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Koronawirus zalecenia dla seniorow

Choé¢ z psychologicznego punktu widzenia moze by¢ to bardzo trudny czas dla senioréw,
zwlaszcza ze wzgledu na konsekwencje dla zdrowia psychicznego i dobre samopoczucie,
wazne jest, aby pamieta¢ o zaleceniach: Seniorzy nie powinni teraz opuszcza¢ swoich
domow Jesli to niemozliwe, ograniczmy wychodzenie do niezbednego minimum, czyli
krétkiego wyjscia po zakupy spozywcze, srodki higieniczne czy leki, ale najlepiej
poprosmy bliskich, mtodszego sasiada lub r6znego rodzaju instytucje. Wazne jest, aby
pamieta¢, iz kazde wyjscie z domu, gdzie znajduje sie wieksza liczba ludzi, moze
skutkowa¢ bardzo powaznymi konsekwencjami dla zdrowia i skonczy¢ sie dtuga
hospitalizacja osoby starszej. Zagrozeniem moga by¢ np. supermarkety, autobusy czy
tramwaje. Pamietajmy, ze wiekszos¢ poradni jest zamknietych, a wizyty przektadane na
poézniejszy termin. Nie wybierajmy sie wiec do przychodni na uméwiong wizyte, ktéra nie
jest bezwzglednie konieczna, a co wiecej z duzym prawdopodobienstwem odbedzie sie
dopiero za miesigc lub p6zniej. Skontaktujmy sie z poradnia telefonicznie, tam udzielg
nam niezbednych informacji. Nie lekcewazmy zagrozenia, nie traktujmy zalecanych
srodkéw ostroznosci jako nadmiernych — cho¢ wirusa nie widag, jest grozny. Nie
przeznaczajmy tego czasu na zakupy np. ziemi do kwiatéw czy akcesoriow do drobnych
remontéw. Skad pewnos¢, ze osoba stojaca przed nami w kolejce nie jest nosicielem
wirusa? Nauczmy si¢ nowych zachowan - szczegélnie form powitania. CzeS¢ senioréw
moze mie¢ problem z niepodawaniem reki na przywitanie. Nalezy jednak zdaé¢ sobie
sprawe, iz w obecnej sytuacji jest to niezbedne. Mozna taki gest zastapi¢ skinieniem
gtowy. Jest to bezpieczniejszy sposob, poniewaz na dioni moga znajdowaé grozne
drobnoustroje. Zwlaszcza teraz dbajmy o higiene — pamietajmy, ze jesli juz musimy
wyjs¢, to po powrocie niezbedne jest dokladne umycie rgk woda z mydiem (co najmniej
30 s). Jesli mamy taka mozliwos¢, dodatkowo mozemy réwniez zdezynfekowac dionie.
Unikajmy dotykania nosa, ust i oczu. Odwiedziny czy przyjmowanie gosci zastgpmy
kontaktem telefonicznym — nowa sytuacja wymaga réwniez ograniczenia odwiedzin
zaréwno senioréw w ich wlasnych domach, jak i w r6znego rodzaju placéwkach
opiekunczych. Trzeba dostosowac¢ sie i do tego wymogu, pamietajgc jednoczesnie, iz
zawsze mozna zadzwoni¢ do bliskich, tu nie ma zadnych ograniczen. Korzystajmy z
telewizji i internetu — w obecnym czasie zaréwno telewizja, jak i internet maja duzo
propozyciji dla senioréw. Warto poéwiczy¢ przed telewizorem lub zacza¢ pogtebia¢ swoja
wiedze na temat poruszania sie ,,w sieci”. Ograniczmy doptyw informacji — koronawirus
jest bardzo niebezpieczny, to prawda, ale ciggte stuchanie informacji na jego temat moze
w koncu wywota¢ u senioréw lek — ograniczmy sie do stuchania informacji ptynacych z
kraju i ze Swiata np. dwa razy dziennie. Korzystajmy ze sprawdzonych zrédet wiedzy o
koronawirusie. Wiele urzedéw uruchomito specjalng linie informacyjna (nawet
catodobowe) dla senioréw Informacje dla senioréw przygotowat takze Gtéwny
Inspektorat Sanitarny (GIS). Seniorzy nie powinni sie tez ba¢ powiedzie¢ swojemu
lekarzowi (telefonicznie), ze sg zestresowani. Dezynfekujmy powierzchnie, ktére czesto
dotykamy, takie jak wiaczniki swiatta, klamki, stoty, biurka, porecze oraz telefony, To one
najczesciej moga by¢ siedliskiem wirusa. Na telefonach gromadzi sie¢ mnéstwo
drobnoustrojow. Nalezy je dezynfekowa¢ np. wilgotnymi chusteczkami. Nie nalezy kfas¢
telefonu na stole i nie korzystaé z niego podczas spozywania positkéw. Zachowujmy
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odlegtos¢ 2 metréw od osoby kaszlacej, kichajacej lub wykazujacej inne objawy
chorobowe. Odzywiajmy sie prawidtowo i regularnie — wskazane jest spozywanie
réznorodnych positkéw, nalezy jes¢ duzo owocow i warzyw. Najlepiej, jezeli jest ich 5
dziennie. Nie zapominajmy réwniez o piciu ca najmniej 2 litréw ptynéw dziennie .
Pamietajmy, aby chroni¢ innych przed infekcjg — jesli kichamy lub kaszlemy, zakryjmy
usta chusteczka lub zgietym tokciem, a jesli podejrzewamy u siebie kronawirusa, nalezy
bezzwlocznie skontaktowa¢ sie z najblizszym oddziatem zakaznym lub stacja sanitarno-
epidemiologiczna.

Dlaczego mamy trzymac sie na dystans, jesli wiekszoS$¢ z nas i tak predzej czy pozniej
zetknie sie z wirusem? Musimy zdac sobie sprawe, ze owszem, wiekszos$¢ z nas spotka
w koncu kogo$ z wirusem, ale kwestig kluczowg jest czas. Stuzba zdrowia nie jest

w stanie w krotkim czasie wyleczy¢ ogromnej liczby chorych. Jezeli osoby zarazone bedg
pojawiac sie w szpitalach stopniowo, jest wieksza szansa, ze wiecej ludzi wyzdrowiegje,
przezyje.

W tym trudnym czasie wiele z 0séb jest gotowych pomoc osobom starszym. Warto zwrde
sie o pomoc do bliskich lub do sgsiada, jesli chodzi o robienie zakupdéw, dostarczanie
lekdw czy wyprowadzanie psa a takze zatatwienie jakiejkolwiek innej sprawy, np.
urzedowej. Takg pomoc mogg rowniez swiadczy¢ réznego rodzaju instytucje jak Straz
Miejska czy Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej (MOPS).

Powody dla, ktérych seniorzy jednak wychodzg z domu sg rozne. Przede wszystkim
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mogg one by¢ spowodowane poczuciem braku pomocy, obawg przed poproszeniem
o nig. Nie powinni sie tego obawiac. Z pewnoscig wielu sgsiadéw chetnie pomoze np.
w zakupach.

Ponadto osoby starsze czesto czujg sie samotne i takie wyjscie moze by¢ podyktowane
potrzebg kontaktu, 2 tygodnie w odosobnieniu bez rozméw ze znajomg panig z piekarni,
bez odwiedzin wnukdéw czy innych osob bliskich moze stanowi¢ ogromny problem. Istnieje
jednak wiele innych sposobow na kontakt z ludzmi bez fizycznej obecnosci. Najlepsza
metodg sg potkania zdalne za pomocg np. wideorozmdw. Gtoéwny Inspektorat Sanitarny
apeluje w ramach akcji #zadzwonhdoseniora - zapytaj, czy czegos potrzebuje albo po
prostu porozmawiaj.
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