IT

U Tw

0GOLNOPOLSKA
FEDERACJA STOWARZYSZEN
UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU

— ZDROWIE SENIORA

Osteoporoza nazywana jest cichg zto-
dziejkg kosci. Osoby dotkniete tg cho-
robg nie zdajg sobie bowiem przez wiele
lat sprawy, ze ich kosci stajg sie coraz
bardziej kruche. Az do pierwszego ztama-
nia...

Co powinnismy wiedzie¢ o osteoporozie,
zeby sie przed nig skutecznie bronic?
O tym m.in. w wywiadzie z Hanng Stolin-
skg, dietetykiem klinicznym, doktorem
nauk o zdrowiu, autorkg ksigzki ,Dieta
w leczeniu osteoporozy”.

Wiecej informacji TUTAJ.
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Stres  wplywa
negatywnie na
serce. Zdrowa

dieta, rozsad-

ny tryb 2zycia,
unikanie szkodliwych nato-
gow to tylko jedna, ta bar-
dziej ,,fizyczna” strona dbato-
sci o serce. Aby ten narzad
nie chorowat, rownie wazna
jest dobra kondycja psychicz-
na. Sprawdz, jak unikaé stresu.

Czytaj wiecej TUTAJ.



https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/geriatria/stres-a-serce-seniora-jak-unikac-stresu-aa-8dK9-Hg8n-LHKW.html
https://naturalnieozdrowiu.pl/osteoporoza-5-rzeczy-ktore-warto-wiedziec/

— BEZPIECZENSTWO SENIORA

Internet to morze nieograniczonych mozliwosci nie tylko dla osoéb
mtodych. Senior w sieci obecnie robi zakupy, kontaktuje si¢ z najblizszy-
mi, oglada spektakle teatralne online i korzysta ze zdalnej

®)

nauki. Znacznie poszerza to mozliwosci osob starszych i pozwala
im aktywnie uczestniczy¢ w zyciu spotecznym czy kulturalnym — takze bez wychodze-
nia z domu. Niestety zdarza sie, ze osoby dojrzate nie majg do konca swiadomosci
zagrozen, jakie czyhajg na nie w wirtualnym Swiecie. Jest jednak kilka sposobéw na to,
aby seniorzy czuli sie w sieci dobrze i bezpiecznie! Czytaj wiecej TUTAJ.

Umoéwienie online wizyty do lekarza,

ztlozenie zeznania podatkowego bez

wychodzenia z domu czy zaméwienie

zakupow z dostawg wprost pod drzwi

QOO
QOO

nikogo juz nie dziwia.

20 marca 2023 r. Swiatowa Organizacja | 1890 typu rozwigzania sg udogodnie-

Zdrowia (WHO) uhonorowata Krakow niem rowniez dla seniorow, ktorzy

za wysitki na rzecz tworzenia Srodowiska coraz chetniej korzystajg z internetu.

przyjaznego dla oséb starszych, oficjalnie Wraz z naukg obstugi sieci powinna sig

przyjmujgc stolice Matopolski do Globalne- takze pogtebia¢ wiedza o zagrozeniach,

go Programu Miast i Spotecznosci Przyja- jakie moga ich tam spotkac.

znych Starzeniu (Global Network of Age- || Czytaj wiecej TUTAJ.

friendly Cities and Communities).

O tym, jak powinno wyglada¢ miasto
przyjazne osobom starszym w rozmowie
z Mariuszem Bartkowiczem opowiada An-
na Okonska Walkowicz - Pelnomocniczka
Prezydenta Miasta Krakowa ds. Polityki

Senioralnej.

Aby odstuchac podcast

‘ . ' ~Jak powinno wyglagda¢ miasto

przyjazne osobom starszym?”
a» - kliknij TUTAJ.



https://gotowibezgotowkowi.pl/blog/senior-w-sieci-jak-zadbac-o-jego-bezpieczenstwo
https://nask.interia.pl/bezpieczenstwo-w-sieci/news-najpowszechniejsze-zagrozenia-dla-seniorow-w-internecie,nId,3172650#utm_source=paste&utm_medium=paste&utm_campaign=firefox
http://podcasty.radiokrakow.pl/czuje-sie-mlodo-50326?play=3585534

— PROGRAMY SPOLECZNE FIRMY ADAMED

RODZINA
PROGRAMOW
SPOtECZNYCH

ADAMED
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Aktywizacja Profilaktyka Profilaktyka  Edukacja na temat
osob chorob uktadu chorob zaburzen i chorob
starszych oddechowego serca uktadu nerwowego
W ramach programu www.glebokioddech.pl www.sercenanowo.pl www.odnalezcsiebie.pl
Adamed wspiera
Seniorow, n n

edukuje ich i zacheca
do prowadzenia

aktywnego stylu zycia. @ @

www.adameddlaseniora.pl  @glebokioddechadamed @sercenanowoadamed

@glebokioddechadamed @sercenanowoadamed
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