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I. Stfowo wstepne Prezydenta Miasta Suwatk

Drodzy suwalscy Seniorzy

Oddajemy do Panstwa rak publikacje ,,Suwalski
Poradnik Bezpiecznego i Pogodnego Seniora”. Znaj-
dziecie w niej Panstwo informacje, jak dba¢ o swoje
zdrowie, co robi¢, zeby zachowac sprawnosc¢ fizyczna
i umystowa, ale takze, jak nie da¢ si¢ oszustom, unikac
zagrozen, czy jak bezpiecznie zachowac si¢ na drodze.
Publikacja zawiera roéwniez porady, jak nie przeplacac
za lekarstwa i jak korzystac z ulg w komunikacji miej-
skiej. Stowem - znajdziecie tu wszystko to, co moze
pomoc suwalskim Seniorom poczuc sie bezpieczniej.
Uzupelnieniem poradnika jest wykaz najwazniejszych
numerow telefonéw, ktory warto mie¢ pod reka
w razie jakiego$ zagrozenia.

Publikacja powstata z inicjatywy Suwalskiej Rady
Seniorow, pierwszej Rady Senioréow w wojewodztwie
podlaskim, powotanej przeze mnie, na mocy uchwaty
Rady Miejskiej w Suwalkach w styczniu 2015 roku na
wniosek organizacji pozarzadowych, zajmujacych sie
seniorami. Suwalska Rade Seniorow tworzg spoteczni-
cy, ktérzy za swoja prace nie otrzymuja zadnego wyna-
grodzenia. Wszystko, co proponuja i realizuja wynika
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z rzeczywistych potrzeb osob starszych, ktore zgtasza-
ne sg im na cotygodniowych dyzurach oraz w codzien-
nych kontaktach. To czlonkowie Suwalskiej Rady
Seniorow rowniez, we wspotpracy z miejskimi insty-
tucjami, przygotowali te publikacje.

Poradnik jest tylko jednym z dziatan na rzecz senio-
row, ktore suwalski samorzad wspdlnie z Suwalska Radg
Seniorow juz podejmujg i podejma w najblizszym cza-
sie. Wsrod nich sa miedzy innymi: program ,,Suwalska
Karta Seniora’, oferujacy roznego rodzaju ulgi i znizki
dla suwalskich senioréw oraz uruchomienie kilku Klu-
bow Seniora.

Mam nadzieje, Ze rowniez inne srodowiska i insty-
tucje wlacza si¢ w dzialania na rzecz naszych senio-
réw, tak abysmy mogli z duma powiedzie¢, ze Pogod-
ne Suwalki sa przyjazne dla wszystkich, a zwlaszcza
dla osob starszych.

Czeslaw Renkiewicz
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~Koperta Zycia” powinna zosta¢é umieszczona
w widocznym miejscu w loddwce, poniewaz jest to ta-
twy do odnalezienia w mieszkaniu sprzet domowy.
Naklejke ,, Tu jest Koperta Zycia” nalezy umiesci¢ na
lodowce.

,Koperta Zycia” to gwarancja, ze informacje
o Panstwa stanie zdrowia i chorobach dotra do ratow-
nikow oraz innych osob mogacych udzieli¢ pierwszej
pomocy w najbardziej dramatycznym momencie. Sku-
teczna pomoc ratownikéw zalezy wiec takze od Pan-
stwa. Wspdlnie zadbajmy o nasze zdrowie i zycie.

Informacja o ,,Kopercie Zycia” jest rozpowszech-
niana przez lekarzy, pracownikow Miejskiego Osrod-
ka Pomocy Spolecznej, pielegniarki srodowiskowe,
pracownikow Urzedu Miejskiego, monitory w autobu-
sach komunikacji miejskiej, strony internetowe Miasta
Suwatki i MOPS.

~Koperty Zycia” sa dostepne w Urzedzie Miejskim,
u lekarzy rodzinnych, pracownikéw socjalnych, w or-
ganizacjach zajmujacych si¢ seniorami.

Opracowano na podstawie informacji przekazanej przez Wydzial Spraw
Spotecznych Urzedu Miejskiego w Suwalkach.



W trosce o zdrowie i zycie seniorow Miasto Suwatki
rozpoczeto spoteczng akcje ,,Koperta Zycia”

~Koperta Zycia” to bezptatny zestaw skladajacy sie z:

- plastikowej koperty zamykanej na zatrzask,

- karty informacyjnej zawierajacej dane osobowe
pacjenta,numery telefonow do najblizszych,informacje
medyczne: o chorobach, przyjmowanych lekach, uczu-
leniach oraz karte ostatniego pobytu w szpitalu,

- naklejki o tresci,, Tu jest Koperta Zycia” do umie-
szczenia na drzwiach lodéwki.

Do koperty dotaczona jest instrukcja wypetnienia
karty informacyjne;j.




II1. Straz pozarna - ostrzega

Komenda Miejska Panstwowej Strazy Pozarnej
w Suwaltkach przypomina:
Numer 112 jest jednolitym numerem alarmowym
obowiazujacym na terenie calej Unii Europejskie;j.
Dzwon gdy widzisz zagrozenie!

712

Prad elektryczny!

Zabezpiecz wszystkie przerwane, przetarte prze-
wody elektryczne. Niesprawna lub przecigzona
instalacja elektryczna moze doprowadzi¢ do pozaru
lub porazenia pradem przypadkowej osoby, w tym
Twoich wnukow.
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Gasnica!

Co zrobisz jak bedziesz mial pozar w mieszkaniu?
Daj przyklad mtodszym i zaopatrz si¢ w gasnice.

Ewakuacja!

o Phep
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Nie zastawiaj przej$¢ i wyjs¢. Zachowaj mozliwos¢
ucieczki.

Pogoda! | =

Pamietaj o pogodzie. Burze, silne wiatry, wyladowania
atmosferyczne. Zagrozenie moze przyjsc z zewnatrz.
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Zastanow sig, czy Twoja kuchenka gazowa znajduje
sie w poblizu okna. Podmuch wiatru oraz przeciag
moze doprowadzi¢ do zdmuchniecia plomienia
w palniku kuchenkiiniekontrolowanego wydobywania
sie palnego gazu.

Przewody kominowe!

Sprawdz instalacje grzewcza. Najczestsza przyczyna
pozarow w budynkach mieszkalnych sa niesprawne,
nieszczelne lub nieczyszczone elementy urzadzen
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grzewczych. Pamietaj, ze pekniecia w kominach oraz
przewodach odprowadzajacych goracy dym moga
spowodowac¢ zatrucie mieszkancéw budynku czadem
oraz spowodowac pozar.

Wentylacja!

Nie daj sie udusic. Brak tlenu poznasz po sennosci
i ostabieniu.

Leki!

Schowaj leki przed dzie¢mi. Badz pewny, ze nikt si¢ nie
zatruje.



Czujka!

Zainwestuj w czujke przeciwpozarowa. Koszt
urzadzenia to okolo 50 zt. Czujka jest bardzo dobrym
pomystem np. na Swiagteczny prezent. Poinformuje
Ciebie i sgsiadow o niebezpieczenstwie.

Czad (tlenek wegla)!

10.

Czy wiesz czym jest czad? Podczas pozaru nawet
nie zauwazysz jego zadzialania. Wigkszo$¢ ofiar
$miertelnych w pozarach umiera najpierw na skutek
zatrucia, a nie na skutek wysokiej temperatury.

DO



Opracowano: Komenda Miejska Panstwowej Strazy Pozarnej w Suwatkach.
Autor ilustracji: st. kpt. mgr inz. Karol Krenski.



1. Jak dzialaja przestepcy?

Oszusci potrafig szybko wzbudzi¢ zaufanie swoich
ofiar. Wejscie oszusta do mieszkania ofiary czesto poprze-
dzone jest jej obserwacja i,,wywiadem $rodowiskowym”
Pomystowos¢ oszustéw jest nieograniczona - moga
podawac si¢ za czlonkow rodziny, pracownikow
administracji, inkasentéw, przedstawicieli banku,
uzdrowicieli, ale tez za osoby skrzywdzone przez los.
Oszu$ci wykorzystuja dobre serce i ufno$¢ swoich
ofiar. Stanowia powazne zagrozenie dla zycia i zdrowia
bezbronnych osob.

Przykladowe metody:

- ,na wnuka” - sprawcy kontaktuja sie telefo-
nicznie, podszywajac si¢ pod cztonka rodziny np.
wnuka i prosza o pilne pozyczenie gotowki, gdyz
doszto do wypadku, jest okazja taniego kupna
samochodu, mieszkania itp. Informuja, ze nie moga
odebra¢ pienigedzy osobiscie i wysla znajomego,
podajac doktadny opis takiej osoby. W uméwionym
czasie do mieszkania przychodzi opisana osoba,
ktéra w imieniu rzekomego cztonka rodziny odbiera
pieniadze.

Ponadto:

- oszusci oferuja takze niepowtarzalne okazje,

- zyciowe transakgje,

- kredyty bez koniecznosci splacenia,

- polisy na zycie,
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- drogie produkty za ,bezcen’,

- moga podawac si¢ za inkasenta zwracajacego
nadptate lub pobierajgcego zaliczke,

- udaja pracownika socjalnego, ktéry zjawia sig
z nieoczekiwang pomocg finansows,

- przedstawiaja si¢ jako osoba potrzebujaca pomocy
(»szklanka wody”, informacja dla sasiada).

T e
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2. Jak nie dac sie oszukac?
Jezeli odebrali Panstwo podejrzany telefon z prosbg
o pozyczke, prosze pamietac o srodkach ostroznosci:
- nie dziala¢ w pospiechu i odlozy¢ termin udzielenia
pozyczki (najlepiej o kilka dni),
- potwierdzi¢ informacje u innych cztonkéw rodziny,
- nie przekazywac pieniedzy obcym osobom,
- poinformowac pilnie Policje o kazdym podejrza-
nym telefonie (tel. 112 lub 997).
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3. Pamietajmy:

- pracownicy ZUS czy innych urzedéw nie odwie-
dzaja nikogo w domach,

- pracownicy socjalni pokazuja dokumenty i nie
pobieraja pieniedzy,

- nikt uczciwy nie zada wplaty pieniedzy w zamian
za ,,zalatwienie sprawy’,

- oszu$ci moga opowiadac bardzo wiarygodne histo-
rie - nie ufajmy wszystkim na stowo, zwlaszcza
gdy chca wytudzi¢ od nas pieniadze.

4. Co zrobic¢ gdy ktos obcy zapuka do drzwi?

- nie wpuszcza¢ obcych osob do domu,

- poprosi¢ pracownika o legitymacje, jesli ma ucz-
ciwe zamiary pokaze dokument,

- NIGDY nie przekazywac¢ pieniedzy obcym oso-
bom - zadna powazna instytucja nie zbiera w taki
sposob naleznosci,

- w razie watpliwosci po-
informowac pilnie
Policje (tel. 997) o kazdej
podejrzanej osobie.

na zdjeciu: Oficer Prasowy
Komendanta Miejskiego
Policji w Suwatkach

— asp. szt. Eliza Sawko
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5. Nie daj sie oszukac¢ na promocjach, pokazach, pre-
zentacjach!

W trakcie takich spotkan stosuje si¢ szereg technik
prowadzacych do oszotomienia oséb bioracych w nich
udziat.

Darmowe badanie jest fikcja, rzadko uczestniczg
w nich prawdziwi lekarze. Badna osoba nie dostaje
zadnych wynikow, jest informowana iz cierpi na rozne
schorzenia, o ktorych wczesniej telefonicznie poinfor-
mowala konsultanta.

Nastepnie puszczany jest film pogladowy, w ktorym
aktorzy zapewniajg o leczniczych skutkach urzadzen typu
garnki, materace itp.

Po filmie nastepuje prezentacja produktow, o ktorych
byta mowa, pada informacja, ze nie ma wystarczajacej ilo-
sci produktow dla wszystkich uczestnikow, co dodatkowo
wywiera presje na osoby uczestniczace.

Prezenterzy mowia, ze cena produktow jest okazyjna,
gdyz kupujacy skorzystaja np. z refundacji z NFZ, co jest
oszustwem.

Po zakonczonym pokazie osoby indywidualnie
proszone sg do pokoju, gdzie odpowiednio wyszko-
leni pracownicy w sprytny sposob wykorzystuja ich
stan oszolomienia i daja im do podpisu umowy kre-
dytowe na ok. 5000 zi, bez wzgledu na to, czy maja
zdolnos¢ kredytows.
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Dlatego:

Nie podpisuj zadnych dokumentéw bez przeczy-
tania!

Nie wierz konsultantom, ze to lista obecnosci!
Nie oddawaj swojego dowodu osobistego!
Zachowaj ostroznos¢!

Zwro¢ uwage na szczegoly umowy! (czytaj tez s. 33)

6. Kradzieze i oszustwa bankomatowe:

- wyplacajac pieniadze rozejrzyj sie, czy w sasiedz-
twie bankomatu nie stoi osoba obserwujaca ciebie
i bezposrednie otoczenie urzadzenia,

- przed wlozeniem karty do bankomatu sprawdz czy
nie zostal on zmodyfikowany, czy nie ma nalozonej
jakiej$ nakfadki na klawiature lub w miejscu, gdzie
wkladamy karte (tzw. skimming),

- korzystajac z bankomatu stan tak, by zastonic
wstukiwany kod PIN i wyptacang kwote; staraj si¢
takze zakry¢ klawiature np. reka tak, by ewentual-
nie zainstalowana przez przestepcow kamera nie
mogta dostrzec kodu PIN,

- nigdy nie zapisuj kodu PIN na karcie platniczej
lub na kartce noszonej w portfelu razem z karta,

- nie licz pieniedzy na oczach innych,

- nie korzystaj z pomocy obcych o0sob przy wypla-
cie gotowki z bankomatu,

- placac karta w sklepie czy lokalu ustugowym pa-
mietaj o tym, ze karty nie wolno nawet na chwile
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spusci¢ z oczu. Skopiowanie naszej karty zajmuje

utamek sekundy!

Jezeli masz jakiekolwiek watpliwosci lub potrze-
bujesz pomocy skontaktuj si¢ z osoba znajdujaca sie
w placoéwce. Zadnej z tych oséb nie podawaj numeru
PIN Kkarty.

7. Jak si¢ ustrzec kradziezy kieszonkowych:

- trzymaj torebke z przodu, zamknieciem do siebie,

- nie trzymaj pieniedzy w jednym miejscu,

- klucze od mieszkania no§ w innym miejscu niz
dokumenty z adresem,

- nie wkladaj wartosciowych rzeczy do kieszeni
kurtki, czy spodni,

- placac za zakupy nie pokazuj zawartos$ci portfela,

- nie odkladaj torebki na lade, czy podloge,

- zwracaj uwage na ,sztuczny tlok” w sklepie czy
autobusie, rowniez na osoby z odzieza przewieszona
przez reke, jest to element maskujacy w czasie
penetracji cudzej kieszeni.

Kieszonkowcy pracuja zazwyczaj w grupie, wyko-

rzystuja zamieszanie i tlok, dziataja w autobusach, skle-
pach, na dworcach, bazarach, targowiskach itp.

8. Przemoc domowa wobec 0so6b starszych
Ocenia sig, ze w Polsce kazdego roku ma miejsce

okolo 8 tysigcy przypadkow przemocy wobec osob
starszych.
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Na terenie dzialania Komendy Miejskiej Policji
w Suwalkach co roku odnotowuje sie kilkadziesiat
przypadkdw stosowania przemocy wobec 0sob
starszych. W kazdej z takich spraw zakladane sa tzw.
Niebieskie Karty.

Aby zniwelowac skutki przemocy wobec osob
starszych potrzebne sa natychmiastowe dziatania
psychologiczne, majace na celu wsparcie emocjonalne
osoby doznajacej przemocy; dzialania medyczne,
facznie z hospitalizacja, jesli zachodzi taka potrzeba
oraz dzialania $rodowiskowe, ktdre polegaja na
mobilizacji naturalnych grup wsparcia, jak rodzina,
przyjaciele, sasiedzi badz zorganizowaniu zastepczych
grup wsparcia, w tym wsparcia instytucjonalnego.
W  dalszej perspektywie pozadana jest rowniez
indywidualna terapia dla osoby, ktora doswiadczyla
przemocy.

Jezeli osoby bliskie znecajg si¢ nad Tobg albo
zaniedbujg Cie, nie czekaj - zglo$ to dzielnicowemu lub
dyzurnemu Policji: telefon 997 albo 112.

Opracowano na podstawie informacji przekazanej przez Komende Miejska
Policji w Suwatkach.
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V. Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna
- przekazuje informacje

1. Odzywianie ludzi w podeszlym wieku

W momencie przej$cia na emeryture zwykle ob-
niza sie aktywnos¢ fizyczna, wiecej czasu spedza sig
w domu. Tym samym zmniejsza si¢ zapotrzebowanie
na energie.

Zubozenie diety zarowno pod wzgledem iloscio-
wym, jak i jako$ciowym moze by¢ spowodowane roz-
nymi czynnikami, np. klopotami materialnymi (zakup
najtanszych, gorszej jakosci produktow spozywczych,
opuszczanie positkdw), apatia, ograniczeniem w poru-
szaniu sie, przyjmowaniem duzych ilosci lekdw.

Prawidlowe zZywienie osob starszych polega na za-
spokajaniu zapotrzebowania na skladniki odzywcze
i energetyczne niezbedne do normalnego funkcjo-
nowania organizmu czlowieka. Majac to na uwadze
codzienne positki nalezy tak zaplanowac, aby kazdy
z nich dostarczal réznorodnych sktadnikéw odzyw-
czych, tj. biatka, ttuszczy, weglowodanow, skladnikow
mineralnych, witamin, wody.

2. Elementy prawidlowego zZywienia:
- spozywanie 4-5 positkdw w ciaggu dnia (w tym co
najmniej 1 positek ciepty),
- niedopuszczanie, aby przerwy miedzy positkami
byly dtuzsze niz 3-4 godziny,
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- spozywanie posilkow regularnie, o stalej porze,
w spokojnej atmosferze, bez pospiechu,

- urozmaicenie doboru produktéow spozywczych
do sporzadzania positkow, uwzgledniajace sezo-
nowos$¢ wystepowania warzyw i owocow,

- racjonalne rozlozenie podstawowych produktow
tak, aby w calodziennym jadlospisie znalazly sie
produkty mleczne, pelnoziarniste produkty zbo-
Zowe, warzywa i owoce, mieso, ryby, napoje,

- ograniczanie spozycia cukru, stodyczy, soli, ttusz-
czu zwierzecego,

- unikanie potraw ostrych, wzdymajacych, cigzko-
strawnych,

- przestrzeganie zasad higieny przy przyrzadzaniu
positkow, dokladne mycie owocow i warzyw,

- unikanie monotonii, zestawienie smakowe, kolo-
rystyczne i konsystencja potraw pobudzajace ape-
tyt, estetyczny wyglad positkow,

- dieta powinna uwzglednia¢ wskazania i przeciw-
wskazania lekarskie wynikajace ze wspotistnieja-
cych schorzen.

3. Zasady przygotowywania positkow i przechowy-
wania produktow spozywczych:

- zakupujac produkty spozywcze nalezy zwrocié
szczegbdlng uwage na termin przydatnosci do spo-
zycia oraz warunki, w jakich przechowywane sg
w sklepie,
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produkty zywno$ciowe nalezy przechowywac
w lodéwce w odpowiedniej temperaturze, umiesz-
czajac poszczegdlne produkty, tj. migso, wedliny,
warzywa, nabial itp. na oddzielnych poétkach lub
w zamknietych pojemnikach,

w lodéwce nalezy oddzieli¢c zywnos¢ surowg od
gotowej do spozycia,

produktéw raz rozmrozonych nie wolno powtor-
nie zamrazac,

do krojenia poszczegdlnych produktéow nalezy
uzywac oddzielnych nozy i desek (surowe migso,
ryby, wedliny, warzywa),

zupy, sosy, gulasze, itp. przed powtérnym spozy-
ciem musza by¢ przegotowane; niedopuszczalne
jest tylko ich podgrzanie,

- warzywa i owoce przed jedzeniem nalezy doklad-

nie umyg,

OCHANIE! ZJEDZ |ARbUSZKE,
o) SUPEMENTY

- jajka przez uzyciem nalezy umyc¢ oraz wyparzy¢,
- produkty zywno$ciowe, ktorych §wiezo$¢ budzi wat-
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pliwos$¢ lub sa nadpsute nalezy wyrzuci¢ w calosci,
a nie tylko zepsutg czes¢,

- przed przystapieniem do przygotowywania positkow
zawsze nalezy dokladnie umy¢ rece woda i mydiem.

4. Profilaktyka chordb i niepelnosprawnosci

u seniorow

U kazdego cztowieka wraz z wiekiem nastepuje
naturalna utrata sprawnosci zaréwno fizycznej, jak
i psychicznej. Zwigksza si¢ zachorowalno$¢ na
choroby uktadu krazenia, choroby uktadu ruchu (w
tym reumatoidalne zapalenie stawdw, choroby kosci)
i choroby metaboliczne. U 0s6b powyzej 65 roku zycia
bardzo czesto wystepujq takie problemy zdrowotne,
jak nadci$nienie tetnicze (u 76% osoéb), zaburzenia
funkcji poznawczych (68%), zaburzenia wzroku (50%),
zaburzenia stuchu (30%), objawy depresyjne (30%),
cukrzyca (22%), choroby ptluc (18%), nowotwory
(5,3%). Co trzecia starsza osoba ma ograniczenia
w wykonywaniu codziennych czynnosdci. Ponadto
zmiany w obrebie mdzgu zwiazane z wiekiem moga
doprowadzi¢ do cigzkich schorzen, jak demencja,
choroba Parkinsona czy choroba Alzheimera. U osob
starszych zazwyczaj choroby wystepuja jednoczesnie
i majg charakter przewlekly. Wymienione wyzej
choroby u o0sdéb starszych moga doprowadzi¢ do
niepelnosprawnosci, dlatego bardzo wazna jest ich profi-
laktyka oraz wczesne wykrycie i skuteczne leczenie.
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W ramach dzialan prewencyjnych, ktére czesto
wiazg sie z rehabilitacjg u osob starszych, wazne jest
promowanie zdrowego stylu Zycia, np. aktywnosci fi-
zycznej, niepalenie papierosow, dbanie o diet¢. Regu-
larna aktywno$¢ ruchowa ma podstawowe znaczenie,
gdyz moze poprzez profilaktyke chorob zwigzanych
z wiekiem (choroba wiencowa, nadcisnienie tetnicze,
otylos¢, hipercholesterolemia, cukrzyca, osteoporoza)
zmniejszy¢ ryzyko niepelnosprawnosci i poprawic ja-
kos¢ zycia seniorow. Regularna aktywnos¢ ruchowa
wigze si¢ z lepszg mozliwoscig codziennego porusza-
nia si¢, wykonywania zadan domowych, z mniejszym
prawdopodobienstwem wystgpienia depresji, infekeji
oraz z rzadszym odczuwaniem bdlu.

Zdrowie psychiczne ma zasadnicze znaczenie dla
ogoblnego zdrowia i dobrego samopoczucia - dlatego
wsrod osob starszych wazne jest wykonywanie badan
przesiewowych w kierunku depresji i ewentualne jej
leczenie.

Osoby starsze powinny regularnie kontrolowac
swoj stan zdrowia u lekarza rodzinnego, nawet wow-
czas gdy nic nie dolega, powinny tez stosowac si¢ do
zalecen lekarza. Pozwoli to wykry¢ schorzenia we
wczesnym stadium ich rozwoju, co umozliwi podjecie
bardziej skutecznego leczenia. U 0s6b po 65 roku zy-
cia zaleca si¢ wykonywanie systematycznie nastepuja-
cych badan profilaktycznych: ci$nienie tetnicze krwi,
morfologia krwi, poziom cholesterolu, poziom cukru
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we krwi, badanie ogélne moczu, rtg klatki piersiowej,
EKG, badanie wzroku, badanie stanu skory, tarczycy,
weztow chlonnych, jelita grubego pod katem wysta-
pienia zmian nowotworowych, ponadto u mezczyzn
badanie prostaty, a u kobiet badanie ginekologiczne,
cytologiczne, mammograficzne (badanie mammogra-
ficzne zalecane jest raz na 2 lata po 49 roku zycia).

W profilaktyce osteoporozy zaleca si¢ wykona-
nie badania gestosci kosci, tzw. densytometria kosci
— u kobiet do 10 lat po menopauzie, dla mezczyzn po
skonczeniu 65 roku zycia. Kontrolne badanie stuchu
zaleca sig co trzy lata u 0sob po 50 roku zycia.

5. Szczepienia ochronne

Szczepienia osob starszych i nalezacych do grup
wysokiego ryzyka (choroby przewlekle) sa najskute-
czniejsza profilaktyka chordb zakaznych.

W profilaktyce u osob starszych zaleca si¢ szczepie-
nia m.in. przeciw grypie, pneumokokom, wirusowemu
zapaleniu watroby typu B (WZW B), kleszczowemu za-
paleniu mézgu. W podjeciu decyzji o zasadnosci szcze-
pienia, ewentualnie o ich przeciwwskazaniu pomoze le-
karz rodzinny, ktéry tez zbada pacjenta bezposrednio
przed szczepieniem.

Grozng chorobg zakazna jest grypa. Zachorowanie
na grype moze powodowac pojawienie si¢ innych
chordéb jako powiklan. Moze réwniez doprowadzi¢ do
pogorszenia przebiegu chorob wystepujacych przed
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zachorowaniem oraz do groznych powiklan w obrebie
uktadu oddechowego, krazenia, osrodkowego uktadu
nerwowego (np. zapalenie mdzgu) oraz innych narza-
déw (ucha srodkowego, nerek).

Celem szczepien przeciwko grypie jest nie tylko
unikniecie zachorowania, ale przede wszystkim unik-
niecie powaznych powiklan pogrypowych. Skutecznos¢
szczepionki przeciwko grypie ocenia si¢ na 70-90
procent. Odporno$¢ po szczepieniu wyksztalca si¢ po
okoto dwoch tygodniach i trwa od 6 do 12 miesigcy.

Zakazenia pneumokokowe dotycza nie tylko
malych dzieci. Pneumokoki sa réwnie niebezpieczne
dla oséb starszych ze wzgledu na ostabienie uktadu
odpornosciowego.

Warto si¢ zaszczepi¢ przeciwko pneumokokom,
gdy skonczy sie 50 lat, tym bardziej, ze dostepne szcze-
pionki koniugowane daja dlugotrwata odpornosc.

Wirusowe zapalenie watroby typu B (WZW B)
to choroba zakazna o powaznych powiklaniach. Do
zakazenia dochodzi przez zakazong krew lub plyny
ustrojowe. WZW B moze mie¢ bardzo powazne po-
wiktania, prowadzace do rozwoju niewydolnosci wa-
troby. Najpowazniejszym z nich jest marskos$¢ watro-
by oraz rozwoj raka tego narzadu.

Przed zachorowaniem chroni szczepionka po-
dawana w 3 dawkach: po miesigcu i po pot roku od
pierwszego szczepienia. Przed operacja trzeba przyjac
przynajmniej 2 dawki szczepienia, a zabieg przepro-
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wadzi¢ najwczesniej po 2 tygodniach od drugiej daw-
ki. Po szczepieniu podstawowym u 95 procent ludzi
wytwarzane jest miano przeciwcial chroniace przed
zakazeniem przez okoto 10 lat.

Kleszczowe zapalenie mdzgu i borelioza to wi-
rusowe choroby zakazne przenoszone przez klesz-
cze. Kleszcze maksymalna aktywno$¢ osiagaja
w maju/czerwcu i wrzesniu/pazdzierniku. Jezeli za-
uwazymy kleszcza w skorze nalezy go jak najszyb-
ciej usuna¢, a miejsce po ukaszeniu zdezynfekowac
oraz obserwowa¢ przez kilka dni. Usuwanie klesz-
cza nalezy powierzy¢ personelowi medycznemu
w placdwce ochrony zdrowia. Nie wolno kleszczy sma-
rowac tluszczem, alkoholem, itp., poniewaz moze to
spowodowa¢ wyrzucenie tresci pokarmowej do rany
i zwigkszy¢ ryzyko zakazenia choroba odkleszczowa.
W przypadku niepokojacej zmiany w miejscu wkiu-
cia sie kleszcza (rumien) nalezy natychmiast zasiegnac
porady lekarskiej.

Pewna ochrong daje szczepienie. Obecnie dostgpna
jest tylko szczepionka przeciwko kleszczowemu
zapaleniu mozgu. Pelny cykl szczepienia obejmuje
podanie 3 dawek szczepionki, po uptywie miesigca i p6t
roku od pierwszego szczepienia. Aby zabezpieczenie
bylo skuteczne nalezy przed okresem zerowania
kleszczy przyja¢ co najmniej 2 dawki szczepionki.
Aby utrwali¢ odpornos¢ nalezy przyjmowac 1 dawke
przypominajaca szczepionki co 3-5 lat.
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6. Ruch to zdrowie

Codzienna aktywnos$¢ fizyczna wzmacnia cialo,
przeciwdziala zmianom fizycznym i psychicznym,
stwarza mozliwos¢ przerwania monotonii zycia
codziennego, wypelnia czas wolny, poprawia samo-
poczucie, odpornos¢. Do aktywnosci fizycznej zalicza-
my: ¢wiczenia ruchowe (np. spacery, nordic walking),
turystyke, uprawianie sportéw (ptywanie, gimnastyka,
aerobik, taniec), gry i zabawy ruchowe, prace na
dzialce, czynnosci zwigzane z prowadzeniem domu.

Podczas zaje¢ fizycznych wazne jest odpowiednie
ubranie, np. stabilne, niesliskie obuwie, przewiewna
odziez, nakrycie glowy. Latem podczas upalow
wychodzac na zewnatrz nalezy stosowac¢ kremy
z filtrem oraz unika¢ naslonecznienia w godzinach
11-15. Zima nalezy ubieral si¢ warstwowo na tzw.
cebulke, aby w razie potrzeby moc swobodnie zdjac
czgs$¢ ubran. Intensywno$¢ zajec nalezy dostosowac do
wieku, sprawnosci fizycznej oraz stanu zdrowia.

7. Uczenie si¢ przez cale zycie

Zdobywanie wiedzy pozwala osobom starszym
na ciagle doskonalenie si¢, na stale aktualizowanie
i uzupelnianie wiedzy oraz zdobywanie takich
wiadomosci i rozwoju takich umiejetnosci, ktorych
nie zdobyli w czasie nauki szkolnej. Umozliwia
takze utrzymywanie kontaktéw z innymi ludzmi
o podobnych zainteresowaniach, uczy korzystania
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z nowoczesnych technologii, umozliwia przelamy-
wanie stereotypowego wizerunku osoby starszej:
niesamodzielnej, niedoteznej, spolecznie izolowanej
i izolujacej sie. Nauka w starszym wieku staje
sie ¢wiczeniem umystu, pamieci, przyjemnoscia
poznawania nowych ludzi i zagadnien. Taka mozliwos¢
stwarzaja miedzy innymi Uniwersytety Trzeciego
Wieku i kluby seniora.

8. Aktywnos¢ kulturalna

Warto:

- uczestniczy¢ w spektaklach, koncertach, stucha¢
radia, ogladac telewizje, czytac ksiazki, prase,

- korzystac z klubéw seniora,

- udzielac sie w jakiej$ grupie kulturalnej: zespole mu-
zycznym, ludowym, kabarecie, grupie teatralnej itp.,

- zajmowac sie rekodzietem, majsterkowa¢, malowac
na zajeciach zorganizowanych lub indywidualnie,

- przekazywac kulture mtodszym pokoleniom: czy-
ta¢ wnukom, opowiada¢ im bajki, uczeszczac
z wnukami do instytucji kultury.

9. Bezpieczne zachowania w zZyciu codziennym

Przestrzeganie podstawowych zasad higieny oso-
bistej i otoczenia pozwoli seniorom cieszy¢ si¢ dlu-
zej dobrym zdrowiem i samopoczuciem oraz zapobie-
gnie wielu przykrym dolegliwosciom. Dlatego warto
pamietac, aby:



- czgsto my¢ rece wodg i mydlem, szczegoélnie przed
przystapieniem do przyrzadzania positkow oraz
po wyjsciu z toalety,

- w miejscach bez dost¢gpu do biezacej wody, np.
podczas podrozy warto posiada¢ wilgotne chus-
teczki higieniczne lub Zel antybakteryjny,

- po kazdej kapieli dokladnie wyciera¢ cialo, szcze-
golnie w miejscach zgiecia i miedzy palcami, aby
zapobiec powstawaniu grzybicy,

- zachowac szczegblng ostroznos¢ przy korzystaniu
z lazienki: na $cianie zamocowaé uchwyt ufa-
twiajacy wychodzenie z wanny, przed wanng lub
prysznicem polozy¢ mate antyposlizgowa,

- dobrze dopasowac obuwie, aby uchronic¢ si¢ przed
urazami konczyn dolnych, np. skreceniem, otar-
ciem naskdrka; obuwie powinno by¢ stabilne, bez
wysokich obcaséw, w odpowiednim rozmiarze,
a obuwie domowe powinno mie¢ podeszwe anty-
poslizgowa,

- przy wykonywaniu prac domowych unika¢ na-
glych ruchoéw, szybkiej zmiany pozycji, podnoszac
cigzkie rzeczy z podlogi nalezy kucnag, a nie schy-
la¢ sie, tak aby unikna¢ zawrotow gtowy i urazow
kregostupa,

- przy trudnosciach w poruszaniu si¢ korzystac z la-
ski, balkonika lub tréjnoga.

Opracowano na podstawie informacji przekazanej przez Powiatowa Stacje
Sanitarno-Epidemiologiczng w Suwalkach.
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VI. Delegatura Wojewodzkiego Inspektoratu
Inspekcji Handlowej - zwraca uwage

1. Sprzedaz tradycyjna

Pamig¢tajmy, ze:

- mamy prawo do informacji, tj. sprzedawca zobo-
wiazany jest do udzielenia jasnych, zrozumiatych
i niewprowadzajacych w btad informacji o pro-
dukcie,

- mamy prawo do reklamacji towaru i ustugi przez
dwa lata od wydania towaru,

- jesli wydana zostala nam gwarancja, to my decy-
dujemy, czy skorzystamy z gwarancji, czyli swoje
roszczenia kierowac¢ bedziemy do gwaranta, czy
skorzystamy z rekojmi i dochodzi¢ swoich praw
bedziemy u sprzedawcy,

- reklamacje najlepiej zt6zmy na pismie i sprecyzuj-
my swoje zadanie,

- sprzedawca nie moze uzaleznia¢ przyjecia rekla-
macji od dostarczenia paragonu fiskalnego - to
tylko jeden ze $rodkéw pozwalajacych na udo-
wodnienie okolicznosci zawarcia umowy np.
umowy kupna/sprzedazy, moga nimi by¢ rowniez:
wydruki z karty platniczej, Swiadkowie, wiadomo-
$ci e-mail,

- reklamacje z tytulu rekojmi winnisSmy ztozy¢
w ciggu roku od zauwazenia wady;,

- aby zlozy¢ reklamacje¢ nie musimy posiadac opa-
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kowania produktu - sprzedawca nie moze uzalez-
niac¢ przyjecia reklamacji od posiadania badz nie-
posiadania opakowania — wazne aby produkt byt
prawidlowo zabezpieczony,
- w przypadku pierwszej reklamacji mamy prawo do
postawienia jednego z kilku zadan, tj.
a) naprawy towaru,
b) wymiany,
c) obnizenia ceny,
d) odstapienia od umowy (przy wadzie istotnej).
Pamietac jednak nalezy, ze w przypadku pierwszej
reklamacji sprzedawca kazde nasze zadanie moze
zablokowac¢ inng propozycja, np.
- zadanie naprawy - propozycja wymiany,
- zadanie odstgpienia od umowy (czyli zwrot
gotowki) — propozycja wymiany.




W przypadku drugiej reklamacji postawione przez
nas zadanie, winno by¢ przez sprzedawce uwzglednio-
ne. Nie mamy obowiazku zglaszania sie do sklepu, w kto-
rym ztozylismy reklamacje, aby zapoznac si¢ ze stanowi-
skiem sprzedawcy, poniewaz to na nim spoczywa obo-
wiazek poinformowania o zajetym w sprawie stanowi-
sku w terminie 14 dni kalendarzowych - jedli tego nie
zrobi, mamy prawo domniemywac, ze nasza reklamacja
zostala uznana za uzasadniona.

2. Sprzedaz poza lokalem przedsiebiorstwa na tzw.
pokazach i prezentacjach

Pamietajmy, ze:

- przedsigbiorca ma obowigzek poinformowania
nas o wszelkich danych dotyczacych przysztej
umowy,

- informacje powinien dostarczy¢ w formie pisemnej,

- nie podpisuyjmy umowy, zanim jej nie przeczyta-
my, jesli zapisy nie sa zrozumiate, poprosmy o ich
wyjasnienie,

- od kazdej umowy zawartej na pokazie lub prezen-
tacji mozemy odstapi¢ w ciagu 14 dni kalenda-
rzowych od otrzymania towaru, wysylajac na ad-
res przedsiebiorcy o$wiadczenie o odstgpieniu od
umowy,

- jesli przedsigbiorca nie poinformowat nas o prawie
do odstapienia od umowy - termin na odstapienie
wydluza sie az do 12 miesigcy.
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Ale przede wszystkim, aby nie traci¢ swoich cigzko
zarobionych pieniedzy, pamigtajmy o tym, ze mimo
mozliwosci odstapienia od umowy i mozliwosci zwrotu
towaru zakupionego podczas prezentacji, koszty jego
odestania (w tym pakowania) ponosimy z wtlasnej
kieszeni - dlatego tez kazda decyzje o zakupie i kazde
ewentualne podpisanie umowy dokladnie rozwazmy.

Opracowano na podstawie informacji przekazanej przez Delegature
Wojewddzkiego Inspektoratu Inspekcji Handlowej w Suwatkach.
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1. Jak postapi¢, kiedy dowiemy sie o sprzedazy
naszego dlugu firmie windykacyjnej

Kiedy dowiemy sie, ze nasze zadluzenie zostalo
sprzedane firmie windykacyjnej nalezy wystgpi¢ na
pismie do tejze firmy z zagdaniem podania:

- na podstawie jakiej umowy wystapito zadtuzenie,

- jaka jest rzeczywista wysokos¢ zadluzenia,

- od kogo firma nabyta zadluzenie.

Po otrzymaniu takich informacji nalezy wysta-
pi¢ do firmy, ktdéra sprzedala nasze zadtuzenie celem
sprawdzenia, czy rzeczywiscie takie zadtuzenie moglo
wystapic i jaka jest faktyczna wysokos¢ diugu.

Po potwierdzeniu wystapienia dlugu nalezy spra-
wdzi¢, czy zadluzenie nie uleglo przedawnieniu. Ter-
miny przedawnienia roszczen uzaleznione sa od ro-
dzaju umowy jaka zawarliémy. Roszczenia zwiagzane
z dziatalnoscia gospodarczg przedawniaja sie po upty-
wie trzech lat, ale w zaleznosci od rodzaju umowy
moga by¢ to okresy dluzsze albo krotsze.

Przedawnione roszczenia nie wygasaja, roszczen
tych mozna dochodzi¢, ale po uptywie okreslonego
przepisami czasu mozna broni¢ si¢ przed sadem po-
przez podniesienie zarzutu przedawnienia.

Nalezy tez pamietac, ze:

- firma windykacyjna nie dziala jak komornik
i w przypadku niedokonania wptlaty zadanej kwo-
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ty, nie ma prawa zajmowac przedmiotéw majatko-
wych dluznika. Windykatorzy moga wystapi¢ o za-
bezpieczenie swoich roszczen do sadu. Dopiero
w przypadku uzyskania prawomocnego wyroku sadu,
opatrzonego klauzulag wykonalnosci, zajecia majatku
dtuznika moze dokona¢ tylko komornik.

-firma windykacyjna nie ma tez prawa umieszczac
danych dtuznika w BIK-u, czyli Biurze Informacji Kre-
dytowej. BIK jest instytucja miedzybankowa, dane do
BIK-u mogg przekazywac jedynie banki i spotdzielcze
kasy oszczednosciowo—pozyczkowe. Natomiast firmy
windykacyjne maja prawo umiesci¢c dane dluznika
w Biurze Informacji Gospodarczej. Ale pod warun-
kiem, ze zadluzenie wykracza ponad 200 zl, powsta-
o w zwiazku z okreslonym stosunkiem prawnym (za-
warciem umowy) i mineto ponad 60 dni od daty wy-
magalnosci zaplaty.

2. Co powinni$my wiedzie¢ przed zawarciem
umowy o kredyt konsumencki

Umowa o kredyt konsumencki w $wietle prawa jest
umowa o kredyt do wysokosci 255 tys. zt albo réwno-
warto$¢ tej kwoty w innej walucie, ktorego kredyto-
dawca udziela w zakresie swojej dziatalnosci.

Przed zawarciem umowy powinnis$my spraw-
dzi¢ swoje prawa i obowiazki kredytodawcy, a przede
wszystkim:

- jakie sa rodzaje kredytow — kredyt gotéwkowy,
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kredyt konsumpcyjny, kredyt konsolidacyjny, kredyt
hipoteczny, kredyt odnawialny...,

- jaki jest maksymalny koszt kredytu - obowia-
zujaca ustawa o kredycie konsumenckim nie okresla
maksymalnego kosztu kredytu. Jej przepisy pozwalaja
jedynie okresli¢ catkowity koszt konkretnego kredytu.
Od 18 grudnia 2011 r. nie ma ograniczen co do wiel-
kosci oplat i prowizji w stosunku do kwoty kredytu,
ale do ograniczenia ich wysokosci maja sie przyczy-
ni¢ szczegolowe obowiazki informacyjne kredyto-
dawcow. Pozwala to konsumentowi porownac ofer-
ty i wybrac najtanszy kredyt.

Do rzeczywistego porownania konkurencyjnych
ofert kredytodawcow jest wskaznik RRSO:

- rzeczywista roczna stopa oprocentowania, sta-
nowi on sume wszystkich odsetek, oplat, prowizji oraz
innych kosztéw przedstawionych w ujeciu procento-
wym, rocznym,

- co wchodzi w calkowity koszt kredytu - cat-
kowity koszt kredytu stanowia wszelkie koszty, kto-
re konsument zobowigzany jest ponies¢ w zwiazku
z zawarciem umowy. Sa to odsetki, prowizje, oplaty,
podatki i marze,

- czy koszt ubezpieczenia kredytu zalicza sig
do kosztow catkowitych kredytu - przepisy prze-
widuja, ze do catkowitych kosztow kredytu wli-
cza si¢ koszty wartosci ustug dodatkowych, gdy ich
poniesienie jest niezbedne do udzielenia kredytu.
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A to oznacza, ze koszt ubezpieczenia kredytu wlicza
sie w jego catkowity koszt,

- czy mozna zrezygnowal z zawartej umowy
kredytowej - ustawa o kredycie konsumenckim
umozliwia konsumentowi odstapienie od zawartej
umowy kredytowej w terminie 14 dni od jej zawarcia,
bez podawania przyczyny. Wowczas kredytodawca
zwraca konsumentowi wszystkie poniesione opfaty,
za wyjatkiem oprocentowania za okres w ktorym
konsument korzystat z kredytu.
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Jesli natomiast odstgpienie od umowy kredytu
dotyczy umowy wigzanej na zakup np. sprzetu agd
czy rtv, wowczas odstapienie od umowy o kredyt nie
dotyczy umowy sprzedazy. Za towar nalezy zapltacic¢
gotowka.
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Szczegdlowe informacje mozecie Panstwo uzyskac
u Miejskiego Rzecznika Konsumentéw w Urzedzie
Miejskim, ul. A. Mickiewicza 1, pokdj nr 2 (na parterze)
w dniach:

- poniedziatek, w godzinach 9.00-17.00,

- wtorek, sroda, czwartek, w godzinach 7.30-13.30,

- piatek 7.30-11.30.

Opracowat Miejski Rzecznik Konsumentéw w Suwatkach.
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VIII. Straz miejska - przekazuje uwagi

»deniorze, zadbaj o swoje bezpieczenstwo,
zwlaszcza gdy przemieszczasz sie
W porze wieczorowo-nocnej”

Poczuciu bezpieczenstwa mieszkancéw naszego
miasta sprzyja miejski monitoring, ktéry spelnia
nastepujace funkgje:

- dziala prewencyjnie,

- przeciwdziala aktom wandalizmu,

- prowadzi do zmniejszenia przestepczosci,

- umozliwia gromadzenie materialéw dowodowych
przeciwko sprawcom przestepstw i wykroczen,

- ulatwia kontrolowanie ruchu ulicznego i wszyst-
kich miejsc uzytecznosci publiczne;.

Zgodnie z przyjeta koncepcja dbania o bezpie-
czenstwo mieszkancow monitoringiem wizyjnym
obejmowane sa etapowo miejsca uznane za niebez-
pieczne, ze szczegélnym uwzglednieniem ciagow
komunikacji pieszej, skrzyzowan o duzym nate¢zeniu
ruchu, wiaduktow i przystankéw komunikacji miej-
skiej.




MOEE T NIE ANIOH,
ALE Ta TAK| NawalzESMNY

Seniorze, jezeli chcesz czu¢ si¢ bezpiecznie prze-
mieszczaj si¢ glownymi ciagami komunikacyjny-
mi, gdzie usytuowane sa kamery monitoringu. Nie
skracaj drogi przez bramy ,przechodniaki’, bo tam
najczesciej dochodzi do rozbojow. Poruszajac sig
w godzinach nocnych, czy porannych dobrze, zebys
mial towarzystwo - kolezanki, kolegi, sasiada.

Opracowano na podstawie informacji przekazanej przez Straz Miejska
w Suwatkach.
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Zaktad Ubezpieczen Spotecznych w Suwatkach
znajduje si¢ przy ulicy 1-go Maja 33. Bezpos$rednia
obstuga klientow Zakladu prowadzona jest na Sali
Obstugi Klienta w godzinach:

poniedziatek 8.00 - 17.00
wtorek - pigtek 8.00 - 15.00

Ponadto klienci Zakladu obstugiwani sa tez tele-
fonicznie oraz elektronicznie.

Telefonicznie poprzez Centrum Obslugi Telefo-
nicznej pod nastepujacym numerem telefonu: (22) 560
16 00 - z telefonow komorkowych i stacjonarnych.

Elektronicznie poprzez Platforme Uslug Elektro-
nicznych (PUE) dostepng na stronie www.pue.zus.

Tam, w panelu przeznaczonym dla $wiadcze-
niobiorcow znalez¢ mozna:

- informacje o przyznanych i wyplacanych §wiad-
czeniach (emeryturach, rentach i zasitkach),

- formularz PIT.

Naszym celem jest zapewnienie najwyzszej
jakosci i bezpieczenstwa obslugi klientow:

- w Sali Obstugi Klienta wydzielono stanowiska
dedykowane emerytom i rencistom, zapewniajgce
atmosfere poufnosci podczas zatatwiania spraw,

- system kierowania ruchem - umieszczone
w Sali dyspensery-biletomaty pozwalaja wybrac rodzaj
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sprawy i wydaja bilet do wlasciwego dla jej zatatwienia
stanowiska,

- budynek Inspektoratu przystosowany jest dla
0soOb niepetnosprawnych,

- z biezacymi zmianami w przepisach mozna
zapozna¢ si¢ réwniez poprzez dostepne ulotki,
broszury, materialy informacyjne m.in.: magazyn
»ZUS dla Ciebie”, a takze na stronie internetowej
- www.zus.pl.

Kazdy Emeryt powinien wiedziec, ze:

- wyplata Swiadczen przez Zaklad Ubezpieczen
Spotecznych odbywa si¢ za posrednictwem Poczty
Polskiej lub na konta bankowe klientow a obstuga
klientow odbywa sie wylacznie w placowce ZUS.
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Pracownicy ZUS odwiedzaja swoich klientow
w domach w dwoch sytuacjach, gdy:

44



+ Lekarz Orzecznik Zakladu, ze wzgledu na stan
zdrowia klienta, przeprowadza badanie w miejscu
zamieszkania, o tym fakcie badany powiadamiany
jest przez ZUS listownie, aby si¢ upewni¢ klient
moze ten fakt potwierdzi¢ telefonicznie pod
numerami 85-7486542, 85-7486543,

. pracownik ZUS wykonuje swoje obowiazki poza
placowka - odwiedza klienta w domu - gdy
dokonuje kontroli prawidlowosci wykorzystywania
zwolnienia lekarskiego, do wykonywania tych
czynnosci zawsze posiada stosowne upowaznienie.
Zaklad Ubezpieczen Spotecznych jest organi-

zatorem wielu akcji oraz dni otwartych, ktére umo-
zliwiaja uzyskanie informacji w bezposrednim
kontakcie z ekspertami.

Co roku obchodzony jest takze Dzien Seniora,
ktorego idea jest upowszechnianie wiedzy na temat
problematyki przechodzenia na emeryture i podle-
gania ubezpieczeniom spolecznym, jak rowniez bezpie-
czenstwa seniorow.

Pracownicy Inspektoratu ZUS uczestnicza tez
w spotkaniach organizowanych poza Inspektoratem,
w trakcie ktérych na specjalnie przygotowanych
prezentacjach udzielaja przydatnych informacji z zak-
resu dzialalnosci Zakladu oraz bezpieczenstwa osob
starszych.

Opracowano: Inspektorat Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych w Suwatkach.
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SENIOR JAKO PIESZY

Do najwigkszej liczby wypadkow z udzialem pie-
szych dochodzi jesienia oraz wieczorem poniewaz:

- pieszy widzi samochod, ale nie zawsze kierowca
widzi pieszego z uwagi na zla widocznosc,

- na mokrej nawierzchni znacznie wydluza si¢
droga hamowania pojazdu,

- niekorzystna pogoda oraz zmrok przyczyniaja
si¢ do obnizenia sprawnosci psychomotorycznej, po-
wodujac u wielu 0séb rozproszenie uwagi.

ZANIM WEJDZIESZ NA JEZDNIE:

1. Zatrzymaj sie przy jej krawedzi. Spojrz w lewo,
prawo ijeszcze raz w lewo — zasada ta jest prosta, lecz
niezwykle pomocna.

2. Staraj si¢ ocenic, czy kierowca ma zamiar zatrzy-
mac si¢ przed przejsciem dla pieszych celem umo-
zliwienia Tobie przejscia.

3. Podnie$ reke — podniesiona reka zasygnalizuje kie-
rowcy, zeby zwolnil i zatrzymat sie przed przejsciem
dla pieszych.

4. Nie egzekwuj na sile swoich praw na przejsciach
dla pieszych, kierujacy pojazdem nie zawsze jest
w stanie zatrzymac¢ pojazd — skutki mogag by¢ dla
Ciebie tragiczne i nieodwracalne.
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5. Unikaj przechodzenia przez jezdni¢ zza duzych obie-
ktéw, jak autobus, czy samochdd cigzarowy.

6. Nie wchodz na jezdnie kiedy pulsuje zielone swiatlo
— mozesz nie zdazy¢ przejsc.

7. Na tak zwanych ciagach pieszo-rowerowych po-
ruszaj sie po czesci przeznaczonej dla pieszych, nie
wchodz na czes$¢ dla rowerzystow.

8. Unikaj prowadzenia rozmdw telefonicznych podczas
przechodzenia przez jezdni¢ — to bardzo rozprasza
i jest niezwykle niebezpieczne.

9. Badz przewidywalny w podejmowanych decyzjach,
szczegolnie niebezpieczne sg zmiany decyzji w ostat-
niej chwili lub zawahania.
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10. Przy oslabionej sprawnosci, gdy nie czujesz sig
pewnie, nie ryzykuj, szukaj pomocy innych osob
przy wkraczaniu na jezdnie.
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JAK BEZPIECZNIE PORUSZAC SIE PO JEZDNI:

1. Poruszajac si¢ po jezdni, na drodze gdzie nie ma
chodnika i pobocza zawsze nalezy i§¢ lewa strong
drogi - dzieki temu pieszy widzi zblizajace sie sa-
mochody i bedzie mogt unikna¢ potracenia.

2. Kierujacy samochodem predzej zobaczy pieszego
w warunkach ograniczonej widocznosci, jezeli nosi on
element odblaskowy (od wrzesnia 2014 r. kazdy pieszy
poruszajacy sie droga bez chodnika, po zmroku, na
obszarze niezabudowanym ma obowigzek noszenia
w miejscu widocznym elementu odblaskowego).

3. Idac jezdnig pieszy jest obowigzany ustepowac
pierwszenstwa pojazdom. W sytuacji kiedy nie ma
pewnosci, ze kierowca bezpiecznie go ominie, po-
winien zej$¢ z jezdni.

SENIOR JAKO ROWERZYSTA

Wsrod rowerzystow, ktdrzy sa w Polsce sprawca-
mi wypadkow drogowych najwiecej zdarzen powodu-
ja osoby powyzej 60 roku zycia. Najczestszymi przy-
czynami wypadkow powodowanych przez rowerzy-
stow sa:

- nieprzestrzeganie pierwszenstwa przejazdu,

- nieprawidlowe wykonywanie manewru skretu.

NIEBEZPIECZNE ZACHOWANIA

Zachowania, ktore podczas jazdy rowerem sg szcze-
golnie niebezpieczne oraz niezgodne z przepisami to
przede wszystkim:
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- jazda wzdluz (,,przejezdzanie”) po przejsciach dla
pieszych,

- jazda niewtasciwg czescig drogi,

- niesygnalizowanie zmiany pasa ruchu lub kierunku
jazdy,

- brak obowigzkowego wyposazenia roweru (przede
wszystkim o$wietlenia),

- kierowanie rowerem w stanie po spozyciu alkoholu
i stanie nietrzeZwosci.

CAY EMERYT—
= AOWERZYATA
E WEA cZve
S ipres G

SENIORZE ZADBA] O SWOJE
BEZPIECZENSTWO!
1. Zadbaj o obowiazkowe wyposazenie roweru:
- z przodu - co najmniej jedno §wiatto pozycyjne
barwy biatej lub zd6ttej selektywnej,
-z tylu - co najmniej jedno $wiatto odblaskowe
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barwy czerwonej o ksztalcie innym niz trojkat
oraz co najmniej jedno $wiatlo pozycyjne barwy
czerwonej,

- co najmniej jeden skutecznie dzialajacy hamulec,

- dzwonek lub inny sygnal ostrzegawczy o nieprze-
razliwym dzwigku.

2.Najlepszym (najbezpieczniejszym i najbardziej ko-
mfortowym) miejscem do jazdy na rowerze jest
sciezka rowerowa. Jesli wzdluz naszej trasy bie-
gnie droga dla rowerdéw, mamy obowiazek z niej
korzystac.

3.Jazda rowerem na jezdni niesie ze sobg wiele za-
grozen, w tym potracenia przez samochdd. Poru-
szanie si¢ rowerem jezdnig to ostatecznos¢, ktora
usprawiedliwia jedynie brak chodnika, $ciezki rowe-
rowej i pobocza.

4. Czasami mozna spotka¢ dwoje rowerzystow, ktorzy
poruszaja si¢ jezdniag obok siebie. Na drogach
o wiekszym natezeniu ruchu stwarza to wiele
zagrozen, zwlaszcza dla osoby po zewnetrznej
stronie. Jest to zachowanie niebezpieczne i niepo-
lecane seniorom.

5.Uzywaj kamizelki odblaskowej lub innych ele-
mentéw odblaskowych, daje to szanse¢ wczes$-
niejszego zauwazenia Ciebie przez kierujacych
pojazdami, szczegélnie w warunkach pogorszonej
widocznosci.

6.Uzywaj kasku rowerowego, w razie upadku moze
uchroni¢ przed powaznymi urazami glowy.
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SZANUJ PRAWA PIESZYCH

1. W sytuacji, gdy rowerzysta przejezdza przez chodnik
lub droge dla pieszych,jest obowigzany jechac powoli

i ustapic pierwszenstwa pieszemu.

2.Jezeli rowerzysta jadac poboczem musi wyminac
pieszego, powinien zjecha¢ na jezdnie, jezeli jego
dalsza jazda utrudnitaby ruch pieszemu.

3. Korzystajac z chodnikéw nie utrudniaj ruchu pieszych.

4.Na tak zwanych ciagach pieszo-rowerowych poruszaj
sie po czesci przeznaczonej dla rowerdw, nie wjezdzaj
na cze$¢ dla pieszych.

SENIOR JAKO KIEROWCA

1. W miare mozliwosci rezygnuj z jazdy noca.

2. Wybieraj dobrze oswietlone drogi.

3. Regularnie badaj wzrok.

4. Uprawiaj gimnastyke usprawniajac elastycznos¢ tu-
fowia, szyi i ramion.

5. Doktadnie zaplanuj tras¢ przed wyjazdem.

6. Dziel dluzsze trasy na odcinki i rob dituzsze przerwy
w prowadzeniu pojazdu.

7. Wybieraj trasy o mniejszym nate¢zeniu ruchu.

8. W miare mozliwosci staraj si¢ jezdzi¢ tylko podczas

dobrych warunkow pogodowych.

W CZASIE JAZDY:
1. Dbaj o czysto$¢ przedniej szyby i §wiatel w samo-
chodzie.
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2. Kieruj wzrok na prawg strone¢ jezdni unikajac od-
blasku reflektorow nadjezdzajacych z przeciwnej
strony pojazdow.

3. Zakladaj okulary stoneczne dla kierowcow.

4. Po wyj$ciu z domu odczekaj 5 minut, zanim ruszysz
pojazdem, pozwol by Twdj wzrok przystosowal sie do
otoczenia.

5. Parkuj tak, by wyjecha¢ przodem.

6. Podczas manewru cofania popros pasazera lub in-
na osobe o pomoc w sprawdzeniu czy ,droga jest
wolna”

7. Zachowaj bezpieczny odstep.

8. Hamuj fagodnie.

9. Dostosuj predkos¢ do warunkéw na drodze.

10. Staraj si¢ jezdzi¢ prawym pasem, nie jedz innym
pasem, jezeli prawy jest wolny.
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Wojewddzki Osrodek Ruchu Drogowego w Suwal-
kach zacheca seniorow do skorzystania z Miastecz-
ka Ruchu Drogowego, zlokalizowanego przy ulicy
L. Warynskiego 24. Mozna tam sprawdzi¢ swoja wiedze
o przepisach ruchu drogowego i podnies¢ umiejetnosci
uzytkownika ruchu drogowego.

Z Miasteczka mozna korzysta¢ od poniedziatku do
piatku w godzinach 8.00-19.00, w weekendy w godzi-
nach 8.00-16.00. Indywidualne korzystanie z miastecz-
ka nie wymaga wczesniejszych zgloszen, grupy powin-
ny zglosic si¢ najpierw do Wojewddzkiego Osrodka Ru-
chu Drogowego, tel. 87 563 16 60 w. 22.

Opracowano na podstawie informacji przekazanej przez Wojewodzki Osro-
dek Ruchu Drogowego w Suwatkach.
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XI. Przedsiebiorstwo Gospodarki Komunalnej -
oferuje bezpieczny przejazd autobusem

1. Do przejazdow bezptatnych autobusami komunikacji
miejskiej uprawnieni sa:

a) osoby powyzej 70 roku zycia,

b) inwalidzi wojenni i wojskowi,

c) osoby niepelnosprawne w stopniu znacznym oraz
ich przewodnicy lub opiekunowie.

2. Oplata za przewoz bagazu nie obejmuje wozka inwa-
lidzkiego.

3. Niskopodtogowe autobusy komunikacji miejskiej po-
siadaja mozliwos¢ wjazdu wozka inwalidzkiego.

4. Rozwiazania stuzace bezpieczenstwu i wygodzie pa-
sazerow:

- monitoring wizyjny w autobusach — mozliwo$¢ od-
tworzenia zdarzen podczas przejazdu autobusem
w terminie 10-14 dni,

- naglo$nienie informacyjne w autobusach,

- tablice informacyjne w autobusach (monitoring) i na
przystankach autobusowych.

5. Rozklady jazdy autobuséw komunikacji miejskiej s
dostosowanie do potrzeb pasazeréw w celu dojazdu np.
do MOPS, bazarow, kosciotow, osrodkow zdrowia, itp.
6. Przewdz 0s6b niepetnosprawnych w potrzebach oso-
bistych (np. dojazd do lekarza, rehabilitacja).

7. Kierowcy Zakladu Komunikacji Miejskiej w Suwal-
kach przeszkoleni sa w udzielaniu pierwszej pomocy
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medycznej i w sytuacjach zagrazajgcych zyciu lub zdro-
wiu sg w stanie stuzy¢ natychmiastowg pomoca.

8. W szczegdlnych przypadkach kierowcy Zaktadu Ko-
munikacji Miejskiej pomagaja niepelnosprawnym na
wozkach we wsiadaniu i wysiadaniu do pojazdéw ko-
munikacji miejskie;j.

Opracowano na podstawie informacji przekazanej przez Przedsigbiorstwo
Gospodarki Komunalnej w Suwatkach.
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1.Prawo do korzystania poza kolejnoscig z ustug far-
maceutycznych majg inwalidzi wojenni i wojskowi,
kombatanci oraz osoby posiadajace tytul ,,Zastuzo-
nego Dawcy Przeszczepu’, ,,Zastuzonego Honoro-
wego Dawcy Krwi”.

2.Farmaceuta ma obowiazek poinformowa¢ o mozli-
wosci nabycia tanszego odpowiednika produktu lecz-
niczego przepisanego przez lekarza, o ile lekarz nie
zaznaczy na recepcie ,nie zamieniac”.
Odpowiedniki lekow zawieraja taka sama substancje
czynna, taka sama jej dawke i maja taka sama postac,
a sa duzo tansze.

3.W aptece mozna zaopatrzy¢ si¢ w produkty leczni-
cze bezplatne, za oplata ryczaltowa w wysokosci 30
i 50 procent oraz w leki pelnoptatne. Leki refun-
dowane przez panstwo maja ceny urzedowe, czyli
w kazdej aptece cena tych lekoéw musi by¢ taka sama.
Tylko leki z odplatnoscia 100-procentowsq roznia sie
cena.

4.Suplementy diety nie sa produktami leczniczymi.
Nie mogg by¢ stosowane w leczeniu chordb, sg tylko
uzupelnieniem diety. W polaczeniu ze stosowanymi
lekami moga spowodowac niepozadane dziatania.

5.Produkty lecznicze zakupione w aptece nie podle-



gaja zwrotowi. Nie dotyczy to produktu leczniczego
lub wyrobu medycznego zwracanego aptece z po-
wodu wady jako$ciowej lub niewtasciwego ich wy-
dania.

Opracowano na podstawie informacji przekazanej przez Delegature
Wojewddzkiego Inspektoratu Farmaceutycznego w Suwatkach.
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XIII. Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej
- ostrzega i informuje

Apelujemy do Seniorow, aby byli ostrozni i nie
dali si¢ podejs¢ przestepcom i oszustom, ktorzy
czgsto podszywajg sie pod pracownikow osrodkow
pomocy spolecznej, zakladu energetycznego, czy
gazowego. W kazdym przypadku nalezy zadac le-
gitymacji lub podania personaliow i numeru tele-
fonu stuzbowego w celu potwierdzenia tozsamosci.
Pracownikami MOPS w Suwatkach, upowaznionymi
do wejscia do mieszkan w ramach wykonywanych
obowigzkow stuzbowych sa jedynie pracownicy
socjalni oraz opiekunki $rodowiskowe. Kazdy pra-
cownik MOPS, wykonujacy czynnosci stuzbowe
zobowiazany jest do okazania legitymacji stuzbowe;.
Jesli mamy watpliwosci, przed wpuszczeniem do
mieszkania odwiedzajacego nas pracownika, mo-
zemy sprawdzi¢ jego nazwisko na dokumencie,
a nastepnie zadzwoni¢ do MOPS i potwierdzi¢, czy
rzeczywiscie tam pracuje.

Opracowano na podstawie informacji przekazanej przez Miejski Osrodek
Pomocy Spotecznej w Suwatkach.

¢ @/\

s _|




Tak wyglada legitymacja opiekunki srodowiskowe;j:

MIEJSKEI 05SRODEK POMOCY SPOLECZNE] W SUWALKACH

LEGITYMAC]A SEUZBOWA

Nr ... w
imie | nazwisko o H

stanowisko stuzhowe

| LEGITYMACIE OKAZUJE SIE LACZNIE 7 DOWODEM ..o
O50BISTYM podpls wystawcy

pazwa dzialu

Dane personalne pracownika socjalnego mozna
sprawdzi¢ pod numerem telefonu (87) 562 89 92,
natomiast opiekunek srodowiskowych pod numerem
(87) 566 42 94.
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Tak wyglada legitymacja pracownika socjalnego (na
pierwszej stronie legitymacja jest opatrzona pieczecia
nagldwkowa MOPS w Suwalkach. Wewnatrz natomiast
pieczatka okragla MOPS w Suwatkach oraz pieczatka
imienng Dyrektora MOPS w Suwatkach):

LEGITYMACIA
FRACOWNIKA
SO FALNEGO
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XIV. Suwalska Rada Senioréw - prezentuje

Uchwatg Rady Miejskiej w Suwalkach Nr LII/573/
2014 powolano Suwalska Rade Senioréw. Zgodnie
z uchwalg Rada ma charakter konsultacyjny, doradczy
i inicjatywny. Natomiast zgodnie z par. 3 statutu okreslono
obszary i formy jej dziatania. Do podstawowych naleza:

1) zapobieganie wykluczeniu spotecznemu seniorow,
2) wspieranie aktywnosci senioréw,

3) profilaktyka i promocja zdrowia seniordw,

4) przelamywanie stereotypéw na temat seniordw

i staro$ci oraz budowanie ich autorytetu.

Jednym z wazniejszych zadan w budowaniu auto-
rytetu senioréw jest szeroko pojete poczucie bezpie-
czenstwa.

Suwalska Rada Senioréw ukonstytuowata sie
w dniu 22 stycznia 2015 r. Przewodniczaca Rady zostala
Jadwiga Sowulewska, zastepca przewodniczacej Barbara
Grabowska, sekretarzem Rady Maria Jolanta Lauryn. Po-
zostali czlonkowie Rady to: Bozenna Maskowicz, Wiesta-
wa Giczewska, Tadeusz Chludzinski, Piotr Marian Luto,
Wlodzimierz Marczewski i Dariusz Zukowski.

Juz podczas obrad pierwszego wyborczego posie-
dzenia Rada wstepnie okreslita i przyjeta propozycje
do planu pracy. Natomiast w dniu 19 lutego 2015 r. za-
twierdzony zostal plan dziatan programowych Suwal-
skiej Rady Seniordw na rzecz poprawy poziomu zycia
seniorow w latach 2015-2017.
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Plan dzialan programowych sprowadza si¢ do na-
stepujacych tez i obszarow:
1. Profilaktyka i promocja zdrowia - utworzenie po-
radni geriatrycznej,
2. Program bezpieczny senior - wydanie poradnika

i opis wyzwan,

3. Edukacja seniorow,

4. Nowe technologie - seniorzy w sieci,

5. Sport i rekreacja oraz kreatywny senior w kulturze,

6. Program aktywny senior 60+, czyli wdrozenie w zy-
cie Karty Seniora.

Niniejszy Poradnik jest jednym z dziatan stuzacych
bezpieczenstwu senioréw. Obejmuje on kompleksowe
podejscie do wyzwan stojacych przed ludzmi star-
szymi. Do powstania Poradnika przyczynilo sie wiele
specjalistycznych instytucji dzialajacych w naszym
miescie, majacych zaréwno wiedze, jak i umiejetnosci
w sytuacjach kryzysowych. Wykorzystanie tych
mozliwosci zalezy jednak w duzym stopniu od naszego
zachowania. Od tego czy w danej sytuacji wpadniemy
w panike, czy bedziemy wspolpracowac z ratowni-
kiem.

Dziekujemy Panu Prezydentowi i wszystkim insty-
tucjom za aktywng wspotprace przy tworzeniu Suwal-
skiego Poradnika Bezpiecznego i Pogodnego Seniora.

Suwalska Rada Senioréw
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XV. Wykaz instytucji wspolpracujacych

Suwalska Rada Seniorow dzigkuje za pomoc
w przygotowaniu publikacji:
- Strazy Miejskiej w Suwatkach,
- Komendzie Miejskiej Policji w Suwatkach,
- Komendzie Panstwowej Strazy Pozarnej
w Suwatkach,
- Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej
w Suwatkach,
- Inspektoratowi Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych
w Suwatkach,
- Wojewodzkiemu Osrodkowi Ruchu Drogowego
w Suwalkach,
- Miejskiemu Osrodkowi Pomocy Spofecznej
w Suwatkach,
- Przedsigbiorstwu Gospodarki Komunalnej
w Suwatkach,
- Miejskiemu Rzecznikowi Konsumentow w Suwat-
kach,
- Delegaturze Wojewddzkiego Inspektoratu Inspekeji
Handlowej w Suwatkach,
- Wojewddzkiemu Inspektoratowi Farmaceutycznemu
w Suwatkach.

Tezy zawarte w opracowaniu z pewnoscig ufatwig

seniorom pogodniej spojrze¢ na codzienne Zzycie
w naszym miescie.

B 63



Materialy przygotowane przez niektére instytu-
cje byly znacznie obszerniejsze, jednak ograniczo-
na objetos¢ Poradnika uniemozliwita ich publikacje
w calosci. Osobom zainteresowanym okreslona tema-
tykg proponujemy bezposredni kontakt z odpowiednia
instytucja i poglebienie informacji w danym zakresie.

Wspdlnie opracowany Poradnik jest jednoczesnie
zbiorem kompleksowo obejmujacym postgpowania
i zachowania, umozliwiajace wzrost poczucia bezpie-
czenstwa.
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Numer alarmowy 112

Pogotowie ratunkowe 999

Straz Pozarna 998

Policja 997

Pogotowie energetyczne 991

Pogotowie gazowe 992

Pogotowie cieplownicze 993

Pogotowie wodociagowe 994

Straz Miejska, ul. T. Noniewicza 71 A, 16-400 Suwalki,
tel. 986, (87) 563 56 08

Inspektorat Zakladu Ubezpieczen Spolecznych,

ul. 1 Maja 33, 16-400 Suwalki, tel. (87) 565 27 00

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej,

ul. 23 Pazdziernika 20, 16-400 Suwalki, tel. (87) 562 89 70
Miejski Rzecznik Konsumentow, Urzad Miejski, ul. A. Mi-
ckiewicza 1, 16-400 Suwalki, tel. (87) 562 82 08
Delegatura Wojewodzkiego Inspektoratu Inspekcji
Handlowej, ul. T. Noniewicza 91, 16-400 Suwalki,

tel. (87) 566 48 37

Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna,

ul. Utrata 9, 16-400 Suwalki, tel. (87) 565 28 60
Wojewodzki Osrodek Ruchu Drogowego, ul. L. Waryn-
skiego 24, 16-400 Suwatki, tel. (87) 563 16 60, 563 20 30
Przedsi¢biorstwo Gospodarki Komunalnej,

ul. Sejnenska 82, 16-400 Suwalki, tel. (87) 565 32 86
Delegatura Wojewddzkiego Inspektoratu Farmaceutycznego
ul. M. Konopnickiej 6, 16-400 Suwalki, tel. (87) 566 61 13
Suwalska Rada Seniordw, ul. Ciesielska 15, 16-400 Suwatki,
e-mail: seniorzy@um.suwalki.pl
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Nie wyrzucaj tego poradnika, na pewno komus si¢ przyda -
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