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W jednym miejscu zebralismy sposoby na zdalne dbanie o seniorow.

By mimo odlegtosci i braku czestych wizyt, czuli sie bezpieczni, potrzebni i kochani.
A ty, zebys czut sie spokojniejszy.

Osobistej opieki to nie zastapi, ale pomoze zyskac realna kontrole
| w razie potrzeby pozwoli na btyskawiczna reakcje.
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Koperta zycia. Najwazniejsze informacje w widocznym miejscu

W przypadku samotnie mieszkajacych osob w podesztym wieku to najlepszy sposob na szybkie przekaza-
nie istotnych informacji stuzbom ratunkowym. Ma to kluczowe znaczenie m.in. gdy dojdzie do udaru czy
zawatu. Dzieki Kopercie Zycia zyskasz pewnosc, ze stuzby ratunkowe powiadomia cie niezwtocznie o zda-
rzeniu.

Koperte Zycia nalezy przymocowac na widocznym miejscu w mieszkaniu seniora, np. na lodowce. Mozna
zamowic specjalny magnes z informacja

.
/

Drugi egzemplarz Koperty Zycia senior moze nosi¢ przy sobie.

JAKIE INFORMACJE UMIESCIC W KOPERCIE ZYCIA?

e dane, czyliimie i nazwisko, PESEL, rok urodzenia osoby, ktorej Koperta dotyczy;
° grupe krwi;
e kontakt do osoby, ktora nalezy zawiadomic w razie ktopotow;

e informacje o chorobach, zazywanych lekach (nazwa, dawka, ile razy dziennie, od kiedy) - najlepiej,
gdy te rubryke wypetni lekarz rodzinny;

e leki na ktore jest uczulona dana osoba;

* |nne wazne Informacje.

KONIECZNIE DOPISZ DATE WYPELNIENIA - INFORMACJE SA WAZNE PRZEZ ROK.

UWAGA!

Wiele gmin i powiatéw w Polsce przystapito do projektu “Koperta Zycia”.

Ich liste znajdziesz na stronie internetowej: https://kopertazycia.pl/partnerzy-akcji.
Karte informacyjna, gotowa do druku, mozesz pobrac z Internetu. A
Wzor znajdziesz na: https://kopertazycia.pl/images/doc/kopertazycia.pdf.
A prosze

kliknad
w link

OLSZTYN

W Olsztynie Koperte Zycia z magnesem otrzymasz w Regionalnej Strefie Pomocy Centrum Informacji

| Koordynacji na Rzecz Osob Niesamodzielnych i Ich Rodzin przy ulicy Partyzantow 1/2. Tel. kontaktowy:
799 099 862.
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Przyjazny Sasiad - pomoc nie do zastapienia

/aufany sasiad to nieoceniony sojusznik w zdalnej opiece nad seniorem. Wystarczy, ze co jakis czas zajrzy
do niego, dopyta o zdrowie | samopoczucie, a w razie problemow zareaguje | poinformuje daleko mieszka-

Jacego oplekuna.
Dobrze, by sasiad miat zapasowe klucze od mieszkania seniora, tak na wszelkl wypadek.

Jesli zaufane] osoby brak w poblizu, skontaktuj sie z miejscowym osrodkiem pomocy spoteczne.
Byc moze bierze udziat w programie ,,Przyjazny Sasiad”, ktory od 2014 roku w wojewodztwie warminsko-
-mazurskim prowadzi Federacja FOS-a. Polega on na taczeniu ludzi, ktorzy chca pomagac z tymi, ktorzy

te| pomocy potrzebuja.

Wsparcie odbywa sie na zasadzie wolontariatu lub osoba, ktora zostaje Przyjaznym Sasiadem, otrzymuje
za pomoc niewielkie wynagrodzenie.

W umowie, ktora podpisuja obie strony, zawarte sa obowiazki Przyjaznego Sasiada, np.
e pomoc w przygotowaniu positkow, praniu czy zakupach;
e pomoc w zatatwianiu spraw urzedowych | umawianiu wizyt lekarskich.
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Karta ICE. Kontakt w nagtym wypadku

Skrot ICE pochodzi od angielskiego In Case of Emergency, co mozna przettumaczyc jako W Nagtym
Wypadku.To czesc miedzynarodowego systemu, ktory pomaga skontaktowac sie z bliskimi osoby poszko-

dowane] 1 uzyskacinformacje o je] przewlektych chorobach czy przyymowanych lekach.

JAKTO DZIALA?

Oznaczasz skrotem ICE numery do osob z ktorymi stuzby maja skontaktowac sie w razie wypadku.
Mozna zaznaczyc kilka numerow - ICE 1 - Corka, ICE 2 - Syn, ICE 3 - Brat. Ratownik po wpisaniu skrotu
|CE otrzymuje dostep do tej listy.

Jest wielkosci wizytowki i nalezy nosic ja caty czas przy sobie (np. w portfelu). Na karcie ICE wpisuje sie
Imie, nazwisko | numer kontaktowy do wskazanej osoby.

Warto korzystac jednoczesnie z obu form. W razie awarii telefonu numery kontaktowe zawsze pozostana
na Karcie |ICE.

do kontaktu wybierz osoby, ktore w razie wypadku beda potrafity udzieli¢ ratownikom
kluczowych informacji na temat stanu zdrowia seniora

na drugim miejscu wskaz osobe z dalszego otoczenia - najblizsi czesto np. podrozuja razem
i istnieje duze prawdopodobienstwo, ze zostana poszkodowani w tym samym wypadku.
wybierz osoby z ktorymi tatwo sie skontaktowac, ktore zawsze nosza przy sobie komorke,
nie wytaczaja telefonu, przebywaja w miejscu, gdzie jest dobry zasieqg.

Drobne, a wazne

/amontuj w mieszkaniu seniora czujniki, ktore w razie czego zaalarmuja sasiadow albo stuzby ratunkowe
0 zadymieniu, ulatniajacym sie czadzie czy gazie.

/apobiega wtargnieciu intruza do domu starszej osoby. Senior moze najpierw ocenic, czy chce wpuscic
goscia. Znika zagrozenie, ze osoba o ztych zamiarach np. popchnie seniora i sita wejdzie do mieszkania.

Seniorzy czesto padaja ofiarami tzw. przestepstw ,,na wnuczka”. Osoba podszywajaca sie pod cztonka
rodziny dzwoni i wytudza pieniadze. By temu zapobiec, ustalcie wspolnie hasto, ktore uwiarygadnia dzwo-
niacego.
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Profilaktyka, czyli lepiej chuchac niz leczyc

SZCZEPIENIA

Starsze osoby sa bardzie] narazone na powiktania wynikajace z zakazen. Przy obnizone| odpornosci nawet
niewielka infekcja moze powodowac grozne nastepstwa. Ryzykowny jest takze pobyt w szpitalu.

Zalecane szczepienia:

e grypa - szczepienie chroni nie tylko przed grypa 1 je| uciazliwymi objawami, ale takze przed mozliwymi
powiktaniami.Warto sprawdzic czy w miejscu zamieszkania seniora prowadzony |est program
darmowych szczepien dla osob w podesztym wieku;

e wirusowe zapalenie watroby typu B (tzw. ,zdottaczka wszczepienna”) - szczepienie szczegdlnie
wazne przed zabiegami operacyjnymi, badaniami diagnostycznymi lub u osob przewlekle chorych.
/eby byto skuteczne, nalezy przyjac trzy dawki szczepionki w okreslonych odstepach czasu;

e pneumokoki - wiek powyze] 65 lat, a takze przewlekte choroby serca, ptuc, watroby, nerek, czy
zaburzenia odpornosci sprzyjaja zakazeniom bakteriami z grupy pneumokokdw (np. pneumokokowemu
zapaleniu ptuc). Szczepionka chroni przed zakazeniem, a jesli do niego dojdzie, wptywa na tagodniejszy
przebieg choroby

BADANIA PROFILAKTYCZNE

Regularne monitorowanie stanu zdrowia seniora jest szczegolnie wazne przy opiece zdalne|. Nie zawsze
bedziesz w stanie zauwazyc niepokojace symptomy | zareagowac przed nasileniem sie objawow. Skiero-
wanie na badania wystawia lekarz rodzinny, wiele laboratoriow diagnostycznych oferuje tez gotowe panele
badan dla emerytow w korzystnej cenie.

Co najmniej:

e raz na 3 miesiace wskazane jest kontrolne badanie cisnienia tetniczego. Jesli senior ma problemy
z sercem, miazdzyce, nadcisnienie nalezy mierzyc cisnienie nawet codziennie;

e raz w roku nalezy wykonac komplet podstawowych badan, ktore obejmuja poziom glukozy, poziom

cholesterolu (LDL, HDL) i tréjglicerydéw, EKG, USG jamy brzusznej, wzrok w kierunku jaskry i za¢my,
stuch:

e raz na 5 lat profilaktycznie wykonuje sie: kolonoskopie, badanie katu na obecnosc, krwi utajone],
RTG klatki piersiowej, gestos¢ kosci ([densytometria), stan prostaty i odbytu, badanie ginekologiczne.
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NATURALNE WZMOCNIENIE

/ wiekiem rosnie ochota na goraca herbatke. Od czasu do czasu mozna zastapic ja ziotami, ktore pozy-
tywnie wptywaja na zdrowie. Dobrze uzyte lecza, dostarczaja mikroelementow, jednak trzeba stosowac je
Z rozwaga. Zawsze sprawdzaj, czy nie wchodza w interakcje z branymi przez seniora lekami.

JAKIE ZIOtA POLECANE SA 0SOBOM W PODESZtYM WIEKU?

e melisairumianek - na dobry sen, ztagodzenie stresu, wyciszenie;

e mieta, koper wtoski, senes — na ktopoty zwiazane z trawieniem;
e pokrzywa - na obrzeki.

Jesli senior nie da sie namowic na ziotka, moze skusi sie na miod albo naturalny sok zamiast cukru.
Bardzo smaczny | zdrowy jest m.in.

e sokzmalin - bogactwo witamin [m.in. C, E, B1, B2, Bé) oraz mineratéw (potas, magnez, wapn, zelazo),
ma dziatanie wzmacniajace;

e syrop z kwiatow czarnego bzu - zawiera beta karoten, witaminy [ A, B1, B2, B3, B6, C) oraz potas,
wapn, magnez, sod, fosfor i sod. Dziata wykrztusnie i antywirusowo:;

® sSyrop z pigwy - zwane| tez polska cytryna, bo zawiera bardzo duzo witaminy C. Dobry na przeziebienie
| polepszenie odpornosci.
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Zywienie, czyli jedz na zdrowie

Regularne, urozmaicone, lekkie, ale pozywne positki to sprawa bardzo wazna dla utrzymania dobre| kon-

dycji seniora. Co najmnie] jeden positek w ciagu dnia powinien byc ciepty.

t atwo powiedziec, ale co zrobic, gdy starsza osoba nie ma sit ani ochoty, by gotowac tylko dla siebie?
Tym bardzie], ze nie ma tez apetytu, co czesto sie zdarza w podesztym wieku. Do tego dochodza inne
dolegliwosci - problemy z gryzieniem, potykaniem. zgaga...

JAK ZAPEWNIC SENIOROWI REGULARNE POSILKI MIESZKAJAC DALEKO?

Catering

Catering z dostawa do domu to wariant najdrozszy, ale bardzo wygodny.

Istnieja juz firmy cateringowe, ktorych oferta dostosowana jest do potrzeb osob starszych. Sktadniki dan
sa odpowiednio rozdrobnione, bez warzyw do chrupania, delikatnie przyprawione. Zwykle mozna wybrac
program zywieniowy dostosowany do konkretnych schorzen np. cukrzycy czy nadcisnienia. Positki dostar-
czane sa codziennie pod drzwi - to bardzo praktyczne zwtaszcza w czasie wzrostu zachorowan na koro-
nawirusa czy grype, albo gdy pogoda jest kiepska.

MINUSY:
- cena - miesieczny catering zywieniowy z dowozem, to koszt ok. 1 000 zt;
- dostepnosc - firmy z dostawa positkow do domu dziataja w wiekszych miastach.

Abonament obiadowy

Ma te wade | zalete, ze trzeba wyjsc z domu, by zjesc positek.

/ Jedne] strony to dodatkowe utrudnienie, szczegolnie gdy na dworze slisko czy szaleje pandemia.
/ drugie] - porzadkuje to dzien | zmusza seniora do podjecia przynajmnie] raz dziennie aktywnosci
fizyczne).

Abonament mozna wykupic w pobliskim barze mlecznym czy restauracji. Warto tez zapytac w miejscowe|
szkole czy przedszkolu. By¢c moze jest tam mozliwosc zamowienia obiadow na wynos.
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Obiadek u sasiada

Pamietacie ze starych powiesci czy filmow motyw stotowek sasiedzkich?

Na obiady przychodzit stary kawaler, student, zabiegana krawcowa czy wdowiec po 70-tce. Spotykali sie
przy wspolnym stole, a dania serwowata im przedsiebiorcza sasiadka. Byt to je] pomyst na dodatkowy
zarobek przy stosunkowo niewielkim naktadzie pracy. Wszak gotowata takze dla swojej rodziny.

Moze niedaleko seniora mieszka osoba, ktora dobrze gotuje 1 za niewielka optata zgodzitaby sie przyrza-
dzac dodatkowa porcje?

Ugotuj i zamroz

Wymaga to zdecydowanie wiekszego naktadu pracy, ale dania mozna dostosowac do indywidualnych
gustow seniora | jego dietetycznych potrzeb.

Przy nastepnej wizycie ugotuj ulubione smakotyki seniora — najlepiej jesli zrobicie to razem. Oprocz przy-
gotowania positku, to okazja do wspomnien i rozmaow. Nic tak nie zbliza jak wspolne gotowanie. No chyba,
ze wspolne robienie przetworow - to zreszta tez niezty pomyst.

Dania przed mrozeniem podziel na obiadowe porcje - po 2-3 gotabki czy klopsy. ldealnie sprawdzaja sie
potrawy Jednogarnkowe - wszelkie poprawki z warzywami, kaszotta, makaron z sosem, a takze zupy.
Osobno mozna zamrozic ziota — np. swiezy koperek idealny do posypania ziemniakow, czy liscie lubczyku.
Warto, zeby senior miat dobrze zaopatrzona zamrazarke ,na wszelki wypadek™. Nie tylko w gotowe obia-
dy, ale tez w najpotrzebniejsze produkty — chleb, masto, wedline, warzywa, ciasto do kawy... Mrozic mozna
prawie wszystko.

Zamow zakupy z dostawa

Bardzo dobre rozwiazanie, gdy senior ma problemy z poruszaniem sie, czy nie moze dzwigac. Zreszta
dostawa pod drzwi ciezkich zakupow ucieszy kazdego.

Sklepy spozywcze nawet w niewielkich miejscowosciach wprowadzity podczas pandemii opcje dostawy
do domu. Zamowienia sktada sie telefonicznie lub wybiera z oferty online.

/ dowozem do domu zamowisz tez swojskie specjaty - domowy chleb, miod, wiejskie jajka czy zestawy
warzyw z ekologicznych upraw. Ofert najlepie] szukac w mediach spotecznosciowych, np. facebookowe;|
grupie ,Warminska kooperatywa spozywcza”, .Kupuje lokalnie Olsztyn™ czy na fanpage ..Permakultura

Skolity”.
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Rusz sie dziadku

Gimnastyka i Swieze powietrze

Musi byc | basta. Ruchu nie zastapi zadna dieta, suplement, ani nawet ogladanie sportu w telewizji.

Osobom w podesztym wieku zaleca sie uprawianie aktywnosci fizyczne] o umiarkowane] intensywnosci
przez co najmnie| przez 30 minut. | to minimum o razy w tygodniu, a najlepiej codziennie.

/achecaj seniora do regularnych spacerow. Najlepiej, gdy maja one konkretny cel - chociazby wyjscie
pO Swieze pleczywo, na cmentarz, czy by nakarmic gotebie w parku. Jesli brakuje mu sit, a na dworze sza-
leja wirusy, mozna zastapic spacer spokojna gimnastyka w domu. Koniecznie przy otwartym oknie, albo
w dobrze wywietrzonym pomieszczeniu.

Pomoz seniorowi znalezc w poblizu inicjatywy wspierajace aktywnosc fizyczna odpowiednie dla jego wieku
- zajecia gimnastyczne, basen, zorganizowane wycieczki z kijami nordic walking... Sporo takich wydarzen

organizuja miejscowe domy kultury, osrodki sportu i rekreacji oraz Uniwersytety lll wieku.

Krepujace przypadtosci, ktore zamykaja w domu

Bywa, ze osoby starsze nie wychodza z domu, bo sie wstydza.

Chocby podpierania sie laska. To widoczna oznaka zniedoteznienia — ciezko sie przyznac, ze potrzebne
jest takie wsparcie. Jednak laske mozna zamienic np. na kij do nordic walking. Spetnia ta sama funkcje,
a budzi skojarzenia z aktywnoscia, zywotnoscia, turystyka.

Krepujace sa tez problemy z nietrzymaniem moczu. Zdarza sie to zarowno kobietom, jak i mezczyznom.
Jesli zauwazysz, ze bliska ci osoba boryka sie z tym problemem, koniecznie namow ja na wizyte u spe-
cjalisty. W zaleznosci od przyczyny pomoc moze rehabilitacja (np. ¢wiczenia wzmacniajace miesnie dna
miednicy) albo farmakologia.

W ostatecznosci zadbaj, by senior korzystat z wygodnych wktadek, ktore neutralizuja zapach moczu.

Lek przed upadkiem

Ma on nawet fachowa nazwe - zespot poupadkowy. Oznacza spadek aktywnosci po doznanym upadku,
strach 1 lek przed kolejnym upadkiem I jego konsekwencjami. Nastepstwem tego jest ograniczenie aktyw-
nosci zyciowe|, nieopuszczanie domu, co z kolel prowadzi to do zmniejszenia sprawnosci fizycznej 1 tym
samym do zwiekszenia ryzyka upadku.
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NA CO WARTO ZWROCIC UWAGE, BY ZMINIMALIZOWAC PRAWDOPODOBIENSTWO UPADKU:

e dobrze dobrane okulary - dzieki nim senior poczuje sie pewnie] | chetnie] bedzie podejmowat
nie tylko aktywnosc fizyczna, ale tez umystowa i wymagajaca precyzji (robdtki reczne,
rozwiazywanie krzyzowek];

e porecz - przyda sie w tazience, ale tez przy schodach, nawet jesli sa to tylko trzy stopnie
przed domem;

e meble - z ktorych tatwo wstac np. fotele z dosc wysokim siedziskiem | stabilnym oparciem dla rak;
dobrze dobrane leki | suplementy - by ich naktadajace sie dziatanie nie powodowato skutkow
ubocznych, np. zawrotow gtowy:;

e Swiatto - oprocz oswietlenia gtéwnego, zadbaj o oswietlenie punktowe oraz oSwietlenie nocne
utatwiajace dotarcie np. do toalety;

e progi - jesli to mozliwe warto je zlikwidowac, by zmniejszyc ryzyko potkniecia sie | upadku:;

e sprzet medyczny i rehabilitacyjny - tozko medyczne, balkonik z funkcja siedziska | inne profesjonalne
urzadzenia, moga znacznie utatwic funkcjonowanie starszego cztowieka. Liste wypozyczalni sprzetu
znajdziesz na koncu PDF-a. [ Gdzie wypozyczyc sprzet medyczny dla seniora?

Opaska dla seniora

Jesli potrzebne jest doktadniejsze monitorowanie aktywnosci seniora, np. ze wzgledu na jego problemy
z pamiecia lub choroby serca - mozna wesprzec sie elektronika.

Opaska dla seniora wyglada jak zegarek na reke | tak samo sie ja nosi. Zwykle ma zamontowany GPS,
dzieki ktoremu wiadomo gdzie senior sie aktualnie znajduje. Sa tez modele z cisnieniomierzem. Komuni-
katy gtosowe przypominaja, ze trzeba zazyc lekarstwo zas w razie upadku opaska automatycznie przesyta
iInformacj|e do oplekuna.

Pomoc w kontakcie z lekarzem

/nalezienie wtasciwego specjalisty, rehabilitanta | umowienie sie na wizyte, czesto jest bardzo trudne
dla osoby, ktora nie korzysta z internetu. Mozna to zrobic zdalnie za nia. Liste osrodkow medycznych
z wojewodztwa warminsko-mazurskiego, ktore oferuja pomoc seniorom, znajdziesz na koncu PDF-a.
[ Przydatne telefony |
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Jak zadbac o rozrywke seniora?

Nuda, samotnosc | rutyna - nic tak nie zatamuje nastroju jak swiadomosc, ze nic mitego dzis cie nie cze-

ka. Jesli podejrzewasz, ze bliska ci osobe nawiedzaja takie mysli, podsuwamy kilka propozycji na poprawe
numoru | bardzie| ekscytujace spedzanie czasu.

Whnuki listy pisza

Pamietasz jak przyjemnie jest dostawac listy? Takie prawdziwe, a nie rachunki za prad, czy informacje
z /ZUS-u? List mozna przeczytac wiele razy, schowac do specjalnego pudetka, a potem do nich wrocic.
Do koperty zmiesci sie zasuszony kwiatek, albo rysunek, zrobiona recznie zaktadka do ksiazki...

Wyslij list do babci czy dziadka. Namow dzieci, by tez przygotowaty listy [moga by¢ rysowane). Na pewno
bardzo ucleszysz adresata.

A najlepsze, ze na list trzeba odpisac - to dobre cwiczenie dla reki i umystu seniora.

Paczka bez swieta

/amowienie przez internet i dostarczenie prosto do domu potrzebnych artykutow, bardzo utatwi zycie se-
niorowi. A przy tym wizyta kuriera i rozpakowywanie paczki zawsze jest ekscytujace. Nawet jesli czeka sie
na dostawe szklanek z arcorocu.

Co najlepsze:
e zakupy dla starszej osoby przez internet mozna zrobic nawet z drugiego konca swiata;
e oprocz dostarczania przedmiotow codziennej potrzeby, mozna seniora w ten sposob porozpieszczac

| dostarczyc mu rozrywki.
Pewnie ucieszy sie z przestanej bez okazji ulubione] herbaty i czajniczka (mozna sie potem umawiac

nawspolne herbatkitelefoniczne), cieptych skarpetek, czy nasion ciekawych kwiatéw do hodowania na bal-
konie. Nie mowiac juz o dobrej ksiazce, krzyzowkach, sudoku, akcesoriach do robotek recznych...

Taka paczka bez swieta mowi ,,Jestes dla mnie wazny, troszcze sie o Ciebie”.

Prawda, ze mite?
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Zapros Piotra Fronczewskiego

Jesli czytanie nadwyreza oczy seniora, a przy tym nie wyobraza on sobie zycia bez dobrych ksiazek, dosko-
natym rozwiazaniem sa audiobooki.

Powiesci czytaja profesjonalni lektorzy, m.in. znani aktorzy. Wiele z wykonan to kreacje na miare tych sce-
nicznych czy filmowych. Chocby Piotr Fronczewski czytajacy serie o Harrym Potterze czy Leszek Teleszyn-
skiw Ogniem i Mieczem” oraz w powiesciach Stephena Kinga.

Oferta audiobookow |est bardzo szeroka - od klasykow swiatowych, przez literature polska, po nowoscl.
Mozna ich stuchac z ptyty CD, wgrac do telefonu czy na mpg3, albo online przez serwisy Empik Go, Storytel
czy Audioteka.

Jesli uda sie przekonac starsza osobe do stuchowego odbioru ksiazek, prawdopodobnie poradzi sobie tez
z odtwarzaniem audiobookow. Wszak teraz wszystko jest proste |1 automatyczne, a senior spedzit zycie
w czasach, gdy w aparacie trzeba byto recznie ustawic przystone, a numery telefoniczne pamietac, a nie
tylko wybierac z pamieci smartfona.

Technologia nigdy nie byta prostsza

Rzeczy, ktorych nie znamy zawsze wydaja sie bardzie] skomplikowane. Jesli przez cate zycie rachunki

trzeba byto ptacic na poczcie, informacji szukac w gazecie, a telefon miat tarcze albo guziki, to technolo-
giczne nowinkl wydaja sie bardzo trudne do stosowania.

Ale, jak czytates wyzej, zyjemy w czasach, w ktorych technologia mysli za ciebie. Uzywanie wspotczesnych
urzadzen nie wiaze sie z zadna bariera zwiazana z umiejetnosciami. Bariera moze by¢c mentalna - jesli
zatozysz, ze sie nie nauczysz, to sie nie nauczysz - niezaleznie od wieku.

Dowody, ze tak wtasnie jest, znajduje kazdego dnia:
e na Facebooku, gdzie 80-letnia clocia przesyta mi linki z filmikami,
e gdy spotykam sie na Zoomie | WhatsAppie z kolezankami po 70-ce z klubu plastyczek amatorek;

e gdy moj tata przepowiada deszcz na podstawie wskaznikow ze skandynawskich portalli
meteorologicznych (podobno prognozuja najlepiej w catym internecie).

Postaraj sie namowic starsza osobe, by zaprzyjaznita sie z laptopem i internetem. Wbrew pozorom, jesli
tylko sie na to zdecyduje, prawdopodobnie okaze sie to prostsze niz mysili.
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Zdjeciowa relacja z Zycia

Czesto wyciagamy telefon by utrwalic drobne, ale ciekawe wydarzenia. Fotografujemy psa ze smutna
minka, batwana ulepionego razem z dzieckiem, wystep przedszkolaka, rodzinna wycieczke...

A gdyby tak wydrukowac te zdjecia i wystac do babci? Tak zeby i ona mogta — chociaz na odlegtosc - uczest-
niczyCc w zyciu swoich bliskich.

Niektore serwisy fotograficzne oferuja mozliwosc wydania niedrogiego albumu ze zdjeciami, ktory ma for-
me zeszytu z miekka oktadka. Na kazdej stronie zmiesci sie kilka zdjec I opis.

Kazde wazne wydarzenie rodzinne, w ktorym nie uczestniczy senior, powinno zostac uczciwie obfotografo-
wane. Slub, chrzciny, rocznica - oprécz oficjalnych i pozowanych fotek, zréb zdjecie cioci Krysiw za ciasne]
sukience, dzieciakom, ktore bawia sie pod stotem | koniecznie zdjecie tortu. Tu nie chodzi o wyretuszowa-
na fotografie, a o relacje z imprezy.

Pazurki, papiloty i maseczki

Pamietasz, ze mama, babcia, ciocia bardzo dbaty, by wygladac tadnie, nawet gdy czasy byty ciezkie? A te-
raz trudno im wychodzic¢ z domu | z eleganckich pan zmienity sie w szare staruszki.

By¢ moze przyjemnosc sprawi im domowa wizyta fryzjera czy kosmetyczki. Maseczka na twarzy, papiloty
na gtowle, a na paznokciach gustowny szlaczek - to lubia dziewczyny w kazdym wieku.

Ustugi mobilnej fryzjerki czy kosmetyczki sa czesto tansze niz wizyta w salonie urody. Wazne, by wybrac
sprawdzona osobe, ktora nie tylko pieknie wykona ustuge, ale tez nie naduzyje zaufania starszej osoby

Znajdz zajecia seniorowi

Ciezko wyjsc z domu, gdy chodzic¢ ciezko. Tym bardzie], ze w telewizorze bez przerwy leci jakis serial.
To na jednym programie, to na innym. | do tego emerytura ze starego portfela - nie poszalejesz za nia,
a wydatkow tyle... Wymowek zawsze |est wiele, wiekszosc catkiem uzasadnionych.

Jednak dla zdrowia umystu, ducha i ciata konieczna jest aktywnosc | spotkania z ludzmi. Podsuwaj wiec
seniorowl propozycje zajec | warsztatow. Moze uniwersytet Il wieku, spotkania kota gospodyn wiejskich,
wycleczki z kijkami nordic walking, ceramika albo malarstwo? Oczywiscie kieruj sie upodobaniami osoby,
ktora ma brac udziat w aktywnosciach, a nie swoimi.

Pozostaja jeszcze obiekcje, ktore trzeba rozbroic.

e (Ciezko wyjsc zdomu - zamowie ci taksowke;

e | eciserial - bedzie powtorka;

e Brakuje pieniedzy - znajde ci bezptatne zajecia, albo zaptace za nie, tak jak ty kiedys; ptacites za moje.
Albo jeszcze lepie| - juz zaptacone, jak nie pojdziesz to sie zmarnuje.
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Jak zadbac o seniora, gdy mieszkasz daleko?
PORADNIK DLA DOROSLYCH DZIECI - CO ROBIC, BY SENIOR CZUL SIE POTRZEBNY?

Co robic, by senior czut sie potrzebny

Co trzeci polski senior cierpi z powodu depresji starczej. Najczestsza je] przyczyna jest samotnosc
| przekonanie o wtasne] bezuzytecznosci. Chory obwinia sie, za to, ze jest ciezarem dla rodziny, ktora musi
sie nim oplekowac.

A przeciez to nieprawda, tylko nie zawsze pokazujemy babci, dziadkowl, rodzicom jak bardzo cenimy ich
doswiadczenie, pomoc | towarzystwo.

Wyjatkowy prezent od swieta

Po pierwsze pamieta] o waznych dla seniora datach - urodzinach, imieninach, rocznicach, swietach.
Bo jesli zapomnisz, to tak jakbys zapomniat o bliskiej osobie, a nie o okaz;ji.

Jesli nie mozesz uczestniczyC osobiscie w imprezie, nie ogranicza] sie do konwencjonalnych zyczen.
WWyslij prezent, ktory jubilata zaskoczy I zachwycl.

Moze czekoladowy telegram? Albo bukiet kwiatow z dostawa do domu? Albo piekna laurke namalowana
przez wnuka? W kazdym razie cos co sprawi, ze solenizant poczuje sie kochany | doceniony.

Dobre wiadomosci przez telefon

Regularny kontakt telefoniczny sprawia, ze senior mimo odlegtosci uczestniczy w twoim zyciu, a ty w jego.

Nie musza byc to szczegotowe sprawozdania z tego co sie wydarzyto. Przeciez mozecie pogadac na wiele
tematow, na ktore wczesnie| nie byto czasu.

e pogaduchy przy herbacie - sprezentuj seniorowi tadny czajniczek, mozecie kupic sobie takie same kubki.
A potem wystarczy umowic sie na telefoniczne spotkanie w domowe| kawiarence. Wyjatkowa oprawa
sprzyja pozytywnej atmosferze | poruszaniu ciekawszych tematow;

e dobre wiadomosci - ktopoty zwykle wybijaja sie na pierwszy plan, ale nie zapominaj tez o dobrych
wiadomosciach. Ty sie wygadasz, a dziadkowie zostaja z twoimi problemami — przejeci i zmartwieni.
Starsze osoby tak czesto padaja oflarami przestepstw ,.na wnuczka”, bo troszcza sie o dobro swoich
bliskich. By im pomaoc bez wahania oddaja oszczednosci zycia. Oczywiscie trzeba poruszac tez trudne
tematy | prosic o rade. Ale dobre wiadomosci maja pierwszenstwo.
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PORADNIK DLA DOROSLYCH DZIECI - CO ROBIC, BY SENIOR CZUt SIE POTRZEBNY?

Na przedzie ciekawosc jedzie

Telefon do babci czy dziadka tatwo moze zmienic sie w uciazliwy obowiazek. ,Halo. Jak sie dzis czu-

jesz? Co stychac?” - czy naprawde tylko tyle chcesz dowiedziec sie od kogos, kto przezyt siedem dekad
z oktadem?

Podobno zycie kazdego cztowieka, to materiat przynajmniej na jedna ksiazke. Niech rozmowa z seniorem
stanie sie wiec okazja do poznania naprawde ciekawych historii rodzinnych. Szczegadlnie, ze wspomnienia
z dawnych lat z wiekiem staja sie wyraznie|sze, niz wspomnienie wczorajszego sniadania.

e wspomnieniaiopowiesci - zapytaj dziadkdéw o ich wspomnienia z mtodosci, dziecinstwa. Jak sie uczyli
w szkole, Jak wygladata ich plerwsza praca, co czuta babcia, gdy byta w ciazy, a dziadek, gdy dowiedziat
sie, ze zostanie tata? Senior to nie inny gatunek, ale cztowiek taki jak ty. Tylko z wieksza iloscia
zyciowych doswiadczen;

e rady, przepisy - wspominasz sernik z dziecinstwa, ogoreczki w zalewie, albo swojska kietbase?
Jeszcze jest czas, by wydobyc¢ od dziadkow przepisy na nie. Kiedys wiele rzeczy - przetwory, wedliny,
srodki czystosci - robito sie w domu. Teraz ta wiedza znowu jest w cenie. A i starszej osobie bedzie mito,
gdy zapytasz |a o rade;

e tradycje - Jak wygladaty przygotowania do swiat i wigilia pot wieku temu? Jak obchodzono urodziny?
Wiele zwyczajow swiatecznych znikneto przez lata - szczegolnie te ludowe i etniczne np. ukrainskie,
temkowskie, warminskie, kaszubskie, zydowskie... Rozmmowa z seniorem moze dostarczyc wielu

niezwykle ciekawych informacji na temat rodowych korzeni.

Halo, tu Babcia-Bajka

Brak wystarczajaco czestego kontaktu z wnukami - to dla dziadkow jedna z najbardziej bolesnych konse-
kwencji roztaki. Nie wynagrodza tego nawet wspolnie swieta czy wakacje.

A jakby tak poszukac sposobu na wspaolne spedzanie czasu mimo odlegtosci? Moze to by¢ np. codzienny
rytuat z opowiadaniem bajek przez telefon.

Popros babcie lub dziadka, by przez telefon przeczytali wnukowi krotka opowiastke, a potem porozmawiall
o nie|. Dzieki temu dziecko przyzwyczal sie do codziennej obecnosci dziadkow.

To dobry sposob na wzmocnienie wiezi miedzypokoleniowe|. Wieczorne czytanie przez telefon da tez ro-
dzicom dodatkowy czas wolny - na odpoczynek, albo sprzatanie kuchni.
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Jak zadbac o seniora, gdy mieszkasz daleko?

PORADNIK DLA DOROStYCH DZIECI - PRZYDATNE TELEFONY

Przydatne telefony

TE NUMERY ZAWSZE WARTO MIEC POD REKA. NA WSZELKI WYPADEK:

Rzecznik Praw 0sob Starszych - tel. 523-60-92, kom. 601 558-143, e-mail: rzecznik(dfederacjafosa.pl,
Dyzury w biurze FOS-y pon. godz. 9.00-11.00 (Olsztyn, ul. Linki 3/4)

Centrum Informacji i Koordynacji na Rzecz Osob Niesamodzielnych i Ich Rodzin
- tel. 799 099 862, strefapomocy@federacjafosa.pl,
[Federacja FOSa, Olszyn, ul. Partyzantéw 1/2 pok. 200, pon. - pt. 8.00-16.00)

Telefony alarmowe

112 - numer alarmowy do Centrum Powiadamiania Ratunkowego - dzwon kiedy potrzebujesz

natychmiastowe] pomocy policji, strazy pozarne| lub pogotowia medycznego
997 - policja
998 - straz pozarna
999 - pogotowie ratunkowe

Gdzie wypozyczyc sprzet medyczny dla seniora?

Czasami niewielkie udogodnienie ma wielki wptyw na przedtuzenie sprawnosci seniora | poprawe jako-
sci Jego zycia. Chociazby specjalistyczne tozko z ktorego tatwie] wstac czy balkonik, dzieki ktoremu star-
sza 0soba moze wy|sC na spacer | odpoczac po drodze.

JESLI SENIOROWI PRZYDALBY SIE TAKI SPRZET MEDYCZNY, MOZNA GO WYPOZYCZYC:

Olsztyn i okolice

e Wypozyczalnia Sprzetu Rehabilitacyjnego Stowarzyszenia ,,Niebieski Parasol”,
Olsztyn, ul. Boenigka 9, tel. 89 5413570

e Polskie Stowarzyszenie Opiekundw “Z nami Latwiej”, Olsztyn, ul. Pstrowskiego 27/3a, tel. 792 334 747

e Lemar, ul. Kotobrzeska 50, Olsztyn, tel. 89 533 88 51 (wdzki, balkoniki, tdzka, tlen, lampy,
stojaki do kroplowek itd. - wypozyczenie za kaucja)

e Sklep medyczny Zofort, ul. Kosciuszki, Olsztyn, 36 tel.89 533 05 53

Cata Polska

o MediStuff - tel. 723 747 778 , medistuff.pl loprdécz wypozyczenia sprzetu medycznego, jej pracownicy
Swiadcza tez ustugi rehabilitacyjne i pielegnacyjne]

e Rehan - tel. 84 686 03 49, rehan.pl, [sprzet rehabilitacyjny, ortopedyczny, medyczny)
e Patronus - tel. 795 078 048, www.patronus-med.com, (sprzet medyczny i koncentratory tlenu)
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PORADNIK DLA DOROStYCH DZIECI - PRZYDATNE TELEFONY

Szpitale - Olsztyn i Powiat Olsztynski

e Miejski Szpital Zespolony, ul. Niepodlegtosci 44 oraz al. Wojska Polskiego 30, Olsztyn,
tel. 89 932-62-30

e Wojewodzki Szpital Specjalistyczny, ul. Zotnierska 18, Olsztyn, szpital@wss.olsztyn.pl,
tel. 89 53 86 356 (Informacjal, tel. 89 53 86 356, 89 53 86 598 (centralal

e Uniwersytecki Szpital Kliniczny, al. Warszawska 30, Olsztyn, kancelaria@szpital.uwm.edu.pl,
tel. 89 524 53 50, 89 524 54 01 (izba przyjed]

e Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej MSWiA z Warminsko-Mazurskim Centrum
Onkologii, al. Wojska Polskiego 37, Olsztyn, tel. 89 039 80 00, 89 039 84 02, 89 039 84 23

e Samodzielny Publiczny Zespot Gruzlicy i Chorob Ptuc, ul. Jagiellonska 78, Olsztyn,
tel. 89 532 29 00, 89 532 29 76

e Wojewodzki Zespot Lecznictwa Psychiatrycznego, al. Wojska Polskiego 35, Olsztyn,
tel. 89 678 53 b3

e Szpital Powiatowy w Biskupcu, ul. Armii Krajowe] 8, Biskupiec, info@szpital-biskupiec.pl,
tel. 89 71517 91

Rehabilitacja - Olsztyn i Powiat Olsztynski

e Or-Med, ul. Armii Krajowe] 4, Biskupiec, tel. 603 749 383

e Niepubliczny Zaktad Rehabilitacji Leczniczej ,Vitareh”, ul. Wilczynskiego 25b, Olsztyn,
tel. 89 933 03 03

e Olsztynskie Centrum Rehabilitacji, ul. Wankowicza 5, Olsztyn, tel. 89 542 07 99

 Polskie Stowarzyszenie na Rzecz Osob z Niepetnosprawnoscia Intelektualna
Centrum Rehabilitacji 1 Wsparcia, ul. Siewna 78, Olsztyn, criw@onet.pl, tel. 89 721 11 03

e Przychodnia Specjalistyczna, ul. Dworcowa 28, Olsztyn, tel. 89 537 32 70 (rejestracjal,
89 537 32 60 (rehabilitacja)

e Poradnia Vitberg, ul. Dolna 16 (lok.46), Olsztyn, karolina.wlodarczyk@poradniavitberg.pl,
tel. 662 266 219

e Nowa Reholandia, ul. Osinskiego 15A, Olsztyn, tel. 608 380 107, tel. 502 130 473
e Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej im. L. Rydygiera

Przychodnia Olsztyn, ul. 1 Maja 3, Olsztyn, tel. 89 234 95 16

Przychodnia Jonkowo, ul. Lipowa 11, Jonkowo, tel. 89 912 90 08

e Centrum Opieki Dtugoterminowej | Rehabilitacji, ul. Boenigka 9, Olsztyn,
opieka@opiekadlugoterminowa.pl, 39 241 35 70

e Specjalistyczne Centrum Rehabilitacyjne Bendyk i Wisniewska, ul. Mazurska 2, Olsztyn,
tel. 694 020 180

e Samodzielny Gminny Zaktad Opieki Zdrowotnej, ul. Jezynowa 16, Dywity, sgzoz@ugdywity.pl,
tel. 89 512 01 22

e Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej MSWiA z Warminsko-Mazurskim Centrum
Onkologii. Poradnia rehabilitacyjna, al. Wojska Polskiego 37, Olsztyn, tel. 89 239 84 04, 89 539 80 00

 Uniwersytecki Szpital Kliniczny. Poradnia Rehabilitacyjna, al. Warszawska 30, Olsztyn,
tel. 89 524 53 95
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Zaktady Opiekunczo-Lecznicze - wojewodztwo warminsko-mazurskie

e Certusvia, ul. Boenigka 9, Olsztyn, opieka@opiekadlugoterminowa.pl, tel. 89 0471 35 70
e Szpital Pomocy Maltanskiej, al. Warszawska 30, Olsztyn, copid.fpkm@usr.pl, tel. 89 535 05 85
e Pomoc Maltanska, ul. Niepodlegtosci 9, Barczewo, tel. 89 514 14 72

e Zespot Zaktadow Opieki Zdrowotnej. Zaktad Opiekunczo-Leczniczy, ul. Grunwaldzka 10B,
Dobre Miasto, sekretariat@szpitaldobremiasto.pl, tel. 89 616 82 45, 89 616 82 27

e Szpital Miejski. Zaktad Opiekunczo-Leczniczy, ul. Dabrowskiego 16, Morag, biuro@szpitalmorag.pl,
tel. 89 757 42 31

o Zespot Opieki Zdrowotnej. Zaktad Opiekunczo-Leczniczy, ul. Mickiewicza 25, Nidzica,
szpital@zoz.nidzica.pl, tel. 89 625 05 18, 89 625 05 04

e Samodzielny Publiczny Zaktad Pielegnacyjno-Opiekunczy, ul. Stowackiego 3, Reszel,
tel. 89 755 12 96

e PRO - MEDICA, Baranki 24, Etk, tel. 87 620 95 92, 87 620 95 24

e Powiatowe Centrum Medyczne. Zaktad Opiekunczo-Leczniczy, ul. Moniuszki 13,
Braniewo, ekretariat@szpital-braniewo.home.pl, tel. 55 620 83 73

e Szpital sw. Jerzego, ul. Grunwaldzka 11, Lubawa, biuro@nzodlubawa.pl, tel. 89 645 26 21

Hospicja - Olsztyn i Powiat Olsztynski
e Stowarzyszenie Pomocy Humanitarnej sw.tazarza, Poradnia Medycyny Paliatywnej,
Hospicjum Domowe, ul. Armii Krajowej 4/1, Biskupiec, lazarus04@wp.pl, tel. 89 715 31 90

e Caritas Archidiecezji Warminskiej. Poradnia Medycyny Paliatywnej, Hospicjum Domowe,

Hospicjum Domowe dla Dzieci, ul. Kosciuszki 86, Olsztyn, hospicjum@hospicjum.artneo.pl,
tel. 89 535 01 66

e Olsztynskie Stowarzyszenie Hospicyjne ,,Palium”. Oddziat Medycyny Paliatywnej,
Poradnia Medycyny Paliatywnej, Hospicjum Domowe, al. Wojska Polskiego 30, Olsztyn,
hospicjum_olsztyn@tlen.pl, tel. 608 343 412, 89 526 47 47

e NZOZ Ustugi Pielegniarsko-Opiekuncze i Hospicjum Domowe, ul. Kajki 3, Olsztynek, tel. 606 420 194

e Niepubliczny Zaktad Opieki Paliatywnej im. Jana Pawta Il, al. Wojska Polskiego 30, Olsztyn,
hospicjum.olsztyn@gmail.com, tel. 839 532 61 73

 Hospicjum Stacjonarne, hstacjonarne@gmail.com, tel. 89 532-61-73 (catodobowo]
e Hospicjum Domowe, hdomowe@gmail.com, tel. 89 526-47-47, 608-34-34-12
e Poradnia Medycyny Paliatywnej - tel. 89 526 47 47
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Poradnie Geriatryczne - Wojewodztwo warminsko-mazurskie

Polski Zwiazek Niewidomych, ul. Paukszty 97, Olsztyn, tel. 89 942 75 82
Zespot Zaktadow Opieki Zdrowotnej, ul. Grunwaldzka 10B, Dobre Miasto, tel. 89 616 82

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,,ESCULAP”. Poradnia geriatryczna, ul. Grunwaldzka 3A,
Nowe Miasto Lubawskie, tel. 96 474 28 40

Apteki Catodobowe w Olsztynie

Apteka NOWA, ul. Dabrowszczakow 1, Olsztyn, tel. 89 527 25 36
Apteka DOZ, al. Pitsudskiego 44A, Olsztyn, 800 110 110
Apteka ARNIKA, al.Pitsudskiego 2, Olsztyn, 89 927 45 93

Sklepy Medyczne - Olsztyn i Powiat Olsztynski

Sklepy medyczne Lemar - www.sklepylemar.pl

Lemar, ul. Partyzantow 36, Olsztyn, sklep.partyzantow@sklepylemar.pl, tel. 533 553 062, 89 522 65 26
Lemar, ul. Switycz—Widackiej 3, Olsztyn, sklep.switycz@sklepylemar.pl, tel. 213 010 306, 89 523 78 97
Lemar, ul. Wankowicza 5, Olsztyn, sklep.wankowicza@sklepylemar.pl, tel. 508 302 651, 89 526 07 69
Lemar, al. Wojska Polskiego 37, Olsztyn, sklep.poloklinika@sklepylemar.pl, tel. 933 303 965, 89 300 02 10
Lemar, ul. Zotnierska 41b, Olsztyn, sklep.zolnierska@sklepylemar.pl, tel. 506 006 481, 89 526 08 49

.. Dworcowa 28, Olsztyn, sklep.dworcowa@sklepylemar.pl, tel. 530 223 332, 89 539 90 41

.. Grunwaldzka 8, Olsztyn, tel. 533 303 891, 89 521 80 66

Lemar, ul. Niepodlegtosci 44A, Olsztyn, tel. 533 303 066, 89 307 07 45

Lemar, ul. Kotobrzeska 20, Olsztyn, tel. 89 933 88 50

Sklep ortopedyczny Olmed, ul. Zotnierska 17, Olsztyn, www.olmed.com.pl, tel. 89 533 23 53

Sklep medyczny CorMedica, ul. Dworcowa 28/109, Olsztyn, biuro@cormedica.pl, tel. 89 519 03 14
Sklep medyczny Kredos, ul. Popietuszki 19, Olsztyn, biuro@kredos.pltel. 692 206 794, 89 679 02 42
Sklep medyczny ZOFORT, ul. Kosciuszki 36, Olsztyn, sklep@zofort.ns48.pl, tel. 89 533 05 53

Sklep medyczny Orto Vita, ul. Wyszynskiego 20, Olsztyn, ortovita@ortovita.pl, 89 526 88 77

Sklep medyczny Eskulap, ul. Kosciuszki 84D, Olsztyn, tel. 89 527 41 10

Sklep ortopedyczny Ortomir, ul. Zotnierska 18F, Olsztyn, ortomir@wm.pl, tel. 89 533 86 96

Lemar,

u

u
Lemar, u
u

Sklep medyczny PGF ,,Cefarm”, ul. Spotdzielcza 25, Dywity, sekretariat@cefarm-olsztyn.pl,
tel. 89 944 96 00
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Ustugi opiekuncze - Olsztyn i Powiat Olsztynski

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej, al. Pitsudskiego 61A, Olsztyn,
biuro@mopsolsztyn.pl, tel. 89 534 04 14

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej. Zespot Ustug Opiekunczych nr 1, ul. Partyzantéw 3, Olsztyn,
tel. 89 521 86 18, 89 526 02 34

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej. Zespo6t Ustug Opiekunczych nr 2, ul. Zotnierska 47, Olsztyn,
tel. 89 527 56 91, 89 527 22 27

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej. Zespot Ustug Opiekunczych nr 3, al. Przyjaciot 40, Olsztyn,
zpsS@mopsolsztyn.pl, tel. 89 535 21 08, 89 027 62 11

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej, ul. Wojska Polskiego 15, Barczewo,
mopsbarczewo@wp.pl, tel. 89 514 97 98

Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej, ul. Olsztynska 10, Stawiguda,
stawiguda@stawiguda.pl, tel. 89 212 62 02

Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej, Purda 96b,
gopspurda@wp.pl, tel. 89 519 50 50

Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej, ul. Lipowa 11, Jonkowo,
gops@jonkowo.pl, tel. 839 512 92 10

Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej, ul. Spacerowa 14a, Gietrzwatd,
gops@gietrzwald.pl

Warminsko-Mazurski Oddziat Okregowy Polskiego Czerwonego Krzyza, ul. Partyzantow 82, Olsztyn,
olsztyn@pck.pl, tel. 839 527 23 93

.Pomoc w Potrzebie” Agencja Ustug Pielegnacyjno-Opiekunczych, ul. Kosciuszki 13, Olsztyn,
aupo@neostrada.pl, tel. 728 544 235, 89 234 64 25

Promedica 24, ul. Kosciuszki 30/2, Olsztyn, olsztyn@promedica24.pl, 89 679 94 00
~Pomocna dton”, pl. Jednosci Stowianskiej 1/204, Olsztyn, tel. 609 887 748

Chcesz znalezc¢ poradnie, oddziat lub inne miejsce swiadczen medycznych refundowanych przez
Narodowy Fundusz Zdrowia?

/najdziesz je zawsze na stronie regionalne] NFZ.

W wojewddztwie warminsko-mazurskim znajdziesz je pod linkiem https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/
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potrzebni

Jak nas wesprzec:

Skorzysta| z wptaty on-line przez system PAYU na www.potrzebni.org.pl

Wykonaj tradycyjny przelew:
Federacja FOSa, ul. Linki 3/4, 10-535 Olsztyn

Rachunek ztotowkowy:
BNP Paribas: 97 1600 1462 1882 6733 2000 0007

Dla przelewow z zagranicy:

Rachunek walutowy EURQO, BNP Paribas 43 1600 1462 1882 6733 2000 0009
BAN: PL43 1600 1462 1882 6733 2000 0009

Kod SWIFT: PPABPLPK

Pamietaj, ze wszelkie darowizny wptacone na rzecz WSPIERANIA POTRZEBNI zgodnie z art. 26 pkt. 9a
Ustawy o podatku dochodowym od osob fizycznych, MOZNA ODLICZYC od podstawy obliczenia podatku.
t aczna kwota odliczen nie moze jednak przekroczyc w roku podatkowym kwoty stanowiace] 6% dochodu.

Dziekujemy za Twoja wptate 1 wielkie serce!
Razem zatrzymujemy samotnosc osob starszych.


http://www.potrzebni.org.pl

