Zalecenia dla senioréw na czas epidemii

Ogranicz wychodzenie zdomu do minimum.

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

2m
M Podczas wyjscia zachowaj dystans 2 metrow od innej osoby.

Po powrocie do domu umyj rece mydtem. Umyj rowniez
przyniesione zakupy pod biezgcg woda.

Regularnie dezynfekuj telefon i nie uzywaj go podczas positkOw.

Korzystaj ze sprawdzonych zrédet informacji o koronawirusie
gov.pl/koronawirus; gov.pl/rodzina.

Twaoj niezbednik

Numer telefonu do najblizszej osoby

Numer telefonu do osoby, ktdra moze pomac

Twoja grupa krwi

Leki, ktére przyjmujesz na state
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Pomocnik seniora
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['1'»'§Zachowaj rytm dnia. Wstawaj o ustalonej godzinie. Dbaj
0 siebie. Zachowuj zasady codziennej higieny.

2.Zadbaj, zeby mieszkanie byto regularnie wietrzone. Z dnia na
dzien bedzie wiecej stonca, a to one poprawia nam nastro;.

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

4. W planie dnia znajdz czas na relaks, na czas, w ktérym nie
ogladasz telewizji, nie stuchasz wiadomosci w radio. To czas
tylko dla ciebie, na odpoczynek.

5. Gimnastykuj sie. Nawet krotkie i proste ¢wiczeniazktére moz-
na wykonac samemu w domu, dotlenig Twéj mozg i polepsza
kondycje. “

6. Cwicz umyst. Nie ma po , by rezygnowac z krzyzowek,
czytania ksigzek. r

7.Przygotuj liste osob, z ktorymi bedzi
przez telefon. Rozmowa z drugim
Sit i energii. , .

8. Przygotuj tez liste osob, do ktorych bedziesz mogt zadzwi
w potrzebie. Zakup lekow, jedzenia moze zrealizowac ktos ze
Ciebie.

Kogo mozesz poprosic telefonicznie o pomoc?

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

« sgsiada

Nie wahaj sie poprosi¢ o pomoc. To nic nie kosztuje.

Pamietaj, jezeli Zle sie poczujesz a bedziesz wzywac pomoc, po-
informuj podczas rozmowy czy miate$ kontakt z osobg chorg
na koronawirusa. Takie odpowiedzialne dziatanie uchroni réwniez
inne osoby przed zakazeniem.

Ministerstwo Rodziny,

, 7 Pracy i Polityki Spotecznej




