Informacja dla senioréw
W czasie stanu zagrozenia
epidemicznego

marzec 2020




Co to jest stan zagrozenia epidemicznego?

13 marca 2020 roku rzad wprowadzit stan zagrozenia epidemicznego.

W ramach stanu zagrozenia epidemicznego:

* prowadzone sg petne kontrole na granicach przez 10 dni z mozliwoscig przedtuzenia do 20 dni, a nastepnie o miesigc,

» Polacy wracajgcy do kraju kierowani sg na 14 dniowg kwarantanne,

* cudzoziemcy nie bedg wpuszczani do Polski,

* granice pozostajg otwarte dla przeptywu towarow,

« wstrzymane zostajg miedzynarodowe potgczenia lotnicze oraz kolejowe,

» sklepy spozywcze, apteki, drogerie i banki pozostajg otwarte,

« ograniczone zostanie funkcjonowanie galerii handlowych,

« ograniczone zostaje dziatanie restauracji, kawiarni, barow, klubow, pubdw, kasyn i innych miejsc rozrywki. Lokale gastronomiczne mogag
Swiadczyc¢ ustugi na wynos i na dowoz,

« zgromadzenia zostajg ograniczone do 50 oséb,

Zostajg przesuniete terminy administracyjne.
Apeluje sie o pozostanie w domach (szczegdlnie dzieci i seniorow), zachowanie zasad higieny oraz spokd;.

Zrédto:
https://pl.wikinews.org/wiki/\W Polsce wprowadzono stan zagro%C5%BCenia epidemicznego W zwi%C4%85zku z pandemi%C4%85 wirusa
SARS-CoV-2
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Co senior powinien wiedzie¢ o koronawirusie?
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Duze skupiska ludzi to sSrodowisko sprzyjajace rozprzestrzenianiu si¢ koronawirusa i innych wiruséw
przenoszonych droga kropelkowa.

Jezeli to mozliwe, nalezy ograniczy¢ przebywanie w miejscach publicznych i poprosic bliskich o pomoc w
codziennych czynnosciach, takich jak zakupy, zaopatrzenie w leki, zatatwianie spraw urzedowych i pocztowych.

Czesto myj rece

Nalezy pamietacC o czestym myciu rgk wodg z mydtem, a jesli nie ma takiej mozliwosci dezynfekowac je
ptynami/zelami na bazie alkoholu (min. 60%). Istnieje ryzyko przeniesienia wirusa z zanieczyszczonych
powierzchni na rekach. Dlatego czeste mycie rgk zmniejsza ryzyko zakazenia.

Unikaj dotykania oczu, nosa i ust
Dtonie dotykajg wielu powierzchni, ktdére mogg by¢ zanieczyszczone wirusem. Dotkniecie oczu, nosa lub ust
zanieczyszczonymi rekami, moze spowodowac przeniesienie sie wirusa z powierzchni na siebie.

Regularnie myj lub dezynfekuj powierzchnie dotykowe

Powierzchnie dotykowe w tym biurka, lady i stoty, klamki, wigczniki Swiatta, porecze muszg by¢ regularnie
przecierane z uzyciem wody i detergentu lub srodka dezynfekcyjnego. Wszystkie miejsca, z ktorych czesto
korzystajg domownicy powinny by¢ starannie dezynfekowane.

Regularnie dezynfekuj swéj telefon i nie korzystaj z niego podczas spozywania positkéw

Na powierzchni telefonow komorkowych bardzo tatwo gromadzg sie chorobotwdrcze drobnoustroje. Regularnie
dezynfekuj swoj telefon komodrkowy (np.: wilgotnymi chusteczkami nasgczonymi srodkiem dezynfekujgcym). Nie
ktadz telefonu na stole i nie korzystaj z niego podczas spozywania positkow.
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Co senior powinien wiedzie¢ o koronawirusie?

Zachowaj bezpieczng odlegtosé¢ od rozmoéwcy
Nalezy zachowac¢ co najmniej 1-1,5 metr odlegtosci z osobg, ktéra kaszle, kicha lub ma gorgczke.

Stosuj zasady ochrony podczas kichaniai kaszlu

Podczas kaszlu i kichania nalezy zakry¢ usta i nos zgietym tokciem lub chusteczkg — jak najszybciej wyrzu¢
chusteczke do zamknietego kosza i umyj rece uzywajgc mydta i wody lub zdezynfekuj je srodkami na bazie
alkoholu (min. 60%). Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu sie
zarazkow, w tym wirusow.

Odzywiaj sie zdrowo i pamietaj o nawodnieniu organizmu

Stosuj zrownowazong diete. Unikaj wysoko przetworzonej zywnosci. Pamietaj o codziennym jedzeniu
minimum 5 porcji warzyw i owocow. Odpowiednio nawadniaj organizm. Codziennie pij ok. 2 litry ptynéw
(najlepiej wode). Doswiadczenia z innych krajow wskazujg, ze nie ma potrzeby robienia zapasow zywnosci
na wypadek rozprzestrzeniania sie koronawirusa.

Korzystaj ze sprawdzonych zrédet wiedzy o koronawirusie

Niepokdj to naturalny odruch w przypadku wystepowania nowego zagrozenia zdrowotnego. Korzystaj ze
sprawdzonych zrodet wiedzy opartych na dowodach naukowych, ktore publikowane sg na stronach
internetowych GIS i MZ. Wiedza naukowa to najskuteczniejsze narzedzie w walce z koronawirusem.

Zrédto informaciji: https://www.gov.pl/web/koronawirus/informacje-dla-seniorow
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Stan zagrozenia epidemicznego
Zostal ogloszony stan zagrozenia epidemicznego w kraju. Oznacza to:
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Zachowaj ostroznosc¢, szczegolnie na nastepujgce zagrozenia:
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FAKE NEWSYy - czyli fatszywe informacje podawane w internecie, np. za pomocg Facebooka, Messengera,
stron internetowych. Prosimy nie klika¢ w niesprawdzone informacje, nawet jesli przesytajg je do nas znane
nam osoby. Polecamy przy okazji artykut o tym czym sg Fake Newsy i jak sie przed nimi chroni¢. Odsytamy
do ostatniego numeru magazynu Pokolenia, dostepnego na stronie www.senioralna.um.warszawa.pl -
zaktadka #Pokolenia - numer 16/luty

USLUGI BEZPOSREDNIE - czy tzw. metoda na wnuczka. Jesli kto$ bedzie prébowat zaoferowaé pomoc to
zawsze mozna sprawdzi¢ takg osobe. Powinna sie wylegitymowac, poinformowac z jakiej jest instytucji czy
organizacji, nalezy zadzwonic i potwierdzi¢ informacje o tej osobie. Obecnie nie jest czas nha wymiane okien
czy licznikow, wiec prosimy zwréci¢ uwage na takie "oferty".

SMSy - prosimy zachowac¢ czujnos¢ i nie otwiera¢ linkédw z informacjami z banku. Banki nie wysytajg
informacji na temat zabezpieczenia srodkow na koncie czy dodatkowego ubezpieczenia. Wszelkie biezgce
informacja z Panstwa banku otrzymacie po zalogowaniu sie na stronie banku.

SZCZEPIENIA - ani miasto, ani Ministerstwo Zdrowia nie wysyta informacji o darmowych szczepieniach.
Prosimy nie klika¢ w takie wiadomosci i je kasowaé. Zrodtem biezgcych informacji o walce z koronawirusem
sg oficjalne strony rzgdowe i miejskie.
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Gdzie moge zgtosic¢ sie po pomoc? Akcje spoteczne

Pomoc Sasiedzka Widzialna Reka

W miescie trwa akcja "Pomoc Sgsiedzka”. W jej ramach osoby chetne Ponadto mieszkancy organizujg indywidualng pomoc w ramach akcji
do pomocy wieszajg plakaty z podaniem swojego numeru telefonu. Widzialna Reka. Na Facebooku zatozone sg grupy pod nazwa,
Mozna tez zgtosi¢ swojg gotowos$¢ poprzez naktadke na FB lub baner. np. Widzialna Reka Warszawa Mokotow czy Widzialna Reka
Plakat do wydrukowania dostepny jest na stronie: Warszawa Zoliborz, na ktérych mieszkancy wpisujg w czym mogg
http://www.um.warszawa.pl/koronawirus/#d3 pomoc. Ta lokalna inicjatywa znalazta juz rzesze odbiorcow. Wystarczy

wyszukac¢ nazwe grupy na Facebook i klikngé DOLACZ, by wyszukac
osoby do pomocy lub samemu zgtosi¢ che¢ pomocy.
Grupy oznaczone sg ponizszym zdjeciem.

MOZESZ
NA MNIE
LICZYC

koronawirusa
SARS-CoV-2
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Z czego moge skorzystac zostajgc w domu? Oferta muzealna.
Warszawskie instytucje kultury oferujg swoje zbiory on-line. Na stronie wiekszo$ci muzedw dostepne sg zasoby cyfrowe, z ktérych warto skorzystac.

MUZEUM NARODOWE
prowadzi wiasny kanat na YouTube:
https://www.youtube.com/user/promocjamnw

MUZEUM PALACU KROLA JANA Il W WILANOWIE
posiada bardzo bogate zbiory, posegregowane tematycznie, w tym quizy wiedzy, ktére mozna rozwigzywac z rodzing:
https://www.wilanow-palac.pl/zasoby wiedzy

DOM SPOTKAN Z HISTORIA
udostepnia archiwa historii méwionej: https://dsh.waw.pl/historia-mowiona

MUZEUM POWSTANIA WARSZAWSKIEGO

na stronie muzeum zapoznasz sie z zasobami cyfrowymi https://www.1944.pl/zasoby-muzeum.html
od poniedziatku, codziennie na Facebooku Muzeum bedzie organizowane wirtualne

zwiedzanie https://www.facebook.com/1944pl/

MUZEUM POLIN
zostata stworzona specjalna zaktadka na stronie: https://polin.pl/pl/muzeum-polin-w-twoim-domu
znajdziesz tam wybor spaceréw po wystawach, podcastéw i relacji wideo
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https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fuser%2Fpromocjamnw%3Ffbclid%3DIwAR06ajhy5UxEyKpnHDGAuoVKLxtYYVhtcJOFt-tcOjb6cYaxkoC3_jxSiXY&h=AT24HxfCwAgVz8KmPlI0bEw-AC2a5-9_LsvcdapZ1agq5BAYxzT7PcS5GDDgXqGJZ9abFSqYrawjDGxt-wHN6rVgiGGNq2m8JWTy-bq0pgl-cbuOAD7V-XjHd7PnuxdXuDysY0VtOm31r0ZKlRAy7S1YS30y1u0RTRVc1cLfrnWhcYE8G6jJQ42YDVvEqhtFz-LnAsgcDvZ_PdfyiaNezzqcMW9GdixvLx8WLuEDi4qVvgWiQqcRkkz9y8o1eCodlys7D_-36Oc0obMALKb3yEuHIfTY08Uxbsu665nnEJVxw_jE5CHEvytunG8JMN-itVnJTGbc5BLVjw7iVIIPrF176unRkfpRV9XjlUxYnv_5PA34QiHnsGMpWC9PmIycG4-AX0u7eaIP13Jr0ByPelrL5WuszYTuvHXbgGzw-o-JATeh5-o2bN3HQrd7nlf7UZP5iKkFpEuwktY4nP5Qm8PxhNqExuMfO8yi6tPhJPXUHZz-m0eZ2Vhpjmq035QC6tOm_LNIdGC6STcFm8I5lrdsfU3yZ7QUq7AMJJaOL9QCcI927tDLsCH0WaA2jntrRyHxTjJZ8yyWfv8pPsOjMDcBf27VW754snSYnt86lhFyOuBilQZcUb1JZSnuNnFuCCJY
https://www.wilanow-palac.pl/zasoby_wiedzy?fbclid=IwAR25X6ynAo-mzQiT3v8kBfQMYGj2UvHr1rAK0yK-HG9KDA_lGNc-BGU6UHI
https://dsh.waw.pl/historia-mowiona?fbclid=IwAR1VZsPOcm84d6ZuHFdoYv8rT9Gz8PCvapu3H4lz7_qQYQC26BZAQ1PrTmM
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.1944.pl%2Fzasoby-muzeum.html%3Ffbclid%3DIwAR0sOEu5VfX_q9sZ9jmmvmMs_3ICNvxfxykuXkJgX_kAkBSoaSF4bOFjcI8&h=AT3-2BVgVrGcELPcYtBX0awDCsVcqFxpUJzkJxQmAiLCEhcb7D5_CxeQp-TNeUMzG65m4yDdRl49sPvaIQ2cFb5Guc_kaK_wgAMs4DoF23Wn5OclXdNiTiMR9MdsaTazH2SOeYQbU7NsAZ5Q0GJqTBTVmR-qj8oei_0ihrY35LIupkhxaeK66ARAbOOMRGjcDUzdeFbGeqSqqXjgcxotr3PftBfMyijiJI8lnLJ6OIzQ5-8xb6K-XwROsFqI9JSTajMvY8OurTkbS3Qe3waZ6Z_DoUQBY8NLPjm1XEEZkf0Aq8BVb0o8REGvmWGmroJ4qk7oZhBHXMuLrqY-nvqfI3sdBDoZfLAHmCIWovxsVVWkS4luYv4mHU8mGBxqzxftrKEB45Jl1DwghehKWixBULgDp69g72Uwx9v2br9pGJ5NNc1gdBAlj0Z5jDkw8VbrVJZ-y7xaV2XpGqMSdw5MlvWwXbZtM-EWZt35gthMz0Cv4FiqHR4WM3NGB7J6LUgGAlM5XwTLc0PhmHl0YeG2df5HoT_laJGawgEYe95P2NEn46FB9P8j24L_2obun-CEEodjL8r8Ym1LWUiZkh4vePJ6qdiJRr3p2JSk1X-ogLJwqmhvsls7jKMnqTmU6ZLWPcZi
https://www.facebook.com/1944pl/?__tn__=K-R&eid=ARAtW_wYg9OvQrlXNkYHSrvY7mylOUDAT-EX1hpz9tzSrJMKC1M4hWB0GbIBCRXb5o17V0k5EJLCfeF5&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARDbZe9WwY0Mu5qUe8-NnNyUyl7RzdNioV0jVzcWfxWOuwhFaIesqWfRmu1Mubpjo3xdPCXPjHbJlnPEezZH271r1Tl2-OqlP-iV9bRaUWGNly3BeLmPRZ7_DPdQ7o3PcQQ-cxaA-0M6g91SuR4idZP0KQ4TERKiYMwpSF-sb4i_jE0TbUCkAXt7OJKsn0LPESU8N7C98Kza5TjOV-icfn4NyIXk6v6Q7bh7SNumHByAofXeXD2EaQe7N2uhrXCftQEQzHgdxRu9ommoEeimReNDtzqH8HYAA_oAncDnLwI8WnPBvFODNQ9pxXZbpj6YtPPB33Ttz742AajgV-yX2MCAvA
https://polin.pl/pl/muzeum-polin-w-twoim-domu?fbclid=IwAR0QhrRNSXfhgRcrJRyJO0CefFcgKj6zKDPPtn5T1NqeOg1jVmVxhemHSD4

Powstancy Warszawscy — dowo6z zakupow

W celu zamdwienia dowozu zakupow dla Powstancow Warszawskich nalezy
skontaktowac sie z centralg WAWA Taxi pod nr tel. 22 333 4444 |lub 19 644.

Kierowcy dostarczajg zakupy zamoéwione w konkretnym sklepie lub realizujg
zakupy zgodnie z przygotowang przez Powstanca listg. Jezeli jest to zlecenie
realizacji zakupow i dostawy, to operator przyjmuje zlecenie odnotowujgc numer
telefonu Powstanca i adres dostawy. Nastepnie Kierowca ktory podejmie
zlecenie, kontaktuje sie z Zamawiajgcym i telefonicznie przyjmuje liste zakupéw
do realizaciji. Dalsze ustalenia odbywajg sie bezposrednio
pomiedzy Zamawiajgcym, a kierowcg. Ptatnosé za kurs odbywa sie
analogicznie jak do tej pory. Kierowca za dowéz zakupoéw scigga z karty
optate tak jak za przejazd z pasazerem.

Rozliczenie zakupow odbywa sie gotéwkg lub kartg ptatniczg na miejscu u
Klienta. Z uwagi na bezpieczenstwo kierowcoéw zakupy najczesciej bedg
realizowane w matych (lokalnych) sklepach takich jak np. Zabka.

Lista zakupéw moze dotyczy¢ jedynie artykuldbw powszechnie
dostepnych.

.

-

P G~
£ “ﬁ'ﬁ}(i» N

~

[ A‘.-‘\
A > .
353

&

Bardzo prosze o pilne przekazanie informacji do jak najwiekszej liczby
Powstancow. Rekomendujemy aby Powstancy i osoby starsze pozostaty w
domach.
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Informacje dotyczgce polityki senioralnej miasta znalez¢ mozna w internecie:

* na stronie http://senioralna.um.warszawa.pl/

« Na Facebooku: Warszawa Senioralna
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