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Zostan w domu

Jestes osobga starsza, masz problemy zdrowotne i obnizona odpornosc? Unikaj miejsc zattoczonych, jesli nie musisz wychodzi¢, zostain w domu

"Artykutm-" lny. Zap j sie z aktualnymi zasadami bezpieczefstwa i ograniczeniami

Wszedzie tam, gdzie masz bliski (ponizej 1,5 m) kontakt z innymi ludZmi, mozesz zakazi¢ sie wirusem. Osoby starsze, chore przewlekle z obnizong odpornoscia, powinny zadbac
przede wszystkim o swoje bezpieczenstwo.

Osoby po 70. roku zycia proszone sg o pozostanie w domu. Wyjatkiem sg sytuacje zwigzane z:
© pracg zawodowg
© zaspokajaniem niezbednych potrzeb zwigzanych z biezgcymi sprawami zycia codziennego

@ uczestniczeniem w czynnosciach lub obrzedach religijnych lub ich odprawianiem.
Unikaj wszystkich sytuacji, ktére gromadzg ludzi, w tym wizyt na cmentarzu.
Badz mniej towarzyski

Jesli mozesz, zostarh w domu. Zakupy mozesz zrobi¢ on line, dostarczg Ci je do domu. Jesli jeste$ osobg samotng, bez rodziny lub nie w petni samodzielng, zgtos telefonicznie do
Urzedu Wojewddzkiego lub Osrodka Pomocy Spotecznej, ze potrzebujesz pomocy.

Jesli musisz wychodzi¢, unikaj bliskich kontaktéw z innymi ludZmi, nie podawaj reki, nie catuj sie na przywitanie, zachowaj dystans. Mozesz zatozy¢ jednorazowe rekawiczki, ktére
wyrzucisz po powrocie do domu. Myj rece zaraz po powrocie do domu. Kiedy jeste$ na zewnatrz, nie dotykaj twarzy.

Jesli musisz robi¢ zakupy, to skorzystaj ze specjalnych godzin dla senioréw. Od 15 pazdziernika sklepy i drogerie, bedg otwarte tylko dla oséb starszych powyzej 60. roku zycia od
godziny 10 do 12. Mozesz zrobi¢ zakupy w innych godzinach, ale w tych unikniesz ttoku.

Uruchomi ta infolinia dla senioréw, ktorzy, zostajac w domach, potrzebuja pomocy w zatatwieniu spraw codziennych: 22 505 11 11

Jesli potrzebujesz wsparcia:
@ zadzwon na infolinie
@ konsultant z infolinii przekaze Twéj numer do o$rodka pomocy spotecznej w Twojej gminie

@ pracownik osrodka zadzwoni i dowie sie, jakiej pomocy potrzebujesz.

Uwaga, wszystkie osoby, ktéry chciatyby wtaczyc sie w akcje #WspierajSeniora, moga to zrobic za pomoca strony internetowej www.wspierajseniora.pl.

Nie wychodz z domu po recepte

Przypominamy - e-recepte mozesz dostac na mail lub telefon. Unikniesz wizyty w przychodni, w ktérej mozesz zetkngc sie z chorymi i by¢ niepotrzebnie narazonym na wirusy.
Zadzwon do swojego lekarza, jesli potrzebujesz, by Ci przepisat leki. W niektérych przychodniach mozesz skorzystac z czatu. Po konsultacji lekarz wystawi Ci e-recepte. Kod e-recepty
przyjdzie na wybrany mail lub jako SMS na wskazany numer telefonu. E-recepta bedzie tez dostepna na Twoim Internetowym Koncie Pacjenta.

Mozesz podaé dowolny numer telefonu komorkowego, Twoj, meza, dziecka. Jesli masz jeden telefon komorkowy wspolny z partnerem, to podajesz ten numer.

Dowiedz sie, jak sie zalogowac na Internetowe Konto Pacjenta - przeczytaj Poradnik dla Seniora. To proste, przeprowadzimy Cie przez to krok po kroku. Zawsze mozesz poprosi¢
kogos bliskiego, by pomdgt Ci przy pierwszym logowaniu sie.

Sprawdyz, jak sie leczy¢ w
sytuacji pandemii

Upowaznij kogos do odbierania e-recepty

Wygodniej Ci, by kto$ odbierat za Ciebie e-recepty i je realizowat? Internetowe Konto Pacjenta to umozliwia. Jedynym warunkiem jest to, ze bliska Ci osoba réwniez posiada
Internetowe Konto Pacjenta (IKP), a Ty dasz jej petnomocnictwo.


http://pacjent.gov.pl/
https://www.gov.pl/web/koronawirus/aktualne-zasady-i-ograniczenia
http://www.wspierajseniora.pl/
https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta/jestem-seniorem
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/pacjent-w-czasie-koronawirusa

Jak upowaznic bliskich?

® Logujesz sie na Internetowym Koncie Pacjenta

® na gorze z prawej strony widzisz stowo ,Uprawnienia”, klikasz tam

® teraz klikasz na ,Moi petnomocnicy”, a nastepnie na ,Dodaj petnomocnika”

® wpisujesz kolejne dane tak, jak podpowiada Ci system: Nazwisko, PESEL, zakres dostepnych danych i czas, na jaki ktos ma upowaznienie. Zatwierdzasz.

Teraz Twoja cérka, wnuk czy opiekunka moze przeglada¢ wystawione Ci recepty oraz informacje znajdujace sie na Internetowym Koncie Pacjenta.

Zawsze mozesz cofngc to upowaznienie.

Jesli chcesz, zeby to nie Tobie, ale bliskiej osobie system przesytat (SMS-em lub e-mailem) e-recepte, zaznacz odpowiednie opcje w ustawieniach konta. Kliknij na ,,Edytuj swoje
dane”. Podaj numer telefonu lub/i adres mailowy bliskiej osoby. Zatwierdz.

Dzigki temu, ze kto$ w Twoim imieniu moze odebrac leki, zrobic¢ za Ciebie zakupy, nie jeste$ bezposrednio narazony na kontakt z innymi osobami. To zmniejsza
ryzyko ztapania infekcji.

Dowiedz sie wiecej o koronawirusie

Zaszczep sie przeciw COVID-19 Jak zaszczepic dziecko przeciwko COVID-19

Od 22 wrze$nia 2025 r. dostepna jest nowa szczepionka przeciw COVID-19. Od 22 wrzesnia 2025 r. dostepna jest nowa szczepionka przeciw COVID-19,
Skierowania na nig beda wystawione automatycznie. Dowiedz sie, jak umowic sie na zapewniajgca skuteczng ochrone przed cigzkim zachorowaniem. Warto zadba¢ o
szczepienie. Zadbaj o swojg odpornos¢ odpornos¢ dzieci na nowy wariant powodujgcego chorobe koronawirusa

Zdrowa moda: nos maseczke, myj rece Zaszczep dziecko przeciw COVID
Nie ma obowigzku noszenia maseczek. Polegaj na swoim zdrowym rozsgdku, by Dzieci w wieku od 6 miesiecy do 11 lat mogg by¢ szczepione bezptatnie przeciw

chronic¢ siebie i innych przed infekcjg COVID-19 szczepionkg Spikevax JN.1, dziatajgcg na nowy podwariant koronawirusa

Co musisz wiedzie¢ o koronawirusie i szczepieniach przeciw COVID-
19
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