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— ZDROWIE SENIORA

Od 1 lipca ruszyt zapowiedziany w Polskim tadzie program Profilaktyka 40+, ktoéry gwa-

rantuje kazdemu Polakowi powyzej 40 roku zycia mozliwos¢ wykonania okreslo-
nych badan. Adam Niedzielski, minister zdrowia, podpisat rozporzgdzenie w jego
sprawie w potowie czerwca. "Bon zdrowotny" bedzie mozna zrealizowaé w punkcie,

ktéry podpisze umowe z NFZ, do konca grudnia.

Czytaj wiecej na Prawo.pl - kliknij TUTAJ.

75 lat trwaty badania, prowadzone
przez kolejne pokolenia naukowcow

z Harvarda, na temat tego, co spra- LA o o Y.

wia, ze ludzie czuja sie szczesliwi. i A/ e "‘
QI — k

Wyniki przedstawit, w wystgpieniu

dla Ted, kierownik tego projektu
Robert Waldinger.

Przeczytaj wiecej TUTAJ.

Co roku w Polsce zwieksza sie odsetek &
. . DLA *
seniorow w stosunku do liczby cate-

go spoleczenstwa. Niestety wraz ze s E N l o RA

QOOLNOPOLSKA

o C s ADAMED AT A M0 k)
starszym wiekiem pojawiajg sie tez roz-
. . FIRMA ADAMED JEST
ne choroby. Rzecznik Praw Pacjenta PARTNEREM TYTULARNYM
. s OGOLNOPOLSKIEJ FEDERAC)I STOWARZYSZEN
postanowit zwréci¢é uwage na pro- UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU

blem starszych ludzi z zanikami pa-
mieci, ktérzy zagineli, bo nie potrafili
odnalez¢ drogi do domu. www.federacjautw.pl

www.adameddlaseniora.pl

Wiecej na ten temat kliknij TUTAJ.



https://www.prawo.pl/zdrowie/program-profilaktyka-40-plus-pilotaz,508444.html
https://wartowiedziec.pl/polityka-zdrowotna/60250-elektroniczny-lokalizator-pomoze-w-przypadku-zaginiecia-osobom-z-zanikami-pamieci
https://dobrewiadomosci.net.pl/9660-co-sprawia-ze-jestesmy-szczesliwy-oto-wynik-badania-trwajacego-75-lat/

— ZDROWIE SENIORA

Nowe badania miedzynarodowego zespotu na-
ukowcow wykazaty, ze rdzenni mieszkancy bo-
liwijskiej Amazonii majg znacznie spowol-
nione procesy starzenia sie¢ w poréwnaniu
z ich amerykanskimi i europejskimi rowie-
snikami. U przedstawicieli plemienia Tsima-
ne, bo o nich mowa, zmniejszenie objetosci
mozgu wraz z wiekiem jest o 70 proc. wolniej-
sze niz w zachodnich populacjach.

Czytaj o tym TUTAJ.

Zaburzenia pamieci w wieku senio-
ralnym moga mieé¢ rézny charakter
i przebiega¢ z r6znym natezeniem —
od niewielkich ktopotéw z pamiecig, az
po choroby otepienne, ktére sg jedng
z najczestszych przyczyn niesamo-
dzielnosci osob starszych.

Pobierz plik z ¢wiczeniami w parze
i ¢wicz we wlasnym domu kiedy

chcesz.

Aby pobraé plik kliknij TUTAJ.

Praktyki duchowe lub religijne, spotka-
nia towarzyskie i opieka nad dzieémi
daja seniorom w Polsce najwiecej
SATYSFAKCJI — wynika z badania prze-
prowadzonego przez Ewe Jarosz
z Instytutu Filozofii i Socjologii PAN.

Zadowolenie z danej czynnosci ma
zwigzek 2z poziomem wkladanego

W nig wysitku.

Aby dowiedziec¢ sie wiecej kliknij TUTAJ.

Madrosc¢ ludzi dtugowiecznych jest nie-
oceniona dla tych, ktérzy chcg zy¢ ditu-
go. Za kazdg myslg stoi osobiste do-
Swiadczenie, kazdy wniosek jest zwery-
fikowany. Fragmenty ksigzki ,Wiele lat.
Dobre lata. Przykazania 104-letniego
medrca Andrieja Worona na dtugie i ra-
dosne zycie".

Przeczytaj wiecej TUTAJ.



https://dobrewiadomosci.net.pl/23152-przykazania-104-letniego-medrca-zyc-zdrowiu-radosci/
https://60plus.pl/?article=1773
https://dzienniknaukowy.pl/czlowiek/styl-zycia-rdzennych-mieszkancow-amazonii-moze-byc-kluczem-do-spowolnienia-procesow-starzenia
https://www.gazetasenior.pl/co-daje-seniorom-najwiecej-satysfakcji-zadowolenie-z-zycia-seniorow-w-polsce-wyniki-badania

ZAPARCIA — PRZYCZYNY, OBJAWY | JAK SOBIE Z NIMI RADZIC

Przyczyny

Przyczyny wystepowania zapar¢ majg rozny
charakter. Mozna je podzieli¢ na mechanicz-
ne, toksyczne, czynnosciowe, psychiczne,
metaboliczne lub zwigzane z przyjmowaniem
okreslonych lekéw. Do najczestszych powo-
dow powodujgcych problemy z wyprdznia-
niem sie nalezg: niewtasciwa dieta, siedzacy
tryb zycia, stres, dtugotrwate ignorowanie po-
trzeby skorzystania z toalety, a takze stan za-
palny w uktadzie pokarmowym, ktéry moze
wywotac zwezenie jelit, niedroznos¢ jelit, ze-
spét jelita drazliwego, czyli naprzemiennie
wystepujgce zaparcia i biegunki, cukrzyca,
niedoczynnos¢ tarczycy, depresja, uczulenie
na krowie mleko. Ponadto problemy z wy-
préznianiem mogg stanowi¢ skutek uboczny
przyjmowania preparatbw moczopednych,
zawierajgcych opiaty czy lekow stosowanych
w leczeniu choroby Parkinsona lub drgawek.
Na zaparcia sg réwniez narazone osoby,
ktére przyjmujg zbyt duze dawki zelaza badz
stosujg leki na zgage, w ktorych wystepuje
tlenek glinu lub wapnia.

Objawy

O wystepowaniu zaparé mowi sie wtedy, gdy:
wydalanie odbywa sie dwa razy w tygodniu
albo mniej, korzystanie z toalety sprawia bal,
stolec jest twardy, czesto pojawia sie w nim
Sluz albo krew, pomimo dtugiego pobytu
w toalecie ma sie uczucie, jakby wypréznie-
nie byto niepetne. Zaparciom towarzyszag
takie dolegliwosci jak: wzdecia, ociezatosc,
bole brzucha, nudnosci, brak apetytu,
gorgczka i stan podgorgczkowy, ogdlne po-
gorszenie samopoczucia.

Jak sobie radzi¢?

Jest wiele sposobéw. Na pewno warto zasto-
sowa¢ metody naturalne, takie jak: odpo-
wiednia dieta, picie wiekszych ilosci ptynow,
zwiekszenie codziennej aktywnosci fizycznej,
choc¢by czestych spaceréw oraz unikanie
stresu — to ztote Srodki w walce z tg dolegli-
woscig. Warzywa i owoce zawierajg niezbed-
ny dla organizmu bfonnik, ktéry pobudza
perystaltyke jelit, czyli poprawia odruch prze-
suwania tresci pokarmowej. Zaleca sie spo-
zywanie, co najmniej 500 gramow warzyw
i 300 gramow owocOw dziennie, najlepiej
w wersji surowej. Szczegdlnie polecane
sg marchewki, buraki, papryka, cukinia, jabt-
ka, pomarancze, a takze Swieze i suszone
sliwki. Zamiast biatego pieczywa, ryzu
I pszennego makaronu lepiej wybierac¢ chleb
razowy, kasze oraz brgzowy makaron.
Z tluszczy poleca sie produkty takie jak oliwa
z oliwek, oleje ttoczone na zimno i masto

(w rozsadnych ilosciach).




Bardzo korzystny wptyw
na uklad pokarmowy
majg siemie Iniane, kaz-
dy rodzaj kiszonek (np.
0gorki, kapusta, cukinia,
buraki) oraz kefir, ma-
Slanka czy jogurt.

Jezeli to nie wystarcza

mozna siegna¢ po ziota i naturalne prepa-
raty wspomagajgce wyproznianie takie
jak: nasiona babki ptesznik i babki jajowatej,
olej rycynowy, li§¢ senesu, kora kruszyny,
ktgcze rzewienia, czy aloes. Osoby, ktére nie
przepadajg za smakiem ziotowych naparéw,
powinny siegng¢ po roslinne preparaty w po-
staci kapsutek czy tabletek, np. Alax, w ktore-
go sktadzie znajduje sie m.in. wycigg z kory
kruszyny oraz sproszkowany sok z lisci aloe-
su, polepszajgcych ruchy perystaltyczne jelit.
Musimy jednak pamietaé o kontrolowanym
spozywaniu wszelkich naparow czy prepara-
tow i stosowac je scisle wg wskazan. Przy
zaparciach o charakterze krotkotrwatym lub
chronicznym nalezy udac sie do lekarza, kto-
ry wykona badania. Przeprowadzi on wywiad
lekarski i zbada brzuch. Jezeli problemy
Z wyproznianiem stanowig naprawde mecza-
cy problem, wowczas zaleca sie badanie per
rectum na obecnos¢ krwi utajonej w kale.

Inne metody, ktore pozwalajg jednoznacznie
okreslic przyczyne probleméw z wyproznia-
niem sie, to badanie krwi, kolonoskopia lub
wykonanie wlewu kontrastowego.

Dlaczego?

Organizm poprzez wyproznianie pozbywa sie
bakterii.
Jakiekolwiek zaburzenia w wykonywaniu tej

resztek pokarmowych, toksyn i
czynnosci uznaje sie za schorzenie, ktére na-
lezy leczyé. Przewlekie zaparcia prowadzg
do powstania wielu probleméw ze zdrowiem,
takich jak: uchytki jelita, choroba hemoroidal-
na, kamienie katowe, problemy zwigzane
z psychikg i emocjami czy tez ogolne zatrucie
organizmu — wzdecia, gazy, bole gtowy oraz
ostabienie organizmu. Objawem zatrucia
sg takze problemy ze skorg i brzydki zapach
z ust. Taki stan powoduje réwniez znaczne
problemy z uktadem odpornosciowym.

Z powodu zaparé organizm jest bardziej
podatny na alergie i przeziebienia. Najlepiej
dla nas, jesli zastosujemy metody naturalne,
ktore pomogg nam zaréwno w walce z zapar-
ciami, jak i w zapobieganiu ich powstawania.
Trwata zmiana dotychczasowych nawykéw
pozwoli rowniez skutecznie poprawi¢ nasze

0golne zdrowie i samopoczucie.

Artykut przygotowany we wspotpracy
Z Herbapolem Poznan
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— TECHNOLOGIA DLA SENIORA

Wszczepialne urzgdzenia medyczne,
szeroko stosowane do monitorowania
roznorodnych sygnatow biologicz-
nych, catkowicie zmieniajg opieke
zdrowotng i poprawiajg jako$¢ zycia
milionéw ludzi. Naukowcy chca pro-
jektowaé¢ bezprzewodowe, zminia-
turyzowane, wszczepialne urzadze-
nia medyczne do biezagcego moni-
torowania procesow fizjologicz-
nych pacjentéow. Dzieki nim mozna
mierzy¢ temperature, cisnienie krwi,
poziom cukru i inne wskazniki
w celach zarowno diagnostycznych,

jak i terapeutycznych.

Czytaj tutaj wiecej TUTAJ.

Naukowcy z MIT stworzyli pierwsze na
Swiecie programowalne wiékno cyfrowe,
ktére po wszyciu w materiat koszuli be-
dzie zdolne odbiera¢ oraz przechowy-
wac i analizowaé¢ dane na temat nasze-
go organizmu. Wi6kno wyposazono
w szereg czujnikdw oraz ukfad pamieci.
Dzieki niemu bedzie mozna monitoro-
waé wydajnos¢ fizyczng czy nawet wy-
kry¢ niektére schorzenia. Czytaj wiecej
TUTAJ.

H#SZCZEPIMYSIE
MASZ PYTANIE DOTYCZACE
SZCZEPIONKI PRZECIW COVID-19?

ZADZWON NA INFOLINIE

WWW.GOV.PL/SZCZEPIMYSIE

Zmierzg cisnienie tetnicze krwi, rytm ser-
ca, sprawdzg jakos¢ snu, przypomng
o piciu wody. Czy popularne wsrod osob
miodych rozwigzania mobilne wspieraja-
ce zdrowy styl zycia to dobry pomyst na
podarunek dla seniora? Co warto wie-
dzie¢ przed zakupem inteligentnego
zegarka lub opaski? W ramach kam-
panii edukacyjnej ,Zrozumie¢ staros¢”
radzi dr hab. n. med. Ewa Jedrzejczyk-
Pate;j.

Przeczytaj wiecej TUTAJ.

Grafika uzyta w newsletterze pochodzi ze strony: pIXQng &7



https://dzienniknaukowy.pl/aktualnosci/pierwsze-programowalne-wlokno-cyfrowe-pozwalajace-monitorowac-organizm-i-wykrywac-choroby
https://dzienniknaukowy.pl/nowe-technologie/bezprzewodowy-mikrochip-ktory-moze-monitorowac-procesy-zachodzace-w-organizmie
https://www.gazetasenior.pl/mobilne-gadzety-dla-seniora-warto-ale
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GrEBURI ODDECH ; LAT

OGOLNOPOLSKI PROGRAM PROFILAKTYKI

CHOROB UKLADU ODDECHOWEGO
www.glebokioddech.pl o
[] @glebokioddechadamed
[E) @glebokioddechadamed

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

