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— ZDROWIE SENIORA

KOHERENCJA to stan, w ktorym rytm serca synchronizuje sie z oddechem -
a w rezultacie nasz umyst osigga spokéj i harmonie. Dzieki umiejetnosci spoczywania

w stanie koherencji zyskamy zdrowie, klarownos$¢ mysili i lepszy sen.

TUTAJ znajdziesz kilka sugestii, jak zaczgé.

@
Cwiczenia na zdrowe kolana. *
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https://www.youtube.com/watch?v=dDLiNdPBQWA&t=9s
https://dobrewiadomosci.net.pl/59497-neurobiolog-o-tym-co-sie-dzieje-z-twoim-mozgiem-podczas-biegania/
https://dobrewiadomosci.net.pl/59411-jak-doswiadczyc-stanu-koherencji-serca/
https://www.youtube.com/watch?v=dDLiNdPBQWA&t=9s

— ZDROWIE SENIORA

Jedng trzecig naszego zycia spedzamy w tozku. Nie bez

powodu. Sen jest powigzany z szeregiem procesow poznaw- ~

czych i fizjologicznych zachodzacych w organizmie, ~

a niedobor (a czasem i przesyt) moze mieé¢ niepozadane ~
konsekwencje zdrowotne. Wraz z wiekiem mozemy do-

swiadczaé zmian we wzorcach snu, a wiedza o tym, jaka

iloS¢ snu jest optymalna dla zdrowego funkcjonowania, staje sie tutaj istotna.
W nowych analizach naukowcy ustalili, ze siedem godzin to idealna dtugos¢ snu dla oséb

w Srednim wieku i starszych. Czytaj wiecej TUTAJ.

W ramach programu ,,SERCE NA NOWO” Adamed Pharma

przekaze 175 zestawow do hybrydowej telerehabilitaciji

kardiologicznej 35-ciu placowkom zdrowotnym w calej

Polsce. Od poczatku akcji, zestawy otrzymato juz pierwsze

9 podmiotéw. Zestaw sktada sie ze smartphone’a z dedyko-

wang aplikacjg mobilng, urzgdzenia do pomiaru EKG, ci$nienio-
mierza oraz wagi. Catosci dopetnia licencja zapewniajgca dostep do oprogramowania oraz
ustug wsparcia technicznego przez 12 miesiecy od momentu jej wdrozenia.

Czytaj wiecej TUTAJ.

— CIEKAWOSTKI DLA SENIORA



https://www.adamed.com/aktualnosci/szczegoly/Adamed-przekazal-zestawy-do-hybrydowej-telerehabilitacji-kardiologicznej
https://dzienniknaukowy.pl/zdrowie/jaka-jest-optymalna-dlugosc-snu-naukowcy-ustalili-ile-powinny-spac-osoby-w-srednim-wieku-i-starsze
https://60plus.pl/?article=1556

— CIEKAWOSTKI DLA SENIORA
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Analitycy Picodi.com przyjrzeli si¢ wyso-
kosciom swiadczen emerytalnych w 44
krajach swiata i sprawdzili, czy te pienig-
dze zapewniajg chociazby minimalny komfort
zycia. Pod uwage wziete zostaty panstwowe
emerytury, czyli powszechne i regularne
Swiadczenia dla oséb w wieku emerytalnym,

tzw. pierwszy filar.

Aby dowiedziec sie wiecej kliknij TUTAJ.

Jakie doswiadczenia z zakupami onli-
ne posiadaja osoby starsze? Jak wyni-
ka z badania, zrealizowanego przez Fun-
dacje Kobiety e-biznesu, seniorzy sg
coraz bardziej Swiadomi mozliwosci jakie
daje e-commerce [handel -elektronicz-
ny]. Potrzebujg jednak wiedzy i edukaciji

na temat nowych narzedzi cyfrowych.

Raport ,Pokolenie Silvers w e-commerce”

mozna pobra¢ TUTAJ.



https://www.kobietyebiznesu.pl/raport-pokolenie-silvers-w-e-commerce/
https://www.picodi.com/pl/mozna-taniej/gdzie-da-sie-przezyc-na-emeryturze
https://60plus.pl/?article=1108

— PROGRAMY SPOLECZNE FIRMY ADAMED
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ADAMED
serce na nowo

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

ADAMED
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