APEL! Zadbajmy o siebie nawzajem podczas upatéw!

APEL DO WSZYSTKICH MIESZKANCOW!

ZACHOWAICIE SZCZEGOLNA 0STROZNOSC W NAJBLIZSZYCH DNIACH! WYSOKIE TEMPERATURY
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- Seniorom/osobom samotnym
w szczegolnosci

PROGNOZOWANE SA WYSOKIE TEMPERATURY!

Seniorzy i osoby samotne: Pamigtajcie o nawodnieniu, unikajcie wyjs¢
w godzinach szczytu upatow, szukajcie cienia i chtodu, poproscie o0 pomoc

bliskich. Pomagajmy sobie nawzajem!
DBAJMY.0 SIEBIE
o

community

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Nisku zwraca sie z gorgcym apelem do wszystkich mieszkancéw, a w
szczegolnosci do senioréw i oséb samotnych, o zachowanie szczegélnej ostroznosci w najblizszych dniach,
kiedy to prognozowane sa wysokie temperatury.

Osoby starsze, niepetnosprawne i schorowane sg niezwykle wrazliwe na skutki upatéw. Aby bezpiecznie przetrwac ten czas,
prosimy o ograniczenie wychodzenia z domu w godzinach najwiekszego nastonecznienia, czyli miedzy 11:00 a 17:00.

Sasiedzka pomoc ma ogromng moc!

Apelujemy do wszystkich mieszkancéw Powiatu Nizanskiego o wrazliwos¢ i zwrdcenie uwagi na osoby starsze oraz samotne
mieszkajace w Waszym sasiedztwie. Czasem zwykte pytanie: "Czy wszystko w porzadku?" moze uratowa¢ komus zdrowie, a
nawet zycie.

Jak mozesz pomdc starszemu sagsiadowi?
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Zrob zakupy, aby nie musiat wychodzi¢ na petne stonce.

Przynies wode do picia - odpowiednie nawodnienie to podstawa.

Poméz w codziennych sprawach (np. optacenie rachunkéw, wyrzucenie smieci).
Upewnij sie, ze mieszkanie jest odpowiednio zacienione i chtodne.

Podczas upatéw wzajemna troska i solidarnos¢ sg najwazniejsze. Wspélnie mozemy zadbac o bezpieczenstwo tych, ktérzy
najbardziej potrzebuja naszej pomocy.

Nie wstydz sie prosi¢ o pomoc.

Szukanie wsparcia u rodziny, znajomych czy sasiadéw to zaden wstyd - to wyraz madrosci i troski o samego siebie. Jesli nie
mozesz liczy¢ na pomoc z zadnej strony, a potrzebujesz profesjonalnego wsparcia, skontaktuj sie z Powiatowym Centrum
Pomocy Rodzinie w Nisku lub Osrodkiem Pomocy Spotecznej z wiasnej gminy (od poniedziatku do pigtku w godz. 7.30 -15.30,
tel. 15 841 63 68).

Wazne: W sytuacji bezposredniego zagrozenia zdrowia lub zycia nalezy niezwtocznie dzwoni¢ pod numer
alarmowy 112.
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