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— ZDROWIE A KORONAWIRUS

REHABILITACJA ODDECHOWA IPF

Polskie Towarzystwo Wspierania

widknienie ptuc], we wspoétpracy z Instytutem Gruzlicy i Chordb Piuc

w Warszawie, przygotowato cykl filmikéw instruktazowych z rehabili-
tacja oddechowa. Teraz pacjenci z chorobami ptuc mogg ¢wi-
czy¢ bez wychodzenia z domu wedtug wskazowek wykwalifikowa-
nych fizjoterapeutéw oddechowych. Szacuje sie, ze w Polsce na IPF
choruje kilka tysiecy oséb. Wielu z tych chorych powinno bra¢ udziat

Chorych na IPF [idiopatyczne

w programach rehabilitacji oddechowej. Niestety, dostep do tej formy leczenia jest ograniczo-

ny. Cwiczenia sg szczegdlnie przydatne obecnie, w okresie pandemii koronawirusa.

Obejrzyj filmiki: Kliknii tutaj i tutaj.

W czasie pandemii koronawirusa
czesto towarzyszy¢ nam moze
stres i lek o siebie i o bliskich.
Zdarza sie, ze ciezko jest nam
zapanowaC nad tymi emocjami.
W takiej sytuacji warto pomedyto-

wac.

Jak to zrobi¢? Przeczytaj tutaj.
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By¢ moze oksytocyna, czyli tzw. ,hormon mitosci i przywig-
zania”, pomoze w walce z koronawirusem.

W jaki sposob? Przeczytaj tutaj.



https://plucapolski.pl/rehabilitacja
http://ipf.org.pl/
http://www.choroby.senior.pl/80,0,Koronawirus-8211-pomoze-hormon-milosci,31324.html
https://interviewme.pl/blog/medytacja-jak-medytowac

SARKOPENIA | ZESPOL SLABOSCI

W pazdzierniku 2020 roku zakonczyt sie miedzynarodowy projekt SPRINTT pn. ,,Sarkopenia

i zespot fizycznej stabosci u oséb starszych — wielosktadnikowe strategie leczenia”.

Przeprowadzone w ramach projektu badanie dotyczyto 1519
osob w wieku 70 i wiecej lat, u ktorych potwierdzono zmniej-
szenie masy i sity miesniowej oraz obnizenie sprawnosci
fizycznej. Ze strony Polski partnerem w projekcie byta Katedra
Choréb Wewnetrznych i Gerontologii Uniwersytetu Jagiellon-
skiego Collegium Medicum w Krakowie. Projekt wykazat,
ze nigdy nie jest za pézno na podjecie dziatan zapobiegaw-
czych, a pomoc w tym mogg prezentacje wprowadzajgce
w problem sarkopenii i zespotu stabosci oraz filmy instruktazo-
we, pokazujgce proste ¢wiczenia wzmachiajgce miesnie oraz

sposoby przygotowania zdrowych positkow.

Gorgco zachecamy do zapoznania sie z nimi na stronie:

https://www.mp.pl/pacjent/dieta/zdrowie-osob-starszych.html

DEFINICJA SARKOPENII | ZESPOLU SLABOSCI

SARKOPENIA - to rozwijajgca sie u osob
starszych, postepujgca w czasie utrata masy,
mocy i sity miesni szkieletowych. Utrata sity
i mocy miesni szkieletowych moze by¢ kli-
nicznie bardziej istotna niz spadek masy mie-
Sniowej. Sarkopenia uznawana jest za klu-

czowy element zespotu stabosci.

ZESPOL SELABOSCI - rozpoznanie zespotu
stabosci oparte jest na ocenie klinicznej roko-
wania starszej osoby i jej podatnosci na dzia-
tanie niekorzystnych czynnikéw. Zgodnie
z definicjg, zespdt frailty to stan zwiekszonej
podatnosci na dziatanie niekorzystnych czyn-
nikbw i wystepowanie powikfan, takich jak:
upadki, majaczenie, niesprawnosci i Smierc.
Dostepne sg sprawdzone narzedzia, umozli-

wiajgce rozpoznawanie zespotu stabosci

u starszych oséb; wcigz jednak brakuje
powszechnie uznanej i akceptowanej metody
diagnostycznej.

Zrodio: http://www.mysprintt.eu/pl/sarkopenia-i-zesp-s-abo-ci



https://www.mp.pl/pacjent/dieta/zdrowie-osob-starszych.html
http://www.mysprintt.eu/pl/sarkopenia-i-zesp-s-abo-ci

— POMOC DLA SENIOROW

DOSTEPNOSC PLUS
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Sci zycia dla oséb o szczegdlnych potrzebach, w tym osb6b starszych i os6b z trwatymi lub cza-
sowymi trudnosciami w zakresie mobilnosci lub percepcji poprzez poprawe dostepnosci prze-
strzeni publicznej, w tym architektury, transportu, produktow i ustug na szerokg skale. W mysi
tej ustawy majg zosta¢ powotani tzw. koordynatorzy ds. dostepnosci. O tym kim oni sg i jakie
majg zadania dowiesz sie tutaj.

W ostatnich dniach wiele oséb otrzymuje na swoje telefony CYFROWY
komdrkowe powiadomienia o nazwie Alert RCB. E-WOLONTARIUSZ

. - s
Skad sg wysytane, czego dotyczg i jak z nimi postepowac” W czasach pandemi

Czytaj na ten temat tutaj. Obejrzyj filmiki na ten temat tutaj. seniorzy powinni ograni-

czac wyjécia z domu, dla-

tego w jak najwiekszym stopniu rzad promuje
cyfryzacje ustug publicznych, dzieki czemu
sprawy urzedowe, takie jak korespondencja
z urzedem gminy, wnioski do Zaktadu Ubezpie-
czen Spotecznych, czy Internetowe Konto Pa-
cjenta mozna zatatwi¢ przy wlkasnym kompute-

rze, bez koniecznosci wizyty w urzedzie.

Cyfrowi e-wolontariusze bedg pomagali senio-
rom, ktorzy zgtoszg potrzebe nauki zatatwiania
spraw online, czy tez po prostu korzystania
z komputera lub z internetu.

Aby dowiedzie¢ sie czym jest projekt ,Cyfrowy
e-wolontariusz” kliknij tutaj.

Grafika uzyta w newsletterze pochodzi ze strony: plXQng "oW;


https://www.funduszeeuropejskie.gov.pl/strony/o-funduszach/fundusze-europejskie-bez-barier/dostepnosc-plus/koordynatorzy-dostepnosci/
https://www.gov.pl/web/cyfryzacja/rusza-projekt-cyfrowy-e-wolontariusz
http://www.internet.senior.pl/147,0,Co-to-jest-Alert-RCB,30341.html
https://rcb.gov.pl/alertrcb/

— DEPRESJA — PORADNIK DLA OPIEKUNOW | BLISKICH

Firma Adamed, w ramach programu edukacyjnego Odnalez¢ Siebie,
opracowata poradnik pt. "Depresja".
Zachecamy do zapoznania sie z jego trescig - kliknij TUTAJ lub w ponizsze zdjecie.

PORADNIK
DLA OPIEKUNOW | BLISKICH

Depresja

ODNALEZC

SIEBIE

www.odnalezcsiebie.pl

ADAMED



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

