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Seniorzy tatwo moga sta¢ sie ofiarami
oszustow i naciggaczy. Osoby starsze, ktdre czujac sie
samotne, schorowane, a takze poprzez swoja ufnos¢,
czesto niepetnosprawnos¢ narazane sa w wiekszym
stopniu na dziatania ze strony przestepcow. Padaja
ofiarami oszustw, wytudzen, kradziezy. Dlatego, aby
ograniczy¢ liczbe tego typu zdarzenh oraz zapobiec
podobnym, przypominamy o kilku podstawowych
zasadach postepowania.

SENIORZE PAMIETAJ:

« nie no$ duzej kwoty pieniedzy przy sobie bez
potrzeby,

+ jezeli chcesz wyptaci¢ gotowke lub dokonac
innej transakcji bankowej, popros zaufana
osobe, zeby Ci towarzyszyta w drodze powrot-
nej z bankomatu, banku czy tez poczty,

+ koniecznie naucz sie na pamie¢ swojego
numeru PIN do karty bankomatowej, nigdy nie
zapisuj tego numeru na karteczce, ktora bedziesz
przechowywac obok karty bankomatowej,

+ nie pozyczaj pieniedzy osobom, ktérych znasz
tylko z widzenia, lub deklaruja, ze chca przekaza¢
gotéwke twoim bliskim,

« tam, gdzie panuje ttok - w tramwaju, autobusie,
w markecie i na targu trzymaj torbe przed soba,
zawsze zapiety,

+ przebywajac w szpitalu, wartosciowe rzeczy
zdawaj do depozytu, korzystaj z automatu
zamiast komorki,

« u fryzjera, w parku, na cmentarzu, w sklepie
nie zostawiaj toreb lub siatek z pieniedzmi
i dokumentami bez nadzoru - nawet na chwile,

« wychodzac na zakupy miej przygotowane drob-
ne pienigdze, tak aby nie wyjmowac za kazdym
razem portfela.
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Gdy jestes w domu

« nie wpuszczaj nieznajomych do mieszkania - nie
znajac osoby nigdy nie znasz jej zamiardw,

« nie przechowuj w domu duzej ilosci gotowki lub
kosztownosci,

« nie otwieraj bezmys$lnie drzwi, gdy tylko ustyszysz
dzwonek,

. zawsze przed otworzeniem drzwi zapytaj sie,
kto za nimi stoi, pracownicy urzedéw, zwykle
telefonicznie zapowiadajg swoja wizyte, a inka-
senci moga wystawione rachunki za swiatto i gaz,
zostawi¢ w skrzynce pocztowej, nie wchodzac do
Twojego domu,

« nie ufaj nieznajomym, nie wpuszczaj ich do klatki
schodowej, nie otwieraj domofonu, wychodzac
zamykaj drzwi do klatki,

« utrzymuj wiezi z sasiadami, ktorzy czesto stuza swa
pomocg ludziom starsznym mieszkajgcym w ich
otoczeniu,

« zawsze zamykaj po przyjsciu do domu drzwi
wejsciowe,

«  postarajsie niewychodzi¢ zdomu pozmroku, a jezeli
juz musisz to zabierz ze sobg osobe towarzyszaca,

- omijaj tereny Zle Ilub wecale nieoswietlone,
szczegOlnie niebezpiecznymi miejscami, sa obrzeza
miast, na ktérych nie ma zabudowan.

Metody popetniania przestepstw

» ,ha wnuczka” - sprawcy przewaznie dzwonia na
telefon domowy przedstawiajac sie jako wnuk,
wnuczka, siostrzeniec lub siostrzenica. Ttumacza
.dziadkowi” lub ,babci, np. ze sa w hiper-
markecie i maja niepowtarzalng okazje zakupic
przedmiot w promocyjnej cenie lub znaleZli sie
w wyjatkowo trudnej sytuacji zyciowej np. wypa-
dek drogowy. W zwigzku z tym prosza o pozycz-
ke finansowa. Oszusci twierdza, ze nie moga
przyjecha¢ po pienigdze - wysylajac po nie
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swojego dobrego znajomego lub kolege.
Po jakim$ czasie znajomy ,wnuczka” zjawia sie
w mieszkaniu ofiary i odbiera przekazana do-
browolnie w dobrej wierze kwote pieniedzy
przeznaczong przez seniora na pomoc fakomemu
wnuczkowi;

+ ,na gazowni¢” czy ,na hydraulika” - oszusci
podajac sie za fachowcéw wchodzg do domow.
Kradna co popadnie, albo po prostu wytudzaja
kilkaset ztotych za ustuge, ktérej nie wykonali;

« ,ha dotacje” - w ostatnim czasie wiele styszy sie
o rozmaitych dotacjach unijnych, rewitalizacji
zaniedbanych dzielnic i innych tego typu dziata-
niach pomocowych. Wykorzystuja to ztodzieje.
Podajac sie za urzednikdédw prosza o uiszczenie
,optaty manipulacyjnej” albo wptacenie ,zaliczki”
na poczet pdzniejszej realizacji przedsiewziecia;

« ,na urzednika” — sprawcy podajac sie za urze-
dnikéw panstwowych wymyslajg szereg historii,
ktére pozwolg im oszukac seniora. Moze to by¢
np. wymiana ztotéwek na euro i koniecznos¢ spi-
sania numeréw banknotéw powyzej 50 ztotych,
koniecznos¢ wykupu gruntu, na ktérym zostat
postawione mieszkanie poszkodowanego, itp.

Zazwyczaj to przez Twoja nieuwage, ufnosc
i nieostroznos¢ mozesz faktycznie pas¢ ofiara
oszustow, kieszonkowcédw i innych przestepcow,
a takze sta¢ sie ofiarg kolizji i wypadkéw drogowych
oraz innych zdarzeh zagrazajacych zyciu, zdrowiu
lub mieniu. Dlatego pamietaj o podstawowych
zasadach bezpieczenstwa, badz czujny i nieufny
w stosunku do obcych. Nie obawiaj sie powiadomic
o zagrozeniu Policje, Straz Miejska, Straz Pozarng,
Pogotowie Ratunkowe.

Nie daj szans przestepcom!
Nie pozostawaj obojetny widzac zagrozenie!

~
@)
3
D
>
(R
Q
Re)
(9]
=
O-
o
N

VINJOANI 1VId3LVIN



Ofiarami przestepstw bywajg najczesciej

Z=! osoby zamieszkujagce samotnie - zwtaszcza
WOJEWODA MAZOWIECKI w podesztym wieku. Oszusci najczesciej podszywaja
sie pod pracownikéw osrodkéw pomocy spotecznej,
zaktadu energetycznego, gazowego, $wiadczacych
ustugi kominiarskie. W kazdym przypadku nalezy
zada¢ legitymacji lub podania personaliéw,
numeru telefonu stuzbowego w celu potwierdzenia
tozsamosci. Osobami upowaznionymi do wejscia
w  S$rodowisko w ramach  wykonywanych
obowigzkéw stuzbowych przez pracownikéw
osrodkdw pomocy spotecznej s3 pracownicy
socjalni. Kazdy pracownik wykonujacy czynnosci
stuzbowe zobowigzany jest do okazania legitymacji
pracownika socjalnego

RIAL INFORMACYJNY
ewodzki w Warszawie

UWAGAI

Prawdziwi pracownicy pomocy spotecznej
zawsze maja przy sobie legitymacje. Dlatego jesli
mamy jakie$ podejrzenia, to zanim wpuscimy
odwiedzajgcego nas pracownika do mieszkania,
mozemy sprawdzi¢ jego nazwisko na dokumencie,
a nastepnie zadzwoni¢ do osrodka pomocy
spotecznej i sprawdzi¢, czy rzeczywiscie tam taki
pracuje. Wazne jest jeszcze jedno: pracownik
socjalny moze zapyta¢, czy odwiedzana osoba ma
za co zy¢, albo nawet poprosi¢ o okazanie odcinka
renty, zeby sprawdzi¢ czy pomoc tej osobie
przystuguje,alenapewno niebedzie pytatilemaktos$
pieniedzyigdziejetrzyma.Atymbardziejnie poprosi
o ich pokazanie. Jesli kto$ to zrobi, trzeba zachowac
czujnos¢, bo najpewniej mamy do czynienia
z oszustem.



WZOR LEGITYMACJI PRACOWNIKA SOCJALNEGO

Czeéé zewnetrzna

Art. 105 | iplecant jednosikl wydatase]

1. Sady, organy i jednostk m'ganlzacy]ns =
obowigzane niezwhlocznie, nie  poZniej
jednak niz w terminie 7 dni; udostgpnic
lub udzielic na wniosek pracownika
socjalnego odpowiednich  informacii,
ktére majg rnaczenie dla rozsirzygnigcia
o przyznaniu lub  wysokodcl Swiadezed

z pomocy spolaczne).
Art. 121 LEGITYMACJA
1. Pracownlk socjalny korzysta 2z prawa PRACOWNIKA
plarwszanstwa przy wykonywaniu swoich
zadah w urzedach, Instytucjach 1 innych SOCJALNEGO
placowkach. Organy s3 obowigzane do
udzielania pracownikowi socjalnemu
pomocy w zakresie wykonywania tych nr ...
czynnosci.

2. Pracownikowl  sogjalnemu  przysluguje
ochrona prawna przewidziana dla
funkcjonariuszy publicznych.

- art. 105 ust 1 art 124 usl. 112 ustawy z dnia
12 marca 2004 r. o pomocy spoleczne|
(Dz. Lz 20081, Nr175, poz. 1362, zezm. ).

Czes¢ wewnetrzna

uprawnlanym do przepmadzmla rodzlnm,m
wywiaddw Srod wch oraz p

dziatari majacych na oeiu e
0s6b 1 rodzin do Swiadczed pomocy spofeczne]
przewidzianych ustawa z dnla 12 marca 2004 r.
- " O POMOocy spoleczne].

M

ANTADVINY

Waina na rok wystawienia ..

olMmezsie

Watnodé lagitymacji przedhuda sig na rok:

WOJEWODA MAZOWIECKI
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¢ji Handlowej w Warszawie

Co zrobi¢, gdy na naszej drodze stanie
sprzedawca-akwizytor lub gdy wybierzemy sie na
zorganizowane spotkanie, na ktérym przedsta-
wiciel handlowy bedzie namawiat nas do zakupu
jakiegos produktu?

Decyzje o zakupie nalezy podja¢ po zastanowie-
niu — nie warto ulega¢ pierwszemu wrazeniu oraz
zapewnieniom sprzedawcy o doskonatosci ofero-
wanego produktu i - co najwazniejsze - nalezy
miec Swiadomos¢ przystugujacych nam uprawnien
w przypadku dokonywania zakupow w tej szczegol-
nej formie.

Decydujac sie na taka forme zakupéw, konsumen-
ci powinni mie¢ wiedze o przystugujacych im
uprawnieniach. | tak:

UMOWY ZAWIERANE
POZA LOKALEM PRZEDSIEBIORSTWA

Sa to umowy zawierane z konsumentem
poza miejscem przeznaczonym do obstugiwania
publicznosci. Lokalem przedsiebiorstwa nie jest
np. biuro, siedziba zarzadu, magazyn itp., jest
nim natomiast stoisko, stragan, lada, ogrédek
w poblizu lokalu przedsiebiorstwa, obstugiwane
przez personel lokalu (rezimem ochronnym
ustawy objete sg takze umowy zawierane
w lokalu przedsiebiorstwa, lecz bedace rezultatem
zbierania ofert poza takim lokalem).

W przypadku zawarcia tego typu umowy,
konsument ma prawo do odstgpienia od umowy
bez podania przyczyny. By tego dokona¢, nalezy
przekaza¢ sprzedawcy stosowne oswiadczenie



na pismie, w terminie 10 dni od zawarcia umowy —
termin ten nie biegnie, gdy konsument nie zostat
poinformowany na pismie o prawie odstapienia od
umowy, konsument nie moze jednak od umowy
odstapi¢ po uptywie 3 m-cy od jej wykonania.

W razie odstgpienia od umowy strony s3
zobowiagzane do zwrotu tego, co sobie $wiadczyty
w stanie niezmienionym — zwrot powinien nastgpic
niezwtocznie nie pdzniej jednak niz w terminie
14 dni. Jezeli konsument dokonat jakichkolwiek
przedptat, naleza sie od nich odsetki ustawowe od
daty dokonania przedptaty. Koszty zwrotu rzeczy
ponosi konsument.

Obowiazki sprzedawcy:

+ okazanie przed zawarciem umowy doku-
mentéw  potwierdzajagcych  prowadzenie
dziafalnosci gospodarczej oraz dokumentu
tozsamosci,

+ poinformowanie na piSmie o prawie do
odstgpienia od umowy - wreczenie wzo-
ru oswiadczenia o odstgpieniu zawierajace
wymagane informacje, a takze pisemnego
potwierdzenia zawarcia umowy, stwierdza-
jacego jej date i rodzaj oraz przedmiot
$wiadczenia i cene.

Przepisow umow zawieranych poza [lokalem
przedsiebiorstwa nie stosuje sie m.in. do umow:
sprzedazy artykufow spozywczych, dostarcza-
nych okresowo konsumentom oraz zawieranych
powszechnie w drobnych, biezacych sprawach
zycia codziennego, do rownowartosci 10 EURO.
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kcji Handlowej w Warszawie

UMOWY ZAWIERANE NA ODLEGLOSC

Sa to umowy zawierane z konsumentem

bez jednoczesnej obecnosci obu stron, przy
wykorzystaniu  srodkdéw  porozumiewania  sie
na odlegtos¢, jezeli kontrahentem konsumenta jest
przedsiebiorca, ktéry w taki sposéb zorganizowat
swoja dziatalnos¢.

Obowiazki przedsiebiorcy to m.in.:

jednoznacznosc¢ informacji o zamiarze zawarcia

umowy,

uzyskanie zgody konsumenta na wykorzys-

tanie takich srodkéw jak: wizjofon, telefaks,

poczta elektroniczna, automatyczne urzadzenie
wywotujace w telefonie - w celu ztozenia
propozycji zawarcia umowy; postuzenie sie
srodkami porozumiewania na odlegto$¢ nie
moze odbywac sie na koszt konsumenta,

poinformowanie konsumenta przy uzyciu
$rodka porozumiewania sie na odlegtos¢,
najpozniej w chwili ztozenia mu propozycji za-

warcia umowy, m.in. o:

- firmie i adresie przedsiebiorcy, organie
rejestrujgcym dziatalnos¢ gospodarczg, re-
gonie,

.« istotnych  wfasciwosciach  Swiadczenia
i jego przedmiotu,

« cenie, zasadach zaptaty, terminie wigzacym,

« prawie do odstgpienia od umowy w termi-
nie 10 dni, ze wskazaniem wyjatkdéw,

« miejscu i sposobie sktadania reklamacji,

potwierdzenie na piSmie ww. informacji

najpdzniej w momencie spetnienia $wiadczenia.



Prawo odstgpienia od umowy bez podania
przyczyn przystuguje w terminie 10 dni od wydania
rzeczy, a gdy umowa dotyczy $wiadczenia ustugi —
od dnia jej zawarcia.

Do zachowania terminu wystarczy wystanie
oswiadczenia przed jego uptywem. W razie braku
potwierdzenia przez przedsiebiorce na pismie in-
formacji, o ktérych mowa wyzej, termin odstapienia
wynosi 3 miesigce od jej wykonania.

Zasady zwrotu Swiadczen wzajemnych - tak jak
w przypadku uméw zawieranych poza lokalem
przedsiebiorstwa.

Nalezy jednak pamigta¢, ze prawo do odstapienia
od umowy - jezeli strony nie umoéwity sie inaczej -
nie przystuguje konsumentowi m.in. w wypadkach:

+ Swiadczenia ustug rozpoczetego, za zgoda kon-
sumenta, przed uptywem 10 dni od dnia zawar-
cia umowy,

« nagran audio i wizualnych oraz zapisanych na
nosnikach komputerowych, po usunieciu przez
konsumenta ich oryginalnego opakowania,

« $wiadczen o wiasciwosciach okreslonych przez
konsumenta lub scisle zwigzanych z jego osobg,

« Swiadczen, ktére z uwagi na ich charakter, nie
moga zostac zwrocone, lub ktérych przedmiot
ulega szybkiemu zepsuciu,

« dostarczania prasy.
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Wymagania dotyczace warunkédw umowy i jej reali-
zacji:

+ umowa nie moze naktada¢ obowigzku zapfaty
ceny przed otrzymaniem $wiadczenia,

« umowa powinna okresla¢ miejsce i sposéb
sktadania reklamacji, niepowodujgce nadmier-
nych trudnosci lub kosztéw po stronie konsu-
menta,

+ jezeli strony nie umoéwity sie inaczej, realizacja
umowy powinna nastapi¢ w terminie 30 dni po
ztozeniu przez konsumenta oswiadczenia o za-
warciu umowy.
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Spetnienie $wiadczenia niezamoéwionego nastepuje
na ryzyko przedsiebiorcy i nie naktada na konsu-
menta zadnych zobowigzan:

¢ji Handlowej w Warszawie

« ryzyko S$wiadczenia niezamowionego przez
konsumenta spoczywa na przedsiebiorcy,

+ konsument nie ma obowigzku zwrotu
niezamoéwionego $wiadczenia — zastrzezenie
takiego obowigzku jest bezskuteczne,

+ konsument nie ma obowigzku poinformo-
waniaprzedsiebiorcyonieprzyjeciu$wiadczenia,
ani przyjecia go i zapfaty.

Zrodfo: ustawa z dnia 2 marca 2000r. o ochronie niektorych
praw konsumenckich oraz o odpowiedzialnosci za szkode
wyrzgdzong przez produkt niebezpieczny - rozdziat 1i 2(Dz.U.
z2000r. Nr 22, poz. 271, ze zm.)



Zatrucie czadem

W okresie kiedy rozpoczyna sie okres grzew-
czy, wzrasta zagrozenie zatrucia czadem. Kazdego
roku z powodu zatrucia tlenkiem wegla, potocznie
zwanego czadem, ginie kilkadziesigt oséb. Bardzo
czesto nie ma to zwigzku z powstaniem pozaru,
a wynika jedynie niewfasciwej eksploatacji budynku
i znajdujacych sie w nich urzadzen i instalacji grzew-
czych.

Przepisy zobowigzuja do czyszczenia ko-
mindéw. Zgodnie z § 34 rozporzadzenia Ministra Spraw
Wewnetrznych i Administracji z 7 czerwca 2010r.
w sprawie ochrony przeciwpozarowej budynkéw, in-
nych obiektéw budowlanych i terenéw (Dz. U. Nr 109
poz. 719), w obiektach w ktérych odbywa sie pro-
ces spalania paliwa statego, ciektego lub gazowego,
usuwa sie zanieczyszczenia z przewodéw dymowych
i spalinowych:

« cztery razy w roku w domach opalanych paliwem
statym(np. weglem, drewnem),

« dwa razy w roku w domach opalanych paliwem
ciektym i gazowym,

+ €O najmniej raz w miesigcu, jezeli przepisy miej-
scowe nie stanowig inaczej,

« z palenisk zaktadéw zbiorowego zywienia
i ustug gastronomicznych,

+ €O najmniej raz w roku z przewoddéw wentyla-
cyjnych.

Z kolei art. 62 ust. 1 pkt 1 c ustawy z dnia 7 lipca 1994
r. Prawo budowlane (Dz. U. z 2006 r. Nr 156, poz. 1118
z pozn. zm.) zobowigzuje witascicieli i zarzadcow
blokéw mieszkalnych i domoéw jednorodzinnych do
okresowej kontroli, co najmniej raz w roku stanu tech-
nicznego instalacji gazowych oraz przewodéw komi-
nowych (dymowych, spalinowychi wentylacyjnych).
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Skad sie bierze czad i dlaczego jest tak niebezpieczny?
Tlenek wegla powstaje podczas procesu
niepetnego spalania materiatbw palnych, w tym
paliw, ktore wystepuje przy niedostatku tlenu

w otaczajacej atmosferze.

Niebezpieczenstwo zaczadzenia wynika z faktu, ze tle-

nek wegla:

+ jest gazem niewyczuwalnym zmystami cztowieka
(bezwonny, bezbarwny i pozbawiony smaku),

+ blokuje dostep tlenu do organizmu, poprzez
zajmowanie jego miejsca w czerwonych ciatkach
krwi, powodujac przy dtugotrwatym narazeniu
(w wiekszych dawkach) smier¢ przez uduszenie.

Co jest gtdbwna przyczyna zaczadzen?

Gtownym zrédtem zatru¢ w budynkach miesz-
kalnych jest niesprawnos$¢ przewodéw kominowych:
wentylacyjnych, spalinowych i dymowych. Wadliwe
dziatanie wspomnianych przewodéw moze wynikac z:
« ich nieszczelnosci,

« braku konserwacji, w tym czyszczenia,

« wad konstrukcyjnych,

+ niedostosowania istniejagcego systemu wentylacji
do standardow szczelnosdci stosowanych okien
i drzwi, w zwigzku z wymiana starych okien i drzwi
na nowe.

Powyzsze moze prowadzi¢ do niedroznosci prze-

wodow, braku ciggu, a nawet do powstawania zjawi-

ska ciggu wstecznego, polegajacego na tym, ze dym

zamiast wydostawac sie przewodem kominowym

na zewnatrz, cofa sie z powrotem do pomieszczenia.

Co zrobi¢, aby unikna¢ zaczadzenia?

W celu unikniecia zaczadzenia nalezy:

« przeprowadza¢ kontrole techniczne, w tym
sprawdzanie szczelnosci przewodow kominowych,



ich systematyczne czyszczenie oraz sprawdzanie
wystepowania dostatecznego ciggu powietrza,
uzytkowa¢ sprawne techniczne urzadzenia,
w ktérych odbywa sie proces spalania, zgodnie
zinstrukcjg producenta,

stosowac urzadzenia posiadajace stosowne dopuszc-
zenia w zakresie wprowadzenia do obrotu; w sytuac-
jach watpliwych nalezy zada¢ okazania wystawionej
przez producenta lub importera urzadzenia tzw.
deklaracji zgodnosci, tj. dokumentu zawierajacego in-
formacje o specyfikacji technicznej oraz przeznacze-
niu i zakresie stosowania danego urzadzenia,

nie zaklejac¢ i nie zastania¢ w inny sposéb kratek
wentylacyjnych,

w przypadku wymiany okien na nowe, sprawdzi¢
poprawnos$¢ dziatania wentylacji, poniewaz nowe
okna s3 najczesciej o wiele bardziej szczelne
w stosunku do wczesniej stosowanych w budynku
i moga pogarszac¢ wentylacje,

systematycznie sprawdzad ciag powietrza, np.
poprzez przyktadanie kartki papieru do otworu
badz kratki wentylacyjnej; jesli nic nie zaktdca
wentylacji, kartka powinna przywrze¢ do wyzej
wspomnianego otworu lub kratki, czesto wietrzy¢
pomieszczenie, w ktérych odbywa sie proces
spalania (kuchnie, fazienki wyposazone w termy
gazowe), a najlepiej zapewnié, nawet niewielkie,
rozszczelnienie okien,

nie bagatelizowa¢ objawéw dusznosci, bolow
i zawrotow gtowy, nudnosci, wymiotéw, oszo-
tomienia, ostabienia, przyspieszenia czynnosci
serca i oddychania, gdyz moga by¢ sygnatem,
ze ulegamy zatruciu czadem; w takiej sytuacji
nalezy natychmiast przewietrzy¢ pomieszczenie,
w ktérym sie znajdujemy i zasiegng¢ porady
lekarskiej.
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MATERIAL INFORMACYJNY
Komenda Wojewoédzka Pans

W trosce o wilasne bezpieczenstwo, war-

to rozwazy¢ zamontowanie w domu czujki tlen-
ku wegla. Koszt zamontowania takiej czujki jest
niewspotmiernie niski do korzysci, jakie daje za-
stosowanie tego typu urzadzenia (tacznie z urato-
waniem najwyzszej wartosci, jaka jest nasze zycie).

Jak pomoc przy zatruciu tlenkiem wegla?
W przypadku zatrucia tlenkiem wegla nalezy:

zapewni¢ doptyw Swiezego czystego powie-
trza; w skrajnych przypadkach wybijajac szyby
w oknie,

wynies¢ osobe poszkodowang w bezpieczne
miejsce, jesli nie stanowi to zagrozenia dla
zdrowia osoby ratujacej; w przypadku istnie-
nia takiego zagrozenia pozostawi¢ przepro-
wadzenie akgji stuzbom ratowniczym,

wezwac stuzby ratownicze (pogotowie ratun-
kowe, PSP),

jak najszybciej podac tlen,

jezeli osoba poszkodowana nie oddycha, ma
zatrzymang akcje serca, nalezy natychmiast
zastosowac sztuczne oddychanie np. metoda
usta - usta oraz masaz serca, nie wolno wpadac¢
w panike, kiedy znajdziemy dziecko Ilub
dorostego z objawami zaburzenia $wiadomosci
w kuchni, fazience lub garazu; nalezy jak naj-
szybciej przystapi¢ do udzielania pierwszej po-
mocy.

Od stosowania sie do powyzszych rad moze zalezec
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nasze zdrowie i zycie oraz zdrowie i zycie naszych
bliskich. Awystarczy jedynie odrobina przezornosci.



Bezpieczenstwo pozarowe w mieszkaniach

Sezon  jesienno-zimowego  ogrzewania
mieszkan w budynkach wielo i jednorodzinnych,
to co roku okres zwiekszonej ilosci pozarow. Staty-
styki Panstwowej Strazy Pozarnej odnotowuja wtedy
wzrost liczby ofiar $miertelnych i oséb poszko-
dowanych. llo$¢ strazackich interwencji rosnie
z kazdym rokiem. Przyczyny pozaréw od lat
ciagle sie powtarzaja. Dominujace ich grupy,
to podpalenia, nieostroznos¢ o0séb zaréwno
dorostych jak i nieletnich, wady lub niewtasciwa
eksploatacja urzadzen i instalacji elektrycznych
oraz wady i zla obstuga urzadzen grzewczych.
W pozarach domoéw jednorodzinnych ginie dziesigtki
0séb. 60-70% przypadkéw to ofiary zetkniecia
z dymami i toksycznymi produktami spalania,
takimi jak tlenek wegla, chlorowodér, cyjanowodér.
Pomimo tego, ze bezposrednig przyczyng smierci
sq najczesciej silnie trujace produkty spalania i roz-
ktadu termicznego, ciagle bardzo mato popularne
jest wyposazanie doméw w czujki dymu (czujki
pozarowe).

Czujki dymu (pozarowe) wprawdzie nie
zapobiegaja powstaniu pozaru, ale skutecznie moga
zaalar-mowaclokatoréwmieszkania,wktorympowstat
pozar. Umozliwia to w wielu wypadkach szybkie
opuszczenie objetego pozarem domu oraz ugaszenie
ognia w zarodku co znacznie ogranicza straty.

PAMIETAJ!!
Czujka dymu moze uratowac Twoje zyciel!
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Wypalanie traw

Od wielu lat przetom zimy i wiosny to
czas, kiedy wyraznie wzrasta liczba pozaréow tak
i nieuzytkdw rolnych. Pozary, w gtéwnej mierze,
spowodowane s wypalaniem traw i pozostatosci
roslinnych. Niestety nadal panuje przekonanie,
ze spalenie trawy spowoduje szybszy i bujniejszy
odrost roslinnosci. Nic bardziej btednego!

Co roku w pozarach wywotanych wypala-
niem traw ging ludzie!!!

Nalezy pamieta¢, ze po zimie trawy s3
wysuszone i palg sie bardzo szybko. W rozprze-
strzenianiu ognia pomagaja takze powiewy wiatru.
W przypadku gwattownej zmiany jego kierunku,
pozary bardzo czesto wymykajg sie spod kon-
troli i przenosza na pobliskie lasy i zabudowania.
Niejednokrotnie w takich pozarach ludzie traca
dobytek catego zycia. Podczas pozaru powstaje
duze zadymienie, ktore jest szczegdlnie grozne
dla 0séb przebywajacych w bezposrednim sasiedz-
twie miejsca zdarzenia, z uwagi na mozliwos¢
zatrucia dymem. Dym powoduje zmniejszenie
widocznosci na drogach, co moze prowadzi¢ do
powstania groznych w skutkach kolizji i wypad-
kéw drogowych. Wypalanie traw to takze bardzo
duze zagrozenie dla laséw. Tereny upraw rolniczych
i le$nych dos¢ czesto ze sobg sasiaduja, a czasami
wrecz przenikaja sie. Ogien z nieuzytkéw niejedno-
krotnie przenosi sie na obszary lesne, niszczac
bezpowrotnie bezcenne drzewostany, ktére po
pozarze odradzajg sie przez wiele dziesigtek lat.
Pozary nieuzytkédw, z uwagi na ich charakter
i zazwyczaj duze rozmiary, angazuja znaczna



liczbe sit i Srodkoéw strazy pozarnych. Strazacy
zaangazowani w akcje gaszenia pozarow traw, fak
i nieuzytkdbw, w tym samym czasie moga by¢
potrzebni do ratowania zycia i mienia ludzkie-
go w innym miejscu. Moze sie zdarzy¢, ze przez
lekkomyslnos¢ ludzi nie dojadg na czas z pomoca
tam gdzie beda naprawde potrzebni.

Ostrzegamy!!!
W  wyniku wypalenia trawy dochodzi

do wielu szkodliwych proceséw, a w szczegdlnosci:

ziemia wyjatawia sie, zahamowany zostaje
bardzo pozyteczny, naturalny rozktad resztek
roslinnych oraz asymilacja azotu z powietrza,
do atmosfery przedostaje sie szereg zwigzkéw
chemicznych bedacych truciznami zaréwno dla
ludzi jak i zwierzat,

niszczone sg miejsca legowe oraz ginie wiele
gatunkéw zwierzat gniezdzacych sie na ziemi
i w krzewach.

Informujemy!!!

Wypalanie traw jest niedozwolone!
Ustawa z dn. 16 kwietnia 2004r. o ochronie przy-
rody (Dz. U. nr 92, poz.8):

« art. 124. ,Zabrania sie wypalania fak,
pastwisk, nieuzytkéw, rowdw, paséw
przydroznych, szlakéw kolejowych oraz
trzcinowisk i szuwarow”,

« art. 131: ,Kto wypala taki, pastwiska,
nieuzytki, rowy, pasy przydrozne, szlaki
kolejowe, trzcinowiska lub szuwary - podle-
ga karze aresztu albo grzywny”.

Ustawa z dnia 28 wrzesnia 1991r. o lasach

(tj. Dz.U. z 2005r. nr 45, poz. 435 z pézn. zm.);
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« art. 30 ust. 3 pkt 3 “...w lasach oraz na terenach
$rodlesnych, jak réwniez w odlegtosci
« do 100 m od granicy lasu, zabrania sie
dziatan i czynnosci mogacych wywotac
niebezpieczenstwo, a w szczegdlnosci:
« rozniecenia poza miejscami wyznaczony-
mi do tego celu przez witasciciela lasu lub
nadlesniczego,
+ korzystania z otwartego ptomienia,
« wypalania wierzchniej warstwy gleby
i pozostatosci roslinnych...”.
« Zawykroczenia tego typu grozg surowe sankcje:
« art. 82, § 1 ustawy z dnia 20 maja 1971r.
Kodeksu wykroczen (Dz. U. z 1971 Nr 12,
poz.114 z pézn. zm.) - kara aresztu, nagany
lub grzywny, ktérej wysokos¢ w mysl art. 24,
§ 1 moze wynosi¢ od 20 do 5000 zt,
« art. 163. § 1 ustawy z dnia 6 czerwca 1997
r. Kodeks karny (Dz. U. z 1997r. Nr 88 poz.
553 ze zmianami) stanowi: ,Kto sprowadza
zdarzenie, ktére zagraza zyciu lub zdrowiu
wielu oséb albo mieniu w wielkich rozmia-
rach, majace posta¢ pozaru, podlega karze
pozbawienia wolnosci od roku do lat 10"

MATERIAL INFORMACYJNY
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ot ST Rozapwa
N



SWIADOMY SENIOR W APTECE

Zapytaj o tanszy odpowiednik

Wielu pacjentow nie wykupuje lekéw
poniewaz nie stac ich. Tymczasem polskie prawo
wprowadza kilka mechanizméw  mogacych
obnizy¢ cene leku i to znacznie. Pierwszym
mechanizmem s3 tzw. odpowedniki leku, ktore
posiadajg taki sam skfad jakosciowy i ilosciowy
substancji czynnych, taka samg posta¢ farma-
ceutyczna, a niejednokrotnie kosztuja o potowe
mniej. Drugim s3 produkty lecznicze bedace
przedm tem importu rownolegtego, tj. leki tego
samego producenta, o tej samej nazwie, tej same;j
moc, drodze podania i postaci - sprowadzane
z krajow unii europejskiej ktore rowniez kosztuja
duzo mnie;j.

Brak leku w aptece

Wielu pacjentow skarzy sie na problemy
z dostepnoscig specjalistycznych lekéw lub na
problem ze zrobieniem leku na zamoéwienie
w aptece (leku recepturowego) tymczasem prawo
nakazuje w przypadku, gdy w aptece brak poszuki-
wanego produktu leczniczego, w tym rowniez leku
recepturowego, farmaceuta, powinien zapewnic
jego nabycie w tej aptece w terminie uzgodnionym
Z pacjentem.
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Wojewddzki Inspektora

Nie kupuj lekéw na bazarze

Wielu pacjentéw kupuje tansze leki poza
legalnymi zZrédtami obrotu co moze powodowac
wiele powiktan, gdyz czesto sa to fatszywe leki lub
leki przechowywane w niewtasciwych warunkach.
Zazycie takich lekébw moze powodowac bardzo
grozne dziatania niepozadane lub nawet zgon.

Suplement diety i kosmetyki to nie leki

W aptece oprocz lekéw sg sprzedawane
rowniez suplementy diety kosmetyki srodki higie-
niczne, jednakze zaden tych produktéw nie posiada
wiasciwosci leczniczych. Tylko produkty lecznicze
posiadajg wtasciwosci zapobiegania lub leczenia
choréb wystepujacych u ludzi.



BADANIA PROFILAKTYCZNE
| SZCZEPIENIA OCHRONNE

Badania profilaktyczne

Systematyczne wykonywanie badan pro-
filaktycznych pozwala wcze$nie wykry¢ rozwijajaca
sie chorobe i wdrozy¢ szybko skuteczne leczenie.
Dlatego nalezy pamietac o regularnych kontrolach
u swojego lekarza rodzinnego oraz wykonywaniu
badan, w tym m.in.: badania EKG, badania poziomu
cukru, badania w kierunku osteoporozy.

Szczepienia ochronne:

Szczepienie przeciwko grypie

Odpornos¢ organizmu senioréw wraz
z uptywem lat staje sie coraz nizsza. Dlatego
specjalisci zalecajq szczepienie przeciwko gryp-
ie, aby zapobiec powaznym powiktaniom zdro-
wotnym, jakie ta choroba moze pociggac za soba
w podesztym wieku. Warto sprawdzi¢, czy w miej-
scu zamieszkania nie ma akgji bezptatnego szcze-
pienia dla senioréw, wowczas po zbadaniu
przez lekarza uzyskamy mozliwos$¢ darmowego
zaszczepienia sie. Jesli juz zaobserwowalismy
u siebie objawy grypy, nie leczmy jej na wtasng
reke, tylko natychmiast udajmy sie do lekarza.
Zaniepokoi¢ powinny nas nastepujace objawy:
goraczka, kaszel, bol gardta, katar z ptynna
wydzieling lub zatkanym nosem, bole miesniowe
i stawowe, bol glowy, dreszcze, czasem tez wymioty
i biegunka.
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Wojewddzka Stacja Sanita

Szczepienie przeciwko wirusowemu zapaleniu
watroby typu B (tzw. ,z6ttaczka wszczepienna”)

Jest to jedna z najpowazniejszych choréb
zakaznych. Do zakazenia moze dojs¢ przez zakazong
krew lub inne ptyny ustrojowe. Mozna sie przed nig
zabezpieczy¢ poprzez szczepienie. Jest to szcze-
golnie wazne przed zabiegami operacyjnymi lub
u 0séb przewlekle chorych. Aby w petni ochronic
sie przed zakazeniem, nalezy przyja¢ w okre$lonych
odstepach czasu 3 dawki szczepionki.

Szczepienie przeciwko kleszczowemu zapaleniu
mozgu

Jesli lubimy piesze wycieczki, chadzamy do
lasu, np. na grzyby, warto zaszczepi¢ sie przeciwko
kleszczowemu zapaleniu mézgu. Choroba ta moze
by¢ wynikiem uktucia przez kleszcza. U oséb po 60
roku zycia istnieje wieksze prawdopodobienstwo,
zebedziemiataciezkiprzebieg.Moznajejzapobiegac
poprzez szczepienie w kierunku kleszczo-
wego zapalenia mézgu.

ZDROWE | PRAWIDEOWE ZYWIENIE

Prawidtowa dieta

Spozywane pokarmy wptywajag na stan
naszego zdrowia. Zle dobrana dieta oraz niere-
gularne positki moga pogorszy¢ wyniki badan, np.
cholesterolu oraz spowodowac cukrzyce, nadwage
lub niedowage i inne dolegliwosci ze strony ukfadu
pokarmowego, ktérego praca w tym okresie zycia
jest spowolniona (wolniejsza przemiana materii).

« Codzienna dieta powinna by¢, w miare naszych
mozliwosci, urozmaicona. Aby dostarczyc
naszemu organizmowi niezbednych skfadnikéw
odzywczych, powinnismy jes¢ produkty



zbozowe, warzywa i owoce, a takze chude
mieso, dréb i ryby oraz nabiat. Zaleca sie miesa
gotowane, gdyz smazone sg o wiele bardziej
ciezkostrawne.

+ Niewskazane jest nadmierne spozywanie
thuszczy zwierzecych, cukru oraz soli.

« Aby zapobiec problemom trawiennym, nalezy
doktadnie gryz¢ pokarmy. Uchroni to takze
przed ryzykiem udtawienia sie.

«  Zbytmafailos¢ ptynéw przyjmowanych w ciggu
dnia moze doprowadzi¢ do odwodnienia
organizmu i jego ostabienia. Niedobdr ptynéw
moze by¢ przyczyng zwiekszonej suchosci
skory, przyspieszonego oddechu, zawrotow
gtowy i zaparé¢. Dlatego nalezy pamietac
0 przyjmowaniu ptynéw w ciggu catego dnia,
w ilosci co najmniej 2 litréw dziennie.

+  Suplementy diety (preparaty ro$linno - wita-
minowe, czesto z mikroelementami) nie
zastepuja prawidtowej, codziennej diety.
Cho¢ nie sg lekami i sg dostepne bez recepty,
powinny by¢ przyjmowane w porozumieniu
z lekarzem, szczegolnie, jesli cierpimy na choro-
by ze strony uktadu krazenia lub cukrzyce. Przy
prawidtowej diecie nie ma potrzeby stosowania
suplementéw diety.

Przygotowywanie positkow i przechowywanie
produktéw spozywczych

Prawidtowe przygotowywanie positkow
oraz prze-chowywanie produktéw spozywczych
ustrzeze nas przed zatruciami i zakazeniami pokar-
mowymi. Zatrucia pokarmowe wywotywane sg naj-
czesciej przez drobnoustroje lub ich toksyny, ktére
dostaja sie do organizmu wraz z zanieczyszczong
zywnoscia. tatwo je przenie$¢ za posrednictwem
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Wojewddzka Stacja Sanita

brudnych rak lub zanieczyszczonego sprzetu

kuchennego. Dla oséb starszych i ostabionych

zakazenia pokarmowe moga by¢ duzym
zagrozeniem, dlatego w przy-padku objawoéw tak-
ich jak: bole brzucha, nudnosci, wymioty, biegunka

i goraczka nalezy skontaktowac sie z lekarzem.

+  Przy zakupie produktéw nalezy zwréci¢ uwage
na termin przydatnosci do spozycia oraz
sposéb przechowywania zywnosci — nie nalezy
kupowa¢ produktéw  przeterminowanych
oraz przechowywanych w nieodpowiednich
warunkach - (np. wyrobéw garmazeryjnych
przechowywanych poza chtodniami).

«  Po zakupieniu produktéw nalezy oddzieli¢
zywnos¢ surowa od gotowej do spozycia (np.
surowe mieso lub jaja nie powinny dotykac
wedlin); zawsze nalezy uzywac¢ oddziel-
nych nozy i desek do przygotowania surowej
Zywnosci.

«  Produkty zywnosciowe nalezy przechowywac
w odpowiedniej temperaturze, po schtodzeniu
ugotowanej zywnosci nalezy umiescic ja jak naj-
szybciej w lodéwce.

+  Mieso, dréb, ryby i ich przetwory powinny by¢
catkowicie rozmrozone przed przystapieniem
do ich smazenia, pieczenia czy gotowania.

+  Mieso rozmrozone nie moze by¢ powtdrnie
zamrazane.

« Potrawy z miesa i drobiu powinny by¢ bardzo
doktadnie gotowane, przed ich spozyciem
nalezy sprawdzi¢, czy sok z ich wnetrza jest
jasny, a nie rozowy.

« Zupy, sosy i gulasze zawsze przed podaniem
nalezy doprowadzac¢ do wrzenia.

« Warzywa i owoce powinny by¢ doktadnie
myte przed jedzeniem, jaja nalezy dodatkowo



wyparzad.

Nie nalezy spozywac czesciowo rozmrozonych
lub powtdrnie zamrozonych lodéw oraz ciast
zkremem przechowywanych pozaurzadzeniami
chtodniczymi.

Przed przygotowywaniem potraw oraz po
czynnosciach kuchennych zwigzanych z kro-
jeniem surowego miesa czy wykorzystaniem
surowych jaj, nalezy zawsze umy¢ rece.
Produkty, na ktérych pojawita sie plesn nalezy
wyrzucac¢ w catosci. W przypadku dzeméw nie
wybiera¢ fragmentow z plesnia tylko wyrzucad
caty stoiczek.

Bezpieczne grzybobranie

Przy zbieraniu i jedzeniu grzybdéw wska-

zana jest szczegdlna ostroznos¢. Najlepiej w ogdle
unikac ich jedzenia, gdyz sg bardzo ciezkostrawne.
Jesli zbie-ramy grzyby, nalezy pamietac o kilku pod-
stawowych zasadach:

Zbieramy tylko grzyby znane, co do ktérych nie
mamy watpliwosci (warto korzystac z atlasow).

Poczatkujacy grzybiarze powinni  zbierac
wytacznie grzyby rurkowe (te, ktére pod kape-
luszem maja ,gabke”), poniewaz w tej grupie
nie ma grzybéw smiertelnie trujacych i jest
duzo mniejsze ryzyko zatrucia.

Nie oceniamy grzybéw na podstawie smaku.
Wiele grzybéw trujacych ma smak tagodny lub
lekko stodkawy, np. smiertelnie trujgcy mucho-
mor sromotnikowy.

Grzyby zbieramy wytacznie do tubianek lub
przewiewnych koszykdéw, a nie do plastikowych
wiader i toreb foliowych, w ktérych ulegaja za-
parzeniu i zepsuciu.

Nie zbierajmy grzybéw bardzo miodych oraz
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starych i przejrzatych, nasaczonych woda, nad-
jedzonych przez slimaki czy zaplesniatych, gdyz
tatwo o pomytke w rozpoznaniu gatunku. Nie-
przestrzeganie tej zasady jest m.in. przyczyng
mylenia muchomora sromotnikowego z gotab-
kiem zielonawym czy tez gaska zielonka lub
czubajka kania.

«  Grzyby czyscimy w dniu zbioru i jak najszybciej
przygotowujemy z nich potrawe.

« Poniewaz grzyby psuja sie tatwo i szybko, jemy
je bezposrednio po przyrzadzeniu.

« Unikajmy btednych metod rozpoznawania ga-
tunkoéw trujacych (zabarwienie cebuli podczas
gotowania, ciemnienie srebrnej tyzeczki).

+ Niewskazane jest spozywanie nadmiernych
ilosci potraw grzybowych, szczegdlnie wieczo-
rem, poniewaz sg one ciezkostrawne.

«  Pierwszymi objawami wszystkich zatru¢ grzy-
bami s3 nudnosci, wymioty, bél brzucha i bie-
gunka. W przypadku ich wystapienia nalezy
zgtosi¢siejaknajszybciejdolekarza. Pamietajmy,
ze przy zatruciach muchomorem sromotniko-
wym wystepuje faza pozornej poprawy, po
ktorej stan chorego gwattownie sie pogarsza.
Wezwany w pore lekarz moze uratowac zycie.

BEZPIECZNE ZACHOWANIA
W ZYCIU CODZIENNYM

Przestrzeganie podstawowych zasad higieny
osobistej pozwoli cieszy¢ sie nam dobrym zdro-
wiem i samopoczuciem oraz zapobiegnie wielu
dolegliwosciom zdrowotnym.

Wojewddzka Stacja Sanita
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Higiena osobista

Rece powinny by¢ myte woda i mydtem zawsze
po wyjsciu z toalety oraz przed przygoto-
wywaniem positkéw. Przebywajac na swiezym
powietrzu, bez dostepu do biezacej wody,
np. podczas podrézy czy pielgrzymki, mozna
stosowac wilgotne chusteczki higieniczne do
rak lub antybakteryjne zele.

Nalezy doktadnie wyciera¢ ciato, szczegdlnie
przestrzenie miedzy palcami rak i ndg, aby
zapobiec powstawaniu grzybicy.

Codzienna zmiana bielizny osobistej ustrzeze
przed otarciami, odparzeniami, infekcjami,
a takze przed przykrym zapachem moczu.
Dos¢ czestg przypadtoscia bywa nietrzymanie
moczu. Dobrze jest woéwczas skontaktowac
sie z lekarzem, a bielizne chroni¢ specjalnymi
wkiadkami, ktére sg dostepne w aptekach.
Ubranie powinno by¢ dostosowane do aktu-
alnego stanu pogody. Najlepiej ubierac¢ sie
w ubrania przewiewne, wykonane z bawetny
lub Inu, a unika¢ ubran z materiatéw syntety-
cznych. Przy chtodniejszej aurze najwygodniej
jest nakfadac kilka warstw ubrania, aby mdc
swobodnie dostosowywac sie do zmieniajacej
sie pogody, np. w czasie wycieczki, pielgrzymki,
na dziatce itp.

Obuwie nigdy nie powinno by¢ za ciasne i mie¢
$liska podeszwe. Powinno dobrze trzymac
sie na stopie (rzepy, sznurowadta) i miec
wzmocniony napietek, by chroni¢ przed uraza-
mi, np. skreceniem. Panie powinny ograniczy¢
chodzenie w butach na wysokich obcasach,
gdyz noga jest woéwczas mniej stabilna i fatwiej
o upadek.
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Wojewddzka Stacja Sanita

Ochrona przed storicem

Latem nalezy chroni¢ glowe przed nadmiernym
nastonecznieniem i szkodliwym promieniowaniem
UV przy pomocy kapelusza lub chusteczki.
Odkryte czesci ciata, np. ramiona, twarz, dekolt,
nalezy posmarowa¢ kremem z filtrem. Trzeba
pamieta¢, aby nie przebywac na dworze w godzi-
nach, kiedy storice jest najbardziej intensywne,
tj. w godzinach 12.00-15.00.

Przy duzych upatach najlepiej korzysta¢ ze spa-
ceréw poznym popotudniem.

Nalezy pamietac o wypijaniu co najmniej 2 litréw
napojéw dziennie, szczegdlnie wody mineralnej,
herbatek ziotowych i niestodzonych sokéw owo-
cowych.

Profilaktyka upadkéw i obrazen

Jak najdtuzsze zachowanie sprawnosci fizycznej

wplywa na samodzielnos¢ i niezalezno$¢ osob w star-
szym wieku. Warto wiec witaczy¢ aktywnos¢ ruchowa
do swoich codziennych czynnosci, jak réwniez wciela¢
w zycie wskazéwki, pozwalajace chroni¢ sie przed
upadkami i urazami.

Aktywnosc fizyczna powinna by¢ dostosowana do
wieku i mozliwosci, np. taniec, spacer, popularne
marsze z kijkami zwane ,nordic walking’, ptywanie,
gimnastyka przeznaczona dla oséb starszych.
Codzienny spacer wptywa pozytywnie na samo-
poczucie, odpornos$¢, a nawet diugos¢ zycia. Po-
prawia prace miedzy innymi serca, ptuc, miesni,
uktadu krazenia i uktadu nerwowego.

Nalezy zachowal¢ szczego6lng ostroznos¢ przy
korzystaniu z tazienki. W wannie i przed wanng
warto rozktada¢ maty antyposlizgowe. Dodatkowo
rownowage w wannie i pomoc przy wychodze-
niu z niej zapewni specjalny uchwyt, ktéry moze
by¢ przymocowany na s$cianie. Mozna réwniez



zaopatrzy¢ sie w specjalne siedziska wktadane
do wanny, dzieki czemu bedzie mozna my¢ sie
w pozycji siedzace;j.

Przenoszac gorace garnki czy rondle, nalezy uzywac
zabezpieczajacych rece Sciereczek lub specjal-
nych rekawic. Herbate czy inne ciepte napoje
nalezy przenosi¢ w szklankach i kubkach z uchwy-
tem. Zabezpieczy to dionie przed oparzeniem sie
i uchroni przed wylaniem wrzatku na siebie.
Nalezy unika¢ duzej ilosci dywanikow i chodnikéow
w domu, zwtaszcza niestabilnych, gdyz sprzyjaja
one poslizgnieciu sie. Zaleca sie podktadanie pod
dywaniki mat antyposlizgowych, ktére zapo-
biegaja przesuwaniu sie. Nalezy zwraca¢ uwage,
czy dywany nie maja zagietych brzegéw. Przy
kupowaniu obuwia domowego nalezy zwracac
uwage na to, by miato podeszwe antyposlizgowa.
Podnoszenie ciezkich rzeczy z podtogi wymaga
odpowiedniej postawy. Nigdy nie nalezy podnosi¢
ciezarébw, majac wyprostowane nogi, zawsze nalezy
starac sie ugiag¢ nogi w kolanach, za$ plecy powinny
pozostawac proste (w pionie). Podczas podnosze-
nia nie nalezy wykonywac skretéw ciata na boki.
Noszac siatki, nalezy ciezar roztozy¢ rownomiernie
na dwie rece.

Nalezy unikac¢ nagtych ruchéw i szybkiej zmiany
pozycji, np. wstajac z t6zka nalezy w pozycji lezacej
najpierw powoli opusci¢ nogi, a pdzniej przyjac
pozycje siedzaca.

Aby zapobiega¢ upadkom, nalezy takze systema-
tycznie kontrolowac swoj wzrok i nosi¢ odpowied-
nie okulary.

Jesli chodzenie z powoddéw zdrowotnych jest
utrudnione, warto korzysta¢ z laski, tréjnoga
a nawet specjalnego balkonika, aby zabezpieczy¢
sie przed upadkiem podczas spaceréw lub
zakupow.
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