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Koronawirus zalecenia dla seniorow

Cho¢ z psychologicznego punktu widzenia moze by¢ to bardzo trudny czas dla seniorow, zwlaszcza
ze wzgledu na konsekwencje dla zdrowia psychicznego i dobre samopoczucie, wazne jest, aby
pamigtac o zaleceniach: Seniorzy nie powinni teraz opuszcza¢ swoich domow Jesli to niemozliwe,
ograniczmy wychodzenie do niezb¢ednego minimum, czyli krotkiego wyjscia po zakupy spozywcze,
srodki higieniczne czy leki, ale najlepiej poprosmy bliskich, mlodszego sasiada lub réznego rodzaju
instytucje. Wazne jest, aby pamietad, iz kazde wyjsScie z domu, gdzie znajduje si¢ wieksza liczba
ludzi, moze skutkowaé bardzo powaznymi konsekwencjami dla zdrowia i skonczy¢ si¢ dluga
hospitalizacja osoby starszej. Zagrozeniem moga by¢ np. supermarkety, autobusy czy tramwaje.
Pamie¢tajmy, Ze wigkszos¢ poradni jest zamknig¢tych, a wizyty przekladane na pozniejszy termin.
Nie wybierajmy si¢ wiec do przychodni na umdéwiong wizyte, ktora nie jest bezwzglednie konieczna,
a co wiecej z duzym prawdopodobienstwem odbedzie si¢ dopiero za miesigc lub pozniej.
Skontaktujmy si¢ z poradnia telefonicznie, tam udzielag nam niezbednych informacji. Nie
lekcewazmy zagrozenia, nie traktujmy zalecanych Srodkow ostroznosci jako nadmiernych — cho¢
wirusa nie widad, jest grozny. Nie przeznaczajmy tego czasu na zakupy np. ziemi do kwiatow czy
akcesoriow do drobnych remontow. Skad pewnos¢, ze osoba stojaca przed nami w kolejce nie jest
nosicielem wirusa? Nauczmy si¢ nowych zachowan — szczegolnie form powitania. Cze$¢ seniorow
moze mie¢ problem z niepodawaniem re¢ki na przywitanie. Nalezy jednak zda¢ sobie sprawe, iz w
obecnej sytuacji jest to niezbedne. Mozna taki gest zastapi¢ skinieniem glowy. Jest to
bezpieczniejszy sposob, poniewaz na dloni moga znajdowac grozne drobnoustroje. Zwlaszcza teraz
dbajmy o higien¢ — pami¢tajmy, zZe jesli juz musimy wyjs$¢, to po powrocie niezbedne jest dokladne
umycie rak woda z mydlem (co najmniej 30 s). Jesli mamy taka mozliwos¢, dodatkowo mozemy
rowniez zdezynfekowa¢é dlonie. Unikajmy dotykania nosa, ust i oczu. Odwiedziny czy
przyjmowanie gosci zastapmy kontaktem telefonicznym — nowa sytuacja wymaga rowniez
ograniczenia odwiedzin zar6wno seniorow w ich wlasnych domach, jak i w réznego rodzaju
placowkach opiekunczych. Trzeba dostosowac¢ si¢ i do tego wymogu, pami¢tajac jednoczesnie, iz
zawsze mozna zadzwoni¢ do bliskich, tu nie ma zadnych ograniczen. Korzystajmy z telewizji i
internetu — w obecnym czasie zarowno telewizja, jak i internet maja duzo propozycji dla seniorow.
Warto poéwiczy¢ przed telewizorem lub zaczaé poglebia¢ swoja wiedze¢ na temat poruszania sie ,,w
sieci”. Ograniczmy doplyw informacji — koronawirus jest bardzo niebezpieczny, to prawda, ale
ciagle stuchanie informacji na jego temat moze w koncu wywolac u senioréw lek — ograniczmy sie
do sluchania informacji plynacych z kraju i ze Swiata np. dwa razy dziennie. Korzystajmy ze
sprawdzonych zrédel wiedzy o koronawirusie. Wiele urzedé6w uruchomilo specjalng lini¢
informacyjna (nawet calodobowe) dla seniorow Informacje dla senioréw przygotowal takze Glowny
Inspektorat Sanitarny (GIS). Seniorzy nie powinni si¢ tez ba¢ powiedzie¢ swojemu lekarzowi
(telefonicznie), Ze sa zestresowani. Dezynfekujmy powierzchnie, ktore cze¢sto dotykamy, takie jak
wlaczniki Swiatla, klamki, stoly, biurka, porecze oraz telefony, To one najczesciej moga by¢
siedliskiem wirusa. Na telefonach gromadzi si¢ mnéstwo drobnoustrojow. Nalezy je dezynfekowa¢é
np. wilgotnymi chusteczkami. Nie nalezy klas¢ telefonu na stole i nie korzysta¢ z niego podczas
spozywania positkow. Zachowujmy odleglo$¢ 2 metrow od osoby kaszlacej, kichajacej lub
wykazujacej inne objawy chorobowe. Odzywiajmy si¢ prawidlowo i regularnie — wskazane jest
spozywanie roznorodnych positkow, nalezy jes¢ duzo owocow i warzyw. Najlepiej, jezeli jest ich 5
dziennie. Nie zapominajmy réwniez o piciu ca najmniej 2 litréw plynéw dziennie . Pami¢tajmy, aby
chroni¢ innych przed infekcja — jesli kichamy lub kaszlemy, zakryjmy usta chusteczka lub zgi¢tym
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lokciem, a jesli podejrzewamy u siebie kronawirusa, nalezy bezzwlocznie skontaktowac si¢ z
najblizszym oddzialem zakaznym lub stacjq sanitarno-epidemiologiczng.

Dlaczego mamy trzyma si na dystans, jesli wigkszos¢ z nas i tak predzej czy poznicj zetknic si¢ z wirusem? Musimy zda¢ sobic sprawg, ze owszem, wickszo$¢ z nas spotka w koricu kogo$ z wirusem, ale kwestia kluczowa jest czas. Stuzba zdrowia nie jest w stanie w krotkim
czasic wyleczyé ogromnej liczby chorych, Jezeli osoby zarazone beda pojawiaé si w szpitalach stopniowo, jest wigksza szansa, ze wiccej ludzi wyzdrowicje, przezyje.

W tym trudnym czasic wiele z 0sob jest gotowych poméc osobom starszym. Warto zwré¢ sig o pomoc do bliskich lub do sasiada, jesli chodzi o robienic zakupéw, lekow czy wy ic psa a takze jakicjkolwiek innej sprawy, np. urzedowej. Taka
pomoc moga réwniez $wiadezyé réznego rodzaju instytucie jak Straz Micjska czy Miejski Oérodek Pomocy Spolecznej (MOPS).

Powody dla, ktérych seniorzy jednak wychodza z domu sq rézne. Przede wszystkim mogg one by¢ spowodowane poczuciem braku pomocy, obawa przed poproszeniem o nig. Nie powinni sig tego obawiaé. Z pewnoscia wiclu sasiadw chetnie pomoze np. w zakupach.

Ponadto osoby starsze czgsto czuja si¢ samotne i takie wyjécie moze byé podyktowane potrzeba kontaktu, 2 tygodnic w odosobnieniu bez rozméw ze znajoma pania z piekarni, bez odwiedzin wnukéw czy innych oséb bliskich moze stanowié ogromny problem. Istnicje jednak wicle

innych sposobéw na kontakt z ludzmi bez fizycznej obecnosci. Najlepsza metody sa potkania zdalne za pomoca np. wideorozmow. Glowny Inspektorat Sanitarny apeluje w ramach akeji #zadzworidoseniora - zapytaj, czy czego$ potrzebuie albo po prostu porozmawiaj
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