SAMORZAD WOJEWODZTWA

A WIELKOPOLSKIEGD
WOJEWODA WIELKOPOLSKI
STAROSTA POWIATOWY
PREZYDENT MIASTA
BURMISTRZ, WOJT
woj. wielkopolskiego
Skuteczne zapobil ie zach i tecznym, w szczegélnosci skierowanym przeciwko semarom,
Jjest waznym obszarem naszych wspoInych dzmiari Wystepu]qce w zyciu codzi 'm zagrozenia di
konieczno$¢ realizacji przedsie é, ktére p q efektywnie zapobiega¢ pojawianiu sie negatywnych

zjawisk dotykajgcych te grupe spolecznq

Majgc na wzgledzie troske o bezpleczeristwo senwréw, dqzqc do wsparc:a ich aktywnofcx w przedmiotowym
zakresie, Komenda Wojewddzka Policji w P przy kompetentnych podmi i instytucji,
opracowata program Bezpieczne Zycie Senioréw.

yegce)

w tym samorzqdowg, organizacje spoteczne i inne podmioty, celem podjecia dziatari wspierajgcych senioréw.

Istotq tego pr iewziecia jest wykor ie Ich potencjatu, zachecenie do integracji migdzypokoleniowej
oraz rozwijanie $wiadomosci spotecznej w zakresie szeroko rozumianego bezpieczeristwa.

Giéwnym  zatozeniem projektu jest stworzenie koalicji zr jgcej iministracje publiczng,

Zachecajgc Paristwa do udziatu w programie wyrazamy przekoname, ze Nasze wspélne zaangazowanie

w jego realizacje przyniesie wymierne efekty w ksztak piecznych postaw i zachowar wsréd
senioréw, a polityka prewem.y]na, optera]qca sie na przeciwdziataniu zagrozeniom zycia cod; g
przyczyni sie do zape im bezpieczeristwa.

Piotr/ﬁprek

Wojewoda Wielkopolski
e Wojewddztwa Wielkopolskiego
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WSTEP

Sprawne funkcjonowanie spoteczenstw jest zjawiskiem niezwykle ztozonym,
w ktérym cykl zmian pokoleniowych charakteryzujgcych sie wspdtistnieniem i uzu-
petnianiem cech mtodosci i witalnosci z doswiadczeniem i dojrzatoscia stanowi je-
den z podstawowych elementéw réwnowagi.

Biorac pod uwage zmieniajgcg sie obecnie strukture pokoleniowa nalezy stwier-
dzi¢, ze skala zjawiska starzenia sie spoteczenstwa znacznie wzrosta, co przy jed-
noczesnym spadku przyrostu naturalnego sprawia, ze odsetek senioréw stale ros-
nie. Jest to m.in. skutkiem wydtuzania sie ludzkiego zycia, postepu cywilizacyjnego
i poprawy jakosci zycia. Niepokdj budzi nie sam fakt wzrostu ilosSciowego starszej
populacji, co wzrost jej udziatu w odniesieniu do najmtodszych grup wiekowych
w strukturze demograficznej spoteczenstwa.

Réwniez w Polsce od kilkunastu lat obserwowany jest proces zmiany struktury
demograficznej, ktdrego cechg jest rosngcy udziat osdb starszych w populacji.

Czynny udziat osdb starszych we wszystkich obszarach aktywnosci spotecznej
wigze sie z dostosowaniem wszelkiego rodzaju ustug do potrzeb wtasnie tej grupy
wiekowej. W budowaniu stabilnego i bezpiecznego zycia senioréw duze znaczenie
ma wspalna troska i zbiezne dziatanie instytucji panstwowych i organizacji spotecz-
nych, ktére na co dzien dostrzegajg potencjat oraz potrzeby seniorow.

Oferta skierowana do tej grupy spotecznej jest poradnik pt. Bezpieczne Zycie Se-
niorow, ktory zawiera diagnoze podstawowych zagrozen zwigzanych z aktywnoscia
i funkcjonowaniem senioréow w spoteczenstwie. Tres¢ poradnika obejmuje szereg
porad dotyczacych zycia codziennego.

Wiodgaca role w zapewnieniu obywatelom bezpieczenstwa odgrywa policja, jed-
nak w parze z dziataniami funkcjonariuszy musi iS¢ edukacja spoteczna w zakresie
uswiadamiania osobom starszym wptywu prawidtowych zachowan na ich wtasne
bezpieczenstwo. Zagrozenia zwigzane z oszustwami, kradziezami, przemocg do-
mowag oraz niebezpieczenstwami w ruchu drogowym sg w obecnych czasach zja-
wiskami powszednimi. Oprdcz tematyki ogdlnie pojetego bezpieczenstwa senio-
réw poradnik zawiera zagadnienia dotyczace unikania innych zagrozen zwigzanych
m.in. z bezpieczenstwem pozarowym, bezpieczeistwem w handlu oraz higieng zy-
wienia.
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ZAGROZENIA BEZPIECZENSTWA

Policja odnotowuje coraz wiecej oszustw, w ktérych pokrzywdzonymi sg osoby
starsze. Oszusci wchodzg do mieszkan pod réoznym pretekstem np. z prosbg o wode,
sprzedazy artykutéw przemystowych, powotujg sie na pracownikdw administracji,
przedstawicieli roznych stuzb, urzednikdw, przedstawiajg sie jako np. listonosz, po-
licjant, pracownik: ZUS, opieki spotecznej, pogotowia ratunkowego, gazowni, zakta-
du energetycznego albo innych instytucji.

Powszechnym przyktadem tego typu przestepstw jest oszustwo lub kradziez ,,na
wnuczka”, ,,na kolege” lub ,na litos¢”. Czyndéw tych dopuszczajg sie mtodzi ludzie,
ktérzy wczesniej rozpoznajg sytuacjg rodzinng i materialng ofiary.

SENIORZE TO MUSISZ WIEDZIEC!

e Przy przestepstwach ,na kolege” — oszusci podajg sie za kolege syna lub corki.
Swojg pewnoscig siebie i informacjami, ktore posiadajg udaje im sie wzbudzié¢
zaufanie, wprowadzi¢ w btgd zaskoczong osobe, a nastepnie wytudzi¢ od niej
pienigdze.

e W przestepstwach ,,na wnuczka” — przewaznie sprawcy dzwonig na telefon

domowy przedstawiajgc sie jako wnuk, wnuczka, siostrzeniec lub siostrzenica
(gtos w telefonie jest znieksztatcony
dlatego moze sie wydawac, ze fak-
tycznie dzwonig te osoby). Ttumacza
,dziadkowi” lub ,babci”, iz s3 np. na
gietdzie i majg niepowtarzalng oka-
zje zakupu samochodu po bardzo
okazjonalnej cenie. W zwigzku z tym
proszg o pozyczke pieniezng. Oszusci
twierdzg, ze nie mogg przyjechac po
pienigdze podajac jakis btahy powdd
i informuja, ze wyslg po nie swojego
dobrego znajomego lub kolege. Po
jakims$ czasie znajomy ,wnuczka” zja-
wia sie w mieszkaniu ofiary po pie-
nigdze.
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Przy przestepstwach ,,na lito$¢” — do mieszkan pukajg osoby, ktére proszg o cos$
do jedzenia lub picia twierdzgc, ze np. niedawno zmart im ojciec, a matka prze-
bywa w szpitalu. Starsze osoby nie zastanawiajgc sie ani przez chwile nad udzie-
leniem pomocy przygotowujg positek, a w tym czasie oszusci okradajg mieszka-
nie.

Sprawcy przedstawiajac sie jako pracownicy pogotowia ratunkowego wcho-
dzg do domdw pod pretekstem, ze sg 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 zastanawiajac sie nad potwierdzeniem tych faktow przekazujg przestepcy
pienigdze.

Oszusci podaja sie za pracownikow opieki spotecznej, urzedu skarbowego,
ZUS-u twierdzac, iz potencjalna ofiara otrzymata swiadczenia pieniezne lub
materialne, zwrot podatku, wiekszg emeryture lub rente. W celu uzyskania go-
towki nakazujg uisci¢ optate manipulacyjng lub dac pienigdze na zakup znacz-
kéw skarbowych. Dziatanie to ma na celu wskazanie przez domownika miejsca,
gdzie sg przechowywane pienigdze.

Podobne dziatania mogg by¢ wykorzystane przez domokrgzcow oferujgcych
do sprzedazy tanie towary lub tez przez osoby przynoszgce , dobrg nowine”
o wygranej w réznego rodzaju konkursach lub loteriach. Z checi zysku lub z po-
wodu wtasnej 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, iz np. kto$ z rodziny nie ma pieniedzy, aby za-
ptaci¢ za mandat. Mogg tez twierdzi¢, ze ktos z rodziny popetnit przestepstwo
lub jechat samochodem pod wptywem alkoholu. Sugeruja, iz sprawe mozna
zatatwic¢ ,,polubownie”, by che¢ pomocy bliskim sktonita nas do wreczenia pie-
niedzy nieuczciwym ,przebieraricom”.

Sprawcy mogg wejs¢ do mieszkania rowniez pod pretekstem pomocy we wnie-
sieniu ciezkich zakupéw do domu — sg to czesto mite, sympatyczne nastolatki
badz tez dobrze ubrane, porzadnie wyglgdajace osoby, ktére wzbudzajg nasze
zaufanie.

Oszusci niedawno zmodyfikowali metode swojego dziatania. Dzwonigc na nu-
mer stacjonarny i nawigzujgc rozmowe ze starszg osobg podszywajg sie pod
ktéregos z cztonkdéw rodziny. Po chwili jednak przerywaja pofaczenie. Bardzo
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szybko telefon ponownie dzwoni. Tym razem przestepca podaje sie za policjan-
ta, funkcjonariusza Centralnego Biura Sledczego lub Centralnego Biura Anty-
korupcyjnego. Oszust przekonuje starszg osobe, ze rozpracowuje zorganizo-
wang grupe przestepczg i prosi, aby mu w tym poméc. Ta pomoc ma polegaé
na przekazaniu gotéwki. Dzieki temu bedzie mozna zatrzymaé prawdziwych
przestepcoéw oszukujacych starsze osoby na tzw. “wnuczka”. W rzeczywistosci
sg przestepcami nie majgcymi nic wspdlnego z policjg. Jedynym ich celem jest
wzbogacenie sie kosztem ludzkiej krzywdy. Po przekazaniu pieniedzy lub wpta-
ceniu ich na wskazane przez oszusta konto wszelki kontakt z przestepcami sie
urywa. Z reguty wowczas pokrzywdzony orientuje sie, ze padt ofiarg oszusta.
Oszusci informuja starsze osoby, aby udajac sie do banku w celu wyptaty pienie-
dzy nie moéwili kasjerom i obstudze placéwek bankowych w jakim celu to robia.
Oszusci starajg sie przekonac starsze osoby, ze pracownicy bankéw réwniez na-
lezg do grupy przestepczej i dlatego nie wolno ich o niczym informowac.

To tylko wybrane sytuacje, ktére moga sie przytrafi¢. Pomystowos¢ przestepcow
nie zna granic. W takich przypadkach nalezy niezwtocznie kontaktowac sie z po-
licja, dzwonigc na numer alarmowy 997 lub 112. Uwagi i spostrzezenia zawsze
mozna przekazac dzielnicowemu.

SENIORZE PAMIETAJ!

DYSTANS, OSTROZNOSC | CZUINOSC ROWNIEZ CO DO PRZEKAZYWANYCH
INFORMACJI SPOWODUIJA, 1Z NIE STANIESZ SIE OFIARA OSZUSTA!

Zanim otworzysz drzwi:
e Spdjrz przez wizjer w drzwiach lub przez okno — kto to?

e Jesli nie znasz odwiedzajacego — spytaj o cel jego wizyty,
zapnij tancuch zabezpieczajacy (jesli zdecydujesz sie na
otwarcie drzwi) oraz popros$ o pokazanie dowodu tozsa-
mosci lub legitymacji stuzbowej. Twoja ostroznos¢ i nie-
ufnos¢ nie zrazi uczciwej osoby. Dokumenty sprawdzaj
uwaznie.

e W razie watpliwosci umdw sie na inny termin, sprawdza-
jac uprzednio w administracji osiedla lub odpowiedniej
instytucji wiarygodnos$¢ odwiedzajacego.

e Jezeli gos¢ staje sie natarczywy, zadzwon po policje lub
zaalarmuj otoczenie. Postaraj sie zapamietac jak naj-
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wiecej szczegotow np. wyglad nieznajomego, numery i marke samochodu, kté-
rym ewentualnie przyjechat.

Jesli musisz kogo$ wpuscié, nie zostawiaj go ani na chwile samego w mieszka-
niu, najlepiej aby towarzyszyli Tobie wtedy sasiedzi.

Bedac w domu przestrzegaj podstawowych zasad:

Nie przeprowadzaj zadnych transakcji z akwizytorami i inkasentami.

Nie przechowuj w mieszkaniu duzych kwot pieniedzy ani wartosciowych przed-
miotdw, a zwtaszcza w tzw. typowych miejscach (szafki kuchenne, bielizniarki,
barek itp.).

Jezeli przechowujesz pienigdze w domu, to schowaj je w miejscu trudno do-
stepnym. 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. skrotéw, szczegdlnie w porze wieczo-
rowo — nocnej.

Nie nos ze sobg duzych kwot pieniedzy — jezeli juz musisz, postaraj sie, aby to-
warzyszyt Tobie ktos z rodziny bgdz znajomych.

Badz uwazny, kiedy wokot Ciebie nagle, bez powodu, zrobi sie ttoczno — to
czesto uzywana przez kieszonkowcéw metoda odwracania uwagi (stosowana
w tramwajach, autobusach, sklepach).

Gdybys zostat zaatakowany — réb to, co kaze Tobie napastnik, oddaj mu wszyst-
kie przedmioty, ktérych zazada.

Nie walcz z przestepca.

Najwazniejsze, zebys zachowat to, co najcenniejsze — czyli Twoje zdrowie i zy-
cie.

SENIORZE PAMIETAJ!
ZAWSZE BADZ UWAZNY, OSTROZNY | PRZEWIDUJACY!
Nie izoluj sie — nie tra¢ wiezi z rodzing i przyjaciotmi.

Szukaj informacji (internet, prasa, radio, telewizja, instytucje gromadzgce i prze-
twarzajace informacje).
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e Badz otwarty na tzw. myslenie krytyczne. Nie chodzi tu o postawe ,krytykan-
ta”, ktéremu wszystko sie nie podoba i ktéry zawsze ma swoje zdanie. Chodzi tu
raczej o postawe badacza, ktéry poszukuje prawdy.

Fizyczna — naruszanie nietykalnosci fi-
zycznej. Przemoc fizyczna jest celowym
zachowaniem powodujgcym  uszko-
dzenie ciata lub niosgcym takie ryzyko
np.: popychanie, szarpanie, ciggniecie,
szturchanie, klepanie, klapsy, ciggniecie
za uszy, wtosy, szczypanie, kopanie, bicie
reky, piescig, uderzenie w twarz — tzw.
»policzek”, przypalanie papierosem, du-
szenie, krepowanie ruchow itp.

Psychiczna — naruszenie godnosci osobistej. Przemoc psychiczna zawiera przymus
i grozby, obrazanie, wyzywanie, osadzanie, ocenianie, krytykowanie, straszenie,
szantazowanie, grozenie, nieliczenie sie z uczuciami, krzyczenie, oskarzanie, ob-
winianie, oczernianie, krzywdzenie naszych zwierzat, czytanie osobistej korespon-
dencji, ujawnianie tajemnic, sekretow, wysmiewanie, lekcewazenie itp.

Seksualna — naruszenie intymnosci. Przemoc seksualna (ktorej przypadki rowniez
zgtaszane sg w srodowiskach senioréw) polega na zmuszaniu osoby do aktywnosci
seksualnej wbrew jej woli, kontynuowaniu aktywnosci seksualnej, gdy osoba nie
jest w petni Swiadoma, bez pytania jej o zgode lub gdy na skutek zaistniatych warun-
kéw obawia sie odmaéwic. Przymus moze polegac na bezposrednim uzyciu sity lub
emocjonalnym szantazu, wymuszaniu pozycia, obmacywaniu, gwatcie, zmuszaniu
do niechcianych praktyk seksualnych, nieliczeniu sie z zyczeniami partnerki/part-
nera, komentowaniu szczegétow anatomicznych, krytykowaniu sprawnosci seksu-
alnej, wygladu itp.

Ekonomiczna — naruszenie wtasnosci. Przemoc ekonomiczna wigze sie z celowym
niszczeniem czyjej$ wtasnosci, pozbawianiem srodkéw lub stwarzaniem warunkdow,
w ktérych nie sg zaspokajane niezbedne dla przezycia potrzeby np.: niszczenie rze-
czy, wlamanie do zamknietego osobistego pomieszczenia, kradziez, uzywanie rzeczy
bez pozwolenia, zabieranie pieniedzy, przegladanie dokumentéw, korespondencji,
dysponowanie czyjg$ wtasnoscia, zacigganie pozyczek ,na wspdlne konto”, sprze-
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dawanie osobistych lub wspdlnych rzeczy bez uzgodnienia, zmuszanie do spfacania
dtugow itp.

Zaniedbanie — naruszenie obowigzku do 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:
mieszkania, kuchni, tazienki, tézka itp.

Czy zdarza sie, ze kto$ Tobie bliski:

e popycha, policzkuje, bije, szarpie Cieg,

e traktuje w sposdb, ktory Cie rani,

e obrzuca Cie obelgami, wyzwiskami,

e zmusza do robienia rzeczy, ktére sg dla Ciebie ponizajace,

e domaga sie ograniczenia Twoich kontaktéw z bliskimi, przyjaciétmi i znajomy-
mi,

e kontroluje w petni wszystkie wydatki w domu i kaze sie prosi¢ o pienigdze,

e w przyptywie ztosci niszczy Twojq wtasnos¢,

e sktania Cie do kontaktow seksualnych wbrew Twojej woli,

e grozi, ze zrobi Tobie i Twoim bliskim krzywde,

e uwaza, ze zastugujesz na takie traktowanie,

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

Jesli odpowiedziatas/e$ twierdzaco chociaz na jedno pytanie, istnieje ryzyko, ze
doznajesz przemocy ze strony bliskiej Ci osoby.

Zwykle osoba, ktdora doznaje przemocy, bardzo bolesnie doswiadcza jej skutkow,
a takze skutkow dziatania mechanizmoéw utrzymujacych jg w sytuacji przemocy.

Na ogot, kiedy ofiara przemocy po raz pierwszy odwazy sie opowiedzie¢ o swojej
sytuacji, bardzo sie wstydzi, czesto jest przekonana, ze ,,ma swoj udziat” w tym, ze
sprawca tak jg traktuje, sgdzi, ze tylko ona ma tak trudna sytuacje zyciowga. Osoba
stosujaca przemoc, aby osigga¢ swoje cele, kontrolowaé sytuacje, mie¢ zaspoko-
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jone swoje potrzeby (wedtug swojego planu) czesto wing za takie postepowanie
obarcza ofiare. Z kolei ofiara przemocy czesto trwa w nadziei na zmiane sytuaciji.

Aby osoba doznajgca przemocy mogta poradzi¢ sobie ze swojg trudna sytuacja,
sq jej potrzebne skuteczne dziatania z zewnatrz. Te dziatania mogg pomadc urucho-
mi¢ wiasne sity i zasoby osobiste, potrzebne do zatrzymania przemocy i samodziel-
nego radzenia sobie w zyciu bez przemocy.

W przypadku zaistnienia przemocy zgtos ten fakt:

e policjantowi,

e pracownikowi socjalnemu — przedstawicielowi pomocy spotecznej,

e lekarzowi, pielegniarce lub ratownikowi medycznemu,

e przedstawicielowi Gminnej Komisji Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych.

Osoby te sg zobligowane do udzielenia Tobie pomocy!
KIERUJ SIE ZASADA — IM PREDZEJ, TYM LEPIE)!

ZADZWON!
Pomoc Dla Ofiar Przemocy w Rodzinie:
801-12-00-02

(infolinia dziata od poniedziatku do soboty w godz. 8.00-22.00, w niedziele
i Swieta w godz. 8.00-16.00).

UZALEZNIENIE OD ALKOHOLU

Alkoholizm jest jedna z wielu niebezpiecznych
choréb z jaka styka sie polskie spoteczenstwo. We-
dtug btednych opinii rozpowszechnionych w naszym
kraju uzaleznienie od alkoholu (zwane alkoholizmem
lub natogiem alkoholowym) utozsamiamy z zaawan-
sowang degradacja fizyczna, psychiczna, duchowa
i materialna, bedaca konsekwencja naduzywania
alkoholu przez dtugi czas. Wciaz jeszcze niewielu Po-
lakéw zdaje sobie sprawe, ze obraz cztowieka, ktory
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utracit zdrowie, rodzine, prace i ktory lezy na ziemi w stanie upojenia alkoholowego
odnosi sie do koricowego stadium choroby, ktora przeciez rozwija sie przez dtuzszy
czas pozornie bezobjawowo. W poczatkowych fazach uzaleznienia cztowiek nor-
malnie funkcjonuje w wielu dziedzinach zycia i zwykle tylko specjalisci s3 w stanie
stwierdzi¢, ze jest juz uzalezniony od alkoholu.

SENIORZE UWAZAJ!

ALKOHOL CZESTO StUZY JAKO SWOISTE REMEDIUM NA PRZYKRE ZDARZENIA
W ZYCIU.

Kiedy doswiadczasz wielu strat mozesz szukac¢ pocieszenia w alkoholu.

Zmiana wygladu zewnetrznego, przejscie na emeryture, strata wspdtmatzonka
i przyjaciét, ktorzy kolejno odchodza — moga stanowic na tyle bolesne przezycia, ze
nie potrafisz sie do nich przystosowac.

Nagta zmiana trybu zycia — z czym wigze sie np. przejscie na emeryture — po-
woduje, ze zostajesz wyrwany z dotychczasowej rutyny. Bardzo czesto nie wiesz
jak zorganizowac sobie czas w ciggu dnia — ktory do tej pory wypetniaty obowigzki
zawodowe. Jesli nie masz zadnego hobby i jestes skazany na spedzanie catych dni
w samotnosci, moze sie zdarzy¢, ze bedziesz chciat poprawic sobie nastréj przy po-
mocy alkoholu.

Napoje wysokoprocentowe czesto tez stuzg jako sSrodek dajgcy ulge w réznorod-
nych schorzeniach. Pogorszenie sie wzroku lub stuchu, ogdlny spadek sprawnosci
fizycznej sg czesto zrédtem frustracji, bdlu czy cierpienia psychicznego. Alkohol daje
ztudzenie tagodzenia tych negatywnych odczu¢ i moze czasowo poprawi¢ samopo-
czucie.

CZY WIESZ, ZE ...

Stezenie alkoholu we krwi 0séb starszych jest wieksze srednio o 20% przy
wypijaniu tej samej ilosci alkoholu co u cztowieka w sile wieku. Wiaze sie to ze
zmniejszeniem ilosci wody w organizmie oraz zwolnieniem metabolizmu.

Sygnaty ostrzegawcze — kiedy powinienes zareagowac!
Picie alkoholu staje sie problemem gdy:
e zwieksza sie ilo$¢ i czestotliwosc spozywania alkoholu,

e zmienia sie funkcja picia i rola alkoholu w zyciu (picie nie jest juz tylko elemen-
tem wzorca kulturowego, ale staje sie lekarstwem na stres, smutek, samot-
nos¢, lek),

BEZPIECZNE ZYCIE SENIOROW



postepuje przywigzanie do sytuacji picia, zycie kon-
centruje sie na sytuacjach zwigzanych z piciem,
oczekiwaniem na moment picia, celebrowaniem pi-
cia, niepokojem w sytuacji niemoznosci napicia sie,

alkohol spozywany jest w nieodpowiednich sytua-
cjach jak prowadzenie pojazdéw, przy spozywaniu
lekéw wchodzacych w reakcje z alkoholem, pomimo
chordb wykluczajacych spozywanie alkoholu itp.

nasilaja sie incydenty upojenia,

pojawia sie zaniepokojenie piciem i uwagi krytyczne
wyrazane przez osoby bliskie oraz sygnaty sugeruja-
ce ograniczenie iloSci lub powstrzymanie sie od pi-
cia,

uzywanie alkoholu staje sie sposobem usuwania
przykrych skutkow poprzedniego picia (klinowanie),

pojawiajg sie trudnosci w przypominaniu sobie co sie dziato poprzedniego 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 pogorsze-
nie sie Twojego stanu zdrowia — wrecz moze powodowac powazne zagrozenie
dla zycia — w szczegdlnosci jesli przyjmuje sie leki.

Alkoholizm w wieku podesztym jest przyczyng podwyzszonych wskaznikow
Smiertelnosci z powoddw somatycznych, takich jak: powiktania zatorowo-za-
krzepowe, przewlekta choroba ptuc, choroba nowotworowa uktadu oddecho-
wego, marskos¢ watroby.

Alkohol moze powodowac zachowania agresywne, co w efekcie moze dopro-
wadzi¢ do konfliktu z prawem.

Stan po spozyciu alkoholu moze powodowac u Ciebie stan obnizonej reakc;ji
na zagrozenie co powoduje, ze fatwiej mozesz stac sie ofiarg przestepstwa (np.
kradziezy lub pobicia).
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e Stan upojenia alkoholowego powoduje, ze Swiat wydaje sie lepszy, piekniejszy...
niestety wrazenia te sg krétkotrwate a powrdt do rzeczywistosci okazuje sie
bolesny i rodzgcy jeszcze wieksze frustracje. Istnieje ryzyko, ze z uptywem czasu
nie bedziesz umiat sobie poradzi¢ z najprostszymi problemami, a kazda zyciowa
przeszkoda wyda sie Tobie nie do pokonania.

e Naduzywanie alkoholu moze sprawic, ze odsung sie od Ciebie rodzina i przyja-
ciele.

Naduzywasz alkoholu? Gdzie szuka¢ wsparcia?
Fachowej pomocy udzielg Tobie we Wspdlnocie Anonimowych Alkoholikow!

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

To miejsce w ktérym dziata:
Telefon Zaufania 61 853 16 16, codziennie 18:00 — 22:00;
Infolinia AA tel. 801 033 242, czynna codziennie 8:00 — 22:00;

BEZPIECZENSTWO W RUCHU DROGOWYM

PIESZY
Do wiekszosci wypadkow, w ktérych poszkodowanymi sg piesi dochodzi z winy
innych uzytkownikéow drég: na przejsciach dla pieszych, skrzyzowaniach, chod-
nikach. Prawidtowe korzystanie z drég i miejsc przeznaczonych dla pieszych daje
wiec jedynie ztudne wrazenie bezpieczenstwa. Policyjne statystyki pokazuja, ze
najbardziej niebezpieczng dla pieszych porg dnia jest wieczdr, natomiast porg roku
— jesien. Popotudniowo-wieczorny
szczyt komunikacyjny w zestawie-
niu ze zmrokiem powoduje wiele
zagrozen dla pieszego seniora.
Pieszy jest tzw. niechronionym
uczestnikiem ruchu drogowego,
poniewaz w trakcie zderzenia z po-
jazdem nie chroni go nic. Kierowca
moze liczy¢ na zadziatanie poduszki
powietrznej, chronig go pasy bez-
pieczenstwa itp. Pieszy jest narazo-
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ny na najpowazniejsze konsekwencje nawet przy mniejszych predkosciach pojazdu.
Przy predkosci 50 km/h, pieszy ma okoto 50% szans na przezycie, ale juz przy pred-
kosci okoto 80 km/h jego szanse na przezycie sg bliskie zeru.

Do najwiekszej liczby wypadkéw z udziatem pieszych dochodzi jesienig oraz wie-

czorem poniewaz:

Pieszy widzi samochdd, ale nie zawsze kierowca widzi pieszego z uwagi na ztg
widocznosé.

Na mokrej nawierzchni wydtuza sie droga hamowania pojazdu.

Niekorzystna pogoda oraz zmrok przyczyniajg sie do obnizenia sprawnosci psy-
chomotorycznej, powodujac u wielu oséb rozproszenie uwagi.

ZANIM WEJDZIESZ NA ULICE:

Zatrzymaj sie przy jej krawedzi. Spdjrz w lewo, prawo i jeszcze raz w lewo — za-
sada ta jest bardzo prosta lecz niezwykle pomocna.

Nawigz kontakt wzrokowy z kierowcg, zeby ocenic¢ czy ma zamiar zatrzymac sie
przed przejsciem dla pieszych.

Podnies reke — podniesiona reka zasygnalizuje kierowcy, zeby zwolnit i zatrzy-
mat sie przed przejsciem dla pieszych.

Unikaj przechodzenia przez jezdnie zza duzych obiektow (np. autobus, samo-
chad ciezarowy).

Nie przechodz przez jezdnie kiedy pulsuje zielone swiatto — mozesz nie zda-
zy¢ przejsc. Unikaj prowadzenia rozmow telefonicznych podczas przechodzenia
przez jezdnie — to bardzo rozprasza i jest niezwykle niebezpieczne.

To, ze jako piesi widzimy nadjezdzajgcy samochdd, wcale nie znaczy, ze kierow-
ca widzi nas.

ZASTANOW SIE!

Czy warto sie spieszyc?
Czy masz wystarczajgco duzo czasu na bezpieczne przejscie przez ulice?

Czy kierowca zdazy zahamowac jesli wkroczysz na jezdnie?

PORUSZANIE SIE PO JEZDNI — jak to robi¢ bezpiecznie?

Poruszajgc sie po jezdni zawsze nalezy is¢ lewg strong drogi — dzieki temu pie-
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szy widzi zblizajgce sie samochody i bedzie mdgt unikngé potracenia.

Kierujacy samochodem predzej
zobaczy pieszego w warunkach
ograniczonej widocznosci, jeze-
li nosi on element odblaskowy
(od wrzesnia 2014 roku, kazdy
pieszy poruszajgcy sie droga
bez chodnika, po zmroku, na
obszarze niezabudowanym, ma
obowigzek noszenia elementu
odblaskowego w miejscu wi-
docznym dla kierowcy).

Idac jezdnig pieszy jest obowig-
zany ustepowac pierwszenstwa
samochodowi. W sytuacji kiedy
nie ma pewnosci, ze kierowca
bezpiecznie go ominie powinien
zejs¢ z jezdni.

ROWERZYSTA

WSsréd rowerzystow, ktorzy s w Polsce sprawcami wypadkow drogowych naj-
wiecej zdarzen powodujg osoby powyzej 60 roku zycia.

Najczestszymi przyczynami wypadkow spowodowanych przez rowerzystow sg:

nieprzestrzeganie pierwszenstwa przejazdu,

nieprawidtowe wykonywanie manewru skretu.

Gtoéwne przyczyny wypadkow drogowych spowodowanych przez kierujacych in-
nymi pojazdami, w ktorych poszkodowany zostat rowerzysta to:

nieudzielenie pierwszenstwa przejazdu,
nieprawidtowe wyprzedzanie,
niedostosowanie predkosci do warunkéw panujacych na drodze,

nieprawidtowe przejezdzanie przejazdu dla rowerdw.
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Niebezpieczne zachowania
Zachowania, ktére podczas jazdy rowerem sg szczegdlnie niebezpieczne oraz nie-
zgodne z przepisami to przede wszystkim:

e jazda wzdtuz (,przejezdzanie”) po przejsciach dla pieszych,
e jazda niewtasciwg czesciag drogi,
e niesygnalizowanie zmiany pasa ruchu lub kierunku jazdy,
e rozmowa przez telefon komdrkowy,
e brak obowigzkowego wyposazenia roweru (przede wszystkim oswietlenia),
e kierowanie rowerem ,po alkoholu”.
SENIORZE ZADBAJ O SWOJE BEZPIECZENSTWO!
Obowigzkowe wyposazenie roweru:

e z przodu — co najmniej jedno Swiatto pozycyjne barwy biatej lub zbttej selek-
tywnej,

e ztytu — co najmniej jedno Swiatto odblaskowe barwy czerwonej o ksztatcie in-
nym niz tréjkat oraz co najmniej jedno Swiatto pozycyjne barwy czerwonej,

e co najmniej jeden skutecznie dziatajgcy hamulec,
e dzwonek lub inny sygnat ostrzegawczy o nieprzerazliwym dzwieku.

Dzwonek lub inny

Hamulce
sygnat ostrzegawczy

Swiatta pozycyjne
( czerwone )

Swiatfo pozycyjne
(biate lub zétte)

Swiatto odblaskowe
czerwone o ksztafcie [
innym niz tréjkat
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Najlepszym, najbezpieczniejszym i naj-
bardziej komfortowym miejscem do jazdy
na rowerze jest sciezka rowerowa. Jesdli
wzdtuz naszej trasy biegnie droga dla rowe-
réw mamy obowigzek z niej korzystac.

Jazda rowerem na jezdni niesie ze sobg
wiele zagrozen, w tym potracenia przez sa-
mochdd.

Czasami mozna spotka¢ dwoje rowerzy-
stow, ktorzy poruszajy sie jezdnig réwno-
legle, tuz obok siebie. Na drogach o wiek-
szym natezeniu stwarza to wiele zagrozen,
zwtaszcza dla osoby po zewnetrznej stronie.
Jest to zachowanie niebezpieczne i niepole-
cane seniorom.

JAZDA PO CHODNIKU? KIEDY?

Rowerzysta moze jecha¢ chodnikiem jesli:
e opiekuje sie osobg w wieku do lat 10 kierujgcg rowerem,

e szeroko$¢ chodnika wzdtuz drogi, po ktérej ruch pojazdéw jest dozwolony
z predkos$cig wiekszg niz 50 km/h, wynosi co najmniej 2 m i brakuje wydzielo-
nej drogi dla rowerdow oraz pasa ruchu dla rowerdw,

e warunki pogodowe zagrazajg bezpieczenstwu rowerzysty na jezdni (Snieg, silny
wiatr, ulewa, gotoledz, gesta mgta).

SZANUJ PRAWA PIESZYCH

W sytuacji, gdy rowerzysta przejezdza przez chodnik lub droge dla pieszych jest
obowigzany jechac powoli i ustgpi¢ pierwszenstwa pieszemu.

Podczas przekraczania przejscia dla pieszych, rowerzysta jest zobowigzany do zej-
Scia z roweru i przeprowadzenia go przez przejscie.

Jezeli rowerzysta jadgc poboczem musi wyming¢ pieszego, powinien zjechaé na
jezdnie, jezeli jego dalsza jazda utrudnitaby ruch pieszemu.

PAMIETAJ!

Rowerzysta, tak jak pieszy czy motocyklista nalezy do grupy niechronionych
uczestnikdéw ruchu. W zderzeniu z samochodem jest czesto bez szans, powinien
wiec jezdzi¢ odpowiedzialnie, przestrzegac zasad ruchu drogowego i zadba¢
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0 swojg widocznos¢ i bezpieczenstwo, np. poprzez zaktadanie kamizelki odbla-
skowej, uzywanie kasku.

W ciggu dwodch dekad na polskich drogach zgineto w wyniku wypadkéw drogo-
wych az 121 tys. osoéb. Jest to liczba odpowiadajgca w przyblizeniu liczbie mieszkan-
cow Opola.

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

Niemal w kazdej polskiej rodzinie mozna znalez¢ osobe, ktora ucierpiata na sku-
tek wypadku drogowego. Zagrozenia w ruchu drogowym to problem, ktéry dotyka
wszystkich Polakdw.

Dlaczego zwracamy sie do senioréw?

e Starzenie sie jest ztozonym procesem, w ktérym kazdy z nas z wiekiem doswiad-
cza pewnych zmian.

e W miare starzenia sie wiele oséb zazywa coraz wiecej lekdw.
e W wieku 65 lat u jednej trzeciej seniorow postepuje pogorszenie stuchu.

e Utrata stuchu pogarsza zdolnos¢ ustyszenia klaksonu, syreny, krzyku. Wyréw-
nanie utraty stuchu moze wymagac wiekszego zdania sie na wzrok i obcigzenia
tego zmystu. Problemy ze stuchem mozna wychwyci¢ dzieki regularnym bada-
niom. By¢ moze niezbedne okaze sie korzystanie z aparatu stuchowego.

e Z wiekiem pogarsza sie rowniez czas reakcji. Wystepuja tez trudnosci z koncen-
tracja.

e Zwiekiem odczuwamy wieksze ograniczenie zasiegu ruchu szyi, barkéw, ramion
i tutowia.

e Sprawnos¢ fizyczna ma wptyw na zdolnosé do witagczenia sie do ruchu, dostrze-
gania samochoddw i pieszych, sprawdzania obszaru martwego punktu, usta-
pienia pierwszenstwa przejazdu, cofania, parkowania.

e Elastyczno$¢, site i czas reakcji mozna usprawnié dzieki regularnym cwicze-
niom.

e Postepujace z wiekiem stopniowe zmiany we wzroku moga prowadzi¢ do ob-
nizonej ostrosci widzenia (noca, o zmierzchu, o Swicie), trudnosci w ocenie
odlegtosci, wiekszej wrazliwosci na odblask (np. deszcz, $wiatto na przedniej
szybie).
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e W wieku 75 lat prawie potowa z nas bedzie w poczatkowym stadium katarakty,
a 25% w zaawansowanym stadium tej choroby. Katarakte poréwnuje sie czesto
do mgty czy wodospadu, ktdry zastania widok. Moze mie¢ to powazne konse-
kwencje podczas prowadzenia samochodu. Ostros¢ widzenia ogranicza rowniez
jaskra. Wczesnie wykryta jaskre oraz katarakte mozna leczy¢, dlatego tak wazne
sg czeste badania i konsultacje u okulisty.

Widzenie noca

Obnizona zdolnos¢ widzenia nocg moze utrudniaé czytanie znakéw drogowych, do-
strzeganie samochodoéw, pieszych, rowerzystow.

e W miare mozliwosci rezygnuj z jazdy noca.

e Wybieraj dobrze oswietlone drogi.
e  Myj czesto przednig szybe.

e Kieruj wzrok na prawg strone jezdni unikajgc odblasku reflektoréw nadjezdza-
jacych z przeciwnej strony aut.

Widzenie przy silnym nastonecznieniu
e Zakfadaj okulary stoneczne dla kierowcow.

e Po wyjsciu zdomu odczekaj 5 minut, zanim przekrecisz kluczyk w stacyjce, po-
zw0l by Twéj wzrok przystosowat sie.

e Regularnie badaj wzrok.

BEZPIECZNE ZYCIE SENIOROW



Widzenie boczne

Z wiekiem musimy zwracaé baczniejszg uwage na to, co dzieje sie wokét nas,

natomiast stan gietkosci szyi i tutowia moze utrudnia¢ nam zobaczenie tego co jest
z boku lub z tytu.

Parkuj tak, by wyjecha¢ przodem.
Uprawiaj gimnastyke usprawniajgc elastycznosc szyi.

Uwazaj na skrzyzowaniach i przejsciach dla pieszych, zwolnij i obserwuj obie
strony chodnika.

Podczas manewru cofania popro$ pasazera o pomoc w sprawdzeniu czy droga
jest wolna.

Ocena sytuac;ji i szybka reakcja

Trudnosci z umiejetng oceng odlegtosci w potaczeniu z wolniejszym czasem re-

akcji mogg znaczgco utrudnic radzenie sobie z szybkim ruchem na drodze.

Zachowaj bezpieczny odstep.

Hamuj tagodnie.

Dostosuj predkos¢ do warunkéw na drodze.

Staraj sie jezdzi¢ prawym pasem w przypadku jezdni wielopasmowe;.
Doktadnie zaplanuj trase przed wyjazdem.

Wybieraj trasy o mniejszym natezeniu ruchu.

W miare mozliwosci staraj sie jezdzi¢ tylko podczas dobrych warunkéw pogo-
dowych.

Lekarstwa i prowadzenie samochodu

Mozliwy wptyw lekarstw na zdolnos$¢ prowadzenia samochodu:

ospatosé,
rozkojarzenie,
zawroty gtowy,
problemy z pamiecia,

trudnosci z utrzymaniem prostej jazdy,
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e zamglone widzenie,
e  zaburzenia réownowagi.

W przypadku wystgpienia chociazby jednego z wymienionych objawéw nalezy
powstrzymac sie od kierowania pojazdem!
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ZAGROZENIA POZAROWE

Na terenie wojewddztwa wiel-
kopolskiego w latach 2000-2013
w pozarach w obiektach mieszkal-
nych stracito zycie ponad 300 oséb.
Ogétem w pozarach w rdznych
obiektach okoto 500 osdb. Najwie-
cej zdarzen pozarowych notuje sie
w wiekszych miastach m.in.: Pozna-
niu, Kaliszu, Koninie — tam, gdzie
dominuje stara, zwarta zabudowa
(kamienice wyposazone w piece czy
przeptywowe ogrzewacze wody — po-
tocznie zwane ,junkersami”). Liczba
pozarow w obiektach mieszkalnych
ma tendencje wzrostowa, z przewa-
gq zdarzen w obiektach jednorodzin-
nych. Wigze sie to z rozwojem budownictwa jednorodzinnego.

Przyczyny pozardow od lat sg te same. Dominujg podpalenia, nieostroznosc¢ przy
postugiwaniu sie otwartym ogniem, wady lub niewtasciwa eksploatacja urzadzen
i instalacji elektrycznych, wady i zta obstuga urzadzen grzewczych oraz nieprzestrze-
ganie podstawowych zasad bezpieczenstwa.

Analizy wieku ofiar Smiertelnych pozaréw wskazujg, ze w wiekszosci sg to osoby
w wieku srednim i starsze (od 40 do ponad 90 lat), przy czym najwiecej ofiar znajdu-
je sie w przedziale wiekowym od 50 do 70 roku zycia.

SENIORZE PAMIETAJ!

e Nie opuszczaj kuchni, gdy przygotowujesz jedzenie.
Nie zostawiaj w poblizu kuchenki z wtgczonym palnikiem drewnianych tyzek,
recznikdow papierowych lub materiatowych. Reguluj gaz na palniku — nie gotuj
na duzym gazie. Najlepiej uzywaj minutnikdéw z alarmem (timeréwy), kiedy przy-
gotowujesz positki czy pieczesz w piekarniku. Pamietaj o wytgczeniu gazu na
palniku po zakoriczonym gotowaniu.
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W przypadku zapalenia sie ttuszczu na patelni — nigdy nie gas go woda. Nie uzy-
waj kuchenek czy piekarnikow, gdy jestes pod wptywem alkoholu lub nowych
lekow.

Nigdy nie ogrzewaj mieszkania kuchenka gazowg!

Urzadzenn grzewczych (np. farelki)
uzywaj z najwiekszg ostroznoscia.
Zachowaj odpowiedni dystans od ma-
teriatdw palnych, gdy uzywasz tych
urzagdzen. Pamietaj o wyfaczeniu od
zasilania, gdy opuszczasz dom lub kta-
dzieszsie spac. Nie przykrywaj zadnymi
przedmiotami urzadzen grzewczych,
nie uzywaj urzadzen uszkodzonych
oraz nie wykonuj prowizorycznych
podtaczen do instalacji elektrycznej.

Jesli palisz papierosy, pal na ze-
whnatrz.

Nigdy nie pal w tézku. Gas niedopatki
doktadnie, najlepiej wilgotne wyrzucaj
do pojemnika na $mieci.

Nigdy nie pal, gdy uzywasz butli tleno-
wych.

W przypadku, gdy Twoje ubranie za-

cznie sie palic.

Zatrzymaj sie (nie wykonuj gwattownych ruchéw, nie biegnij), potdz sie na
podtodze, zakryj twarz rekami, przewracaj sie z boku na bok w celu ugaszenia
ptomieni. Jesli nie mozesz potozy¢ sie chwy¢ koc lub recznik w celu ugaszenia
ptomieni.

Badz przygotowany na wypadek ewakuacji.

Jedli to mozliwe wspdlnie z domownikami, opiekunem lub inng osobg przygo-
tuj domowy plan ewakuacji zawierajgcy takie punkty jak: numery alarmowe,
numery do cztonkéw rodziny lub innych oséb, miejsce, w ktérym przechowu-
jesz klucze do mieszkania. Upewnij sie, ze okna i drzwi otwierajg sie tatwo i nie
sg zastawione innymi przedmiotami. Rozrysuj plan mieszkania i zaznacz drogi
ewakuacji.
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TO MUSISZ WIEDZIEC!

Ogien rozprzestrzenia sie bardzo szybko. Po 2 minutach ogiedn moze sta¢ sie
grozny dla zycia. W ciggu 5 minut caty dom moze stangé¢ w ptomieniach. Wysoka
temperatura i dym sg tak samo niebezpieczne jak ptomienie. Podczas kazdego po-
zaru mieszkania powstaje duze zadymienie — nastepuje wtedy proces ulatniania sie
szeregu substancji niebezpiecznych — wydzielajgcych sie podczas spalania palnych
elementdéw wyposazenia. Po paru minutach pozaru ilo$¢ wydzielonych szkodliwych
substancji jest tak duza, ze powoduje po kilku oddechach zatrucie, niedotlenienie
i w dalszej konsekwencji zgon. W 90% przyczyng smierci nie jest ogien i wysoka
temperatura, lecz wtasnie wdychanie produktéw spalania.

Znaki wskazujace droge i kierunek ewakuacji:
2 o L N

Zatrucia czadem (tlenkiem wegla, CO), czyli bezwonnym gazem sg bardzo nie-
bezpieczne zwtaszcza w okresie grzewczym: jesienno-zimowym. Kazdego roku
z powodu zatrucia tlenkiem wegla ginie kilkadziesigt oséb. Bardzo czesto nie ma to
zwigzku z powstaniem pozaru, a wynika jedynie z niewtasciwej eksploatacji budyn-
ku i znajdujgcych sie w nich urzadzen i instalacji grzewczych.

PAMIETAJ!

e Regularnie zlecaj przeprowadzanie kontroli technicznych, w tym sprawdzanie
szczelnosci i droznosci przewoddw kominowych. Niedrozne mogg by¢ przyczy-
ng $Smiertelnych zatrué tlenkiem wegla, szczegdlnie podczas kapieli w tazien-
kach wyposazonych w gazowe ogrzewacze wody. Przeglagdy techniczne urza-
dzen elektrycznych i gazowych zlecaj wyfacznie osobom uprawnionym do ich
wykonywania.

e Nie zatykaj przewodoéw kominowych, wentylacyjnych (kratek). W urzgdzeniach
gazowych, w przypadku braku wystarczajgcej ilosci powietrza, nastgpi niezupet-
ne spalanie gazu, ktérego produktem moze by¢ trujacy, niewyczuwalny tlenek
wegla.
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e W przypadku wymiany okien na nowe, sprawdz poprawnos¢ dziatania wentyla-
cji, poniewaz nowe okna sg o wiele bardziej szczelne i mogg pogarsza¢ wentyla-

cje.

e (Czesto wietrz pomieszczenia wyposazone w urzadzenia na gaz, a najlepiej za-
pewnij, nawet niewielkie, rozszczelnienie okien.

e Nie przecigzaj instalacji nadmierng iloscig podtgczonych urzadzen elektrycz-
nych, ktére powodujg przegrzewanie sie kabli i przewodéw oraz wypalanie
stykéw w gniazdkach i puszkach rozgateznych (np. jednoczesne wigczenie opie-
kacza, zelazka, pralki i czajnika powoduje duze obcigzenie eksploatowanej in-
stalacji).

SENIORZE!

Czujka dymu i tlenku wegla moze uratowac zycie.

Tlenek wegla to najwiekszy ,cichy zabdjca”. Jest bezbarwny, bezwonny, silnie
toksyczny. W przypadku wdychania czadu dochodzi do dusznosci. Ostre zatrucie
moze prowadzi¢ do nieodwracalnych uszkodzen osrodkowego uktadu nerwowego
i Smierci.

Zainstaluj w odpowiednich miej-
scach w domu/mieszkaniu czujki dymu
i tlenku wegla! Zapoznaj sie z ulotka.

Popros cztonka rodziny o pomoc w celu ‘

przetestowania tych urzadzen czy sg
sprawne i jak dziatajg. Upewnij sie, ze ¢ \\
¢ — /

dzwieki urzadzen sg styszalne w catym Y / \

mieszkaniu. (v \\
Domowe czujki pozarowe przezna- - .P

czone sg do wykrywania i sygnalizowa-

nia pierwszych oznak pozaru. Ostrzegajg

o niebezpieczenstwie juz wtedy, gdy nie

widaé jeszcze ptomienia i nie jest odczuwalny wyrazny wzrost temperatury. Urza-

dzenia te, pomimo, ze nie zapobiegajg powstaniu pozaru, skutecznie mogg zaalar-

mowac lokatoréw mieszkania, w ktérym powstat pozar, umozliwiajgc szybkie opusz-

czenie objetego pozarem domu lub mieszkania. Ma to istotne znaczenie zwtaszcza

w porze nocnej, kiedy wszyscy spimy. Podobny charakter dziatania maja detekto-

ry gazu, ktére sg w stanie wykry¢ juz minimalne stezenie gazdw niebezpiecznych,

w szczegdlnosci tlenku wegla (czadu). Koszt zamontowania takich czujek jest nie-

wspotmiernie niski do korzysci, jakie daje zastosowanie tego typu urzadzen.
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zapewnij osobie poszkodowanej doptyw swiezego powietrza,

wynie$ osobe poszkodowang w bezpieczne miejsce — jezeli nie stanowi to za-
grozenia dla twojego zdrowia,

wezwij stuzby ratownicze (pogotowie ratunkowe — tel. 999, straz pozarna
—tel. 998 lub 112).

W przypadku powstania pozaru wszyscy jestesmy zobowigzani do:

zaalarmowania niezwtocznie, przy uzyciu wszystkich dostepnych srodkéw osdb
bedacych w strefie zagrozenia,

wezwania strazy pozarnej —tel. 998 lub 112.

Telefoniczne alarmowanie nalezy wykonaé w nastepujacy sposob:
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 sg osoby poszkodowane, zagrozone (okreslic w miare mozliwosci liczbe
0s6b).

PAMIETAJ!
Prawidtowe zgtoszenie zdarzenia jest gwarancjg szybkiej i skutecznej pomocy

stuzb ratowniczych.

Po przekazaniu powyzszych informacji nie roztgczaj sie (nie nalezy odktadac stu-

chawki telefonu) do czasu uzyskania wyraznej zgody od osoby przyjmujgcej zgtosze-
nie. Nalezy postepowac zgodnie z zaleceniami przekazanymi przez osobe przyjmu-
jaca zgtoszenie.
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BEZPIECZENSTWO W HANDLU

Wiele starszych oséb skarzy sie na handlowcow prowadzacych sprzedaz towa-
réw na specjalnie przygotowanych pokazach.

Ten trend najprawdopodobniej wynika ze zwiekszenia sie skali sprzedazy bez-
posredniej, ale takze w niektdrych przypadkach z coraz czestszych przypadkéw na-
ruszen prawa. W firmach prowadzacych tego typu dziatalnos$¢ pracuja specjalnie
wyszkoleni pracownicy. Prezenterzy dobrze znajg mentalnosc oséb starszych. Duze
pokazy handlowe nierzadko poprzedzane sg wystepami znanych satyrykéw lub ba-
daniami ,lekarskimi”.

SENIORZE — TY DECYDUJESZ - WYKORZYSTUJAC SWOJA WIEDZE | ZNAJOMOSC
PRZEPISOW PRAWA!

Wiedza na temat sprzedazy pro-
wadzonej na pokazach i rozsadek
mogga uchronic¢ Cie przed staniem
sie ofiarg oszustwa!

Nalezy bra¢ pod uwage, ze ofe-
rowane sprzety nazywane na po-
kazach medycznymi lub majgcymi
pozytywnie dziatac¢ na rézne dolegli-
wosci zdrowotne, nie zawsze bedg
miaty korzystny skutek zdrowotny.
Aby nie zaszkodzity, przed zakupem
(tj. przed podpisaniem umowy) do-
brze jest skonsultowac sie z leka-
rzem oraz rodzing. Nieraz przeciez
dtugo zastanawiamy sie nad wykupieniem niektérych lekdw w aptece, a sprzety
zakupione na pokazach (poza lokalem przedsiebiorstwa) to nierzadko znaczny wy-
datek, nawet do kilku tysiecy ztotych.

Skad czerpac¢ wiedze o handlowcach?

e W Centralnej Ewidencji i Informacji o Dziatalnosci Gospodarczej /www.ce-idg.
gov.pl/ mozna znalez¢ informacje o osobach fizycznych prowadzacych dziatal-
nos¢ gospodarcza.
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e W Krajowym Rejestrze Sgdowym /www.ems.ms.gov.pl/ sa wpisywane spotki
prawa handlowego.

e Wiedze o zadtuzeniach mozna znalei¢ w Krajowym Rejestrze Diugow Biurze
Informacji Gospodarczej S.A. /www.krd.pl/.

e Informacji na temat wyrobéw medycznych mozna szukaé na stronie interneto-
wej urzedu zajmujacego sie tymi produktami — tj. Urzedu Rejestracji Produk-
tow Leczniczych, Wyrobow Medycznych i Produktow Biobdjczych z siedzibg
w Warszawie, Al. Jerozolimskie 181 C.

Konsument ma prawo do odstgpienia od umoéw zawartych na prezentacjach
(poza siedzibg przedsiebiorstwa) — w ciggu 14 dni.

Nie zawsze jednak tak jest!

Na prezentacjach w sanatoriach, hotelach, domach kultury, kinach, na wyciecz-
kach i pielgrzymkach oraz w innych podobnych miejscach zawierane s3 umowy
kupna-sprzedazy oraz umowy kre-
dytowe na sfinansowanie tych za-
kupow. S3 to z reguty tzw. umowy
zawierane poza siedzibg przedsie-
biorstwa. W takich przypadkach
konsumentom przystuguje prawo
do odstgpienia od umowy kupna-
sprzedazy w ciggu 14 dni.

Zdarza sie, ze firmy prowadzg prezentacje i handel w swoich statych oddziatach
bedacych ich lokalami. Od takich umoéw kupna-sprzedazy zawartych podczas pre-
zentacji w lokalu przedsiebiorstwa konsumenci nie majg prawa odstgpienia w ter-
minie 14 dni od ich zawarcia!

25 grudnia 2014 r. weszta w zycie Ustawa z dnia 30 maja 2014r. o prawach kon-
sumenta /Dz.U.2014 poz.827/, ktéra wydtuzyta dziesieciodniowy termin uprawnia-
jacy do odstgpienia od umowy:

Art.27. Konsument, ktory zawart umowe na odlegtosc lub poza lokalem przedsie-
biorstwa, moze w terminie 14 dni odstqpic od niej bez podawania przyczyny i bez
ponoszenia kosztow, z wyjgtkiem kosztow okreslonych w art. 33, art.34 ust.2 i art.
35

Art.29. 1) Jezeli konsument nie zostat poinformowany przez przedsiebiorce o pra-
wie odstgpienia od umowy prawo to wygasa po uptywie 12 miesiecy od dnia uptywu
terminu, o ktérym mowa w art. 27
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2) Jezeli konsument zostat poinformowany przez przedsiebiorce o prawie odstg-
pienia od umowy przed uptywem terminu, o ktdrym mowa w ust.1, termin do od-
stgpienia od umowy uptfywa po 14 dniach od udzielenia konsumentowi informacji
o tym prawie.

Art.51. Do umdw zawartych przed dniem wejscia w Zycie niniejszej ustawy stosu-
je sie przepisy dotychczasowe.

Do 25 grudnia 2014 r. obowigzywata ustawa z dnia 2 marca 2000r. o ochronie nie-
ktérych praw konsumentéw oraz o odpowiedzialnosci za szkode wyrzadzong przez
produkt niebezpieczny (Dz.U.nr 22 poz. 271 ze zm.), zgodnie z ktérg konsument:

— miat prawo odstgpi¢ od umowy zawartej na odlegtos¢ lub poza lokalem przed-
siebiorstwa w terminie 10 dni

— jezeli nie zostat poinformowany o tym prawie mdgt odstgpi¢ od umowy w ter-
minie 10 dni od uzyskania takiej informacji, nie pdzniej jednak niz do 3 miesiecy od
jej wykonania.

Przed pokazem ustal czy odbedzie sie on w lokalu przedsiebiorstwa, czy poza
nim. Osoba telefonujgca z zaproszeniem na spotkanie (prezentacje)w celu sprzeda-
7y towaru ma obowigzek na poczatku rozmowy poinformowac konsumenta o celu,
a ponadto podac¢ identyfikujgce go dane oraz dane identyfikujgce osobe w imie-
niu ktérej telefonuje. Powinna tez wyjasnic¢ kwestie, gdzie odbywa sie prezentacja
—w lokalu przedsiebiorstwa, czy poza nim. Warto tez zwrdcic sie do prezentera z ta-
kim zapytaniem.

Przedsiebiorca lub jego przedstawiciel /prezenter/ jest zobowigzany miedzy in-
nymi do poinformowania konsumenta, najpdzniej w chwili wyrazenia przez konsu-
menta woli zwigzania sie umowg o:

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

e swoich danych identyfikujgcych (firmie, organie, ktéry dokonat rejestracji, nu-
merze, pod ktdrym zostat zarejestrowany),

e danych kontaktowych - adresie, w tym poczty elektronicznej, numerach telefo-
nu czy faksu,

e f3cznej cenie lub wynagrodzeniu wraz z podatkami, sposobie i terminie zapta-
ty,

e kosztach zwrotu rzeczy w przypadku odstgpienia od umowy, ktére ponosi kupu-
jacy,
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e istnieniu i tresci gwarancji,

e 0 prawie do odstgpienia od umowy zawartej poza lokalem przedsiebiorstwa
w ciggu 14 dni a takze wzorze formularza odstgpienia od umowy.

Przedsiebiorca ma obowiazek udzieli¢ tych informacji na pismie lub za zgoda
konsumenta na innym trwatym nosniku (np. dyskietce) w sposéb czytelny,
prostym jezykiem.

e Prawo odstgpienia od umowy przystuguje bezwarunkowo, tzn. nie trzeba poda-
wac jakichkolwiek przyczyn odstgpienia!

e W przypadku, gdyby konsument przy zawarciu umowy nie otrzymat informacji
o prawie do odstgpienia w terminie 14 dni, uprawnienie to z mocy ustawy ulega
przedtuzeniu do 12 miesiecy liczac od dnia podpisania umowy /nie dtuzej jed-
nak niz 14 dni liczac od pdZniejszego poprawnego poinformowania konsumenta
o prawie do odstgpienia/.

e Termin 14 dni liczy sie od dnia zawarcia umowy, bgdzZ objecia rzeczy (w catosci)
w posiadanie. Czekanie z odstgpieniem na przestanie towaru lub oczekiwanie
na uzgodnione ustnie z przedsiebiorcg warunki odstgpienia np. ze odbior zwra-
canego towaru nastgpi przez handlowca w terminie pdzniejszym, moze skon-
czy¢ sie niekorzystnie dla konsumenta.

ZANIM PODPISZESZ UMOWE!

Uwaznie przeczytaj dokumenty przedstawiane do podpisu /takie tekst na-
pisany drobnym drukiem i umieszczony na odwrotnej stronie umowy/. W razie
dalszych watpliwosci lepiej ni-czego nie podpisywac. Ma to bowiem decydujgce
znaczenie dla praw konsumenta w przypadku zawarcia umowy bez dostatecznego
przemyslenia.

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

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

W przypadku zawarcia umowy sprzedazy poza lokalem przedsiebiorstwa odsta-
pienie od umowy kupna-sprzedazy towardw ztozone do handlowca oznacza takze
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anulowanie umowy kredytowej. W innej sytuacji
dla celéw dowodowych takie odstgpienie na pismie
od umowy kredytu nalezy samemu przesta¢ do ban-
ku /listem poleconym za potwierdzeniem odbioru/.

Konsument powinien wysta¢ oswiadczenie o od-
stgpieniu od umowy na pi$mie /niekoniecznie na
otrzymanym przy sprzedazy formularzu odstgpie-
nia/ badz drogg elektroniczng, o ile przedsiebiorca
zapewnia taka mozliwo$¢. Moze to by¢ pismo przygotowane wiasnorecznie. Dla
celéw dowodowych, najlepiej to zrobié¢ listem poleconym za potwierdzeniem od-
bioru. Liczy sie przy tym data nadania takiego listu na poczcie, a nie moment otrzy-
mania listu przez handlowca. Najlepiej jest wiec wystac¢ osobno list z odstgpieniem
i osobno paczke ze zwracanymi towarami.

W innym wypadku konsument nie bedzie posiadat dowodu nadania listu z od-
stgpieniem w przewidzianym terminie, gdyz paczka, w ktorej schowano ten list, nie
zostanie przyjeta przez handlowca. Ponadto odstgpienie od umowy sygnalizowane
wytacznie telefonicznie moze nie wywotac oczekiwanych skutkéw prawnych. Przed-
siebiorca ma obowigzek przesta¢ konsumentowi potwierdzenie otrzymania drogg
elektroniczng odstgpienia od umowy.

Jezeli po zakupie dokonanym poza lokalem przedsiebiorstwa rozwazamy, czy za-
trzymac produkt, czy tez go zwrdcié, lepiej nie uzywaé tego towaru /w stopniu
przekraczajacym zakres tzw. zwyktego zarzadu rzecza/. W tym przypadku kupujacy
ma podobne uprawnienia, jak przy sprzedazy w sklepie tradycyjnym.

Dopuszczalne jest:

e obejrzenie zakupionego sprzetu,

e sprawdzenie jego kompletnosci i dziatania,

e zapoznanie sie z dofgczonymi dokumentami.

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

Gdzie szuka¢ pomocy?

O porade oraz pomoc w formie mediacyjnej, a zatem polubownej, mozna zwro-
ci¢ sie do wtasciwego terenowo ze wzgledu na siedzibe przedsiebiorcy Wojewddz-
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kiego Inspektoratu Inspekcji Handlowej. Inspekcja Handlowa prowadzi rowniez kon-
trole przedsiebiorcéw.

Zdarza sie, ze przy okazji prowadzenia prezentacji i sprzedazy poza lokalem
przedsiebiorstwa dojdzie do popetnienia przestepstwa przeciwko mieniu /oszu-
stwo/ lub wiarygodnosci dokumentéw /przerabianie czy podrabianie uméw/.
Sprawy takie mozna zgtasza¢ do Prokuratury Rejonowej z rejonu, w ktérym doszto
do przestepstwa albo na policje /zawiadomienie o podejrzeniu popetnienia prze-
stepstwa/.
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BEZPIECZENSTWO FINANSOWE

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

Uwazaj pod czym sie podpisujesz — koszt pozyczki moze sie okaza¢ znacznie wyz-
szy, niz oczekujesz.

Sprawdz jaka jest catkowita kwota do zaptaty. Kazdy podmiot udzielajacy po-
zyczki zobowigzany jest do poinformowania o wysokosci rzeczywistej rocznej stopy
oprocentowania oraz o catkowitej kwocie do zaptaty.

Jesli masz ktopot z uzyskaniem informacji, mozesz samodzielnie policzy¢ koszt
pozyczki za pomocg kalkulatora dostepnego na stronie internetowej www.zanim-
podpiszesz.pl.

Szczegdlnie zwrd¢ uwage na nastepujace elementy:

e (Czy oprocentowanie pozyczki nie jest znacznie wyzsze niz inne oferty na ryn-
ku?

e (Czyfirma wymaga wniesienia wysokiego zabezpieczenia pozyczki zanim pozycz-
ka zostanie udzielona; brak terminowego spfacenia pozyczki moze sie wigzac
z utratg zabezpieczenia, ktorego wartos¢ najczesciej przewyzsza kwote zadtuze-
nia?

e (Czy zapisy umowy uprawniajg firme do wyznaczenia zabezpieczenia w przyszto-
sci, wedle uznania firmy?

e (Czy pojawiajg sie dodatkowe opfaty zapisane w umowie, np.: za rozpatrzenie
whniosku, za wydanie decyzji, prowizje, opfaty za wizyty przedstawiciela po-
zyczkodawcy w domu, ubezpieczanie — jesli tak, to policz je. Suma tych optat
moze znacznie podwyzszac koszt pozyczki (by¢ moze firma w ogdle nie zamierza
udzieli¢ pozyczki, a jedynie pobrac optaty ponoszone przez klienta z gory).
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e Jedli nie rozumiesz jakiegos zapisu w umowie, popros o wyjasnienie. Warto py-
tac o szczegoty. W wypadku watpliwosci nalezy poprosic¢ o wzorce dokumentéw
i skonsultowad je z prawnikiem lub inng kompetentna osoba.

4. 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 zrezygnuj z takiej propo-
zycji.

Sprawdz, czy firma objeta jest
nadzorem panstwowym:
Bezptatna infolinia 800 290 479
Poniedziatek-pigtek 8.15-16.15

FOZYCZnl:

" : . &t .
1. Sprawdz wiarygodnosc firmy. LY ‘j

Sprawdi na N .
www.zanir:'l-podpiszesz.pl

Sprawdz, czy firma objeta jest nadzorem pafistwowym:

800 290 479
SPADKI | DAROWIZNY

Otrzymanie darowizny lub nabycie spadku wigze sie z obowigzkiem podatko-
wym. Jezeli wiec otrzymates darowizne lub nabytes spadek, sprawdz, jakie obowigz-
ki musisz dopetnic i czy przystuguje Tobie zwolnienie z podatku.

SPADKI

Jezeli nabytes majatek w drodze spadku a jego wartos¢ przekracza kwote wolna
od podatku podlegasz obowiazkowi podatkowemu. Powstaje on z chwila uprawo-
mocnienia sie postanowienia sadu stwierdzajacego nabycie spadku albo zarejestro-
wania aktu poswiadczenia dziedziczenia przez notariusza. Podatkowi nie podlega
nabycie majatku w drodze spadku o czystej wartosci nieprzekraczajacej kwoty wol-
nej.

Wysokos¢ kwot wolnych od podatku
9637zt — dla oséb nalezacych do | grupy podatkowej - matzonek, rodzice,

dziadkowie, pradziadkowie, dzieci, wnuki, prawnuki, pasierb, ojczym,
macocha, rodzenstwo, tesciowie, zie¢, synowa;

7276 zt — dla 0s6b nalezacych do Il grupy podatkowej — zstepni rodzenstwa (np.:
dzieci siostry, wnuki brata), rodzenstwo rodzicéw, zstepni i matzonkowie
pasierbdw, matzonkowie rodzenstwa i rodzenstwo matzonkéw, matzon-
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kowie rodzenstwa matzonkéw, matzonkowie innych zstepnych (np.: maz
whnuczki);
4902 zt —dla osdb nalezacych do Il grupy podatkowej — pozostali nabywcy.

Przy obliczaniu kwoty wolnej od podatku sumuje sie wartos¢ rynkowg majgtku
nabytego przez spadkobierce w drodze spadku z wartoscig rzeczy i praw majatko-
wych otrzymanych wczesniej od spadkodawcy (np. tytutem darowizny) w okresie 5
lat poprzedzajgcych rok, w ktérym nastgpito nabycie spadku.

Opodatkowaniu podlega nabycie majatku o wartosci ponad kwote wolng od po-
datku. Jezeli warto$¢ oddziedziczonego majatku przekracza kwote wolng, wéwczas
jestes zobowigzany do ztozenia we wtasciwym urzedzie skarbowym w ciggu mie-
sigca od dnia uprawomocnienia sie postanowienia sadu stwierdzajacego nabycie
spadku albo zarejestrowania aktu poswiadczenia dziedziczenia przez notariusza
zeznania podatkowego o nabyciu rzeczy lub praw majgtkowych (SD-3) lub wspdl-
nego zeznania podatkowego (SD-3 wraz z informacjami o pozostatych podatnikach
SD-3/a). Do zeznania powiniene$ dotgczy¢ dokumenty majgce wptyw na okreslenie
wartosci otrzymanego spadku.

Pamietaj! Termin ptatnosci podatku od spadkow i darowizn wynosi 14 dni od dnia
doreczenia podatnikowi decyzji naczelnika urzedu skarbowego ustalajgcej wyso-
kos¢ podatku.

Jezeli nabytes spadek od najblizszej rodziny mozesz skorzystac z catkowitego zwol-
nienia od podatku od spadkow i darowizn.

Najblizsza rodzina korzystajgca ze zwolnienia to: matzonek, dzieci, wnuki, pra-
wnuki, rodzice, dziadkowie, pasierb, rodzenstwo, ojczym, macocha.

Warunkiem skorzystania ze zwolnienia od podatku jest zgtoszenie (na formula-
rzu SD-Z2) nabytych w drodze spadku sktadnikéw majgtkowych wtasciwemu na-
czelnikowi urzedu skarbowego w terminie 6 miesiecy od dnia uprawomocnienia
sie postanowienia sgdu stwierdzajgcego nabycie spadku albo zarejestrowania aktu
poswiadczenia dziedziczenia przez notariusza.

Uwagal! Jezeli nabycie majgtku w drodze spadku nie zgtosisz we wskazanym ter-
minie, wéwczas tracisz prawo do zwolnienia, a nabyty majgtek podlega opodatko-
waniu na zasadach okreslonych dla | grupy podatkowe;j.

Wyijatek! Jezeli dowiedziates sie o nabyciu wtasnosci rzeczy lub praw majatko-
wych po uptywie szesciu miesiecy od dnia powstania obowigzku podatkowego, mo-
zesz skorzystac ze zwolnienia, gdy zgtosisz te rzeczy lub prawa majatkowe naczelni-
kowi urzedu skarbowego nie pdzniej niz w terminie 6 miesiecy od dnia, w ktérym
dowiedziates sie o ich nabyciu, oraz uprawdopodobnisz fakt pdzniejszego powziecia
wiadomosci o ich nabyciu.
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Przy nabyciu darowizny obowigzek podatkowy powstaje, co do zasady, z chwilg
ztozenia przez darczynce oswiadczenia w formie aktu notarialnego, a w razie zawar-
cia umowy bez zachowania przewidzianej formy — z chwilg spetnienia przyrzeczo-
nego swiadczenia. Podatkowi nie podlega darowizna o czystej wartosci nieprzekra-
czajacej kwoty wolnej.

Wysokos¢ kwot wolnych od podatku

9637 zt — dla oséb nalezgcych do | grupy podatkowej - matzonek, rodzice,
dziadkowie, pradziadkowie, dzieci, wnuki, prawnuki, pasierb, ojczym,
macocha, rodzenstwo, teSciowie, zieé, synowa;

7276 zt — dla osob nalezacych do Il grupy podatkowej — zstepni rodzenstwa (np.:
dzieci siostry, wnuki brata), rodzenstwo rodzicow, zstepni i matzonkowie
pasierbow, matzonkowie rodzenstwa i rodzenstwo matzonkow, matzon-
kowie rodzenstwa matzonkéw, matzonkowie innych zstepnych (np.: maz
wnuczki);

4902 zt - dla os6b nalezacych do Il grupy podatkowej — pozostali nabywcy.

Przy obliczaniu kwoty wolnej od podatku sumuje sie wartosé rynkowa otrzyma-
nej darowizny z wartoscia rzeczy i praw majatkowych nabytych przez obdarowane-
go od tej samej osoby (np. tytutem darowizny, nieodptatnego zniesienia wspotwias-
nosci) w okresie 5 lat poprzedzajacych rok, w ktérym nastgpito nabycie ostatniej
darowizny.

Opodatkowaniu podlega nabycie majatku o wartosci ponad kwote wolng od po-
datku. W takim przypadku podatnik zobowigzany jest do ztozenia we wtasciwym
urzedzie skarbowym zeznania podatkowego o nabyciu rzeczy lub praw majatko-
wych (SD-3) w ciggu miesigca od dnia otrzymania darowizny. Do zeznania nalezy
dotaczy¢ dokumenty majace wptyw na okreslenie wartosci otrzymanej darowizny.

Pamietaj! Termin pfatnosci podatku od spadkéw i darowizn wynosi 14 dni od
dnia doreczenia podatnikowi decyzji naczelnika urzedu skarbowego ustalajacej wy-
sokos¢ podatku.

Jezeli otrzymates darowizne od najblizszej rodziny mozesz skorzystac z catkowite-
go zwolnienia od podatku od spadkéw i darowizn.

Najblizsza rodzina korzystajaca ze zwolnienia to: matzonek, dzieci, wnuki, pra-
wnuki, rodzice, dziadkowie, pasierb, rodzenstwo, ojczym, macocha.

Warunkiem skorzystania ze zwolnienia od podatku jest:

e w ciggu 6 miesiecy od dnia nabycia darowizny zgtoszenie nabytych rzeczy lub
praw majatkowych /na formularzu SD-Z2/ wtaéciwemu naczelnikowi urzedu
skarbowego,
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a w przypadku darowizny srodkéw pienieznych nalezy dodatkowo:

e udokumentowac¢ ich otrzymanie dowodem przekazania na rachunek
ptatniczy nabywcy, na jego rachunek, inny niz ptatniczy, w banku lub
spoétdzielczej kasie oszczednosciowo-kredytowe] lub przekazem pocztowym
(jezeli warto$¢ majatku nabytego tgcznie od tej samej osoby w okresie 5 lat,
poprzedzajacych rok, w ktérym nastgpito ostatnie nabycie, doliczona do
wartosci rzeczy i praw majgtkowych ostatnio nabytych, przekracza kwote
wolng od podatku).

Nie musisz zgtasza¢ otrzymanej darowizny jezeli:

e wartos¢ majatku nabytego facznie od tej samej osoby w okresie 5 lat, poprze-
dzajacych rok, w ktérym nastgpito ostatnie nabycie, doliczona do wartosci rze-
czy i praw majatkowych ostatnio nabytych, nie przekracza kwoty wolnej od po-
datku,

* nabycie nastepuje na podstawie umowy zawartej w formie aktu notarialnego.

Uwagal! Jezeli nabycie w drodze darowizny witasnosci rzeczy lub praw majatko-
wych nie zostanie zgtoszone w ciggu 6 miesiecy lub obdarowany nie udokumentuje
otrzymania srodkéw pienieznych we witasciwy sposéb, wéwczas nabycie darowizny
podlega opodatkowaniu na zasadach ogélnych.

Jezeli masz watpliwosci podatkowe skorzystaj z infolinii Krajowe] Informacji
Skarbowej

z tel. stacjonarnego: 801 055 055 ® 6

z tel. komdrkowego 22 330 0330 © é

Krajowa: Informacja
o Skarbowa
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BEZPIECZENSTWO FARMAKOLOGICZNE

Najwiecej bteddéw popetnianych przez
osoby starsze wigze sie z nieprawidtowymi
warunkami przechowywania produktéw
leczniczych (lekéw) w domu (np. naraze-
nie na nastonecznienie, narazenie na tem-
perature od urzadzen grzewczych) oraz
w czasie podrozy (np. brak opakowan ter-
moizolacyjnych dla insulin, szczepionek).
Czestym btedem jest réwniez nieprawid-
towy sposdb stosowania lekow (np. przed,
w czasie lub po jedzeniu) lub niekorzystne
taczenie lekow z produktami spozywczymi.
Kwestig problematyczng staje sie tez coraz
czeSciej naduzywanie lekow w zwigzku
z korzystaniem z porad lekarskich u kilku
specjalistdw oraz samoleczenie.

NIE POPEENIAJ BLEDOW PRZY PRZECHOWYWANIU

Nie pozostawiaj uzywanych lekow:

-
ko

\

L

e na parapetach okiennych, gdzie narazone sg na dziatanie promieni stonecz-
nych, ktére moga powodowaé¢ zmiany w sktadzie chemicznym. 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.

e na stolikach lub pétkach usytuowanych nad lub przy zrédtach ciepta (grzejniki

CO, piece grzewcze).

Leki wrazliwe na wysokg temperature (termolabilne) muszg byé przechowywane
w temperaturze pomiedzy +4°C a +8°C (lodéwka). Bardzo wazne jest, szczegdlnie
w okresach letnich gdy wystepujg wysokie temperatury powietrza, aby te produkty
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(np. insuliny, szczepionki) byty przechowywane w lodéwce. W czasie transportu np.
w podrézy powinny by¢ zabezpieczone przed nagrzaniem przy zastosowaniu opako-
wania termoizolacyjnego, termosu czy nawet lodéwki przenosnej.

DOWIEDZ SIE JAK ZAZYWAC LEKI, ZEBY BYLY SKUTECZNE
Zwroc¢ uwage na:

e pore dnia, w ktérej przyjmujesz lek (rano czy
wieczorem — przy jednorazowej dawce w cig-
gu dnia) np. lek powodujacy pobudzenie or-
ganizmu przyjety wieczorem moze utrudnic
zasypianie,

e okres przyjmowania w ciggu dnia — przed,
w trakcie lub po jedzeniu,

e t3czenie niektorych produktéw spozyw-
czych z lekami.

Badania naukowe wykazaty, jak wazng role odgrywa zywnos¢ i sposdb zywie-
nia w procesie leczenia farmakologicznego. Zauwazono, ze wiele powiktan farma-
kologicznego leczenia zwigzanych jest z niekorzystnym dziataniem zywnosci na
wchtanianie, metabolizm i wydalanie lekdw z organizmu. Niektdre z tych interakcji
sg bardzo grozne i moga prowadzi¢ do zaburzen rytmu serca, wzrostu cisnienia
tetniczego itp. dziatan. W konsekwencji interakcje lekéw z zywnoscig mogg istotnie
pogorszy¢ skutecznosé leczenia. Dziatanie lekéw zalezy od bardzo wielu czynnikéw.
Wigze sie ono z uwalnianiem leku z tabletek, kapsutek, z jego wchtanianiem, trans-
portem oraz wydalaniem jego metabolitéw z organizmu.

Na przyktfad:

e sok grejpfrutowy — sktadniki soku spowalniajg metabolizm wielu farmaceuty-
kéw, co moze doprowadzi¢ do groznego wzrostu poziomu leku w organizmie.
Do takich lekow nalezg preparaty kardiologiczne, statyny (obnizajgce poziom
cholesterolu), leki onkologiczne, immunosupresyjne (chronigce przed odrzuce-
niem przeszczepu). Skutkiem tego niekorzystnego dziatania mogg by¢: krwa-
wienia z zotgdka, zaburzenia rytmu serca, zaktécenia oddechowe, uszkodzenia
nerek a nawet zgon.

e obecnos¢ ttuszczdw w diecie zwieksza rozpuszczalnos¢ lekow litofilnych (roz-
puszczalnych w ttuszczach) i poprawia ich wchtanialnosé, tzn. zbyt obfita dieta
ttuszczowa moze prowadzi¢ do zbyt wysokiego stezenia leku we krwi.
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SENIORZE PAMIETAJ!
Aby uniknac¢ interakcji pomiedzy Zzywnoscig a przyjmowanym lekiem:
e zapytaj lekarza lub farmaceute,
e leki popijaj woda,

e leki przyjmuj najlepiej 1 — 2 godz. przed lub po positku (chyba, ze lekarz zaleci
inaczej),

* nie stosuj goracych napojéw do rozpuszczenia leku,

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

* nie zazywaj lekéw razem z napojami alkoholowymi.

Polipragmazja to zazywanie przez chorego wielu lekéw réwnoczesnie, bez zna-
jomosci mechanizmdw ich dziatania i wystepujgcych miedzy nimi interakcji, albo
przepisywanie nadmiernej liczby lekéw bez wyraznej potrzeby.

SENIORZE!
e Zanim zazyjesz kilka lekdw jednoczesnie zapytaj lekarza czy mozesz to zrobic!

e Jeslijuz kupujesz lek bez recepty w aptece powiedz farmaceucie jakie inne leki
zazywasz na state — zapytaj czy mozesz je potgczyc!

DO REKLAMY LEKOW PODEJDZ KRYTYCZNIE!

Reklama ma za zadanie informowanie o leku oraz zachecanie do jego stosowa-
nia. Ma na celu zwiekszenie sprzedazy i konsumpcji produktu leczniczego. Oprécz
produktéw leczniczych reklamuje sie duzo produktow, ktére sg suplementami die-
ty lub srodkami higienicznymi.

Réinica pomiedzy lekiem a suplementem diety!

Jak wskazuje sama nazwa produkt leczniczy ma za zadanie leczy¢, a suplement
diety ma za zadanie uzupetni¢ 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 dozwolona jest jego reklama.
W zwigzku z tym w mediach rozpowszechnia sie bardzo duzo reklam tych produk-
tow.
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Reklama zacheca do stosowa-
nia i informuje tylko o pozytyw-
nych dziataniach, a nie informuje
o dziataniach ubocznych zwigza-
nych zinterakcjami ze stosowany-
mi lekami, z przedawkowaniem
sktadnikéw, przeciwwskazaniami
do stosowania w zwigzku z cho-
robami przewlektymi.

ZWROC UWAGE | PYTAJ!

e Czy produkt, ktéry kupujesz
w aptece jest lekiem czy tez
suplementem diety.

e Czy suplement diety bedzie
miat wptyw na inne leki, kto-
re zazywasz na state.

e Jakie sg skutki uboczne stosowania suplementu diety.
KUPUJESZ LEK!

e Nigdy nie kupuj lekow na bazarze nawet, jesli s tansze, nigdy nie wiesz czy
jest to ten sam lek.

e Jesli nie stac Cie na kupno danego leku zapytaj farmaceute o jego tanszy od-
powiednik.

e Jesli nie ma danego leku w aptece — farmaceuta powinien zapewnic jego do-
stepnosc¢ w terminie z Tobg uzgodnionym.
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Suplement diety to srodek spozywczy, ktérego celem jest uzupetnienie normal-
nej diety. Jest skoncentrowanym zrédtem witamin lub skfadnikdw mineralnych
lub innych substancji (pojedynczych lub ztozonych), ktére wykazujg efekt odzyw-
czy lub inny fizjologiczny, a wprowadzany jest do obrotu w postaci: kapsutek, tab-
letek, drazetek, saszetek z proszkiem, amputek z ptynem, butelek z kroplomierzem
i w innych postaciach przeznaczonych do spozywania, z wytgczeniem produktow
posiadajacych witasciwosci produktu leczniczego w rozumieniu przepiséw prawa
farmaceutycznego.

Najwieksza grupe suplementéow diety stanowig produkty witaminowo-mine-
ralne. Sktadnikami suplementéw diety sg rézne substancje, jak np. aminokwasy,
kwasy ttuszczowe, btonnik pokarmowy, luteina, probiotyki i prebiotyki, produkty
pochodzenia roslinnego (ziota), pszczelego.

Kiedy stosowac suplementy diety?

Niedobory sktadnikow wystepujg u ludzi w réznych grupach wiekowych w ska-
li catego swiata, w tym takze w Polsce. Produkty spozywcze z dodatkiem witamin
i sktadnikdw mineralnych oraz suplementy diety mogg stanowic jeden ze sposobow
racjonalizacji zywienia, w szczegdlnosci wykorzystywany do zwalczania niedoboréw
witamin i sktadnikéw mineralnych oraz
zmniejszania ryzyka choréb powstaja-
cych na tle wadliwego zywienia.
Przewlekte niedobory poszczegdlnych
sktadnikéw odzywczych mogg by¢ przy-
czyng pogorszenia stanu zdrowia czto-
wieka. Przyktadem choréb wynikajacych
z niedostatecznego spozycia sktadnikéw
odzywczych sg np. wole endemiczne
powodowane brakiem dostatecznego
spozycia jodu, niedokrwistos¢ z niedo-
boru zelaza, osteoporoza (niedostatecz-
ne spozycie wapnia), zmiany krzywicze
z braku witaminy D itd. Czesto istnieje
uzasadnienie podwyzszenia spozycia wie-
lu witamin i sktadnikdw mineralnych w diecie. Pomocne temu mogga by¢ produkty
spozywcze z dodatkiem tych sktadnikéw odzywczych.
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Przy niedoborach sktadnikéw odzywczych programy suplementacji diet s jed-
nym z efektywnych sposobdow zapobiegania niedoborom witamin i sktadnikéw mi-
neralnych, takich jak: witamina A, zelazo, jod. W spoteczenistwach krajéow rozwi-
nietych popularne jest rowniez indywidualne stosowanie suplementow diety. Na
podstawie obecnego stanu wiedzy przyjmuje sie, iz suplementy diety moga by¢
przyjmowane przez osoby starsze, ktére mogg wymagac suplementacji witami-
nami i sktadnikami mineralnymi, zwtaszcza, gdy dieta jest nieracjonalna i ponizej
1500 kcal/dobe.

Stosujac suplementy diety nalezy pamietaé, iz celem powinno by¢ uzupetnianie
diety w rézne sktadniki dajace efekt odzywczy lub inny fizjologiczny.

Suplementy diety nie
moga by¢ stosowane jako
zamiennik  zréznicowanej
diety! Nalezy dodaé, ze
efektywnos¢ stosowania su-
plementéw jest najwieksza
w sytuacjach, gdy wystepu-
j3 w organizmie niedobory,
natomiast mniejsza przy
lepszym stanie odzywienia.
Podkresli¢ przy tym trzeba,
7e oznakowanie, reklama
i prezentacja suplementow
diety nie moze przypisywac
tym s$rodkom wiasciwosci
zapobiegania chorobom lub
ich leczenia, albo odwotywac
sie do takich wtasciwosci.

Stosowanie suplementow diety — zagrozenia

Od kilku lat obserwuje sie w Polsce dynamiczny wzrost rynku suplementéw die-
ty. Rosnacy rynek idzie w parze z coraz fatwiejszym dostepem do suplementéw
diety w obrocie handlowym (apteki, sklepy ogdélnospozywcze, stacje benzynowe,
internet).

Wierzymy, ze leczg...

Wsréd konsumentéw taka powszechna dostepnosc tych srodkéw moze ksztat-
towac przekonanie, ze ich stosowanie nie niesie zadnego ryzyka dla zdrowia i moze
prowadzi¢ do bagatelizowania problemu ich naduzywania, czy interakcji z lekami.
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UWAGA!

Wiekszos¢ pacjentéw nie traktuje przy tym suplementdéw diety jako zywnos¢.
Znaczna czes¢ btednie zalicza je do lekéw, spodziewajac sie leczenia choréb i za-
burzen stanu zdrowia i stosuje w celach terapeutycznych, nawet zamiast lekow
na recepte. Wsrdd oséb zgtaszajacych niekorzystne efekty zwigzane z przyjmowa-
niem suplementéw diety jedna trzecia zazywa je zamiast lekdw, a prawie potowa
nie konsultuje tego z lekarzem. W przypadku suplementéw ukierunkowanych na
konkretne dziatanie w organizmie (typu poprawa pracy stawdow czy watroby), prob-
lemem jest rowniez brak danych potwierdzajacych ich dziatanie. Badania w USA
wykazuja, ze nawet potowa o0sdb stosujgcych suplementy diety jest mylnie przeko-
nana o potwierdzonej skutecznosci takich produktow.

Suplementacja diety witaminami i sktadnikami mineralnymi w wielu przypad-
kach moze przyczynic sie do lepszej realizacji zalecen zywieniowych. Nalezy jednak
pamietac o istniejgcym ryzyku spozycia nadmiernych ilosci witamin i sktadnikéw mi-
neralnych, ktére moze wywotac skutki uboczne. Istniejg doniesienia, iz stosowanie
duzych dawek niektorych witamin, przekraczajgcych gérne bezpieczne poziomy, nie
przynosi korzysci, a moze by¢ nawet szkodliwe dla zdrowia.

Zgodnie z aktualnym stanem wiedzy, na podstawie danych o spozyciu w krajach
Wspdlnoty Europejskiej, wsrod sktadnikow dla ktérych istnieje ryzyko zwigzane
z nadmiernym spozyciem i ryzykiem przekroczenia bezpiecznego poziomu, wymie-
nia sie witamine A, B-karoten, wapn, miedz, fluor, jod, zelazo, mangan, cynk. Nalezy
pamietaé, ze ryzyko zalezy od wielu czynnikdw i moze sie zmienia¢ w zaleznosci od
czynnikow srodowiskowych, jak i indywidualnych. Stwierdzono np. ze u oséb pala-
cych papierosy suplementacja B-karotenem w dawkach 20-50 mg/ dobe zwieksza
ryzyko wystepowania raka ptuc. Wykazano rowniez, ze duze dawki suplementéw
mogg miec szkodliwe dziatania dla zdrowia, m.in. poprzez zwiekszenie ryzyka roz-
woju nowotwordéw ztosliwych (rak jelita grubego, rak gruczotu piersiowego w przy-
padku np. stosowania kwasu foliowego).

. Niewtasciwe stosowanie suplementéw diety

7 (np. przyjmowanie wiekszych dawek niz zalecit
producent, nieuzasadniona suplementacja),
brak rzetelnej informacji na etykiecie dotyczg-
cej przeciwwskazan do stosowania, mozliwos¢
interakcji z innymi sktadnikami zywnosci lub le-
kami oraz stosowanie dwéch lub wiekszej ilosci
suplementéw diety jednoczesnie moze wigzac
sie z ryzykiem wystapienia niekorzystnych
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dziatan na organizm cztowieka. Niektore bowiem sktadniki suplementéw diety
moga wchodzi¢ w interakcje z lekami lub sktadnikami innych suplementéw diety.

Suplementy diety moga by¢ tez przyczyng powiktan farmakoterapii u pacjen-
téw zazywajacych leki, jako nastepstwo interakcji pomiedzy sktadnikami zawartymi
w suplementach a powszechnie stosowanymi lekami. Suplementy zmniejszajg mie-
dzy innymi wchtanianie wielu lekdw, np. antybiotykdéw czy lekéw kardiologicznych.
Prawdopodobnie, w wielu sytuacjach pacjent nie podaje informacji o zazywanych
suplementach diety, traktujgc 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 konse-
kwencji.

SENIORZE PRZESTRZEGAJ NASTEPUJACYCH ZASAD!

e Postaw na dobrze zbilansowane, ra-
cjonalne zywienie.

e Suplementy nie mogg zastepowacd
zbilansowanej diety.

e  Sktadniki, ktérych przypuszczalnie
moze Tobie brakowac staraj sie do-
starcza¢ z pozywienia — ,zwyczajna
zywnos¢” taka jak warzywa i owoce,
orzechy, jajka, mieso, ryby sg cen-
nym zrédtem i prawdziwg skarbnicg
witamin, mikro- i makroelementéw,
enzymow itd. Czesto przy odpowiednim spozyciu sg w stanie pokry¢ niedobory
wystepujgce w organizmie.

e Zanim sam stwierdzisz koniecznos¢ suplementacji, skonsultuj to z lekarzem,
ktory jest osobg o odpowiedniej wiedzy w tym zakresie.

o Jesli zazywasz jakies leki, musisz poinformowac o tym lekarza zanim zdecydu-
jesz sie na zazywanie suplementu diety.

e Jesli zazywasz suplement diety, a z powodu choroby zaczynasz przyjmowac leki,
nalezy réwniez przed rozpoczeciem poinformowac lekarza o zazywanych suple-
mentach. Interakcje suplementéw z lekami moga by¢ grozne dla zdrowia.

e Nie badZ madrzejszy od lekarza i etykiet — nie zwiekszaj samodzielnie dopusz-
czalnych oraz ustalonych przez lekarza dawek. Mozna sie przez to narazi¢ na

BEZPIECZNE 2YCIE SENIOROW




szkodliwe dziatanie substancji, ktéra choé¢ w pewnym zakresie bezpieczna,
w nadmiarze moze okazacd sie grozna dla organizmu.

e W przypadku przyjmowania kilku suplementéw diety, zwrd¢ uwage, najlepiej
konsultujgc to z lekarzem, czy biorgc je jednoczes$nie nie kumulujesz nadmier-
nie pewnych substancji — ten sam sktadnik moze by¢ obecny w wielu suple-
mentach, a dostarczanie go z kilku Zzrédet moze doprowadzi¢ do wystgpienia
nadmiaru w organizmie.

e Stosuj zasade , ograniczonego zaufania” odnosnie reklam — informacje przeka-
zywane przez przedstawicieli handlowych, reklamy telewizyjne, ulotki itp. nie
zawsze sg prawdziwe. Sugerowanie, ze suplement wyleczy Twoje schorzenia,
a takze obiecywanie nieadekwatnych korzysci zdrowotnych jest niezgodne
z prawda oraz z prawem!

Suplement nie jest lekiem, ktory pomaga w chorobie czy odzyskaniu zdrowia.
Z definicji jest (w uzasadnionych przypadkach) uzupetnieniem diety, czyli jednym
z wielu elementéw pozwalajgcych utrzymac prawidtowe funkcjonowanie organi-
zmu.

Niezbedne dane dotyczgce lekow, suplementow diety i wyrobéw medycznych
mozna réwniez znalez¢ na stronach internetowych, czego przyktadem sg informa-
cje publikowane przez CENTRUM INFORMACII O LEKACH na stronie:
www.leki-informacje.pl

Na stronach serwisu mozna odnaleZ¢:
e indeks lekow,
e indeks suplementow diety i wyrobéw medycznych,
e komunikaty bezpieczenstwa,
e nowe rejestracje lekdw w Polsce oraz w pozostatych krajach Unii Europejskiej,
e publikacje,
e baze aptek,
e wyszukiwarke lekéw refundowanych oraz ich tarniszych odpowiednikdw,

e wyszukiwarke brakéw lekdéw na rynku.
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BEZPIECZNE | ZDROWE ZYWIENIE

ETYKIETA — ZRODLO WAZNYCH INFORMACJI

Istotnym elementem, na ktéry , -z : T
w codziennym zyciu warto zwrdcié
uwage s etykiety produktéw spo-
zywczych. Konsument ma prawo
wiedzie¢ co spozywa i jak ma rozu-
mieé zamieszczone tam informacje.
Kiedy ma sie odpowiednig wiedze
na ten temat, nie trzeba bezmysl-
nie siega¢ po oferowane w sklepie
artykuty spozywcze. Dzieki przed-
stawionym informacjom kazdy
moze $wiadomie podejmowac de-
cyzje o wyborze konkretnego pro-
duktu. Jest to szczegdlnie wazine
w dzisiejszych czasach, gdyz maso-
wa produkcja zywnosci ukierunko-
wana jest na zysk, dlatego czesto opiera sie na wykorzystaniu wielu substancji (kon-
serwantéw, wypetniaczy, stabilizatoréw i réznego rodzaju dodatkéw do zywnosci)
w miejsce petnowartosciowych surowcéw. Substancje te mogg w niektdrych przy-
padkach szkodzi¢ pewnym grupom konsumentow. Informacje o sktadzie produktu,
jak rowniez wszelkie inne dane umieszczane na etykiecie, niejednokrotnie moga
nas ustrzec przed chorobg czy tez innymi dolegliwosciami np. o podtozu alergen-
nym. Odpowiednia wiedza dotyczgca czytania etykiet pomoze zatem zadecydowac,
ktére produkty wtozy¢ do koszyka, a ktére lepiej zostawié na potce.

CZYTAJAC ETYKIETE ZWROC UWAGE NA:

Termin przydatnosci do spozycia lub date minimalnej trwatosci

TERMIN PRZYDATNOSCI DO SPOZYCIA — poprzedzony okreéleniem ,nalezy spo-
2y¢ do: dzien, miesigc, rok” — po uptywie tego terminu produkt traci przydatnos¢
do spozycia. Ten sposéb znakowania jest stosowany przewaznie w przypadku pro-
duktow nietrwatych, tatwo psujacych sie. Spozycie tych produktéw po terminie

jest szczegdlnie niebezpieczne.
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Przyktad: jogurt truskawkowy o znakowaniu ,nalezy spozy¢ do: 12.10.2014”
oznacza, ze wymieniona data jest ostatnim dniem, w ktérym mozna go spozy¢. Spo-
Zycie po terminie jest niedopuszczalne i wiagze sie z zagrozeniem zdrowia.

DATA MINIMALNEJ TRWAIOSCI — oznacza date, do ktérej prawidtowo przechowy-
wany srodek spozywczy zachowu-
je petne wtasciwosci. Ten sposéb
znakowania jest stosowany np.

w przypadku produktow trwa-
tych, suchych.

Prawidtowe warunki przecho-
wywania zywnosci gwarantuja za-
chowanie smaku, wygladu, war-
tosci odzywczych i wtasciwosci
zdrowotnych. Produkt spozywczy
powinien byé przechowywany
zgodnie z zaleceniem produ-
centa, podanym na etykiecie,
np.: ,przechowywa¢ w suchym,
chtodnym miejscu, z dala od
Swiatfa”, ,wyréb przechowywac
w temperaturze .., ,po otwar-
ciu przechowywac w lodéwce ...",
,chroni¢ przed wilgocig”.

B Po uptywie terminu przydat-
\. V.‘ nosci do spozycia lub daty mini-
malnej trwatosci srodki spozyw-
cze nie mogqy znajdowac sie w obrocie handlowym. W trosce o wtasne zdrowie
i bezpieczenstwo nie nalezy ich spozywac!

Brak wyzej wymienionych informacji moze swiadczy¢ o tym, ze producent ma
cos do ukrycia i nie nalezy wéwczas kupowac takiej zywnosci.

NA CO WARTO ZWROCIC SZCZEGOLNA UWAGE?

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

SENIORZE!
Jesli jestes uczulony na jaka$ substancje — szukaj jej w sktadzie. Nie warto przez
nieuwage ryzykowaé witasnym zdrowiem lub zyciem.
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Jesli wystepuje u Ciebie nietolerancja pokarmowa (np. na laktoze, fruktoze,
gluten) lub ze wzgledéw zdrowotnych powinienes unika¢ pewnych produktow
(np. produkty bogate w btonnik oraz warzywa wzdymajgce w stanach zapalnych
jelit, cukier w przypadku diabetykéw) — réwniez zwrd¢ uwage czy w sktadzie ku-
powanej zywnosci znajduja sie, badz w jakiej ilosci, niepozadane sktadniki.

Zawsze masz prawo zadaé¢ informacji na temat producenta, sktadu, terminu
przydatnosci itp. Czesto produkty pakowane luzem (mieso, produkty garmazeryj-
ne, cukierki, wyroby piekarnicze) nie posiadajg etykiet lub innego oznakowania
umieszczonego w miejscu sprzedazy. W takim przypadku, niezaleznie od formy
sprzedazy oferowanego produktu, masz prawo zapytac sprzedawce o interesujg-
ce Cie informacje, ktérych musi Tobie udzielié.

Patrz na sktad — jesli chcesz mie¢ pewnos¢, ze produkt, ktdry wybierasz jest takiej
jakosci, jakiej oczekujesz, czytaj etykiety réwniez pod tym katem. Moze sie bowiem
okaza¢, ze w ulubionej kietbasie (niekoniecznie taniej) znajduje sie niewiele miesa,
a reszte stanowig: ttuszcz, skorki, skrobia, btonnik i pozostate dodatki.

KUCHNIA

Kuchnia to szczegélne miejsce w domu. Nieswiadomi wielu zagrozen, réwniez
w kuchni mozemy natkngc¢ sie na pewne niebezpieczenstwo. Musimy zdac sobie
sprawe z faktu, iz takze w tym miejscu pojawia sie szereg specyficznych proble-
mow, ktorych nieznajomosc, badz tez bagatelizowanie, moze stac sie przyczyng wie-
lu nieszczesc. Aby zapobiec zatruciom pokarmowym i wielu innym nieprzyjemnym
skutkom niewtfasciwego zacho-
wania w kuchni, nalezy zwrdcic
uwage na przyczyny zatruc pokar-
mowych, celowos$¢ zachowania
higieny w miejscu przygotowywa-
nia positkdw, najlepsze warunki
przechowywania i przetwarzania
zywnosci, jak rowniez mozliwe
zanieczyszczenia artykutow spo-
zywczych, wystepujgce w zywno-
Sci substancje antyodzywcze oraz
aspekty jakosciowe, na ktére na-
lezy zwrdcié¢ uwage podczas doko-
nywania zakupéw spozywczych.
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Higiena podczas przygotowywania positkow

Sposob przygotowywania positkéw odgrywa niezwykle wazng role dla bezpie-
czenstwa zywnosci. Kazdy etap wymaga zwrdécenia uwagi na odpowiednia higiene,
gdyz ma to bezposredni wptyw na nasze zdrowie lub zycie.

Bardzo czesto miejscem wystgpienia ognisk zatrucia sa mieszkania prywatne,
w ktérych zywnoéé zostata wyprodukowana i spoizyta. Zrédiem zakazenia
zywnosci zazwyczaj bywa uzycie do produkcji zaréwno positkéw miesnych, jak
i wyrobow ciastkarskich, zakazonych jaj kurzych oraz nieprzestrzeganie
wymagan sanitarnych. Wtasnie dlatego tak wazine jest przestrzeganie zasad
i zachowanie szczegdlnej ostroznosci
przy sporzadzaniu potraw z jaj oraz
miesa  (rozdzielanie  miejsc  ich
sktadowania oraz przygotowywania
z nich positkdw, a takze odpowiednie
mycie i wyparzanie skorupek jaj).

Z tego punktu widzenia, odpowiednia
kolejnos¢, rozdzielnos¢ oraz higiena
czynnosci wykonywanych w kuchni
ma ogromne znaczenie.

PRAWIDtOWE ZACHOWANIA W KUCHNI
Przed rozpoczeciem pracy:

e Twoje rece codziennie kontaktuja sie z réznymi powierzchniami i przedmiota-
mi, ktérych czystos¢ pozostawia wiele do zyczenia, a w dodatku sg one uzytko-
wane przez wielu ludzi (toaleta, klamki, pienigdze, porecze, uchwyty, telefony
komorkowe itp.). To doskonate miejsca sprzyjajace przenoszeniu choréb ,,z rak
do rak”, dlatego przed przystapieniem do przygotowywania positkdw nalezy
koniecznie umyé rece cieptg woda oraz mydtem.

W trakcie przygotowywania positkéw nalezy przestrzegac¢ nastepujacych zasad:

¢ Rozdzielnos¢ czynnosci
Jesli masz stycznos¢ z surowym miesem, brudnymi warzywami lub jajami, przy-
stepujac po ich umyciu do kolejnych czynnosci musisz umy¢ rece, by nie prze-
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nosi¢ bakterii oraz wiruséw i zanieczyszcza¢ pozostatej zywnosci (szczegdlnie
takiej, ktéra ma byc¢ spozyta bezposrednio — bez mycia oraz dalszej obrébki
cieplnej).

Takg samg uwage nalezy przywigzywaé do uzywanych narzedzi i sprzetu, czyli
np. nie przygotowywacé suréwki na desce, ktérej przed chwilg uzyliSmy do krojenia
surowego miesa lub nie my¢ naczyn tg sama szczotka, ktorej uzylismy do mycia jaj
lub warzyw.

e Mycie zywnosci

— Warzywa i owoce, ktére zamierzamy spozy¢ na surowo nalezy doktadnie
umy¢ pod biezacg wodg oraz sparzy¢.

— Warzywa wyraZznie zanieczyszczone ziemig nalezy my¢ specjalng szczotecz-
ka.

— Jaja nalezy wyparzac (zanurzy¢ przez 10 sekund w wodzie o temperaturze
ok. 90°C).

— Mieso przed obrdbka nalezy doktadnie umyc¢ ciepta woda.

— Do mycia zywnosci nalezy uzywac bezpiecznej wody — w przypadku watpli-
wosci najlepiej jg przegotowac.

e Unikanie zanieczyszczen

Dbaj o dobry stan narzedzi i sprzetu,
by nie stanowity one Zrddta zanieczysz-
czen (np. zardzewiate metalowe topat-
ki, uszkodzone drewniane tyzki, garnki
z wytartg emalig). Reczniki uzywane
w kuchni powinny by¢ regularnie wy-
mieniane i prane w wysokiej tempera-
turze.

Odpowiednie przechowywanie zywnosci chroni przed zanieczyszczeniem, spo-
walnia procesy psucia, pozwala na dfuzsze zachowanie korzystnych cech senso-
rycznych (smak, zapach, barwa), a tym samym, co zresztg najwazniejsze, ogranicza
ryzyko wystgpienia zatrué¢ pokarmowych. Najwfasciwszym postepowaniem jest
przechowywanie produktéw zgodnie z zaleceniami producenta.

Miejsca, w ktdrych zywnos¢ jest przechowywana powinny byé utrzymane w czy-
stosci, dlatego nalezy m.in. regularnie my¢ lodéwke (najlepiej raz w tygodniu oraz
przemywac np. wodg z dodatkiem octu), poniewaz zgromadzone na powierzch-
niach resztki zywnosci stanowig idealne warunki do rozwoju bakterii, ple$ni oraz
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grzybdw. To, ze zywnos¢ przechowywana
jest w lodéwce nie daje gwarancji pet-
nego bezpieczenstwa. Warunki chtodni-
cze sg korzystne dla rozwoju niektérych
bakterii chorobotwdrczych, takich jak np.
Listeria monocytogenes (nabiat), yersinia
enterocolitica (surowe mieso lub mleko).
Dlatego tak wazne jest mycie surowych
produktow tam umieszczanych oraz bie-
z3ce utrzymywanie czystosci urzadzen
chtodniczych.

Nie zapominaj, ze niektdre toksyny
wytwarzane przez bakterie lub grzyby
nie zmieniaja smaku, zapachu badz kon-
systencji. W przypadku mikotoksyn (toksyn wytwarzanych przez grzyby), usuniecie
miejsca z widoczng plesnig nie czyni produktu przydatnym do spozycia, poniewaz
substancje te, cho¢ niewidoczne, mogg by¢ rozmieszczone w catym produkcie.

e Bezwzglednym przestrzeganiu termindw waznosci (,,najlepiej spozy¢ do...;
,,nalezy spozy¢ do...”) — nie mozna spozywac produktow przeterminowanych,
gdyz stanowig zagrozenie dla zdrowia. Twoje obawy powinny wzbudzi¢ np. wy-
brzuszone konserwy, produkty z widocznymi oznakami plesni, produkty o zmie-
nionym wygladzie, smaku lub zapachu.

e Segregacji produktéw surowych, wymagajacych mycia, gotowania lub in-
nych zabiegéw kulinarnych i produktéw przeznaczonych do bezposredniego
spozycia.

e Wystudzeniu pozostatosci niezjedzonych positkow tak szybko jak to mozliwe i
umieszczeniu w lodéwce.

e Przechowywaniu trwatych produktéw spozywczych (produkty sypkie, pieczy-
wo, konserwy itp.) w miejscach chtodnych oraz suchych, poniewaz wysoka wil-
gotnos¢ powietrza sprzyja namnazaniu bakterii oraz rozwojowi szkodnikéw np.
owaddéw w produktach sypkich.

e Zasadach odnoszacych sie do produktow wymagajacych przechowywania
chtodniczego (mieso, nabiat, warzywa, lody itd.):
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— produktéw rozmrozonych w zadnym wypadku nie nalezy zamraza¢ ponow-
nie,

— w urzadzeniach chtodniczych nie nalezy przechowywa¢ nieumytych warzyw
i owocow,

— nie dopuszczac do przerwania ,tafcucha chtodniczego”, czyli nie pozwalac,
by tego typu produkty pozostawaty zbyt dtugo poza lodéwkg lub zamrazar-
ka. W zwigzku z tym, ze ta grupa produktéw nalezy do zywnosci tatwopsu-
jacej sie, przechowywanie w temperaturze pokojowej moze doprowadzi¢
do szybkiego rozwoju drobnoustrojéw, ktdre to z kolei moga by¢ przyczyna
dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego, a w skrajnych przypadkach za-
grozeniem dla zdrowia lub zycia.

Zwracaj uwage na sposéb oferowania do sprzedazy produktéw spozywczych
— ich wyglad, zapach, smak oraz oznakowanie (data minimalnej trwatosci lub
termin przydatnosci do spozycia, warunki przechowywania, sktad).

Sprawdzaj czy oferowana zywnos¢ jest skutecznie chroniona przed owadami.

Nie kupuj produktow nie-
wtasciwie przechowywanych
w miejscu zakupu — np. ciast kre-
mowych, nabiatu, wyrobdéw gar-
mazeryjnych przechowywanych
poza urzgdzeniem chtodniczym.

Nie kupuj produktéw czesciowo
rozmrozonych (lody, mrozonki).

Kupuj tylko swieze i zdrowe wa-
rzywa i owoce — bez oznak ze-
psucia, zaplesnienia, ognisk gnil-
nych.

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

Unikaj produktow spozywczych z niewiadomego Zrédta (nieoznakowanych).
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GRZYBY

Grzybobranie jest jedng z popularniejszych form korzystania z lasu. Oprécz zbie-
rania grzybow, mozna jednoczesnie cieszy¢ sie kojaca zielenia, korzystng aurg oraz
swiezym powietrzem, a podejmowany ruch wptywa pozytywnie na funkcjonowa-
nie catego organizmu.

Grzyby sa cenione w kuchni ze wzgledu na ich wtasciwosci sensoryczne — szcze-
gblnie smakizapach. Sg chetnie spozywane w przerdznych formach: suszone, smazo-
ne, marynowane itd. Zbieranie grzybéw
moze sie jednak niestety wigzac réwniez
z przykrymi konsekwencjami, jakimi sg
zatrucia pokarmowe. Zatrucia zazwyczaj
sg skutkiem lekkomysinosci lub niewie-
dzy i sg przewaznie przypadkowe — wyni-
kaja z nieznajomosci gatunkéw grzybéw
jadalnych i czestego mylenia z innymi
grzybami. Réwniez przekazywane wza-
jemnie btedne sposoby rozpoznawania
grzybow przyczyniaja sie do powaznych
konsekwencji zdrowotnych.

SENIORZE UWAZAJ NA GRZYBY TRUJACE!
Najgroiniejsze toksyny grzybow to:

e Ammanityna (muchomor sromotnikowy) — jest odporna na wysoka tempera-
ture i nie traci swojej toksycznosci nawet po wielu latach. Dziata 12-15 godz. po
spozyciu, a $mieré nastepuje w wyniku zatrzymania pracy watroby.

e Gyromitryna (piestrzenica kasztanowata mylona ze smardzem) — przyjeta
w wiekszych ilosciach moze spowodowad zatrucie Smiertelne.

e Muskaryna (strzepiaki i lejkdwki) — dziata szybko na uktad krazenia i w duzych
dawkach moze powodowac $mier¢ lub zatrzymanie pracy serca.
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Kwas ibotenowy (muchomory czerwone i plamiste) — dziata na ukfad ner-
wowy, powoduje zaburzenia $wiadomosci, a zatrucie nim moze prowadzi¢ do
Smierci.

Orelanina (zastonak rudy i gatunki pokrewne) — moze powodowac uszkodzenia
nerek (nawet $miertelne), a objawy pojawiajg sie po 1-2 tygodniach od spozy-
cia.

Niewtasciwe sposoby rozpoznawania grzybow niejadalnych:

wyglad, smak i zapach — apetyczny wyglad, przyjemny, stodki smak lub zapach
nie swiadczy o tym, iz grzyb jest jadalny;

smazenie z cebulg — nieprawda jest, ze tylko trujgcy grzyb sinieje podczas sma-
zenia z cebulg;

ciemnienie srebrnej tyzeczki — to kolejny mit, nie majgcy uzasadnienia w iden-
tyfikacji grzybow;

slady zerowania slimakéw — fakt, ze Slimaki lub inne zwierzeta bez negatyw-
nych skutkdw zerujg na grzybach nie jest jednoznacznym wskaznikiem braku
toksycznosci dla ludzi.

Przyczyng zatru¢ grzybami nie jest jednak zawsze nieznajomos¢ gatunkéw lub

pomytka z grzybem trujgcym. Do powaznych skutkdéw zdrowotnych moze dopro-
wadzi¢ réwniez nieodpowiednie przygotowanie przed spozyciem lub zte przecho-
wywanie zebranych gatunkéw jadalnych, co oznacza, ze kazdy grzyb jadalny moze
by¢ przyczyng zatrucia.
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Najczesciej zatrucie grzybami jadalnymi powoduje zjedzenie:

e grzybow bez obrébki cieplnej — grzyby surowe, niedogotowane,

e kilkakrotnie odgrzewanych potraw z grzybow,

e grzybow zepsutych lub zanieczyszczonych bakteriami chorobotwdérczymi,

e grzybow nieodpowiednio przechowywanych — zbieranie grzybéw do plasti-
kowych wiaderek, ,reklamoéwek” powoduje, iz grzyby moga ulec zaparzeniu,
w efekcie czego powstajg substancje trujace,

e nadmiernej ilosci — grzyby zawierajg ciezkostrawng dla dzieci i oséb starszych
chityne, ktéra moze by¢ przyczyng dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowe-
go — szczegdlnie duzo chityny ma pieprznik jadalny, tzw. kurka.

Niektére gatunki grzybédw zawierajg substancje powodujace zaleganie potraw
w zotadku — np. maslak zwyczajny. Zawarte w nim substancje Sluzowe powoduja
zaleganie tresci w zotgdku nawet przez 3 doby, co z kolei prowadzi do problemdw
zotagdkowych. Dlatego tez przy obrdbce
maslaka zwyczajnego nalezy zdejmowac
z niego skorke.

Istniejg rowniez zatrucia, ktére sa
efektem spozywania grzybdéw, zawiera-
jacych réine zwigzki chemiczne wpro-
wadzone z zewnatrz, np. Srodki stosowa-
ne do oprysku laséw przeciw owadom
lub pasozytom drzew (w trakcie maso-
wych zabiegéw wydaje sie zakaz wstepu
do lasu i zamyka punkty skupu grzybdw,
aby nie dopusci¢ do zatrucia), a takze
metale ciezkie (przede wszystkim otéw) gromadzone w grzybach rosngcych przy
traktach komunikacyjnych.

Pierwszymi objawami zatrucia sg nudnosci, wymioty, bdl brzucha, biegunka oraz
podwyzszona temperatura.

W przypadku wystapienia zatrucia pokarmowego grzybami nalezy:

e sprowokowaé wymioty (wypic¢ szklanke cieptej wody z solg lub podraznié¢ tylng
Sciane gardta),
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e zabezpieczy¢é materiat (wymiociny, poptuczyny, resztki potrawy, obierzyny po
grzybach — pomogg zidentyfikowac grzyby, ktére spowodowaty zatrucie),

e udadsie do lekarza,

e nie podawac chorym alkoholu ani mleka (ttuszcze utatwiaja wchtanianie).

10 ZASAD BEZPIECZNEGO GRZYBOBRANIA
1. Ubiodr — nalezy zabezpieczy¢ sie przed owadami (kleszcze, mrowki).

2. Na grzybobranie najlepiej udac sie z osobg, ktéra dobrze zna sie na grzybach
lub tez zaopatrzy¢ sie w dobry atlas grzybowy (obszerny opis wielu gatunkéw
wraz z fotografiami) — dzieki temu mozna unikna¢ pomytki.

3. Nie zbieraj grzybéw zaplesniatych, zarobaczonych, nadgryzionych przez zwie-
rzeta, nasaczonych wodg oraz tych, ktére rosng na skraju lasu, w rowach,
w okolicach zaktadéw produkcyjnych, wysypisk smieci, skupisk odpadéw,
drég o duzym natezeniu ruchu — grzyby rosngce w takich warunkach wchtania-
ja z otoczenia metale ciezkie oraz inne zanieczyszczenia.

4. Zbieraj tylko te grzyby, ktore dobrze znasz! Pomytke mozesz przeptaci¢ zdro-
wiem lub zyciem, wiec pozostaw w lesie gatunki, co do ktérych nie masz pew-
nosci.

5. Unikaj zbierania grzybow mtodych,
u ktorych nie rozwinety sie jeszcze ce-
chy rozpoznawcze — tatwo je pomyli¢
z podobnymi gatunkami trujgcymi.

6. Unikaj zbierania grzybow blaszko-
wych — to wsréd nich znajdujg sie
najsilniej trujgce gatunki. Bezpieczne
jest ograniczenie zbioréow do grzybdéw
rurkowych, a sposrdd nich unikanie ta-
kich, ktére majg czerwone pory.

7. Nie prébuj rozpoznawac trujacych
gatunkow grzybow na podstawie ich
smaku (trujgcy muchomor sromotni-
kowy ma stodkawy, przyjemny smak).

BEZPIECZNE 2YCIE SENIOROW



Nie stosuj nigdy metod typu ciemnienie srebrnej tyzeczki lub ciemnienie cebuli
podczas gotowania jej z grzybami.

8. Grzyby zbieraj do przewiewnych wiklinowych koszykéw lub tubianek — w nie-
odpowiednich warunkach (torby foliowe, opakowania z plastiku) grzyby krusza
sie, zaparzaja, szybciej sie psujg i mogg nabraé szkodliwych dla naszego zdrowia
wtasciwosci.

9. Grzyby jadalne oddzielaj w koszyku wyraznie od tych, ktére wymagaja jeszcze
sprawdzenia.

10. Po zbiorze, grzyby wyktadaj w ciemnym, suchym, przewiewnym i chtfodnym
miejscu oraz przyrzadzaj tego samego dnia, by unikng¢ ryzyka zatrucia.

UWAGA!

W przypadku watpliwosci co do rozpoznania gatunku, mozna zgtosi¢ sie do
najblizszej Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej z pytaniem o mozliwos¢
udzielenia porady grzybowej. Porady udzielane sg bezptatnie przez specjalistow
(klasyfikatoréw grzybdéw/grzyboznawcow), ktérzy przegladajg dostarczone grzyby,
dokonujg oceny gatunkowej, a owocniki niejadalne, trujgce lub nienadajgce sie do
spozycia sg odrzucane.

Pamietaj rowniez o zachowaniu czujnosci i ostroznosci, gdyz w lesie moga czy-
hac¢ na Ciebie takze inne niebezpieczeristwa np. zbieranie grzypéw w miejscach
niedozwolonych (poligony wojskowe). Nierzadko dochodzi rowniez do zaginie¢
grzybiarzy oraz kradziezy samochoddw z parkingéw lesnych.
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TROSKA O ZDROWIE

SZCZEPIENIA

Z kazdym rokiem wzrasta
liczba senioréw podrézujacych
poza granice naszego Kkraju.
Ryzyko zachorowania podczas
takich wypraw uzaleznione
jest od wielu czynnikéw. Wie-
lu chorobom mozna zapobiec
wykonujac szczepienia przed
planowanym wyjazdem. Pa-
mietajmy jednak, ze nalezy po-
mysle¢ o tym z wyprzedzeniem
pozwalajacym na wytworzenie
sie odpornosci.

SENIORZE ZADBAJ O SZCZEPIENIA!

Egzotyczna wycieczka moze by¢ wspaniata przygoda, pod warunkiem, e nie za-
pomnisz o tym, co najcenniejsze ... o zdrowiu.

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

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

e cholera,

e  76tta goraczka,

e poliomyelitis,

e zakazenia meningokokowe,

e wiscieklizna,

e tezecibtfonica,

e japonskie zapalenie mézgu,

e zakazenia pneumokokowe.
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Przed niektérymi chorobami uchroni nas jednak wytgcznie odpowiednia profilak-
tyka.

SENIORZE PAMIETAJ!

Przed planowanym wyjazdem zagranicznym skonsultuj sie ze swoim lekarzem
lub udaj sie do punktu szczepien. Tam uzyskasz szczegétowe informacje na temat
zagrozen i mozliwosci ich unikniecia.

Borelioza

Borelioza to wielouktadowa choroba zakazna wywotywana przez bakterie nalezgce
do kretkdéw borrelia burgdorferi, przenoszona na cztowieka i niektére zwierzeta-
przez kleszcze.

Kleszcze zyja powszech-
nie na terenie catego kra-
ju w miejscach wilgotnych
i obfitujacych w roslinnos¢.
Mozna spotkac je w lasach,
na tgkach oraz nad brzega-

\{ mi rzek i jezior. Pojawiajg
sie takze w parkach i na
dziatkach. Aktywnos¢ klesz-
czy rozpoczyna sie zwykle
wczesng wiosng i trwa az do
poznej jesieni. Jest wieksza
im wyzsza jest temperatura
i wilgotno$¢ otoczenia. Zyja
w Scidtce i w poszukiwaniu swych zywicieli (zwierzat, ludzi) wspinajg sie na trawy
i krzewy. Wiszg na zdzbtach trawy i na spodzie lisci, z tego powodu sg niewidoczne.
Dlatego ,,zbieramy” kleszcze przechodzac przez trawy lub krzewy. Kleszcze zywig sie
krwig zwierzat i ludzi. W czasie wysysania krwi kleszcze mogg przenies¢ grozne dla
zdrowia bakterie wywotujace borelioze.

Jak sie chronié przed ukaszeniem przez kleszcza:
e nos odpowiednig odziez w lesie zakrywajgca jak najwiecej czesci ciata,
e 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 pe-
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sety lub kleszczotapek. Miejsce uktucia zdezynfekuj. Gdyby usuniecie kleszcza
sprawiato trudnosci,zwrd¢ sie o pomoc do lekarza. Nie smaruj kleszcza zadna
substancjg, aby nie zwieksza¢ ryzyka zakazenia.

Kleszczowe zapalenie mézgu (KZM)

To ostra wirusowa choroba zakazna przenoszona przez kleszcze. Zachorowania wy-
stepujg gtéwnie latem i jesienig, na skutek uktucia przez zakazonego kleszcza. Wirus
KZM atakuje mdzg lub rdzen kregowy wywotujac zapalenie mdzgu, opon mdzgowo
rdzeniowych lub rdzenia kregowego. Leczenie szpitalne trwa zazwyczaj kilka tygo-
dni. Wielu chorych cierpi na dtugotrwate lub trwate powikfania neurologiczne, ta-
kie jak porazenia nerwéw lub niedowtady koriczyn oraz zmiany psychiczne i emo-
cjonalne, ktére znacznie pogarszajg jakos¢ dalszego zycia. U okoto 1-2% pacjentow
choroba konczy sie zgonem. Zapobieganie ukaszeniom kleszczy przez stosowanie
preparatéw odstraszajacych i/lub noszenie specjalnej odziezy ochronnej nie okazaty
sie wystarczajgco skuteczne. Najpewniejszym sposobem zabezpieczenia sie przed
kleszczowym zapaleniem modzgu jest szczepienie ochronne.

SENIORZE PAMIETAI!

Szczepienie moze ochroni¢ Cie przed powaznymi powiktaniami kleszczowego
zapalenia moézgu.

Wirusowe zapalenie watroby typu B (WZW B)

Wirusowe zapalenie watroby typu B to zagrazajace zyciu zakazenie wirusowe, ktére
atakuje watrobe, powodujac stan zapalny watroby. Przyczyng choroby jest HBV (He-
patitis B Virus) — wirus zapalenia watroby typu B. Do zakazenia moze dojs¢ podczas
kontaktu z zakazong krwig, kontaktu z wydzielinami cztowieka (slina, $luz, sperma),
kontaktow seksualnych, porodu dzieci przez zakazone wczesniej matki, kontaktu
z zakazonymi, niejatowymi igtami i narzedziami chirurgicznymi, w czasie czynnosci
powodujacych uszkodzenie skdry. Naruszenie ciggtosci tkanek moze by¢ zwigzane
z zabiegiem medycznym, niemedycznym lub przypadkowe.

Do sytuacji potencjalnie niebezpiecznych naleig:
e zabiegi medyczne z przerwaniem ciggtosci tkanek lub endoskopia,
e zabiegi stomatologiczne,

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

e wizyty u fryzjera z uzyciem brzytwy,
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e korzystanie ze wspdlnej maszynki do golenia, depilatora, pesety, pilnika do pa-
znokci, szczoteczki do zebdw lub innych przyboréw, ktére mogg by¢ zakazone
wirusem,

e akupunktura,
e przyjmowanie narkotykéw dozylnie,
e utrzymywanie przygodnych kontaktow seksualnych z wieloma partnerami.

Wirusowe zapalenie watroby moze mie¢ forme ostrg lub przewlekta. Ostre WZW
B moze trwaé od kilku tygodni do kilku miesiecy, najczesciej ulega samoistnemu
wyleczeniu, ale moze przejs¢ rowniez w postac przewlektg (szczegdlnie u oséb star-
szych). Przewlekte wirusowe zapalenie watroby typu B moze natomiast trwac cate
zycie i prowadzi¢ do bardzo powaznych choréb watroby, w tym takze do marsko-
Sci i raka watroby. Poczatkowo przebieg
jest zwykle bezobjawowy lub z objawami,
ktére zazwyczaj nie kojarzg sie z choroba
watroby takimi, jak: ostabienie, sennosc,
béle gtowy, podwyzszona temperatura cia-
fa, brak apetytu, apatia, obnizony nastrdj.
Inne objawy, ktére moga sie pojawi¢ w cza-
sie choroby to nudnosci, niestrawnos¢,
odbijanie, zgaga, wzdecia, popositkowe
uczucie petnosci, wczesne uczucie sytosci,
pieczenie w nadbrzuszu, zéttaczka (u czesci
chorych), swigd skéry, odbarwiony stolec,
ciemny mocz, wzrost aktywnosci transami-
naz.

Wirusowemu zapaleniu watroby typu
B mozna zapobiec dzieki szczepieniom
ochronnym. Petny cykl szczepienia obej-
muje 3 dawki: drugg dawke nalezy podac
miesigc po podaniu pierwszej dawki, a trze-
cig — sze$¢ miesiecy po pierwszej dawce.
Szczepienie jest bezpieczne i dobrze tole-
rowane. Szczepienie jest szczegdlnie istot-
ne dla senioréw z uwagi na czeste kontakty
ze stuzba zdrowia (pobieranie krwi, zabiegi
operacyjne, badania endoskopowe itp.).

BEZPIECZNE ZYCIE SENIOROW




SENIORZE PAMIETAJ!

Przed planowanym zabiegiem lub operacjg skontaktuj sie z lekarzem w sprawie
zaszczepienia przeciw wzw typu B.

Tezec

Jest ostrg chorobg zakazng uktadu nerwowego spowodowang dziataniem toksyny
tezcowej (neurotoksyny), powstajaca przy naruszeniu ciggtosci tkanek (droga przy-
ranng). Charakteryzuje sie wzmozong pobudliwoscig i sktonnoscig do uogdlnionego
skurczu miesni, w tym oddechowych. Do zakazenia dochodzi przez zanieczyszcze-
nie rany ziemig, nawozem, kurzem lub innym ciatem obcym skazonym zarodnikami
tezca. Smiertelno$¢ w tezcu jest bardzo wysoka (40%), najwieksza wéréd oséb star-
szych. W zwigzku z powyzszym, osoby starsze w szczegdlnosci powinny sie zaszcze-
pi¢ przeciwko tezcowi (dawka przypominajaca co 10 lat).

SENIORZE PAMIETAJ!

Jesli nie masz aktualnych szczepien w przypadku zranienia podczas pracy na
dziatce czy w ogrodzie udaj sie do lekarza w celu wykonania szczepienia
przeciwko tezcowi.

Pneumokoki

Inwazyjng chorobe pneumokokowg wywotuje Streptococcus pneumoniae (dwoin-
ka zapalenia ptuc) bedacy przyczyng wielu zespotéw klinicznych zaleznie od miejsca
zakazenia (np. ostre zapalenie ucha srodkowego, zapalenie zatok, zapalenie ptuc,
posocznica, zapalenie opon mézgowo-rdzeniowych).

Przebieg choroby jest zréznicowany od srednio ciezkich, czesto nawracajgcych
z posocznicg o powiktanym przebiegu. Zakazenie zazwyczaj jest poprzedzone ko-
lonizacjg gérnych drég oddechowych przez S. pneumomiae, nasilong w okresach
zimowo-jesiennych.

Pneumokoki rozprzestrzeniajg sie drogg kropelkowg podczas kaszlu i kichania,
przez kontakt bezposredni z chorym lub z wydzielinami z drég oddechowych osoby
zakazonej.

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

SENIORZE PAMIETAJ!

Wykonujac szczepienie przeciwko pneumokokom chronisz siebie i swoje wnuki.
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Grypa
Grypa sezonowa to bardzo zarazliwa choroba zakazna, wystepujaca corocznie, prze-
biegajgca pod postacig ostrej infekcji uktadu oddechowego. Zakazenie szerzy sie
drogg kropelkowg przez kontakt bezposredni lub kontakt ze skazonymi przedmiota-
mi. Od zwyktego przeziebienia odrdznia jg nie tylko bardzo gwattowny przebieg, ale
réwniez niebezpieczne powiktania.

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

e gorgczka powyzej 38°C,
e dreszcze,

e uczucie rozbicia,

e ostabienie,

e bodle miesniowe,

e katar,

e suchy kaszel,

e bole gtowy.

Okres zakaznosci utrzymuje
sie 1 dzien przed i od 3-5 dni po
wystgpieniu objawéw. Do gru-
py 0s6b szczegdlnie podatnych
na zakazenie nalezy: dzieci,
osoby powyzej 60 r.z., choru-
jace na choroby przewlekte, po
przeszczepach i zakazone wiru-
sem HIV.

Kazdego roku z powodu ciezkiego przebiegu grypy i wystepujacych powiktan
cze$¢ chorych wymaga hospitalizacji. To wtasnie w grupie senioréw obserwuje sie
najwiecej tych przypadkdow.

Najczestsze powiktania to:
e zapalenie oskrzeli i ptuc,
e zapalenie miesnia sercowego i osierdzia,

e zapalenie krtani i tchawicy,
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e zaostrzenie wspotistniejgcej choroby przewlektej.

Jak unikng¢ choroby?

Najskuteczniejszg metoda przeciwdziatania zachorowaniom jest zwiekszenie od-
pornosci poprzez dostepne szczepienia. Odpornos¢ poszczepienna utrzymuje sie
zwykle do 6 miesiecy i zapewnia ochrone w sezonie epidemicznym. Czesto seniorzy
mogga liczyé na bezptatne szczepienia przeciwko grypie w swoim miescie.

Niezwykle wazne jest rowniez unieszkodliwienie Zrédfa zakazenia — izolacja cho-
rych (rezim domowy i ograniczenie kontaktéw).

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 scharakteryzowane
szczepy wirusa grypy przesytane sg przez Krajowy Osrodek ds. Grypy do Centrum
Referencyjnego WHO ds. Grypy w Londynie. Wirus grypy ulega szybkim mutacjom,
dlatego na kazdy sezon powstaje nowa szczepionka. Sposrdd szczepdw wirusa wyi-
zolowanych w danym sezonie epidemicznym na catym swiecie WHO wybiera szcze-
py, ktére znajdg sie w sktadzie szczepionek na nastepny sezon.

Po podaniu szczepionki uktad odpornosciowy (naturalny system obronny organi-
zmu) wytwarza wtasna ochrone przed chorobg (przeciwciata). Zaden ze sktadnikéw
szczepionki nie moze wywotac grypy. Szczepionka chroni przed chorobg po okoto
2-3 tygodniach po zaszczepieniu. Dlatego tez warto zdecydowac sie na nig juz we
wrzeséniu/pazdzierniku. Wowczas bedzie nas chronita przed grypg az do marca, gdy
srednio konczy sie sezon zachorowan.

Lekarze i eksperci twierdzg zgodnie, ze szczepienia przeciwko grypie sg jedyng
skuteczng metodga, ktéra pozwala unikngé zaréwno zachorowan, jak i powiktan.

SENIORZE PAMIETAJ!

Powiktfania grypy mogg by¢ dla Ciebie bardzo grozne, a szczepienia mogg Cie
przed nimi uchronic.
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Palenie to powazny problem epidemiologiczny naszych czaséw.

Palenie tytoniu od lat stanowi powazny problem epidemiologiczny w Polsce i na
Swiecie. Uwaza sie, ze ponad miliard oséb, czyli okoto % wszystkich dorostych na
Swiecie pali tyton. Uzywanie tytoniu co roku zabija 5,2 milionéw ludzi na Swiecie.
Wedtug przewidywan w 2030r. liczba oséb umierajgcych z powodu palenia tytoniu
moze wzrosngc¢ do 8 miliondw rocznie.

Dlaczego palenie tytoniu jest szkodliwe?

Dtugotrwate palenie tytoniu — przez wiele lat, moze doprowadzi¢ do wielu cho-
réb. Dym tytoniowy zawiera ponad 4000 zwigzkéw chemicznych, sposréd ktdrych
40 uwaza sie za rakotwdrcze. Substancje zawarte w dymie tytoniowym wptywajg
negatywnie na zdrowie oraz pogarsza-
j3 wyglad skory palacza. Palenie moze
prowadzi¢ do wielu chordb przewlektych
i moze by¢ przyczyng powstawania no-
wotworow.

Czy palenie tytoniu jest chorobg?
Palenie tytoniu jest choroba.

W wydanej przez Swiatowg Organizacje
Zdrowia klasyfikacji chordéb i probleméw
zdrowotnych oznaczono je symbolem
F17 jako ,zaburzenia psychiczne i za-
burzenia zachowania spowodowane
paleniem tytoniu”.

Czy palenie tytoniu uzaleznia?
Uzaleznienie od nikotyny jest poréwny-
wane do uzaleznienia od heroiny i koka-
iny.

Kim jest bierny palacz?

Biernymi palaczami sg osoby, ktére przebywajg w towarzystwie osdéb palgcych,
wdychajgc dym tytoniowy z papierosdw przez nie palonych. Boczny strumien 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 wystgpie-
nie raka ptuc i chordéb serca. Dym tytoniowy zawiera substancje alergizujgce, ktére
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moga powodowac tzawienie oczu, podraznienie bton sluzowych nosa czy nawraca-
jace zakazenia uktadu oddechowego.

Ekonomiczne skutki palenia tytoniu.

Paczka papierosow kosztuje ok. 15 zt. Palacz, ktéry wypala 1 paczke papierosow
dziennie przez rok wyda co najmniej 5 475 zi, przez 10 lat jest to juz 54 750 zt. Do
konsekwencji ekonomicznych nalezg koszty leczenia chordb spowodowanych pale-
niem tytoniu oraz koszty przedwczesnych zgonow, ktore sg spowodowane naraze-
niem na $rodowiskowy dym tytoniowy.

Spoteczne konsekwencje palenia tytoniu.

Konsekwencje spoteczne to m.in. wykluczenie palacza z zycia spotecznego wynikajg-
ce z choroby oraz ograniczenie jego zdolnosci do pracy. Palacz moze budzi¢ niechec
innych osodb, przez co moze nastgpi¢ préba ograniczenia kontaktu z nim. Ponadto
przekazuje on negatywny wzorzec zachowan zdrowotnych dzieciom i mtodziezy.

SENIORZE!
Rzucenie palenia optaca sie w kazdym wieku:

e w okresie od 2 tygodni do 3 miesiecy od wypalenia ostatniego papierosa po-
prawia sie funkcjonowanie ptuc i spada ryzyko zawatu,

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

e rok po rzuceniu palenia spada o potowe ryzyko zachorowania na chorobe
wiencowa w poréwnaniu do ryzyka wystepujgcego u palacza.
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Obowigzujace prawo a palenie tytoniu

Polska jest jednym z pierwszych krajéw europejskich, ktére wprowadzity polityke
ochrony zdrowia przed dymem tytoniowym w miejscach publicznych. Ustawa z dnia
15 listopada 1995r. o ochronie zdrowia przed nastepstwami uzywania tytoniu i wy-
robow tytoniowych regulujaca te kwestie wskazuje miejsca, w ktérych nie wolno
pali¢ tytoniu:

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

e w pomieszczeniach zaktadéw pracy, obiektow kultury (kina, teatry, domy kul-
tury), obiektow sportowych, obiektow stuzacych obstudze podréznych (dwor-
ce, lotniska), w lokalach gastronomiczno-rozrywkowych i innych pomieszcze-
niach uzytku publicznego,

e w miejscach przeznaczonych do zabawy dzieci,

e w $rodkach komunikacji publicznej oraz na przystankach.
WHasciciel lub zarzadzajacy moze wyznaczy¢ palarnie:

e w domach pomocy spotecznej lub domach spokojnej starosci,
e W hotelach,

e w obiektach stuzacych obstudze podréznych,

e naterenie uczelni,

e w pomieszczeniach zaktadow pracy,

e w lokalach gastronomiczno-rozrywkowych.

W dniu 8 wrzesnia 2016 r. weszta w zycie nowelizacja ustawy z dnia 9 listopada
1995 roku o ochronie zdrowia przed nastepstwami uzywania tytoniu i wyrobdéw
tytoniowych (Dz. U. 2016.1331). Gtéwne zmiany dotyczg palenia papierosow
elektronicznych oraz nowatorskich wyrobow tytoniowych (np. tytoniu do
samodzielnego skrecania papierosow, tytoniu fajkowego, cygar). Na mocy nowych
przepisow palenie e-papieroséw oraz tradycyjnego tytoniu jest zakazane
w miejscach publicznych: przystankach, szkotach czy szpitalach. Natomiast
W miejscu pracy muszg powstac palarnie. W restauracjach, barach i klubach moga
powstawac lub byé¢ wydzielane specjalne pomieszczenia, w ktérych mozna palié
e-papierosy. Sprzedaz e-papieroséw i liquidow zostata zakazana w Internecie,
réowniez obowigzuje zakaz ich promowania i reklamowania. Palenie jest szkodliwe
niezaleznie od metody dostarczania nikotyny. Uzywanie e - papieroséw nie pomaga
W rzuceniu palenia, wrecz odwrotnie — powoduje jeszcze silniejsze uzaleznienie.
Sama nikotyna nie jest rakotwdrcza, moze jednak dziata¢ jako aktywator
nowotwordw. Jest takze jednym z czynnikdw ryzyka chordb serca. E-papieros
zawiera takze glikol propylenowy i gliceryne, ktére po podgrzaniu majg wiasciwosci
hamowania rozwoju komaérek.

Zrezygnowac z palenia mozna w kazdym wieku. Bedzie sie to zawsze wigzato
z korzysciami zdrowotnymi, ale rowniez materialnymi.
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