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,»SENIORZY BADZCIE BEZPIECZNI Z KOPERTA ZYCIA”

Gmina Zarzecze i Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej w Zarzeczu
przystepuje do realizacji akcji spotecznej ,,Koperta Zycia”.
Akcja skierowana jest do osdb starszych, samotnych, przewlekle chorych
oraz niepetnosprawnych, mieszkancéw gminy Zarzecze
Celem akcji jest zwiekszenie bezpieczenstwa udzielania pomocy
lekarskiej osobom  przewlekle chorym, starszym, samotnym,
niepethosprawnym w sytuacjach zagrozenia zdrowia lub zycia.
Akcja w razie wypadku lub utraty przytomnosci osoby starszej, samotnej
utatwi dotarcie stuzb medycznych do waznych informacji medycznych
oraz skrdci czas udzielenia pomocy medycznej.
Ponadto informacje zawarte w kopercie pozwolg innym stuzbom takim
jak policja, straz pozarna czy tez pracownikowi socjalnemu mie¢ szybki
dostep do podstawowych informacji o wiascicielu koperty i pozwolg
uzyska¢ wazne informacje, kiedy osoba nie jest w stanie samodzielnie
poinformowac o stanie swojego zdrowia.
W ramach akcji osoby otrzymajg: ulotke informacyjng oraz Koperte zycia
zawierajgcg Karte informacyjng o stanie zdrowia.
Druk Karty informacyjnej nalezy wypetni¢ zgodnie z zawartymi rubrykami
WIELKIMI LITERAMI, podpisaé wiasnorecznym podpisem i umiesci¢
w kopercie.
Koperta Zycia wraz z Kartg informacyjng powinna by¢ przechowywana
w widocznym miejscu.
Pamietaj 1!
aby dane zamieszczone w Kopercie Zycia byly zawsze aktualne,
najlepiej sprawdzaj ich waznos¢ i aktualizuj w razie potrzeby.

Informacje dotyczace Koperty Zycia _mozna __ uzyskaé
w Gminnym Osrodku Pomocy Spotecznej w Zarzeczu pod
nrtel. 16 64011
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ABC BEZPIECZENSTWA SENIORA

Seniorze, jezeli to mozliwe ogranicz przebywanie w miejscach
publicznych i popro$ bliskich o pomoc w codziennych czynnosciach,
takich jak zakupy, zaopatrzenie w leki, zatatwianie spraw urzedowych
i pocztowych.

Czesto myj rece

Nalezy pamieta¢ o czestym myciu rgk wodg z mydtem, a jesli nie ma
takiej mozliwosci dezynfekowaC je ptynami/zelami na bazie alkoholu
(min. 60%). Istnieje ryzyko przeniesienia wirusa z zanieczyszczonych
powierzchni na rekach. Dlatego czeste mycie rgk zmniejsza ryzyko
zakazenia.

Unikaj dotykania oczu, nosa i ust

Dtonie dotykajg wielu powierzchni, ktére mogg by¢ zanieczyszczone
wirusem. Dotkniecie oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami, moze
spowodowac przeniesienie sie wirusa z powierzchni na siebie.

Regularnie myj lub dezynfekuj powierzchnie dotykowe
Powierzchnie dotykowe w tym biurka, lady i stoty, klamki, wigczniki
Swiatta, porecze muszg byC¢ regularnie przecierane z uzyciem wody
i detergentu lub Srodka dezynfekcyjnego. Wszystkie miejsca, z ktdrych
czesto korzystajg domownicy powinny byc¢ starannie dezynfekowane.

Regularnie dezynfekuj swoj telefon i nie korzystaj z niego
podczas spozywania positkow

Na powierzchni telefonow komédrkowych bardzo tatwo gromadza sie
chorobotwércze drobnoustroje. Regularnie dezynfekuj swoj telefon
komoérkowy (np.: wilgotnymi chusteczkami nasgczonymi Srodkiem
dezynfekujgcym). Nie ktadZ telefonu na stole i nie korzystaj z niego
podczas spozywania positkow.

Zachowaj bezpieczng odlegtos¢ od rozméwcy
Nalezy zachowac co najmniej 1-1,5 metr odlegtosci z osobg, ktdra kaszle,
kicha lub ma goraczke.

Stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu
Podczas kaszlu i kichania nalezy zakry¢ usta i nos zgietym tokciem lub
chusteczkg — jak najszybciej wyrzu¢ chusteczke do zamknietego kosza
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i umy¢ rece uzywajac mydta i wody lub zdezynfekowac je Srodkami na
bazie alkoholu (min. 60%). Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu i kichania
zapobiega rozprzestrzenianiu sie zarazkow, w tym wirusow.

Odzywiaj sie zdrowo i pamietaj o nawodnieniu organizmu

Stosuj zrownowazong diete. Unikaj wysoko przetworzonej zywnosci.
Pamietaj o codziennym jedzeniu minimum 5 porcji warzyw i owocow.
Odpowiednio nawadniaj organizm. Codziennie pij ok. 2 litry ptynéw
(najlepiej wode). Doswiadczenia z innych krajéow wskazujg, ze nie ma
potrzeby robienia zapasdéw zywnosci na wypadek rozprzestrzeniania sie
koronawirusa.

Korzystaj ze sprawdzonych zrédetl wiedzy o koronawirusie
Niepokdj to naturalny odruch w przypadku wystepowania nowego
zagrozenia zdrowotnego. Korzystaj ze sprawdzonych zrédet wiedzy
opartych na dowodach naukowych, ktore publikowane sg na stronach
internetowych Gtéwnego Inspektora Sanitarnego i Ministerstwa Zdrowia.
Wiedza naukowa to najskuteczniejsze narzedzie w  walce
Z koronawirusem.

W sklepie:

Osoby, ktére przebywajg w sklepach, supermarketach, centrach
handlowych  powinny zawsze pamietaé o tym, Ze s3
wspotodpowiedzialne za zdrowie swoje i innych.

W miare mozliwosci nalezy unika¢ przebywania w miejscach
zattoczonych, utrzymywac odstepy w kolejkach.

Pamietaj o higienie ragk oraz higienie kichania i kastania, w szczegdlnosci
przy pakowaniu zywnosci luzem, nieopakowanej, tj. pieczywo, produkty
cukiernicze, orzechy.

Rece w sklepie majg kontakt z powierzchniami roboczymi, pieniedzmi.
Do pakowania uzywaj dostepnych rekawic foliowych oraz torebek.
Niehigienicznym zachowaniem jest przebieranie i dotykanie produktéw,
ktore sg przeznaczone do spozycia bez mycia i obrdébki termicznej
(np. pieczywo, butki, wyroby cukiernicze).

Zwracaj uwage na wiasciwg higiene uktadu oddechowego: nie
kaszlaj lub/i nie kichaj w strone innych oséb czy towardw.

Korzystaj z godzin dla seniorow i idZ do sklepu w godzinach
10:00 - 12:00.
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W domu:

Zachowuj wiasciwg higiene mycia i przygotowania zywnosci. Jest to
priorytet nie tylko w przypadku koronawirusa, ale przede wszystkim
typowych zanieczyszczen mikrobiologicznych prowadzacych do zatruc
pokarmowych.

Myj rece, narzedzia kuchenne, blaty, robocze, deski.

Zawsze pamietaj o separacji produktow surowych i produktéw juz
przygotowanych do spozycia, tak aby unikna¢ zanieczyszczen
krzyzowych w kuchni.

Skorzystaj z teleporady medycznej

Dbanie o wtasne zdrowie, profilaktyka i leczenie schorzen jest niezwykle
wazne, hie zapominaj o tym. Skorzystaj z teleporady i uzyskaj niezbedna
pomoc, dzieki temu nie bedziesz musiat wychodzi¢ z domu. Zadzwon do
swojej przychodni i uméw sie na rozmowe telefoniczng z lekarzem.
Podczas rozmowy lekarz poinformuje Cie, na jakich zasadach odbywa sie
teleporada. Podejmie tez decyzje, czy teleporada jest wystarczajgca
formg kontaktu. Podczas rozmowy lekarz moze wydal recepte,
skierowanie na dodatkowe badania, moze takze poprosic o wizyte
w przychodni lub zaleci wizyte domowa.

Jezeli zauwazysz u siebie podwyzszong temperature, katar, kaszel, bdle
miesni, dusznoSci — koniecznie zadzwon do przychodni i uméw sie na
teleporade z lekarzem rodzinnym. Te objawy mogg S$wiadczyé o
zakazeniu koronawirusem.

W przypadku zagrozenia zycia, dzwon na pogotowie pod numer 999 lub
112 i uprzedz, ze mozesz mie€ koronawirusa.

22 505 11 11 - infolinia Solidarnosciowy Korpus Wsparcia
Seniorow dla osob powyzej 70 roku zycia.

Dla wiasnego bezpieczenstwa ogranicz wychodzenie z domu. Musisz
zrobi¢ zakupy, albo wykupi¢ leki w aptece? Skorzystaj ze specjalnej
infolinii:
v’ Zadzwon na infolinie.
v Osoba z infolinii przekaze Twdj numer do osrodka pomocy
spotecznej w Twojej gminie.
v' Czekaj na telefon pracownika osrodka, ktory skontaktuje sie z Tobg
i ustali wszystkie szczegoty.
v Wolontariusz dostarczy Ci produkty lub leki, o ktore poprosites.
v' Przekaz pienigdze za zakupy wolontariuszowi.
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Osoba potrzebujagca pomocy moze dzwoni¢ rowniez
bezposrednio do Gminnego Osrodka Pomocy Spolecznej
w Zarzeczu pod nr tel. 16 640 11 86

> w poniedziatek, srode i czwartek w godz. od 7.00 do 15.00

> we wtorek w godz. od 7.00 do 17.00

> w pigtek w godz. od 7.00 do 13.00

TELEFONY ALARMOWE:

Ogolny nr alarmowy 112

Pogotowie Ratunkowe 999

Policja 997

Straz Pozarna 998

Pogotowie Gazowe 992

Pogotowie Energetyczne 991

Narodowy Fundusz Zdrowia 800 190 590
16 648 75 95

Sanepid Przeworsk lub 16 648 79 01
tel. catodobowy 501 417 415
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