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Zamknigte szkoly, rosnaca ilos¢ 0sob

dzy i cierpliwosci, informowac co dzia-

Zost r’| w domu! Nie wychodz na pole!
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poddanych kwarantannie, ograniczona
ilo$¢ 0sob, ktore moga uczestniczyé we
Mszach Swietych, apele o pozostawanie
w domach — wszystko to sprawia, ze
nowohuckie osiedla wyludnity si¢ w
ostatnim czasie. Takie dzialanie, miejmy
nadziejg, zminimalizuje ilo$¢ osob zaka-
zonych w naszym najblizszym otocze-
niu. Trzeba jednak by¢ §wiadomym, ze
ta liczba bedzie rosta. Warto przypo-
mnie¢ o kilku waznych sprawach.

Solidarnos¢ sasiedzka!

Troska o senioréw!

Wirus jest szczegdlnie niebezpieczny
dla osob starszych! Pamigtajmy o na-
szych najblizszych, rodzicach, dziad-
kach. Ale zadbajmy réwniez o naszych
sasiadéw. By¢ moze w najblizszym oto-
czeniu mamy osoby 60+, nawet jesli
przekonuja nas, ze Swietnie sobie radza
zaproponujmy im dostarczenie zakupow.
Postarajmy si¢ namowic ich by pozosta-
ty w domach!

Madro$¢ konsumencka!

dpowiedzialno$¢ za siebie nawzajem!

Zywnosci ani materiatéw higienicz-
nych nie zabraknie! Chyba, ze wszyscy
postanowia zrobi¢ ogromne zapasy! Ku-
pujmy z glowa, jesli planujemy pozostac
w domu przez najblizsze dni, kupmy
nieco wigcej Zywnosci czy tez papieru
toaletowego. Nie starajmy si¢ jednak
stworzy¢ zapasOw na cate tygodnie, bo
takie dziatanie powoduje braki towaru
na pétkach i wzbudza niepotrzebny nie-
pokéj — zwlaszcza u osoéb starszych. W
sklepach zachowujmy dystans! Z cierpli-
woscig znosmy fakt, ze do aptek, droge-
rii, a ostatnio rowniez sklepow spozyw-
czych moze wej$¢ ograniczona ilo$é
0s0b. Wreszcie pamigtajmy, zeby w mia-
r¢ mozliwosci ptaci¢ karta!

Wdzigcznosé

dla tych na pierwszej linii!

Wyrazy wdzigcznosci i realna pomoc
ptyna do lekarzy i pielggniarek, ktorzy sa
teraz nasza nadzieja. W miarg mozliwo-
$ci wlaczmy si¢ w te dzialania. Pamig-
tajmy rowniez o farmaceutach, ktorzy
nie tylko sprzedaja nam leki, ale czgsto
udzielaja porad, dementuja dziwne plotki
i sensacyjne — nieprawdziwe informacje,
ktorych coraz wigcej pojawia si¢ w In-
ternecie. Staraja si¢, w miar¢ swojej wie-

Nowohucianie powaznie potraktowali
apel o pozostanie w domach.

ta, co nie dziata. Nie zapominajmy o
sprzedawcach, zwtaszcza w duzych skle-
pach spozywczych, ktorzy kazdego dnia
narazaja swoje zdrowie!

Nie klam medykowi!

O tym wlasciwie nie powinno sig pi-
sa¢, jednak z informacji uzyskanych od
ratownikow medycznych jasno wynika,
ze jest taka koniecznos$¢. Stuzby ratun-
kowe — policja, straz pozarna i lekarze —
zainicjowaly akcje #NieKlamRatowni-
kom. Chca przypomie¢ osobom, ktore
dzwonia pod 112, aby nie ukrywatly in-
formacji migdzy innymi o kontakcie z
osoba potencjalnie zakazong koronawi-
rusem. Chory ratownik nie pomoze juz
innym — podkreslaja stuzby. Informacja,
ze podejrzewamy u siebie zakazenie, lub
mieli$my kontakt z potencjalnie zakazo-
nym nie opozni przyjazdu karetki, ale
sprawi, ze ratownicy si¢ zabezpiecza!
Jesli tego nie zrobia po kontakcie z po-
tencjalnie zarazonym sa na 14 dni wy-
taczeni z dziatan! Pamigtajmy o tym!

Pomoc psychologiczna

dla mieszkancow

W zwiazku z aktualng sytuacja i ogra-
niczeniem bezposredniej pracy z pacjen-
tami, Krakowski Instytut Psychoterapii,
prowadzony przez Stowarzyszenie ,,Sie-
macha”, uruchomit specjalne linie tele-
foniczne, poprzez ktore udziela krako-
wianom wsparcia psychologicznego. Ta
bezptatna forma pomocy jest dostgpna
dla wszystkich — zeby z niej skorzystac,
nie trzeba by¢ objetym formalnie kwa-
rantanng czy izolacja.

Kazdy mieszkaniec Krakowa w razie
potrzeby moze zwrdcié¢ si¢ o pomoc do
terapeutow.

Terapeuci dyzuruja od poniedziatku
do piatku w godz. 10.00-18.00 pod
numerami:

1 Krakowski Instytut Psychoterapii, ul.
Podbrzezie 6 — tel. 783 222 700

1 Krakowski Instytut Psychoterapii, os.
Krakowiakow 2 — tel. 603 890 858

1 Krakowski Instytut Psychoterapii, ul.
Ptaszyckiego 6 — tel. 661 011 023.

Informacji i porad dotyczacych obec-
nej sytuacji jest wiele. Wazne, by korzy-
sta¢ ze sprawdzonych zrodel! Najlepiej
stron rzadowych. Z praktycznych uwag
jeszcze dwie. Jesli musicie skorzystaé
z pomocy o$rodka zdrowia — najpierw
dzwoncie! Wszystkie przychodnie
udzielaja obecnie teleporad! Wiele
spraw, jak chociazby recepta na state
leki, mozna zatatwi¢ nie wychodzac
z domu! Oczywiscie w razie potrzeby,
jesli wywiad telefoniczny bedzie wska-
zywal taka koniecznos¢, pacjent udaje
si¢ do lekarza i zostaje zbadany. Druga
z pozoru blaha a wazna rada. Jesli po-
bieracie $wiadczenie, emeryturg, rentg
czy inne, od listonosza, kiedy spodzie-
wacie sig jego wizyty przygotujcie swoj
dlugopis, ktorym pokwitujecie odbior
pienigdzy.

Na koniec informacja o dzialaniu
biura Rady Dzielnicy XVIII w tym
trudnym czasie.

W trosce o bezpieczenstwo i zdrowie
mieszkancow ze wzgledu na zagrozenie
wynikajace z rozprzestrzeniania si¢ ko-
ronowirusa funkcjonowanie biura Rady
Dzielnicy XVIII Nowa Huta odbywa sig¢
poprzez przyjmowanie stron tylko przez
jedna godzing dziennie od 12.00 do
13.00. Zachgcamy do kontaktu telefo-
nicznego (12 644 78 40) oraz mailowe-
go rada@dzielnical8.krakow.pl.

Koronawirus -
- informacje dla senioréw
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OGRANICZ PRZEBYWANIE W MIEJSCACH PUBLICZNYCH

Popros bliskich o pomoc w codziennych czynnosciach: zakupach,
zaopatrzeniu w leki, zatatwianiu spraw urzedowych.

CZESTO MY)J RECE :

Uzywaj wody z mydtem lub dezynfekuj rece ptynami/zelami na bazie alkoholu.

UNIKAJ DOTYKANIA OCZU, NOSA | UST

Dotykajac oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami mozesz
przenies¢ wirusa.

REGULARNIE MYJ LUB DEZYNFEKUJ DOTYKANE POWIERZCHNIE

Biurka, lady i stoty, klamki, wigczniki swiatta, porecze itp. przecieraj regularnie
z uzyciem wody i detergentu lub $rodka dezynfekcyjnego.

REGULARNIE DEZYNFEKU) TELEFON | NIE UZYWA) GO PODCZAS POSILKOW

Do dezynfekdji uzywaj np. wilgotnych chusteczek nasgczonych srodkiem
dezynfekujgcym.

ZACHOWA) BEZPIECZNA ODLEGEOSC OD ROZMOWCY

Zachowaj co najmniej 1-1,5 m odlegtosci od osoby, ktéra kaszle,
kicha lub ma goraczke.

STOSUJ ZASADY OCHRONY PODCZAS KICHANIA | KASZLU

Podczas kaszlu i kichania zakrywaj usta i nos zgietym fokciem lub chusteczka.
Chusteczke wyrzu¢ do kosza i umyj rece.

0DZYWIAJ SIE ZDROWO | PAMIETAJ O NAWODNIENIU ORGANIZMU

Stosuj zrownowazong diete. Pamietaj o codziennym jedzeniu minimum 5 pordji
warzyw i owocow. Codziennie pij ok. 2 | ptyndw (najlepiej wode).

KORZYSTAJ ZE SPRAWDZONYCH ZRODEL WIEDZY 0 KORONAWIRUSIE

Postuguj sie informacjami ze sprawdzonych Zrédet, opartymi na dowodach
naukowych. Znajdziesz je na stronach internetowych Ministerstwa Zdrowia
(www.gov.pl/zdrowie) i Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego (www.gis.gov.pl).
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Ministerstwo Zdrowia
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