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Opracowanie merytoryczne:

Centrum Inicjatyw Senioralnych w Poznaniu

Wydziat Bezpieczenstwa i Zarzadzania Kryzysowego Urzedu Miasta Poznania
Komenda Wojewddzka Policji w Poznaniu

Wojewddzki Inspektorat Farmaceutyczny w Poznaniu
Wojewoddzki Inspektorat Inspekcji Handlowej w Poznaniu
Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Poznaniu
Komenda Wojewo6dzka Paristwowej Strazy Pozarnej w Poznaniu
Izba Skarbowa w Poznaniu

Wojewoddzka Stacja Pogotowia Ratunkowego SP ZOZ w Poznaniu
Wielkopolski Oddziat Wojewoédzki NFZ

Wydrukowano ze srodkéw finansowych Urzedu Miasta Poznania



WPROWADZENIE

Poczucie bezpieczenstwa osiggamy poprzez dbatos¢ o wiele wymia-
réw naszego zycia. Staramy sie otacza¢ przyjaznymi ludzmi, dbamy
o przytulnos¢ naszych domoéw, utrzymujemy zyczliwe stosunki z sasia-
dami. Wiele jest jednak spraw i tematow, ktore wydaja sie szczegdlnie
istotne w okresie pdznej dorostosci, kiedy bieg zycia nabiera tempa
spacerowego, czesciej bywamy sami, czesciej tez samodzielnie dbamy
0 zyciowg codziennos¢.

Z mysla o tych aspektach zycia, ktére moga przyczynic sie do zwiek-
szenia poczucia komfortu i bezpieczenstwa najstarszych poznaniakéw
i poznanianek, oddajemy w Panstwa rece Informator Poznanskiej Aka-
demii Bezpieczenstwa. Broszura powstata we wspodtpracy Centrum
Inicjatyw Senioralnych i Wojewddzkiej Komendy Policji, przy wspot-
udziale Wydziatu Bezpieczenstwa i Zarzadzania Kryzysowego Urzedu
Miasta, Wojewddzkiego Inspektoratu Farmaceutycznego w Poznaniu
oddziat Konin, Wojewddzkiego Inspektoratu Inspekcji Handlowej w Po-
znaniu, Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Poznaniu,
Komendy Wojewddzkiej Paristwowej Strazy Pozarnej w Poznaniu, I1zby
Skarbowej w Poznaniu, Wojewddzkiej Stacji Pogotowia Ratunkowego
SP ZOZ w Poznaniu oraz Wielkopolskiego Oddziatu Wojewoddzkiego
NFZ. Dzieki kompleksowemu i wielostronnemu spojrzeniu na temat
bezpieczenstwa znajda tu Panstwo przydatne informacje zaréwno na
temat bezpieczenstwa finansowego, jak i zdrowotnego, drogowego,
farmaceutycznego, pozarowego i wielu innych.

Informator jest integralng czescig dziatan zwigzanych z powota-
niem w listopadzie 2016 roku Poznanskiej Akademii Bezpieczenstwa.
Wspdlnie ze ekspertami i ekspertkami wielu dziedzin przedsiewzieli-
Smy liczne i réznorodne inicjatywy na rzecz zwiekszenia bezpieczen-
stwa senioréw i seniorek. Mamy nadzieje, ze spotkaja sie one z Panstwa
zyczliwym przyjeciem.
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Zachecamy Panstwa do uwaznej lektury Informatora, do dzielenia
sie wiedzg w nim zawartg z przyjaciétmi, sasiadami i rodzing. Dbajmy
o siebie i pamietajmy o tym, ze wiedza daje nam poczucie kontroli nad
naszym zyciem, a to z kolei pozwala nam cieszy¢ sie codziennoscia
i oddychac petna piersia!

Wojciech Bauer
Dyrektor Centrum Inicjatyw Senioralnych
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ZAGROZENIA BEZPIECZENSTWA

OSZUSTWA

Policja odnotowuje coraz wiecej oszustw, w ktérych pokrzywdzonymi
sq osoby starsze. Oszusci wchodza do mieszkan pod réznym pretek-
stem np. z prosba o wode, ofertg sprzedazy artykutéw przemystowych,
powotuja sie na pracownikow administracji, przedstawicieli réznych
stuzb, urzednikéw, przedstawiajg sie jako np. listonosz, policjant, pra-
cownik: ZUS, pomocy spotecznej, pogotowia ratunkowego, gazowni,
zaktadu energetycznego albo innych instytucji.

Powszechnym przyktadem tego typu przestepstw jest oszustwo
lub kradziez ,na wnuczka’, ,na kolege” lub ,na litos¢”. Inaczej méwimy
o nich ,oszustwa na legende”. Czynéw tych dopuszczaja sie mtodzi lu-
dzie, ktérzy wczesniej rozpoznaja sytuacja rodzinng i materialng ofiary.

SENIORZE, SENIORKO! TO WARTO WIEDZIEC!

+ Przy przestepstwach ,na kolege” — oszusci podaja sie za kolege syna
lub cérki. Swoja pewnoscig siebie i informacjami, ktérymi dysponuja
udaje im sie wzbudzi¢ zaufanie, wprowadzi¢ w btad zaskoczong oso-
be, a nastepnie wytudzi¢ od niej pienigdze.

« W przestepstwach ,na wnuczka” - przewaznie sprawcy dzwonia
na telefon domowy, przedstawiajac sie jako wnuk, wnuczka, sio-
strzeniec lub siostrzenica (gtos w telefonie jest znieksztatcony, dla-
tego moze sie wydawac, ze faktycznie dzwonig te osoby). Ttumacza
,dziadkowi” lub ,babci’, ze sa np. na gietdzie i majg niepowtarzalna
okazje zakupu samochodu po bardzo okazjonalnej cenie. W zwigzku
z tym prosza o pozyczke pieniezna. Oszusci twierdzg, ze nie moga
przyjechac po pienigdze, podajac jakis btahy powdd i informuja, ze
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wysla po nie swojego dobrego znajomego lub kolege. Po jakims$ cza-
sie znajomy ,wnuczka” zjawia sie w mieszkaniu ofiary po pienigdze.
Przy przestepstwach , na lito$¢” — do mieszkan pukaja osoby, ktére
prosza o co$ do jedzenia lub picia twierdzac, ze np. niedawno zmart
im ojciec, a matka przebywa w szpitalu. Seniorzy nie zastanawiajac
sie ani przez chwile nad udzieleniem pomocy przygotowuja positek,
a w tym czasie oszusci okradajg mieszkanie.

Sprawcy, przedstawiajac sie jako pracownicy pogotowia ratun-
kowego wchodza do doméw pod pretekstem, ze s3 z pogotowia
ratunkowego i przyjechali po pienigdze na zakup krwi potrzebnej
do przeprowadzenia operacji syna, ktéry ulegt wypadkowi w pracy.
Zaskoczone i zdenerwowane ofiary, ani przez moment nie zastana-
wiajac sie nad potwierdzeniem tych faktéw przekazujg przestepcy
pienigdze.

Oszusci podaja sie za pracownikow pomocy spotecznej, urzedu
skarbowego, ZUS-u twierdzac, ze potencjalna ofiara otrzymata
Swiadczenia pieniezne lub materialne, zwrot podatku, wiekszg eme-
ryture lub rente. W celu uzyskania gotéwki nakazuja uisci¢ optate
manipulacyjna lub dac pienigdze na zakup znaczkéw skarbowych.
Dziatanie to ma na celu wskazanie przez domownika miejsca, gdzie
sq przechowywane pieniadze.

Podobne dziatania moga by¢ wykorzystane przez domokrazcow
oferujacych do sprzedazy tanie towary lub tez przez osoby przy-
noszace ,dobrg nowine” o wygranej w réznego rodzaju konkursach
lub loteriach. Z checi zysku lub z powodu wiasnej naiwnosci mozna
w tego typu sytuacjach tatwo stac sie ofiarg oszustow.

Sprawcy oszustw mogg takze podszywac sie pod funkcjonariuszy
policji lub strazy miejskiej. Informujg nas, ze np. kto$ z rodziny nie
ma pieniedzy, zeby zapfaci¢ za mandat. Moga tez twierdzi¢, ze kto$
z rodziny popetnit przestepstwo lub jechat samochodem pod wpty-
wem alkoholu. Sugerujg, ze sprawe mozna zatatwic, polubownie”, by
che¢ pomocy bliskim skfonita nas do wreczenia pieniedzy nieuczci-
wym ,przebierancom”.

Sprawcy moga wejs¢ do mieszkania réwniez pod pretekstem po-
mocy we whniesieniu ciezkich zakupéw do domu - s3 to czesto, spra-
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wiajace wrazenie mitych i sympatycznych, nastolatki badz tez do-

brze ubrane, elegancko wygladajace osoby, ktére wzbudzaja nasze

zaufanie.

« Oszusci niedawno zmodyfikowali metode swojego dziatania.
Dzwoniagc na numer stacjonarny i nawigzujagc rozmowe ze starszg
osoba podszywaja sie pod ktoéregos z cztonkéw rodziny. Po chwili
jednak przerywaja potaczenie. Bardzo szybko telefon ponownie
dzwoni. Tym razem przestepca podaje sie za policjanta, funkcjo-
nariusza Centralnego Biura Sledczego lub Centralnego Biura Anty-
korupcyjnego. Oszust przekonuje starsza osobe, ze rozpracowuje
zorganizowang grupe przestepcza i prosi, aby mu w tym pomoc.
Ta pomoc ma polegac na przekazaniu gotéwki. Dzieki temu bedzie
mozna zatrzymac prawdziwych przestepcéw oszukujacych starsze
osoby na tzw.,wnuczka”.

W rzeczywistosci sg przestepcami niemajacymi nic wspélnego z po-
licja. Jedynym ich celem jest wzbogacenie sie kosztem ludzkiej krzyw-
dy. Po przekazaniu pieniedzy lub wptaceniu ich na wskazane przez
oszusta konto wszelki kontakt z przestepcami sie urywa. Dopiero wte-
dy pokrzywdzony orientuje sie, ze padt ofiarg oszusta. Oszusci informu-
ja starsze osoby, aby, udajac sie do banku w celu wyptaty pieniedzy nie
mowili kasjerom i obstudze placéwek bankowych w jakim celu to ro-
bia. Oszusci staraja sie przekonac starsze osoby, ze pracownicy bankéw
réwniez nalezg do grupy przestepczej i dlatego nie wolno ich o niczym
informowac.

To tylko wybrane sytuacje, ktére moga sie przytrafic. Pomystowos¢
przestepcow nie zna granic.

W takich przypadkach nalezy niezwtocznie kontaktowac sie z poli-
¢ja, dzwonigc na numer alarmowy 997 lub 112. Uwagi i spostrzezenia
zawsze mozna przekazac dzielnicowemu.

SENIORZE, SENIORKO PAMIETAJ!

Dystans, ostroznosc i czujnosc¢ rowniez co do przekazywanych in-
formacji spowoduja, Ze nie staniesz sie ofiarg oszusta!
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Zanim otworzysz drzwi:

Spéjrz przez wizjer w drzwiach lub przez okno - kto to?

Jedli nie znasz odwiedzajacego - spytaj o cel jego wizyty, zapnij fan-
cuch zabezpieczajacy (jesli zdecydujesz sie na otwarcie drzwi) oraz
popro$ o pokazanie dowodu tozsamosci lub legitymacji stuzbowej.
Twoja ostroznos$¢ i nieufnos¢ nie zrazi uczciwej osoby. Dokumenty
sprawdzaj uwaznie.

W razie watpliwosci umoéw sie na inny termin, sprawdzajac uprzed-
nio w administracji osiedla lub odpowiedniej instytucji wiarygod-
nos$¢ odwiedzajacego.

Jezeli gos¢ staje sie natarczywy, zadzwon po policje lub zaalarmuj
sasiada lub kogos z rodziny. Postaraj sie zapamietac jak najwiecej
szczegotéw np. wyglad nieznajomego, numery i marke samochodu,
ktérym ewentualnie przyjechat.

Jesdli musisz kogos wpusci¢, nie zostawiaj go ani na chwile samego
w mieszkaniu, najlepiej aby towarzyszyli Tobie wtedy sasiedzi.
Bedac w domu przestrzegaj podstawowych zasad:

Nie przeprowadzaj zadnych transakcji z akwizytorami i inkasentami.
Twdj dom, Twoja twierdza.

Nie przechowuj w mieszkaniu duzych kwot pieniedzy ani wartoscio-
wych przedmiotdw, a zwtaszcza w tzw. typowych miejscach (szafki
kuchenne, bielizniarki, barek itp.).

Jezeli przechowujesz pienigdze w domu, to schowaj je w miejscu
trudno dostepnym. Nie informuj nikogo, ktérego dnia otrzymujesz
emeryture lub rente, ile masz oszczednosci i gdzie je przechowujesz.

Jesli jestes poza domem:

Unikaj miejsc mato uczeszczanych, tzw. skrétéw, szczegdlnie w po-
rze wieczorowo-nocne;j.

Nie nos ze sobg duzych kwot pieniedzy - jezeli juz musisz, postaraj
sie, aby towarzyszyt Tobie ktos z rodziny badz znajomych.

Badz uwazny, kiedy wokét Ciebie nagle, bez powodu, zrobi sie ttocz-
no — to czesto uzywana przez kieszonkowcéw metoda odwracania
uwagi (stosowana w tramwajach, autobusach, sklepach).

Gdybys zostat zaatakowany - réb to, co kaze Tobie napastnik, oddaj
mu wszystkie przedmioty, ktérych zazada.
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Nie walcz z przestepca.

Najwazniejsze, zeby$ zachowat to, co najcenniejsze - czyli Twoje
zdrowie i zycie.

Badz czujny, jadac srodkami komunikacji miejskiej. Zwracaj uwage
na ttok — moze by¢ sztuczny. Trzymaj torebke obejmujac ja od spodu.
W tramwaju lub autobusie siadaj jak najblizej kierowcy.

Nie rozmawiaj przez komorke w srodkach komunikacji.

Wieczorem unikaj Zle o$wietlonych miejsc.

Wchodzac do klatki schodowej miej przygotowane klucze, aby nie
szukac ich w torbie przed wejsciem do mieszkania.

Wyptacaj pienigdze z banku lub bankomatu o takiej porze dnia, kie-
dy jest jasno, a na ulicach jest duzo ludzi.

Ptacac za zakupy nie pokazuj catej zawartosci portfela.

Nie rozmawiaj o swojej sytuacji rodzinnej, ekonomicznej z przygod-
nie poznanymi osobami.

Nie izoluj sie — nie tra¢ wiezi z rodzing i przyjaciétmi.

Szukaj informacji (internet, prasa, radio, telewizja, instytucje groma-
dzace i przetwarzajgce informacje).

Badz otwarty na tzw. myslenie krytyczne. Nie chodzi tu o postawe
Jkrytykanta’, ktéremu wszystko sie nie podoba i ktory zawsze ma
swoje zdanie. Chodzi tu raczej o postawe badacza, ktéry poszukuje
prawdy.

PRZEMOC

Fizyczna - naruszanie nietykalnosci fizycznej. Przemoc fizyczna jest
celowym zachowaniem powodujacym uszkodzenie ciata lub niosa-
cym takie ryzyko np.: popychanie, szarpanie, ciagniecie, szturchanie,
klepanie, klapsy, ciagniecie za uszy, wtosy, szczypanie, kopanie, bicie
reka, piescia, uderzenie w twarz - tzw. ,policzek’, przypalanie papie-
rosem, duszenie, krepowanie ruchéw itp.

Psychiczna - naruszenie godnosci osobistej. Przemoc psychiczna
zawiera przymus i grozby, obrazanie, wyzywanie, osadzanie, oce-
nianie, krytykowanie, straszenie, szantazowanie, grozenie, nielicze-
nie sie z uczuciami, krzyczenie, oskarzanie, obwinianie, oczernianie,
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krzywdzenie naszych zwierzat, czytanie osobistej korespondencji,
ujawnianie tajemnic, sekretéw, wysmiewanie, lekcewazenie itp.

» Seksualna - naruszenie intymnosci. Przemoc seksualna, (ktorej
przypadki rowniez zgtaszane s w Srodowiskach senioréw i senio-
rek) polega na zmuszaniu osoby do aktywnosci seksualnej wbrew
jej woli, kontynuowaniu aktywnosci seksualnej, gdy osoba nie jest
w petni sSwiadoma, bez pytania jej o zgode lub gdy na skutek zaist-
niatych warunkéw obawia sie odmoéwi¢. Przymus moze polegaé na
bezposrednim uzyciu sity lub emocjonalnym szantazu, wymusza-
niu wspotzycia, obmacywaniu, gwatcie, zmuszaniu do niechcianych
praktyk seksualnych, nieliczeniu sie z zyczeniami partnerki/partnera,
komentowaniu szczegétéw anatomicznych, krytykowaniu sprawno-
sci seksualnej, wygladu itp.

« Ekonomiczna - naruszenie wiasnosci. Przemoc ekonomiczna wigze
sie z celowym niszczeniem czyjejs whasnosci, pozbawianiem $rod-
kow lub stwarzaniem warunkoéw, w ktérych nie sg zaspokajane nie-
zbedne dla przezycia potrzeby np.: niszczenie rzeczy, wlkamanie do
zamknietego osobistego pomieszczenia, kradziez, uzywanie rzeczy
bez pozwolenia, zabieranie pieniedzy, przegladanie dokumentéw,
korespondencji, dysponowanie czyja$ wtasnoscia, zaciagganie pozy-
czek ,na wspdlne konto’, sprzedawanie osobistych lub wspdlnych
rzeczy bez uzgodnienia, zmuszanie do sptacania dtugow itp.

« Zaniedbanie - naruszenie obowigzku opieki ze strony oséb bliskich.
Jest forma przemocy ekonomicznej i oznacza np.: nieprzekazywanie
srodkéw na utrzymanie, pozbawianie jedzenia, ubrania, schronienia,
brak pomocy w chorobie, nieudzielenie pomocy, uniemozliwianie
dostepu do miejsc zaspokojenia podstawowych potrzeb: mieszka-
nia, kuchni, tazienki, t6zka itp.

SPRAWDZ CZY DOSWIADCZASZ
PRZEMOCY!
Czy zdarza sie, ze ktos Tobie bliski:

« popycha, policzkuje, bije, szarpie Cig,
« traktuje w sposob, ktéry Cie rani,
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+ obrzuca Cie obelgami, wyzwiskami,

« zmusza do robienia rzeczy, ktére sa dla Ciebie ponizajace,

- domaga sie ograniczenia Twoich kontaktéw z bliskimi, przyjaciétmi
i znajomymi,

+ kontroluje w petni wszystkie wydatki w domu i kaze sie prosi¢ o pie-
nigdze,

+ w przyptywie ztosci niszczy Twojg wtasnos¢,

- sktania Cie do kontaktéw seksualnych wbrew Twojej woli,

+ grozi, ze zrobi Tobie i Twoim bliskim krzywde,

+ Uwaza, ze zastugujesz na takie traktowanie,

+ uwaza, ze wszystkie powyzsze rzeczy robi dla Twojego dobra?

Jesli odpowiedziatas/es twierdzaco, chociaz na jedno pytanie, ist-

nieje ryzyko, ze doznajesz przemocy ze strony bliskiej Ci osoby.

Zwykle osoba, ktéra doznaje przemocy, bardzo bolesnie doswiadcza
jej skutkow, a takze skutkdéw dziatania mechanizméw utrzymujacych ja
w sytuacji przemocy.

Na ogét, kiedy ofiara przemocy po raz pierwszy odwazy sie opowie-
dzie¢ o swojej sytuacji, bardzo sie wstydzi, czesto jest przekonana, ze
»,ma swoj udziat” w tym, ze sprawca tak ja traktuje, sadzi, ze tylko ona
ma tak trudng sytuacje zyciowg. Osoba stosujaca przemoc, aby osia-
gac swoje cele, kontrolowac sytuacje i zaspokoi¢ swoje potrzeby (we-
dtug swojego planu) czesto wing za takie postepowanie obarcza ofiare.
Z kolei ofiara przemocy czesto trwa w nadziei na zmiane sytuacji.

Aby osoba doznajaca przemocy mogta poradzi¢ sobie ze swoja trud-
ng sytuacja, s jej potrzebne skuteczne dziatania z zewnatrz. Te dziata-
nia moga pomac uruchomic wiasne sity i zasoby osobiste, potrzebne
do zatrzymania przemocy i samodzielnego radzenia sobie w zyciu bez
przemocy.

W przypadku zaistnienia przemocy zgtos ten fakt:

+ policjantowi,
+ pracownikowi socjalnemu - przedstawicielowi pomocy spotecznej,
+ lekarzowi, pielegniarce lub ratownikowi medycznemu,
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+ przedstawicielowi Gminnej Komisji Rozwigzywania Probleméw
Alkoholowych.

Osoby te sa zobligowane do udzielenia Tobie pomocy!

KIERUJ SIE ZASADA -
IM PREDZEJ, TYM LEPIEJ!

ZADZWON!
Pomoc Dla Ofiar Przemocy w Rodzinie:

801 12 00 02
(infolinia dziala od poniedziatku do soboty w godz. 8.00-22.00,
w niedziele i Swieta w godz. 8.00-16.00).
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UZALEZNIENIE OD ALKOHOLU

Uzaleznienie od alkoholu jest jedna z wielu niebezpiecznych choréb,
z jaka styka sie polskie spoteczenstwo. Wedtug btednych opinii roz-
powszechnionych w naszym kraju uzaleznienie od alkoholu (zwane
alkoholizmem lub natogiem alkoholowym) utozsamiamy z zaawanso-
wang degradacjg fizyczna, psychiczna, duchowg i materialng, bedaca
konsekwencja naduzywania alkoholu przez dtugi czas. Wcigz jeszcze
niewielu Polakéw zdaje sobie sprawe, ze obraz cztowieka, ktéry utracit
zdrowie, rodzine, prace i ktéry lezy na ziemi w stanie upojenia alkoho-
lowego odnosi sie do korncowego stadium choroby, ktéra przeciez roz-
wija sie przez dtuzszy czas pozornie bezobjawowo. W poczatkowych
fazach uzaleznienia cztowiek normalnie funkcjonuje w wielu dziedzi-
nach zycia i zwykle tylko specjalisci sa w stanie stwierdzi¢, ze jest juz
uzalezniony od alkoholu.

SENIORZE, SENIORKO ZACHOWAJ OSTROZNOSC!
ALKOHOL CZESTO StUZY JAKO SWOISTE
REMEDIUM NA PRZYKRE ZDARZENIA W ZYCIU

Zmiana wygladu zewnetrznego, przejscie na emeryture, strata wspot-
matzonka i przyjaciét, ktorzy kolejno odchodzg - mogg stanowi¢ na
tyle bolesne przezycia, ze nie potrafisz sie do nich przystosowac. Kiedy
doswiadczasz wielu strat mozesz szukac pocieszenia w alkoholu.

Nagta zmiana trybu zycia, z czym wiaze sie np. przejscie na emerytu-
re, powoduje, ze zostajesz wyrwany z dotychczasowej rutyny. Bardzo
czesto nie wiesz jak zorganizowac sobie czas w ciggu dnia, ktéry do tej
pory wypetniaty obowigzki zawodowe. Jesli nie masz zadnego hobby
i spedzasz cate dnie w samotnosci, moze sie zdarzy¢, ze bedziesz chciat
poprawic sobie nastréj przy pomocy alkoholu.
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Napoje wysokoprocentowe czesto tez stuzg, jako srodek dajacy ulge
w réznorodnych schorzeniach. Réwniez sytuacja doswiadczenia straty
moze powodowac, ze zdecydujemy sie szukac¢ pocieszenia w alkoholu.

Pogorszenie sie wzroku lub stuchu, ogdlny spadek sprawnosci fi-
zycznej sg czesto zrodtem frustracji, bdlu czy cierpienia psychicznego.
Alkohol daje ztudzenie tagodzenia tych negatywnych odczu¢ i moze
czasowo poprawi¢ samopoczucie. Jest to jednak dziatanie wytgczni na
krétka mete. I nigdy nie jest bezkosztowe.

CZY WIESZ, ZE ...
Stezenie alkoholu we krwi oséb starszych jest wieksze srednio

0 20% przy wypijaniu tej samej ilosci alkoholu, co u cztowieka
w sile wieku. Wigze sie to ze zmniejszeniem ilosci wody w organi-
Zmie oraz zwolnieniem tempa metabolizmu.

SYGNALY OSTRZEGAWCZE - KIEDY
POWINIENES/POWINNAS ZAREAGOWAC!

Picie alkoholu staje sie problemem gdy:

« zwieksza sie ilo$¢ i czestotliwos¢ spozywania alkoholu,

« zmienia sie funkcja picia i rola alkoholu w zyciu (picie nie jest juz
tylko elementem wzorca kulturowego, ale staje sie lekarstwem na
stres, smutek, samotnosg, lek),

+ postepuje przywigzanie do sytuacji picia, zycie koncentruje sie na
sytuacjach zwigzanych z piciem, oczekiwaniem na moment picia, ce-
lebrowaniem picia, niepokojem w sytuacji niemoznosci napicia sie,

« alkohol spozywany jest w nieodpowiednich sytuacjach, jak prowa-
dzenie pojazdéw, przy spozywaniu lekéw wchodzacych w reakcje
z alkoholem, pomimo choréb wykluczajacych spozywanie alkoholu
itp.

« nasilajg sie incydenty upojenia,

+ pojawia sie zaniepokojenie piciem i uwagi krytyczne wyrazane przez
osoby bliskie oraz sygnaty sugerujgce ograniczenie ilosci lub po-
wstrzymanie sie od picia,
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uzywanie alkoholu staje sie sposobem usuwania przykrych skutkéw
poprzedniego picia (klinowanie),

pojawiaja sie trudnosci w przypominaniu sobie, co sie dziato po-
przedniego dnia w sytuacjach zwigzanych z piciem,

rosng negatywne konsekwencje naduzywania alkoholu, a mimo to
picie jest nadal kontynuowane (zrédto: www.parpa.pl)

ZASTANOW SIE CZY WARTO!

Nadmierne i systematyczne spozywanie alkoholu moze powodowac¢
pogorszenie sie Twojego stanu zdrowia — moze wrecz powodowac
powazne zagrozenie dla zycia — w szczegolnosci jesli przyjmuje sie
leki!

Uzaleznienie od alkoholu w wieku podesztym jest przyczyna pod-
wyzszonych wskaznikdw $miertelnosci z powodéw somatycznych,
takich jak: powiktania zatorowo-zakrzepowe, przewlekta choroba
ptuc, choroba nowotworowa uktadu oddechowego, marskos¢ wa-
troby.

Alkohol moze powodowa¢ zachowania agresywne, co w efekcie
moze doprowadzi¢ do konfliktu z prawem.

Stan po spozyciu alkoholu moze powodowac u Ciebie stan obnizo-
nej reakcji na zagrozenie, co powoduje, ze tatwiej mozesz stac sie
ofiarg przestepstwa (np. kradziezy lub pobicia).

Stan upojenia alkoholowego powoduje, ze swiat wydaje sie lepszy,
piekniejszy... niestety wrazenia te sa krotkotrwate, a powrét do rze-
czywistosci okazuje sie bolesny i rodzacy jeszcze wieksze frustracje.
Istnieje ryzyko, ze z uptywem czasu nie bedziesz umiat/umiata pora-
dzi¢ sobie z najprostszymi problemami, a kazda zyciowa przeszkoda
wyda sie Tobie nie do pokonania.

Naduzywanie alkoholu moze sprawic, ze odsuna sie od Ciebie rodzi-
na i przyjaciele.
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NADUZYWASZ ALKOHOLU?
GDZIE SZUKAC WSPARCIA?

W Poznaniu dziata wiele profesjonalnych poradni leczenia uzaleznien
i wspétuzaleznien, do ktérych mozna przyjs¢ bez skierowania. Skon-
sultuj swoje watpliwosci, a pracownicy poradni na pewno zadbaja o to,
by$ otrzymat pomoc, jakiej potrzebujesz. Poradnia to réwniez dobre
miejsce, jesli cierpisz z powodu naduzywania alkoholu przez cztonka
Twojej rodziny.

Wsparcie uzyskasz réwniez we Wspdlnocie Anonimowych Alkoho-
likow. Wykaz spotkan oraz adresy poradni leczenia uzaleznien znaj-
dziesz w Punkcie Informacyjno-Kontaktowym AA.

PUNKT INFORMACYJNO-KONTAKTOWY AA
ul. Jana Henryka Dabrowskiego 28 A
60-841 Poznan
email: pik010@aa.org.pl

To miejsce w ktorym dziata:
Telefon Zaufania 61 853 16 16, codziennie 18:00-22:00
Infolinia AA tel. 801 033 242, czynna codziennie 8:00-22:00
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BEZPIECZENSTWO W RUCHU
DROGOWYM

PIESZY

Do wiekszosci wypadkow, w ktorych poszkodowanymi sa piesi do-
chodzi z winy innych uzytkownikéw drdég: na przejsciach dla pieszych,
skrzyzowaniach, chodnikach. Prawidtowe korzystanie z drég i miejsc
przeznaczonych dla pieszych daje wiec jedynie ztudne wrazenie bez-
pieczenstwa. Policyjne statystyki pokazuja, ze najbardziej niebezpiecz-
ng dla pieszych porg dnia jest wieczdr, natomiast pora roku — jesien.
Popotudniowo-wieczorny szczyt komunikacyjny w zestawieniu ze
zmrokiem powoduje wiele zagrozen dla pieszego seniora.

Pieszy jest tzw. niechronionym uczestnikiem ruchu drogowego,
poniewaz w trakcie zderzenia z pojazdem nie chroni go nic. Kierow-
ca moze liczy¢ na zadziatanie poduszki powietrznej, chronig go pasy
bezpieczenstwa itp. Pieszy jest narazony na najpowazniejsze konse-
kwencje, nawet przy mniejszych predkosciach pojazdu. Przy predkosci
50 km/h, pieszy ma okoto 50% szans na przezycie, ale juz przy predko-
$ci okoto 80 km/h jego szanse na przezycie sg bliskie zeru.

Do najwiekszej liczby wypadkoéw z udziatem pieszych dochodzi wia-
$nie jesienia oraz wieczorem poniewaz:
 pieszy widzi samochdd, ale nie zawsze kierowca widzi pieszego

z uwagi na ztg widocznos¢,

+ na mokrej nawierzchni wydtuza sie droga hamowania pojazdu,

+ niekorzystna pogoda oraz zmrok przyczyniajg sie do obnizenia
sprawnosci psychomotorycznej, powodujac u wielu oséb rozprosze-
nie uwagi.
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Zanim wejdziesz na ulice:

. zatrzymaj sie przy jej krawedzi. Spéjrz w lewo, prawo i jeszcze raz
w lewo - zasada ta jest bardzo prosta i niezwykle pomocna,

+ nawiaz kontakt wzrokowy z kierowca, zeby oceni¢ czy ma zamiar za-
trzymac sie przed przejsciem dla pieszych,

« podnies reke — podniesiona reka zasygnalizuje kierowcy, zeby zwol-
nit i zatrzymat sie przed przejsciem dla pieszych,

+ unikaj przechodzenia przez jezdnie zza duzych obiektéw (np. auto-
bus, samochod ciezarowy),

+ nie przechodz przez jezdnie kiedy pulsuje zielone swiatto - mozesz
nie zdazy¢ przejs¢. Unikaj prowadzenia rozmow telefonicznych pod-
czas przechodzenia przez jezdnie - to bardzo rozprasza i jest niezwy-
kle niebezpieczne,

+ to, ze jako piesi widzimy nadjezdzajacy samochéd, wcale nie znaczy,
ze kierowca widzi nas.

Zastanow sie!

+ Czy warto sie spieszy¢?

« Czy masz wystarczajaco duzo czasu na bezpieczne przejicie przez
ulice?

+ Czy kierowca zdazy zahamowa, jesli wkroczysz na jezdnie?

PORUSZANIE SIE PO JEZDNI -
JAK TO ROBIC BEZPIECZNIE?

+ poruszajac sie po jezdni zawsze nalezy i$¢ lewaq strong drogi — dzieki
temu pieszy widzi zblizajgce sie samochody i bedzie mégt unikngc
potracenia,

+ kierujagcy samochodem predzej zobaczy pieszego w warunkach
ograniczonej widocznosci, jezeli nosi on element odblaskowy (od
wrzesnia 2014 roku, kazdy pieszy poruszajacy sie drogg bez chodni-
ka, po zmroku, na obszarze niezabudowanym, ma obowigzek nosze-
nia elementu odblaskowego w miejscu widocznym dla kierowcy),

+ idac jezdnia pieszy jest obowigzany ustepowac pierwszenstwa sa-
mochodowi. W sytuacji, kiedy nie ma pewnosci, ze kierowca bez-
piecznie go ominie powinien zejs¢ z jezdni.
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ROWERZYSTA

Najczestszymi przyczynami wypadkéw spowodowanych przez rowe-
rzystow sa:

+ nieprzestrzeganie pierwszenstwa przejazdu,

+ nieprawidtowe wykonywanie manewru skretu.

Gtéwne przyczyny wypadkéw drogowych spowodowanych przez
kierujgcych innymi pojazdami, w ktérych poszkodowany zostat rowe-
rzysta to:

+ nieudzielenie pierwszenstwa przejazdu,

+ nieprawidtowe wyprzedzanie,

+ niedostosowanie predkosci do warunkéw panujacych na drodze,
+ nieprawidtowe przejezdzanie przejazdu dla rowerow.

Niebezpieczne zachowania

Zachowania, ktére podczas jazdy rowerem sg szczegdlnie niebezpiecz-

ne oraz niezgodne z przepisami to przede wszystkim:

+ jazda wzdtuz (,przejezdzanie”) po przejsciach dla pieszych,

+ jazda niewfasciwg czescia drogi,

+ niesygnalizowanie zmiany pasa ruchu lub kierunku jazdy,

« rozmowa przez telefon komérkowy,

« brak obowigzkowego wyposazenia roweru (przede wszystkim
oswietlenia),

+ kierowanie rowerem,po alkoholu”.

Seniorze, Seniorko

Twoje bezpieczenstwo w duzym stopniu zalezy od Ciebie i Twoich
decyz;ji!

Obowigzkowe wyposazenie roweru

+ zprzodu - co najmniej jedno Swiatto pozycyjne barwy biatej lub z6t-
tej selektywnej,

+ z tytu - co najmniej jedno Swiatto odblaskowe barwy czerwonej
o ksztatcie innym niz tréjkat oraz co najmniej jedno swiatto pozycyj-
ne barwy czerwonej,

+ co najmniej jeden skutecznie dziatajacy hamulec,

« dzwonek lub inny sygnat ostrzegawczy o nieprzerazliwym dzwieku.
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Najlepszym, najbezpieczniejszym i najbardziej komfortowym miej-
scem do jazdy na rowerze jest sciezka rowerowa. Jesli wzdtuz naszej
trasy biegnie droga dla roweréw mamy obowiazek z niej korzystac.

Pamietaj, ze na jezdni obowigzuje zasada ograniczonego zaufania.
Dotyczy to rowniez rowerzystéw. Jazda rowerem na jezdni niesie ze
soba wiele potencjalnych zagrozen, w tym potracenie przez samochéd.

Czasami mozna spotka¢ dwoje rowerzystéw, ktorzy poruszaja sie
jezdnig rownolegle, tuz obok siebie. Na drogach o wiekszym natezeniu
stwarza to wiele zagrozen, zwtaszcza dla osoby po zewnetrznej stronie.
Jest to zachowanie niebezpieczne i niepolecane seniorom.

JAZDA PO CHODNIKU? KIEDY?

Rowerzysta moze jecha¢ chodnikiem jesli:

+ opiekuje sie osobg w wieku do lat 10 kierujgca rowerem,

« szerokos¢ chodnika wzdtuz drogi, po ktérej ruch pojazdéw jest do-
zwolony z predkoscig wieksza niz 50 km/h, wynosi co najmniej 2 m
i brakuje wydzielonej drogi dla roweréw oraz pasa ruchu dla roweréw,

« warunki pogodowe zagrazajg bezpieczenstwu rowerzysty na jezdni
($nieg, silny wiatr, ulewa, gotoledz, gesta mgta).

SZANUJ PRAWA PIESZYCH

W sytuacji, gdy rowerzysta przejezdza przez chodnik lub droge dla pie-
szych jest obowiazany jechac powolii ustapic pierwszenstwa pieszemu.
Podczas przekraczania przejscia dla pieszych, rowerzysta jest zobo-
wigzany do zejscia z roweru i przeprowadzenia go przez przejscie.
Jezelirowerzysta, jadac poboczem musi wyminga¢ pieszego, powinien
zjechac na jezdnie, jezeli jego dalsza jazda utrudnitaby ruch pieszemu.

SENIORZE, SENIORKO PAMIETA)J!
Rowerzysta, tak jak pieszy czy motocyklista nalezy do grupy niechro-
nionych uczestnikow ruchu. W zderzeniu z samochodem jest czesto

bez szans, powinien wiec jezdzi¢ odpowiedzialnie, przestrzegac za-
sad ruchu drogowego i zadbac o swoja widocznos¢ i bezpieczenstwo,
np. poprzez zaktadanie kamizelki odblaskowej, uzywanie kasku.
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SENIOR KIEROWCA

W ciagu dwdch dekad na polskich drogach zgineto w wyniku wypad-
koéw drogowych az 121 tys. osob. Jest to liczba odpowiadajgca w przy-
blizeniu liczbie mieszkancéw Opola.

Liczba rannych w wyniku wypadkéw drogowych wyniosta okoto
1,3 min. Jest to liczba odpowiadajaca liczbie mieszkancéw Wroctawia
i Krakowa razem wzietych.

Niemal w kazdej polskiej rodzinie mozna znalez¢ osobe, ktéra ucier-
piata na skutek wypadku drogowego. Zagrozenia w ruchu drogowym
to problem, ktéry dotyka wszystkich Polakéw.

Widzenie noca

Obnizona zdolnos¢ widzenia nocg moze utrudniac¢ czytanie znakow

drogowych, dostrzeganie samochodéw, pieszych, rowerzystéw. Dlate-

go:

« w miare mozliwosci rezygnuj z jazdy noca,

+ wybieraj dobrze oswietlone drogi,

+ myj czesto przednig szybe,

« kieruj wzrok na prawg strone jezdni, unikajgc odblasku reflektoréw
nadjezdzajacych z przeciwnej strony aut.
Widzenie przy silnym nastonecznieniu

- zaktadaj okulary stoneczne dla kierowcow,

+ po wyjsciu z domu odczekaj 5 minut, zanim przekrecisz kluczyk
w stacyjce, pozwol by Twoj wzrok przystosowat sie,

+ regularnie badaj wzrok.

Widzenie boczne

Pojawiajgce sie czesto wraz z wiekiem ograniczenia ruchow w szyi

moga znaczaco utrudniac skrecanie gtowy na boki i widzenie tego, co

jest z boku lub z tytu. Pamietaj:

« parkuj tak, by wyjecha¢ przodem,

 uprawiaj gimnastyke usprawniajac ruchomos¢ w kregach szyi,

+ uwazaj na skrzyzowaniach i przejsciach dla pieszych, zwolnij i obser-
wuj obie strony chodnika,
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podczas manewru cofania popros pasazera o pomoc w sprawdzeniu
czy droga jest wolna.

Ocena sytuacji i szybka reakcja

Trudnosci z umiejetng oceng odlegtosci w potgczeniu z wolniejszym
czasem reakcji mogg znaczaco utrudnic radzenie sobie z szybkim ru-
chem na drodze. Pamietaj:

zachowaj bezpieczny odstep,

hamuj fagodnie,

dostosuj predkos$¢ do warunkéw na drodze,

staraj sie jezdzi¢ prawym pasem w przypadku jezdni wielopasmo-
wej,

doktadnie zaplanuj trase przed wyjazdem,

wybieraj trasy o mniejszym natezeniu ruchu,

w miare mozliwosci staraj sie jezdzi¢ tylko podczas dobrych warun-
kéw pogodowych.

Lekarstwa i prowadzenie samochodu

Mozliwy wptyw lekarstw na zdolno$¢ prowadzenia samochodu:

ospatos¢,

rozkojarzenie,

zawroty gtowy,

problemy z pamiecia,

trudnosci z utrzymaniem prostej jazdy,

zamglone widzenie,

zaburzenia réwnowagi.

W przypadku wystapienia chociazby jednego z wymienionych obja-

wow nalezy powstrzymac sie od kierowania pojazdem!
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ZAGROZENIA POZAROWE

BEZPIECZENSTWO POZAROWE
W MIESZIKANIU

Na terenie wojewddztwa wielkopolskiego w latach 2000-2015 w poza-
rach w obiektach mieszkalnych stracito zycie ponad 350 oséb. Ogotem
w pozarach w réznych obiektach okoto 550 oséb. Najwiecej zdarzen
pozarowych notuje sie w wiekszych miastach m.in.: Poznaniu, Kaliszu,
Koninie - tam, gdzie dominuje stara, zwarta zabudowa (kamienice
wyposazone w piece czy przeptywowe ogrzewacze wody — potocznie
zwane ,junkersami”). Liczba pozaréw w obiektach mieszkalnych ma
tendencje wzrostowa, z przewaga zdarzeh w obiektach jednorodzin-
nych. Wiaze sie to z rozwojem budownictwa jednorodzinnego.

Przyczyny pozaréw od lat sg te same. Dominujg podpalenia, nie-
ostroznos¢ przy postugiwaniu sie otwartym ogniem, wady lub niewta-
$ciwa eksploatacja urzadzen i instalacji elektrycznych, wady i zta obstu-
ga urzadzen grzewczych oraz nieprzestrzeganie podstawowych zasad
bezpieczenstwa.

Analiza struktury przyczyn powstawania pozaréw w latach 2000-
2015 pokazuje, ze nieostroznos¢ 0séb dorostych to rowniez najczest-
sza przyczyna pozaréw, w ktorych byty ofiary smiertelne. Szczegoéto-
wa analiza przebiegu zdarzen w rozbiciu na miesiace, pory dnia oraz
przedziat wiekowy ofiar pokazata, ze nasilenie zdarzen pozarowych
z udziatem ofiar smiertelnych wystepuje w sezonie zimowym, szcze-
golnie w grudniu i styczniu. Jednakze obserwowana jest tendencja
wzrostowa takich zdarzen juz od pazdziernika, kiedy rozpoczyna sie
sezon grzewczy.

Analizujgc wiek ofiar Smiertelnych pozaréw odnotowano, ze w wiek-
szosci s to osoby w wieku $rednim i starsze (od 40 do ponad 90 lat),
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przy czym najwiecej ofiar znajduje sie w przedziale wiekowym od 50.
do 70. roku zycia.

SENIORZE, SENIORKO PAMIETAJ!

Nie opuszczaj kuchni, gdy przygotowujesz jedzenie!

Nie zostawiaj w poblizu kuchenki z wigczonym palnikiem drewnianych
tyzek, recznikdw papierowych lub materiatowych. Reguluj gaz na palni-
ku — nie gotuj na duzym gazie. Najlepiej uzywaj minutnikéw z alarmem
(timerow), kiedy przygotowujesz positki czy pieczesz w piekarniku. Pa-
mietaj o wytaczeniu gazu na palniku po zakorczonym gotowaniu.

W przypadku zapalenia sie tluszczu na patelni - NIGDY NIE GAS

WODA!

+ Nie uzywaj kuchenek czy piekarnikéw, gdy jestes pod wptywem al-
koholu lub nowych lekow.

+ Nigdy nie ogrzewaj mieszkania kuchenka gazowa!

Urzadzen grzewczych (np. farelki) uzywaj z najwiekszq ostrozno-
Scia!

Zachowaj odpowiedni dystans od materiatéw palnych, gdy uzywasz
tych urzadzen. Pamietaj o wytaczeniu ich od zasilania, gdy opuszczasz
dom lub ktadziesz sie spa¢. Nie przykrywaj zadnymi przedmiotami
urzadzen grzewczych, nie uzywaj urzadzen uszkodzonych oraz nie wy-
konuj prowizorycznych podfaczen do instalacji elektryczne;.

Jesli palisz papierosy, pal na zewnatrz!

+ Nigdy nie pal w t6zku. Gas niedopatki (popidt) doktadnie, najlepiej
wilgotne wyrzucaj do pojemnika na $mieci.

+ Nigdy nie pal, gdy uzywasz butli tlenowych.

W przypadku, gdy Twoje ubranie zacznie sie pali¢:

zatrzymaj sie (nie wykonuj gwattownych ruchéw, nie biegnij), potéz sie
na podtodze, zakryj twarz rekami, przewracaj sie z boku na bok w celu
ugaszenia ptomieni. Jesli nie mozesz potozyc sie chwy¢ koc lub recznik
w celu ugaszenia ptomieni.
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Badz przygotowany na wypadek ewakuacji!

Jedli to mozliwe wspdlnie zdomownikami, opiekunem lub inng osoba
przygotuj domowy plan ewakuacji zawierajacy takie punkty jak: nu-
mery alarmowe, swoje dane tj. imie i nazwisko, miejsce zamieszkania.
Upewnij sig, ze okna i drzwi otwierajg sie fatwo i nie sg zastawione in-
nymi przedmiotami.

SENIORZE, SENIORKO PAMIETAJ!

Ogien rozprzestrzenia sie bardzo szybko. Po 2 minutach ogien
moze stac sie grozny dla zycia. W ciagu 5 minut caly dom moze
stana¢ w plomieniach. Wysoka temperatura i dym sa tak samo nie-
bezpieczne jak ptomienie. Podczas kazdego pozaru mieszkania
powstaje duze zadymienie — nastepuje wtedy proces ulatniania sie

szeregu substancji niebezpiecznych - wydzielajacych sie podczas
spalania palnych elementéw wyposazenia. Po paru minutach po-
zaru ilos¢ wydzielonych szkodliwych substancji jest tak duza, ze
powoduje po kilku oddechach zatrucie, niedotlenienie i w dalszej
konsekwencji zgon. W 90% przyczyna $mierci nie jest ogien i wyso-
ka temperatura, lecz wiasnie wdychanie produktow spalania.

ZATRUCIE CZADEM

Zatrucia czadem (tlenkiem wegla, CO), czyli bezwonnym gazem sa
bardzo niebezpieczne zwitaszcza w okresie grzewczym: jesienno-zi-
mowym. Kazdego roku z powodu zatrucia tlenkiem wegla ginie kilka-
dziesiagt 0séb. Bardzo czesto nie ma to zwigzku z powstaniem pozaru,
a wynika jedynie z niewfasciwej eksploatacji budynku i znajdujacych
sie w nich urzadzen i instalacji grzewczych.

PAMIETAJ!

+ Regularnie zlecaj przeprowadzanie kontroli technicznych, w tym
sprawdzanie szczelnosci i droznosci przewoddéw kominowych. Nie-
drozne mogg byc¢ przyczyng Smiertelnych zatru¢ tlenkiem wegla,
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szczegolnie podczas kapieli w tazienkach wyposazonych w gazowe
ogrzewacze wody. Przeglady techniczne urzadzen elektrycznych i ga-
zowych zlecaj wytacznie osobom uprawnionym do ich wykonywania.

« Nie zatykaj przewoddéw kominowych, wentylacyjnych (kratek).
W urzadzeniach gazowych, w przypadku braku wystarczajacej ilo-
$ci powietrza, nastapi niezupetne spalanie gazu, ktérego produktem
moze byc¢ trujacy, niewyczuwalny tlenek wegla.

« W przypadku wymiany okien na nowe, sprawdz poprawnos$¢ dzia-
tania wentylacji, poniewaz nowe okna sg o wiele bardziej szczelne
i mogg pogarszac wentylacje.

« Czesto wietrz pomieszczenia wyposazone w urzadzenia na gaz,
a najlepiej zapewnij, nawet niewielkie, rozszczelnienie okien.

+ Nie przecigzaj instalacji nadmierng iloscig podtaczonych urzadzen
elektrycznych, ktére powodujg przegrzewanie sie kabli i przewodéw
oraz wypalanie stykdw w gniazdkach i puszkach rozgateznych (np.
jednoczesne wiaczenie opiekacza, zelazka, pralki i czajnika powodu-
je duze obciazenie eksploatowanej instalacji).

SENIORZE, SENIORKO PAMIETAJ!

Czujka dymu i tlenku wegla moze uratowac zycie!

Tlenek wegla to najwiekszy ,cichy zabdjca” Jest bezbarwny, bezwon-
ny, silnie toksyczny. W przypadku wdychania czadu dochodzi do dusz-
nosci. Ostre zatrucie moze prowadzi¢ do nieodwracalnych uszkodzen
osrodkowego ukfadu nerwowego i smierci.

Zainstaluj w odpowiednich miejscach w domu/mieszkaniu czujki
dymu i tlenku wegla! Zapoznaj sie z ulotka. Popros cztonka rodziny
o pomoc w celu przetestowania tych urzadzen czy sa sprawne i jak dzia-
taja. Upewnij sie, ze dzwieki urzadzen sg styszalne w catym mieszkaniu.

Domowe czujki pozarowe przeznaczone sg do wykrywania i sygna-
lizowania pierwszych oznak pozaru. Ostrzegaja o niebezpieczenstwie
juz wtedy, gdy nie widac jeszcze ptomienia i nie jest odczuwalny wy-
razny wzrost temperatury. Urzagdzenia te, pomimo, ze nie zapobiegaja
powstaniu pozaru, skutecznie moga zaalarmowac lokatoréw mieszka-
nia, w ktérym powstat pozar, umozliwiajac szybkie opuszczenie obje-
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tego pozarem domu lub mieszkania. Ma to istotne znaczenie zwtasz-
cza w porze nocnej, kiedy wszyscy spimy. Podobny charakter dziatania
majg detektory gazu, ktére sa w stanie wykry¢ juz minimalne stezenie
gazow niebezpiecznych, w szczegdlnosci tlenku wegla (czadu). Koszt
zamontowania takich czujek jest niewspdtmiernie niski do korzysci, ja-
kie daje zastosowanie tego typu urzadzen.

Jesli dojdzie do zatrucia tlenkiem wegla!

+ zapewnij osobie poszkodowanej doptyw swiezego powietrza,

+ wynie$ osobe poszkodowana w bezpieczne miejsce - jezeli nie sta-
nowi to zagrozenia dla twojego zdrowia,

« wezwij stuzby ratownicze (pogotowie ratunkowe - tel. 999, straz po-
zarng — tel. 998 lub 112).

Pozar - co robi¢?

W przypadku powstania pozaru wszyscy jestesmy zobowigzani do:

« zaalarmowania niezwlocznie, przy uzyciu wszystkich dostepnych
srodkoéw oséb bedacych w strefie zagrozenia,

+ wezwania strazy pozarnej — tel. 998 lub 112.

Telefoniczne alarmowanie nalezy wykonac¢ w nastepujacy sposéb:

Po wybraniu numeru alarmowego strazy pozarnej 998 i zgtoszeniu sie

dyzurnego spokojnie i wyraznie powiedz:

+ Co sie stato?

+ gdzie zdarzenie ma miejsce?

+ Twoje imie i nazwisko

« numer telefonu, z ktérego dzwonisz

+ jak wyglada sytuacja na miejscu zdarzenia

+ czy sq osoby poszkodowane, zagrozone (okresli¢ w miare mozliwo-
sci liczbe osob).

SENIORZE, SENIORKO PAMIETAJ!

Prawidtowe zgtoszenie zdarzenia jest gwarancjq szybkiej i skutecz-
nej pomocy stuzb ratowniczych.
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Po przekazaniu powyzszych informacji nie roztaczaj sie (nie nalezy od-
ktada¢ stuchawki telefonu lub roztacza¢ rozmowy) do czasu uzyskania
wyraznej zgody od osoby przyjmujacej zgtoszenie. Nalezy postepowac
zgodnie z zaleceniami przekazanymi przez osobe przyjmujaca zgtosze-
nie.

PODSUMOWANIE - DOMOWY TEST
BEZPIECZENSTWA

+ Czy zlecites wykonanie przegladu instalacji grzewczej?

+ Czy zlecites wykonanie przegladu wentylacji? Czy jest ona drozna?

+ Czy masz zainstalowany w domu czujnik tlenku wegla lub dymu?

« Czy masz w domu sprawng gasnice?

« Czy wiesz w jaki sposob szybko opusci¢ swéj dom w przypadku za-
grozenia?

+ Czy znasz numery alarmowe stuzb ratowniczych?
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BEZPIECZENSTWO W HANDLU

UMOWY | TRANSAKCJE

Wiele starszych osob skarzy sie na handlowcoéw prowadzacych sprze-
daz towardéw na specjalnie przygotowanych pokazach.

Ten trend najprawdopodobniej wynika ze zwiekszenia sie skali
sprzedazy bezposredniej, ale takze, w niektérych przypadkach, z co-
raz czestszych przypadkéw naruszen prawa. W firmach prowadzacych
tego typu dziatalnos¢ pracuja specjalnie wyszkoleni pracownicy. Pre-
zenterzy dobrze znaja mentalno$¢ oséb starszych. Duze pokazy han-
dlowe nierzadko poprzedzane sa wystepami znanych satyrykéw lub
badaniami ,lekarskimi”

SENIORZE, SENIORKO PAMIETAJ!

Ty decydujesz, wykorzystujac swoja wiedze i znajomos¢ przepisow
prawa!

Wiedza na temat sprzedazy prowadzonej na pokazach i rozsadek
moga uchroni¢ Cie przed staniem sie ofiarg oszustwa!

Nalezy bra¢ pod uwage, ze oferowane sprzety nazywane na pokazach
medycznymi lub majacymi pozytywnie dziata¢ na rézne dolegliwosci
zdrowotne, nie zawsze beda miaty korzystny skutek zdrowotny. Aby
nam nie zaszkodzity, przed zakupem (tj. przed podpisaniem umowy)
dobrze jest skonsultowac sie z lekarzem oraz rodzina. Nieraz przeciez
dtugo zastanawiamy sie nad wykupieniem niektérych lekdw w aptece,
a sprzety zakupione na pokazach (poza lokalem przedsiebiorstwa), to
nierzadko znaczny wydatek, nawet do kilku tysiecy ztotych.
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Skad czerpac wiedze o handlowcach?

« W Centralnej Ewidencji i Informacji o Dziatalnos$ci Gospodarczej
(www.ceidg.gov.pl) mozna znaleZ¢ informacje o osobach fizycznych
prowadzacych dziatalnos¢ gospodarcza.

- W Krajowym Rejestrze Sgdowym (www.ems.ms.gov.pl) sa wpisy-
wane spotki prawa handlowego.

+ Wiedze o zadtuzeniach mozna znalez¢ w Krajowym Rejestrze Dtu-
gow Biurze Informacji Gospodarczej S.A. (www.krd.pl).

+ Informacji na temat wyrobéw medycznych mozna szukac na stronie
internetowej urzedu zajmujacego sie tymi produktami — tj. Urze-
du Rejestracji Produktow Leczniczych, Wyrobow Medycznych
i Produktow Biobojczych z siedzibg w Warszawie, Al. Jerozolim-
skie 181 C.

SENIORZE, SENIORKO PAMIETAJ!

Konsument ma prawo do odstapienia od uméw zawartych na pre-
zentacjach (poza siedzibg przedsiebiorstwa) - w ciagu 14 dni.

Nie zawsze jednak tak jest!

Na prezentacjach w sanatoriach, hotelach, domach kultury, kinach, na
wycieczkach i pielgrzymkach oraz w innych podobnych miejscach za-
wierane s3 umowy kupna-sprzedazy oraz umowy kredytowe na sfinan-
sowanie tych zakupéw. Sa to z reguty tzw. umowy zawierane poza siedzi-
ba przedsiebiorstwa. W takich przypadkach konsumentom przystuguje
prawo do odstgpienia od umowy kupna-sprzedazy w ciggu 14 dni.

Zdarza sie jednak, ze firmy prowadza prezentacje i handel w swo-
ich statych oddziatach bedacych ich lokalami. Od takich uméw kupna-
-sprzedazy zawartych podczas prezentacji w lokalu przedsiebiorstwa
konsumenci nie maja prawa odstgpienia w terminie 14 dni od ich
zawarcia!

Przed pokazem ustal, czy odbedzie sie on w lokalu przedsiebiorstwa,
czy poza nim. Osoba telefonujgca z zaproszeniem na spotkanie (pre-
zentacje) w celu sprzedazy towaru ma obowigzek na poczatku rozmo-
wy poinformowac konsumenta o celu, a ponadto podac identyfikujace
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go dane oraz dane identyfikujgce osobe, w imieniu ktoérej telefonuje.
Powinna tez wyjasni¢ kwestie, gdzie odbywa sie prezentacja — w lokalu
przedsiebiorstwa, czy poza nim. Warto tez zwrdcic sie do prezentera
z takim zapytaniem.

PODCZAS POIKAZU ZACHOWAJ
OSTROZNOSC

Przedsiebiorca lub jego przedstawiciel (prezenter) jest zobowigzany,

miedzy innymi, do poinformowania konsumenta, najpdzniej w chwili

wyrazenia przez konsumenta woli zwigzania sie umowg o:

+ gtéwnych cechach swiadczenia z uwzglednieniem przedmiotu
Swiadczenia oraz sposobu porozumiewania sie z konsumentem,

« swoich danych identyfikujacych (firmie, organie, ktéry dokonat reje-
stracji, numerze, pod ktérym zostat zarejestrowany),

« danych kontaktowych — adresie, w tym poczty elektronicznej, nume-
rach telefonu czy faksu,

+ facznej cenie lub wynagrodzeniu, wraz z podatkami, sposobie i ter-
minie zapfaty,

« kosztach zwrotu rzeczy w przypadku odstapienia od umowy, ktoére
ponosi kupujacy,

+ istnieniu i tresci gwarancji,

+ o prawie do odstagpienia od umowy zawartej poza lokalem przedsie-
biorstwa w ciagu 14 dni, wyjatkach od tego prawa, a takze wzorze
formularza odstapienia od umowy.

SENIORZE, SENIORKO PAMIETAJ!
Przedsiebiorca ma obowiazek udzieli¢ tych informacji na pismie

lub za zgoda konsumenta na innym trwatym nosniku (np. ptycie
CD) w sposdb czytelny, prostym i zrozumiatym jezykiem.

« Prawo odstgpienia od umowy przystuguje bezwarunkowo, tzn. nie
trzeba podawac jakichkolwiek przyczyn odstgpienia!

« W przypadku, gdyby konsument przy zawarciu umowy nie otrzymat
informacji o prawie do odstapienia w terminie 14 dni, uprawnienie
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to z mocy ustawy ulega przedtuzeniu do 12 miesiecy, liczac od dnia
podpisania umowy (nie dtuzej jednak niz 14 dni, liczac od po6zniej-
szego poprawnego poinformowania konsumenta o prawie do od-
stagpienia).

« Termin 14 dni liczy sie od dnia zawarcia umowy, badz objecia rze-
czy (w catosci) w posiadanie. Oczekiwanie na uzgodnione ustnie
z przedsiebiorcg warunki odstapienia, np. ze odbiér zwracanego to-
waru nastapi przez handlowca w terminie pdzniejszym, moze skon-
czyc sie niekorzystnie dla konsumenta.

ZANIM PODPISZESZ UMOWE!

Uwaznie przeczytaj dokumenty przedstawiane do podpisu (tak-
ze tekst napisany drobnym drukiem i umieszczony na odwrotnej
stronie umowy). W razie dalszych watpliwosci lepiej niczego nie pod-
pisywac. Ma to bowiem decydujace znaczenie dla praw konsumenta
w przypadku zawarcia umowy bez dostatecznego przemyslenia.

Prawa do odstgpienia na podstawie wyzej wymienionej ustawy nie
bedzie miat réwniez przedsiebiorca kupujacy od przedsiebiorcy, lub
osoba fizyczna kupujaca od osoby fizyczne;.

CO Z KREDYTEM?

Od umowy o kredyt konsumencki podpisanej poza siedzibg banku lub
jego oddziatu, np. w lokalu handlowym firmy sprzedajacej towary -
konsument moze odstapi¢ w terminie 14 dni.

W przypadku zawarcia umowy sprzedazy poza lokalem przedsie-
biorstwa odstgpienie od umowy kupna-sprzedazy towaréw ztozone
do handlowca oznacza takze anulowanie umowy kredytowej. W in-
nej sytuacji dla celéw dowodowych takie odstgpienie na pismie od
umowy kredytu nalezy samemu przesta¢ do banku (listem poleconym
za potwierdzeniem odbioru).

Konsument powinien wysta¢ oswiadczenie o odstapieniu od umowy
na pi$mie (niekoniecznie na otrzymanym przy sprzedazy formularzu
odstgpienia) badz droga elektroniczng, o ile przedsiebiorca zapew-
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nia taka mozliwos¢. Moze to by¢ pismo przygotowane wiasnorecznie.
Dla celéw dowodowych, najlepiej to zrobi¢ listem poleconym za po-
twierdzeniem odbioru. Liczy sie przy tym data nadania takiego listu
na poczcie, a nie moment otrzymania listu przez handlowca. Najlepiej
jes wiec wystac osobno list z odstapieniem i osobno paczke ze zwraca-
nymi towarami.

W innym wypadku konsument nie bedzie posiadat dowodu nadania
listu z odstgpieniem w przewidzianym terminie, gdyz paczka, w kto-
rej schowano ten list, nie zostanie przyjeta przez handlowca. Ponadto,
odstgpienie od umowy sygnalizowane wytacznie telefonicznie moze
nie wywota¢ oczekiwanych skutkéw prawnych. Przedsiebiorca ma
obowiazek przesta¢ konsumentowi potwierdzenie otrzymania droga
elektroniczna odstapienia od umowy.

Jezeli po zakupie dokonanym poza lokalem przedsiebiorstwa roz-
wazamy, czy zatrzymac produkt, czy tez go zwrdci¢, lepiej nie uzywaé
tego towaru (w stopniu przekraczajagcym zakres tzw. zwyktego zarza-
du rzecza). W tym przypadku kupujacy ma podobne uprawnienia, jak
przy sprzedazy w sklepie tradycyjnym.

Dopuszczalne jest:

+ obejrzenie zakupionego sprzetu,
+ sprawdzenie jego kompletnosci i dziatania,
+ zapoznanie sie z dotgczonymi dokumentami.

Konsument, po terminowym odstgpieniu od umowy, powinien nie-
zwtocznie dokonaé zwrotu zakupionego towaru, najpdzniej w ciggu
14 dni. Bezposrednie koszty zwrotu rzeczy ponosi kupujacy, chyba ze
przedsiebiorca zgodzit sie je ponies¢ lub nie poinformowat konsumen-
ta o koniecznosci poniesienia tych kosztow!

Uprawnienia dotyczace odstapienia od umowy dotyczg tez uméw —
zakupow na odlegtosc (np. za posrednictwem internetu).

Konsument wprawdzie nie ma mozliwosci odstapienia od umowy
zawartej w lokalu (np. zakupu w sklepie), niemniej jednak w przypad-
ku wady towaru ma prawo do ztozenia reklamacji z tytutu rekojmi badz
gwarangji. Prawo to przystuguje mu takze w przypadku zakupu na od-
legtos¢ czy poza lokalem.
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Uprawnienia konsumenta wynikajgce z gwarancji powinny zastac
okreslone w dokumencie gwarancyjnym (przy czym nalezy pamietac,
ze gwarancje nie jest obowigzkowa i producent moze jej po prostu nie
wystawic). Rekojmia wynika natomiast z przepiséw Kodeksu cywilne-
go, dotyczy odpowiedzialnosci sprzedawcy i okresla miedzy innymi:

+ prawo do ztozenia reklamacji za wady fizyczne do 2 lat od zakupu,
a gdy chodzi o wady nieruchomosci do pieciu lat od dnia wydania
rzeczy kupujagcemu. W przypadku rzeczy uzywanych moze zostac
ograniczona nie mniej niz do roku od wydania rzeczy,

« obowigzek udzielenia odpowiedzi w terminie 14 dni od zgtoszenia
reklamacji (w przeciwnym przypadku uwaza sie, ze przedsiebiorca
uznat zadanie klienta dotyczace naprawy, wymiany, obnizenia ceny).
Wazne jest by zgtosi¢ reklamacje niezwlocznie po stwierdzeniu

wady!

Nalezy tez pamieta¢, ze zwroty towarow petnowartosciowych
(bez wad) to nie reklamacje.

GDZIE SZUKAC POMOCY?

O porade oraz pomoc w formie polubownej mozna zwrdcic sie do
wiasciwego terenowo, ze wzgledu na siedzibe, przedsiebiorcy Wo-
jewoddzkiego Inspektoratu Inspekcji Handlowej. Inspekcja Handlowa
prowadzi réwniez kontrole przedsiebiorcow. Wojewddzki Inspektorat
Inspekcji Handlowej w Poznaniu miesci sie na Al. Marcinkowskiego 3,
informacje i porady udzielane sg pod nr telefonéw 61 850 73 39, 61 850
73 43,61 85073 47.

O pomoc mozna sie zwroci¢ do Miejskiego Rzecznika Konsu-
mentow, ul. Libelta 16, Poznan, Telefon: 61 878 58 70.

Zdarza sie rowniez, ze przy okazji prowadzenia prezentacji i sprze-
dazy poza lokalem przedsiebiorstwa dojdzie do popetnienia prze-
stepstwa przeciwko mieniu (oszustwo) lub wiarygodnosci doku-
mentow (przerabianie czy podrabianie umow). Sprawy takie mozna
zgtaszac do Prokuratury Rejonowej z rejonu, w ktérym doszto do prze-
stepstwa albo na policje (zawiadomienie o podejrzeniu popetnienia
przestepstwa).
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BEZPIECZENSTWO FINANSOWE

CZTERY ZASADY BEZPIECZNYCH
POZYCZEK

Sprawdz wiarygodnos¢ firmy

Liste podmiotéw objetych nadzorem finansowym mozna znalez¢ na
stronie: www.knf.gov.pl lub na stronie internetowej kampanii: www.
zanim-podpiszesz.pl, a takze sprawdzi¢ pod bezptatnym numerem in-
folinii: 800 290 479.

Uwazaj, pod czym sie podpisujesz — koszt pozyczki moze sie okazac
znacznie wyzszy, niz oczekujesz.

Policz catkowity koszt pozyczki

Sprawdz jaka jest catkowita kwota do zaptaty. Kazdy podmiot udzielaja-
cy pozyczki zobowiazany jest do poinformowania o wysokosci rzeczywi-
stej rocznej stopy oprocentowania oraz o catkowitej kwocie do zaptaty.

Jesli masz ktopot z uzyskaniem informacji, mozesz samodzielnie po-
liczy¢ koszt pozyczki za pomoca kalkulatora dostepnego na stronie in-
ternetowej www.zanim-podpiszesz.pl.

Doktadnie przeczytaj umowe

Szczegdblnie zwrd¢ uwage na nastepujace elementy:

+ Czy oprocentowanie pozyczki nie jest znacznie wyzsze niz inne ofer-
ty na rynku?

« Czy firma wymaga wniesienia wysokiego zabezpieczenia pozyczki
zanim pozyczka zostanie udzielona; brak terminowego sptacenia
pozyczki moze sie wigzac z utratg zabezpieczenia, ktérego wartos¢
najczesciej przewyzsza kwote zadtuzenia?

« Czy zapisy umowy uprawniajg firme do wyznaczenia zabezpieczenia
w przysztosci, wedle uznania firmy?
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« Czy pojawiajg sie dodatkowe optaty zapisane w umowie, np.: za roz-
patrzenie wniosku, za wydanie decyzji, prowizje, optaty za wizyty
przedstawiciela pozyczkodawcy w domu, ubezpieczanie - jesli tak,
to policz je. Suma tych optat moze znacznie podwyzszac koszt po-
zyczki (by¢ moze firma w ogole nie zamierza udzieli¢ pozyczki, a je-
dynie pobrac optaty ponoszone przez klienta z gory).

+ Jesli nie rozumiesz jakiegos zapisu w umowie, popros o wyjasnienie.
Warto pytac o szczegoty. W wypadku watpliwosci nalezy poprosic¢
o wzorce dokumentéw i skonsultowac je z prawnikiem lub inng
kompetentna osoba.

Nie podpisuj, jesli nie rozumiesz
Nie nalezy korzystac z ustug finansowych, ktérych sie nie rozumie. Jesli
oferujacy ustugi nie chce lub nie potrafi wyjasni¢ ich zasad, lepiej zrezy-

gnuj. Sprawdz, czy firma objeta jest nadzorem panstwowym: bezptat-
na infolinia: 800 290 479 (poniedziatek-pigtek 8.15-16.15).

SPADKI | DAROWIZNY

Otrzymanie darowizny lub nabycie spadku wiagze sie z obowigzkiem
podatkowym. Jezeli wiec otrzymates darowizne lub nabyte$ spadek,
sprawdz, jakie obowigzki musisz dopetni¢ i czy przystuguje Tobie zwol-
nienie z podatku.

SPADKI

Jezelinabytes majatek w drodze spadku, a jego wartos¢ przekracza kwo-
te wolng od podatku podlegasz obowigzkowi podatkowemu. Powstaje
on z chwila uprawomocnienia sie postanowienia sadu stwierdzajgcego
nabycie spadku albo zarejestrowania aktu poswiadczenia dziedzicze-
nia przez notariusza. Podatkowi nie podlega nabycie majatku w drodze
spadku o czystej wartosci nieprzekraczajacej kwoty wolnej.

DAROWIZNY

Przy nabyciu darowizny obowigzek podatkowy powstaje, co do zasady,
z chwila ztozenia przez darczynce oswiadczenia w formie aktu notarial-
nego, a w razie zawarcia umowy bez zachowania przewidzianej formy
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-z chwilg spetnienia przyrzeczonego $wiadczenia. Podatkowi nie pod-
lega darowizna o czystej wartosci nieprzekraczajacej kwoty wolne;j.

ZWOLNIENIE Z PODATKU OD SPADKOW
| DAROWIZN

Do zupetnego zwolnienia od podatku od spadkéw i darowizn (do-

tyczacego nabycia w drodze darowizny/spadku, ktére nastapito od

1.01.2007 r.), uprawnione sg osoby nalezace do tzw. zerowej grupy po-

datkowej tj.:

« matzonek (obecny, nie byty),

« zstepni (np. syn, corka, wnuki, prawnuki),

« wstepni (np. matka, ojciec, dziadkowie),

+ rodzenstwo,

+ pasierb,

+ ojczym,

+ macocha.

Zwolnienie dla cztonkéw najblizszej rodziny nie ma limitu kwoto-
wegdo, jednak, aby z niego skorzysta¢ konieczne jest zgtoszenie naby-
cia spadku/darowizny. Jesli warto$¢ nabytego majatku nie przekroczy
kwoty wolnej — zawiadamianie urzedu nie jest konieczne, podobnie jak
w sytuacji, gdy umowa darowizny jest zawierana przed notariuszem.

Spadkobiercy i obdarowani, nalezacy do tzw. grupy zerowej, musza
w celu uzyskania zwolnienia:

« zgtosi¢ nabycie wtasnosci rzeczy lub praw majatkowych wtasciwe-
mu naczelnikowi urzedu skarbowego w terminie 6 miesiecy od dnia
powstania obowigzku podatkowego. Zgtoszenia nalezy dokona¢ na
formularzu SD-Z2,

« w przypadku uzyskania w ramach darowizny srodkéw pienieznych
- posiada¢ dowdd ich przekazania na rachunek ptatniczy nabywcy,
na jego rachunek inny niz ptatniczy, w banku lub spotdzielczej kasie
oszczednos$ciowo-kredytowej lub przekazem pocztowym.

Jezeli masz watpliwosci podatkowe skorzystaj z infolinii Krajowej In-
formacji Podatkowej z tel. stacjonarnego: 801 055 055, z tel. komorko-
wego 22 330 0330.
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BEZPIECZENSTWO
FARMAIKOLOGICZNE

SENIOR W APTECE

Najwiecej bteddéw popetnianych przez osoby starsze wigze sie z nie-
prawidtowymi warunkami przechowywania produktéw leczniczych
(lekéw) w domu (np. narazenie na nastonecznienie, narazenie na tem-
perature emitowang przez urzadzenia grzewcze) oraz w czasie podrézy
(np. brak opakowan termoizolacyjnych dla insulin, szczepionek). Cze-
stym btedem jest réowniez nieprawidtowy sposéb stosowania lekdéw
(np. przed, w czasie lub po jedzeniu) lub niekorzystne taczenie lekéw
z produktami spozywczymi. Kwestig problematyczna staje sie tez coraz
czesciej naduzywanie lekdw w zwiazku z korzystaniem z porad lekar-
skich u kilku specjalistow oraz samoleczenie, ale takze stosowanie le-
kow przez samych chorych bez konsultowania sie z lekarzem.

Jesli zazywasz leki nie popetniaj btedéw przy przechowywaniul!

Nie pozostawiaj uzywanych lekéw:

+ na parapetach okiennych, gdzie narazone sa na dziatanie promieni
stonecznych, ktére moga powodowac zmiany w skladzie chemicz-
nym. Substancje czynne mogg ulegac reakcjom fotochemicznym,
utlenianiu, rozpadowi itp., co moze spowodowac zmiane sktadu
przyjmowanego leku i ostabi¢ jego dziatanie lub nawet wywotac
dziatanie niekorzystne lub toksyczne,

+ na stolikach lub pétkach usytuowanych nad lub przy zrédtach ciepta
(grzejniki CO, piece grzewcze),

w fazience - panuje tam wysoka temperatura i duza wilgotnos$¢ po-
wietrza.
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SENIORZE, SENIORKO PAMIETAJ!
Warunki przechowywania podane sa na opakowaniu leku lub

w ulotce wewnatrz opakowania.

Leki wrazliwe na wysoka temperature (termolabilne) musza by¢ prze-
chowywane w temperaturze pomiedzy +4°C a +8°C (lodéwka). Bardzo
wazne jest, szczegdlnie w okresach letnich, gdy wystepujg wysokie
temperatury powietrza, aby te produkty (np. insuliny, szczepionki) byty
przechowywane w lodéwce. W czasie transportu, np. w podrézy, po-
winny by¢ zabezpieczone przed nagrzaniem przy zastosowaniu opa-
kowania termoizolacyjnego, termosu czy nawet lodowki przenosnej.

DOWIEDZ SIE JAK ZAZYWAC LEKI, ZEBY
BYLY SKUTECZNE

Zwroé< uwage na:

+ pore dnia, w ktérej przyjmujesz lek (rano czy wieczorem — przy jed-
norazowej dawce w ciggu dnia), np. lek powodujacy pobudzenie or-
ganizmu przyjety wieczorem moze utrudni¢ zasypianie,

- okres przyjmowania w ciggu dnia — przed, w trakcie lub po jedze-
niu,

+ taczenie niektorych produktow spozywczych z lekami.

Badania naukowe wykazaty, jak wazna role odgrywa zywnos¢ i spo-
sOb zywienia w procesie leczenia farmakologicznego. Zauwazono, ze
wiele powikfan farmakologicznego leczenia zwigzanych jest z nieko-
rzystnym dziataniem zywnosci na wchfanianie, metabolizm i wyda-
lanie lekéw z organizmu. Niektére z tych interakgcji s bardzo grozne
i moga prowadzi¢ do zaburzen rytmu serca, wzrostu ciSnienia
tetniczego itp. dziatan. W konsekwencji interakcje lekéw z zywnoscia
mogaq istotnie pogorszy¢ skutecznosc¢ leczenia. Dziatanie lekow zalezy
od bardzo wielu czynnikéw. Wigze sie ono z uwalnianiem leku z table-
tek, kapsutek, zjego wchtanianiem, transportem oraz wydalaniem jego
metabolitéw z organizmu.
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Przyktady:

« sok grejpfrutowy - sktadniki soku spowalniaja metabolizm wielu
farmaceutykéw, co moze doprowadzi¢ do groznego wzrostu pozio-
mu leku w organizmie. Do takich lekéw naleza preparaty kardiolo-
giczne, statyny (obnizajace poziom cholesterolu), leki onkologiczne,
immunosupresyjne (chronigce przed odrzuceniem przeszczepu).
Skutkiem tego niekorzystnego dziatania moga by¢: krwawienia z zo-
tadka, zaburzenia rytmu serca, zaktdcenia oddechowe, uszkodzenia
nerek, a nawet zgon,

+ obecnos¢ ttuszczéw w diecie zwieksza rozpuszczalnos¢ lekéw litofil-
nych (rozpuszczalnych w ttuszczach) i poprawia ich wchtanialnos¢,
tzn. zbyt obfita dieta ttuszczowa moze prowadzi¢ do zbyt wysokiego
stezenia leku we krwi.

SENIORZE, SENIORKO PAMIETAJ!

Aby unikna¢ interakcji pomiedzy zywnoscia a przyjmowanym lekiem:

- zapytaj lekarza lub farmaceute o sposéb przyjmowania leku,

« leki popijaj woda,

« leki przyjmuj najlepiej 1-2 godz. przed lub po positku (chyba, ze le-
karz zaleci inaczej),

+ nie stosuj goracych napojoéw do rozpuszczenia leku,

+ preparatéw witaminowo-mineralnych nie przyjmuj w tym samym
czasie co leki,

+ nie zazywaj lekédw razem z napojami alkoholowymi.

POLIPRAGMAZJA - COTO ZNACZY?
Polipragmazja to zazywanie przez chorego wielu lekéw ré6wnocze-

Snie, bez znajomosci mechanizméw ich dzialania i wystepujacych
miedzy nimi interakgji, albo przepisywanie nadmiernej liczby le-
kow bez wyraznej potrzeby.
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SENIORZE! SENIORKO!

« zanim zazyjesz kilka lekéw jednoczesnie zapytaj lekarza czy mo-
zesz to zrobic!

« jesli juz kupujesz lek bez recepty w aptece powiedz farmaceucie ja-
kie inne leki zazywasz na state - zapytaj czy mozesz je potaczyc!

DO REKLAMY LEKOW PODEJDZ
KRYTYCZNIE | Z ROZWAGA!

Reklama ma za zadanie informowanie o leku oraz zachecanie do jego
stosowania. Ma na celu zwiekszenie sprzedazy i konsumpcji produktu
leczniczego. Oprocz produktéw leczniczych reklamuje sie duzo pro-
duktdw, ktdre sa suplementami diety lub srodkami higienicznymi.

ROZNICA POMIEDZY LEKIEM
A SUPLEMENTEM DIETY

Jak wskazuje sama nazwa produkt leczniczy ma za zadanie leczy¢, a su-
plement diety ma za zadanie uzupetnic¢ diete w brakujace sktadniki.

Lek przyjmujemy wtedy, gdy organizm jest chory.

Suplement diety jest srodkiem spozywczym, dlatego wprowadzenie
go na rynek jest duzo prostsze niz produktu leczniczego, a takze do-
zwolona jest jego reklama. W zwigzku z tym w mediach rozpowszech-
nia sie bardzo duzo reklam tych produktow.

Reklama zacheca do stosowania i informuje tylko o pozytywnych
dziataniach, a nie informuje o dziataniach ubocznych zwigzanych z inte-
rakcjami ze stosowanymi lekami, z przedawkowaniem sktadnikéw, prze-
ciwwskazaniami do stosowania w zwigzku z chorobami przewlektymi.

ZWROC UWAGE | PYTAJ!

« czy produkt, ktory kupujesz w aptece jest lekiem czy tez suplemen-
tem diety,
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+ czy suplement diety bedzie miat wptyw na inne leki, ktére zazywasz
na state,
+ jakie sg skutki uboczne stosowania suplementu diety.

KIEDY KUPUJESZ LEK

+ nigdy nie kupuj lekéw na bazarze, targowisku, przez internet (sklepy
internetowe i serwisy aukcyjne), nawet, jesli sg tarisze, poniewaz ist-
nieje niebezpieczenstwo zakupu sfatszowanego leku,

- jesli nie stac¢ Cie na kupno danego leku zapytaj farmaceute o jego
tanszy odpowiednik,

- jesli nie ma danego leku w aptece - farmaceuta powinien zapewnic
jego dostepnos$c¢ w terminie z Tobg uzgodnionym.

SUPLEMENTY DIETY - CZY WARTO
STOSOWAC?

Suplementy diety - korzysci i zagrozenia

Suplement diety to srodek spozywczy, ktérego celem jest uzupetnie-
nie normalnej diety. Jest skoncentrowanym zrédtem witamin lub
sktadnikéw mineralnych lub innych substancji (pojedynczych lub
ztozonych), ktére wykazuja efekt odzywczy lub inny fizjologiczny,
a wprowadzany jest do obrotu w postaci: kapsutek, tabletek, drazetek,
saszetek z proszkiem, amputek z ptynem, butelek z kroplomierzem
i w innych postaciach przeznaczonych do spozywania, z wytaczeniem
produktow posiadajacych wiasciwosci produktu leczniczego w rozu-
mieniu przepiséw prawa farmaceutycznego.

Najwieksza grupe suplementéw diety stanowig produkty witami-
nowo-mineralne. Sktadnikami suplementéw diety s rézne substan-
cje, jak np. aminokwasy, kwasy ttuszczowe, btonnik pokarmowy, lute-
ina, probiotyki i prebiotyki, produkty pochodzenia roslinnego (ziota),
pszczelego.
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Kiedy stosowac suplementy diety?

Niedobory sktadnikow wystepuja u ludzi w réznych grupach wieko-
wych w skali catego $wiata, w tym takze w Polsce. Produkty spozywcze
z dodatkiem witamin i sktadnikéw mineralnych oraz suplementy diety
moga stanowic jeden ze sposobdw racjonalizacji zywienia, w szczegél-
nosci wykorzystywany do zwalczania niedoboréw witamin i sktadni-
kéw mineralnych oraz zmniejszania ryzyka choréb powstajacych na tle
wadliwego zywienia.

Przewlekte niedobory poszczegdlnych skfadnikéw odzywczych
moga by¢ przyczyna pogorszenia stanu zdrowia cztowieka. Przyktadem
choréb wynikajacych z niedostatecznego spozycia sktadnikéw odzyw-
czych sg np. wole endemiczne powodowane brakiem dostatecznego
spozycia jodu, niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza, osteoporoza (nie-
dostateczne spozycie wapnia), zmiany krzywicze z braku witaminy D
itd. Czesto istnieje uzasadnienie podwyzszenia spozycia wielu witamin
i sktadnikéw mineralnych w diecie. Pomocne temu moga by¢ produkty
spozywcze z dodatkiem tych sktadnikéw odzywczych.

Przy niedoborach sktadnikéw odzywczych programy suplementa-
¢ji diet s3 jednym z efektywnych sposobéw zapobiegania niedobo-
rom witamin i sktadnikéw mineralnych, takich jak: witamina A, zelazo,
jod. W spoteczenstwach krajéw rozwinietych popularne jest rowniez
indywidualne stosowanie suplementéw diety. Na podstawie obecne-
go stanu wiedzy przyjmuje sie, ze suplementy diety moga by¢ przyj-
mowane przez osoby starsze, ktéore moga wymagac suplementacji
witaminami i skladnikami mineralnymi, zwlaszcza, gdy dieta jest
nieracjonalna i ponizej 1500 kcal/dobe.

Stosujac suplementy diety nalezy pamieta¢, ze celem powinno by¢
uzupetnianie diety w rézne skfadniki dajace efekt odzywczy lub inny
fizjologiczny.

Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako zamiennik zréz-
nicowanej diety! Nalezy doda¢, ze efektywnos¢ stosowania suplemen-
tow jest najwieksza w sytuacjach, gdy wystepuja w organizmie niedo-
bory, natomiast mniejsza przy lepszym stanie odzywienia. Podkresli¢
przy tym trzeba, ze oznakowanie, reklama i prezentacja suplementéw
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diety nie moze przypisywac tym srodkom wiasciwosci zapobiegania
chorobom lub ich leczenia, albo odwotywac sie do takich wiasciwosci.

Stosowanie suplementow diety - zagrozenia

Od kilku lat obserwuje sie w Polsce dynamiczny wzrost rynku suple-
mentow diety. Rosnacy rynek idzie w parze z coraz fatwiejszym do-
stepem do suplementéw diety w obrocie handlowym (apteki, sklepy
0golnospozywcze, stacje benzynowe, internet).

Wierzymy, ze lecza...

Wsréd konsumentéw, tak powszechna dostepnos¢ srodkéw, moze
ksztattowac przekonanie, ze ich stosowanie nie niesie zadnego ryzyka
dla zdrowia i moze prowadzi¢ do bagatelizowania problemu ich nad-
uzywania, czy interakcji z lekami.

SENIORZE, SENIORKO PAMIETA)J!
Wiekszos¢ pacjentow nie traktuje suplementow diety jako zyw-

nos¢. Znaczna czes¢ blednie zalicza je do lekow, spodziewajac sie
leczenia chordb i zaburzen stanu zdrowia i stosuje w celach tera-
peutycznych, nawet zamiast lekow na recepte.

W4rédd oséb zgtaszajacych niekorzystne efekty zwigzane z przyjmo-
waniem suplementéw diety jedna trzecia zazywa je zamiast lekow,
a prawie potowa nie konsultuje tego z lekarzem. W przypadku suple-
mentéw ukierunkowanych na konkretne dziatanie w organizmie (typu
poprawa pracy stawow czy watroby), problemem jest réwniez brak
danych potwierdzajacych ich dziatanie. Badania w USA wykazujg, ze
nawet potowa 0sbéb stosujacych suplementy diety jest mylnie przeko-
nana o potwierdzonej skutecznosci takich produktow.

Zagrozenia - skutki nadmiaru, interakcje z lekami

Suplementacja diety witaminami i skladnikami mineralnymi w wielu
przypadkach moze przyczynic¢ sie do lepszej realizacji zalecen zywie-
niowych. Nalezy jednak pamietac o istniejgcym ryzyku spozycia nad-
miernych ilosci witamin i skladnikow mineralnych, ktére moze wywo-
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ta¢ skutki uboczne. Istnieja doniesienia, ze stosowanie duzych dawek
niektorych witamin, przekraczajacych goérne bezpieczne poziomy, nie
przynosi korzysci, a moze by¢ nawet szkodliwe dla zdrowia.

Zgodnie z aktualnym stanem wiedzy, na podstawie danych o spozy-
ciu w krajach Wspolnoty Europejskiej, wérod sktadnikéw, dla ktérych
istnieje ryzyko zwigzane z nadmiernym spozyciem i ryzykiem przekro-
czenia bezpiecznego poziomu, wymienia sie witamine A, -karoten,
wapn, miedz, fluor, jod, zelazo, mangan, cynk. Nalezy pamieta¢, ze ry-
zyko zalezy od wielu czynnikéw i moze sie zmienia¢ w zaleznosci od
czynnikow srodowiskowych, jak i indywidualnych. Stwierdzono np. ze
u 0s6b palacych papierosy suplementacja [3-karotenem w dawkach
20-50 mg/dobe zwieksza ryzyko wystepowania raka ptuc. Wykazano
réwniez, ze duze dawki suplementéw moga mie¢ szkodliwe dziatania
dla zdrowia, m.in. poprzez zwigkszenie ryzyka rozwoju nowotworéw
ztosliwych (rak jelita grubego, rak gruczotu piersiowego w przypadku
np. stosowania kwasu foliowego).

Niewtasciwe stosowanie suplementow diety (np. przyjmowanie
wiekszych dawek niz zalecit producent, nieuzasadniona suplementa-
cja), brak rzetelnej informacji na etykiecie dotyczacej przeciwwskazan
do stosowania, mozliwosc interakcji zinnymi sktadnikami zywnosci lub
lekami oraz stosowanie dwéch lub wiekszej ilosci suplementéw diety
jednoczes$nie moze wiazac sie z ryzykiem wystapienia niekorzyst-
nych dziatan na organizm cztowieka. Niektére bowiem sktadniki su-
plementéw diety moga wchodzi¢ w interakcje z lekami lub sktadnika-
mi innych suplementéw diety.

Suplementy diety moga by¢ tez przyczyna powiktan farmakote-
rapii u pacjentdow zazywajacych leki, jako nastepstwo interakcji po-
miedzy sktadnikami zawartymi w suplementach a powszechnie stoso-
wanymi lekami. Suplementy zmniejszaja miedzy innymi wchfanianie
wielu lekéw, np. antybiotykéw czy lekéw kardiologicznych. Prawdo-
podobnie, w wielu sytuacjach pacjent nie podaje informacji o zazywa-
nych suplementach diety, traktujac je jako nieistotne, a lekarz czesto
o suplementy nie pyta, nie majac swiadomosci, ze moze miec to wptyw
na dziatanie zaleconego leku. Niewiedza ta moze prowadzi¢ do wielu
niekorzystnych dla zdrowia pacjenta konsekwencji.
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SENIORZE! SENIORKO! PRZESTRZEGAJ
NASTEPUJACYCH ZASAD!

postaw na dobrze zbilansowane, racjonalne zywienie,

suplementy nie moga zastepowac zbilansowanej diety,

sktadniki, ktérych przypuszczalnie moze Tobie brakowac¢ staraj sie
dostarcza¢ z pozywienia - ,zwyczajna zywnos¢’, taka jak warzywa
i owoce, orzechy, jajka, mieso, ryby sg cennym zrédtem i prawdziwag
skarbnicg witamin, mikro- i makroelementéw, enzymoéw itd. Czesto
przy odpowiednim spozyciu sa w stanie pokry¢ niedobory wystepu-
jace w organizmie,

zanim sam stwierdzisz konieczno$¢ suplementacji, skonsultuj to z le-
karzem, ktory jest osobg o odpowiedniej wiedzy w tym zakresie,
jesli zazywasz jakies leki, musisz poinformowac o tym lekarza zanim
zdecydujesz sie na zazywanie suplementu diety,

jesli zazywasz suplement diety, a z powodu choroby zaczynasz
przyjmowac leki, nalezy réwniez przed rozpoczeciem poinformowac
lekarza o zazywanych suplementach. Interakcje suplementow z le-
kami moga by¢ grozne dla zdrowia!

nie badZ madrzejszy od lekarza i etykiet — nie zwiekszaj samodziel-
nie dopuszczalnych oraz ustalonych przez lekarza dawek. Mozna sie
przez to narazi¢ na szkodliwe dziatanie substancji, ktéra cho¢ w pew-
nym zakresie bezpieczna, w nadmiarze moze okazac sie grozna dla
organizmu,

w przypadku przyjmowania kilku suplementow diety, zwré¢ uwa-
ge, najlepiej konsultujac to z lekarzem, czy biorac je jednoczes$nie
nie kumulujesz nadmiernie pewnych substancji — ten sam sktadnik
moze by¢ obecny w wielu suplementach, a dostarczanie go z kilku
zrédet moze doprowadzi¢ do wystgpienia nadmiaru w organizmie,
stosuj zasade ,ograniczonego zaufania” odnosnie reklam - informa-
cje przekazywane przez przedstawicieli handlowych, reklamy tele-
wizyjne, ulotki itp. nie zawsze sa prawdziwe.
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SENIORZE, SENIORKO PAMIETAJ!
Sugerowanie, ze suplement wyleczy Twoje schorzenia, a takze

obiecywanie nieadekwatnych korzysci zdrowotnych jest niezgod-
ne z prawdq oraz z prawem!

Suplement nie jest lekiem, ktory pomaga w chorobie czy odzyska-
niu zdrowia. Z definicji jest (w uzasadnionych przypadkach) uzupet-
nieniem diety, czyli jednym z wielu elementéw pozwalajacych utrzy-
mac prawidtowe funkcjonowanie organizmu.

Przydatna informacja

Niezbedne dane dotyczace lekéw, suplementéw diety i wyrobdw me-
dycznych mozna réwniez znalez¢ na stronach internetowych, czego
przyktadem sg informacje publikowane przez Centrum informacji o le-
kach na stronie: www.leki-informacje.pl.
Na stronach serwisu mozna odnalez¢:
- indeks lekow,
« indeks suplementéw diety i wyrobéw medycznych,
« komunikaty bezpieczenstwa,
+ nowe rejestracje lekdw w Polsce oraz w pozostatych krajach Unii Eu-
ropejskiej,
+ publikacje,
+ baze aptek,
 wyszukiwarke lekow refundowanych oraz ich tanszych odpowied-
nikow,
« wyszukiwarke brakéw lekéw na rynku.
Informacji mozna takze szuka¢ w zaktadce ,Informacje dla pacjen-
tow” umieszczonej na stronie Gtéwnego Inspektoratu Farmaceutycz-
nego www.giv.gov.pl.
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BEZPIECZNE | ZDROWE ZYWIENIE

ETYKIETA - ZRODLO WAZNYCH
INFORMACJI

Istotnym elementem, na ktéry w codziennym zyciu warto zwrdécic¢
uwage s etykiety produktow spozywczych. Konsument ma prawo
wiedzie¢ co spozywa i jak ma rozumie¢ zamieszczone tam informacje.
Kiedy ma sie odpowiednig wiedze na ten temat, nie trzeba bezmysinie
siega¢ po oferowane w sklepie artykuty spozywcze. Dzieki przedsta-
wionym informacjom kazdy moze $wiadomie podejmowac decyzje
o wyborze konkretnego produktu. Jest to szczeg6lnie wazne w dzisiej-
szych czasach, gdyz masowa produkcja zywnosci ukierunkowana jest
na zysk, dlatego czesto opiera sie na wykorzystaniu wielu substancji
(konserwantow, wypetniaczy, stabilizatoréw i r6znego rodzaju dodat-
kow do zywnosci) w miejsce petnowartosciowych surowcéw. Substan-
cje te moga w niektorych przypadkach szkodzi¢ pewnym grupom
konsumentéw. Informacje o sktadzie produktu, jak réwniez wszel-
kie inne dane umieszczane na etykiecie, niejednokrotnie moga nas
ustrzec przed chorobg czy tez innymi dolegliwo$ciami np. o podtozu
alergennym. Odpowiednia wiedza dotyczaca czytania etykiet pomoze
zatem zadecydowag, ktore produkty wiozy¢ do koszyka, a ktore lepiej
zostawic na poétce.

Czytajac etykiete zwro¢ uwage na:

« Termin przydatnosci do spozycia lub date minimalnej trwatosci
Termin przydatnosci do spozycia — poprzedzony okresleniem ,na-
lezy spozy¢ do: dzieni, miesigc, rok” — po uptywie tego terminu pro-
dukt traci przydatnos¢ do spozycia. Ten sposob znakowania jest sto-
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sowany przewaznie w przypadku produktéw nietrwatych, fatwo

psujacych sie. Spozycie tych produktow po terminie jest szcze-
golnie niebezpieczne.

Przyktad: jogurt truskawkowy o znakowaniu ,nalezy spozy¢ do:
12.10.2014” oznacza, ze wymieniona data jest ostatnim dniem,
w ktérym mozna go spozyc¢. Spozycie po terminie jest niedopusz-
czalne i wiagze sie z zagrozeniem zdrowia.

Data minimalnej trwatosci - oznacza date, do ktérej prawidtowo
przechowywany srodek spozywczy zachowuje petne witasciwosci.
Ten sposdob znakowania jest stosowany np. w przypadku pro-
duktow trwatych, suchych.

Prawidtowe warunki przechowywania zywnosci gwarantujg zacho-
wanie smaku, wygladu, wartos$ci odzywczych i wtasciwosci zdrowot-
nych. Produkt spozywczy powinien by¢ przechowywany zgodnie
z zaleceniem producenta, podanym na etykiecie, np.: ,przechowy-

U

wac w suchym, chtodnym miejscu, z dala od swiatfa’, ,wyréb prze-
chowywad w temperaturze..”,,,po otwarciu przechowywac w lodéw-
ce..; ,chronic¢ przed wilgocig".

Po uptywie terminu przydatnosci do spozycia lub daty minimalnej
trwatosci srodki spozywcze nie moga znajdowac sie w obrocie han-
dlowym. W trosce o wiasne zdrowie i bezpieczenstwo nie nalezy ich
spozywac!

Brak wyzej wymienionych informacji moze swiadczy¢ o tym, ze pro-
ducent ma cos do ukrycia i nie nalezy wowczas kupowac takiej zyw-
nosci.

Na co warto zwrdcic szczeg6lna uwage?

Wszystkie informacje na etykietach s3 istotne, jednak warto zwrécic
uwage na te, ktére w szczegdlny sposéb nas dotycza.

Jesli jestes uczulony na jakas substancje - szukaj jej w skfadzie.
Nie warto przez nieuwage ryzykowac¢ wiasnym zdrowiem lub zy-
ciem.

Jesli wystepuje u Ciebie nietolerancja pokarmowa (np. na lak-
toze, fruktoze, gluten) lub ze wzgledéw zdrowotnych powiniene$
unika¢ pewnych produktéw (np. produkty bogate w btonnik oraz
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warzywa wzdymajace w stanach zapalnych jelit, cukier w przypadku
diabetykdéw) - réwniez zwré¢ uwage czy w sktadzie kupowanej zyw-
nosci znajduja sie, badz w jakiej ilosci, niepozadane sktadniki.

- Zawsze masz prawo zada¢ informacji na temat producenta, skfadu,
terminu przydatnosci itp. Czesto produkty pakowane luzem (miegso,
produkty garmazeryjne, cukierki, wyroby piekarnicze) nie maja ety-
kiet lub innego oznakowania umieszczonego w miejscu sprzedazy.
W takim przypadku, niezaleznie od formy sprzedazy oferowanego
produktu, masz prawo zapytac sprzedawce o interesujgce Cie in-
formacje, ktérych musi Tobie udzieli¢.

« Patrz na skfad - jesli chcesz mie¢ pewnos¢, ze produkt, ktéry wy-
bierasz jest takiej jakosci, jakiej oczekujesz, czytaj etykiety rowniez
pod tym katem. Moze sie, bowiem okaza¢, ze w ulubionej kietbasie
(niekoniecznie taniej) znajduje sie niewiele miesa, a reszte stanowia:
ttuszcz, skorki, skrobia, btonnik i pozostate dodatki.

IKUCHNIA

Kuchnia to szczegdlne miejsce w domu. Nieswiadomi wielu zagrozen,
réwniez w kuchni mozemy natknac sie na pewne niebezpieczenstwo.
Musimy zdac sobie sprawe z faktu, ze takze w tym miejscu pojawia sie
szereg specyficznych problemoéw, ktérych nieznajomos¢, badz tez ba-
gatelizowanie, moze stac sie przyczyna wielu nieszczes¢. Aby zapobiec
zatruciom pokarmowym i wielu innym nieprzyjemnym skutkom nie-
wiasciwego zachowania w kuchni, nalezy zwréci¢ uwage na przyczyny
zatru¢ pokarmowych, celowos¢ zachowania higieny w miejscu przy-
gotowywania positkéw, najlepsze warunki przechowywania i prze-
twarzania zywnosci, jak réwniez mozliwe zanieczyszczenia artykutow
spozywczych, wystepujace w zywnosci substancje antyodzywcze oraz
aspekty jakosciowe, na ktdre nalezy zwréci¢ uwage podczas dokony-
wania zakupoéw spozywczych.
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HIGIENA PODCZAS PRZYGOTOWYWANIA
POSILKOW

Sposdb przygotowywania positkéw odgrywa niezwykle wazng role dla
bezpieczenstwa zywnosci. Kazdy etap wymaga zwrdcenia uwagi na
odpowiednig higiene, gdyz ma to bezposredni wptyw na nasze zdro-
wie lub zycie.

W 2013 roku najwiecej zatru¢ pokarmowych spowodowaty patecz-
ki Salmonelli enteritidis (dane GIS). Potwierdzono 7 558 zachorowan
wywotanych tg bakterig (w tym 7 387 zatru¢ pokarmowych), co sta-
nowito niemal 80% wszystkich zatru¢ pokarmowych. Bardzo czesto
miejscem wystapienia ognisk zatrucia sa mieszkania prywatne, w kto-
rych zywnos¢ zostata wyprodukowana i spozyta. Zrodtem zakazenia
Zywnosci zazwyczaj bywa uzycie do produkcji zaréwno positkdéw mie-
snych, jak i wyrobow ciastkarskich, zakazonych jaj kurzych oraz nie-
przestrzeganie wymagan sanitarnych. Wtasnie dlatego tak wazne jest
przestrzeganie zasad i zachowanie szczegdlnej ostroznosci przy spo-
rzadzaniu potraw z jaj oraz miesa (rozdzielanie miejsc ich sktadowania
oraz przygotowywania z nich positkow, a takze odpowiednie mycie
i wyparzanie skorupek jaj). Z tego punktu widzenia, odpowiednia ko-
lejnos¢, rozdzielnos¢ oraz higiena czynnosci wykonywanych w kuchni
ma ogromne znaczenie.

PRAWIDLOWE ZACHOWANIA W KUCHNI

Przed rozpoczeciem pracy:

- Twoje rece codziennie kontaktujg sie z ré6znymi powierzchniami
i przedmiotami, ktérych czystos¢ pozostawia wiele do zyczenia,
a w dodatku sg one uzytkowane przez wielu ludzi (toaleta, klamki,
pienigdze, porecze, uchwyty, telefony komérkowe itp.). To doskona-
te miejsca sprzyjajace przenoszeniu choréb ,z rak do rak”, dlate-
go przed przystapieniem do przygotowywania positkéw nalezy ko-
niecznie umy¢ rece ciepta wodg oraz mydtem.
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W trakcie przygotowywania positkow nalezy przestrzega¢ naste-

pujacych zasad:

+ Rozdzielnos¢ czynnosci
Jesli masz stycznos¢ z surowym miesem, brudnymi warzywami lub
jajami, przystepujac po ich umyciu do kolejnych czynnosci musisz
umyc¢ rece, by nie przenosi¢ bakterii oraz wiruséw i zanieczysz-
czac pozostatej zywnosci (szczegdlnie takiej, ktéra ma byc¢ spozyta
bezposrednio - bez mycia oraz dalszej obrébki cieplnej).

Taka sama uwage nalezy przywigzywac do uzywanych narzedzii sprze-

tu, czyli np. nie przygotowywac suréwki na desce, ktérej przed chwi-

lg uzylismy do krojenia surowego miesa lub nie my¢ naczyn tg sama

szczotka, ktdrej uzylismy do mycia jaj lub warzyw.

« Mycie zywnosci

warzywa i owoce, ktére zamierzamy spozy¢ na surowo nalezy do-

ktadnie umy¢ pod biezacg wodg oraz sparzy¢,

warzywa wyraznie zanieczyszczone ziemig nalezy my¢ specjalng

szczoteczka,

jaja nalezy wyparza¢ (zanurzy¢ przez 10 sekund w wodzie o tem-

peraturze ok. 90°C),

mieso przed obrébka nalezy doktadnie umy¢ ciepta woda,

do mycia zywnosci nalezy uzywac bezpiecznej wody — w przypad-

ku watpliwosci najlepiej ja przegotowac.

+ Unikanie zanieczyszczen
Dbaj o dobry stan narzedzi i sprzetu, by nie stanowity one zré-
dta zanieczyszczen (np. zardzewiate metalowe topatki, uszkodzo-
ne drewniane tyzki, garnki z wytartg emalig). Reczniki uzywane
w kuchni powinny by¢ regularnie wymieniane i prane w wysokiej
temperaturze.

WARUNKI PRZECHOWYWANIA ZYWNOSCI

Odpowiednie przechowywanie zywnosci chroni przed zanieczyszcze-
niem, spowalnia procesy psucia, pozwala na dtuzsze zachowanie ko-
rzystnych cech sensorycznych (smak, zapach, barwa), a tym samym, co
zreszty najwazniejsze, ogranicza ryzyko wystapienia zatru¢ pokar-
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mowych. Najwlasciwszym postepowaniem jest przechowywanie

produktow zgodnie z zaleceniami producenta.

Miejsca, w ktérych zywnos¢ jest przechowywana powinny by¢ utrzy-
mane w czystosci, dlatego nalezy m.in. regularnie my¢ lodéwke (naj-
lepiej raz w tygodniu oraz przemywac¢ np. wodg z dodatkiem octu),
poniewaz zgromadzone na powierzchniach resztki zywnosci stano-
wig idealne warunki do rozwoju bakterii, plesni oraz grzybéw. To, ze
zywnos¢ przechowywana jest w lodéwce nie daje gwarancji petnego
bezpieczenstwa. Warunki chtodnicze sg korzystne dla rozwoju niekté-
rych bakterii chorobotworczych, takich jak np. Listeria monocytogenes
(nabiat), yersinia enterocolitica (surowe mieso lub mleko). Dlatego tak
wazne jest mycie surowych produktow tam umieszczanych oraz
biezace utrzymywanie czystosci urzadzen chtodniczych.

Nie zapominaj, ze niektére toksyny wytwarzane przez bakterie lub
grzyby nie zmieniaja smaku, zapachu badz konsystencji. W przypad-
ku mikotoksyn (toksyn wytwarzanych przez grzyby), usuniecie miejsca
zwidoczna plesnig nie czyni produktu przydatnym do spozycia, ponie-
waz substancje te, cho¢ niewidoczne, moga by¢ rozmieszczone w ca-
tym produkcie.

Dbajac o prawidtowe przechowywanie zywnosci pamietaj o:

+ bezwzglednym przestrzeganiu termindw waznosci (,,najlepiej spo-
zy¢ do..., ,nalezy spozy¢ do...") — nie mozna spozywac produktow
przeterminowanych, gdyz stanowig zagrozenie dla zdrowia. Twoje
obawy powinny wzbudzi¢ np. wybrzuszone konserwy, produkty
z widocznymi oznakami plesni, produkty o zmienionym wygladzie,
smaku lub zapachu,

+ segregacji produktéw surowych, wymagajacych mycia, gotowania
lub innych zabiegéw kulinarnych i produktéw przeznaczonych do
bezposredniego spozycia,

« wystudzeniu pozostatosci niezjedzonych positkdw tak szybko jak to
mozliwe i umieszczeniu w lodéwce,

+ przechowywaniu trwatych produktéw spozywczych (produkty syp-
kie, pieczywo, konserwy itp.) w miejscach chtodnych oraz suchych,
poniewaz wysoka wilgotnos¢ powietrza sprzyja namnazaniu bakte-
rii oraz rozwojowi szkodnikéw np. owadéw w produktach sypkich,
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zasadach odnoszacych sie do produktéw wymagajacych przecho-

wywania chtodniczego (mieso, nabiat, warzywa, lody itd.):

- produktéw rozmrozonych w zadnym wypadku nie nalezy zamra-
zac ponownie,

- w urzadzeniach chtodniczych nie nalezy przechowywac nieumy-
tych warzyw i owocow,

- nie dopuszcza¢ do przerwania ,fancucha chtodniczego’, czyli nie
pozwala¢, by tego typu produkty pozostawaty zbyt dtugo poza lo-
déwka lub zamrazarka. W zwigzku z tym, ze ta grupa produktow
nalezy do zywnosci fatwopsujacej sie, przechowywanie w tem-
peraturze pokojowej moze doprowadzi¢ do szybkiego rozwoju
drobnoustrojow, ktdre to z kolei moga byc przyczyna dolegliwosci
ze strony uktadu pokarmowego, a w skrajnych przypadkach za-
grozeniem dla zdrowia lub zycia.

Zakupy - aby kupowana zywnos¢ byta dla nas bezpieczna:

zwracaj uwage na sposodb oferowania do sprzedazy produktow spo-
zywczych: ich wyglad, zapach, smak oraz oznakowanie (data mini-
malnej trwatosci lub termin przydatnosci do spozycia, warunki prze-
chowywania, skfad),

sprawdzaj czy oferowana zywnos¢ jest skutecznie chroniona przed
owadami,

nie kupuj produktéw niewtasciwie przechowywanych w miejscu
zakupu - np. ciast kremowych, nabiatu, wyrobéw garmazeryjnych
przechowywanych poza urzadzeniem chtodniczym,

nie kupuj produktéw czesciowo rozmrozonych (lody, mrozonki),
kupuj tylko $wieze i zdrowe warzywa i owoce — bez oznak zepsucia,
zaplesnienia, ognisk gnilnych,

ogranicz do minimum czas transportu surowych warzyw i owocéw,
a takze produktéw wymagajacych przechowywania w warunkach
chtodniczych od punktu zakupu do miejsca zamieszkania (wysoka
temperatura i czas sprzyjaja rozwojowi drobnoustrojow),

unikaj produktéw spozywczych z niewiadomego zrédta (nieoznako-
wanych).
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TROSKA O ZDROWIE

SZCZEPIENIA

Z kazdym rokiem wzrasta liczba senioréw i seniorek podrézujacych
poza granice naszego kraju. Ryzyko zachorowania podczas takich wy-
praw uzaleznione jest od wielu czynnikéw. Wielu chorobom mozna
zapobiec, wykonujac szczepienia przed planowanym wyjazdem. Pa-
mietajmy jednak, ze nalezy pomysle¢ o tym z wyprzedzeniem pozwa-
lajacym na wytworzenie sie odpornosci.

SENIORZE ZADBAJ O SZCZEPIENIA!

Egzotyczna wycieczka moze by¢ wspaniata przygoda, pod warunkiem,
Ze nie zapomnisz o tym, co najcenniejsze... o zdrowiu.

SENIORZE, SENIORKO PAMIETAJ!
Przed planowanym wyjazdem zagranicznym skonsultuj sie ze swo-

im lekarzem lub udaj sie do punktu szczepien. Tam uzyskasz szcze-
gotowe informacje na temat zagrozen i mozliwosci ich unikniecia.

Choroby, ktérym mozna zapobiec, stosujac szczepienia to m.in.:

+ wirusowe zapalenie watroby (WZW) typu Ai B,
« dur brzuszny,

« cholera,

. z6tta goraczka,

+ poliomyelitis,

- zakazenia meningokokowe,

Informator Poznarskiej Akademii Bezpieczenstwa SS



zakazenia pneumokokowe,

kleszczowe zapalenie mézgu,

wscieklizna,

tezec i btonica,

japonskie zapalenie mézgu.

Przed niektérymi chorobami uchroni nas jednak wytacznie odpo-
wiednia profilaktyka.

BORELIOZA

Borelioza to wielouktadowa choroba zakazna wywotywana przez bak-
terie nalezace do kretkoéw Borrelia burgdorferi, przenoszona na cztowie-
ka i niektére zwierzeta przez kleszcze.

Kleszcze zyjg powszechnie na terenie catego kraju w miejscach wil-
gotnych i obfitujgcych w roslinnos¢. Mozna spotkac je w lasach, na ta-
kach oraz nad brzegami rzek i jezior. Pojawiaja sie takze w parkach i na
dziatkach. Aktywnos¢ kleszczy rozpoczyna sie zwykle wczesng wiosng
i trwa az do pdznej jesieni. Jest wieksza im wyzsza jest temperatura
i wilgotno$¢ otoczenia. Zyja w $cidtce i w poszukiwaniu swych zywi-
cieli (zwierzat, ludzi) wspinaja sie na trawy i krzewy. Wiszg na zdzbtach
trawy i na spodzie lisci, z tego powodu sg niewidoczne. Dlatego ,zbie-
ramy”kleszcze, przechodzac przez trawy lub krzewy. Kleszcze zywig sie
krwig zwierzat i ludzi. W czasie wysysania krwi kleszcze moga przenie$¢
grozne dla zdrowia bakterie wywotujgce borelioze.

Jak sie chroni¢ przed ukaszeniem przez kleszcza:

« no$ odpowiednia odziez w lesie zakrywajaca jak najwiecej czesci
ciafa,
« stosuj srodki odstraszajace kleszcze.

Po wizycie w lesie lub innym miejscu bytowania kleszczy doktadnie
obejrzyj cate ciato. Po zauwazeniu kleszcza, natychmiast delikatnie
go usun. W tym celu uzyj pesety. Miejsce uktucia zdezynfekuj. Gdyby
usuniecie kleszcza sprawiato trudnosci, zwrd¢ sie o pomoc do leka-
rza. Nie smaruj kleszcza zadna substancjg, aby nie zwiekszac ryzyka
zakazenia.
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IKLESZCZOWE ZAPALENIE MOZGU (KZM)

To ostra wirusowa choroba zakazna przenoszona przez kleszcze. Za-
chorowania wystepuja gtéwnie latem i jesienia, na skutek uktucia
przez zakazonego kleszcza. Wirus KZM atakuje mozg lub rdzeh kre-
gowy, wywotujac zapalenie mézgu, opon mézgowo-rdzeniowych lub
rdzenia kregowego. Leczenie szpitalne trwa zazwyczaj kilka tygodni.
Wielu chorych cierpi na dtugotrwate lub trwate powiktania neuro-
logiczne, takie jak porazenia nerwéw lub niedowtady konczyn oraz
zmiany psychiczne i emocjonalne, ktére znacznie pogarszajg jakosc¢
dalszego zycia. U okoto 1-2% pacjentéw choroba konczy sie zgonem.
Zapobieganie ukaszeniom kleszczy przez stosowanie preparatéw od-
straszajacych i/lub noszenie specjalnej odziezy ochronnej nie okazaty
sie wystarczajgco skuteczne. Najpewniejszym sposobem zabezpie-
czenia sie przed kleszczowym zapaleniem mozgu jest szczepienie
ochronne.

SENIORZE, SENIORKO PAMIETAJ!

Szczepienie moze ochroni¢ Cie przed powaznymi powiklaniami
kleszczowego zapalenia mézgu!

WIRUSOWE ZAPALENIE WATROBY TYPU B
(WZW B)

Wirusowe zapalenie watroby typu B to zagrazajace zyciu zakazenie wi-
rusowe, ktére atakuje watrobe, powodujac stan zapalny watroby. Przy-
czyng choroby jest HBV (Hepatitis B Virus) — wirus zapalenia watroby
typu B. Do zakazenia moze dojs¢ podczas kontaktu z zakazong krwia,
kontaktu z wydzielinami cztowieka (slina, $luz, sperma), kontaktéw
seksualnych, porodu dzieci przez zakazone wczes$niej matki, kontaktu
z zakazonymi, niejatowymi igtami i narzedziami chirurgicznymi, w cza-
sie czynnosci powodujacych uszkodzenie skory. Naruszenie ciggtosci
tkanek moze by¢ zwigzane z zabiegiem medycznym, niemedycznym
lub przypadkowe.
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SENIORZE, SENIORKO PAMIETAJ!

Przed planowanym zabiegiem lub operacja skontaktuj sie z leka-
rzem w sprawie zaszczepienia przeciw WZW typu B.

Do sytuacji potencjalnie niebezpiecznych naleza:

- zabiegi medyczne z przerwaniem ciggtosci tkanek lub endoskopia,

« zabiegi stomatologiczne,

- zabiegi kosmetyczne z uzyciem cazek, nozyczek, przektuwanie uszu
lub innych czesci ciata, wykonywanie tatuazy,

+ wizyty u fryzjera z uzyciem brzytwy,

+ korzystanie ze wspolnej maszynki do golenia, depilatora, pesety, pil-
nika do paznokci, szczoteczki do zebéw lub innych przyboréw, ktére
moga by¢ zakazone wirusem,

+ akupunktura,

+ przyjmowanie narkotykéw dozylnie,

« utrzymywanie przygodnych kontaktéw seksualnych z wieloma part-
nerami.

Wirusowe zapalenie watroby moze mie¢ forme ostra lub przewle-
kta. Ostre WZW typu B moze trwac od kilku tygodni do kilku miesiecy,
najczesciej ulega samoistnemu wyleczeniu, ale moze przejs¢ rowniez
w postac¢ przewlekty (szczegdlnie u oséb starszych). Przewlekte wiru-
sowe zapalenie watroby typu B moze natomiast trwac cate zycie i pro-
wadzi¢ do bardzo powaznych choréb watroby, w tym takze do marsko-
$ci i raka watroby. Poczatkowo przebieg jest zwykle bezobjawowy lub
z objawami, ktére zazwyczaj nie kojarza sie z choroba watroby takimi,
jak: ostabienie, sennos¢, bole gtowy, podwyzszona temperatura ciata,
brak apetytu, apatia, obnizony nastroj. Inne objawy, ktére mogg sie
pojawic¢ w czasie choroby to nudnosci, niestrawnos¢, odbijanie, zgaga,
wzdecia, popositkowe uczucie petnosci, wczesne uczucie sytosci, pie-
czenie w nadbrzuszu, zéttaczka (u czesci chorych), Swigd skory, odbar-
wiony stolec, ciemny mocz, wzrost aktywnosci transaminaz.

Wirusowemu zapaleniu watroby typu B mozna zapobiec dzieki
szczepieniom ochronnym. Petny cykl szczepienia obejmuje 3 dawki:
druga dawke nalezy podac miesigc po podaniu pierwszej dawki, a trze-
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cig — szes¢ miesiecy po pierwszej dawce. Szczepienie jest bezpieczne
i dobrze tolerowane. Szczepienie jest szczegodlnie istotne dla senioréw
z uwagi na czeste kontakty ze stuzbg zdrowia (pobieranie krwi, zabiegi
operacyjne, badania endoskopowe itp.).

TEZEC

Jest ostrg chorobg zakazng uktadu nerwowego spowodowang dzia-
taniem toksyny tezcowej (neurotoksyny), powstajaca przy narusze-
niu ciagtosci tkanek (droga przyranna). Charakteryzuje sie wzmozong
pobudliwoscig i sktonnoscig do uogdlnionego skurczu miesni, w tym
oddechowych. Do zakazenia dochodzi przez zanieczyszczenie rany
ziemig, nawozem, kurzem lub innym ciatem obcym skazonym zarodni-
kami tezca. Smiertelno$¢ w tezcu jest bardzo wysoka (40%), najwieksza
wsréd oséb starszych. W zwigzku z powyzszym, osoby starsze w szcze-
golnosci powinny sie zaszczepic przeciwko tezcowi (dawka przypomi-
najaca co 10 lat).

SENIORZE, SENIORKO PAMIETAJ!
Jesli nie masz aktualnych szczepien w przypadku zranienia pod-

czas pracy na dziatce czy w ogrodzie udaj sie do lekarza w celu wy-
konania szczepienia przeciwko tezcowi.

PNEUMOKOKI

Inwazyjng chorobe pneumokokowa wywotuje Streptococcus pneumo-
niae (dwoinka zapalenia ptuc) bedaca przyczyna wielu zespotéw Kkli-
nicznych zaleznie od miejsca zakazenia (np. ostre zapalenie ucha srod-
kowego, zapalenie zatok, zapalenie ptuc, posocznica, zapalenie opon
mozgowo-rdzeniowych).

Przebieg choroby jest zréznicowany od srednio ciezkich, czesto na-
wracajacych zakazen gérnych drég oddechowych do ciezkiej, inwa-
zyjnej postaci zapalenia ptuc z posocznicg o powiktanym przebiegu.
Zakazenie zazwyczaj jest poprzedzone kolonizacjg gérnych drég od-
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dechowych przez S. pneumoniae, nasilong w okresach zimowo-jesien-
nych.

Pneumokoki rozprzestrzeniajg sie droga kropelkowa podczas kasz-
lu i kichania, przez kontakt bezposredni z chorym lub z wydzielinami
z dr6ég oddechowych osoby zakazone;.

Najwiecej powiktan wystepuje u dzieci ponizej 2. roku zycia oraz
u 0s6b starszych (powyzej 65. roku zycia). W zwigzku z tym osobom
starszym zaleca sie szczepienia przeciwko pneumokokom.

SENIORZE, SENIORKO PAMIETAJ!

Wykonujac szczepienie przeciwko pneumokokom chronisz siebie
i swoje wnuki!

GRYPA

Grypa sezonowa to bardzo zarazliwa choroba zakazna, wystepujaca
corocznie, przebiegajaca pod postacia ostrej infekgcji uktadu oddecho-
wego. Zakazenie szerzy sie droga kropelkowga przez kontakt bezpo-
$redni lub kontakt ze skazonymi przedmiotami. Od zwyktego przezie-
bienia odrdznia ja nie tylko bardzo gwattowny przebieg, ale réwniez
niebezpieczne powiktania.

SENIORZE, SENIORKO PAMIETAJ!

Powiktania grypy moga byc¢ dla Ciebie bardzo grozne, a szczepienia
moga Cie przed nimi uchronic.

Okres wylegania trwa od 1 do 4 dni (zwykle 1-2 dni), nastepnie poja-
wiaja sie charakterystyczne objawy:

« goraczka powyzej 38°C,

. dreszcze,

+ uczucie rozbicia,

. ostabienie,

+ bdle miesniowe,
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- katar,
+ suchy kaszel,
+ bodle gtowy.

Okres zakaznosci utrzymuje sie 1 dzien przed i od 3-5 dni po wysta-
pieniu objawéw. Do grupy os6b szczegdlnie podatnych na zakazenie
naleza: dzieci, osoby powyzej 60.r.z., chorujace na choroby przewlekte,
po przeszczepach i zakazone wirusem HIV.

Kazdego roku z powodu ciezkiego przebiegu grypy i wystepujacych
powiktan czes¢ chorych wymaga hospitalizacji. To wiasnie w grupie se-
nioréw i seniorek obserwuje sie najwiecej tych przypadkéw.

Najczestsze powiktania to:

- zapalenie oskrzeli i ptuc,

« zapalenie miesnia sercowego i osierdzia,

- zapalenie krtani i tchawicy,

+ zaostrzenie wspodtistniejgcej choroby przewlektej.

Jak unikna¢ choroby?

Najskuteczniejsza metodg przeciwdziatania zachorowaniom jest
zwiekszenie odpornosci poprzez dostepne szczepienia. Odpornosc
poszczepienna utrzymuje sie zwykle do 6 miesiecy i zapewnia ochro-
ne w sezonie epidemicznym. Czesto seniorzy i seniorki moga liczy¢ na
bezptatne szczepienia przeciwko grypie w swoim miescie.

Niezwykle wazne jest rowniez unieszkodliwienie zrédta zakazenia -
izolacja chorych (rezim domowy i ograniczenie kontaktow).

W sezonie epidemicznym wazne jest takze zachowanie szczegdlnej
ostroznosci — bezwzgledne przestrzeganie higieny rak, higieny kaszlu,
kontaktéw z zakazonymi oraz czeste i doktadne wietrzenie pomieszczen.

Dlaczego co roku jest nowa szczepionka?

W kazdym sezonie epidemicznym wyizolowane i wstepnie scharakte-
ryzowane szczepy wirusa grypy przesytane sa przez Krajowy Osrodek
ds. Grypy do Centrum Referencyjnego WHO ds. Grypy w Londynie. Wi-
rus grypy ulega szybkim mutacjom, dlatego na kazdy sezon powstaje
nowa szczepionka. Sposréd szczepow wirusa wyizolowanych w danym
sezonie epidemicznym na catym swiecie WHO wybiera szczepy, ktore
znajda sie w sktadzie szczepionek na nastepny sezon.
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Po podaniu szczepionki uktad odpornosciowy (naturalny system
obronny organizmu) wytwarza wiasng ochrone przed chorobg (prze-
ciwciata). Zaden ze sktadnikéw szczepionki nie moze wywotaé gry-
py. Szczepionka chroni przed chorobg po okoto 2-3 tygodniach po za-
szczepieniu. Dlatego tez warto zdecydowac sie na nig juz we wrzesniu/
pazdzierniku. Wéwczas bedzie nas chronita przed grypa az do marca,
gdy $rednio konczy sie sezon zachorowan.

Lekarze i eksperci twierdza zgodnie, ze szczepienia przeciwko grypie
sg jedyna skuteczng metoda, ktéra pozwala unikng¢ zaréwno zachoro-
wan, jak i powiktan.

PALENIE TYTONIU

Palenie to powazny problem epidemiologiczny naszych czaséw. Pale-
nie tytoniu od lat stanowi powazny problem epidemiologiczny w Pol-
sce i na $wiecie. Uwaza sig, ze ponad miliard 0séb, czyli okoto ¥4 wszyst-
kich dorostych na $wiecie pali tyton. Uzywanie tytoniu co roku zabija
5,2 milionéw ludzi na Swiecie. Wedtug przewidywan w 2030 roku liczba
0s6b umierajacych z powodu palenia tytoniu moze wzrosna¢ do 8 mi-
liondw rocznie.

Dlaczego palenie tytoniu jest szkodliwe?

Diugotrwate palenie tytoniu - przez wiele lat, moze doprowadzi¢ do
wielu choréb. Dym tytoniowy zawiera ponad 4000 zwigzkéw chemicz-
nych, sposréd ktérych 40 uwaza sie za rakotworcze. Substancje zawar-
te w dymie tytoniowym wptywaja negatywnie na zdrowie oraz pogar-
szajg wyglad skéry palacza. Palenie moze prowadzi¢ do wielu choréb
przewlektych i moze by¢ przyczyna powstawania nowotworow.

Czy palenie tytoniu jest choroba?

W wydanej przez Swiatowa Organizacje Zdrowia klasyfikacji chorob
i problemoéw zdrowotnych oznaczono je symbolem F17 jako,zaburze-
nia psychiczne i zaburzenia zachowania spowodowane paleniem
tytoniu”.
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Czy palenie tytoniu uzaleznia?

Sita uzaleznienia od nikotyny jest porownywalna do sity uzaleznienia
od heroiny i kokainy.

Kim jest bierny palacz?

Biernymi palaczami s osoby, ktore przebywajg w towarzystwie osob
palacych, wdychajac dym tytoniowy z papieroséw przez nie palonych.
Boczny strumienn dymu tytoniowego zawiera od 5 do 15 razy wiecej
tlenku wegla i od 2 do 20 razy wiecej nikotyny niz dym wdychany przez
palacza. Bierni palacze sg narazeni na wystapienie raka ptuc i choréb
serca. Dym tytoniowy zawiera substancje alergizujace, ktére moga po-
wodowac tzawienie oczu, podraznienie bton sluzowych nosa czy na-
wracajace zakazenia uktadu oddechowego.

Ekonomiczne skutki palenia tytoniu

Paczka papieroséw kosztuje okoto 15 zt. Palacz, ktéry wypala 1 paczke
papierosow dziennie przez rok wyda co najmniej 5 475 zt, przez 10 lat
jest to juz 54 750 zt. Do konsekwencji ekonomicznych naleza koszty
leczenia choréb spowodowanych paleniem tytoniu oraz koszty przed-
wczesnych zgondw, ktore sa spowodowane narazeniem na Srodowi-
skowy dym tytoniowy.

Spoteczne konsekwencje palenia tytoniu

Konsekwencje spoteczne to m.in. wykluczenie palacza z zycia spotecz-

nego wynikajace z choroby oraz ograniczenie jego zdolnosci do pracy.

Palacz moze budzi¢ nieche¢ innych o0séb, przez co moze nastgpic proé-

ba ograniczenia kontaktu z nim. Ponadto, przekazuje on negatywny

wzorzec zachowan zdrowotnych dzieciom i mtodziezy.

« w okresie od 2 tygodni do 3 miesiecy od wypalenia ostatniego pa-
pierosa poprawia sie funkcjonowanie ptuc i spada ryzyko zawatu,

« w okresie od 1 do 9 miesiecy zmniejsza sie kaszel i zanika brak
tchu,

+ rok po rzuceniu palenia spada o potowe ryzyko zachorowania na
chorobe wienncowa w poréwnaniu do ryzyka wystepujgcego u pa-
lacza.
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Obowiazujace prawo a palenie tytoniu

Polska jest jednym z pierwszych krajéw europejskich, ktére wprowa-
dzity polityke ochrony zdrowia przed dymem tytoniowym w miej-
scach publicznych. Ustawa z dnia 15 listopada 1995 r. o ochronie
zdrowia przed nastepstwami uzywania tytoniu i wyrobéw tytonio-
wych regulujaca te kwestie wskazuje miejsca, w ktérych nie wolno
pali¢ tytoniu:

+ na terenie i w budynkach szpitali, przychodni, jednostek systemu
oswiaty (przedszkola, szkoty) i uczelni wyzszych,

« W pomieszczeniach zaktadéw pracy, obiektéw kultury (kina, teatry,
domy kultury), obiektéw sportowych, obiektéw stuzacych obstudze
podréznych (dworce, lotniska), w lokalach gastronomiczno-rozryw-
kowych i innych pomieszczeniach uzytku publicznego,

« W miejscach przeznaczonych do zabawy dzieci,

« w $rodkach komunikacji publicznej oraz na przystankach.

Wiasciciel lub zarzadzajacy moze wyznaczy¢ palarnie:

« w domach pomocy spotecznej lub domach spokojnej starosci,

« w hotelach,

+ w obiektach stuzacych obstudze podréznych,

- na terenie uczelni,

« W pomieszczeniach zaktadow pracy,

+ w lokalach gastronomiczno-rozrywkowych.

8 wrzesnia 2016 r. weszta w zycie nowelizacja ustawy z dnia 9 li-
stopada 1995 roku o ochronie zdrowia przed nastepstwami uzywania
tytoniu i wyrobéw tytoniowych (Dz. U. 2016.1331). Gtéwne zmiany
dotyczg palenia papieroséw elektronicznych oraz nowatorskich wyro-
bow tytoniowych (tytoniu do samodzielnego skrecania papieroséw,
tytoniu fajkowego, tytoniu do fajki wodnej, cygar, cygaretek, tytoniu
do zucia, tytoniu do nosa lub do stosowania doustnego). Na mocy no-
wych przepiséw palenie e-papieroséw, jak tradycyjnego tytoniu, jest
zakazane w miejscach publicznych: przystankach, szkotach czy szpi-
talach. Natomiast w miejscu pracy muszg powstac palarnie. W restau-
racjach, barach i klubach moga powstawac lub by¢ wydzielane spe-
cjalne pomieszczenia, w ktérych bedzie mozna pali¢ e-papierosy. Aby
kupi¢ liquidy (ptyny do e-papieroséw) i same e-papierosy, trzeba mie¢
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ukonczone 18 lat. Sprzedaz e-papieroséw i liquidow zostata zakazana
w internecie, rowniez obowiagzuje zakaz ich promowania i reklamowa-

nia.

SENIORZE, SENIORKO PAMIETA)J!
Zrezygnowac z palenia mozna w kazdym wieku. Bedzie sie to za-

wsze wigzato z korzysciami zdrowotnymi, ale rowniez materialny-
mi.
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OPIEKA ZDROWOTNA -
NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

Zapewne kazdy, chociaz raz w zyciu zetknat sie z sytuacja, w ktorej po-
trzebowat pilnie pomocy medycznej - by¢ moze nawet nie dla siebie,
ale dla kogos bliskiego. Pierwsza mysl, jaka sie wtedy pojawia to: gdzie
sie zgtosi¢? Do kogo zwrdcic sie po pomoc?

Ponizej znajdziesz praktyczne informacje na temat zasad korzystania
z Izb Przyje¢, Szpitalnych Oddziatéw Ratunkowych, nocnej i Swigtecz-
nej pomocy doraznej, czyli tzw. ,wieczorynek” oraz pogotowia ratun-
kowego.

PODSTAWOWA OPIEKA ZDROWOTNA -
CZYLI POZ

W sktad POZ wchodza: swiadczenia lekarza rodzinnego, pielegniarki
srodowiskowo - rodzinnej, potoznej oraz nocna i $wigteczna pomoc
zdrowotna.

Wazne informacje:

- do lekarza, pielegniarki i potoznej POZ zapisujemy sie, wypetniajac
deklaracje,

+ poradnia lub gabinet lekarza POZ ma obwiazek zapewni¢ pacjen-
towi dostep do Swiadczen w godzinach miedzy 8.00 a 18.00 w dni
powszednie,

« na wizyte do lekarza POZ zapisujemy sie osobiscie, telefonicznie,
przez osobe trzecig lub za pomoca innych $rodkéw komunikacji
elektronicznej (np. e-mail) na konkretny dzien i godzine. Rejestru-
jemy sie na biezagco w godzinach pracy poradni (czyli w przypad-
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ku gabinetu lekarza POZ - w dni powszednie miedzy godzing 8.00
a 18.00),

« w przypadku uzasadnionym stanem zdrowia — lekarz POZ przyjmuje
pacjenta w dniu zgtoszenia, w godzinach pracy,

« $wiadczenia lekarza POZ to réwniez wizyty domowe - u pacjenta
w domu, w przypadkach uzasadnionych medycznie,

+ lekarz POZ lub uprawniona do wypisywania recept pielegniarka -
moze podczas wizyty wypisac¢ wiecej niz jedna recepte na wiekszos¢
lekéw, stosowanych np. w leczeniu choréb przewlektych — z odro-
czonym terminem realizacji (wyjatkiem sg pewne grupy lekéw, np.
zawierajace substancje psychotropowe). Jednorazowo, wypisuje
sie do 12 recept na nastepujace po sobie okresy czasu - tak, zeby
stosowanie przepisanych lekéw nie przekroczyto facznie 360 dni.
Na jednej recepcie przepisuje sie lek w ilosci nie wiekszej niz na 120
dni stosowania. Oznacza to, ze na jednej wizycie mozemy otrzymac
recepty na kolejne miesigce leczenia, bez koniecznosci kupowania
wszystkich lekdw naraz. Mozemy co miesigc wykupic leki na biezacy
czas stosowania (realizujac recepte, na ktdrej bedzie widniata bieza-
ca data realizacji) bez koniecznosci rejestracji u lekarza i odbywania
kolejnych wizyt. Pamietajmy, ze o sposobie wypisania recepty - de-
cyduje lekarz, biorgc pod uwage stan zdrowia pacjenta,

+ lekarz POZ decyduje — na podstawie stanu zdrowia pacjenta — o ko-
niecznosciiczestotliwoscizlecanych mu badan. Jesli pacjent chciatby
dowiedziec sig, ktore badania moze zleci¢ lekarz POZ — moze zasie-
gnac takich informacji w oddziale NFZ (dane kontaktowe i numery
telefonéw podane sg na koncu folderu) lub w koszyku $wiadczen
gwarantowanych na stronie internetowej Ministerstwa Zdrowia,

W razie potrzeby mozemy réwniez zmieni¢ lekarza rodzinnego - trzy
razy w roku bezptatnie. Kazda kolejna zmiana wigze sie z odptatno-
$cia. Zmiany dokonujemy, udajac sie do wybranej, nowej placowki
i tam wypisujac nowa deklaracje wyboru. Nie musimy informowac
dotychczasowego lekarza (placéwki, gabinetu) o rezygnacji.
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NOCNA | SWIATECZNA POMOC
ZDROWOTNA, CZYLI ,WIECZORYNKA"

Co zrobi¢, kiedy czujemy sie Zle, lub np. musimy otrzymac zastrzyk

po godzinie 18.00 i przed 8.00 w zwykty dzien, albo w weekendy lub

swieto? Wtedy kierujemy sie do placéwki udzielajgcej swiadczen w ra-
mach nocnej i swigtecznej pomocy zdrowotnej, czyli do tak zwanej

JWwieczorynki”. W samym Poznaniu dziata 9 takich placéwek, w catym

wojewodztwie 44 i mozemy wybra¢ dowolng z nich (nie obowiazuje

rejonizacja). Kiedy korzystamy? Przede wszystkim w przypadku:

+ nagtego zachorowania,

+ nagtego pogorszenia stanu zdrowia, gdy nie ma objawoéw sugeruja-
cych bezposrednie zagrozenie zycia, a zastosowane $rodki domowe
lub leki dostepne bez recepty nie przyniosty spodziewanej poprawy,

« koniecznosci zachowania ciggtosci leczenia lub pielegnacji.
Skorzystanie ze $wiadczen podstawowej opieki zdrowotnej w nocy

i w $wieta uzasadniajg miedzy innymi:

« zaostrzenie dolegliwosci znanej choroby przewlektej (np. kolejny na-
pad astmy oskrzelowej z umiarkowang dusznoscia),

« infekcja drég oddechowych z wysoka goraczka, szczegdlnie u ma-
tych dzieci i ludzi w podesztym wieku,

+ bodle brzucha, nieustepujagce mimo stosowania lekéw rozkurczo-
wych,

+ bodle gtowy, nieustepujagce mimo stosowania lekéw przeciwbdlo-
wych,

+ biegunka lub wymioty, szczegdlnie u dzieci lub osé6b w podesztym
wieku,

« zatrzymanie stolca lub moczuy,

« nagte bole krzyza, kregostupa, stawdw, koriczyn itp.,

- zaburzenia psychiczne (z wyjatkiem agresji lub dokonanej préby sa-
mobojczej - wtedy nalezy wezwaé pogotowie ratunkowe),

+ przyjmowanie serii zastrzykow.

W zaleznosci od stanu zdrowia, w ramach tej formy pomocy moze-
my réwniez zamowicé wizyte domowa. Co wazne — w przypadku wizyt
domowych w ramach wieczorynek — obowiagzuje rejonizacja, to znaczy,
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ze kazda placéwka ma,swdj” rejon w ktoérym realizuje wizyty domowe.
Rejony realizacji wizyt domowych wraz z danymi placéwek.

1ZBY PRZYJEC ORAZ SZPITALNE ODDZIALY
RATUNKOWE

Izby Przyje¢ oraz Szpitalne Oddziaty Ratunkowe s3 jednostkami orga-
nizacyjnymi szpitali, ktére przyjmujg pacjentéw przywiezionych przez
zespot ratownictwa medycznego (pogotowie ratunkowe) lub zgtasza-
jacych sie samodzielnie w stanie zagrozenia zycia lub nagtego pogor-
szenia stanu zdrowia - skutkujagcym zagrozeniem zycia. Swiadczenia
udzielane przez SOR-y/Izby Przyje¢ udzielane sg w trybie nagtym oso-
bie znajdujacej sie w stanie nagtego zagrozenia zdrowotnego. Moga
obejmowac réwniez te swiadczenia, ktére ze wzgledu na stan zdrowia
pacjenta wymagaja niezwtocznej diagnostyki i leczenia i nie moga
byc zrealizowane w tym czasie przez placéwki z innych rodzajéw. Przy
wyborze SOR-u nie obowiazuje rejonizacja, pacjent zgtaszajacy sie sa-
modzielnie — ma prawo wyboru placéwki na ternie catego kraju, wa-
runkiem jest posiadanie przez te placdwke umowy z NFZ na leczenie
pacjentéw. Jesli natomiast pacjent jest przywozony przez zespo6t ra-
townictwa medycznego - kierowany jest do najblizszej placéwki.

Udajac sie do szpitala, nalezy zabra¢ ze sobg dowdéd tozsamosci (np.
dowdd osobisty). W sytuacji przyjecia w trybie pilnym brak dokumentu
tozsamosci nie stanowi przeszkody w przyjeciu do szpitala.

Stan prawny informacji na dzien 14 pazdziernika 2016 r.

Wiecej informacji o leczeniu i ubezpieczeniu w NFZ na: www.nfz-po-
znan.pl, w zaktadce:,Dla pacjenta”

www.nfz-poznan.pl
61-823 Poznan, ul. Piekary 14/15, tel. centrali 61 850 60 00
tel. do informacji 61 850 60 36, 61 850 60 72

e-mail: centrala@nfz-poznan.pl
Adres do korespondencji:
60-309 Poznan, ul. Grunwaldzka 158
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PANSTWOWE RATOWNICTWO MEDYCZNE
CZYLI POGOTOWIE RATUNKOWE

Kiedy i jak korzystac?

W przypadkach pilnych, alarmowych (wypadki komunikacyjne, wysta-
pienie nagtych objawéw chorobowych), dzwonigc pod nr tel. 999 lub
112 w catej Polsce, przez cata dobe.

. zespoty Ratownictwa Medycznego dzielg sie na: Podstawowe, ozna-
czone litera ,P” oraz Specjalistyczne, oznaczone litera ,S" W skfad
zespotu ,S” wchodzg minimum 3 osoby: lekarz, ratownicy medycz-
ni, pielegniarka. W sktad zespotéw ,P” wchodza 3 lub 2 osoby - ra-
townicy medyczni. Zakres kompetencji obu rodzajéw zespotow jest
wyréwnany,

« Zespdt Ratownictwa Medycznego, w skrécie ZRM, nie ma mozliwo-
$ci wystawienia recepty, skierowania na badanie lub tzw.,L-4",

+ tylko 40% interwencji ZRM to przypadki standéw zagrozenia zycia
i zdrowia,

« w razie watpliwosci zawsze dzwon! Nalezy by¢ jednak przygo-
towanym, ze po zebraniu wywiadu, dyspozytor odmoéwi zadyspo-
nowania zespotu ratownictwa medycznego, jesli uzna, ze na dany
moment brak jest stanu nagtego zagrozenia. Dyspozytor zawsze
wskazuje inng pomoc medyczng, pacjent nigdy nie powinien pozo-
sta¢ bez pomocy,

« dyspozytor medyczny, dyzurujacy pod nr tel. 999, posiada minimum
5 lat doswiadczenia w pracy z pacjentami. Odbiera okoto 800 tele-
fonéw na dobe. Natomiast operator stuzb alarmowych, dyzurujacy
pod numer tel. 112 — czesto nie jest osobga posiadajaca wyksztatcenie
medyczne. Dlatego, jesli zdarzenie z powodu, ktérego dzwonimy ma
charakter medyczny - lepiej dzwoni¢ bezposrednio pod numer 999.

Wojewddzka Stacja Pogotowia Ratunkowego w Poznaniu,

ul. Rycerska 10
www.ratownictwo.med.pl
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