolejka na
wizyte stacjonarng jest zbyt dtuga - tak odpowiedziato 52,6 proc. respondentow biorgcych
udziat w badaniu. Dodatkowo, w sytuacjach wykluczenia komunikacyjnego, gdy pacjent
mieszka daleko od stacjonarnej placéwki medycznej (14,7 proc.), podczas wakacji, gdy
rodzina jest daleko od swojego lekarza POZ lub lekarza specjalisty oraz w innych
przypadkach. W duzej mierze do przychodni telemedycznych zgtaszajg sie osoby, ktére
potrzebujg kontynuacji leczenia, czyli e-recepty na juz przyjmowane leki, chociazby
diabetologiczne (44,7 proc.) oraz na leki dorazne, chociazby na alergie (38 proc.) [2].



Erecept.pl: co robi Polak, gdy jest kolejka do
lekarza? Leczy sie sam, czy jedzie na SOR?

1] !

Co robi przystowiowy Kowalski, gdy czas oczekiwania do lekarza POZ jest zbyt
dlugi? Z najnowszego badania opinii ,Telemedycyna oczami Polakow”

zrealizowanego przez SW Research na zlecenie Erecept.pl wynika, ze w tej sytuacji https://www.pap.pl/m
p . . .. ediaroom/1585749%
44 proc. Polakéw umawia si¢ na prywatng wizyte do lekarza, a 42 proc. decyduje sie 2Cereceptpl-co-robi-
na konsultacje telemedyczna. Niestety az 32 proc. rodakow wybiera w tej sytuacji polak-gdy-jest-
.. . . sy .. . » . kolejka-do-lek -
samoleczenie i oczekiwanie az ,przyjdzie termin ich wizyty”, a blisko 30 proc. chce &2,_; e_za;facrzzj_

jechac na SOR lub skorzystac z nocnej 1 Swiatecznej opieki zdrowotnej [1]. jedzie-na



Bankier.pl

Limity na telemedycyne? To moze znow
wydtuzycC kolejki do lekarza i odbicC sie na
portfelach pacjentow

2023-05-21 10:00

Dluzsze kolejki do lekarza, wiekszy ruch w przychodniach, odlegte terminy wizyt,
dodatkowe koszty - eksperci ostrzegaja, ze wprowadzenie limitéw dotyczacych
liczby konsultacji telemedycznych (takie zmiany rekomenduje m.in. Naczelna
Izba Lekarska), w rezultacie uderzg w pacjentéw. Polacy, ktérzy dotychczas
korzystali z telemedycyny, wréca do kolejek pod gabinetami lekarskimi. Za
prywatna wizyte u lekarza specjalisty beda musieli zaptaci¢ ok. 100-300 zi, a za
konsultacje telemedyczng ptacili ok. 50-70 zt.
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Gietda Waluty Dla przedsigbiorcow Mobility Praca Biznes i Gospodarka

Telemedycyna przyspieszyta w pandemii i P_r zykt a d owe pu bli kacje w najwazniejszych n
weiaz rosnie jak na drozdzach. Przed branzg ~ Biznesowych m.in. Pulsie Biznesu, Money.pl,
sporo wyzwan Manager+ oraz na portalu ISB News (agencja prasowa)

Jeszcze przed pandemia polski rynek ustug telemedycznych byt wart 4,1 min
ztotych, a zgodnie z prognozami ekspertéw do 2023 roku jego wartos¢ miata
wzrosnaé do 143,4 min zlotych.[1]
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eyl CO czeka pacjentow w cyfrowym Swiecie? Prognoza
Przychodnie telemedyczne pekaja w na rOk 2024 dOtyczaca telemedycyny | nie tylko

szwach

Biznesu S

W przychodni telemedycznej skonsultujesz sie z lekarzem, dostaniesz
recepte elektroniczna oraz zwolnienie. Bez kolejek, bez siedzenia w
poczekalni pelnej choryeh. Nowe technologie zmieniaja kazda branze,
takze medyczna. Dlaczego Polacy pokochali konsultacje medyczne przez
telefon lub internet? fle wart jest ten rynek

b

akie wyzwania stojq przed

237 O tym rozmaw

'z Pawlem Bialasem, prezesem zarzadu

‘
pr.pl - jednego z najwiekszych graczy na polskim rmku

ere
i SB medycznym. Jego firma zrealizowala ponad 300 tys. konsultacji
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lekarskich w nieco ponad dwa lata..

GLOWNA  PRIEMYS  ENERGETYKA  PINWOZE  TECHNOLOGE  MIERUCHOMOSCI  HANDEL  ZDROWIE  SAMORZADY  CSRIESS

‘ Pawet Biatas, Erecept.pl.: Rosnie popularnosé teleme.

Po pierwsze - coraz wieksza liczba rozwiazan technologicznych, ktére beda
zmieniac rynek zdrowia. Po drugie - realne rozwigzywanie probleméw pacjentéw
m.in. skracanie kolejek do lekarza. Po trzecie - stale wzrosty w Polsce i na
Swiecie. Nie tylko w obszarze teleporad, ale tez telediagnostyki, telerehabilitacji,
czy telemonitoringu. Po czwarte - wspéltworzenie standardéw obstugi oraz norm
etycznych, w taki sposéb, by pacjent korzystajacy z rozwiazan telemedycznych
byt zaopiekowany i bezpieczny. Jakie najwazniejsze zmiany czekaja rynek
telemedycyny w roku 2024? W ktérym kierunku bedzie rozwijac sie branza i co te
zmiany beda oznaczaly dla pacjentéw? Oto 5 najwazniejszych trendéw wediug
Pawtla Bialasa, Prezesa Erecept.pl.

Obejrzyj w 3 Youlube

Telemedycyna staje sig coraz bardziej populama wiréd Polakéw, zwlaszcza jesli chodzi o

mieszkaiicéw mniejs:

zych gmin. Zgodnie z naszym badaniem z telemedycyny korzysta dzié w Polsce 8

na 10 mieszkaicéw — méwi Pawel Bialas prezes Erecept.pl w rozmowie z 1SBnew



Podsumowanie kampanii

PUBLIKACJE W MEDIACH WIEKSZA LICZBA PACJENTOW

W krotkim czasie w medi h Zmesji @i tha sxzieg kampani i by
ponad 400 publikacji. Dziennikarze dostali pacjent édw, ktoérzy w ogdl e
merytoryczne dane i i nf or macjlee.me@zyecsyhize i Erecept . p!

nich zmienita ton swoich arktoykewitsGvac¢i z ustug platfor
wypowiedzi

WSPOLPRACA Z LEKARZAMI WIZERUNEK PREZESA

Czesc¢ Srodowiska | ekars e PF exhGi N&tt&drSyl thie byt wcz

od telemedycyny krytykujac diod.r ozméma Yz ch bi znesu i

dziataniach zaczeli sami koamaentrowgplbznawal nym partne:

badanie. cytowanym we wspodélnych ma;
prasowych



Zdrowie

Przyktad 2
Rozne kampanie dotyczace
sezonu infekcyjnego

Klient A Erecept.pl

Celem kampani i byto pokazanie, zZe co trzecia wizyta tel emeed.y
grypowym. Dodatkowo chcielidédmy kierowac¢ pacjentoédw na strone
uzmystowi ¢ pacjentom, ze podczas konsultacihécept ¢ mzldavanchie i
lekarskie oraz e skierowanie.

Podstawg do dziatan PR bylto badanie opinii dotyczagce selKaonu
bazie badania opinii powstato kil ka tekstow i i nfograf i kjned | &
poradnikowe (min.o tym co zrobi ¢, gdy jeste$my chorzy w Swieta |lub S

kampani i byt porazajagcy. Bylis$my we wszystkich mozliwych meoc
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ZDROWIE SEKS CIAZA PSYCHE LEKI WIDEO NARZEDZIA

Nawet co drugi Polak chodzi do pracy
chory. Bywato gorzej, a sytuacje
poprawita... pandemia

Badanie opinii SW Research obnaza naszq nieodpowiedzialnose.
Przychodzimy do pracy chorzy

Zwiekszony poziom zachorowalnosci w okresie jesienno-zimowym to juz staty trend. Nie
sprzyjajg nam zmiany temperatur czy wilgotnosci powietrza, co natychmiast odczuwajg
nasze drogi oddechowe. Potwierdza to réwniez badanie opinii SW Research
przeprowadzone na zlecenie erecept.pl.

314 proc. ankietowanych odpowiedziato, ze choruje czesto, nawet kilka razy w sezonie. Z
kolei 8,6 proc. respondentéw deklaruje, ze zdarza im sie tapac infekcje nawet kilkkanascie
razy na przestrzeni jesieni i zimy. 43,6 proc. badanych odczuwa objawy raz lub dwa razy
w tym okresie, natomiast 16 4 proc. ankietowanych odpowiada, ze czeste przeziebienia
ich nie dotyczaq.
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Co drugi Polak chodzi dopracy z infekcja i goraczka
i’ =0

k

Okres jesienno-zimowy obfituje w rézne infekcje drég oddechowych.
Okazuje sie, ze co drugi Polak (50,3 proc.) chodzi do pracy z infekcja i
goraczka. Co trzeci (33,2 proc.) przyznaje, ze robi tak od czasu do
czasu, co dziesiaty (11,3 proc.) twierdzi, Ze czesto, a 5,8 proc. bardzo
czesto.



Radio Gdansk

Wiadomosci v Sport v+ Wybory samorzadowe HoBuHM YKPaIHCbKOIO
%

olv!
Co drugi Polak chodzi do pracy z infekcja

i goraczka. Jaki jest tego powod? Wyniki
badania

Okres jesienno-zimowy obfituje w rozne infekcje drog oddechowych. Okazuje
sie, ze co drugi Polak (50,3 proc.) chodzi do pracy z infekcja i gorgczka. Co trzeci
(33,2 proc.) przyznaje, ze robi tak od czasu do czasu, co dziesiaty (11,3 proc.)
twierdzi, ze czesto, a 5,8 proc. bardzo czesto.



Strefa Biznesu | Portalipl | Strefa biznesu | Gdzie do lekarza w $wieta i Nowy Rok? Nawet co drugi Polak...

Gdzie do lekarza w swieta i Nowy Rok? Nawet co
drugi Polak potrzebowat konsultacji lekarskiej w
okresie swigtecznym

W swieta przychodnie Podstawowej Opieki Zdrowotnej sg zamkniete. Okazuje sie, ze nawet co drugi
Polak potrzebowat pilnej konsultacji lekarskiej w okresie swigtecznym lub okotoswiatecznym. Co

zrobic, gdy w swieta, Sylwestra lub Nowy Rok beda musieli dostac sie do lekarza, a przychodnia bedzie

zamknieta? Podpowiadamy.

Pomoc medyczna w swieta. Gdzie szukac?

Co zrobi¢ gdy w Swieta, Sylwestra lub Nowy Rok musimy dostaé sie do lekarza, a przychodnia

bedzie zamknieta? Z badania opinii Erecept.pl wynika, ze niemal potowa ankietowanych (47
proc.) pojedzie na SOR albo do placdwki Nocnej i Swiatecznej Opieki Zdrowotnej (48 proc.).
Czesc skorzysta z teleporady dostepnej przez telefon lub online (blisko 15 proc.) a czesc
bedzie prébowata zorganizowac prywatng wizyte domows (13 proc.).



Zdrowie

Przyktad 3
Antykoncepcja w wakacje
oraz w Sylwestra

Klient A Erecept.pl

Real i zowal i §my dwie kampanie dotyczagce spontanicznego seksu
al koholu, w Sylwestra. Obie kampanie byty poparte danymi | ic
komentarzami | ekarzy oraz ekspertow. Obie kampanie obej mowat

medi 6w oraz poradni koéow dla konsument 6w.

Celem byto uzmystowienie, Ze seks powinien zawsze odbywacé¢ si
poradni ki edukacyjne méwity rodwniez o tym, by nie naduzywaé¢
powinna by¢ stosowana tylko w sytuacjach awaryjnych. Jednocz

pozyskaniu recepty na antykoncepcje.



Polacy i wakacyjny seks - wyniki badania

26/06/2024

44,8 proc. respondentow
twierdzi, ze nie stosuje zadnej
antykoncepcji podczas wakacji.
Ci, ktorzy decyduja sie na
zabezpieczenie, wskazuja, ze
gtéwna ,wakacyjna” metodga jest
prezerwatywa (37,2 proc.) lub
stosunek przerywany (11,2
proc.)




\,\p kobieta

Tak Polacy uprawiaja seks
na wakacjach. Dane
sa alarmujace

Blisko 50 proc. badanych Polakow stwierdzito, ze w trakcie wakacji chociaz
raz uprawiato seks bez zadnego zabezpieczenia. Statystyki pokazuja

rowniez, ze antykoncepcje “"wakacyjna” w postaci prezerwatywy stosuje

tylko 37,2 proc. rodakow.




Morza szum, ptakow sSpiew i... seks bez zabezpieczenia.
Tak Polacy kochaja sie na wakacjach

Wakacje to czas luzu. Jestesmy bardziej zrelaksowani, wypoczeci i... nieodpowiedzialni. Wyniki badan SW
Research na zlecenie Erecept.pl sg zatrwazajace. Co trzeci Polak na wakacjach uprawia spontaniczny seks bez

zabezpieczenia. Niektérym zdarzylo sie to nawet kilkanascie razy! Sprawdz, jakie sg wakacyjne nawyki Polek i
Polakéw w najbardziej intymnej sferze zycia.

Spis tresci

Polacy i seks na wakacjach. Jak robimy ,to” latem?
Wakacyjny seks Polakéw. To sie¢ moze Zle skoriczyé

Seks na wakacjach, czyli miniporadnik dla urlopowiczéw

,Wyobraz sobie, ze jestes w gtuszy na polu hamiotowym. Nie masz ze sobg zadnego zabezpieczenia,
a szykuje sie przygodny seks. Co zrobisz?”. Takie pytanie zostato zadane respondentom, ktorzy wzieto

udziat w badaniu opinii zrealizowanym przez SW Research na zlecenie Erecept.pl. Jakie sg wyniki?
Lepiej usigdz.



medonet Polacy na wakacjach nie umiejg
uprawiac seksu z gtowga. "Wakacyjna
antykoncepcja" to maks

Gorace noce i dlugie dni wprawiaja nas w milosny nastréj. Dla wielu Polakéw na co dzien
zapracowanych i zestresowanych urlop jest tym momentem, w ktérym na powrét odkrywaja
swoje zycie seksualne. Niestety — upal niektérym uderza do gléw tak, ze tracq zdrowy
rozsadek. Badanie zrealizowane przez SW Reaserch na zlecenie Erecept.pl wykazalo, ze co
trzeci Polak podczas wakacji uprawial spontaniczny seks bez uzycia zabezpieczenia.




Zdrowie

Przyktad 4
Dostep do antykoncepcgji i
wykluczenie komunikacyjne

Klient A Przychodnia Medunit

Podstawg do dziatan PR byty miedzynarodowe raporty

Pol ska wypadta Zle na tle Europy. Duzym probl emem t ez
matych wsi w kraju nie ma potagczen autobusowych poci agoyv
przychodnia | ub prywatny gabinet | ekarski. Ograniczeniem
Celem kampani i byto uswiadomienie, zZe konsultacja telemedyc:z
przedtuzenia recepty na antykoncepcje. Jest to d o b40&m).r o z

|l stotng kwestiag jest -t zzicenak®Onwsiuliwcj i ok. 50

dotyczagce

S g



Zdrowie

Przyktad 5
Kampania dotyczgca otytosc
dorostych | dziecl

Klient A Fundacja Banku Ochrony Srodowiska

Obszerna kampania edukacyjna i informacyj na, kt drg reali zowe
Mi ni sterstwem Zdrowia i Instytutem Zywnos$ci i Zywienia). Obe
medi 6w, organizacje konferencj.i prasowych w kil kunastu miaas:t

PR z niag zwiagzarfbe,0kwywd eentice kil ku e

Dziatania PR byty skierowane do rdéznych grup odbiorcdéw oraz
80 publikacij:i mi esiecznie i blisko 1000 publikacji rogmaiie,
informacyjng ,spinaty” dwa sztandarowe programy Fundacji BOSE



Dziatania PR krok po kroku

’ ROZNE GRUPY DOCELOWE

Ta kampania byta realizowana na kil ku frontach. Kier
zwy k| i konsumenci komponujagacy swoje positki (czesto

grupa byty osoby wciagz odchudzajagce sie i przebywaj s
dzieci jedzagce na przerwach czipsy, batoni ki, popcor

° ROZNE MATERIALY PRASOWE | INFORMACYJNE

Do kazdej grupy docel owej kierowaliédmy inne dziat ani
niedbal e i mieli nadwage edukowali dmy jak gotowac¢ i
przekonywali dmy, ze definicja diety powinna by¢ zmie
odzywieniem organi zmu i dostarczeniem mu sktadni kow
jedzenie tez moze by¢ fajne. Zaangazowali $dmy szkoty

mi ast i gwiazdy (m.in. Grzegorza tapanowskiego) do v



ROZNE MATERIALY PRASOWE | INFORMACYJNE

Do kampanii zaangazowali smy Minisi
I nstytut Zywnos$ci i Zywienia, | ek:
osoby publiczne (m.in. Grzegorza |
Fundacje ,Szkota na Wi delcu”)

Zorganizowali dmy tgcznie 20 spot k:
urzedach miast (dla dyrektordow szl
n

stot dwek), ponad 18 konferencij.i p !
mi astach. Medi om przekazali $my pol
prasowych, mnéstwo badanh opinii, [

Razem z Grzegorzem tapanowskim zol
warsztatow kulinarnych dla dzieci




KONFERENCJA PRASOWA w
MINISTERSTWIE ZDROWIA

-

Jedna z naj wiekszy
prasowych odbyta s
Ministerstwie Zdrowia.
Pokazywali $§my na n
badania opinii, pr
zbilansowanego menu oraz
uswiadamial i $my il
» ZWyktych” produkt
Wspol nie z dietety
zygotowali dmy te
tyczagce odpowied
zechowywania zyw
nserwant 6w w j ed
Zniej rozpoczel:
kampanie dotyczagca
etykiet.
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Prosty przepis na prymusa

® Czym odzywia sie mozg? Dlaczego dzieci maja ktopoty z koncentracja na lekcjach? Po co nam
drugie Sniadanie? Oto 5 lekcji, ktore rodzice i dzieci powinni odrobi¢ w tym roku szkolnym

Porady

Anna Czermy-Marecka
Foaraecagpdkae o

1:$nladanie

Iak przygotowad peinowartos-

rinusn dmindania ke Avincky

JEDZA CZIPSY | BATONY, PLIA SEODKIE NAPOJE

POLSKIE DZIECI SA ZA GRUBE

Wiedzg o zdro-
wym odzywianiu
dzieci zdobywaja

m. in. w szkole.

zbyt duzo wysokoenergetycz-
nych produktéw takich jak
chipsy, batony, hamburgery,
stodkie butki, pija stodkie na-
poje gazowane, Zamiast ak-
< § wyblexaj

komputer i telewizor. Tym-
wielu choréb przewlektych
jak cukrzyca typu II, nowo-
twory zlosliwe, nadci$nienie

lejng juz edycje konkursu dla
szkol  podstawowych pt
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FOT MATERIAL PRASOWY

Przepis na
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i zhemniaki. kch
Jakis czas. Dzigki temu cukler
st uwalniany do krwi stopnio-
wo i organizm maze go odpo-
wiednio spozytkowac.

- Aby caly organizm funk-
onowal prawidlowo, w diecie
nie moze tez zabraknaé blatka
pochodzenia zwierzeoego | ro-
slinnego oraz thuszczow, glow-
nietych atenasyconych - doda-
3+ Maria kubowska,

56l
W Polce spozycie soli jest po-
nad dwa razy wigksze niz mo-

mi dyni czy slonecznika ucho-
dza w ich oczach za bardziej
zdrowe niZ te bez. A tak na-
prawde jedyny butky z maki
pelnoziarniste), a wike | zdro-
wa jest grahamka.

Co jesacze jest sojusznikiem
mozg naszego ucznia?

- W szholnych zmaganiach
pomoze cynk, zawasty w pest-
kachdyni, oraz potas, ktory po-
prawia dotlenionie mozgu
Znajdziemy go np. w winogro-
nach, bananach, pomarafi-
czach, morelach, melonach,

wiy zalecenta, kiad
nikiem soli jest s6d, ktdry spo-
zywany w nadmiarze moan do-
prowadzi¢ do rozwolu przew-
lekych chorob cywilizacy)-
nych, takich jak: nadciénienie,

horoba zburaenia

i ziemnkakach. Fosfor, zawarty
w rybach poprawi nastréj i pa-
migd, a kwas linolowy, ktbrego
dostarcza thiszcze rybne | ro-
Hlinne, zwalczy apatiq | wamoc-

o

pracy nerek czy chotoby nowo-
3 tworowe. Zgodnie zalecentami
< dzieci powinny przyjmowac
dziennle 1500 mg sodu, co

iyli dieta
..antyprzeziebieniowa" odAdoZ

e

sl

ni 3¢ P
Maria lakubowska.

Sialnapodkantrot
Inapod

Obiad powinien dostarczaé naj-
wiece] kalorii spodtéd wszyst-
ach ziadanych w diagu dnka po-
ilkow. Wielu rodzicow uwaza,
e migso jest absolutnie ko
reczne w codziennym zesta-
wie obladowym. Tymczasem
‘dwnie odzywcze | smaczne
noga byé danta z ryb czy wa-
zyw straczkowych, Nivod 20w~
1ym dodatkiem do drugiego
fani powinna by¢ solidna por

ek esbula-podkasaMari 1, ;b k. Pilnujmy, by tak
Warto jut weasiniel, pand Y10 W nasze) stolowce. @
st TG T



Co powinno znalez¢ sie w dziennym jadtospisie dziecka?

=
Pierwsze $niadanie: kanapki, warzywa -

Drugie $niadanie: nie mo2na onim

Obiad | podwieczorek - czas

Koladja - nie zawsze

do 600 kcal zapomnied! na.dobre” weglowodany muszg by¢ kanapki
® Przed wyjdciem zdomu ® Dzieci koniecznie powinny do szkoty zabierad © W stoldwee szkoine lub w domupoprzyjécuze ® Jedzona 2-3godziny przed snem (czyli nickoniecz-
drugie éniadanie. szkoly nieogodz 18). Pilnujmy jednak. by dzied niejadty jej

Pierwsze $niadanie po diugiej przerwie nocnej powinno
stanowic ok. 20 proc. dziennego zapotrzebowania.

W przypadku dziecka 7-letniego potrzeby dobowe wy -
noszy okolo 1800 keal, wige $niadanie powinno dostar-
czad 360-400 keal. Dla nastolathkéw éniadanie powinno
dostarczad ok. 500-600keal.

Wazne, by kazdy positek gidwny skiadat sig z weglowo-
dandw zlozonych, biatka zwierzecego, tuszczuiwa-
rzywlub owocdw Najprostsze bedzie Sniadanie kanap-
kowe. Zrédlem weglowodandw niech bedzie pleczywo,
wybierajmy to peinoziamiste, posmarowane maslem
lub margaryng.

Do kanapek dodajemy biatko zwierzece - ser, wedliny
lub migsogotowane. Do tego warzywa - ake nie jeden
plasterek ogorka czy pomidora, to zamako. Diadzied,

w zaleznoscl od wieku, ilos¢ warzyw | owocow Rcznie
nadzieri to400-500g. Plasterek pomidora, ktdry wazy
20 g nie zapewninam takiej #oso war zyw.

Oprécz tego plyny - moga by¢ napoje mieczne, herbata
zmieldem, kakao, soki dwiezo wyciskane. Same platki
zmiekiem nie dostarcza nam 500 kcali nie zawierajq
peinego skladu substancj odzywczych.

Przebywaja w szkole érednio 6-8 godain. Tozadiuga
przerwa migdzy positkami. Cowlozyd do torby? Naj-
profie) - kanapki. Wazne, by zawieraly Zrédio biaka
zwierzecegoi owoce lub warzywa. Nie moga to byt ka-
napki zdzemem czy kremem czekoladowym. Drugie
$niadanie musi zawierad skiadniki, ktére nalarmig™
méeg i caty organizm. Stodycze spowoduj tylko skoki
poziomu glukozy we krwi.

- Przede wszystkim pamigtajmy. by nadrugie sniadanie
przygotowad dziecku owoce | kanapki, Apetycznymi do-
datkami mogy by m in. bécie sataty, cykoria, réznokolo-
rowapapryka, ogdrkl, rzodikdewki, kheki. Do tego clem-
ne, pelnoziarniste, a nie biake pieczywo. Do $niadania
maina dolozyc obrane marchewki lub poleojong papry-
ke. Dopiclanajlepsza bedze woda ewentualnie herbat-
kaowocowa - wylicza Maria Jakubowska, specialistads.
Zywienia w Fundacji BOS.

Przekgska bedzie wyglqdad atrakcyjniej dia dziecka, jedli
przygotujemy i3 w kolorowym plastilowym lunch bok-
sie, ktdry jest porgezny, dobrze sig zamykai doskonale
chroni wiozone do$rodka produkty.

Obiad powinien sktadad sig 221ub 3 dan | stanowi¢ wartos¢
odzywcza 35d040 proc. dobowych potrzebenergetycz:
nychdziecka,
Pierwsze dane - 2upa na wywarze warzywnymiub
Now - najczesoe jemy Zemniak, ale zamiast nich trzeba
tezwykorzystywac np. kasze (tzw grube: peczak, grycza-
ubﬂmmavhmmwﬁom
2rodio biaka zwierzecegn - Migso, najepie) migsochude,
drdb, wolowing, 2tuszy wieprzows) - schab orazryby. Pa-
migtajmy, by zmieniac rodzaje migsai sposcb cbrdbld (go-
towanke, duszenie, preczenie w folli, pergaminie)
Duzowarzyw- surowychlubgotowanych. Gdy wzupie nie
mawarzyw, podajemy dodrugiego dania dwadodatki wa-
rzywne.
Deser - np. napd) shodzony - kompot, budyn, kissel, galaret-
ka, maze byc podany nieco padniej.

pogodz. 20.

Kolacja powinna by¢ lekka, jej skdad moie by¢ podobny
dotego, codajemy daeda na $niadanie. Moze byc to
naprzykiad twarczek 2e szczypiorkiemub z miodem, pa-
sta jajeczna, atakze tosty zapiekane z wediing | serem 201

wami Mimo to, poreja powinna byd umiarkowana. Bo
choc cigzko zasngd z pustym brzuchem. ze zbyt pelnym -
Jeszcze trudniej.

Sazczegiine zachecamy doprzygotowywaniadzeciomica-
fejrodzinie potraw gotowanychezy duszonych.

Dotego konlecznie napd|

- np. herbata owocowalub ziokowa (jesh dzecko tolerue
taki smak). Zamiast herbaty mozna podad dziecku szklan-
kg mieka. Dzieci powinny spo2ywad w aagu dnia nie mniej
niz2,5 - 3szklania miela.

Unilajmy stodzonych napojow gazowanych, kidee nietyl-
ko zawserajy spore ilodc cukru, ale - niektdre znich - row-
niez sol (te, ktdre s konserwowane benzoesanemsodu,
czyli solg sodowg kwasu benzoesowegp).



Zdrowie

Przyktad 6
Letnia kampania edukacyjna o
wakacyjnym nadbagazu kilogramow

Klient A Fundacja Banku Ochrony Srodowiska

Podstawag do dziatan PR byty wyliczenia dietetykoédw dotyczigce

innych ,wakacyjnych” rarytasdédw spozywa czteroosobowa rodzina
kil ograméw, kt ore przywozimy z wakacji tagczylismy z edukacije
pysznos$ciami, ale z gtowag. Jak zaplanowaé¢ podr 6z z dzi e Owac,

positki, by nie zatrzymywac¢ sie w trasie tylko w KFC i Mc Dor



Lody, gofry, zapiekanki, piwo.
Z wakacji czesto wracamy grubsi

Lody, gofry, rurki i frytki- tak
wyglyda wakacyjne menu wie-
lu mieszkaficow regionu. Die-
tetycy bijg naalarm i radzg jes¢
zdrowiej.

Fundacfa BOS wyliczyla, ze
czteroosobowa rodzina z dwu-
tygodniowych wakacji moze
przywiez nawet 2,5 kg thusz-
czu, lub 70 tys. nadmiernych
kalorii. Wystarczy, ze po nor-
malnym $niadaniu przez resz-
te dnia bedzie sie zywic tym, co
mozna znalezé w budkach
przy plazy: pizza, kebabem, ko-
lorowymi napojami i lodami.
Aby je spali¢ trzeba by przez
dwie doby jezdzi¢ na rowerze,

dal

|
» Waka
natury!

Jak bez stresu stanac na wadze?

Odiywianie. Panierowana rybka, lody, stodkie napoje i grill. Podczas wakacji czyha na nas wiele pokus, nie zawsze sprzy]
isylwetce. Jak nie przyty¢ podezas urlopu radzi Bozena Pawlowska, dietetyezka z Centrum Zdrowia i Urody ArtClinique w Krakowie

- W trakcle wakacji zywimy

i jeszcze gorzej, niz w pozo- —
stalodm roku - podkresha Bar- Na wakav.zach
bara Lewick: e Wi- C
ceprezes Fundacji BOS. iwo, ch ki

Pani Patrycja z Lodzi waka- plplzza fnf‘y'by
cyjne centymetry ma juzna so- s
bie. W czer gowac stres.

naty-
dziefi naMazury. - Codziennie
wieczorem bylo ognisko,
przy nim piwo i moje ukocha-
ne chipsy. Na obiad oczywicie
frytki lub pizza. Jadlam, zeby
odreagowaé caloroczny stres
- opowlada lodzianka,

/ wakacji przywozimy
nadprogramowe kilogramy

® Jak jeS¢ na wakacjach, by nie przyty¢? Jest na to kilka sposobow

house przyznaje, ze czgs¢ ludzi
wwakacje Zle si¢ odzywa.
-Przychodzg ludzieiprosz
0 pomoc, bo nie potrafia sobie
odméwicbodow

Zdrowe Zywienie

Opracowanie lzabela Mortas
-1

ze cze-
ka na wezasach all inclusive.
W osrodkach mozna jes¢ nie-
mal caly czas, bo serwowane
jest pigé positkow plus przekq-
ski. - Niejednokrotnie klienci
pnymm 7e jadg na wakzqe

Jak thumaczy
ilosé letnich przekasek. - )es!l
ktoé ste zdrowo odzywia | raz
7je loda czy gofra nicmussie nie
stanie. Jesli robito notorycznie,
tomoze przyty¢ - ostrzega.
Jednak coraz czesciej w biu-

cych zdrowiu
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Wakacyjne grzechy
Zaccayn s pradczas ok
7y na uriop. Driect zpychap

Lody | gofry? Cremu
2 owacaims zamiast bate
tany | crekotady | nke w
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3,2 Jodell s odkad oy k-
cezhingn, nia holack bardzie)
adpowiednla bedzic salatka
2ot oliwy, e ke
mayocm

napoje. Podczas postoju fast
food | paczka czipsow, aby 7a-
bic nudg. A potem kizie Jak
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nio cfekguonego program of-
chudaanta, ©F
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isyropem, smazone

ryby, karkdwka z gril-

Ia, fast foody - to na-

dieta podczasur-

opow. Efekt? Prze-

cietna polska rodzina przywozi

z wakacji nadprogramowe 9 ki-

lograméw cukrui 7 kilogramow

thuszezu, czyli 70 tysiecy kalorii

lub 2,5 kilograma tkanki thusz-

czowej -wynika zwyliczen Fun-

dacji BOS. Jak nie przywiezc

zwakacji nadprogramowych ki-

logramow? Oto kilka podstawo-
wychzasad.

Niepodjadajw aude
Wystarczy zapakowac bagaze
idzieci dosamochodu, a pézniej
ruszy¢ wtrasg, by po niecatejgo-
dzinie wszyscy poczuli sie glod-
ni. Co wtedy jemy? Zazwyczaj
czipsy, batoniki, drazeibiate pie-
czywo zszynka lub serem. Gdy
naprawde zaczyna burczeé nam
w brzuchu, zatrzymujemy si¢
na obiad w restauracji fast food.
Niezdrowe jedzenie popijamy
colg. Pozniej jeszcze tylko jedna
cukiernia przy glownej trasie
ipaczka czipsow dla poprawy
humoru,

- Na droge warto przygoto-
wac zdrowy zestaw przekasek
lub lunch boxa, czyli niewielkie
pudetko zpositkiem. To nictrud-
nego i wbrew pozorom nie jest
pracochtonne, Zamiast kanapki
zszynka i sere, mozemy przygo-
towac butke z ziarnami, rybg
itwarogiem. Do tego dolozmy
jabtko, pokrojong w paski mar-
chewke i suszone owoce, ktére
dostarczg nam cukréw prostych.
Do takiego zestawu dolgczmy
butelke herbatki owocowej bez
cukru - méwi Maria Jakubow-
ska, ekspert do spraw Zywienia,

Liczkalorieijedzzglowa

- Jesli jestes na wakacjach, zwra-
caj uwage na spozywane pro-
dukty. Pamietaj, ze kalorycznos¢
wielu potraw niekoniecznie mu-
si wynika¢ zich skladu podsta-
wowegp, aspowodowana jest ra-
czejprzezwysokokaloryczne do-
datki. Dla przykladu porcja sa-
fatki warzywnej bez majonezu
to okoto 30 kalorii, natomiast z2
tyzkami majonezu to juz okolo
200 kalorii wiecej. Z kolei ziem-
niaki zwody maja 30 kalorii, na-
tomiast taka sama porcja frytek
to ponad 200 kalorii, - podkre-
$la Maria Jakubowska, Podobnie
jest z cukrem - Swiezo wyciska-
ny sok z marchewki i jabtka to
zdecydowanie zdrowsza opcja,
nizwszelkiejmasci napoje, nek-
tary czy obficie dostadzane socz-

ki. Wakacyjnym, szybkim, a za-
razem zdrowym pomystem jest
lemoniada dostadzana miodem
albo zwykla herbatka owocowa.
Mozemy ja wzia€ na droge w bi-
donie, dziekiczemu diugo pozo-
stanie dhugo chtodna.

Uwaganakonserwanty

- Jezeli lody majazbyt intensyw-
ny kolor, nie kupujmy ich. Moze-
my by¢ pewni, ze kolor uzyska-
no, dodajac sztucznych barwni-
kéw. Jesli nie kupujemy lodow
»Zmaszyny”, tylko w opakowa-
niu, czytajmy uwaznie etykiety,
Jezeli w skladzie maja substan-
cje E, zdecydowanie zrezygnuj-
my zich kupna - radzi Maria Ja-
kubowska.

Zamiast napojéwwoda

Podczas upalnych dni wzrasta
zapotrzebowanie organizmu
naptyny. Najlepszym sposobem
na pokrycie dziennego zapotrze-
bowania na ptyny jest oczywis-
cie picie wody - zwyklej lub mi-
neralnej, rozwodnionych Swie-
zych sokow, stabych niestodzo-
nych herbat owocowych lub zio-
towych. Podczasupatow unikaj-
my alkoholu, kawy, mocnej her-
baty i napojow zawierajacych ko-
feing, ktora wyphikuje zorgani-
zmu cenne pierwiastki mineral-
ne, szczegdlnie magnez i potas.
Odpowiednia codzienna ilos¢
plynéw potrzebnych dorostym

i dzieciom wazgcym ponad 45
kilograméw to 30 mililitréw wo-
dy na kazdy kilogram masy cia-
1a - inne plyny nalezy traktowac
jako dodatek. Dzieci wazace po-
nizej 45 kilogramow majg nieco
wigksze potrzeby. Co wazne,
zracji iz dzieci stabiej odczuwa-
ja pragnienie, trzeba kontrolo-
wac jak duzo i jak czesto pijg.

AKtywny

Wakacje to nie tylko lezenie
naplazy, lecztakze aktywnywy-
poczynek. Moze warto pojs¢
na spacer, wypozyczy¢ rowery,
wybraé sie na wycieczke w gory
albo przejécsieplazg...azdodru-
giegomiasteczka? Aktywny wy-
poczynek dotlenia organizm,
spala niepotrzebne tluszcze, po-
prawia kondycje organizmu, ma
zbawienny wplyw na samopo-
czucie,

Czegsto nie zdajemy sobie spra-
wy jak duze znaczenie ma edu-
kacja naszych dzieci. Przygoto-
wywane w domu positki stang
sle dla nich wzorem w przysz-
tosct. - Dbajmy o to, by dzieci
znaty podstawowe zasady zdro-
wego zywienia, Jesli puszcza-
my je na wakacyjne wycieczki
oraz kolonie, zadbajmy o to, by
nie wydawaly kieszonkowego
na czipsy i batoniki - podsumo-
wuje Maria Jakubowska.
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