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Mikotaj nie zapomniat o uczestnikach kwidzynskiego Warsztatu Terapii Zajeciowej w Kwidzynie z sie-

dzibg w Gorkach. Mimo zawieszenia dziatalnosci pracownicy warsztatu, prowadzonego przez Funda-
cje .Misericordia®, przygotowali dla wszystkich Swiateczne paczki. str. Il
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Rada dla osob niepelnosprawnych

Mozna zgfaszac

Do 7 stycznia moz-
na zglasza¢ kandy-
datury do Powia-
towej Spolecznej
Rady do Spraw
Osob Niepelno-
sprawnych. Rada
zajmuje sie miedzy
innymi opiniowa-
niem projektow,
dotyczacych reha-
bilitacji spolecz-
nej i zawodowej w
powiecie kwidzyn-
skim. To cialo opi-
niodawczo-dorad-
cze starosty. Rada
zostala powolana
PO raz pierwszy w
2003 roku.

- Ukazalo sie juz ogloszenie
starosty kwidzynskiego w
sprawie mozliwosci zglasza-
nia kandydatow na cztonkow
Powiatowej Spolecznej Rady
do Spraw Oso6b Niepeino-
sprawnych. Kandydatury
przyjmowane sg od dziala-
jacych na terenie powiatu
kwidzynskiego organizacji
pozarzgdowych, fundacji oraz

Zgloszenia kandydatow do Powiatowej Spotecznej Rady do Spraw Osdb Niepe!

kandydatow

Starostwa Powiatowego przy, ul. Kosciuszki 29b w Kwidzynie.

hosprawnych przyjmowane sg do 7 stycznia, do godz. 16.00 w punkcie informacyjnym

Fot. archiwum

przedstawicieli samorzadow
powiatu i gmin. Do zakresu
dzialania powiatowych rad
nalezy inspirowanie przed-
siewzie¢ zmierzajgcych do in-
tegracji zawodowej i spotecz-
nej osob niepelnosprawnych,
realizacja praw osob nie-
pelnosprawnych, opiniowa-
nie projektow powiatowych
programow dzialan na rzecz

0s6b niepelnosprawnych,
ocena realizacji programow
oraz opiniowanie projektow
uchwal i programow przyj-
mowanych przez rade powia-
tu pod katem ich skutkow
dla osob niepelnosprawnych
- informuje Joanna Bozek, in-
spektor ds. pomocy spolecznej
i organizacji pozarzgdowych
w Starostwie Powiatowym w

Kwidzynie.

Zgloszenia kandydatow do
Powiatowej Spotecznej Rady
do Spraw Os6b Niepelno-
sprawnych przyjmowane sg
do 7 stycznia, do godz. 16.00
w punkcie informacyjnym
Starostwa Powiatowego przy,
ul. Kosciuszki 29b w Kwi-
dzynie.

(k)

RadosnychtSwiadBozegollarodzenta

Sw. Jan Pawet Il powiedziat kiedys, ze cierpienie jest w $wiecie po to, aze-
by wyzwalato mifosc. W okresie pandemii sfowa te nabierajg szczegolnego

znaczenia. Uwolnijmy zatem ogromne pokfady
\ mifosci. Dzielmy sie nig nie tylko podczas wigi-

. lijnego wieczoru oraz w swigteczne dni, ale tak-
¥ Ze przez caly Nowy Rok. Niech Boze Narodzenie
\ przypomni nam to co w Zyciu jest najwazniej-

L

2\

| sze, najradosniejsze i najpiekniejsze. Niech
Swigteczny czas rozpocznie nowy etap w zyciu
- kazdego, pozwalajac likwidowac niechciane

bariery i spetniac marzenia. Wspaniafych, rados-
nych, pefnych optymizmu, a przede wszystkim
zdrowych Swiat Bozego Narodzenia zycza:
Rada i Zarzad Fundacji ,,Misericordia” oraz
uczestnicy i pracownicy Warsztatu Terapii Za-
jeciowej w Kwidzynie z siedzibg w Gorkach.

Kolejne wsparcie dla DPS

Dodatki dla pracownikow

Dom Pomocy Spolecznej ,,Stoneczne Wzgo-
rze” w Ryjewie i Dom Pomocy Spolecznej w
Kwidzynie otrzymaja kolejne w tym roku
srodki, ktore zostang przeznaczone miedzy
innymi na dodatki do wynagrodzen. Pieniadze
pochodza ze srodkow Europejskiego Funduszu
Spolecznego. Zostaly przyznane w ramach pro-
jektu ,Pomorskie pomaga”. To jedno z zadan
Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja
Rozwoj 2014-2020. Grant zostal udzielony na
podstawie umowy zawartej pomiedzy samorza-

dem powiatu, a wojewodztwem pomorskim.

Domy pmocy spotecznej w Ryjewie i Kwidzynie otrzymajg kolene w tym roku srodki, ktdre zostang

e

przeznaczone migdzy innymi na dodatki do wynagrodzen.

- Celem projektu jest ta-
godzenie skutkow epidemii
Covid-19 oraz przeciwdzia-
lanie jej negatywnym konse-
kwencjom, w szczeg6lnosci
w stosunku do o0s6b znajdu-
jacych sie w grupie szczegol-
nego ryzyka, jakg stanowig
mieszkancy i pracownicy
domoéw pomocy spotecznej,
ktore na terenie wojewodz-
twa pomorskiego $wiadczg
calodobowsg opieke, w szcze-
gb6lnosci osobom starszym,
z niepelnosprawnosciami i
przewlekle chorym. Grant
bedzie mozna przeznaczy¢ m.
in. na dodatki do wynagro-
dzen dla pracownikow DPS
wykonujgcych bezposrednig
prace z mieszkancami, ale
bez lekarzy i pielegniarek.
Poza tym pozyskane srodki
majg zapewnic¢ noclegi i wy-
zywienie dla pracownikow

DPS poza miejscem zamiesz-
kania oraz tymczasowe miej-
sca kwarantanny dla pensjo-
nariuszy - informuje Anna
Swiatkowska ze Starostwa
Powiatowego w Kwidzynie.

Powiat wystapil do z wnio-
skiem dla Domu Pomocy Spo-
lecznej ,Sloneczne Wzgorze”
w Ryjewie na laczng kwote
ponad 572 tys. zt. Wsparcie
obejmuje miesigce: czerwiec,
lipiec, sierpien, wrzesien
oraz pazdziernik. Kolejny
ztozony wniosek, na kwote
ponad 217 tys. zt, dotyczyt
Domu Pomocy Spotecznej w
Kwidzynie. Kwota ta zostala
przyznana za miesigce: maj,
czerwiec i lipiec. Przyznano
tez pienigdze w wysokosci
145 tys. z} za miesigce sier-
pien i wrzesien.

(Gk)

Pomoc dla osob w kwarantannie

Osoby przebywajace w kwarantannie moga uzy-
ska¢ pomoc w Powiatowym Centrum Pomocy Ro-
dzinie w Kwidzynie. Dzwoniac mozna pod numery
telefonow: 55 646 18 001 55 279 99 15 w godzinach od
7.00-15.00. Mozna takze wysla¢ wiadomosé poczta
elektroniczna na adres psycholog@pcprkwidzyn.pl,
podajac swoje imie i nazwisko oraz nr telefonu. W
tytule wiadomosci nalezy wpisaé: ,,pomoc psycholo-
giczna”. Psycholog skontaktuje sie najszybciej jak
to bedzie mozliwe. Pomoc psychologiczng i prawna
zapewnia takze Osrodek Interwencji Kryzysowej.
Osoby potrzebujace takiej pomocy moga dzwonic
pod numer telefonu: 512 909 991.
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chzki dla uczestnikow kwidzynskiego WTZ

Swieta inne niz wszystkie

Mikolaj nie zapomnial o uczestnikach kwidzynskiego Warsztatu Terapii Zajeciowej w Kwi-
dzynie z siedzibg w Gorkach. Mimo zawieszenia dzialalnosci pracownicy warsztatu, prowa-
dzonego przez Fundacje ,Misericordia”, przygotowali dla wszystkich Swiateczne paczki.

7 zachowaniem obowiazujacych obostrzen 1 rygoru sanitarnego kazdy magt odebrac paczke samodzielnie.

- Nie moglismy z powodu
pandemii spotkaé sie jak
co roku i podzieli¢ oplat-
kiem oraz wreczy¢ naszym
uczestnikom paczki, ale
pamietamy o wszystkich i
caly czas jestesmy z nimi
w kontakcie. Przygotowali-
Smy paczki Swigteczne dla
wszystkich. Z zachowaniem
obowigzujgcych obostrzen
i rygoru sanitarnego kazdy
mogt odebraé¢ paczke samo-
dzielnie. Do osob, ktore z
réznych przyczyn nie mogty
jej odebrac osobiscie, paczki
zostaly dowiezione. To juz

naszej dziatalnosci, w kto-
rym nie mogliSmy zorgani-
zowac przedswigtecznych
kiermaszow. Mamy jednak
nadzieje, ze w koncu wygra-
my z pandemig i w nowym
roku wszystko wroci do nor-
my Nasi uczestnicy bardzo
przezywaja brak mozliwosci
uczestniczenia w zajeciach.
Czesto dzwonig i pytajg kie-
dy beda mogli wraocié. Zajecia
terapeutyczne prowadzone
sg w formie zdalnej, ale nie
sg one w stanie zastgpic
tradycyjnych zaje¢ prowa-
dzonych w poszczegoélnych

Siedziba kwidzynskiego WTZ znajduje sie w zabytkowym dworku w Gorkach, w gminie Kwidzyn. Na
zdjeciu: dworek z nowym oswietleniem,

drugie w tym roku Swieta
podczas ktorych nie moze-
my sie wspolnie spotkac.
To takze pierwszy rok w

pracowniach - podkresla
Bogdan Muchowski, kie-
rownik Warsztatu Terapii
Zajeciowej w Kwidzynie.

Siedziba kwidzynskiego
WTZ znajduje sie w zabyt-
kowym dworku w Gorkach,
w gminie Kwidzyn. Od stycz-
nia 2004 roku prowadzi go
kwidzynska Fundacja ,Mi-
sericordia”. Podczas zajec

niepelnosprawni mieszkan-
cy powiatu kwidzynskiego
uczg sie samodzielnosci oraz
zdobywajg umiejetnosci, kto-
re przydajg sie w przyszlej
pracy zawodowej.

(Gk)

Mimo zawieszenie dziatalnosci pracownicy warsztatu, prowadzonego przez Fundacje ,Misericordia”,

przygotowali dla wszystkich swigteczne paczki.

Tdjecia: JK
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Zmiany w dofinansowaniu rehabilitacji spolecznej i zawodowe;]

www.fundacjamisericordia.pl

Wiecej na sprzet do rehabilitacji
Rada powiatu podczas ostatniej sesji przyjela uchwale zmieniajaca dotychczasowy dokument okreslajacy zadania i wy-
sokos¢ srodkow z Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Os6b Niepelnosprawnych. Pienigdze przeznaczone sg na rehabi-

litacje spoleczna i zawodowa niepelmosprawnych mieszkancow powiatu.

Zmiany byly potrzebne,
gdyz z powodu pandemii
niektore z zadan nie byty
mozliwe do realizacji. Jak
wyjasniatl przed sesjg Wie-
staw Wosiak, wicestarosta
kwidzynski, ogélna kwota
przyznana przez PFRON nie
ulega zmianie. W projekcie
uchwaty zaproponowano je-
dynie przesuniecia Srodkow
na okreslone zadania.

- Z powodu pandemii i za-
mkniecia oSrodkow rehabili-
tacyjnych czesc¢ osob zrezyg-
nowata z udzialu w turnusach
rehabilitacyjnych i pienigdze
na to zadanie nie zostaly wy-
korzystane. Zaproponowali-
$my tez zmniejszenie Srodkow
na sport, kulture, rekreacje
i turystyke os6b niepeino-
sprawnych, ktore takze nie
zostaly wykorzystane. To
kwota ok. 4,2 tys. zl. Zapro-

—

Pienigdze z Panstwowego Funduszu Rehabilitcaji Osob Niepetosprawnych przeznaczone sa na rehabilitacje spoteczna 1 zawodows niepetnosprawnych miesz-

kafioow powiatu.

Fot. archiwum

ponowalismy radzie zwigksze-
nie Srodkéw o ponad 46 tys.
zt na dofinansowanie zakupu
sprzetu rehabilitacyjnego,
przedmiotow ortopedycznych
i srodkéw pomocniczych — po-
informowal Wiestaw Wosiak,
wicestarosta kwidzynski.
Radni jednoglo$nie dokona-
li zmian w podziale srodkow

przeznaczajac wiecej pienie-
dzy na dofinansowanie zaku-
pu sprzetu rehabilitacyjnego i
przedmiotéw ortopedycznych.
W tym roku na rehabilitacje
zawodowg i spoteczng PFRON
przyznal powiatowi ponad 2,7
mln z}.

(k)

- 200 000 zt

Pienigdze na rehabilitacje spoleczng i zawodowa:
Rehabilitacja zawodowa - 200 000 zt
- zwrot kosztow wyposazenia stanowiska pracy

Rehabilitacja spoleczna - 2 517 287 zt

- dziatalnos¢ warsztatow terapii zajeciowej - 1 851 144 zt
- dofinansowanie uczestnictwa oséb niepelnosprawnych
iich opiekunéw w turnusach rehabilitacyjnych - 157 716 zt
- sport, kultura i turystyka osdb niepelnosprawnych - 45 680 zt
- dofinansowanie zaopatrzenia w sprzet rehabilitacyjny,
przedmioty ortopedyczne i §rodki pomocnicze - 342 747 zt
- likwidacja barier architektonicznych, w komunikowaniu
sie i technicznych, w zwigzku z indywidualnymi potrzebami
0s6b niepelosprawnych - 120 000 zt

Juz wkrotce w Polsce

Szczepionki przeciw Covid-19

Rzad przedstawil program szczepien przeciw COVID-19 w Polsce.
Szczepionka jest nasza szansg na powrot do zycia sprzed pandemii.
Planowany jest zakup lacznie ok. 62 miliony dawek szczepionek pie-
ciu producentow - Astra Zeneca, Janssen Pharmaceutica NV, Pfizer,
CureVac i Moderna. Szacowany koszt zakupu wynosi ok. 2,4 miliarda
zlotych. Zakup szczepionek zostanie sfinansowany z budzetu panstwa.
Rozpoczecie szczepien jest planowane na pierwszy kwartal 2021 roku.

Szczepienia bedg realizowane
etapami. W pierwszej kolejnosci
szczepionke otrzymajg pracow-
nicy stuzby zdrowia, doméow
pomocy spotecznej i miejskich
osrodkow pomocy spolecznej,
pensjonariusze domow pomo-
cy spotecznej oraz zakladow
opiekunczo-leczniczych, osoby
powyzej 60. roku zycia, shuz-
by mundurowe i nauczyciele.
Nastepnie szczepionka trafi do
0s0b cierpigcych na choroby
przewlekle zwiekszajace ryzyko
ciezkiego przebiegu COVID-19
i 0s6b bezposrednio zapewnia-
jacych funkcjonowanie podsta-
wowej dzialalnosci panstwa,
ktore sg narazone na zakazenie
ze wzgledu na czeste kontakty
spoteczne. Na koncu szczepionke
otrzymajg przedsigbiorcy i pra-
cownicy sektoréw zamknietych
oraz pozostala czesc¢ obywateli.

Rzad chce otworzyé¢ co naj-
mniej 8000 punktow szczepien z
co najmniej jednym punktem w
kazdej gminie. W kazdej gminie
bedzie funkcjonowatl réwniez co

najmniej jeden mobilny punkt
szczepien dla osob, ktore nie sg
w stanie samodzielnie dotrze¢ do
punktu stacjonarnego.
Skierowania na szczepienie
w formie elektronicznej beda
generowane na zasadzie zapro-
szenia, a lekarze w razie potrze-
by bedg mogli mogli wystawic je
indywidualnie. Na szczepienie
bedzie mozna umowic sie za
posrednictwem infolinii, Inter-
netowego Konta Pacjenta na
stronie pacjent.gov.pl, placowki,
ktora wystawita skierowanie

lub bezposrednio w punkcie
szczepien.

Rzad zapowiada, ze szczepie-
nia beda bezplatne i dobrowolne.
Szczepionka zostanie podana
w dwoch dawkach w odstepie
21 dni.

Rzad uruchomil strone in-
ternetows znajdujgca sie pod
adresem gov.pl/szczepimysie.
Mozna na niej znalez¢ informa-
¢je zarowno na temat programu
szczepien jak i samej szcze-
pionki.

Przemyslaw Rutkowski

ODbBSERWATOR

Dodatek bezplatny do Kuriera Kwidzyriskiego, wykonany
podczas zajeé terapeutycznych prowadzonych w Warszta-
cie Terapii Zajeciowej w Kwidzynie, z siedzibg w Gorkach.
WTZ prowadzi Fundacja ,Misericordia” w Kwidzynie.

Gorki 4 82-500 Kwidzyn
tel./faks 55 279 35 64
e-mail: wtzkwidzyn@wp.pl
www.fundacjamisericordia.pl

Praca PCPR podczas pandemii

Wprowadzone zostaty ograniczenia dotyczace funkcjonowania Po-
wiatowego Centrum Pomocy Rodzinie w Kwidzynie. W zwigzku z ob-
ostrzeniami dotyczacymi zagrozenia koronawirusem osoby udajace
si¢ do PCPR beda obstugiwane tylko w holu na parterze budynku. Na

parterze znajdu-
je sie biurko z
zamontowanym
dzwonkiem, za
pomoca ktorego
mozna przywo-
ta¢ pracownika.
Przy wejsciu do
budynku jest

zamontowana

skrzynka pocz-
towa, do ktorej
nalezy wrzucaé
korespondencje.

Pracownicy beda wykonywaé swoje obowiazki w formie rotacyj-
nej, pozostajac w kontakcie z klientami w formie telefonicznej oraz
mailowej oraz przez platforme ePUAP. Poza tym Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osdb Niepetnosprawnych umozliwia sktadanie wnio-
skow drogg elektroniczng poprzez System Obstugi Wsparcia (SOW),
ktory dziata od poczatku biezacego roku. Korzystanie z systemu jest
nieodptatne. Elektroniczny wniosek np. dotyczacy dofinansowania
do zakupu przedmiotéw ortopedycznych mozna ztozy¢ w kazdym
dniu. System dziata 24 godziny na dobe, 365 dni w roku. Potrzeb-

ny jest jedynie dostep do internetu. System dziata pod adresem:

ww.sow.pfron.org.pl
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Prezenty dla mieszkancow Domu Pomocy Spolecznej w Kwidzynie

Swiatecznie i radosnie w kwidzynskim DPS

Mieszkancy Domu Pomocy Spolecznej od marca musza zmagac sie z obostrzeniami i izolacja z powodu

beda inne niz dotychczas, to mieszkancy i pracownicy pod kilku tygodni przygotowywali sie do SO

- Przygotowania byly bar-
dzo intensywne. I cho¢ te
Swieta, dla nas wszystkich,
bedg inne niz zwykle, to sta-
raliémy sie przygotowac je w
radosnej atmosferze. Wraz z
mieszkancami przygotowa-
lismy Swigteczne dekoracje,
wsrod ktorych znalazty sie
ozdoby choinkowe wykonane
z masy solnej, gipsu, sty-
ropianowych bombek oraz
szyszek i orzechow. Wspdlnie
przygotowaliSmy tez pigkne
stroiki i wience, ktore zdobig
nasz dom — méwi Karolina
Dunaj, terapeuta zajeciowy
w Domu Pomocy Spoleczne;j
w Kwidzynie.

Dodaje, ze cho¢ Swieta
przypadajg na trudny czas,
zyczliwo$é 1 hojnosé, ktora
spotkala mieszkancow prze-
szta najSmielsze oczekiwa-
nia.

- Serdecznosé okazaly nam
osoby nie tylko z Kwidzyna,
ale i z calej Polski. Nie tylko
nasi mieszkancy otrzymali
kartki swigteczne z Cari-
tasu czy domowej roboty
pierniczki, przekazane przez
zyczliwego anonimowego
mieszkanca Kwidzyna, ale
rowniez podarunki prze-
kazane przez pracownikow
Miegjskiego Osrodka Pomocy

Do mieszkancow domu trafily prezenty przekazane przez Fundacje Biedronki. Byly tez kartki swigteczne z Caritasu, domowej roboty pierniczki, praekazane przez zyczliwego anonimowego mieszkanca Kwidzyna,
a takze podarunki praekazane przez pracownikow Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej w Kwidzynie. Mieszkancy otrzymajg rowniez paczki od darczyneow z catej Polski, a wszystko to za sprawa akeji Fundacji

,,Swiety Mikotaj dla Seniora”.

Idjecia: Karolina Dunaj

Spotecznej w Kwidzynie.
Wsréd nich znalazly sie cie-
kawe ksigzki, krzyzowki, gry,
kosmetyki dla kobiet i mez-
czyzn oraz piekne poszewki

na poduszki, serwetki oraz
makramy wykonane przez
uczestnikow zaje¢ Domu
Dziennego Pobytu ,Senior+”
w Kwidzynie. Za wszystkie

podarunki nasi mieszkancy
serdecznie dziekujg - twierdzi
Karolina Dunaj.

Do mieszkancow trafilty
takze prezenty przekazane

przez Fundacje Biedronki.

- Byty to stodycze i kosmety-
ki, ktore na pewno przypadng
do gustu naszym mieszkan-
com. Fundacja Biedronki prze-

pandemii. Mimo Ze Swieta
Bozego Narodzenia.

kazata rowniez na rzecz
Domu Pomocy Spotecznej
w Kwidzynie produkty
higieniczne oraz $rodki
czystosci. Mieszkancy
otrzymajg rowniez paczki
od darczyncow z calej Pol-
ski, a wszystko to za sprawg
akeji Fundacji ,Swiety Mikolaj
dla Seniora”. Nasi mieszkancy
pisali listy do Swietego Miko-
laja, ktore dotarty do darczyn-
¢OW 0 niesamowicie wielkich
sercach i przystali naszym
mieszkancom przepieknie za-
pakowane prezenty. Zostang
one wreczone mieszkancom
przez Swietego Mikolaja w
Wigilie Bozego Narodzenia.
Mieszkancy, pani Joanna
Stasinska, dyrektor domu oraz
wszyscy pracownicy dziekujg
wszystkim za okazang dobroc¢
oraz zyczg przede wszystkim
zdrowych oraz radosnych
Swiat Bozego Narodzenia.
Skladamy réwniez zyczenia na
Nowy Rok. Niech wynagrodzi
on nam trudy mijajgcego roku
i okaze sie od niego o wiele
rado$niejszy i pozbawiony
wszelkich trosk - zyczy Ka-
rolina Dunaj wraz dyrekcja i
pracownikami Domu Pomocy
Spotecznej w Kwidzynie.
(op)
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Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Kwidzynie

Realizuje zadania wynikajgce z ustawy o pomocy spolecznej i ustawy o rehabilitacji
spolecznej oraz zatrudnianiu osob niepelnosprawnych.

Glowne cele dzialan Powiatowego Centrum Pomocy Rodzinie w Kwidzynie, z zakresu
pomocy spotecznej to: - umieszczanie osob ubiegajacych sie o przyjecie do domu pomocy spotecznej,
- podejmowanie dziatan zmierzajacych do wytypowania rodzin bgadz osob do pelienia
funkgcji rodziny zastepczej,

- udzielanie pomocy pienieznej na pokrycie kosztow utrzymania dzieci

- umieszczonych w rodzinach zastepczych,

- integracja ze Srodowiskiem o0sob opuszczajacych placowki opiekunczo-wychowawcze,
rodziny zastepcze i inne o$rodki, pomoc uchodzcom,

- podejmowanie innych dziatan wynikajacych z rozeznanych potrzeb.

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie realizuje rowniez zadania zwigzane

z rehabilitacjg spoteczng os6b niepelnosprawnych.

ul. Hallera 5
Telefon i faks: 55 279 99 15 i 55 646 18 00
e-mail: peprkwidzyn@poczta.fm
peprkwidzyn@o2.pl

Dom Pomocy Spotecznej w Ryjewie

Dom Pomocy Spolecznej ,Sloneczne Wzgorze” w Ryjewie jest jednostka organi-
zacyjng powiatu kwidzynskiego, przeznaczong dla osob dorostych przewlekle psychicznie chorych i
niepelnosprawnych intelektualnie. Dom funkcjonuje od 1966 roku. Na terenie Domu Pomocy Spo-
tecznej w Ryjewie znajduja sie 4 budynki mieszkalne, w ktorych oferuje sie pokoje 1,2,3- osobowe z
umywalkami lub tazienkami, WC, pokoje dziennego pobytu, gabinety doraznej pomocy medycznej, 4
pracownie terapeutyczne, gabinet rehabilitacji i fizjoterapii oraz sale gimnastyczng, Sale Doswiad-
czania Swiata (obecnie pelnigca funkgje sali dziennego pobytu) kaplice, pralnie podrecznag, palarnie,
kuchnie gtowng oraz kuchenkiijadalnie wkazdym budynku. Rodziny mieszkancéw mogg skorzystac z
pokoju goscinnego z samodzielnym wejSciem. Dom $wiadczy ustugi bytowe, opiekuncze i wspomagajgce
zgodnie z obowigzujacym standardem dla 180 mieszkancow. Opieke zapewnia doswiadczony zespot
pracownikow dziatu opiekunczo-terapeutycznego: opiekunowie, pielegniarki, pokojowe, fizjoterapeuci,
pracownicy socjalni, instruktorzy terapii zajeciowej, psycholog, kapelan. Mieszkancy sg objeci stalg
opieka lekarza rodzinnego i psychiatry.Dom Pomocy Spotecznej w Ryjewie potozony jest na wzgorzu,
stad nazwa ,, Stoneczne Wzgorze”. Dom jest otoczony lasem, na jego terenie jest park, ktory sprzyja
odpoczynkowi i rekreacji. Na terenie Domu znajduje sie boisko z bramkami i koszami do gry w
koszykowke, co zacheca do czynnego spedzania wolnego czasu na §wiezym powietrzu. Blizszych
informacji udzielajg pracownicy socjalni Domu Pomocy Spotecznej ,,Stoneczne Wzgorze”
w Ryjewie: Wioletta Kowalska, Iwona Schultz, Krzysztof Wiottstock i Ewelina Dysko.

Dom Pomocy Spolecznej ,,Sloneczne Wzgorze”
82-420 Ryjewo, ul. Sloneczna 14
tel./faks: (55) 277 42 36, 277 42 57

www.dpsryjewo.pl, e-mail: dom@dpsryjewo.pl

Tel. 55 277 42 36 wew. 211,
e-mail: dom@dpsryjewo.pl

Dom Pomocy Spolecznej w Kwidzynie

Dom Pomocy Spolecznej w Kwidzynie jest jednostkg organizacyjng powiatu kwidzyn-
skiego. Funkcjonuje od 1972 r. Ponad 40-letnia tradycja i doswiadczenie gwarantujg fachowg opieke
pielegniarska, medyczng, rehabilitacyjna, socjalng i duszpasterskg oraz szeroka oferte kulturalno-
oswiatowa. Dom przeznaczony jest dla 115 przewlekle somatycznie chorych kobiet i mezczyzn. Posiada
w pelni wyposazone pokoje 1,2 i 3- osobowe ze swobodnym dostepem do tazienek i WC, pokoje dziennego
pobytu, wlasng kuchnie i kuchenki oddzialowe, sale wielofunkcyjng z jadalnig, gabinet fryzjerski i
krawiecki, kaplice, sale rehabilitacji i terapii zajeciowej z punktem bibliotecznym oraz gabinet do-
raznej pomocy medycznej. Bezpieczenstwo mieszkancom zapewnia dodatkowo system przyzywowy i
przeciwpozarowy oraz monitoring. Budynek domu przystosowany jest dla osob niepelnosprawnych
(winda, podjazdy, uchwyty, podnosnik, sprzet ortopedyczny i pomocniczy). Odpoczynkowi i rekreacji
sprzyjaja skwery zielone z oczkiem wodnym oraz altany. Przyjazna atmosfera domu zapewnia miesz-
kancom poczucie spokoju i bezpieczenstwa. Osoby zainteresowane mogg odwiedzi¢ dom. Blizszych
informacji udziela Anna Flader, pracownik socjalny.

Dom Pomocy Spotecznej w Kwidzynie
82-500 Kwidzyn, ul. Malborska 18
tel. (55) 279 37 21, faks (55) 279 38 67
www.dpskwidzyn.pl, e-mail: dom@dpskwidzyn.pl

Tel. 55 279 37 21,
e-mail: dom@dpskwidzyn.pl

Stowarzyszenie Seniorzy 50+ w Kwidzynie

Stowarzyszenie prowadzi rézne formy dziatalnosci edukacyjnej, szkoleniowej, prozdro-
wotnej, kulturalnej, tworczej oraz turystyczno-krajoznawczej. Zajmuje si¢ miedzy innymi
wlaczaniem osob starszych, zarowno aktywnych, jak i nieaktywnych zawodowo do systemu
ksztalcenia ustawicznego. Organizacja promuje i organizuje wolontariat oraz dziata na rzecz
0s0b niepelnosprawnych. Angazuje tez wszystkich chetnych do réznorodnych form aktywno-
Sci fizycznej 1 intelektualnej adekwatnie do wieku, stopnia sprawnosci i zainteresowan.

Stowarzyszenie Seniorzy 50+, plac Plebiscytowy 2 w Kwidzynie (pokoj 46, drugie pietro)
Biuro czynne we wtorki i pigtki, w godz. 10.00 - 12.00.
Tel. 793 625 889 oraz 793 005 572.
E-mail: seniorzy. kwidzyn@gmail.com

Informator - niepefnosprawnosé, pomoc spofeczna

www.fundacjamisericordia.pl

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Kwidzynie

Prowadzi miedzy innymi porady dla dzieci niepelnosprawnych, grupy wsparcia dla
rodzicow dzieci niepelnosprawnych. Organizuje spotkania edukacyjno - informacyjno
dla rad pedagogicznych, dotyczace metod nauczania dzieci niepelnosprawnych w szkole
masowej. Poradnia zajmuje sie miedzy innymi profilaktykg uzaleznien oraz i innymi
problemami dzieci i mtodziezy. Udziela pomocy rodzicom i nauczycielom w wyborze kie-
runku ksztalcenia i zawodu, a takze pomocy psychologiczno - pedagogicznej, zwigzanej
z wychowaniem i ksztalceniem.

ul. Grudziadzka 8
Tel.: 55 279 21 19, faks: 55 261 22 89
e-mail: ppp@pppkwidzyn.pl
dyrektor@pppkwidzyn.pl
Filia w Prabutach
ul. Reymonta 1, tel. 55 278 21 16

Placowki wsparcia dziennego w Kwidzynie

Placowki wsparcia dziennego funkcjonujg w ramach Stowarzyszenia Rodzin Katoli-
ckich. Zapewniajg pomoc w nauce i odrabianiu prac domowych, organizujg czas wolny,
rozwijajl zainteresowania, w tym taneczne, wokalne, teatralne i sportowe. Placowki
wsparcia dziennego sg takze organizatorem wypoczynku, miedzy innymi pétzimowisk,
potkolonii, wycieczek oraz rajdow. Odbywajg sie w nich rowniez zajecia socjoterapeu-
tyczne. W placowkach zapewniane jest tez wsparcie wychowawcze, oparte na stalej
wspolpracy z rodzing oraz instytucjami dzialajacymi na rzecz dobra dziecka. Placowki
dzialajaw trzech miejscach na terenie Kwidzyna.

ul. Hallera 5, od 12.00 do 17.00
ul. Milosna 1, od 14.30 do 18.30
(dzieci dowozone sa busem).
ul. Braterstwa Narodéw 59, od 12.00 do 17.00
(wszystkie placowki funkcjonuja od poniedzialtku do pigtku)

Stowarzyszenie Rodzin Katolickich
82-500 Kwidzyn
ul. Braterstwa Narodow 59
tel. 55 279 70 13
e-mail: srk.swietlice@wp.pl

Osrodki pomocy spolecznej

Swiadczenia rodzinne, dodatki mieszkaniowe, zasitki, wsparcie ubogich i bezdomnych,
a takze dozywianie dzieci z najubozszych rodzin to tylko niektore z zadan realizowanych
przez miejskie i gminne o$rodki pomocy spotecznej w powiecie kwidzynskim.

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej w Prabutach, ul. Lakowa 24, tel. 55 278 02 20
Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej w Gardei, ul. Kwidzynska 36, tel. 55 275 14 21
Gminny Oérodek Pomocy Spolecznej w Ryjewie, ul. Lipowa 1, tel. 55 277 42 93

Gminny Os$rodek Pomocy Spolecznej w Sadlinkach, ul. Kwidzynska 12, tel. 55 275 75 82
Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej w Kwidzynie, ul. Grudzigdzka 6, tel. 55 646 16 26
Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej w Kwidzynie, ul. Grudzigdzka 30, tel. 55 261 04 47

Powiatowy Zespol ds. Orzekania o Niepelnosprawnosci

Malbork, ul. Armii Krajowej 70
55 247 26 96 i 55 272 80 80
orzecznictwol@poczta.onet.pl
Interesanci przyjmowani sa od poniedzialtku do piatku, w godzinach od 8.00 do 15.00.

Osrodek Interwencji Kryzysowej w Kwidzynie

Dyzury interwencyjne: od poniedziatku do pigtku, w godz. 8.00-15.00. Po tej godzinie

mozna skorzystac z telefonu informacyjno-interwencyjnego, dzwonigce pod numer tel. 512-909-991.
Konsultacje psychologiczne: wtorki w godz. 14.00-18.00, pigtki, w godz. 10.00-12.00.
Psychoterapia indywidualna, krétkoterminowa: czwartki, w godz. 15.00-17.00, piatki,

w godz. 12.00-14.00 (po uprzednim uméwieniu sie).

Porady prawne: poniedziatki, w godz. 15.00-17.00 (po uprzednim uméwieniu sig).

Grupy psychoterapeutyczne i warsztaty umiejetnosci wychowawezych

i spolecznych (po uprzednim umowieniu).

ul. Chopina 26, (pokoje 201/202, II pietro)
82-500 Kwidzyn
tel. 512 909 991
e-mail: oik. kwidzyn@gmail.com

Zespot Pieczy Zastepczej Powiatowego Centrum Pomocy Rodzinie w Kwidzynie

Organizuje spotkania dla rodzin zastepczych. Spotkania odbywajg sie regularnie, w ra-
mach programu ,,Grupy wsparcia dla rodzin zastepczych spokrewnionych, niezawodowych,
zawodowych i rodzinnych domoéw dziecka”. Rodziny zastepcze, ktore chcg uczestniczyc
w spotkaniach mogg zglaszac sie osobiscie w Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w
Kwidzynie oraz telefoniczne.

tel. 55 279 99 15 i 55 646 18 00
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Osrodek Szkolno-Wychowawczy w Barcicach

W placowce funkcjonuja: wezesne wspomaganie, Przedszkole, Oddziat dla dzieci z uposledzeniem umystowym w
stopniu glehokim, Szkota Podstawowa (uczniowie z lekkim uposledzeniem umystowym oraz uczniowie z uposledzeniem
umystowym w stopniu umiarkowanym, znacznym i sprzezonymi niepetnosprawnosciami w tym tez z autyzmem),
Gimnazjum (uczniowie z lekkim uposledzeniem umystowym, uczniowie z umiarkowanym i znacznym uposledzeniem
umystowym i sprzezonymi niepetnosprawnosciami) oraz grupy wychowawcze (internat dla 48 wychowankow).

Telefon i faks: 55 277 16 95
e-mail: sosw.barcice@powiatkwidzynski.pl
www.sosw.barcice.ckj.edu.pl

Szkola Specjalna Przysposabiajaca do Pracy w Kwidzynie

Szkota zajmuje sie ksztalceniem, wychowaniem oraz rewalidacja dzieci i mlodziezy niepelnosprawnej inte-
lektualnie w stopniu umiarkowanym, znacznym, glebokim, z niepelnosprawnosciami sprzezonymi i autyzmem.
Praca z dzieckiem odbywa sie w oparciu o indywidualne programy edukacyjno-terapeutyczne, opracowane dla
kazdego ucznia na podstawie diagnozy i zalecen zawartych w orzeczeniu wydanym przez poradnie psycholo-
giczno-pedagogiczng. Kadre pedagogiczng szkoty tworzy 30 nauczycieli w tym pedagog, psycholog, logopeda i
rehabilitant oraz 9 pracownikow administracji i obstugi. Cata kadra pedagogiczna szkoty posiada pelne kwalifi-
kacje zawodowe oraz przygotowanie specjalistyczne do pracy z dzieckiem z niepelnosprawnoscia intelektualng
oraz niepetnosprawnosciami sprzezonymi. Oferta edukacyjna Szkoty Specjalnej Przysposabiajacej do Pracy
w roku szkolnym 2020/ 2021 dla mlodziezy z niepelnosprawnoscig intelektualng w stopniu umiarkowanym
i znacznym oraz niepelnosprawnoscig sprzezong do 24 roku zycia obejmuje kierunki ksztalcenia z zajeciami
praktycznymi u lokalnych przedsiebiorcow: pomocnik ogrodnika i sadownika, pomocnik kucharza, pomocnik
pracownika gospodarczego, pracownia zycia codziennego oraz Zespoly rewalidacyjno-wychowawcze dla dzieci
i mlodziezy z niepelnosprawnoscig intelektualng w stopniu glebokim do 25 roku zycia.

ul. Ogrodowa 6
Telefon: 55 262 40 21, faks: 55 279 38 99
www.soswkwidzyn.edupage.org
e-mail: sekretariat@spdpkwidzyn.pl
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Placowki opiekunczo-wychowawcze

Placowki opiekunczo — wychowawcze zapewniajg dziecku calodobowa, cigglg lub okresows opieke i wycho-
wanie oraz zaspokajajg jego niezbedne potrzeby bytowe, rozwojowe oraz inne. Celem nadrzednym, zwigzanym z
umieszczaniem dzieci w tego typu placowkach, jest jak najszybsze przywrocenie dziecka rodzinie naturalne;.

Domy dla Dzieci:
Dom dla dzieci przy ul. Staszica 27a w Kwidzynie
Dom dla dzieci przy ul. Donimirskich 8 w Ryjewie
Dom dla dzieci przy ul. Malborskiej 18b w Kwidzynie
Biuro Domoéw dla Dzieci, ul. Grudziadzka 8 w Kwidzynie
tel. 55 279 33 65 (sekretariat), 55 275 04 01 (dyrekcja)
i 55 279 33 47 (pokdj pracownikow socjalnych).

Przychodnia Leczenia Uzaleznien w Kwidzynie

Przychodnia udziela pomocy psychologicznej, teraputycznej, dla 0sob z problemem wiasnym lub wystepu-
jacym w rodzinie, zwigzanych z uzaleznieniem, w tym problemy dotyczgce spozywania alkoholu. Przyjmuje
takze pary w kryzysie oraz osoby do$wiadczajace przemocy. Wspiera osoby z problemem alkoholowym, ich
partnerki i partneréw, doroste dzieci alkoholikow (DDA) i dzieci dysfunkcyjnych doméw (DDD). W przychodni
udzielana jest pomoc psychologiczna dzieciom i nastolatkom, ktorych jedno lub dwoje rodzicow zmaga sie z
problemem alkoholowym. Placowka realizuje petny program terapii zaréwno podstawowej, jaki i poglebionej. Program
terapeutyczny realizowany jest podczas sesji grupowych, indywidulanych oraz w czasie maratondw terapuetycznych.

ul. Warszawska 18a
tel. 55 646 44 04

Samodzielny Publiczny Osrodek Terapii i Rehabilitacji dla Dzieci w Kwidzynie

Zapewnia specjalistyczng opieke i pomocy dzieciom niepelnosprawnym fizycznie i intelektualnie, w tym takze
dzieciom z ciezkimi zaburzeniami zdolnosci komunikowania sie z otoczeniem. Swiadezy wielodyscyplinarna pomoc
terapeutyczng, rehabilitacyjna, diagnostyczng i konsultacyjng na rzecz dzieci niepetnosprawnych fizycznie i intelektu-
alnie. Osrodek realizuje porozumienie z Narodowym Funduszem Zdrowia o udzielanie §wiadczen opieki zdrowotnej w
rodzaju rehabilitacja lecznicza w zakresie rehabilitacji dzieci z zaburzeniami wieku rozwojowego w osrodku dziennym.
Zapewnia miedzy innymi rehabilitacje ruchowa, zabiegi z zakresu fizykoterapii, terapie psychologiczna, pedagogiczna,
logopedyczna, stymulacje widzenia, zajecia grupowe stymulujgce rozwdj matego dziecka oraz konsultacje medyczne.

ul. Kollataja 4 w Kwidzynie
tel./faks 55 279 30 22
e-mail:otir@post.pl
www.aac.pl

Stowarzyszenie Rehabilitacyjne Centrum Rozwoju Porozumiewania

Zapewnia zajecia grupowe dla dzieci, wypozyczalnie specjalistycznych peryferii komputerowych i urzadzen
wspomagajacych porozumiewanie si¢ (AAC), konsultacje diagnostyczne dla dzieci z cigzkimi zaburzeniami
porozumiewania sie, szkolenia dla terapeutow i rodzicow, sprzedaz urzadzen i pomocy dla porozumiewania
sie. Stowarzyszenie Rehabilitacyjne Centrum Rozwoju Porozumienia w Kwidzynie jest wydawcea wielu
podrecznikow oraz innych publikacji, z ktrych korzystaja nauczyciele oraz rodzice.

ul. Kollataja 4 w Kwidzynie
tel./faks 55 261 80 30
e-mail:aac@aac.pl
www.aac.netidea.pl

Hospicjum Kwidzynskie sw. Wojciecha

Hospicjum Kwidzynskie sw. Wojciecha udziela pomocy chorym na chorobe nowotwo-
rowg. Aby skorzystac z opieki, nalezy posiadac¢ wszystkie badania oraz skierowanie od
lekarza rodzinnego. Pacjenci nie ponoszg zadnych kosztow. Hospicjum ma podpisany
kontrakt z Narodowym Funduszem Zdrowia. Pacjentami opiekuje sie zesp6l pielegniarek
ilekarzy. Placowka opiekuje sie rowniez pacjentami w domach. Prowadzeniem placowki
zajhmuje Towarzystwo Przyjaciol Chorych w Kwidzynie.

ul. Malborska 18
tel. 55 613 19 13 (czynny cala dobe)

Stacja socjalna Johannitow w Kwidzynie

Obloznie chorzy, osoby niepelnosprawne oraz mieszkancy, ktorych nie sta¢ na zakup
lek6w mogag liczy¢ na pomoc kwidzynskiej stacji socjalnej Fundacji Johannitéw. Pomoc
udzielana jest nieodptatnie. Stacja prowadzi wypozyczalnie sprzetu rehabilitacyjnego oraz
apteke, w ktorej wszystkie leki wydawane sg na recepte. Opiekuje sie osobami obtoznie
chorymi w ich domach. Pomaga takze osobom niepelnosprawnym, ktorym trudno jest
samodzielnie funkcjonowac.

Apteka stacji socjalnej czynna jest w poniedzialki, wtorki, czwartki i piatki od 13.00 do 14.00. Le-
karstwa wydawane sg tylko osobom, ktore znajdujg sie¢ w bardzo trudnej sytuacji finansowej.

ul. Grudziadzka 6
tel. 55 646 16 26

Stowarzyszenie na Rzecz 0sob z Autyzmem ,SNOA"

To organizacja pozytku publicznego, dzialajgca na rzecz osob z calosciowymi
zaburzeniami rozwojowymi oraz ich rodzin i wychowawcow. Stowarzyszenie
prowadzi dziatania obejmujgce bezposrednig pomoc terapeutyczng, udziela

wsparcia, jak rowniez organizuje szkolenia i konsultacje dla rodzicow, wychowawcow
i innych os6b majacych stycznos¢ z osobami z autyzmem.

e-mail: iwetkal974@wp.pl, tel. 603 969 555
ul. Warszawska 18, 82-500 Kwidzyn
www.snoa.pl
www.facebook.com/snoa.autyzm.kwidzyn
stowarzyszeniesnoa@gmail.com

Dzienny Dom Pobytu ,,Senior +"

82-500 Kwidzyn, ul. Warszawska 18
Informacja i rekrutacja uczestnikow w Miejskim
Osrodku Pomocy Spotecznej w Kwidzynie przy

ul. Grudzigdzkiej 6. Tel. 55 646 16 26

Warsztaty terapii zajeciowej

Stowarzyszenie Pomocy Spolecznej ,,Stoneczne Wzgorze”
Warsztat Terapii Zajeciowej, ul. Sloneczna 18,
82-420 Ryjewo
tel. 55 277 42 14, fax 55 277 42 57
www.sps.ryjewo.fm.interia.pl

Fundacja ,Misericordia”
Warsztat Terapii Zajeciowej, Gorki 4, 82-500 Kwidzyn
tel./fax: 55 279 3564
www.fundacjamisericordia.pl

Stowarzyszenie Klub Abstynenta

Stowarzyszenie Klub Abstynenta, to promowanie abstynencji w zyciu codziennym, spe-
dzanie wolnego czasu, odpoczynek i zabawa bez alkoholu. To takze edukacja oraz informacja
z zakresu uzaleznien od alkoholu, wspotpraca z wszelkimi §rodowiskami i organizacjami,
instytucjami, w zakresie profilaktyki alkoholowej.

Stowarzyszenie Klub Abstynenta
82-500 Kwidzyn, ul. Odrowskiego 10
tel. 55 261-08-46, w godz. 16.00 - 20.00 (opraocz sobot, niedziel i $wiat)

Punkt Konsultacyjny od Uzaleznien

Punkt prowadzony jest przez Stowarzyszenie Klub Abstynenta. Telefon informacyjny
55 261 08 46 czynny w godz. 16.00-20.00, w czasie otwarcia Klubu Abstynenta i Punktu
Konsultacyjnego od Uzaleznien (oprocz sobot, niedziel i Swiat).

Osrodki adopcyjne

Osrodek Adopeyjny w Gdansku
ul. Hallera 14,
tel. (58) 326 84 30 do 36
Osrodek Adopeyjny Fundacji ,,Dla Rodziny” w Gdansku
ul. Mys$liwskie Wzgorze 18a/2,
tel. 58 511 03 75
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Zadeklaruj swoja pomoc

Potrzebni wolontariusze

Poszukiwani sag wolontariusze, ktorzy w razie potrzeby mo-
gli popracowa¢ w domach pomocy spolecznej w Kwidzynie
i Ryjewie. Chetni trafig na liste, aby w razie potrzeby mogli
pomoc w opiece nad mieszkancami placowek.

- Chetne osoby zostang
umieszczone na liscie po-
tencjalnych wolontariuszy,
ktorzy mogliby wspomoéc
personel obu doméw w celu
zachowania cigglosci opieki
nad mieszkancami. Istnieje
potrzeba, aby w razie wzro-

spotecznej na ewentualne
braki kadrowe w zakresie
bezposredniej opieki nad
mieszkancami. Placowki, w
ktorych mieliby pracowac
wolontariusze, zapewniajg
§rodki ochrony indywidu-
alnej w celu zapewnienia

www.fundacj

bezpieczenstwa pracy, w
tym maseczki, rekawiczki,
przytbice czy fartuchy jed-
norazowe. W dwoch domach
pomocy spotecznej przebywa
obecnie 295 mieszkancow.

(k)

misericordia.pl
Dobre samopoczucie podczas pandemii

Jak walczy¢ ze stresem?

Pandemia COVID-19 wywrocila nasze codzienne zycie do gory
nogami. Zmusila nas do ograniczenia kontaktow spolecznych i
przebywania poza domem. Z jednej strony ogranicza to rozprze-
strzenianie si¢ wirusa, ale z drugiej strony ludzie potrzebuja
kontaktu z innymi, a ograniczenie tego kontaktu nie jest dla nas
korzystne. Szczegolnie dotknieci tym problemem sa m.in. uczest-
nicy warsztatow terapii zajeciowej, ktore wstrzymaly dzialalnosé
ze wzgledu na sytuacje epidemiczna. Pozbawienie ich tej formy
rehabilitacji to dla wielu z nich prawdziwy cios. Powszechne
szczepienia przeciw COVID-19 sg coraz blizej, ale mimo to powrot

stu liczby zakazen wsrod
personelu obu placowek ich
podopieczni nie pozostali
bez wystarczajacej opieki.
Wolontariusze dotacza do
personelu doméw w sytuacji
braku mozliwosci zapew-
nienia opieki przez pracow-
nikow. Samorzgd powiatu
biorac pod uwage trudng
sytuacje epidemiologiczng w
wojewodztwie pomorskim i
powiecie kwidzynskim, chce
przygotowaé domy pomocy

Wszyscy, ktorzy chca wesprze¢ domy pomocy
spolecznej w powiecie kwidzynskim proszeni sa
o kontakt ze Starostwem Powiatowym w Kwi-
dzynie (tel. 55 646 50 50, e-mail: a.swiatkowska@
powiatkwidzynski.pl). Mozna takze bezposrednio
zadzwoni¢ do Domu Pomocy Spolecznej w Kwi-
dzynie pod numer telefonu: 55 279 37 21 (e-mail:
dom@dps.kwidzyn.pl) lub do Domu Pomocy Spo-
lecznej ,,Sloneczne Wzgorze” w Ryjewie: tel. 55
277 42 36 (e-mail: dom@dpsryjewo.pl). Na zdjeciu:
siedziba Domu Pomocy Spolecznej w Ryjewie.

w Zia1aln0se
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do normalnosm nie nastapi od razu. Jak wiec sob1e radzic¢?

Uczestnicy warsztatow terapii zajeciowej, ktorych dziatalnosc zostala wstrzymana ze wzgledu na sytuacie epldermcznq, muszg obecnie ¢wiczye w domu korzystajac

ze zdalngj pomocy rehabilitantow.

Fot. archiwum

Aktywnosé fizyczna

0d listopada 2020 r. Swia-
towa Organizacja Zdrowia
zaleca osobom dorostym od
150 do 300 minut umiarko-
wanej aktywnosci fizycznej
lub od 75 do 150 minut inten-
sywnej aktywnosci fizycznej
tygodniowo. Od dawna wia-
domo, ze aktywnos¢ fizycz-
na jest wazna dla naszego
zdrowia. Mozna dbac o nig w
domu, wiec nawet zamkniete
plywalnie, sitownie i kluby
fitness nie powinny by¢ prob-
lemem. W utrzymywaniu ak-
tywnosci fizycznej moze nam
pomoéc technologia - jesli na
przyktad mamy konsole Xbox
360 lub Xbox One z sensorem
Kinect, mozemy gra¢ w gry
uzywajac ruchow ciata. Czesc
gier wrecz zostata stworzo-
na z myslg o ¢wiczeniach
fizycznych. Nawet zwykle
chodzenie jest zdrowsze niz
siedzenie lub lezenie.

Zdrowe nawyki

Wazne dla naszego zdrowia
sg rowniez takie rzeczy jak
wlasciwa dieta, odpowiednie
nawodnienie organizmu i
wiasciwa ilo§¢ snu. Nadwaga
i otylos¢ zwiekszajg ryzyko
ciezkiego przebiegu COVID-
19 - jest to dodatkowy powod
dlaczego prawidlowa dieta

jest szczegolnie wazna. Jesli
z jakiegos powodu musimy
ograniczy¢ wyjscia do sklepu
SPOZywczego, mozemy popro-
si¢ kogo$ innego aby zrobit
dla nas zakupy albo, jesli
dany sklep oferuje takg moz-
liwos¢, skorzystac z dostawy
do domu. Warto tez pi¢ wode
z kranu zamiast kupowac jg
w sklepie - oprocz unikania
zbednego kontaktu z innymi
osobami w ten sposob dodat-
kowo oszczedzamy pienigdze
1 ograniczamy zuzycie pla-
stiku. Praktycznie w catej
Polsce woda z kranu nadaje
sie do picia bezposrednio
bez przegotowania, a oprocz
tego jest bogata w mineraty.
Mozna tez rozwazy¢ zakup
dzbanka lub butelki filtru-
jacej.
Zdrowie psychiczne

Pandemia stanowi powaz-
ne wyzwanie m.in. dla osob
cierpigcych na depresje i
zaburzenia lekowe. Obawa o
zarazenie sig, ciggle siedzenie
w domu i ograniczenia nato-
zone przez rzad sg dla nich
dodatkowym zrodlem stresu.
W takich sytuacjach ulge
moze przynies¢ rozmowa z ro-
dzing lub znajomymi. Warto
tez ograniczy¢ ogladanie lub
stuchanie mediéw w ktorych

ciggle pada temat pandemii.
Wyjscie na zewnatrz gdzies
gdzie nie ma ludzi takze
moze pomoc - mozna wybrac
sie na przyklad do parku lub
do lasu. W tego typu miej-
scach nie jest tez wymagane
zastanianie ust i nosa. Jesli
sytuacja jest powazna, moz-
na zdalnie skonsultowaé sie
ze specjalistg lub skorzystac
z telefonu zaufania.
Kontakt z bliskimi
Izolacja nie musi oznaczaé
braku kontaktu z bliskimi
nam osobami. Oprocz zwy-
klej rozmowy telefonicznej
mozemy wykorzysta¢ komu-
nikatory internetowe - zde-
cydowana wiekszos¢ z nich
jest darmowa. Z uzyciem
komputera, smartfona lub
tabletu z wbudowang lub
zewnetrzng kamerg moze-
my nie tylko rozmawiaé ze
znajomymi, ale rowniez ich
widzie¢. Komunikatory in-
ternetowe umozliwiajg takze
rozZmowy grupowe, wiec nie
musimy komunikowac sie
jednoczesnie tylko z jedng
osoba. Jesli nie mozemy oso-
biscie spotkac sie z bliskimi,
taka forma kontaktu jest
lepsza niz zadna.
Przemyslaw Rutkowski



