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WYCHODZ NA SPACER CODZIENNIE!
Ta forma ruchu to bardzo efektywny
sposOb na cieszenie sie witalnoscia.
Niech spacer bedzie pierwszym krokiem
do zmiany nawykoéw i wprowadzenia
tej aktywnosci do codziennego rozktadu

dnia.

Czytaj wiecej - kliknij TUTAJ.

OPTYMIZM, czyli czy szklanka jest do potowy petna czy do potowy pusta?

Dowiedz sie wiecej klikajgc TUTAJ.

Gdy czujesz sie samotnie, gdy przed
Tobg jawig sie problemy nie do roz-
wigzania, gdy chcesz z kims o tym
porozmawiaC — mozesz skorzystac
z TELEFONU ZAUFANIA.

Jak dziatajg takie
formy wsparcia i czy
warto z nich korzy-
stac?

Wiecej na ten temat - kliknij TUTAJ.

¥*

DLA
ADAMED
FIRMA ADAMED JEST
PARTNEREM TYTULARNYM

OGOLNOPOLSKIE) FEDERAC)I STOWARZYSZEN
UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU

www.federacjautw.pl

www.adameddlaseniora.pl


https://www.gazetasenior.pl/spacery-dlaczego-warto-spacerowac
https://60plus.pl/?article=1066
https://60plus.pl/?article=1099

— ZDROWIE SENIORA

MEDYTACJA jest skuteczna w obnizaniu poziomu stresu, leku, poprawianiu na-

stroju oraz w leczeniu wielu zaburzen, np. depresiji, zaburzen lekowych, zaburzen

odzywiania jak np. anoreksja, czy bulimia — podkreslajg eksperci.

Aby dowiedziec¢ sie wiecej kliknij TUTAJ.

Czy medytacja moze
dziata¢ jak antydepre-
santy? Czy dzieki niej
mozemy mie¢ lepsza
pamieé¢? Sesje mind-
fulness, czyli medytacyj-
nego treningu uwazno-
Sci, prowadzi dzis kazdy
powazny szpital Klinicz-
ny w USA od Stanfordu
po Boston.

Czytaj o tym TUTAJ.

Religijne i duchowe praktyki, o ile
wolne sg o religijnego rygoryzmu, | [SENelelalele R VARNol(cloNlNelslo]a%elglNle
przyczyniajg sie do lepszego zdrowia | [GIGAIDE FAYIASTelaleler4elpl el sl = pali(el
fizycznego i psychicznego. Jest na to | [RECIcialVA\feleN (e g BN VAS N IRV {eV.o]ql0}
szereg naukowych dowoddéw. Towa- | [RelelelfeNERYAellele[VReleNale][aalallSINeICE
rzyszace im poczucie wsparcia, = [KSLANKe gl TRy LR ETAT/e 1] (VRN (=1 (T

przynaleznosci, pozytywne emocje | [RAAlaAlilcl BN elcle[cLaNR (elagl S/ 7AY

zapalne. Do tego religia zwykle po- | [RASDAMLUS SACCLUCRIelelplE

maga zachowac korzystne nawyki.

Wiecej informaciji TUTAJ.

Poczytasz na ten temat TUTAJ.



https://dobrewiadomosci.net.pl/930-medytacja-wycisza-i-spowalnia-starzenie-dzieki-niej-mysli-nie-bladza/
https://60plus.pl/?article=1356
https://60plus.pl/?article=1534
https://dobrewiadomosci.net.pl/51584-nowy-lek-na-covid-19-dziala-u-97-proc-chorych/
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Jesli potrafisz rozbawi¢ czfowieka

tak, aby zapomnial, ze jest smutny
i zZle mu na Swiecie, bedziesz
zbawiony - powiedziat kiedys
Montaigne. Ma to réwniez zasto-
sowanie do nas samych. Jezeli )

bedziemy potrafili dostrzega¢ pozy- l
tywne strony we wszystkim co nas |g
spotyka, szczescie przestanie byC By VIR AL ERIN 1 ReraLeltealer 2
kaprysnym stanem i kwestig sprzyja- | SN e 2 W -vao T r=te I M A R
jacych okolicznosci. nasze zdrowie. Kontakt z psem obniza

poziom stresu, relaksuje i uszczesli-

Wiecej TUTAJ.
wia. Ale jak to doktadnie wyglgda?

JE——

O tym jak zwierzeta wptywajg na
" nasze zdrowie i samopoczucie prze-

¥
‘W czytasz TUTAJ.

SRAWDZONE ZRODLA
INFORMACJI 0 SZCZEPIENIACH
PRZECIWKO COVID-19:

Strona internetowa: Infolinia:

GOV.PL/SZCZEPIMYSIE & 989



https://dobrewiadomosci.net.pl/52362-odczuwanie-radosci-to-kwestia-praktyki-wystarczy-pamietac-o-kilku-rzeczach/
https://60plus.pl/?article=1863

— INTERNETOWE KONTO PACJENTA

ADAMED
WSPIERA ZDROWIE SENIOROW

DROGI PACJENCIE, MASZ PONAD 75 LAT?

zAtOZ INTERNETOWE KONTO PACJENTA,
DZIEKI NIEMU TWOJ LEKARZ SPECJALISTA Z tATWOSCIA

wypisze ct BEZPEATNE LEKI 75 %
DLACZEGO WARTO?

] Szybszy i fatwiejszy dostep do BEZPEATNYCH LEKOW znajdujgcych sie na LISCIE 75+,
® dzieki mozliwosci wglgdu w historie Twojego leczenia dla lekarza specjalisty.
2 Ponadto sam masz DOSTEP do:
® & wystawionych skierowan, s} zaplanowanych wizyt, & paszportu covidowego,
informacji o odbytych i zaplanowanych szczepieniach, % historii swojego leczenia,
wystawionych recept, ¢ informacji o dawkowaniu przepisanych lekow,
odbytych oraz planowanych wizytach czy badaniach lekarskich.

o o B

ABY ZAtOZYC INTERNETOWE KONTO PACJENTA
NIEZBEDNE JEST POSIADANIE PROFILU ZAUFANEGO.

PROFIL ZAUFANY mozna zatozy¢ na 3 sposoby. Jezeli potrzebujesz, popros bliskg osobe o pomoc.

SPOSOB 1 SPOSOB 2 SPOSOB 3

Zatoz profil = :
Zatoz profil przez na www.gov.pl Zatoz profil przez
POCZTE POLSKA i potwierdz tozsamosé BANKOWOSC
w URZEDZIE INTERNETOWA

-
3 L

ADAMED

Dla Rodziny



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

— JAK ZAtOZYC INTERNETOWE KONTO PACJENTA

1. Wejdz na www.envelo.pl, z menu gornego kliknij polecenie

SPOSOB 1 .Profil Zaufany”, nastepnie kliknij ,Zatéz profil zaufany”.

2. Wpisz swoj adres e-mail do weryfikacji i sprawdz poczte e-mail.

3. Odbierz wiadomos¢ od Envelo i kliknij w przycisk AKTYWUJ.

POCZTA POLSKA 4. Wpisz swoje Imie i Nazwisko oraz hasto do konta na platformie.
Zaloguj sie podanymi danymi (adres e-mail i hasto).

. Nastepnie uwierzytelnij swéj profil w dowolnej placowce
Poczty Polskiej. Nie zapomnij o zabraniu ze sobg dowodu

Znvelo osobistego lub paszportu.

Grupa Poczta Polska i £ 5 .
6. Po powrocie z placowki sprawdz skrzynke e-mail.
Otrzymasz link do aktywacji Profilu Zaufanego.

7. Po kliknieciu w link Twoj Profil Zaufany jest aktywny!
8. Automatycznie masz juz dostep do Internetowego Konta Pacjenta.

9. Wejdz na www.pacjent.gov.pl wybierz polecenie ,Internetowe
Konto Pacjenta” i zaloguj sie swoimi danymi {e-mail i hasto).

««* Poczta Polska

w

1. Wejdz na www.gov.pl i z menu w prawym gérnym rogu wybierz
MOJ GoV.

2. Wybierz sposéb logowania - PROFIL ZAUFANY. Po przeniesieniu
na kolejng podstrone wybierz ZAtOZ PROFIL z mozliwoscig

www.gov.pl potwierdzenia tozsamosci w placéwc.e.

oraz URZAD 3. Wypetnij okienka swoimi danymi: Imie, Nazwisko, hasto do konta

oraz inne wymagane dane. Kliknij ZAREJESTRUJ SIE - pamietaj

g gOV.pI | 4 o zapamietaniu hasta.

. Podpisz wniosek kodem, ktory dostaniesz przez SMS.

5. Zgtos sie do najblizszego punktu potwierdzajgcego (np. Urzad
Skarbowy, Oddziaty NFZ, ZUS] i potwierdz swojg tozsamosc.
Wez ze sobqg swoj dowdd osobisty lub paszport.

Masz na to 14 dni od momentu ztoZzenia wniosku.
Liste punktow potwierdzajqcych znajdziesz na stronie
www.pz.gov.pl/pz/confirmationPointAddressesList

6. Po potwierdzeniu wniosku w Urzedzie masz juz dostep do
Internetowego Konta Pacjenta, wejdz na www.pacjent.gov.pl/
internetowe-konto-pacjenta i zaloguj sie swoimi danymi
poprzez Profil Zaufany.

SPOSOB 2

Jezeli masz konto w jednym z bankéw:

SPOSOB 3
B @ ©
TS USELUGI BANKOWE “Pn BOﬂk P0|Ski Intcllgo & Sontandef
BANKOWOSC |
INTERNETOWA {2 | Bank Pekao ING &)
@ m B@S E BNP PARIBAS
R

Zaloguj sie na swoje konto, znajdz formularz zaktadania profilu

zaufanego, wypetnij go i wyslij bezposrednio z konta.

Po otrzymaniu pozytywnej informacji od banku Twéj Profil Zaufany
Material przygotowany na podstawie jest juz aktywny. Mozesz teraz zalogowac sie do Internetowego

www._pacjent.gov.pl/krok-1-zaloz-profil-zaufany

[dostep 20.07.2021 r.| Konta Pacjenta podanymi wczesniej danymi.


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

