Informacje

Sytuacja, w jakiej znaleZlismy sie w zwigzku z rozprzestrzenianiem sie koronawirusa, jest
wyjgtkowa. Zachowanie przez osoby starsze aktywnosci umystowej, fizycznej, szczegolnie w
ostatnich tygodniach, moze byc¢ kluczem do ich niezaleznosci, do utrzymania jakosci Zycia.l
Nie zapominajmy teZ o tym, jaki waZzne w obecnej sytuacji jest rowniez wsparcie emocjonalne
0S0b starszych, jak wazna moze dla nich by¢ rozmowa z drugim cztowiekiem.

- dodaje minister]l Pracy Rodziny, Pracy Polityki Spotecznej Marlena Malag
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UWAZAJ NA OGLOSZENIA DOTYCZACE SPRZEDAZY LEKOW LUB MEDYKAMENTOW
ZWIAZANE Z EPIDEMIA KORONAWIRUSA (COVID-19)

KORZYSTAJ TYLKO ZE SPRAWDZONYCH PORTALI ZAKUPOWYCH LUB AUKCYJNYCH
BADZ WYCZULONY PRZY ZMIANIE HASEL DO BANKOWOSCI ELEKTRONICZNEJ

NIE OTWIERAJ LINKOW Z NIEZNANYCH STRON INTERNETOWYCH

NIE ODPOWIADAJ NA PODEJRZANE SMS-Y DOT. EPIDEMII CZY PRZESYLEK KURIERSKICH
UWAZAJ NA UMOWY | ZOBOWIAZANIA FINANSOWE ZAWIERANE PRZEZ INTERNET
ZASTANOW SIE BIORAC ,ATRAKCYJNE” POZYCZKI ORAZ KREDYTY DLUGOTERMINOWE

UWAZAJ NA NIEPRAWDZIWE INFORMACJE LUB

POSZUKUJAC INFORMACJI KORZYSTAJ Z OFIC
PANSTWOWYCH | SAMORZADOWYCH ORAZ SL

PAMIETAJ, ZE MINISTERSTWO ZDROWIA ORAZ
LUB E-MAIL Z INFORMACJA O PLATNYCH USLU

NIE WPUSZCZAJ DO DOMU NIEZNANYCH 0SOB
ROZNYCH FORMACJI | SLUZB - ZADAJ OKAZAN

UWAZAJ NA NOWA METODE OSZUSTWA POLEG
NA LECZENIE OSOBY BLISKIEJ NP. CHOREJ NA

SPRAWDZAJ KAZDA NIEPOKOJACA INFORMACJE
W PRZYPADKU WATPLIWOSCI, POWI/

ZNDZNONIECDIBEZEIIA

WYDZIAL PROFILAKTYK]I SPOLECZNEJ BIURA PREWENC.JI KOMENDY GLOWNEJ POLICJI
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Zalecenia dla seniorow na czas epidemii

Ogranicz wychodzenie z domu do minimum.

Mozesz robic zakupy przez caly dzien, sklepy bedg otwarte.
Ze wzgledu jednak na Twoje bezpieczenstwo, zaplanuj je
pomiedzy godzing 10 a 12. W tych godzinach sklepy beda
otwarte tylko dla seniorow, dla osob po 65 roku zycia.

iy Podczas wyjsda zachowaj dystans 2 metrow od innej osoby.

Po powrocie do domu umyj rece mydiem. Umyj rowniez
przyniesione zakupy pod biezgca woda.

Regularnie dezynfekuj telefon i nie uzywaj go podczas positkow.

Korzystaj ze sprawdzonych Zrodet informadji o koronawirusie
gov.pl/koronawirus; gov.pl/rodzina.

Twoj niezbednik

Numer telefonu do najblizsze] 0S0DY ... s s s s s ssas s
Numer telefonu do osoby, ktGra Moze POMOC ... s sssssssssssens
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Leki, ktore prayjmujesz Na sale . s v s s s

.
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Pomocnik seniora

3 o ustalunEJ godzinie.

Ezadbaj zek anie =gularnie wietrzone. Z dnia
dzien bedzie wiecej sh:rnca a to one poprawia nam ﬂEI’EtI"D]

B 3.Zaplanuj dzien. Zrob liste rzeczy, ktore masz do zrobienia
w ciggu dnia: prace domowe, positki, czas na pasje, ogladanie
telewizji czy lektury.

4.W planie dnia znajdZ czas na relaks, na czas, w
ogladasz telewizji, nie stuchasz wiadomosci
tylko dla ciebie, na odpoczynek.

5. Gimnastykuj sie. Nawet krotkie i proste éwiczeriia.ktdre moz-
na wykonac same Szg i polepsz:
kondycje.

6. Cwicz umyst. Nie ma powa
czytania I{Elq'zek

przez telefon. anmﬂwa z drugi
sit i energii.

8. Przygotuj tez liste 0s6b, daktérych bedziesz mogt zadzwe
w potrzebie. Zakup lekdw, Jedzenla moze zrealizowac ktod z
Ciebie.

Kogo mozesz poprosic telefonicznie o pomoc?

» pracownika pomocy spotecznej w twojej gminie lub powiecie
» najblizszych, rodzine, znajomych

» s3siada

Nie wahaj sie poprosic o pomoc. To nic nie kosztuje.

Pamietaj, jezeli Zle sie poczujesz a bedziesz wzywa#:': pomoc, po-
informuj podczas rozmowy czy miates kontakt Luﬁﬂhq chorg
na koronawirusa. Takie odpowiedzialne dziatanie uchroni rewniez
inne osoby przed zakazeniem.
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