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NIEZBEDNIK SENIORA,
CZYLI JAK O SIEBIE ZADBAC W CZASIE PANDEMII?

1. Zadbaj o swojg kondycje psychiczng i fizyczna.

Nie poddawaj sie nerwowej atmosferze pandemii i jesiennej chandrze. Nawet

W przestrzeni wtasnego mieszkania mozesz wiele dla siebie zrobic:

a) zadbaj o ciato — wysypiaj sie, dobrze sie odzywiaj, staraj sie rusza¢ — spacer od
pokoju do pokoju lub do kuchni po kolejny kubek goracej herbaty jest dla
organizmu zbawienny. Poza tym w miare mozliwosci zrob krotka gimnastyke
— wykonaj kilka sktondéw, wymachow rekami. Pamietaj takze o regularnym
wietrzeniu mieszkania.

b) zadbaj o moézg — ucz sie nowych rzeczy, rozwigzuj krzyzéwki lub sudoku. Czytaj
ciekawe ksigzki, ktore przeniosg Cie w inny Swiat i pozwolg zapomniec o trudnej
rzeczywistosci. Jesli to mozliwe, to zagraj z dzie¢mi lub wnukami w gry planszowe.
Uktadaj puzzle — rozwijajg one wyobraznie przestrzenng, ¢wiczg pamiec i zdolnosci
manualne. Uktadanie puzzli doskonale wptywa na mézg nie tylko dzieci, ale takze
dorostych - to zajecie bez limitu wiekowego © Cwicz swoje umiejetnosci, wymagaj
od siebie wysitku i rzetelnosci.

c) zadbaj o wysoka samoocene — mys| o sobie dobrze, uwierz w siebie. Pamietaj,
zeby oceniac swoje zachowanie, a nie siebie. Wazne jest rowniez to, by doceniac
drobiazgi i swoje mate sukcesy.

d) zadbaj o wypoczynek - relaksuj sig, réb to, co lubisz, dziel sie swoimi pasjami
z przyjaciotmi i znajomymi telefonicznie, mailowo czy poprzez media

spotecznosciowe. Stuchaj ulubionej muzyki. Staraj sie ograniczy¢ tzw. odpoczynek
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przed telewizorem — przekaz medialny moze dodatkowo zmeczy¢ i stresowac.
Warto ,filtrowac” wiadomosci dostarczane nam przez radio czy telewizje.

e) zadbaj o sie¢ spoteczna — pandemia to nie czas na bezposrednie spotkania,
ale o bliskie relacje dzieki telefonom i Internetowi nie jest trudno. Skontaktuj sie
ze starym przyjacielem, powspominajcie dobre czasy, wymiencie sie zartami.
A moze zorganizujecie wspodlnie spotkanie na czacie internetowym w gronie

znajomych z dawnych lat?

2. Informacje o dziataniach instytucji miejskich skierowanych do Seniorow:

a) Infolinia: Wsparcie w czasie pandemii

Pod numerem telefonu: 731 349 699 dziata informacja na temat funkcjonowania
Krakowa w czasie pandemii COVID-19. Infolinie uruchomito Miejskie Centrum
Informacji Spotecznej. Jest ona czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach:
9 -17. Jesli jestes osoba starszg lub z niepetnosprawnoscia, jesli pragniesz pomoc
osobom starszym, samotnym jako wolontariusz / wolontariuszka, a nie wiesz gdzie
nalezy sie zgtosi¢ — zadzwon. Jesli szukasz informacji na temat oferowanych przez

miasto Krakéw form pomocy — ten numer jest takze dla Ciebie.

b) Miejska akcja pomocy seniorom trwa — rozgladnij sie wokoét, moze na Twoim
osiedlu sg osoby potrzebujace, starsze, samotne, z niepetnosprawnoscia? Nie badz
obojetny — pomoz. Nawet przekazanie numeru telefonu zaufania jest pomoca.
Wskaz seniorom, gdzie moga uzyska¢ dobrg rade i wsparcie psychologiczne.
Szczegdtowe informacje z numerami telefonow zaufania dostepne sg na stronie
Krakow dla Seniora:

https://dlaseniora.krakow.pl/aktualnosci/243683,64,komunikat,wspieramy senioro

w.html.
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c) .Zakupy dla Seniora”

Zalecenia odgorne moéwig o tym, by seniorzy, jesli nie jest to konieczne,
nie wychodzili zdomoéw. Jesli koncza sie zapasy prowiantu i sSrodkow higienicznych
w domu, mozesz korzystaC z pomocy Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej.
Wznowiono ustuge pt. ,Zakupy dla Seniora” adresowang do mieszkancow Krakowa
w wieku powyzej 60 roku zycia, ktorzy zamieszkujg samotnie badz z drugg osoba
w podesztym wieku lub z niepetnosprawnoscia.

W ramach ustugi pracownicy Osrodka dokonujag zakupdéw podstawowych artykutow
spozywczych, srodkdéw czystosci i higienicznych w ilosciach niezbednych do
samodzielnego funkcjonowania. Kwota zgtaszanych zakupdw nie powinna
przekracza¢ 100 zt, koszt zakupow pokrywa zainteresowany, a potrzebe ich
zrobienia mozna zgtosi¢ raz w tygodniu. Zgtoszenia przyjmuje MOPS pod numerem
telefonu +48 695 802 255 w terminie od poniedziatku do pigtku od godz. 8.00 do
godz. 13.00 lub do wyczerpania mozliwosci organizacji dowozu. Podczas rozmowy
z pracownikiem MOPS nalezy podac swoje imig, nazwisko, adres i numer telefonu.
Zakupy dostarczane sa w nastepnym dniu roboczym po zgtoszeniu. Jak
dowiedzielismy sie u zrodta, codziennie okoto dwudziestu oséb korzysta z takiej

pomocy. Jesli jestes w potrzebie - zadzwon i skorzystaj.

d) ,TelefonUJ do Seniora”
Jesli jestes osobg starszg i samotng warto skorzysta¢ z mozliwosci codziennej,
wspierajacej rozmowy telefonicznej z mtodymi, otwartymi ludzmi w ramach drugiej
odstony akgji ,, TelefonUJ do Seniora”. Jesli wiesz o tym, ze w sasiedztwie albo
wsrod dalszych znajomych znajduje sie kto$ starszy czy samotny, a epidemia
koronawirusa te izolacje pogtebia, prosimy — poinformuj ich o niezwyktej akgji
~TelefonUJ do Seniora”. Jak to dziata? Nalezy zadzwonic lub napisa¢ wiadomos¢

SMS na numer: 797 905 860. Ten numer nalezy do Anny Okonskiej-Walkowicz,
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petnomocnika prezydenta Krakowa ds. polityki senioralnej, ktora pomaga
studentom i pracownikom UJ realizowac przedsiewziecie i utatwia kontakt
pomiedzy seniorami i studentami Uniwersytetu Jagiellonskiego. Zaangazowani
mtodzi ludzie oddzwaniajg do starszych osdb i wspieraja rozmowa, dodajac otuchy
w tych trudnych czasach. Funkcjonuje to podobnie jak w wolontariacie, gdyz
oddziatywanie jest obustronne — starsi ludzie sg docenieni, moga poczuc sie lepiej
po rozmowie z zyczliwymi osobami, a mtodzi czerpiag satysfakcje z faktu, ze sa
pomocni, a rownoczesnie wiele sie ucza od seniorow. Zachecamy, by przekazywac

seniorom informacje o tej wspaniatej inicjatywie.

e) Pomoc wolontariuszy z ramienia CAS
Osoby starsze, samotne i z niepetnosprawnosciami maja mozliwos¢ skorzystania
z pomocy Centrow Aktywnosci Senioréow w Krakowie. Dzwonigc do jednego
zponad czterdziestu lokalnych CAS-6w mozna zwroci¢ sie z  prosba
o wyprowadzenie psa, zrobienie drobnych zakupdw czy pomoc w innych sprawach,
w ktorych konieczne jest wyjscie z domu. Wykaz Centrow jest dostepny TUTAJ.
Zgtoszenia mozna kierowa¢ w godzinach 10-14. Dyzurujacy maja za zadanie
wystanie pod wskazany adres wolontariusza z pomoca dla seniora. Podobnie jak
w przypadku ustugi MOPS-u, koszty zakupu niezbednych artykutéw pokrywa sam

zainteresowany.

f) Pozostajac w domu kazdy Senior nadal moze by¢ aktywny. Wystarcza dobre checi,
czasami odrobina przestrzeni przez ekranem monitora, no i oczywiscie tacze
internetowe. Niektére krakowskie CAS-y, biblioteki, organizacje kulturalne,
itp. oferujg wiele bezptatnych zaje¢ online czy webinariow skierowanych do
seniorow. Dla przyktadu, Centrum Aktywnosci Senioréw Pracownia Kulturalna
prowadzi zajecia w sieci, zapraszajagc na : automasaz, pilates, joge, zumbe,

itp. Zajecia sie bezptatne dla cztonkéw CAS, prowadzone w grupie zamknietej.
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Wiecej informagji: https://www.facebook.com/pracowniakulturalna/.

Ciekawych bezptatnych zajec jest wiele, warto pyta¢ znajomych, dzieci, wnukodw,
Sledzi¢ media spotecznosciowe iz pewnoscig kazdy znajdzie cos dla siebie. Mozna

rowniez zadzwonic¢ do nas — chetnie podpowiemy, gdzie szuka¢ informacji.

3. Co robié? Pierwsze objawy zakazenia koronawirusem.

Pierwsze symptomy zakazenia SARS-CoV-2 to najczesciej mocny bol gtowy, goraczka,
kaszel, znaczne ostabienie potaczone z bélem migsni. U wielu chorych pojawia sie tez
utrata wechu i smaku. Wystapi¢ moga rowniez biegunka, wysypka skorna, trudnosci

w oddychaniu lub dusznosci.

Pierwszym krokiem, gdy podejrzewamy u siebie COVID-19, musi by¢ kontakt z lekarzem
rodzinnym poprzez teleporade. Nie nalezy is¢ do przychodni ani wzywaé pogotowia.

To lekarz POZ zdecyduje, czy powinnismy zrobi¢ test w kierunku SARS-CoV-2.

Moze sie okaza¢, ze nasza niedyspozycja to zwykta infekcja. Ale byé moze po
przeprowadzonym wywiadzie lekarz POZ skieruje nas na test - badanie wymazu
zgardta w kierunku zakazenia SARS-CoV-2. Wowczas udajemy sie do jednego
z punktow wymazowych. Po kilkudziesieciu godzinach od badania powinnismy

otrzymac wynik. Jezeli bedzie pozytywny, sanepid natozy na nas izolacje.

Jezeli objawy sa ciezsze, lekarz POZ moze zdecydowac o skierowaniu chorego
bezposrednio do szpitala. W przypadku pojawienia sie dusznosci, konieczne jest

wezwanie pogotowia — dzwonimy na numer alarmowy 112 lub 999.

4. Punkty wymazowe - informacje ze strony Malopolskiego Oddziatu

Wojewodzkiego Narodowego Funduszu Zdrowia

Bezptatny test w kierunku koronawirusa w punkcie wymazowym moze wykonac osoba,

ktéra uzyskata skierowanie od lekarza podstawowej opieki zdrowotnej lub ktora
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uzyskata elektroniczne zlecenie wykonania testow w zwigzku z podejrzeniem zarazania
koronawirusem.
Informacje dotyczace punktéw pobran sg aktualizowane na stronie internetowej

matopolskiego NFZ codziennie w godzinach popotudniowych, na podstawie danych

otrzymanych z punktéw pobran.
Nie wszystkie punkty pobran dziataja w formule "drive-thru". Szczegétowe informacje

dotyczace organizacji pracy punktéw sg dostepne pod podanymi numerami telefonéw.

Ponizej przedstawiamy LISTE MIEJSC W KRAKOWIE, GDZIE MOZNA WYKONAC

WYMAZ:

1) Scanmed SA, ul. Armii Krajowej 5, tel. 12 629 88 00

poniedziatek - niedziela 13:00 - 18:00;

2) VITO-MED sp. z 0.0, ul. Alberta Schweitzera 7, tel. 793 600 112

poniedziatek, sroda, czwartek, piatek, sobota, niedziela 08:00 - 13:00

wtorek 15:00 - 20:00;

3) VITO-MED sp. z 0.0, al. Jana Pawta II 39, (punkt jest zlokalizowany w parku koto
Muzeum Lotnictwa Polskiego. Wjazd ul. Markowskiego, przed gmachem Muzeum
w lewo ul. Gnysia, nastepnie w prawo do punktu), tel. 793 600 112

poniedziatek - niedziela 07:30 - 20:00;

4) Diagnostyka sp. z 0.0., ul. Ptaszynskiego 4, (Stadion Hutnik), tel. 799 399 361
poniedziatek - pigtek 08:00 - 12:00

sobota, niedziela 08:00 - 10:30

5) Gyncentrum sp. z 0.0., ul. W. E. Radzikowskiego 99 (skrzyzowanie ul. Radzikowskiego
i ul Armii Krajowej), tel. 32 506 50 86,

poniedziatek - pigtek 16:00 - 20:00, sobota i niedziela 08:00 - 12:00;
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6) VITO-MED. sp. z 0.0., Os. Ztotej Jesieni 1, (przy Szpitalu Specjalistycznym im. Ludwika
Rydygiera), tel. 793 600 112

poniedziatek - niedziela 24h/dobe;

7) Diagnostyka Spodtka z ograniczong odpowiedzialnoscig, ul. Stanistawa Lema 8,
tel. 799 399 361

poniedziatek - pigtek: 08:30 - 13:00, sobota - niedziela: 08:00 - 12:30;

8) Szpital sw. Rafata ul. Bochenka 12, tel. 12 629 88 00

poniedziatek - niedziela 08:00 - 13:00;

9) Szpital Uniwersytecki w Krakowie, ul. Jakubowskiego 2, tel. 12 400 12 56 - sobota,
niedziela, tel. 12 400 33 10 - pozostate dni

poniedziatek, sroda, czwartek, pigtek 08:00-12:30 budynek H, wejscie 10, poziom -1
wtorek 08:00 - 15:30 budynek H, wejscie 10, poziom -1

sobota, niedziela 08:00 - 12:30 budynek J;

10) Diagnostyka Spotka z ograniczong odpowiedzialnoscig, ul. Kopernika 8,
tel. 799 399 361

poniedziatek - niedziela 08:00 - 13:00;

11) Wojewodzki Specjalistyczny Szpital Dzieciecy im. Sw. Ludwika w Krakowie - punkt
przeznaczony dla dzieci, ul. Strzelecka 2, tel. 726 866 006 (czynny w godzinach pracy
punktu)

poniedziatek - niedziela 08.00 - 11:00 i 12:00 - 15:00.

5. Apel Centrum Obywatelskiego Centrum C 10:

— rozgladnij sie — moze w Twoim otoczeniu sg osoby starsze, samotne, potrzebujace

pomocy. Przekaz im przedstawione wyzej informacje o mozliwosciach wsparcia,

- jesli wiesz, ze konkretne organizacje czy grupy ludzi oferujg pomoc, dbaja o specjalne
potrzeby innych w czasach pandemii — napisz do nas, chetnie takie informacje

upowszechnimy,

CENTRUM OBYWATELSKIE @ Instytut

Polityk
CENTRUM C10 .
FlNAnsow:\EN?‘:I{ﬁ%gEmw b Publicznych

MIASTA KRAKOWA

Strona7z 8



o~

CENTRUM OBYWATELSKIE Centrum Obywatelskie Centrum C 10
b CENTRUM C10 os. Centrum C 10, 31-931 Krakéw
e-mail: c10@ipp.expert

tel. 578 562 000

- przede wszystkim — dbajmy o siebie. Badzmy odpowiedzialni. Zaktadajmy
maseczki, dezynfekujmy rece i trzymajmy dystans spoleczny. Jesli nie musimy,

nie wychodZzmy z domu. I wspierajmy sie wzajemnie.
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