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Miejska Rada Senioréw w Sejnach

- informuje
Uchwalg Rady Miasta Sejny nr XX/85/16 powotano Miejskgq Rade Se-
niorow w Sejnach i nadano jej Statut. Zgodnie z uchwata, Rada jest orga-
nem o charakterze doradczym, inicjatywnym i konsultacyjnym organow
Miasta Sejny.
Rozdzial 2. Statutu okresla zakres zadan Rady.
Do podstawowych naleza:
- wspieranie aktywnosci osob starszych,
- profilaktyka i promocja zdrowia,
- budowanie pozytywnego wizerunku oséb starszych,
- podejmowanie inicjatyw i dzialan zmierzajacych do zapobiegania
i marginalizacji seniorow.
Podczas obrad pierwszego posiedzenia 27 lipca 2016 r. Rada ukonstytu-
@ owala sie.

Przewodniczacg Rady zostala Wanda Czarniewska, zastepca Wactaw
Szruba, Sekretarzem Olgierd Wiaktor, a cztonkami Rady Zofia Danilowicz,
Zyta Ogorkis, Celina Anuszkiewicz i Ireneusz Zdancewicz.

Jednym z pierwszych dzialan Rady na rzecz senioréw bylo wdro-
zenie w zycie ,,Koperty Zycia , a niniejszy Poradnik jest nastepnym dzia-
taniem stuzacym poprawie bezpieczenstwa osob starszych. Aby Porad-
nik powstal zaangazowanych zostalo wiele instytucji dziatajacych
w naszym miescie, powiecie i wojewddztwie, ktore posiadajg odpowiednia
wiedze iumiejetnosci przydatne w sytuacjach kryzysowych. To od nas be-
dzie zalezalo czy z tej wiedzy skorzystamy.

Serdecznie dzigkujemy wszystkim instytucjom, osobom za pomoc
i wspolprace przy tworzeniu Poradnika.
Miejska Rada Senioréw
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pel do

mieszkancow miasta

Miejska Rada Seniorow prosi
mieszkancow o wieksze
zainteresowanie si¢ zyciem miasta,
bo Miasto - to MY !

Mamy prawo i obowiazek bra¢
udzial w Zyciu miasta, zglasza¢ uwa-
gi 1 wnioski do pracy Rady Mia-
sta, Burmistrza, Urzeddw i instytu-
cji miejskich, we wszystkich nurtuja-
cych nasze srodowisko (i nie tylko)
sprawach.

Uwagi i wnioski prosimy umieszczaé ®
w skrzynce pocztowej ,,Miejska Rada

Seniorow “ znajdujacej si¢ w budyn-

ku Urzedu Miasta Sejny (przy wej-

sciu do budynku).

Mamy nadziej¢ , Ze pomoze to po-
szczegélnym instytucjom w lep-
szym i sprawniejszym funkcjonowa-
niu oraz rozwigzywaniu problemow
mieszkancow.

Miejska Rada Seniorow
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Koperta Zycia

Miasto Sejny na wniosek Mle)skle Rady Seniordéw, przystapito do
Ogodlnpolskiej akc]l ~Koperta Zycia.”

,Koperta Zycia” to bezplatny zestaw sktadajacy sie z:

- plastykowej koperty,

- karty informacyjnej zawierajacej dane osobowe pacjeta, numery
telefondw, informacje medyczne (gtéwne choroby, przyjmowane
leki oraz uczulenia), .

- naklejki ,,Tu jest Koperta Zycia” do umieszczenia na drzwiach lo-
dowki,

@ »Koperta Zycia” powinna by¢ umieszczona w widocznym miejscu
w lodéwce. Naklejke ,,Tu jest Koperta Zycia” nalezy umisci¢ na
drzwiach lodowki.

Karta informacyjna moze by¢ wypelniona przez pacjeta w porozu-
mieniu z lekarzem pierwszego kontaktu (rodzinnym) lub przez
lekarza, ale zawsze podplsana przez lekarza.

»Koperta Zycia” to gwarancja, ze informacje o stanie zdrowia

i chorobach dotra do lekarzy i ratownikéw medycznych w najbrdzie;

krytycznym momencie i ta pomoc bedzie bardziej skuteczna.
Wspolnie zadbajmy o nasze zdrowie i zycie.
,Koperta Zycia” jest dostepna dla mieszkancow 60+
w Urzedzie Miasta, pokoj nrl na parterze.
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Pomoc z Osrodka Pomocy Spotecznej

Uwaga: W przypadku, gdy nasz bliski choruje przewlekle warto wystapic
z wnioskiem o ustalenie stopnia niepelnosprawnosci. Zajmuja si¢ tym
Zespoly ds. Orzekania o Niepelnosprawnosci. Istnieja dwa rodzaje
swiadczen przeznaczonych na czesciowe pokrycie kosztéw zwigzanych
z opieka nad starsza, chora osobg. Sg to: zasilek pielegnacyjny oraz specjalny
zasilek opiekunczy.

1. ZASILEK PIELEGNACYJNY
Zasilek pielegnacyjny przystuguje osobom:
> ktdre ukonczyty 75 rok zycia,
> osobom, ktére posiadajg orzeczenie o znacznym stopniu niepelno-
sprawnosci,
> osobom posiadajacym orzeczenie o umiarkowanym stopniu niepetno-
sprawnosci, jezeli niepelnosprawnos¢ powstata przed 21. rokiem zycia.
Wysokos¢ zasitku pielegnacyjnego wynosi obecnie 153 zI miesiecznie. Wyso-
kos¢ zasitku nie jest uzalezniona od dochodu osoby niepetnosprawnej i dochodu
rodziny. Pomoc jest wyptacana bezterminowo lub do momentu waznosci orze-
czenia o niepelnosprawnosci.
Aby otrzymac zasitek pielegnacyjny, trzeba ztozy¢ wniosek w Osrodku Pomocy

@ Spoteczne;j. @

Uwaga:
» Zasilek nie przystuguje, jezeli osoba pobiera dodatek pielegnacyjny przy-

znany przez Zaklad Ubezpieczen Spotecznych.

» Zasilek pielegnacyjny nie przystuguje osobie umieszczonej w instytucji
zapewniajacej nieodptatnie calodobowe utrzymanie.
2. SPECJALNY ZASILEK OPIEKUNCZY

Specjalny zasitek opiekunczy przystuguje osobom, na ktérych zgodnie
z przepisami ustawy z dnia 25 lutego 1964 r. — Kodeks rodzinny i opiekun-
czy (Dz. U.z 2012 r. poz. 788 i 1529) ciazy obowiazek alimentacyjny - czy-
li np. dzieciom w stosunku do rodzicéw - jezeli rezygnuja z zatrudnienia
lub innej pracy zarobkowej w zwigzku z konieczno$cia sprawowania statej
opieki nad osoba;

» legitymujaca sie orzeczeniem o znacznym stopniu niepelnosprawnosci
lub » orzeczeniem o niepelnosprawnosci tacznie ze wskazaniami: koniecz-
nosci statej lub dtugotrwalej opieki lub pomocy innej osoby w zwiazku ze
znacznie ograniczona mozliwoscia samodzielniej egzystencji oraz koniecz-
nosci statego wspotudzialu na co dzien opiekuna dziecka w procesie jego
leczenia, rehabilitacji i edukacji.

Specjalny zasitek opiekuticzy przystuguje w kwocie 520 zt miesiecznie.

Zasilek opiekunczy zalezny jest od dochodu. Przystuguje, jezeli taczny
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dochéd rodziny osoby sprawujacej opieke oraz rodziny osoby wymagajacej
opieki w przeliczeniu na osobe nie przekracza kwoty kryterium dochodo-
wego wynoszacego 623 zl (netto).

Specjalny zasilek opiekunczy nie przystuguje, jezeli:

1) osoba sprawujgca opieke:

a) ma ustalone prawo do emerytury, renty, renty rodzinnej z tytu-
tu $mierci malzonka przyznanej w przypadku zbiegu prawa do renty ro-
dzinnej i innego $wiadczenia emerytalno-rentowego, renty socjalnej, zasit-
ku stalego, nauczycielskiego swiadczenia kompensacyjnego, zasitku przed-
emerytalnego lub §wiadczenia przedemerytalnego,

b) podlega obowigzkowo ubezpieczeniom emerytalnemu i rentowym
z innych tytulow,

c) ma ustalone prawo do specjalnego zasitku opiekunczego lub swiad-
czenia pielegnacyjnego,

d) legitymuje si¢ orzeczeniem o znacznym stopniu niepelnosprawnosci.

2) osoba wymagajaca opieki zostala umieszczona w rodzinie zast¢pczej
z wyjatkiem rodziny zast¢pczej spokrewnionej, w rodzinnym domu dziec-
ka albo, w zwigzku z koniecznoscig ksztalcenia, rewalidacji lub rehabilitacji,
w placowce zapewniajgcej calodobowa opieke, w tym w specjalnym osrod-
ku szkolno-wychowawczym, z wyjatkiem podmiotéw wykonujacych dzia-
talnos¢ lecznicza, i korzysta w niej z calodobowej opieki przez wiecej niz 5

@ dni w tygodniu; @

3) na osobe wymagajaca opieki inna osoba ma ustalone prawo do wcze$niej-
szej emerytury;

4) czlonek rodziny osoby sprawujacej opieke ma ustalone prawo do do-
datku do zasitku rodzinnego, o ktéorym mowa w art. 10 ustawy, specjalnego
zasitku opiekunczego lub swiadczenia pielegnacyjnego;

5) na osobe wymagajaca opieki jest ustalone prawo do dodatku do zasil-
ku rodzinnego, o ktorym mowa w art. 10 ustawy, prawo do specjalnego za-
sitku opiekunczego lub prawo do §wiadczenia pielegnacyjnego;

6) na osobe wymagajaca opieki cztonek rodziny jest uprawniony za gra-
nicg do $wiadczenia na pokrycie wydatkow zwiazanych z opieks, chyba
ze przepisy o koordynacji systemow zabezpieczenia spotecznego lub dwu-
stronne umowy o zabezpieczeniu spolecznym stanowig inaczej.

W celu uzyskania szczegdtowych informacji na temat warunkoéw otrzy-
mania specjalnego zasitku opiekunczego w indywidualnej sprawie, osoby
zainteresowane powinny zwrécic sie do gminnego lub miejskiego osrodka
pomocy spolecznej.

3. USEUGI OPIEKUNCZE

Ustawa z dnia 12 marca 2004 r. o pomocy spotecznej (Dz.U. z 2003 r., poz.
182 z pdzn. zm.) zawiera katalog Swiadczen przystugujacych osobom, ktd-
re ze wzgledu na wiek, chorobe lub niepelnosprawno$¢ wymagaja czesciowej
opieki i pomocy w zaspokajaniu niezbednych potrzeb zyciowych.
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Osobie samotnej, ktora z powodu wieku, choroby lub innych przyczyn
wymaga pomocy innych osob, a jest jej pozbawiona, przystuguje pomoc w
formie ustug opiekunczych lub specjalistycznych ustug opiekunczych.

Ustugi opiekuncze moga by¢ przyznane réwniez osobie, ktora wymaga
pomocy innych 0sdb, a rodzina, a takze wspolnie niezamieszkujacy malzo-
nek, wstepni, zstepni nie mogg takiej pomocy zapewnic. A zatem osobie nie-
bedacej osoba samotna mozna przyznac¢ ustugi dopiero wtedy, gdy najblizsi
cztonkowie rodziny nie mogg jej zapewni¢ opieki.

Ustugi opiekuncze obejmuja pomoc w zaspokajaniu codziennych potrzeb
zyciowych, opieke higieniczna, zalecong przez lekarza pielegnacje oraz, w mia-
re mozliwosci, zapewnienie kontaktow z otoczeniem. Mozemy méwic o czyn-
nosciach takich jak: mycie, kapanie, zmiana poscieli, pomoc w dotarciu do le-
karza, podawanie lekdw, karmienie, robienie podstawowych zakupdw, biezace
porzadki.

W jaki sposob mozna uzyskac przyznanie ustugi opiekunczej?

Ustugi opiekuncze przyznawane sa na wniosek osoby zainteresowanej,
ktdry trzeba zlozy¢ w osrodku pomocy spotecznej w miejscu zamieszkania.

Do wniosku nalezy dotaczy¢ orzeczenie o stopniu niepelnosprawnosci lub
niezdolnosci do pracy, zaswiadczenie lekarskie, za§wiadczenie o dochodach
osoby zainteresowanej i cztonkéw rodziny. Pracownik socjalny dotacza réw-
niez wywiad srodowiskowy.

@ Decyzja o przyznaniu lub nie ww. ustug zapada w ciagu 30 dni. Wymiar i @
zakres przyznawanych ustug zalezy od stanu zdrowia osoby zainteresowanej,
jej sytuacji rodzinnej oraz sytuacji materialnej jej i jej rodziny.

Decyzja przyznajaca pomoc w formie ustug opiekunczych okresla: okres
trwania przyznanych ustug; liczbe godzin tygodniowo; warunki odplatnosci;
zasady czesciowego lub catkowitego zwolnienia od optfat.

Warto pamietac:

Wysokos¢ optat za ustugi opiekuncze pokrywana przez o$rodek pomo-
cy spotecznej zalezy od dochodu netto przypadajacego na osobe mieszka-
jaca samotnie lub sredniego dochodu na jedng osobe w rodzinie. Im wigk-
szy dochod, tym nizszy jest udzial w oplatach ponoszony przez osrodek po-
mocy spolecznej. Osobom i rodzinom o najnizszym dochodzie (nieprze-
kraczajacym kryterium dochodowego okreslonego w art. 8 ust. 1 ustawy
z dnia 12 marca 2004 r. o pomocy spolecznej) ustugi swiadczone sa nieod-
platnie.

4. PRZEMOC W RODZINIE

Przemoc w rodzinie to jednorazowe albo powtarzajace si¢ umyslne dzia-
tanie lub zaniechanie naruszajace prawa lub dobra osobiste cztonkdw ro-
dziny, a takze innych oséb wspolnie zamieszkujacych lub gospodarujacych,
w szczegdlnosci narazajace te osoby na niebezpieczenstwo utraty zycia,
zdrowia, naruszenie ich godnosci, nietykalnos¢ cielesna, wolno$¢, w tym
seksualna, powodujace szkody na ich zdrowiu fizycznym lub psychicznym,
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a takze wywolujace cierpienia i krzywdy u 0séb dotknietych przemoca.

Kto moze by¢ ofiarg przemocy w rodzinie?

- wspolmalzonkowie

- partnerzy w zwiazkach nieformalnych

- dzieci

- osoby starsze

- osoby niepelnosprawne

W kazdej gminie jest utworzony Zespot Interdyscyplinarny ds. przeciw-
dziatania przemocy w rodzinie.

Zespol Interdyscyplinarny ds. przeciwdzialania przemocy w rodzi-
nie w Sejnach. Zespot Interdyscyplinarny dziata na mocy ustawy o prze-
ciwdzialaniu przemocy w rodzinie oraz towarzyszacych jej regula-
cji prawa miejscowego. Podstawowym zadaniem Zespolu Interdyscy-
plinarnego jest realizacja dzialan okreslonych w gminnym progra-
mie przeciwdziatania przemocy w rodzinie oraz ochrona ofiar przemocy
w rodzinie, a takze integrowanie i koordynowanie dzialan podmiotow
dziatajacych na rzecz ochrony ofiar przemocy w rodzinie, oraz specjalistow
w zakresie przeciwdzialania przemocy w rodzinie. Zadania te s3 wykony-
wane w szczegdlnosci przez:

» inicjowanie dziatan w stosunku do 0séb stosujacych przemoc w rodzinie,

» dokonywanie diagnozy problemu przemocy w rodzinie,

@® » inicjowanie interwencji w srodowisku dotknietym przemoca w rodzi- @
nie,

» podejmowanie dziatan w srodowisku zagrozonym przemoca w rodzi-
nie majacych na celu przeciwdziatanie temu zjawisku,

» rozpowszechnianie informacji o instytucjach, osobach i mozliwosciach
udzielenia pomocy w srodowisku lokalnym.

W sktad zespotu interdyscyplinarnego wchodzg przedstawiciele:jedno-
stek organizacyjnych pomocy spotecznej, gminnej komisji rozwigzywania
probleméw alkoholowych, policji, oswiaty, ochrony zdrowia, organizacji
pozarzadowych, kuratorzy sadowi.

Pamietaj !

Prawo zabrania stosowania przemocy i krzywdzenia swoich bliskich. Je-
zeli Ty lub ktos z Twoich bliskich jest ofiara przemocy ze strony osoby naj-
blizszej, nie wstydz sie prosi¢ o pomoc. Prawo stoi po twojej stronie.

Pamig¢taj!

Przemoc, czy to ze strony osoby obcej, czy w rodzinie, czy tez wobec
dziecka jest czesto przestepstwem. Polskie prawo $ciga sprawcow prze-
stepstw przeciwko osobom bliskim za: znegcanie sie fizyczne lub psychicz-
ne nad osoba najblizszg lub nad inna.

Kontakt z policja:

tel. 997 lub tel. 112 gdzie mozna zglosi¢ zdarzenie, uzyska¢ informa-

cje prawna. Zawsze tez mozna zawiadomi¢ dzielnicowego policjanta. Je-
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sli jeste$ ofiarg lub swiadkiem przemocy - szukasz wsparcia i chcesz wy-
bra¢ droge postepowania: jezeli nie wiesz co zrobi¢, jak zareagowad, nie je-
ste$ pewien/na czy to co widzisz lub styszysz jest popelnieniem przestep-
stwa, mozesz porozmawiac o tym z osobami zajmujacymi si¢ problematyka
przemocy i udzielajacymi wsparcia i informacji w takich sytuacjach.

JEZELI JESTES OFIARA LUB SWIADKIEM
PRZEMOCYW RODZINIE POWIADOM:
- policje (997) lub (112)

- prokurature

ZWROC SIE DO:
- Niebieska Linia — od poniedziatku do piatku 10.00 - 22.00
sobota, niedziela 10.00 - 16.00, tel. 800 120 002
(Ogolnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
»Niebieska Linia”);
- Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w Sejnach
- od poniedziatku do pigtku 7.00 - 15.00, tel. 87 516 21 13;

- Powiatowego Centrum Pomocy Rodzinie w Sejnach
— od poniedziatku do pigtku 7.30 - 15.30 tel. 87 517 34 15;

- Miejska Komisja Rozwigzywania Problemow Alkoholowych
w Sejnach - $roda 16.00 - 18.00 tel. 87 516 20 30.

Tam otrzymasz wsparcie, konsultacje psychologiczne, pomoc prawna.

10
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Inspektor Farmaceutyczny - informuje

1. Do korzystania z ustug farmaceutycznych poza kolejnoscia maja pra-
wo inwalidzi wojenni i wojskowi, kombatanci oraz osoby posiadajace tytut
- Zastuzony Dawca Przeszczepu i Zastuzony Honorowy Dawca Krwi.

2. Farmaceuta ma obowiazek poinformowac¢ o mozliwosci nabycia tansze-
go odpowiednika produktu (leku), o ile lekarz nie zaznaczy na recepcie nie
zamieniac.

Odpowiedniki lekow maja taka samg dawke i takie samo dzialanie, a sq tan-
sze.

3. W aptece mozna zaopatrzy¢ si¢ w produkty lecznicze bezplate, za opla-
ta ryczaltowa i pelnoplatne. Leki refundowane przez panstwo maja ceny
urzedowe, czyli w kazdej aptece cena ich jest taka sama. Tylko leki z odplat-
noscia 100% rdznig sie cena.

4. Suplementy diety nie sg lekami, sg tylko uzupelnienim diety, a w potacze-
niu ze stosowanymi lekami mogg spowodowac niepozadane dzialania.

5. Produkty lecznicze zakupione w aptece nie podlegaja reklamacji. Nie do-
tyczy to wyrobu zwracanego z powodu wady jakosciowej lub niewtasciwe-
go ich wydania.

11
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Powiatowa Stacja Sanitarno
— Epidemiologiczna w Sejnach

1. Odzywianie ludzi w podeszlym wieku.

W momencie przejscia na emeryture zwykle obniza si¢ aktywnos¢ fizycz-
na, wiecej czasu spedza si¢ w domu i dlatego zmniejsza si¢ zapotrzebowa-
nie na energie.

Zubozenie diety moze by¢ spowodowane réznymi czynnikami takimi jak:

klopotami materialnymi, co wiaze si¢ z kupowaniem najtanszych, gorszej

jakosci produktéw spozywczych,opuszczanie positkéw, przyjmowaniem

wiekszej ilosci lekow, apatia, ograniczeniem poruszania sie.

Wazng sprawa jest prawidlowe zywienie, codzienne positki nalezy tak za-

planowac¢ ,aby kazdy z nich dostarczal réznorodnych sktadnikow odzyw-

czych, tj. biatka,ttuszczy, weglowodanow, sktadnikéw mineralnych, wody

1 witamin.

W prawidlowym zywieniu nalezy zwraca¢ uwage na to, aby spozywac 4-5

positkéw w ciaggu dnia w tym co najmnej 1 positek ciepty,spozywanie po-

sitkow regularnie, o stalej porzew spokojnej atmosferze, bez pospiechu, nie-
@ dopuszczanie, aby przerwy miedzy positkami byly dluzsze niz 3-4 godziny. @

- ograniczenie spozycia cukru, stodyczy, soli, ttuszczu zwierzecego,

- unikanie potraw ostrych, wzdymajacych, ciezkostrawnych,

- doktadne mycie owocow i warzyw.

a. Zasady przygotowywania positkow i przechowywania produktow

spozywczych.

- zwraca¢ uwage na termin przydatnosci do spozycia kupowanych produktow

spozywczych,

- w lodéwce nalezy oddzieli¢c Zywnos¢ surowg od gotowej do spozycia,

produkty zywnos$ciowe nalezy przechowywa¢ wlodéwce w odpowiedniej

temperaturze, umieszczajac poszczegolne produkty, tj. mieso,wedliny, wa-

rzywa, nabiatl itp. na oddzielnych potkach lub zamknietych pojemnikach,

- produktow raz rozmnozonych nie wolno powtdérnie zamrazac,

- warzywa i owoce przed jedzeniem nalezy dokladnie umyg¢,

- produkty zywnos$ciowe, ktérych $wiezo$¢ budzi watpliwo$¢ lub sa nad-

psute nalezy wyrzuci¢ w calosci, a nie tylko zepsutg czes¢,

- przed przystapieniem do przygotowywania positkéw zawsze nalezy doklad-

nie umy¢ rece.

b. Szczepienia ochronne

W profilaktyce u 0sob starszych zalecz sie szczepienia m.in. przeciw grypie,

pneumokokom,wirusowemu zapaleniu watroby typu B (WZW B) , klesz-

czowemu zapaleniu moézgu. W podjeciu decyzji o zasadnosci szczepienia,
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typu B, wymienia sie: calowanie sie, karmienie piersig, kaszel, kichanie,
uzywanie tych samych talerzy, szklanek czy sztu¢céw co inne osoby, pokar-
my, woda, przytualnie, podanie reki.

3. Kleszczowe zapalenie mozgu i borelioza

Borelioza to najczestsza choroba przenoszona przez kleszcze. Jest nie-
zwykle trudna do zdiagnozowania, cho¢ na poczatku tatwa do leczenia. Bo-
relioze trudno wykry¢, bo nie zawsze dostrzegamy kleszcza na swoim ciele.
Jedli go nawet zauwazymy i usuniemy, to np. bél kolana po jakims$ czasie nie
kojarzy sie nam z kleszczem, wigc nawet lekarzowi o tym nie wspominamy.
Czas plynie, kretki borelii trafiaja do krwi, rozsiewajg si¢ po calym organi-
zmie. To choroba wielonarzadowa.

Kontakt z kleszczem grozi takze kleszczowym zapaleniem mézgu (KZM).
Wirus znajduje sie w gruczolach slinowych kleszcza, wiec moze nim zainfe-
kowac¢ czlowieka jeszcze przed spijaniem krwi. Najpierw kleszcz nacina na-
skorek, nastepnie wstrzykuje sline zawierajacg srodek znieczulajacy, a do-
piero potem zabiera si¢ do konsumpcji.

Czlowiek moze si¢ zarazi¢ wirusem KZM nie tylko przez ukaszenie, ale
takze drogg posrednia - jesli pije surowe mleko od krowy z kleszczami albo
je domowe maslo czy serek. Okazuje si¢, ze zdrowa agroturystyka tez moze
stwarzac¢ zagrozenie. Zwierzeta nie chorujg na KZM, sg uodpornione.

Na szczescie ukltad immunologiczny czlowieka radzi sobie na tyle dobrze
(O} z wirusami, ze zainfekowanie nie oznacza jeszcze zachorowania. 70 proc. O}
zakazen wirusem KZM organizm pokonuje samodzielnie. W 30 proc. zaka-
zenie moze si¢ objawi¢ symptomami podobnymi do grypy. To tez dowod,
ze uklad odpornosciowy pracuje. Ale jesli sobie nie poradzi, dochodzi do

choroby o niezwykle powaznych nastgpstwach.

Pewng ochrone daje szczepienie. Obecnie dostepna jest tylko szcze-
pionka przeciwko kleszczowemu zapaleniu moézgu. Pelny cykl szczepie-
nia obejmuje podanie 3. dawek szczepionki, po uptywie miesigca i pot
roku od pierwszego szczepienia. Aby zabezpieczenie bylo skuteczne nale-
zy przed okresem zerowania kleszczy przyjac¢ co najmniej 2. dawki szcze-
pionki.Aby utrwali¢ odpornos¢ nalezy przyjmowac 1 dawke przypomina-
jaca szczepionki co 3-5 lat.

4. Ruch to zdrowie

Aktywnos¢ fizyczna wzmacnia cialo, przeciwdziata zmianom fizycznym
i psychicznym, wypelnia wolny czas, poprawia samopoczucie, wzmacnia od-
pornos¢. Do aktywnosci fizycznej zaliczamy: ¢wiczenia ruchowe, np. space-
ry, nordic walking, turystyke,uprawianie sportoéw np. plywanie, gimnastyke
aerobik,taniec, gry i zabawy ruchowe,prace na dzialce,czynnosci zwigzane
z prowadzeniem gospodarstwa domowego.

Podczas zaje¢ fizycznych wazne jest odpowiednie ubranie, np. stabilne,
niesliskie obuwie,przewiewna odziez, nakrycie glowy.
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Inspektor Ubezpieczen Spotecznych informuje

Zaklad Ubezpieczen Spotecznych znajduje si¢ w Suwatkach
przy ul. 1-go Maja 33.

Bezposrednia obstuga klientow odbywa sie w sali
- poniedziatek od 8.00 do 17.00 - wtorek - pigtek od 8.00 do 15.00

Klienci Zakladu obstugiwani sg tez telefonicznie oraz elektronicznie.

Informacje telefonicznie otrzymamy poprzez Centrum Obslugi Telefo-
nicznej dzwonigc na nr. 22 - 5601600 z telefonow stacjonarnych i komor-
kowych.

Elektronicznie poprzez Platforme Ustug Elektronicznych (PUE) tam w pa-
nelu znajdziemy:

informacje o $wiadczeniach emerytalnych (emeryturach, rentach i zasit-
kach), formularzach PIT.

W Sali Obstugi Klienta znajduje sie wydzielone stanowisko do obstugi
emerytow i rencistow, co zapewnia atmosfere poufnosci i intymnosci pod-
czas zaltwiania spraw. Budynek Inspektoratu przystosowny jest dla osob

@ niepinosprawnych. Zmiany w przepisach dostepne sg poprzez ulotki, bro- @
szury, a takze na stronie internetowej

www.zus.pl
Kazdy Emeryt powinien wiedziec, ze:
1. Wyplata swiadczen przez ZUS odbywa si¢ za posrednictwem Poczty Pol-
skiej lub wptywa na konta bankowe klientow.
2. Obstuga klientéw odbywa si¢ wytacznie w placowce ZUS.
3. Pracownicy ZUS odwiedzajg klientéw w domach w dwdch sytuacjach:

- kiedy Lekarz Orzecznik Zakladu przeprowadza badania w miejscu za-
mieszkania ze wzgledu na stan zdrowia klijenta, osoba ta powiadami-
na jest przez ZUS pisemnie,

- pracownik ZUS odwiedza klienta w domu, gdy dokonuje kontroli pra-
widlowego wykorzystwania zwolnienia lekarskiego (zawsze posiada
stosowne upowaznienie).

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych jest organizatorem tzw. Dni otwartych,
ktére umozliwjaja bezposredni kontakt z ekspertami.

Pracownicy Inspektoratu uczestniczg w spotkaniach organizowanych poza
Inspektoratem w trakcie ktorych udzielajg przydatnych informacji z zakre-
su dziatalnos$ci Zakladu, bezpieczenstwa seniorow.

W kazdej sytuacji mozna tez korzystac¢ z numerdow:
85-74866542 lub 85-7486543
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Delegatura Wojewddzkiego
Inspektoratu Inspekcji Handlowej - informuje

Istnieja dwa rodzaje sprzedazy tradycyjna i poza lokalem na tzw. poka-
zach i prezentacjach.

1. Sprzedaz tradycyjna - mamy prawo do:

- informacji o produkcie, to sprzedawca powinien udzieli¢ jasnych i zro-
zumialych odpowidzi na nasze pytania,

- reklamacji towaru i ustug przez dwa lata od zakupu,

- reklamacje¢ najlepiej ztozy¢ na pismie i dokadnie opisac¢ swoje zadania,

- sprzedawca nie moze uzaleznia¢ przyjecia reklamacji od paragonu fi-
skalnego (to tylko jeden z dowodow zakupu), dowodami zawarcia umowy
kupna/sprzedazy sa: wydruki z karty platniczej, wiad. e-mail.

- aby ztozy¢ reklamacje nie musimy posiadac tzw. orginalnego opakowa-
nia - wazne aby produkt byl prawidtowo zabezpieczony,

- reklamujac produkt poraz pierwszy mamy prawo zadac:

1. naprawy towaru, 2. wymiany, 3. obnizenia ceny, 4. odstgpienia od
umowy.

Uwaga!

Przy pierwszej reklamacji sprzedawca na nasze zadania moze odpowie-
dzie¢ inng propozycja np.

1. zadanie naprawy - propozycja zamiany,

2. zadanie odstgpienia od umowy - propozycjg wymiany.

Reklamujac towar po raz drugi zadanie nasze, winno by¢ przez sprzedaw-
ce uwzglednione.

Sprzedaz na pokazach i prezentacjach:

Pamigtajmy, ze:

- przedsiebiorca czy tylko sprzedajacy ma obowiazek poinformowania
nas o wszystkich danych dotyczacych naszej umowy,

- nie podpisujmy umowy zanim nie przeczytamy,

- od kazdej umowy zawartej na pokazie lub prezenyacji mozemy, odsta-
pi¢ w ciggu 14 dni kalendarzowych od otrzymania towaru,

- jezeli nie zostalismy poinformowani o prawie do odstapienia od umo-
wy to termin wydluza sie do 12 miesigcy.

Pamietajmy o tym, ze mimo mozliwosci odstapienia od umowy i mozli-
wosci zwrotu towaru zakupionego na pokazach, przez internet, koszty jego
zwrotu ponosimy my, dlatego kazdy zakup nalezy doktadnie przemyslec.
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PowiaTowa KOMENDA POLICJI
- OSTRZEGA

UWAZAJ NA ,WNUCZKA”!

Sprawcy postugujacy sie metodg ,na wnuczka” czgsto dzialajg w zorgani-
zowanych grupach - w celu osiagniecia korzysci majgtkowych wprowadzajq
osoby pokrzywdzone w btad co do swojej tozsamosci, podajac si¢ za bliskie-
go czlonka rodziny: wnuczka, bratanka, kuzyna, siostrzenca, synowa lub po-
dajac sie za czlonka rodziny znajomych, sasiaddw, przyjaciot.

Najpierw typuja swoje potencjalne ofiary — najczesciej wybieraja osoby
starsze, mieszkajace samotnie w duzych miastach. Wykorzystuja gltéwnie
dane zawarte w ksigzkach telefonicznych, wyszukujgc imiona, ktore rzadko
wystepuja wspolczesnie.

Nastepnie dzwonia do tych oséb i w czasie rozmowy, wzbudzajac prze-
konanie, ze sg ich krewnymi czy znajomymi, proszg o pilne pozyczenie pie-
niedzy na roznego rodzaju cel. Oszust, podszywajacy si¢ pod krewnego,
opisuje jakies zdarzenie i prosi o pomoc finansowsq zwigzang z pokryciem
jakich$ kosztéw. Czestym motywem jest okazjonalny zakup samochodu lub
mieszkania, zakup lekéw, pokrycie kosztow zwigzanych ze skutkami kolizji
czy wypadku drogowego lub leczenia szpitalnego.

Oszusci prowadza rozmowe w specyficzny sposob, tak aby potencjalna
ofiara sama domyslita si¢ i ,zgadla” z kim rozmawia, czgsto tez aby sama za-
oferowata udzielenie wsparcia finansowego. Kiedy juz zdecyduje si¢ na po-
moc, sprawca sam deklaruje odbior pieniedzy w miejscu zamieszkania ofia-
ry, po czym dzwoni po raz kolejny, podaje blahy powdd, dla ktérego nie
moze osobiscie odebra¢ pieniedzy i moéwi, ze wysle zaufang osobe, ktorej
nalezy je przekazac.

Dlatego zazwyczaj sprawcow jest co najmniej dwdch - jeden typuje ofia-
re i wprowadza ja w blad, a kolejna osoba odbiera pienigdze. Coraz czesciej
jednak pojawia si¢ sytuacja, gdzie sprawca zamiast bezposredniego odbio-
ru pieniedzy prosi o przelew srodkéw finansowych na konto bankowe, po-
dajac jego numer.

Aby ustrzec sie przed tego typu oszustwem, nalezy przede wszystkim jak
najszybciej skontaktowac si¢ z osoba, do ktorej majg trafi¢ pienigdze. W ten
sposob mozna sie upewnic, ze to rzeczywiscie krewny czy znajomy osoby
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odbierajacej telefon zwracal si¢ z prosbg o pomoc finansowa. Oszusci wielo-
krotnie dzwonig do potencjalnej ofiary, w ten sposoéb probujg uniemozliwi¢
osobie, ktdra chca oszukad, zweryfikowanie tego czy faktycznie dzwoni krew-
ny.

Pamietajmy, ze nie nalezy przekazywac zadnych pieniedzy osobom, kto-
re telefonicznie podaja si¢ za cztonkdw rodziny lub prosza o przekazanie pie-
niedzy przez osoby posredniczace — nalezy sprawdzic, czy jest to prawdziwy
krewny, dzwoniac do niego. Bezwzglednie nalezy potwierdzi¢, czy dzwoniacy
jest osoba, za ktorg sie podaje oraz czy rzeczywiscie potrzebuje takiej pomocy.
Pamietajmy réwniez, ze zawsze o swoich podejrzeniach powinnismy powia-
domi¢ Policje.

2. W przypadku prosby o na%lq ozyczke, zawsze nalezy:

» skontaktowac sie osobiscie z osobg, do ktorej pienigdze mialyby trafi¢, a
w przypadku rzekomych policjantéw z dyzurnym najblizszej jednostki Poli-
cji,

» nigdy nie ulegac presji czasu, ktora wywierajg oszusci,

» potwierdzi¢ informacje u innych czlonkdw naszej rodziny.

3. Jak nie stac sie ofiara oszustow?

W kazdej sytuacji badzmy ostrozni i czujni i nie dajmy sie oszukac!

W przypadku jakichkolwiek podejrzen, ze mamy do czynienia z oszustem
natychmiast powiadamiajmy Policje¢ dzwoniac na numer alarmowy 997 lub
112.

@ Sprawcy dokonujg przestepstw na osobach starszych dzialajac w roz- @
ny sposob, zazwyczaj wykorzystujac ich zaufanie i ,dobre serce” dlatego tez
seniorko/seniorze:

» nie przechowuj w mieszkaniu duzych ilosci gotdwki i kosztownosci,
a jesli masz je w domu schowaj w miejscu trudno dostepnym,

» miej przy telefonie list¢ z uzytecznymi numerami, np. do rodziny,
komendy policji, urzedu, lekarza rodzinnego,

» bedac w domu zawsze zamykaj drzwi wejsciowe na zamki,

» nie zostawiaj otwartych drzwi do mieszkania nawet gdy wychodzisz na
chwile, np. do piwnicy, czy wyrzuci¢ $mieci,

» nie zapraszaj do domu o0s6b przypadkowo poznanych,

» zanim otworzysz drzwi sprawdzaj przez wizjer lub okno kto stoi pod
drzwiami,

» nie przekazuj zadnych pieniedzy osobom, ktére telefonicznie podaja
sie za cztonkéw rodziny lub proszg o przekazanie pieniedzy poprzez osoby
posredniczace,

» nie dawaj zadnych pieniedzy akwizytorom czy inkasentom i nie podpisuj
z nimi zadnych umoéw; nigdy nie podpisuj umoéw, co do ktérych nie ma
pewnosci ze sa prawdziwe,

» nie wpuszczaj obcych do mieszkania, osoby ,,urzedowe”, pracownicy
gazowni, elektrowni, spdtdzielni zawsze oglaszaja wczesniej swoja wizyte.
Pracownicy ZUS nie odwiedzaja emerytéow i rencistbw w domach.
Jesli musisz kogo$ wpusci¢ nie zostawiaj go ani na chwile samego
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- pamietaj o tym by zakreci¢ zawory z woda i gazem,

- gdyby po powrocie okazalo si¢, ze dokonano wlamania do Twojego
mieszkania,

- niczego nie ruszaj i natychmiast powiadom Policje.

Aby nie stac sie ofiara kieszonkowca, w miejscach niebezpiecznych
pamietaj:

- trzymaj swoja torebke z przodu, zamknieciem do siebie,

- nie trzymaj pieniedzy w jednym miejscu, rozdziel je i umies¢ w réznych
miejscach,

- klucze do mieszkania no§ w innym miejscu niz dokumenty z adresem - jezeli
zfodziej zdobedzie taki komplet moze okras¢ Twoje mieszkanie zanim
zdazysz zareagowac,

- jesli masz przy sobie wieksza ilo$¢ pieniedzy - unikaj zatloczonych
pojazdow; lepiej poczeka¢ kilka minut na nastepny autobus, niz zosta¢
okradzionym,

- nie trzymaj portfela i dokumentow w tylnych kieszeniach spodni,
zewnetrznych kieszeniach kurtek, w bocznych kieszeniach toreb,

- placac za zakupy nie pokazuj calej zawartosci portfela, najlepiej miec
wczesniej odllczonq kwote pieniedzy,

- podczas mierzenia ubran, pakowania zakupow, placenia w sklepie nie
odstawiaj torebki na podtoge lub lade - zlodziejowi wystarczy nawet taki
krétki moment,

- ZzZwracaj uwage na ,,sztuczny tfok” i zamieszanie wokol Ciebie w sklepie,
@ autobusie czy hali targowe;j, @
- zwieksz czujnos¢, jesli na przystanku autobusowym zauwazysz grupe
mtlodych ludzi z reklaméwkami lub odzieza przewieszong przez reke, stuzy

to maskowaniu momentu penetracji, by¢ moze wlasnie Twoich kieszeni,

- gdy wychodzisz z samochodu zawsze go zamknij i jesli to mozliwe wiacz
alarm, nie pozostawiaj w aucie cennych rzeczy ani pieniedzy, a jezeli juz
musisz co$ zostawi¢ nie zostawiaj tego w widocznym miejscu.

W sytuacji zagrozenia nalezy jak najszybciej powiadomi¢ najblizszy patrol
Policji lub zadzwoni¢ na numer alarmowy.

@997 Iub 112

Zwracaj uwage na przemoc domowg wobec 0s6b starszych

Przemoc w rodzinie to:

- jednorazowe lub powtarzajace si¢ umyslne dziatanie lub zaniechanie
dzialania wykorzystujace przewage sil, naruszajace prawa lub dobra
osobiste (w szczegdlnosci narazajace na niebezpieczenstwo utraty zycia,
zdrowia, naruszajace godnos¢, nietykalno$¢ cielesng, wolno$¢é, w tym
seksualng, powodujace szkody na zdrowiu fizycznym lub psychicznym,
a takze wywolujace cierpienia i krzywdy moralne).
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Przemoc w rodzinie (inaczej nazywana ,przemoca domowa’) nie jest
rzadkim zjawiskiem.

Na przemoc najczesciej narazone sa kobiety, dzieci, ludzie starsi, osoby
niepelnosprawne. Do przemocy moze doj$¢ w kazdej rodzinie, niezaleznie
od jej statusu spolecznego i materialnego.

W zaleznosci od tego jakiej sfery przemoc dotyka mozna wyréznic
nastepujace jej rodzaje:

. przemoc fizyczna - popychanie, przytrzymywanie, policzkowanie,

bicie, kopanie, szarpanie, wykrecanie rak itp.,

- przemoc psychiczng - wySmiewanie, wmawianie choroby psychicznej,
izolowanie, wyzywanie, ponizanie, stosowanie grozb, krytykowanie,
kontrolowanie, szantazowanie, ciggte niepokojenie itp.

- przemoc seksualng - gwalt, wymuszanie pozycia seksualnego,
nieakceptowanych form wspotzycia seksualnego, demonstrowanie
zazdrosci, wySmiewanie ciala, krytyka zachowan seksualnych itp.,
przemoc ekonomiczng - ograniczanie dostepu do wspdlnych
srodkdw finansowych, niezaspokajanie podstawowych potrzeb
materialnych rodziny, okradanie, odbieranie zarobionych pieniedzy,
uniemozliwianie podjecia pracy zarobkowej, zaciaganie kredytow
bez zgody malzonka, uniemozliwianie korzystania z pomieszczen
niezbednych do zaspokajania potrzeb (kuchnia, fazienka) itp.

Przemocq jest takze zaniedbywanie - np. Zywieniowe, higieniczne,
medyczne... Dotyczy ono najczesciej dzieci, oséb starszych, niepetno-

@ sprawnych, chorych. Przemoc w rodzinie najczesciej dzieje sie za @
zamknietymi drzwiami, bez swiadkow. Trzymana jest w tajemnicy
- poniewaz powszechnym FALSZYWYM przekonaniem jest, Ze w sprawy
rodzinne nikt nie powinien si¢ wtrgcac. To jeden z hamulcow, ktory
powstrzymuje siegniecie po pomoc przez osobe doznajgcqg przemocy oraz
reakcje innych ludzi - sgsiadow, krewnych ale tez przedstawicieli réZnych
instytucji.

Z punktu widzenia prawa przemoc w stosunku do czlonka rodziny jest
przestepstwem okreslonym wart.207 Kodeksu Karnego i jest przestepstwem
$ciganym z urzedu, zagrozonym karg do 12 lat pozbawienia wolnosci.

DANE TELEADRESOWE;
KOMENDA POWIATOWA POLIC]JI
W SEJNACH
UL.1 MAJA 13.16 - 500 SEJNY

TEL.87 564 16 00 FAX. 87 564 16 15
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ALARMOWE
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Straz Pozarna informuje i ostrzega

Komenda Powiatowej Strazy Pozarnej w Sejnach przypomina
Numery Alarmowe do strazy pozarnej to: 998 lub 112

Numer 112 jest jednolitym numerem alarmowym obowiazujacym na te-
renie calej Unii Europejskiej, widzisz zagrozenie dzwon!

I Prad elektryczny! Zabezpiecz wszystkie przerwane, przetarte przewody
elektryczne. Niesprawna lub przeciazona instalacja elektryczna moze do-
prowadzi¢ do pozaru lub porazenia pradem przypadkowej osoby, w tym
Twoich wnukdw.

B Gaz! Zastandw sie, czy Twoja kuchenka gazowa znajduje sie w poblizu
okna. Podmuch wiatru oraz przeciag mogg doprowadzi¢ do zdmuchnie-
@ cia ptomienia w palniku kuchenki i niekontrolowanego wydobywania sig¢ @

gazu.

B Przewody kominowe! Sprawd? instalacje grzewcza. Najczestsza przy-
czyng pozardw w budynkach mieszkalnych s niesprawne, nieszczelne lub
nieczyszczone elementy urzadzen grzewczych. Pamigtaj, ze peknigcia w ko-
minach oraz przewodach odprowadzajacych goracy dym moga spowodo-
wac zatrucie mieszkancéw budynku czadem oraz spowodowac pozar.

B Wentylacja! Nie daj sie udusi¢. Brak tlenu poznasz po sennosci i ostabie-
niu. Nie zaklejaj kratek wentylacyjnych.

B Leki! Schowaj leki przed dzie¢mi. BadZ pewny, ze nikt sie nie zatruje.

B Gasnica! Co zrobisz jak bedziesz mial pozar w mieszkaniu? Daj przyktad
mlodszym i zaopatrz si¢ w gasnice.

I Ewakuacja! Nie zastawiaj przejs$¢. Zachowaj mozliwosé ucieczki.

B Czad! (tlenek wegla). Czy wiesz czym jest czad? Podczas pozaru nawet
nie zauwazysz jego zadziatania. Wigkszos¢ ofiar smiertelnych w pozarach
umiera najpierw na skutek zatrucia, a nie na skutek wysokiej temperatury.

B Czujka! Zainwestuj w czujke czadu i dymu. Koszt urzadzen dobrej jako-
sci to okoto 100 zI. Czujka jest bardzo dobrym pomystem np. na swiateczny
prezent. Poinformuje Ciebie i sgsiadow o niebezpieczenstwie.

Bl Pogoda! Pamigtaj o pogodzie. Burze, silne wiatry, wytadowania atmosfe-
ryczne. Zagrozenie moze przyjs¢ z zewnatrz.
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STRAZ GRANICZNA - INFORMUJE

Straz Graniczna jest jednolitg, umundurowang i uzbrojong formacja
przeznaczong do ochrony granicy panstwowej, kontroli ruchu granicznego
oraz zapobiegania i przeciwdzialania nielegalnej migracji.

Do zadan Strazy Granicznej migdzy innymi nalezy: rozpoznawanie, za-
pobieganie i wykrywanie przestepstw i wykroczen oraz $ciganie ich spraw-
cow, w zakresie wlasciwosci Strazy Granicznej, a w szczegdlnosci:

- zapewnienie bezpieczenstwa w komunikacji miedzynarodowej i po-
rzadku publicznego w zasiegu terytorialnym przejscia granicznego, a w za-
kresie wlasciwosci Strazy Granicznej - takze w strefie nadgraniczne;j.

1. Kazdy obywatel panstwa strefy Schengen (w tym Polski) ma prawo
do swobodnego wjazdu na terytorium innego panstwa strefy. Nie sg z tym
zwiazane zadne szczegolne formalnosci. Ale trzeba pamieta¢, ze nie mozna
przekroczy¢ granice w kazdym miejscu.

2. Podczas pobytu na terytorium innego panstwa strefy Schengen po-
winni$my posiada¢ wazny dokument potwierdzajacy tozsamos¢ — paszport
lub dowod osobisty.

3. Dokumentem niezbednym do przekroczenia granicy zewnetrznej jest
paszport. Nalezy réwniez pamiegtac, ze w przypadku niektorych panstw
trzecich, konieczne jest rowniez posiadanie wizy.

® 4. Od w 1 maja 2004 r. na przej$ciach granicznych na granicach ze-
wnetrznych UE istnieja specjalnie wyznaczone pasy odpraw dla obywateli @
Panstw Czlonkowskich

Bezpieczna podroz

Pamietaj by:

Przed wyjazdem za granice zawsze nalezy pamigta¢ o wykupieniu ubez-
pieczenia. Opieka konsularna nie obejmuje kosztéw pomocy lekarskiej.
W przypadku braku ubezpieczenia koszty leczenia obcigzaja bezposrednio
obywatela, ktéremu zostata udzielona pomoc lekarska za granica.

Zanim wyruszysz w podroz, sprawdz:

- czy posiadasz wszystkie wymagane dokumenty: prawo jazdy, dowéd

rejestracyjny, polisa OC,

- sprawnosc hamulcow oraz obecnos¢ niezbednego wyposazenia: kota
zapasowego, gasnicy, trojkata ostrzegawczego, apteczki, zestawu zapa-
sowych zarowek i bezpiecznikow, kamizelki odblaskowej,

- siadaj za kierownicg wyltacznie w dobrej kondycji fizycznej i psychicz-
nej, spokojny i wypoczety,

- jezeli przyjmujesz leki, prowadz samochdd tylko za zgoda lekarza,

- planujac podroz miej na uwadze pogode,

- ogranicz prowadzenie samochodu podczas upaldéw oraz miedzy godzing
3.00 a 7.00 rano,

- zawsze zapinaj pasy bezpieczenstwa i pilnuj aby pasazerowie rowniez
byli zapigci,

- jedz z predkoscig dostosowang do warunkéw drogowych, pogody, na-
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tezenia ruchu i swoich mozliwosci,

- przestrzegaj przepisow ruchu drogowego,

- trzymaj si¢ zawsze prawej strony jezdni i zachowuj bezpieczna odle-
glos¢ od poprzedzajacego pojazdu,

- zatrzymuj si¢ co 2 godziny na 15 minutowy odpoczynek,

- wlaczaj swiatta mijania w ciggu dnia aby by¢ lepiej widocznym dla in-
nych uczestnikow drog,

- przekraczajac granice upewnij si¢ czy masz uruchomiona w twojej sie-
ci komorkowej ustuge roamingu w celu mozliwosci dokonywania po-
taczen telefonicznych do Polski,

- przy wyjezdzie za granice upewnij sie czy posiadasz walute danego
kraju,

- wykup w rzetelnym towarzystwie ubezpieczeniowym odpowiednie
ubezpieczenie,

- w przypadku wyjazdu do jednego z panstw cztonkowskich UE lub
EFTA- uzyskaj w najblizszym oddziale Narodowego Funduszu Zdro-
wia bezptatng Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego, upraw-
niajacg do podstawowego leczenia na terenie danego kraju.

UNIKAJ!

- ofert uzyskania tatwego zarobku,
- miejsc zattoczonych,
- przebywania w nieznanych miejscach po zmroku,
@ - podrdzowania noca, zwlaszcza bocznymi drogami; zatrzymuj sig wy- @
facznie w miejscach do tego wyznaczonych i chronionych,
- wypraw w tereny nieznane lub niebezpieczne (sprawdz ostrzezenia
dla podroézujacych).

Postepowanie w kontaktach z obcokrajowcami

- nie rozpowiadajmy i unikajmy przekazywania jakichkolwiek informa-
cji 0 naszym stanie majatkowym, nie obnosmy si¢ z tym, rzeczy war-
todciowe- gotowke, bizuteri¢ odpowiednio zabezpieczmy,

- nie zawierajmy przypadkowych znajomosci i nie sprowadzajmy przy-
padkowych gosci,

- nie wsiadaj do samochodu nieznanej ci osoby,

- nie zgadzajmy si¢ na przewiezienie przez granice rzeczy osobistych in-
nych 0sob np. plecakdw, toreb, walizek.

Dbaj o swoje bezpieczenstwo!

- udajac si¢ w rejon granicy panstwa (np. na grzyby, na ryby), zabierz ze
sobg paszport lub dowod osobisty, jednoczes$nie poinformuj najbliz-
szych w jakim rejonie bedziesz przebywal, w jakich godzinach i kiedy
planujesz powrdt,

- w przypadku zauwazenia podejrzanego, porzuconego pakunku, torby;,
walizki poinformuj o tym niezwlocznie pracownika sklepu, ochrone
badz najblizszg jednostke Policji.
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Dane kontaktowe Strazy Granicznej:
- Tel. Interwencyjny Strazy Granicznej - Telefon interwencyjny stuzy do
przekazywania informacji dotyczacych zdarzen, majacych wptyw na ochro-
n¢ granicy panstwowej i kontrole ruchu granicznego.

Telefon interwencyjny 800 422 322 bezptatny numer SG w catym kraju.
Polaczenie jest bezptatne z telefonow stacjonarnych oraz telefonow ko-
morkowych nalezacych do polskich sieci.

W przypadku innych spraw prosimy o kontakt z wlasciwg komorka or-
ganizacyjna Komedny Glownej Strazy Granicznej.

Placowka Strazy Granicznej

w Sejnach

ul. Lakowa 5, 16-500 Sejny

Tel. Kierownik Zmiany 87 5173720,
797 337 450.

Fax - 87 5173 725

e-mail: sejny@strazgraniczna.pl

® Pomocne strony
internetowe:

<

EE

www.strazgraniczna.pl

www. podlaski.stazgraniczna.pl

www.polakzagranica.msz.gov.pl

(€<
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Urzqd Telekomunikacji Elektronicznej
Delegatura w Balymstoku - ostrzega
Abonencie sprawdzaj co podpisujesz !

Masz prawo do zmiany operatora telekomunikacyjnego i wybrania ko-
rzystniejszej oferty - tylko réb to $§wiadomie. Uwazaj na nieuczciwych
przedstawicieli handlowych, ktérzy naklaniajg do zmiany dostawcy ustug
telekomunikacyjnych.

Bardzo czesto celowo wprowadzaja w blad lub nie informuja jakiego
operatora reprezentuja i jakie sa ewentualne skutki tej zmiany.

Pamietaj! Nie daj si¢ oszyka¢, przeczytaj umowe zanim podpiszesz.

- Jezeli masz watpliwosdci co do warunkéw przedstawionej oferty - nie
musisz podpisywa¢ umowy.

- Jezeli dzwoni telefon i rozmdéwca prosi Cie o podanie danych
osobowych lub danych z rachunku - rachunku - Badz Czujny ! Jezeli nie
zamierzasz zawiera¢ nowej umowy nie podawaj swoich danych.

Badz Czujny! Jezeli nie zamierzasz zawiera¢ nowej umowy nie podawaj
swoich danych.

- Jezeli odwiedzi Ci¢ w domu przedstawiciel handlowy/kurier z
gotowg umowsg i twierdzi ze Twdj dostawca zmienil np. nazwe: upewnij
si¢ czy przedstawiciel handlowy moéwi prawde, popros o Jego imig

& i nazwisko oraz nazwe firmyktora reprezentuje, zadaj okazania &
identyfikatora stuzbowego lub legitymaciji.

Jesli odmowi , to wystarczjacy znak , ze masz do czynienia z potencjalnym
oszustem.

Pamietaj ! - Jezeli podpiszesz umowe dopilnuj, aby kurier zostawit Ci
kopie zawartej umowy, regulaminu i cennik. Jest to jego obowigzek a dla
Ciebie wazna informacja, z kim zostala zawarta umowa.

- Jesli nieswiadomie podpisales umowe z nowym operatorem, a nie
chciales zmieni¢ swojego dotychczasowego operatora, masz prawo odstapi¢
od zawartej umowy w terminie 14 dni bez finansowych konsekwencji.

Nalezy wyslac stosowne o$wiadczenie, ktére powinno zawierac
Twoje dane wskazane w zawartej umowie, imi¢ i nazwisko, adres, numer
telefonu, ktérego dotyczy umowa, numer umowy i date jej zawarcia oraz
wlasnoreczny podpis.

Urzad Komunikacji Elektronicznej prowadzi Kampanie Sprawdzaj co
podpisujesz

tel. 85- 6578310 adres :ul. Warszawska 1A , 15- 062 Biatystok
e- mail : skargi bialistok@uke.gov.pl
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Urzqd Komunikacji Elektronicznej
- OSTRZEGA

Czesto jestesmy zachecani, aby odda¢ swdj gltos w roéznego rodzaju
konkursach, loteriach w radiu, telewizji, oraz w Internecie za pomoca
wiadomosci SMS; np. wysylajac i ptacac SMS mozemy poznaé swoj
horoskop, pobra¢ dzwonek, tapete czy uzyska¢ dostep do transmisji video
itp.Musimy pamietaé, ze wysytamy wiadomos$¢ SMS na specjalny numer.
Jest to tzw. SMS Premium Rate, czyli SMS o podwyzszonej oplacie.

Oplaty za wystanie wiadomosci SMS Premium, MMS Premium doliczane
saq do rachunku wystawianego przez Twojego operatora lub pobierane
automatycznie z kart jezeli telefon jest na karte.

Szczegbdlnym zastosowaniem SMSa Premium MMS Premium jest serwis
subskrypcyjny. Uzytkownik zapisujac sie do subskrypcji/poprzez wystanie
SMS na darmowy numer/wyraza zgod¢ na otrzymywanie platnych
wiadomosci SMS z okreslona czestotliwoscia. Za kazdy przychodzacy SMS
placi uzytkownik. Po wystaniu SMSa aktywujacego serwis, uzytkownik
powinien otrzyma¢ wiadomosc z informacja o koszcie przychodzacych
SMSo6w oraz o sposobie, w jaki mozna zrezygnowac z serwisu.

Uwaga ! po zapisaniu si¢ do serwisu uzytkownik musi AKTYWNIE

® wypisa¢ z subskrypcji, poprzez wystanie SMS o tresci np. STOP, aby nie ®
ponosi¢ dalszych kosztow.

Pamietaj! Operator telekomunikacyjny, na kazde zagdanie abonenta, jest
zobowiagzany do nieodplatnego blokowania polaczen na numery uslug
o podwyzszonej oplacie polaczen . Abonent moze okresli¢c prog kwotowy,
po przekroczeniu ktorego, operator zablokuje mozliwos¢ dalszego
przesytania SMS Premium, MMS Premium.

W przypadku dodatkowych pytan badz watpliwosci informacji
udziela:
Centrum Informacji Konsumenckie UKE - Tel. 801 900 853
Lub 22 534 91 74 / poniedzialek - piatek 08,15
-16,15/
Oraz za pomocg formularza kontaktowego na stronie www.uke.gov.pl
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Wykaz instytucji wspolpracujacych

Miejska Rada Senioréw w Sejnach dzickuje za pomoc w przygotowa-
niu Poradnika:

- Komendzie Powiatowej Strazy Pozarnej w Sejnach,
- Komendzie Powiatowej Policji w Sejnach,
- Inspektorowi Zakladu Ubezpieczen Spotecznych w Suwalkach,
- Powiatowej Stacji Sanitarno- Epidemiologicznej w Sejnach,
- Placowce Strazy Granicznej w Sejnach,
- Urzedowi Komunikacji Elektronicznej Delegaturze w Bialymstoku,
- Miejskiemu Os$rodkowi Pomocy Spolecznej w Sejnach,
- Podlaskiemu Wojewodzkiemu Inspektoratowi Inspekcji Handlowej
w Biatymstoku,
- Delegaturze Wojewddzkiego Inspektora Farmaceutycznego w Suwal-
kach.
Materialy zawarte w publikacji ufatwia zycie seniorom, Ich rodzi-
nom, znajomym i przyczynig sie do wzrostu poczucia bezpieczenstwa.
Opracowania i materialy przygotowane przez poszczegolne instytucje
@ byly znacznie obszerniejsze,ale ograniczone srodkijakiobjetos¢ poradnika @
uniemozliwita ich publikacje w calosci. Wszystkich zainteresowanych
poszczegolna tematyka zapraszamy do bezposredniego kontaktu z wy-
brang instytucja.

Dziekujemy!!!
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Wykaz telefonow

1 adresow

Numer alarmowy 112
Pogotowie Ratunkowe 999
Szpital w Sejnach, 87 5 172 314
Pogotowie energetyczne 991

Pogotowie energetyczne w Sejnach,
ul. Elektryczna 1, 87 5 162 087

Policja 997

Komenda Powiatowa Policji w Sejnach,
ul. 1 Maja 13, 87 5641600

@ Urzad Miejski w Sejnach 87 5162073

Powatowa Stacja Sanitarno - Epidemiologiczna w Sejnach,
ul. Edwarda Ritllera 2, tel. 87 517 3350

Inspektorat Zakladu Ubezpieczen Spotecznych Suwalki,
ul. 1- Maja 33, tel. 87 5652700

UKE Delegatura w Bialymstoku ul. Warszawska 1 a,
tel. 85 6578310

Podlaski Woj. Inspektorat Inspekcji Handlowej w Bialymstoku,
tel. 85 7428052 i 85 7428059

Delegatura Woj. Inspektoratu Farmaceutycznego w Suwatkach,
ul. M. Konopnickiej 6 tel. 87 5666113

Straz Pozarna 998
KP PSP w Sejnach, ul. Strazacka 2, tel. 87 5163830 - 31
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Centrum Ortopedyczno-Protetyczne

to producent zaawansowanych, indywidualnych przedmiotéow ortopedycznych
dla kazdej grupy pacjentow.

Produkty indywidualne wykonujemy we wtasnych pracowniach ortope-dycz-
nych, z wykorzystaniem komponentow najwyzszej jakosci i przy zastosowaniu najle-
piej rozwinietych technologii. W naszej ofercie znajduja sie: protezy konczyn dolnych
i gornych, gorsety ortopedyczne, gorsety do leczenia skolioz i kifoz, aparaty na konczyny
dolne i gorne, tuski ortopedyczne, wkladki ortopedyczne, obuwie ortopedyczne.

Wybor sprzetu ortopedycznego seryjnego jest bardzo szeroki, tak aby nies¢ pomoc
pacjentom niepetnosprawnym w kazdej dziedzinie zycia - od drobnego sprzetu ortope-
dycznego, jakim sg kule, laski, wozki inwalidzkie, stabilizator, ortezy, po bardzo zaawan-
sowany sprzet ortopedyczny i rehabilitacyjny.

Jako jedna z nielicznych firm w Polsce posiadamy takze innowatorski,
zaawansowany sprzet do diagnostyki stop i postawy ciata.

Stajemy na przeciw oczekiwaniom pacjentdow w réznym wieku, angazujemy si¢
w roznego rodzaju akcje i przedsiewzigcia promujace zdrowie i dobra kondycje fizyczna.

Wszystkich Senioréw zapraszamy w kazda $rode do naszego salonu w ramach
Programu Srody Seniora do skorzystania z bezplatnego badania stop, oferujemy réwniez
atrakcyjne znizki na wkladki i buty ortopedyczne.

+ adres + telefon (dosla)

CENTRUM
' ORTOPEDYCZNO

@® PROTETYCZNE

OKULISTA

|eBadanie dna oka
(cukrzyca, nadcis$nienie)

® Diagnostyka choréb oczu
(za¢ma, jaskra)

lider optyczny w regionie LJBAPARTAY TGN L EITOTY

Zapraszamy

o Okul
SEJNY ul. 1Maja 4 - awne

w budynku przychodni FALMED
Tel 535 869 016
Pn-Pt 9-17 www.e-superoptyk.pl
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Jestesmy ekspertem w doborze
okularéw progresywnych




