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Osoby starsze nalezg do grupy 0séb szczegdlnie zagrozonej zakazeniem
koronawirusem ze wzgledu na wiek, stan zdrowia i inne okolicznosci, ktore
powodujg obnizenie odpornosci. Dlatego, szczegdlnie dla seniorow, tak wazne jest
zachowywanie podstawowych zasad bezpieczenstwa. Oto wybrane propozycje,
ktore urozmaicg czas spedzony w domu, a by¢ moze zainspirujg do innych
aktywnosci.

#zostanwdomu i skorzystaj z zajec¢ dostepnych online:

"Aktywny senior w domu" Program profilaktyczny Krajowej Izby
Fizjoterapeutéw i Ministerstwa Zdrowia.

Codzienny ruch to nie tylko sprawnos¢, ale takze lepsza odpornosc¢. Ministerstwo
Zdrowia na swoim kanale na YouTube udostepnia kazdego dnia jeden film z
propozycja ¢wiczen, komentarzem eksperta i wskazéwkami jak poprawnie je
wykona¢. Dostepne materiaty sg bezptatne. Cwiczenia moga okaza¢ sie doskonata
formg spedzania wolnego czasu, a przy okazji - Swietng zabawg!

Bezpieczenstwo senioréw w sieci - cykl warsztatéw online oraz poradnik Fundacji
»0goélnopolskie Porozumienie Uniwersytetéw Trzeciego Wieku"

Mozna w nich znalez¢ wskazdwki jak bezpiecznie korzysta¢ z medidw
spotecznosciowych, jakich form kontaktu unikaé, aby nie da¢ sie oszuka¢ przez
Internet oraz jak chroni¢ swoje dane osobowe i wizerunek. Niezbednik wiedzy o
tym co dzieje sie w sieci i jak najlepiej chroni¢ siebie.
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ABCsenior.com Platforma dla Senioréw uruchomiona przez Krajowy Instytut Gospodarki
Senioralnej

To zbiér wirtualnych wycieczek po muzeach i parkach ale réwniez oraz spektakle
teatralne, transmisje mszy swietej i multimedialne zajecia. Na tej platformie
dostepne sg rowniez porady psychologdw, a dla potrzebujgcych bardziej
bezposredniego kontaktu, istnieje mozliwos¢ rozmowy z psychologiem online lub
przez telefon oraz wirtualne forum ,,porozmawiaj ze mng”. Dobra propozycja dla
0s6b, ktéorym w tym szczegdlnym czasie przymusowej izolacji brakuje rozmoéw z
bliskimi.
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»Senior W Domu” Projekt portalu czas-seniora.pl.

Za pomocqa kanatu dostepnego na youtube.com od poniedziatku do pigtku o g.
9:30 Matgorzata Kospin, (redaktor naczelny serwisu www.czas-seniora.pl 31 )
specjalnie dla senioréw prowadzi transmisje na zywo ,, Senior W Domu”. Jest to
aktywna forma zaje¢, polegajgca na rozwigzywaniu zadan oraz udziale w dyskusiji.
Celem projektu jest dobra zabawa, ¢wiczenie pamieci, koncentracji i
spostrzegawczosci. Nagrania dostepne sg bezptatnie i mozna do nich wréci¢ w
dowolnym momencie.

Uwazaj na oszustow!

Pamietajmy, ze informacje majg wartos¢ gdy pochodzg ze sprawdzonych zZrédet.
Nie wierzmy we wszystko co znajdziemy w internecie. Zachowajmy czujnos¢,
przestepcy nie $Spig i wykorzystujg nasza niewiedze i naiwnos¢. Zapoznaj sie z
aktualnymi ostrzezeniami i zaleceniami!

Policja ostrzega i radzi jak nie dac sie oszukac¢ na , Informacje o koronawirusie”:


http://www.czas-seniora.pl

* Uwazaj na ogtoszenia dotyczace sprzedazy lekéw lub medykamentéw
zwigzane z epidemig koronawirusa (covid-19).

® Korzystaj tylko ze sprawdzonych portali zakupowych lub aukcyjnych.

* Badz wyczulony przy zmianie haset do bankowosci elektroniczne;.

* Nie otwieraj linkéw z nieznanych stron internetowych.

* Nie odpowiadaj na podejrzane sms-y dotyczgce epidemii czy przesytek
kurierskich.

®* Uwazaj na umowy i zobowigzania finansowe zawierane przez internet.

* Zastandw sie biorgc ,atrakcyjne” pozyczki oraz kredyty dtugoterminowe.

®* Uwazaj na nieprawdziwe informacje lub komunikaty (#fake newsy!).
Poszukujac informacji korzystaj z oficjalnych stron instytucji pahstwowych i
samorzgdowych oraz stuzb.

* Pamietaj, ze ministerstwo zdrowia oraz stuzby nie zwracajg sie poprzez sms
lub e-mail z informacja o ptatnych ustugach.

* Nie wpuszczaj do domu nieznanych osdb podajacych sie za funkcjonariuszy
réznych formacji i stuzb - zgdaj okazania dokumentéw stuzbowych.

* Uwazaj na nowg metode oszustwa, polegajaca na wytudzaniu pieniedzy na
leczenie osoby bliskiej np. chorej na covid-19.

W przypadku watpliwosci powiadom telefonicznie policje. Zadzwon na
bezptatny numer alarmowy 112.

Zrodto: www.policja.pl (41

Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej - uczula i zwraca uwage na kilka zasad
dotyczacych przeciwdziatania internetowym oszustom:

* Korzystaj z wiarygodnych i sprawdzonych Zrédet informacji. Pamietaj, ze
prawdziwe i rzetelne informacje dostepne sg na oficjalnych stronach
internetowych gov.pl oraz profilach spotecznosciowych instytucji takich jak:
Kancelaria Prezesa Rady Ministrow, Gtéwny Inspektorat Sanitarny,
Ministerstwo Zdrowia itp.

®* Badzmy czujni i nie wierzmy we wszystko co znajdziemy w sieci. W internecie
krgzg miejskie legendy, tahcuszki, zawierajace fatszywe informacje, czesto
zaczynajg sie od stéw: ,mdj znajomy pracuje w ministerstwie...” (czy innej
panstwowej instytucji),ktére majg uwiarygodnic¢ przekaz.

* Fatszywe sms-y i maile. Oszusci rozsytajg fatszywe sms-y dotyczace
np.mozliwosci otrzymania dodatkowych srodkéw na koncie czy wsparcia
zywieniowego. Banki i Ministerstwo Zdrowia dementowaty te informacje. Jesli


http://www.policja.pl/pol/aktualnosci/186616,Policja-ostrzega-i-radzi-Nie-daj-sie-oszukac-na-informacje-o-koronawirusie.html

masz watpliwosci co do otrzymanej wiadomosci, to zadzwon do banku lub
poradz sie zaufanej osoby.

* Fatszywe zbiorki pieniedzy w internecie. Zanim przelejesz srodki, sprawdz
kilka razy czy strona internetowa jest wiarygodna i czy akcja jest prawdziwa.
Pojawiajg sie sfatszowane wersje witryn wygladajgcych tudzgco podobnie do
oryginalnych oraz fatszywe zbiérki pieniedzy np. na polskg stuzbe zdrowia w
walce z koronawirusem. Chwila nieuwagi moze sprawdzi¢, ze nasze srodki nie
trafig do 0sdb potrzebujgcych pomocy lecz do przestepcow.

Masz watpliwosci? Dzwon pod nr tel.: 800 190 590 - catodobowa i bezptatna
infolinia dla seniorow o koronawirusie

zrédto: www.gov.pl s

Potrzebujesz pomocy? Dzwon!

Jesli potrzebujesz pomocy nie bdj sie o nig prosi¢. Nie mozesz wychodzi¢ z domu?
Potrzebujesz pomocy w zrobieniu zakupow albo wyprowadzeniu psa na
spacer? Skontaktuj sie:

* Osrodek Pomocy Spotecznej w Gliwicach tel. 32 335 96 48 (poniedziatek -
czwartek od 8:00 do 15:00, pigtek od 8:00 do 13:00).

®* Harcerze tel. 605 202 614, e-mail: komendant@gliwice.zhp.pl,
biuro@gliwice.zhp.pl

Potrzebujesz wsparcia psychoemocjonalnego? Zadzwon do OPS:

® Telefon catodobowy: 32 335 41 50 lub 797 391 973

® Od poniedziatku do pigtku (8:00-14:00) tel. 32 401 20 90
® Od poniedziatku do pigtku (8:00-15:00) tel. 514 047 526
®* WhatsApp: 797 391 973

Skype: OIK Gliwice

Masz kwarantanne?

* Zadzwon do OPS tel. 32 335 96 28, 32 335 96 84, 514 051 317, 514 051 994,
514 052 079, 514 052 425. Od poniedziatku do czwartku (8:00-15:00) oraz w
pigtek (8:00-13:00).


https://www.gov.pl/web/rodzina/uwazajmy-na-internetowych-oszustow

y SENIOR-FON
Slaski Telefon dla Seni

32 506 56 40

PORADNICTWO, INTERWENCJA, KOORDYNACJA PO
ROZMOWA WSPIERAJACA, POMOC PSYCHOLOGIC

EB] Wojewsdztuo RIO|P|S
i I {\¥ Slaskie

Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej
Wojewédztwa Slaskiego

Slaski Telefon dla Seniora ,,SERNIOR-fon” funkcjonuje od poniedziatku do
piatku w godzinach od 8.00 do 18.00. Linie obstuguja psychologowie,
terapeuci, pedagodzy oraz pracownicy socjalni. Bedzie on petni¢ bedzie dwie
funkcje: terapeutyczng i interwencyjna.

®* Funkcja terapeutyczna to wsparcie emocjonalne, psychologiczne, rozmowa
wspierajgca, pomoc w przetamaniu poczucia osamotnienia, wzmochnienie
poczucia bezpieczehstwa. W tym trudnym czasie, osamotnienie senioréw,
czasami brak wsparcia, czasem bezsilnos¢, dajg sie we znaki, tej jakze



narazonej na niebezpieczehstwo grupie spotecznej.

®*  Funkcja interwencyjna - za posrednictwem infolinii seniorzy bedg mogli
zgtosi¢ problem, a pracownicy ROPS beda podejmowac dziatania skutecznej
koordynacji pomocy dla oséb w potrzebie w jej Srodowisku lokalnym.
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OGRANICZ PRZEBYWANIE W MIEJSCACH PUBLICZNYCH —

Popros bliskich o pomoc w codziennych czynnosciach: zakupach,
zaopatrzeniu w leki, zatatwianiu spraw urzedowych.

CZESTO MYJ RECE .

Uzywaj wody z mydtem lub dezynfekuj rece plynami/zelami na bazie alkoholu.

UNIKAJ DOTYKANIA OCZU, NOSA 1 UST

Dotykajac oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami mozesz
przeniesc wirusa,

REGULARNIE MYJ LUB DEZYNFEKUJ DOTYKANE POWIERZCHNIE

Biurka, lady i stohy, klamki, wigczniki swiatta, porecze itp. przecieraj regularmie
Z uzyciem wody i detergentu lub srodka dezynfekoyjnego.

REGULARNIE DEZYNFEKUJ TELEFON | NIE UZYWAJ GO PODGZAS POSIEKOW

Do dezynfekcji uzywaj np. wilgotnych chusteczek nasgczonych srodkiem
dezynfekujacym.

ZACHOWA) BEZPIECZNA ODLEGEOSC 0D ROZMOWCY

Zachowaj co najmnigj 1-1,5 m odleghosci od osoby, ktdra kaszle,
kicha lub ma goraczke.

STOSUJ ZASADY OCHRONY PODCZAS KICHANIA | KASZLU

Podczas kaszlu i kichania zakrywa) usta | nos zgietym tokciem lub chusteczka,
Chusteczke wyrzu¢ do kosza i umyj rece.

ODZYWIA) SIE ZDROWO | PAMIETAJ O NAWODNIENIU ORGANIZMU

Stosuj zrownowazong diete. Pamietaj o codzienmym jedzeniu minimum 5 porgji
warzyw | owocdw. Codziennie pij ok, 2 | phndw (najlepie] wode).

KORZYSTAJ ZE SPRAWDZONYCH ZRODEE WIEDZY 0 KORONAWIRUSIE

Postuguj sie informacjami ze sprawdzonych Zrodet, opartymi na dowodach
naukowych. Znajdziesz je na stronach internetowych Ministerstwa Zdrowia
(www.gov.pl/zdrowie) | Gidwnego Inspektoratu Sanitarnego (www.gis.gov.pl).

Ministerstwo Jdrowia
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