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Opiekunowie oso6b starszych podczas pandemii
COVID-19

Wedtug Centrow Prewencji i Kontroli Chorob (CDC) osoby starsze i ludzie borykajacy
sie z powaznymi schorzeniami na skutek zakazenia sie wirusem COVID-19 znajdujg
sie w grupie ryzyka ciezszego przebiegu choroby. Obecnie brak jest szczepionki
przeciw COVID-19, wiec najlepszym sposobem na zapobieganie chorobie pozostaje
unikanie sytuacji, w ktérych mozemy narazi¢ sie na kontakt z wirusem.

Odwiedz strone CDC: cdc.gov/coronavirus i poznaj objawy COVID-19 oraz dziatania,
jakie mozesz podjgé¢, aby ochroni¢ siebie i swoich bliskich. Skorzystaj z tego arkusza
ze wskazowkami, aby dowiedziec sie, jak mozesz zosta¢ skutecznym opiekunem
podczas pandemii COVID-19 i jednoczesnie zadbac o siebie.

Podejmij dzialania, ktére zapewnia Ci zdrowie
Jako opiekun podejmij wszystkie niezbedne srodki ostroznosci, aby unikng¢ zarazenia.
Upewnij sig, ze bliska osoba rowniez podjeta te srodki. Oto podstawowe zasady:

e Czesto myj rece mydiem pod strumieniem biezgcej wody przez co najmniej
20 sekund. Mydto i woda to najlepsze srodki, ale jesli sg niedostepne, mozesz
uzy¢ ptynu do dezynfekcji rak, ktory zawiera co najmniej 60% alkoholu.

e Podczas kaszlu lub kichania zawsze zastaniaj chusteczka usta i nos albo
rob to w zgiecie tokcia. Zuzyte chusteczki wyrzucaj do smietnika, a nastepnie
szybko umyj rece.

e Codziennie czys¢ i dezynfekuj czesto dotykane powierzchnie, w tym stoty,
klamki, wtgczniki Swiatta, blaty stotowe, uchwyty, biurka, telefony, piloty,
klawiatury, toalety, krany i zlewy. Szczegdty dotyczgce czyszczenia i dezynfekcji
znajdujg sie na stronie: cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-
sick/disinfecting-your-home.html.

e Dbajac o osoby borykajace sie z powaznymi schorzeniami, a wiec nalezace
do grupy podwyzszonego ryzyka ciezkiego przebiegu choroby na skutek
zarazenia sie wirusem COVID-19, nie zapominaj o maseczkach ochronnych
lub innych materiatach ostaniajgcych usta i nos. W miejscach publicznych
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no$ maseczke ochronng i zachowaj odlegtos¢ 6 stop (2 metrow) od innych.
Materiatu ostaniajgcego nos i usta nie powinny nosi¢ dzieci w wieku ponizej 2 lat,
osoby z problemami ze strony ukfadu oddechowego i te, ktore nie potrafig ich
samodzielnie zdejmowac. Szczegdty znajdujg sie na stronie:
cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-
coverings.html.

Stworz opiekunczy zespot wsparcia

o Stworz opiekunczy zespot wsparcia sktadajacy sie z kilku zaufanych osoéb,
ktére pomoga Ci w wykonywaniu niektérych kluczowych obowigzkéw.
Przypisz im praktyczne, mozliwe do wykonania zadania: regularne telefony do
bliskiej osoby, pomoc w zatatwieniu spraw, robienie zakupdw, w tym
internetowych, realizacja ustug telemedycyny, jesli lekarz zaleci (np. porady
telefoniczne lub wideokonsultacje). Znajdz zaufanych ustugodawcow
dziatajgcych w Twojej spotecznosci, np. organizacje non-profit realizujgce
dostawy zywnosci lub koscioty oferujgce msze internetowe. Zadzwon pod numer
211, aby dowiedziec sie, jakie zasoby dostepne sg w Twojej okolicy, albo
odwiedz strone 211 Call Center Search. Dodatkowe zasoby lokalne znalez¢
mozna na stronie auntbertha.com. Znajdz lokalny bank zywnosci na stronie
feedingamerica.org/find-your-local-foodbank.

Doradz bliskiej Ci osobie, aby jak najdtuzej pozostata w domu

e Powiedz bliskiej Ci osobie, ze powinna jak najdtuzej pozostawa¢ w domu i
unika¢ bliskich kontaktéw z ludzmi, ktérzy z nig nie mieszkajq. Wiekszos¢
stanow powoli zezwala na powro6t do dziatalnosci gospodarczej, stosujgc catg
game strategii spowalniajgcych rozprzestrzenianie sie wirusa. Starsze osoby
powinny pamietaé, ze chociaz wiele firm ponownie wznawia swojg dziatalnosé,
strategie spowalniajgce rozprzestrzenianie sie wirusa obejmujg ochrone osob
znajdujgcych sie w grupie podwyzszonego ryzyka ciezkich choréb, w tym osob
starszych i oséb borykajgcych sie z przewlektymi dolegliwosciami. Z tego
powodu powinny one unika¢ wychodzenia z domu bez uzasadnionej przyczyny i
uczestniczenia w wiekszych i mniejszych zgromadzeniach publicznych. Osoby
starsze powinny wychodzi¢ z domu tylko wtedy, gdy z jakiegos powodu pomoc
bedzie niedostepna — mozna je wtedy zacheci¢ do samodzielnych zakupéw.
Mogag rowniez ¢wiczy¢ na swiezym powietrzu, wyprowadzac psa lub pojs¢ do
lekarza.
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e Jedli osoba starsza musi opusci¢ dom i udac sie w miejsce publiczne, powiedz
jej, ze powinna przestrzegaé¢ zasad dystansowania spotecznego (zachowac
2-metrowg odlegtos¢) | zakrywaé usta i nos lub nosi¢é maseczke ochronng,
jesli brak przeciwwskazan.

e Powinna unikaé spotkan twarzg w twarz z przyjaciétmi i rodzing, a
zwlaszcza z dzieémi, gdyz nie potrafig one do konca zrozumieé, dlaczego
nalezy zachowywac dystans fizyczny. Cztonkowie rodziny i przyjaciele moga
pomoc w zatatwieniu waznych spraw, natomiast inni goscie powinni zostawiac
zywnos¢ oraz inne produkty przy drzwiach, unikajac wchodzenia do domu. Bliska
Ci osoba starsza powinna zachowywac¢ 2-metrowg odlegtos¢ od gosci i nosi¢
maseczke ochronng, jesli nie ma przeciwwskazan; goscie powinni przestrzegac
tych samych regut.

e Zacheé bliska osobe do konsultacji z lekarzem — dowie sie wtedy, czy warto
udaé sie na tradycyjng wizyte, czy tez lepiej skorzystac z ustug
telemedycyny. Telemedycyna umozliwia pacjentom wirtualny kontakt z
lekarzem za posrednictwem obrazu wideo przekazywanego na zywo, telefonu
lub czatu. Osoby starsze powinny przestrzegac zalecen lekarzy i specjalistow w
zakresie preferowanych form kontaktu (za posrednictwem sprzetu
audiowizualnego, telefonu, wiadomosci e-mail lub twarzg w twarz) i dowiedzieé
sie, kiedy i jak nalezy wykona¢ badania laboratoryjne oraz inne procedury.
Pomaoz bliskiej Ci osobie zorganizowaé rozmowe wideo lub telefoniczng z
lekarzem, jesli wymaga tego sytuacja.

e Poméz bliskiej osobie nawigzaé¢ kontakt z przyjaciotmi i rodzing za
posrednictwem telefonu, sprzetu audiowizualnego, wiadomosci SMS lub
wiadomosci e-mail.

Poznaj objawy COVID-19 i dzialania, jakie mozesz podja¢, by
chronié bliska Ci osobe
e (Odwiedz strone CDC: cdc.gov/coronavirus i poznaj objawy COVID-19 oraz
dziatania, jakie mozesz podjg¢, aby ochronic¢ siebie i swoich bliskich. Jesli masz

jakiekolwiek watpliwosci lub jesli bliska Ci osoba starsza zachoruje, skonsultuj
sie z lekarzem.
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Upewnij sie, ze ma 1-miesieczne zapasy lekarstw i 2-
tygodniowe zapasy zywnosci

1-miesieczne zapasy lekarstw sprzedawanych na recepte obejmujg rowniez
srodki dostepne bez recepty, takie jak leki na kaszel, leki przeciwgorgczkowe, a
takze termometr i inne wyroby medyczne lub sprzet. Zapytaj w aptece, czy leki
na recepte mozna dostarczy¢ do domu, czy tez lepiej odebrac je metodg ,drive-
thru”. Popros$ o uzupetnienie zapasu lekdw, tak jak robisz to normalnie. W razie
potrzeby zréb zapasy wody destylowanej do aparatu CPAP.

2-tygodniowe zapasy zywnosci obejmujg wode, srodki czyszczace i
dezynfekujgce, mydto w kostce lub ptynie oraz produkty papierowe i higieniczne.
Skontaktuj sie z lokalnym sklepem spozywczym i dowiedz sig, czy oferuje
mozliwosc¢ sktadania zamowien w Internecie i opcje dostawy bez kontaktu lub
odbior zamowienia na ulicy.

Zastandw sie, co robic, jesli bliska Ci osoba zachoruje

Zastanoéw sie, co robié, jesli bliska Ci osoba zachoruje. Stwérz plan opieki
dla siebie i pomoz bliskiej osobie w opracowaniu dla niej podobnego planu. Plan
opieki powinien uwzglednia¢ stan zdrowia, lekarstwa, lekarzy, kontakty w razie
sytuacji nagtej i opcje opieki u schytku zycia (np. testament zycia). Aby ukonczyc¢
plan, poméz bliskiej osobie podczas telefonicznej rozmowy z lekarzem. CDC
moze Ci pomoc w opracowaniu planu opieki i wypetnieniu odpowiedniego
formularza. Wyznacz osobe, ktora zajmie sie Tobg i bliskg Ci osobg w razie
zachorowania. Upewnij sie, ze rozumie Wasze potrzeby i ze ma kopie Waszych
plandw opieki.

Uwazaj na oszustwa

Niestety, oszusci potrafig wykorzystac ludzki strach. Federalna Komisja Handlu
opracowata kilka zalecen, ktére pomogg Ci ochroni¢ siebie i bliskg Ci osobe.
Obecnie brak szczepionek, lekow, pigutek, balsamow i innych srodkow
sprzedawanych na recepte lub bez niej, dostepnych w sklepach internetowych
lub stacjonarnych, ktore bytyby w stanie skutecznie wyleczy¢ COVID-19. Uwazaj
na btyskawicznie rozprzestrzeniajgce sie filmy, ktére zalecajg stosowanie
domowych, potencjalnie niebezpiecznych lub toksycznych srodkéw, np.
wypijanie nadmiernych ilosci wody albo ptynu do ptukania ust.
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Ty i bliska Ci osoba powinniscie przestrzegaé¢ zalecen
stanowych/lokalnych organéw

Odwiedz strone internetowg hrabstwa lub stanu i sprawdz harmonogramy,
zamkniecia i lokalne informacje dotyczgce COVID-19 oraz tego, w jaki sposéb
obecna sytuacja wptywa na catg spotecznosc. Dane kontaktowe stanowych,
lokalnych i plemiennych rzgddéw znajdujg sie na stronie usa.gov/state-tribal-
governments, natomiast dane lokalnych departamentéw zdrowia — na stronie
naccho.org/membership/lhd-directory.

Radzenie sobie ze stresem

Strach i lek towarzyszgcy pandemii COVID-19 moze by¢ naprawde
przyttaczajgcy i powodowac silne emocje. Informacje dotyczgce sposobow
radzenia sobie ze stresem znajdujg sie na stronie redcross.org/coronavirus.
Ukoncz darmowy kurs internetowy Czerwonego Krzyza z zakresu
psychologicznej pierwszej pomocy: Wsparcie dla siebie i innych w czasie
pandemii COVID-19.

Dodatkowe materiaty

Centrum Prewencji i Kontroli Choréb: cdc.gov/coronavirus

Amerykanski Czerwony Krzyz: redcross.org/coronavirus

Narodowy Instytut Trzeciego Wieku (w tym sekcja poswiecona swiadczeniu
opieki): at nia.nih.gov.

Zadzwon pod numer 211, aby uzyskac dostep do lokalnych zasobéw. Mozesz
rowniez odwiedzic¢ strone 211search.org, aby znalez¢ najblizszy osrodek
wydawania skierowan. Lokalne zasoby znajdujg sie na stronach auntbertha.com
| eldercare.acl.qov

AARP: aarp.org/coronavirus, aarp.org/crf i aarp.org/preparetocare

Znajdz lokalny bank zywnosci na stronie feedingamerica.org/find-your-local-
foodbank. Zadzwoh najpierw, aby pozna¢ wymagania

Zadzwon pod numer 1-888-388-HOPE (4673) i porozmawiaj z personelem
Kryzysowego Telefonu Zaufania HOPE lub odwiedz strone OperationHOPE.org,
aby uzyskaé¢ darmowe wsparcie w zarzgdzaniu finansowymi skutkami pandemii
COVID-19

Krajowy telefon zaufania dla oséb poszkodowanych w katastrofach: dla kazdej
osoby, ktéra doswiadcza stresu zwigzanego z pandemig COVID-19. Zadzwon
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pod numer 1-800-985-5990 lub wyslij wiadomos$¢é SMS z tekstem TalkWithUs na
numer 66746, a skontaktujesz sie z doradcg psychologicznym
o Osoby gtuchonieme / z ograniczong mozliwoscig styszenia Wyslij
wiadomosé SMS z tekstem TalkWithUs na numer 66746. Skorzystaj z
ulubionej ustugi przekazu, aby wybra¢ numer 1-800-985-5990. TTY 1-800-
846-8517
o Osoby postugujace sie jezykiem hiszpanskim Zadzwon pod numer 1-800-
985-5990 i nacisnij ,,2” sposrdd 50 standw lub wyslij wiadomos¢é SMS
z tekstem ,Hablanos” na numer 66746. Portoryko — wyslij wiadomos¢ SMS
z tekstem ,Hablanos” na numer 1-787-339-2663.

o Jesli zawtadnety Tobg emocje takie jak smutek, depresja, lek lub tez jesli
nachodzg Cie mysli o zrobieniu krzywdy sobie lub komus innemu, zadzwon pod
numer 911 lub na Infolinie Centrum Zapobiegania Samobdjstwom: 1-800-273-
TALK (1-800-273-8255).
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