MIEJSKI OSRODEK POMOCY SPOLECZNEJ W LUBLINCU

ZALECENIA DLA SENIOROW

Zalecenia dla senioréw na czas epidemii:

e (QOgranicz wychodzenie z domu do minimum.

e Mozesz robi¢ zakupy przez caty dzien, sklepy beda otwarte.

e Ze wzgledu jednak na Twoje bezpieczenstwo, zaplanuj je pomiedzy godzing 10 a 12. W tych godzinach sklepy beda
otwarte tylko dla senioréw, dla 0séb po 65 roku zycia.

e Podczas wyjscia zachowaj dystans 2 metréw od innej osoby.

e Po powrocie do domu umyj rece mydtem. Umyj réwniez przyniesione zakupy pod biezacg woda.
Regularnie dezynfekuj telefon i nie uzywaj go podczas positkdw.

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

Pomocnik seniora

1. Zachowaj rytm dnia. Wstawaj o ustalonej godzinie. Dbaj o siebie. Zachowuj zasady codziennej higieny.

2. Zadbaj, zeby mieszkanie byto regularnie wietrzone. Z dnia na dzieh bedzie wiecej stofca, a to one poprawia nam nastrdj.
3. Zaplanuj dzien. Zrob liste rzeczy, ktdre masz do zrobienia w ciggu dnia: prace domowe, positki, czas na pasje, ogladanie
telewizji czy lektury.

4. W planie dnia znajdzZ 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 krétkie i proste ¢wiczenia, ktére mozna wykonaé¢ samemu w domu, dotlenig Twéj mézg i polepsza
kondycje.

6. Cwicz umyst. Nie ma powodu, by rezygnowac z krzyzéwek, czytania ksigzek.

7. Przygotu;j liste 0séb, z ktérymi bedziesz mdgt porozmawiac przez telefon. Rozmowa z drugim cztowiekiem daje nam wiece;j
sit i energii.

8. Przygotuj tez liste 0séb, do ktérych bedziesz mégt zadzwoni¢ w potrzebie. Zakup lekdw, jedzenia moze zrealizowac kto$ za
Ciebie.

Kogo mozesz poprosi¢ telefonicznie o pomoc?

e 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, poinformuj podczas rozmowy czy miates kontakt z osobg chorg
na koronawirusa. Takie odpowiedzialne dziatanie uchroni réwniez inne osoby przed zakazeniem.

Kliknij tu aby pobrac petng ulotke na temat zalecen dla senioréw
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http://mops.lubliniec.pl/dane/senior/zalecenia_dla_seniorow-insert_gs.pdf

