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— BEZPIECZNY SENIOR

Wytudzenia kredytéw i pozyczek na
skradzione dane osobowe to zjawi-
sko, ktore z kazdym rokiem przy-
biera na sile. Tylko w ciggu jedne-
go dnia dochodzi do 13 prob wytu-
dzen srodkdéw na cudze nazwisko,
a srednia wartosS¢ pojedynczej proby
kradziezy wynosi ponad 28 tysiecy
ztotych. Aby unikngé¢ klopotoéw finan-
sowych, nalezy w szczegodlnosci
chroni¢ PESEL. Jednak ten czasa-
mi musimy podaC osobie trzeciej,
choCby przy realizacji od niedawna
obowigzujgcej e-recepty. Co w takiej
sytuacji zrobi¢ i jak nalezy chronic
dane osobowe?

Po wiecej informacji kliknij TUTAJ.

Osoby w wieku 50+ chetnie siegajg po nowe pro-
dukty i nowe marki. Wbrew powszechnym opiniom
az 69% badanych po piecdziesigtce deklaruje,
ze siegnie po nowy produkt, jesli ma do dyspozycji
lepsze rozwigzanie — wynika z badania przeprowa-

dzonego przez IRCenter na zlecenie Biura Reklamy
TVP.

Zachecamy do obejrzenia 3 ciekawych filmikow
z wynikami badan:

Czesé | — ,,Zakupowe skoki w bok”
Czes¢é Il — ,,Cyfrowi Silverzy”

Czes¢é Il - ,,Co mnie boli, co mnie cieszy”

Filmy do obejrzenia TUTAJ.
Wiecej informacji o wynikach badan — kliknij TU.

DLA * E
s ENI o RA el

QOOLNOPOLSKA

ADAMED :ozncu smrgﬁﬁn

FIRMA ADAMED JEST

PARTNEREM TYTULARNYM )
OGOLNOPOLSKIE) FEDERAC)I STOWARZYSZEN
UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU

www.federacjautw.pl

www.adameddlaseniora.pl



https://brtvp.pl/52846281/Dowiedz%20si%C4%99%20wi%C4%99cej
https://60plus.pl/?article=1837
https://60plus.pl/?article=1542

— ZDROWIE SENIORA

Osoby z przewleklymi chorobami ukiadu
POChP)
ostrych chorobach ptuc (tj. zapalenie ptuc

oddechowego (astma, lub po
lub infekcja sars-cov-2 i choroba Covid
19), moga odczuwaé duze zmeczenie
i zgtaszaé¢ objawy dusznosci, szczegdlnie
w trakcie wysitku fizycznego. Odpowied-
nie leczenie astmy i POChP zapewnia cho-
rym mozliwos¢ osiggniecia komfortu Zzycia
poprzez zmniejszenie ilosci objawow choroby

jak i redukcje zaostrzen.

Niezbednym elementem powrotu do zdrowia
jest dotgczenie do terapii rehabilitacji odde-
chowej, ktéra dodatkowo poprawia komfort
oddychania i znacznie redukuje uczucie
dusznosci — szczegolnie u chorych objawami
w trakcie wysitku fizycznego. Rehabilitacja
pulmonologiczna to kompleksowe dziata-
nie, ktére potaczone z indywidualnym pla-
nem leczenia, zmniejsza zaburzenia cho-
robowe, poprawia sprawnos¢ fizyczna,
stan psychiczny oraz jakos¢ zycia osoby
z choroba zaburzajacg czynnosé¢ ukiadu
oddechowego.

W wielu zaburzeniach wentylacji ptuc,
zwtaszcza w przypadkach gromadzenia sie
wydzieliny w oskrzelach, aktywnosc¢ fizyczna
i rehabilitacja oddechowa mogg skutecznie
uzupetnia¢ leczenie farmakologiczne oraz
przyczynia¢ sie do zapobiegania zaostrze-
niom przewlektego stanu zapalnego w obre-

bie uktadu oddechowego.

Podczas rehabilitacji pacjentdow najczesciej
stosuje sie cCwiczenia wytrzymatosciowe:
marsze, wchodzenie po schodach, nordic

/ OGOLNOPOLSKI PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB UKLADU ODDECHOWEGD

walking, ¢éwiczenia na ergometrze rowero-
wym, biezni mechanicznej, ptywanie. Cwicze-
nia sg tak dobrane, aby doprowadzi¢ do
zwiekszenia sity miesni oddechowych, roz-
prezenia kazdej czesci ptuc, uruchomienia
catej klatki piersiowej i aktywizacji przepony.
Nie nalezy zapomina¢ o odpowiednim przy-
gotowaniu sie do ¢éwiczen — z pomocg drugiej
osoby nalezy wykona¢ drenaz ufozeniowy
wraz z oklepywaniem, co pomoze pacjentowi
odkrztusi¢ wydzieline.

Zachecam Panstwa do rozpoczecia reha-
bilitacji oddechowej, ktéra bedzie skutecz-
nym uzupetnieniem terapii farmakologicz-
nej.

dr Piotr Dgbrowiecki

Przewodniczgcy

Polskiej Federacji Stowarzyszen Chorych
na Astme, Alergie i POCHP



https://glebokioddech.pl/

Najnowsze badania naukowe przekonuja, ze staroS§¢ moze by¢ najlepszym okresem w zyciu
czlowieka. Wptywajg na to: inteligencja emocjonalna, wiecej zdrowego dystansu, Swia-
domosc¢ uptywajgcego czasu oraz biologia. Wykazano, ze szczescie przychodzi z wiekiem.

A konkretniej — po pie¢dziesiatce.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej kliknij TUTAJ.

W amerykanskim pismie naukowym
»PNAS” opublikowano wyniki badan na
temat korzystnego wplywu naturalnych
dzwiekéw pochodzacych z przyrody na
zdrowie czlowieka. Dane pomogg zadbac
o minimalne natezenie hatasu w parkach pu-
blicznych. Zatem jesli odczuwasz stres,
dzwieki natury mogg okazac sie najlepszym
lekarstwem.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej i postuchaé
dzwiekdéw natury kliknij TU.

Poszukiwania skutecznego i bezpiecznego
leku na koronawirusa trwajg na catym swie-
cie. Podczas gdy koncerny farmaceutyczne
pracujg nad szczepionkami i innymi lekami
chemicznymi, Swiatowa Organizacja Zdro-

wia postanowita da¢ szanse medycynie na-

turalnej. MAPA PUNKTOW SZCZEPIEN

Wiecej przeczytasz TUTAJ. Chcesz sprawdzi¢ gdzie mozesz zaszcze-

pi¢ sie przeciwko COVID-19?

Narodowy Fundusz Zdrowia, zgodnie Wejdz na strone internetowa:

z poleceniem Adama Niedzielskiego, mini- https://www.gov.pl/web/szczepimysie/
stra zdrowia, przygotowat kompleksowy pro-

gram rehabilitacji dla pacjentéw, ktorzy

#SZCZEPIMYSIE
MASZ PYTANIE DOTYCZACE
SZCZEPIONKI PRZECIW COVID-19?

chorowali na COVID-19. Rehabilitacja po-
trwa od 2 do 6 tygodni. Pacjenci bedg mieli
zapewniong opieke lekarska, pielegniarskag

ZADZWON NA INFOLINIE

i wsparcie psychologiczne. Za kazdy dzien
leczenia NFZ zapfaci 188 zi.

Wiecej na te temat — TUTAJ i TUTAJ.

WWW.GOV.PL/SZCZEPIMYSIE

Grafika uzyta w newsletterze pochodzi ze strony: pIXQng &7


https://dobrewiadomosci.net.pl/50080-szczescie-przychodzi-z-wiekiem/
https://dobrewiadomosci.net.pl/50132-who-bedzie-testowac-naturalne-leki-ziolowe-na-koronawirusa/
https://dobrewiadomosci.net.pl/50072-dzwieki-natury-pomoga-na-stres/
https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/znamy-szczegoly-programu-rehabilitacji-po-przebytej-chorobie-covid-19,7959.html
https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/rehabilitacja-po-przebytej-chorobie-covid-19-jeszcze-blizej-pacjenta,7967.html
https://www.gov.pl/web/szczepimysie/mapa-punktow-szczepien#/
https://pacjent.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/pokaz-farmaceucie-swoje-e-recepty
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Serce na nowo

OGOLNOPOLSKI PROGRAM PROFILAKTYKI
CHOROB SERCA

WWW.sercenanowo.pl

Promujemy budowanie nowych nawykdéw poprzez zachecanie do aktywnosci fizycznej oraz do zdrowego odzywiania.

Jesli szukasz ODNALEZC
informacji na temat: SlEBlE
Afektywna e informacje na temat powyzszych schorzen,

Odnajdziesz tam:
Y Dwubiegunowa
e poradniki do pobrania
Padacia ?Tmor'Oba PChk(')mba dla opiekundéw i bliskich,
Gizieimen pardizona e odpowiedzi na nurtujace pytania,

e edukacyjne materiaty wideo,

Choroba

Wejdz na strone programu spotecznego

Othalest Siebie e i wiele innych informacji

X ' Materiaty zostaty przygotowane
www.od nalezc5|eb|e.pl przez lekarzy specjalistow

ADAMED

Dla Rodziny



http://odnalezcsiebie.pl/downloads/Odnalezc-siebie_Poradnik-A5_Depresja.pdf

