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Zachowajmy ostroznosc. Nie dajmy sie wirusowi!

Szanowni Mieszkancy Gminy
Goleszow!

W ostatnich tygodniach catko-
witemu przewartosciowaniu ule-
gto nasze codzienne zycie.

Z dnia na dzieA docieraty do
nas coraz to bardziej niepokojace
informacje, ktére w bezposred-
ni sposéb dotyczyty takie naszej
gminy. W tym niezwykle trudnym
i niepewnym czasie przyszto nam
szuka¢ odpowiedzi, jak normal-
nie funkcjonowaé, zachowujac
niezwykle daleko idace S$rodki
ostroznosci. Po niemal miesigcu
od zdiagnozowania pierwszej oso-
by zakazonej wirusem COVID-19
w Polsce moge powiedzie¢, iz
w miare dostepnych $rodkéw
i uzyskanego wsparcia udato sie
nam ograniczy¢ mozliwosci roz-
przestrzeniania sie pandemii ko-
ronawirusa na terenie naszej
gminy. Wigzato sie to z koniecz-
noscig podejmowania szybkich
i czesto nietatwych decyzji, takich
jak wczesniejsze zamkniecie szkét
na terenie gminy, a takze syste-
matyczne ograniczanie funkcjono-
wania zaréwno Urzedu Gminy, jak
i podlegtych mu jednostek. Dzia-
tania te miaty na celu wyprzedze-
nie, choé¢ o jeden krok, szerza-

cej sie na catym swiecie
wowczas epidemii. Mimo
iz jeszcze nie czas, by-
$my odetchneli z ulgg, to
chciatabym podziekowac
wszystkim  mieszkaricom
naszej gminy, ktorzy ze
zrozumieniem  przyjmo-
wali kolejne zalecenia ma-
jace na celu ograniczenie
rozprzestrzeniania sie ko-
ronawirusa. Cieszg mnie
takze duze i mate przeja-
wy solidarnosci i troski,
ktére chyba wszystkim
nam dodajg energii do
dalszego dziatania. Jak juz
jednak wspomniatam, nie
wszystko za nami. Stad tez
zwracam sie do Panstwa
z ogromnga prosba o pozo-
stanie w domach, jesli to
mozliwe, oraz przestrze-
ganie wszystkich zalecen dotycza-
cych dziatan profilaktycznych, kto-
re majg na celu zmniejszenie liczby
0s6b zakazonych wirusem. Osobny
apel kieruje do mieszkanncéw naszej
gminy, ktdrzy skierowani zostali do
odbycia kwarantanny domowe;j.
Prosze o przestrzeganie jej zasad,
w tym tej najwazniejszej, dotycza-
cej catkowitego zakazu opuszczania
miejsca jej odbywania. Odwotuje
sie do Panstwa odpowiedzialnosci
zaréwno za siebie, jak i za swojg
rodzine, przyjaciot i sgsiadow.

Aby utatwi¢ Panstwu odbywa-
nie kwarantanny, wraz z Gminnym
Osrodkiem Pomocy Spotecznej
uruchomiliSmy mozliwos¢ dostar-
czeniu Panstwu niezbednych za-
kupow, w tym lekarstw. Podobna
mozliwos¢ udostepniona zosta-
ta takze seniorom, osobom sa-

Zwracam sie do Paristwa

Z ogromngq prosbq o pozo-
stanie w domach, jesli to
mozliwe, oraz przestrze-
ganie wszystkich zalecen
dotyczqcych dziatan profi-
laktycznych, ktore majq na
celu zmniejszenie liczby osob
zakazonych wirusem.

motnym oraz niepetnosprawnym
z terenu naszej gminy. Telefonicz-
ne sktadanie zamodwien koordynu-
je Gminny Osrodek Pomocy Spo-
tecznej. W dostarczaniu zakupéw
pomagaja nam nasi strazacy. Do
dyspozycji wszystkich mieszkan-
cOw gminy Goleszéw jest takze
bezptatne, telefoniczne wspar-
cie psychologiczne. Szczegétowe
informacje na ten temat znajda
Panstwo w aktualnym numerze
»Panoramy Goleszowskiej”, kto-
ra z powodu zaistniatej sytuacji
zmienita nieco swojg formute.
Chcemy, aby z jednej strony byta
ona poradnikiem na temat tego,
jak zadba¢ o bezpieczenstwo
swoje oraz swoich najblizszych,
a z drugiej informowata o wpro-
wadzonych przez rzad ogranicze-
niach i zakazach obowigzujgcych
na terenie catego kraju. Zache-
cam do zapoznania sie takze z ko-
munikatem na temat aktualnego
sposobu funkcjonowania urzedu
gminy i, w miare mozliwosci, do
korzystania ze zdalnych form zata-
twiania spraw urzedowych.

Uruchomilismy mozliwos¢
dostarczeniu Panstwu nie-
zbednych zakupow,

w tym lekarstw. Podobna
mozliwosc¢ udostepniona
zostata takze seniorom,
osobom samotnym oraz
niepetnosprawnym z terenu
naszej gminy.

Wierze, ze w poczuciu odpowie-
dzialnosci za siebie i innych, przy za-
chowaniu odpowiedniej staranno-
$ci, mozemy bezpiecznie przetrwacd
nietatwy czas epidemii. Zyczac Pan-
stwu zdrowia, prosze o zachowanie
szczegblnej ostroznosci, rozwagi
i spokoju. Jednoczesnie zalecam po-
zostanie w domu, jesli jego opusz-
czenie nie jest konieczne.

Zycze Wszystkim Paistwu duzo
zdrowial!

Sylwia Cieslar
WGéjt Gminy Goleszow
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Zmiana zasad funkcjonowania Urzedu Gminy oraz Gminnego Osrodka Pomocy Spotecznej

Zmiana zasad funkcjonowa-
nia Urzedu Gminy oraz Gminne-
go Osrodka Pomocy Spotecznej
w Goleszowie od 16 marca

W celu przeciwdziatania roz-
przestrzenianiu sie koronawirusa
SARS-CoV-2 wsréd mieszkancow
Gminy Goleszéw od poniedziatku,
16 marca wprowadza sie ograni-
czenia w funkcjonowaniu Urzedu
Gminy Goleszéw oraz Gminne-
go Osrodka Pomocy Spotecznej
w Goleszowie.

Zarowno Urzad Gminy Gole-
széw, jak i Gminny Osrodek Po-
mocy Spotecznej w Goleszowie
czynne beda od poniedziatku do
pigtku w godzinach okreslonych
w regulaminie organizacyjnym.

Ograniczony natomiast be-
dzie dostep interesantéw do bu-
dynkéw Urzedu Gminy w Gole-
szowie oraz Gminnego Osrodka
Pomocy Spotecznej w Goleszo-
wie. Od poniedziatku, 16 marca
obstuga interesantéw odbywa
sie korespondencyjnie, w tym
z wykorzystaniem poczty elektro-
nicznej (urzad@goleszow.pl oraz
gops@gops-goleszow.pl), a takze
systemu ePUAP.

Dostep do budynkéw Urzedu
Gminy Goleszéw oraz Gminne-
go Osrodka Pomocy Spotecznej

w Goleszowie mozliwy bedzie
wytacznie w przypadku zatatwie-
nia spraw pilnych i wymagaja-
cych bezposredniego kontaktu,
po wcze$niejszym, telefonicznym
umowieniu kontaktu (lista nume-
row ponizej). Catkowicie ograni-
czony bedzie dostep do budyn-
ku Urzedu Gminy w Goleszowie
przy ul. Zaktadowej 12. Wszystkie
sprawy zatatwiane dotychczas
w biurach przy ul. Zakfadowej
12 prowadzone bedg w budynku
gtéwnym Urzedu Gminy w Gole-
szowie przy ul. 1 Maja 5. Do od-
wotania zamkniety bedzie takze
Punkt Selektywnego Zbierania
Odpaddéw Komunalnych — PSZOK
przy ul. Zaktadowej 11.

Podatki i optaty lokalne nalezy
uiszcza¢ przelewem na wtasciwy
rachunek bankowy.

Od poniedziatku, 16 marca
wszystkie zaplanowane spotka-
nia mieszkancéw z Wojtem Gminy
Goleszéw zostajg odwotane.

Wprowadzone zmiany wcho-
dzg w zycie z dniem 16 marca
2020 r. i obowigzujg do odwota-
nia.
Lista
Gminy:
Sekretariat tel. 33 479 05 10
Skarbnik Gminy tel. 33 479 05 10,
wew. 48

telefonéow do Urzedu
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Urzad Stanu Cywilnego

tel. 33 479 05 10, wew. 31
Dowody Osobiste

tel. 33 479 05 10, wew. 47
Referat Finanséw, Podatkow
i Optat tel. 33 479 05 10, wew. 51
Referat Spoteczno-Administracyj-
ny tel. 33 479 05 10, wew. 40
Referat Planowania Przestrzen-
nego i Ochrony Srodowiska
tel. 33 479 05 10, wew. 28
Referat Drogowy

tel. 33 479 05 10, wew. 80
Referat Inwestycji i Remontéw
tel. 33 479 05 10, wew. 45
Referat Kadr i Informatyzacji

tel. 33 479 05 10, wew. 37
Referat Promocji Gminy

tel. 33 479 05 10, wew. 85 lub
kom. 698916769

Panorama Goleszowska

tel. 33 479 05 10, wew. 85 lub
kom. 698916769

Referat Oswiaty

tel. 33 479 05 10, wew. 35
Stanowisko ds. Gospodarki
Nieruchomosciami

tel. 33 479 05 10, wew. 83
Petnomocnik ds. Kontroli Zarzad-
czej tel. 33 479 05 10, wew. 40
Referat Gospodarki Komunalnej
i Mieszkaniowej tel. 33 479 05 10,
wew. 82 lub kom. 888 236 956
Zarzadzanie kryzysowe

tel. 33 479 05 10, wew. 42
Numery telefonéw do Gminne-
go Osrodka Pomocy Spotecznej
w Goleszowie:

tel. 3347905 17,

tel. 33 479 05 54.

Przypominamy takze, iz
w przypadku zaobserwowania
u siebie objawow takich, jak go-
raczka, kaszel i problemy z od-
dychaniem nalezy bezzwtocznie
telefonicznie powiadomi¢ cie-
szynskg stacje sanitarno-epide-
miologiczng tel. 502 281 673 lub
w przypadku nasilonych objawow
zadzwoni¢ pod numer alarmowy
112 lub po wczesniejszym kon-
takcie telefonicznym zgtosi¢ sie
na oddziat obserwacyjno-zakaz-
ny Szpitala Slgskiego w Cieszynie
(tel. 33 854 92 00).



fot. KG

W zwiazku z aktualna sytuacja
epidemiologiczng oraz dziata-
niami podjetymi w celu przeciw-
dziatania rozprzestrzenianiu sie
koronawirusa SARS-CoV-2 wsrod
mieszkancOw Gminy Goleszow
od poniedziatku, 16 marca wpro-
wadzone zostaly ograniczenia
w funkcjonowaniu Urzedu Gminy
Goleszow oraz Gminnego Osrodka
Pomocy Spotecznej w Goleszowie.

Majac na uwadze wprowadzo-
ne zmiany w zakresie dostepu in-
teresantéw do budynkéw Urzedu
Gminy w Goleszowie oraz Gmin-
nego Osrodka Pomocy Spotecznej
w Goleszowie oraz fakt, ze obstu-
ga interesantéw odbywa sie do
odwotania korespondencyijnie,
w tym z wykorzystaniem poczty
elektronicznej (urzad@goleszow.
pl oraz gops@gops-goleszow.pl),
telefonicznie, a takze za pomo-
cq systemu ePUAP, zachecamy do
korzystania z dedykowanej strony,
ktéra utatwi zdalne zatatwienie
najwazniejszych spraw urzedo-
wych. https://www.ratusz24.pl/
informacje-koronawirus/77-urzad-
-gminy-goleszow

Prosze pamietaé, ze wiele
spraw uda sie zatatwi¢ zdalnie,

Sprawy urzedowe online

nie ruszajac sie z domu.
Wchodzac na strone,
moga Panstwo znaleié
odnosniki, ktore pokie-
rujg Panstwa do:

* pisma ogdlnego,

e elektronicznych dekla-
racji (informacji) podatko-
wych,

e elektronicznych  for-
mularzy na odbidr odpa-
doéw komunalnych,

e elektronicznych formu-
larzy zwigzanych z dziatal-
noscig gospodarcza.

Wazine, by wszelkie dokumenty
wysytane do Urzedu poprzez ePU-
AP byty podpisane Profilem Zaufa-
nym - jesli jeszcze go Panstwo nie
posiadajg, warto zobaczy¢, jak go
zatozy¢ (https://www.ratusz24.pl/
profil-zaufany).

Informujemy jednoczesnie, iz
z informacji uzyskanych od Naczel-
nika Urzedu Skarbowego od dnia
24 marca 2020 r. nie ma mozliwo-
$ci potwierdzania profilu zaufane-
go w Urzedzie Skarbowym w Cie-
szynie.

Tym samym profil zaufany, nie-
zbedny do np. rejestracji w urze-
dzie pracy, mozina potwierdzié

tylko i wytgcznie w wymienionych
bankach:

e PKO BP SA,

* ING Bank Slaski,
¢ Bank Millennium,
¢ Inteligo,

¢ Bank Pekao SA,

e mBank,

e BZWBK,,

e Alior Bank,

e serwisie Envelo,

Przypominamy rdéwniez, ze
wszelkie optaty moga by¢ réwniez
dokonane zdalnie, za posrednic-
twem kont internetowych, wiec
zachecamy do korzystania z tej
mozliwosci.

GOK oraz Biblioteka zamkniete do odwotania

W zwigzku z rosngcym na terenie
kraju zagrozeniem epidemiologicz-
nym koronawirusem SARS-CoV-2 do
odwotania zamkniete bedg Gmin-
ny Osrodek Kultury w Goleszowie
oraz Gminna Biblioteka Publiczna.
Dziatanie to ma na celu ogranicze-
nie bezposrednich spotkan ludzi
i w konsekwencji zminimalizowanie
zagrozenia rozprzestrzeniania sie ko-
ronawirusa.

W Wielki Pigtek urzedy bedg nieczynne

Uprzejmie informujemy, iz w pigtek, 10 kwietnia
(Wielki Pigtek) Urzad Gminy w Goleszowie bedzie
nieczynny. W tym dniu zamkniete pozostajg réwniez
Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej, Gminny Osro-
dek Kultury, Centrum Ustug Wspdlnych oraz Gminna

Biblioteka Publiczna.

do 13:00.

UWAGA! W Wielki Pigtek informacje na temat
zgondw mozna przekazywac telefonicznie, pod nu-
merem telefonu 602 741 668, a sprawy zwigzane
z pochowaniem zmartych moga Panstwo skonsulto-
waé pod numerem 888 236 956 w godzinach od 8:00

Panorama Goleszowska — marzec 2020
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Informacja ogdlna
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Ministerstwno Zdrowia NG

KORONAWIRUS powoduje gorgczke, kaszel, dusznosdi,

bdle miesni i zmeczenie.

Przenosi sie drogg kropelkowg, a wiec podczas kaszlu, kichania
czy méwienia.

Jak zapobiegac zakazeniu?

% Czesto myj rece, uzywajgc mydta i wody.
Eﬂ Kiedy kaszlesz lub kichasz, zakrywaj usta i nos.

o Zachowaj co najmniej 1 metr odlegtosci od osdb,
[; ’ﬂ' ktdre kaszlg i kichaja.

TN Jesliwracasz z regionu, gdzie wystepuje koronawirus

i masz objawy choroby lub miate$ kontakt z osob3

' zakazong, powiadom telefonicznie o tym stacje

_ sanitarno-epidemiologiczng lub zgtos sie do oddziatu
® obserwacyjno-zakaznego.

.- @
‘ Infolinia NFZ

800 190 590

www.gov.pl/koronawirus
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Aktualne zasady i ograniczenia majace na celu opanowanie rozprzestrzeniania sie koronawirusa

W celu opanowania rozprze-
strzenianiasie koronawirusaw Pol-
sce rzad wprowadzit szereg zasady
i ograniczen, ktdére obowigzuja
do 11 kwietnia lub do odwota-
nia. Ztamanie ich moze skutkowac
mozliwoscia natozenia kary fi-
nansowej, ktéra np. w przypadku
nieprzestrzegania obowigzkowej
kwarantanny zagrozona jest karg
w wysokosci do 30 tys. zt.

OGRANICZENIA
W PRZEMIESZCZANIU SIE

Ograniczenie to dotyczy prze-
mieszczania sie, podrdzowania,
a takze przebywania w miejscach
publicznych. Przemieszczaé mozna
sie jedynie w przypadku dojazdu
do i z pracy, wolontariatu na rzecz
walki z COVID-19, zatatwiania spraw
niezbednych do zycia codziennego
(np. niezbedne zakupy, wykupienie
lekarstw, wizyta u lekarza, opieka
nad bliskimi), wykonywania czyn-
nosci zwigzanych z realizacjg zadan
okreslonych w ustawie — prawo to-
wieckie i ustawie o ochronie zdro-
wia zwierzgt i zwalczaniu chordb
zakaznych zwierzgt. Przemieszczajac
sie, nalezy jednak pamietaé¢ o mini-
malnej odlegtosci miedzy pieszymi,
ktéra wynosi 2 metry. Obowigzek
ten dotyczy takze rodzin i bliskich,
a wylaczeni z niego sg jedynie ro-
dzice z dzie¢mi wymagajgcymi opie-
ki (do 13 roku zycia), a takze oso-
by niepetnosprawne, niemogace
sie samodzielnie poruszaé, osoby
z orzeczeniem o potrzebie ksztat-
cenia specjalnego i ich opiekuno-
wie. Ograniczenie to obowigzuje do
11 kwietnia.

ZAKAZ WYCHODZENIA
NA ULICE NIELETNICH
BEZ OPIEKI DOROStEGO

Dzieci i mtodziez, ktore nie ukon-
czyty 18 roku zycia, nie mogg wyjs¢
z domu bez opieki. Tylko obecnos¢
rodzica, opiekuna prawnego lub ko-
go$ dorostego usprawiedliwia ich
obecnos$¢ na ulicy i tylko w okreslo-
nych przypadkach, tj. dojazdu do
i z pracy, wolontariatu na rzecz walki

z COVID-19 czy tez zatatwiania spraw
niezbednych do zycia codziennego.

ZAKAZ KORZYSTANIA Z PARKOW,
BULWAROW I LASOW

Ograniczenie to dotyczy przeby-
wania na terenach zielonych, pet-
nigcych funkcje publiczne. Zakaz
dotyczy wiec parkéw, zielerncow,
a takze od 3 kwietnia takze wstepu
do laséw.

KOMUNIKACJA PUBLICZNA

Ograniczenie obejmujace  ko-
munikacje publiczng dotyczy prze-
jazdow  zbiorowym transportem
publicznym i w praktyce oznacza, iz
w autobusie zajeta moze by¢ tylko
potowa miejsc siedzacych. Ograni-
czenie to obowigzuje do 11 kwietnia.

SAMOCHODY WIEKSZE
NIZ 9-0SOBOWE

Ograniczenie to dotyczy przejaz-
déw samochodami wiekszymi niz
9-osobowe i zbiorowym transpor-
tem prywatnym. W praktyce ozna-
cza to, iz w samochodzie powyzej
9 miejsc siedzacych maksymalnie
potowa miejsc moze by¢ zajeta.
Ograniczenie to nie dotyczy samo-
choddéw osobowych.

ZAKAZ ZGROMADZEN | IMPREZ

W praktyce ograniczenie to do-
tyczy zakazu organizowania zgro-
madzen, spotkan, imprez czy zebran
powyzej 2 os6b. Obostrzenie to nie
dotyczy spotkan z najblizszymi. Za-
kaz ten nie dotyczy takze zaktadow
pracy, w ktérych pracodawcy musza

jednak zapewni¢ dodatkowe $rod-
ki bezpieczernstwa swoim pracow-
nikom, polegajagce na obowigzku
uzywania przez nich rekawiczek lub
umozliwienia im dostepu do ptynéw
dezynfekujgcych. Stanowiska pracy
muszg by¢ oddalone od siebie o co
najmniej 1,5 metra, a jesli nie jest
to mozliwe, pracodawca moze za-
stosowa¢ odstepstwo od tej zasady
pod warunkiem zapewniania $rod-
kéw ochrony osobistej zwigzanej ze
zwalczaniem epidemii. Ograniczenie
to obowigzuje do 11 kwietnia.

GALERIE HANDLOWE

Ograniczenie to dotyczy dzia-
falnosci galerii i centrow handlo-
wych, w ktdérych swojg dziatalnos¢
mogg prowadzi¢ jedynie branze:
spozywcza, kosmetyczna (z wyjat-
kiem produktéw przeznaczonych
do perfumowania lub upiekszania),
artykutéw toaletowych i Srodkéw
czystosci, wyrobéw medycznych
i farmaceutycznych, artykutow re-
montowo-budowlanych, prasowa,
artykutéw dla zwierzat i paliw.

LICZBA KLIENTOW W SKLEPIE,
NA TARGU | POCZCIE

Do kazdego sklepu (zaréwno
matego, jak i wielkopowierzchnio-
wego), a takze do kazdego lokalu
ustugowego moze wejS¢ maksy-
malnie tyle oséb, ile wynosi liczba
wszystkich kas lub punktow ptatni-
czych pomnozona przez 3. To zna-
czy, ze jesli w sklepie jest 5 kas, to
w jednym momencie na terenie
sklepu moze przebywac¢ 15 klien-
téw. Dodatkowo, w godzinach
od 10:00 do 12:00 (,godziny dla
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Aktualne zasady i ograniczenia majace na celu opanowanie rozprzestrzeniania sie koronawirusa

seniora”) sklepy i punkty ustugowe
moga przyjmowac i obstugiwac je-
dynie osoby powyzej 65. roku zycia.
W pozostatych godzinach sklepy
i lokale ustugowe sg dostepne dla
wszystkich, w tym dla oséb powyzej
65. roku zycia. Z ,,godzin dla senio-
ra” wytgczone sg stacje benzyno-
we, a apteki w godzinach od 10:00
do 12:00 moga obstugiwac takze
pozostatych klientédw, dla ktérych
nabycie leku lub srodka spozywcze-
go specjalnego przeznaczenia jest
konieczne ze wzgledu na nagte za-
grozenie zycia lub zdrowia.

Na terenie targowiska czy baza-
ru moze przebywaé¢ maksymalnie
tyle osdéb, ile wynosi liczba punk-
téw handlowych pomnozona przez
3. Jesli wiec na bazarze jest 20 ta-
kich punktéw, to w jednym mo-
mencie na jego terenie moze prze-
bywa¢ maksymalnie 60 klientdw.
W przypadku placéwek pocztowych
na ich terenie moze przebywac
w jednym momencie tyle osdb, ile
wynosi liczba okienek pocztowych
pomnozona przez 2. Jesli wiec
w placédwce jest 5 okienek, wow-
czas w jednym momencie na jej te-
renie moze przebywac 10 oséb.

WIELKOPOWIERZCHNIOWE
SKLEPY BUDOWLANE

W weekendy wielkopowierzch-
niowe sklepy budowlane muszg by¢
zamkniete.

SALONY FRYZJERSKIE,
KOSMETYCZNE | TATUAZU

Zamkniete bez wyjatkéw musza
by¢ wszystkie zaktady fryzjerskie, ko-
smetyczne, salony tatuazu i piercin-
gu. Tych ustug nie mozna realizowac
réwniez poza salonami w formie wi-
zyt domowych.

UROCZYSTOSCI RELGIJNE

Ograniczenie to dotyczy udzia-
tu w wydarzeniach o charakterze
religijnym i w praktyce oznacza, iz
w mszy lub innym obrzedzie religij-
nym nie moze uczestniczy¢ jedno-
czesnie wiecej niz 5 oséb — wytgcza-
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jac z tego osoby sprawujgce postuge
(w przypadku pogrzebéw — osoby
zatrudnione przez zaktad pogrzebo-
wy). Ograniczenie to obowigzuje do
11 kwietnia.

GRANICE POLSKI

Ograniczenie to dotyczy przekracza-
nia granic Polski przez cudzoziemcow
Na czym polega? Granice naszego kra-
ju mogg przekraczac tylko i wytacznie
obywatele RP, cudzoziemcy, ktérzy sg
matzonkami albo dzie¢mi obywateli RP
albo pozostajg pod statg opieky oby-
wateli RP, osoby, ktére posiadajg Karte
Polaka, dyplomaci, osoby posiadajace
prawo statego lub czasowego pobytu
na terenie RP lub pozwolenie na prace,
cudzoziemcy, ktdérzy prowadzg Srodek
transportu stuzgcy do przewozu to-
waréw. W szczegdlnie uzasadnionych
przypadkach komendant placowki
Strazy Granicznej - po uzyskaniu zgody
Komendanta Gtéwnego Strazy Granicz-
nej — moze zezwoli¢ cudzoziemcowi na
wjazd na terytorium Rzeczypospolitej
Polskiej. Ograniczenie to obowigzuje
do 13 kwietnia.

ZDALNE NAUCZANIE - LEKCJE
W INTERNECIE

Wszystkie szkoty i uczelnie w Pol-
sce sg zamkniete. Lekcje i zajecia nie
odbywajg sie stacjonarnie, a przez
internet za pomocg platform e-le-
arningowych. Przypominamy tak-
Ze, iz rodzicom dzieci w wieku do
lat 8 przystuguje dodatkowy zasitek
opiekunczy w przypadku zamkniecia
ztobka, przedszkola, szkoty lub klubu
dzieciecego. Ograniczenie to obo-
wigzuje do 10 kwietnia.

ZtOBKI | PRZEDSZKOLA

Dziatalnos¢ ztobkow, klubow dzie-
ciecych i przedszkoli jest zawieszona.

GASTRONOMIA

Wszystkie restauracje, kawiarnie
czy bary mogg Swiadczy¢ jedynie
ustugi na wynos i na dowdz. Nie ma
mozliwosci wydawania positkéw czy
napoi na miejscu.

KULTURA

Wszystkie instytucje kultury po-
zostajg zamkniete. Sg to m.in. mu-
zea, galerie sztuki, teatry, filhar-
monie, opery, kina, kluby filmowe,
biblioteki, archiwa oraz te, ktore
prowadzg statg dziatalnos¢ zwigza-
ng z kulturg. Do 10 kwietnia 2020
r. zawieszone sg rowniez zajecia
w szkotach artystycznych. Do od-
wotania zamkniete pozostajg tak-
ze: sitownie, baseny, kluby fitness
i taneczne.

KWARANTANNA

Kwarantanng objete sg osoby,
ktére wracajg z zagranicy, miaty
kontakt z osobami zakazonymi (lub
potencjalnie zakazonymi) koro-
nawirusem, przekraczajg granice
w celu podejmowania pracy
na terytorium panstwa sasied-
niego badz na terytorium RP
(od 27.03.2020), mieszkajg z oso-
by, ktéra bedzie kierowana od
1 kwietnia na kwarantanne. Kwa-
rantanna trwa 14 dni. Przez ten
czas nie mozna opuszcza¢ domu,
spacery z psem, wyjscie do skle-
pu czy do lekarza sg zakazane,
a w przypadku, gdy osoba podda-
na kwarantannie ma bliskie kon-
takty z innymi osobami w domu,
one réwniez muszg zosta¢ pod-
dane kwarantannie. W przypadku
wystepowania objawdéw choroby
(zte samopoczucie, goraczka, ka-
szel, dusznosci) nalezy koniecznie
zgtosi¢ to telefonicznie do stacji
sanitarno-epidemiologicznej. Jesli
osoba poddawana kwarantannie
nie ma mozliwosci spedzenia jej
w domu, to wojewodowie maja
przeznaczone lokale na kwarantan-
ne i tam ta osoba bedzie mogta sie
udac. Policja w ramach patroli od-
wiedza osoby, ktére sg objete kwa-
rantanng i sprawdza, czy pozostajg
W miejscu swojego zamieszkania.
Przepisy przewidujg mozliwos$é na-
tozenia kary finansowej do 30 tys.
zt na te osoby, ktdre kwarantanny
nie przestrzegajg. Decyzja o kon-
kretnej wysokosci kary jest jednak
podejmowana indywidualnie.



Koronawirus: informacje i zalecenia

Ministerstwo Zdrowia utwo-
rzyto specjalny serwis informa-
cyjny dotyczacy koronawirusa
SARS-CoV-2,wywotujacegochorobe
o nazwie COVID-19. Zachecamy do
zapoznania sie z informacjami i za-
leceniami.

Na stronie https://www.gov.pl/
web/koronawirus znajdg Panstwo
aktualne, oficjalne i wiarygodne
informacje na temat nowego ko-
ronawirusa SARS-CoV-2, wywo-
tujgcego chorobe COVID-19 oraz
informacje, jak zachowa¢ Ssrod-
ki ostroznosci i jak postepowac
w przypadku podejrzenia zakaze-
nia u siebie lub swoich bliskich.

Informujemy réwniez, ze Gmin-
ny Osrodek Pomocy w Goleszowie
Swiadczy pomoc osobom, ktére
majg ograniczone mozliwosci wy-
chodzenia z domu i potrzebujg
pomocy takiej, jak np. zrobienie
zakupow. W razie potrzeb prosimy
kontaktowaé sie z pracownikami

Keronawirus: aktualie informacie | zalecenia

Koronawirus:
informacje i zalecenia
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Zrzut ze strony internetowej

GOPS w Goleszowie, ktérzy do-
stepni sg pod numerem telefonu:
33 479 05 54.

Zachecamy rowniez osoby,
ktére bezinteresownie chcg po-
magaé¢ osobom potrzebujgcym
do zgtoszenia swoich checi wig-
czenia sie w prowadzone dziata-
nia. Informacje w tym zakresie sa

rowniez zbierane przez pracowni-
kéw dostepnych pod numerem:
33479 05 54.

Wiecej informacji na ten temat
dostepnych jest pod adresem ht-
tps://www.gov.pl/web/koronawi-
rus/pomoc-dla-potrzebujacych.

WAZNE NUMERY
TELEFONOW W KWESTII

INFORMACIJI

I POMOCY ZWIAZANEJ

Z PANDEMIA

KORONAWIRUSA

* POWIATOWA STACJA SANITARNO-
EPIDEMIOLOGICZNA W BIELSKU
BIALEJ: TEL. 724 700 454

e ODDZIAL OBSERWACYJNO-

ZAKAZNY SZPITALA SLASKIEGO W
CIESZYNIE: TEL. 33 854 92 00

e CALODOBOWA INFOLINIA NFZ:
TEL. 800 190 590
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Powiat Cieszyniski: zmiany i ograniczenia w zwigzku z pandemig

Aktualna sytuacja epidemicz-
na wymogta zmiany w realizacji
wielu zadan, za ktére odpowie-
dzialny jest powiat cieszynski.
Zachecamy do zapoznania sie
z najwazniejszymi z nich.

0Od 26 marca do odwotania wpro-
wadzono catkowity zakaz wstepu
do budynkéw Starostwa Powiato-
wego w Cieszynie znajdujgcych sie
przy ul. Bobreckiej 29 i ul. Szerokiej
13, w tym takze do Powiatowego
Centrum Pomocy Rodzinie, Powia-
towego Zarzadu Drdég Publicznych.
Powyiszy zakaz obowigzuje takze
w przypadku Powiatowego Urze-
du Pracy, znajdujgcego sie przy
ul. Pl. Wolnosci 6 w Cieszynie.
W zwigzku z tym Starostwo Powia-
towe zacheca, by niezbedne sprawy
zatatwiaé drogg korespondencyjng,
elektroniczng (ePUAP) lub telefo-
niczng. Przy wejsciu do wyzej wy-
mienionych budynkéw wystawione
zostaty skrzynki, do ktérych mozna
wrzucaé kierowang do urzedéw i ich
jednostek korespondencje. W przy-
padku rejestracji w Powiatowym

Urzedzie Pracy nalezy skorzystac
z instrukcji opublikowanej na stronie
www.praca.gov.pl, wybierajgc ikone
dotyczaca rejestracji/wyrejestrowa-
nia osoby bezrobotnej lub poszuku-
jacej pracy.

Od 24 marca do odwotania za-
mknieta jest takze Powiatowa Stacja
Sanitarno-Epidemiologiczna w Cieszy-
nie. Zamkniecie cieszyniskiego Sanepi-
du ma zwigzek z potwierdzonym przy-
padkiem zakazenia koronawirusem
przez pracownika stacji. Obowigzki
cieszynskiej stacji przejeta Powiatowa
Stacja  Sanitarno-Epidemiologiczna
w Bielsku-Biatej, ktéra uruchomi-
fa specjalng infolinie, dedykowang
mieszkaricom powiatu cieszynskiego.
W celu uzyskania informacji na temat
zakazen nalezy dzwoni¢ pod numer
telefonu: 724 700 454.

Od 27 marca swoje dziatanie,
po kroétkotrwatej przerwie, wzno-
wit Szpitalny Oddziat Ratunkowy
Szpitala Slaskiego w Cieszynie.
Cieszynski SOR przyjmuje pacjen-
téw, ktdrzy zgtoszg sie po pomoc
osobiscie. W przypadku przyjazdu

zespotfu ratownictwa medycznego
pacjenci nadal przewozeni s3 jed-
nak do pobliskich osrodkdéw.

Dodatkowo, od 10 kwietnia
(Wielki Pigtek) do 13 kwietnia (Po-
niedziatek Wielkanocny) zawie-
szone beda kursy na wszystkich
liniach autobusowych powiatowej
komunikacji publiczne;j.

Pomoc seniorom, osobom niepetnosprawnym i samotnym

Wéjt Gminy Golesz6w oraz
Gminny Osrodek Pomocy Spotecz-
nej w Goleszowie zachecajg do ko-
rzystania z mozliwosci dowiezienia
zakupéw seniorom, osobom nie-
petnosprawnym oraz osobom sa-
motnym z terenu Gminy Goleszow,
ktére posiadajg ograniczone mozli-
wosci wychodzenia z domu.

Zgtaszanie potrzeby dostarczenia
zakupow przyjmowane sg od ponie-
dziatku do pigtku, pod numerem te-
lefonu: 33 479 05 54, w godzinach od
8:00 do 12:00. W zaleznosci od liczby
zamoéwien dostarczanie zakupdéw od-
bywaé sie bedzie jeszcze tego same-
go dnia lub nastepnego w godzinach
popotudniowych. Pod wskazanym nu-
merem telefonu mozna takze uzyskac
szczegdtowe informacje na temat ak-
cji bezptatnego dowozenia zakupdw,
atakze innych $wiadczen i form wspar-
cia oferowanych przez Gmine Gole-
széw oraz Gminny Osrodek Pomocy
Spotecznej w Goleszowie. Telefon

czynny jest od poniedziatku do pigtku,
w godz. od 7:00 do 15:00 oraz po go-
dzinach otwarcia Gminnego Osrodka
Pomocy Spotecznej, tj. do godz. 19:00.
Zachecamy takze do telefoniczne-
go kontaktu z psychologiem, ktéry do-
stepny jest od poniedziatku do pigtku,
w godzinach od 11:00 do 17:00 pod
numerem telefonu: 33 479 38 29.
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Do kontaktu z Gminnym Osrod-
kiem Pomocy Spotecznej zachecamy
takze osoby, ktére chciatyby bezin-
teresownie pomdc przy rozwozeniu
zakupow oraz w innych formach
wsparcia skierowanych do senioréw,

0s6b niepetnosprawnych i samot-
nych z terenu Gminy Goleszow.

fot. Starostwo Powiatowe w Cieszynie

fot. pixabay.com



Urzad Marszatkowski Woje-
wodztwa Slaskiego zacheca
seniorow z wojewodztwa $lg-
skiego do skorzystania z no-
wej ustugi swiadczonej przez
Regionalny Osrodek Polityki
Spotecznej Wojewoédztwa Sla-
skiego, ktéra ma na celu tele-
foniczng pomoc psychologoéw,
terapeutow, pedagogow i pra-
cownikow socjalnych.

SENIOR-fon ma petni¢ funkcje
terapeutyczng oraz interwencyj-
ng. Dzieki niemu seniorzy z woje-
wodztwa $lgskiego mogg otrzymac
wsparcie emocjonalne, psycholo-
giczne, pomoc w przetamaniu po-
czucia osamotnienia, wzmacniajac
ich poczucia bezpieczenstwa.

- W tym trudnym czasie osa-
motnienie seniorow, czasami brak
wsparcia, czasem bezsilnos¢ dajg
sie we znaki tej jakze narazonej na
niebezpieczeristwo grupie spotecz-
nej —informuje Urzad Marszatkow-
ski Wojewddztwa Slgskiego.

Slaski Telefon dla seniora umoi-
liwi takze seniorom zgtoszenie
problemu, na podstawie ktére-
go operatorzy bedg mogli podjg¢
dziatania na rzecz skutecznej ko-
ordynacji pomocy dla oséb w po-
trzebie w ich $Srodowisku lokalnym,
powiadamiajgc miejscowe stuzby,
sprawdzajac Sciezke pomocy lub
powiadamiajgc o problemie orga-
nizacje pozarzgdowe.

Telefon bedzie dostepny od
poniedziatku do pigtku, w godzi-
nach od 8:00 do 18:00. Zacheca-
my do kontaktu z psychologami,
terapeutami, pedagogami i pra-
cownikami socjalnymi, ktérzy cze-
ka¢ beda pod numerem telefonu:
32 506 56 40.

Telefon bedzie dostepny
od poniedziatku do
pigtku w godzinach

od 8:00 do 18:00

TELEFON DLA SENIORA
SENIOR-FON

325065640

PORADNICTWO

ROZMOWA
WSPIERAJACA

INTERWENCJA

KOORDYNACJA POMOCY

POMOC
PSYCHOLOGICZNA

Koist potgrrwnls syodey ¢ oyl osoty wykanulgs] polernis

“MAXXX

@Lﬁlﬁ. Dia Senlova

#ZostanWDomu

4 Slaskie.

KATOWICE
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Wsparcie dla oséb poddanych kwarantannie domowej

Osoby zdrowe, ktére miaty bli-
ski kontakt z osobami zakazony-
mi lub podejrzanymi o zakazenie
koronawirusem, a takie osoby
wracajace z zagranicy poddawa-
ne s3 obowigzkowej, 14-dniowej
kwarantannie.

Dodatkowo od 1 kwietnia
kwarantanng objeci bedg takze
wszyscy, ktorzy mieszkajg z oso-
ba kierowang na kwarantanne
i bedg z nig przebywac w jednym
mieszkaniu. W tym czasie moga
liczyé na pomoc i wsparcie Gmin-
nego Osrodka Pomocy Spotecznej
w Goleszowie, a takze Centrum
Zdrowia Psychicznego oraz Po-
wiatowego Centrum Pomocy Ro-
dzinie.

Wsparcie ze strony Gminne-
go Osrodka Pomocy Spotecznej
w Goleszowie dotyczy m.in. po-
mocy W zorganizowaniu zaku-
pow osobom skierowanym na
obowigzkowa kwarantanne przez
Powiatowa Stacje Sanitarno-Epi-
demiologiczng, ktére nie moga
liczy¢ na wsparcie ze strony ro-
dziny. Zgtoszenia potrzeby do-
starczenia zakupow przyjmowa-
ne sg od poniedziatku do piatku,
w godzinach od 8:00 do 12:00 pod
numerem telefonu: 33 479 05 54,.
W zaleznos$ci od liczby zaméwien
dostarczanie zakupdw odbywacd

sie bedzie jeszcze tego samego
dnia lub nastepnego w godzinach
popotudniowych.

Osoby przebywajgce na kwa-
rantannie zachecamy takze do
telefonicznego kontaktu z psycho-
logiem, ktéry dostepny jest od po-
niedziatku do pigtku, w godzinach
od 11:00 do 17:00 pod numerem
telefonu: 33 479 38 29, a takze
z pracownikami Centrum Zdrowia
Psychicznego Szpitala Slgskiego
w Cieszynie, ktérzy pod numerem
telefonu 33 854 92 00, wew. 555
oraz 556, od poniedziatku do piat-
ku, w godzinach od 8:00 do 18:00
udzielajg telefonicznych porad
mieszkaricom powiatu cieszyn-
skiego.

Zdalne wsparcie w postaci
interwencji kryzysowej lub spe-
cjalistycznego poradnictwa psy-
chologicznego osobom objetym
kwarantanng oferuje takie Po-
wiatowe Centrum Pomocy Rodzi-
nie w Cieszynie, ktdre w ponie-
dziatki, srodyiczwartkiod 8:00do
16:00, we wtorki od 8:00do 17:00
i w pigtki od 8:00 do 15:00 udzie-
la bezptatnych porad i wspar-
cia pod numerem telefonu:
33479 53 54,

Podsumowanie informacji o moz-
liwosci wsparcia dla oséb przeby-
wajacych na kwarantannie:

Gminny Osrodek Pomocy Spo-
tecznej w Goleszowie:

e pomoc W zorganizowaniu zaku-
pow osobom objetym obowigzkowa
kwarantanng,

e zamoéwienia przyjmowane od po-
niedziatku do pigtku, w godzinach
od 8:00 do 12:00,

numer telefonu: 33 479 05 54.

e Psycholog:

bezptatne wsparcie psycholo-
giczne, od poniedziatku do piatku,
w godzinach od 11:00 do 17:00,

numer telefonu: 33 479 38 29.

e Centrum Zdrowia Psychicznego

Szpitala Slgskiego w Cieszynie:
bezptatne wsparcie psycholo-
giczne, od poniedziatku do pigtku,
w godzinach od 8:00 do 18:00,
numer telefonu: 33 854 92 00,
wew. 555 oraz 556.

¢ Powiatowe Centrum Pomocy Ro-

dzinie w Cieszynie:

interwencje kryzysowe lub
specjalistyczne poradnictwo psy-
chologiczne,

poniedziatek, sroda, czwartek,
w godzinach od 8:00 do 16:00,

wtorek, w godzinach od 8:00
do 17:00,

piatek, w godzinach od 8:00 do
15:00,

numer telefonu: 33 479 53 54.

Co powinienes wiedzie¢ o kwarantannie?

Naktadana jest na osoby
zdrowe, ktore miaty stycznos¢
z osobami chorymi lub na osoby
podejrzane o zakazenie korona-
wirusem, a od 27 marca takie
na osoby przekraczajace granice
w celu podejmowania pracy na
terytorium panstwa sgasiedniego,
badz na terytorium RP, a takie
osoby, ktére mieszkaja z osoba
odbywajace kwarantanne. Trwa
14 dni, ale o tym decyduje lekarz.

Czego nie mozna robi¢ pod-
czas kwarantanny?

Nie mozna opuszcza¢ domu,
w tym takze wychodzi¢ do sklepu,
a takze spotykac sie z innymi oso-

bami. Jesli to niemozliwe nalezy
ograniczy¢ kontakt i za kazdym ra-
zem zachowa¢ odstep wynoszacy
minimum 2 metry.

Co nalezy robi¢ podczas kwa-
rantanny?

Minimum dwa razy dziennie
nalezy monitorowa¢ temperatu-
re ciata, a takze zachowa¢é zasady
higieny. W przypadku wystgpienia
gorgczki, kaszlu lub dusznosci na-
lezy niezwtocznie skontaktowacd
sie telefonicznie ze stacjg sani-
tarno-epidemiologiczng (tel. 724
700 454) lub oddziatem obserwa-
cyjno-zakaznym Szpitala Slaskiego
w Cieszynie (tel. 33 854 92 00).

Panorama Goleszowska — marzec 2020
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e KAMCELARIA PREZESA
M - RADY MINISTROW

Podstawowe zasady

bezk leczenstwa w walce
z koronawirusem:

ZASADY OPUSZCZANIA DOMOW ZACHOWANIA W PRZYPADKUY
PODEJRZENIA ZACHOROWANIA

Q& & 08

wolontariat

drogazido niezbgdne sprawy stan
wwalce A : d K &
rac cia codziennego poggorgeziowy obja
pracy zcovio-g Y < katar Serdmcen 1 rezighioniowe
ZASADY DLAPOWRACAJACYCHDO POLSKI: @@ ﬁ ?-
i
* 14-dniowa kwarantanna
» rakaz wychodzenia z domu
« obowigzkowa kwarantanna dia domownikdw osdb, . = =
ktore zostaty objete kwarantanng po 31 marcao Strategia dziatania:
kara za ztamanie kwarantanny - do 30 tys. zi
tela;?n e to 'Itz::; orada
najblizszej stacji
ZASADY KWARANTANNY Q\g suhltnmnl- i (gﬂ u lokarza POZ
* rakaz wychodzenia z domu epidemiologicznej
* rakoz wychodzenia do sklepu
» rakaz spotykania sig z infymi
» obowigzek poddawanio sig kantroli policyjnej ZASADY ZACHOWANIA W SKLEPACH,
URZEDACH, PLACOWKACH

ZASADY DZIALANIA HANDLUY

» sklepy spotyweze i apteki dziolajg
zaktady fryzjerskie | kosmetyczne sq zamknigte

« w sklepie mogq przebywac max. 3
osoby na stanowisko kasowe

* obowigzek noszenia rgkawiczek w sklepach

* stosowanie rgkawiczek w sklepach

* korzystanie z e-ushug

« ptatnosé kartg

« maksymalnie 3 klientdw na jeden punkt
handlowy na targowisku

-

ZASADY ZACHOWANIA POZA DOMEM EASADYBOTICLAFE COROMADEEN

« wyjéeia z domu tylke w niezbednych sprawach = zokoz zgromaodzer
ycia codziennego * dogwolona !iqzbu osobw kemunikocji publiczng]
* obowigzek zachowania odleglogci 2 metréw - potowa migjse siedzgeych
= ograniczenie dostgpu parkdw, bulwardw, « w koSciolach moze przebywaé max. 5 os6b
promenad i zieleficaw (oprécz stuzby liturgicznej)

WSPARCIE DLA SENIOROW

« wsparcie bliskich oséb przy zokupach ZASADY DLA DZIECI| MLODZIEZY

czy opiece nad zwierzgtami » zdalna nauka
* zdrowe odiywianie | nowadnianie * zokoz zgromadzen
= ograniczanic wyjsc z domu do « bazwzgladny zakaz wychodzenio z domu osdb
« Niezbgdnego minimum do 18. roku ycia bez opicki innej osoby dorostej

bezpieczne zakupy w kazdym sklepie
od 10:00 do 12:00

:ﬁﬁ&?:;ﬁ““li"'“qtﬂ::::lh l;:::’,i: Sprawdzaj tylke wiarygodne irbdiainformacji:  EE:E
EE.E

.800190 590
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Jak skutecznie myc rece?

Zwilz rece ciepta
wod3a. Natéz
mydto w ptynie
w zagtebienie
dtoni.

Namydl obydwie
wewnetrzne
powierzchnie dtoni.

Namydl kciuk
jednej dtoni
druga reka

i na przemian.

Splec palce
i namydl je.

Namydl wierzch
jednej dtoni
wnetrzem drugiej
dtoni i na przemian.

Namydl obydwa
nadgarstki.

Sptucz starannie
dtonie, zeby usunac

mydto. Wysusz je Catkowity czas:
starannie. 30 sekund

Gtowny Inspektorat Sanitarny O/GIS_gov O/GISgovpl @/Gls_gov_pl @/gis.gov.pl
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Zgoda na przekroczenie granicy dla rolnikéw

Slaski Oddziat Strazy Granicznej
w Raciborzu informuje, iz wprowa-
dzona zostata mozliwo$é uzyska-
nia zgody na przekroczenie granicy
przez osoby posiadajgce gospodar-
stwa rolne po obu stronach grani-
cy. Co istotne, osoby przekraczaja-
ce granice w celu wykonania prac
w gospodarstwie rolnym zwolnio-
ne beda z obowigzkowej 14-dnio-
wej kwarantanny.

Mieszkancy gminy Goleszow,
ktérzy sg zainteresowani uzyska-
niem zgody na przekroczenie grani-
cy w celu wykonania prac w gospo-
darstwie rolnym, muszg przestac
whniosek do Komendanta Placéwki
Strazy Granicznej w Bielsku-Biatej,
ktory przekaze go Komendantowi
Gtéwnemu Strazy Granicznej.

Whiosek powinien zawiera¢:

e dane personalne wnioskodawcy
(nalezy uwzgledni¢ réwniez osoby
wykonujace prace w gospodarstwie
rolnym, ktére znajduje sie po stro-
nie panstwa sasiedniego);

e date i miejsce planowanego prze-
kroczenia granicy wraz z uzasadnie-
niem (np. prace polowe w rejonie
znaku granicznego nr ... );

e adres do korespondencji (adres
poczty internetowej).

We wniosku mozna wskazac
przewidywany okres czasu zwigzany
z wykonywaniem prac polowych. Do
whniosku nalezy dotgczy¢ dokumen-
tacje potwierdzajgcy prawo do dys-
ponowania gospodarstwem rolnym
lub prawo do wykonywania prac na
terenie takiego gospodarstwa. Re-
komenduje sie, aby wniosek wraz
zatgcznikami w miare mozliwosci
przesytany byt do Komendanta Pla-
cowki SG za pomocg poczty elektro-
nicznej lub fax-u.

Po uzyskaniu odpowiedniej zgo-
dy osoba wnioskujgca kazdorazowo,
z wyprzedzeniem co najmniej 4 go-
dzin, informuje wtasciwg miejscowg
Placéwke Strazy Granicznej o zamia-
rze przekroczenia granicy w uzgod-
nionym miejscu.

Oznaczenie granicy panstwa

Szczegétowe informacje na te-
mat mozliwosci uzyskania zgody na
przekroczenie granicy przez osoby
posiadajgce gospodarstwa rolne po
obu stronach granicy znajduja sie na
stronie internetowej Slaskiego Od-
dziatu Strazy Graniczne;j:

https://www.slaski.strazgranicz-
na.pl/sm/aktualnosci/37238,Proce-
dury-dotyczace-przekraczania-gra-
nicy-RP-przez-rolnikow-ktorzy-po-
siadaja-gos.html .

Polsko-czeskie przejscia graniczne

W zwigzku z zagroieniem epi-
demicznym i rozprzestrzenianiem
sie koronawirusa w okresie od 15
marca do 13 kwietnia tymczaso-
wo przywrocona zostata kontrola
graniczna.

Zakaz przekraczanie granic nie
dotyczy przeptywu towaréw. No-
wym obostrzeniem, ktére obo-
wigzuje od pigtku 27 marca, jest

zakaz przekraczania granic w celu
podejmowania pracy w sasiednim
panstwie.

Tymczasowo kontrola graniczna
prowadzona jest przez funkcjona-
riuszy Strazy Granicznej oraz Poli-
cji. Nowe ograniczenia stanowity
kolejny kroki, aby zatrzyma¢ roz-
przestrzenianie sie koronawiru-
sa. Stanowig one uzupetnienie do

fot. K. Grzybek

wprowadzonych obostrzern doty-
czgcych przemieszczania sie.

Na terenie gminy Goleszow
zamknieto przejscia graniczne
w Puncowie (ul.Kojkowicka) oraz
Lesznej Gornej (ul. Graniczna).
W miejscach tych stacjonujg stuz-
by nadzorujgce przestrzeganie wy-
znaczonego zakazu.
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Zdalne nauczanie w Gminie Goleszow

Zgodnie z obowigzujacym roz-
porzadzeniem Ministra Edukacji
Narodowej od 25 marca 2020 r.
w Gminie Goleszéw, podobnie jak
na terenie catego kraju, edukacja
prowadzona jest z wykorzystaniem
metod i technik ksztatcenia na od-
legto$¢. Wraz z dyrektorami szkét
postanowiliSmy podsumowac ty-
dzie obowigzywania zdalnego na-
uczania w Gminie Goleszéw.

Zgodnie z przepisami prawa or-
ganizacja nauczania spoczeta na
barkach dyrektoréw naszych pla-
cowek, ktérzy wspdlnie z organem
prowadzacym  reprezentowanym
przez Woéjta Gminy Goleszéw opra-
cowali zasady edukacji, oceniania
i konsultacji dla rodzicéw. W tym
celu wydali stosowne zarzadzenia
wprowadzajgce jednolite wytyczne
dotyczace zdalnej nauki.

- Realizacja ksztatcenia w tej for-
mie napotyka na wiele przeszkdd
natury technicznej i organizacyjne;.
Gtéwne problemy to brak kompute-
row i laptopow lub ich niewystar-
czajgca ilos¢ w przypadku rodzin
wielodzietnych, a takZe brak do-
stepu do szerokopasmowego in-
ternetu, drukare, czy tez skaneréw
—wyjasnia Sylwia Cieslar, Wojt Gmi-
ny Goleszéw i dodaje, iz potrzeby

w tym zakresie zostaty juz szcze-
gétowo rozpoznane we wszystkich
placéwkach.

- W celu wyréwnania eduka-
cyjnych szans dzieci i mfodziezy
z terenu naszej gminy, poprzez wy-
posazenie ich w niezbedny sprzet,
w najblizszych dniach ztozymy wnio-
sek o pozyskanie srodkéw na zakup
koniecznych pomocy do e-edukacji
— informuje Sylwia Cieslar.

Obowigzek ksztatcenia na od-
legtos¢ pokazat ogromny poziom
zaangazowania nauczycieli pracu-
jacych w jednostkach edukacyjnych
Gminy Goleszéow, ktérzy w czasie
dwutygodniowego zawieszenia za-
je¢ diagnozowali i przygotowywali

formy nauczania, dostosowujac je
do mozliwosci i potrzeb dzieci oraz
mtodziezy na kazdym etapie eduka-
cyjnym.

- W zdalnej nauce nauczyciele
Z naszej gminy wykorzystujq rézno-
rakie platformy edukacyjne, komu-
nikatory, media spotecznosciowe,
e-dzienniki, poczte elektroniczng
i wszelkie dostepne formy komu-
nikacji na odlegtos¢ tak, aby zad-
ne dziecko nie zostato wykluczone
z systemu edukacji. Jestem im za to
ogromnie wdzieczna. Dziekuje tak-
Ze rodzicom i uczniom za ogromny
wysitek, zaangazowanie i zrozumie-
nie tej trudnej sytuacji — komentuje
Wajt Gminy Goleszdéw.

Gmina Goleszow z dofinansowaniem na zakup komputerow

Gmina Goleszéw otrzymata do-
finansowanie w wysokosci 70 tys.
zt na zakup sprzetu komputero-
wego dla ucznidw, ktérzy z uwagi
na brak komputera nie mogli do-
tychczas w petni aktywnie uczest-
niczy¢ w ksztatceniu na odlegtos¢
wprowadzonym w zwigzku z za-
mknieciem szkét.

Skad pochodzg srodki? To efekt
oszczednosci uzyskanych w ramach
realizacji unijnego Programu Opera-
cyjnego Polska Cyfrowa. Dzieki nim,
po uzyskaniu zgody ze strony Komisji
Europejskiej mozliwe byto przygoto-
wanie programu z przeznaczeniem na
zakup sprzetu dla szkét, ktdre w obec-
nej sytuacji zmagajg sie z niewystar-
czajaca liczbg komputerdw do zdalne-
g0 hauczania.

- Whiosek zto-
Zony przez gmine
Goleszow byt od-
powiedziqg na pro-
blemy  zgtaszane
przez  dyrektorow
naszych gminnych
szkot i miat na celu
pozyskanie Srodkow
finansowych umoz-
liwiajgcych  réwny
dostep do zdalnego
nauczania uczniom,
ktérzy w obecnej
sytuacji napotykajqg na problemy
w dostepie do nauki — komentuje Syl-
wia Cieslar, Wojt Gminy Goleszéw.

Gtéwnym  kryterium  podziatu
srodkéw przez Centrum Projektéw
Polska Cyfrowa byta liczba ucznidw w
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danej gminie. Zakupiony sprzet prze-
kazany zostanie do gminnych szkdt
i bedzie mogt im stuzy¢ réwniez po za-
koniczeniu okresu kwarantanny zwia-
zanej z wystepowaniem koronawirusa
w Polsce.

15

fot. pixabay.com (April Bryant)

fot. kropekk_pl (pixabay.com)



Przesurimy termin wyboréw — apel Slaskiego Zwigzku Gmin i Powiatow

Slaski Zwigzek Gmin i Powia-
tow oraz Stowarzyszenie Gmin
i Powiatow Subregionu Potudnio-
wego Wojewddztwa Slaskiego
Aglomeracja Beskidzka apeluja
0 zmiane terminu wyboréw pre-
zydenckich, ktoére zaplanowane
s3 na 10 maja br. Samorzadowcy
zrzeszeni w obu organizacjach sa
zgodni, iz przeprowadzenie wy-
boréw w obliczu rozprzestrzenia-
nia sie koronawirusa, to wielkie
ryzyko dla zycia i zdrowia miesz-
kancow.

Sprzeciw lokalnych samorza-
déw wobec wyboréw wynika
wytgcznie z troski o mieszkan-
coOw, ktdre nie chcg wpisywac go
w spor polityczny prowadzony na
poziomie centralnym. Samorzady
lokalne przypominajg, ze wybory
to nie tylko kampania i sam dzien
gtosowania, ale rowniez zwigza-
ne z ich przygotowaniem prace
techniczno-organizacyjne, ktdre
trwajg wiele tygodni. Gminy lada
dzien powinny rozpoczaé czynno-
$ci przygotowawcze. W wielu przy-
padkach bedg one prowadzone
w aktualnie zamknietych placéw-
kach oswiatowych, gdzie zwykle
ulokowane s3 lokale wyborcze.
W przygotowania te zostanie zaan-
gazowanych tysigce pracownikéw
jednostek samorzadu terytorial-
nego w catej Polsce, co znacznie
zwiekszy ryzyko ich zachorowania.

W stanowisku Slgskiego Zwigz-
ku Gmin i Powiatéw wskazano sze-
reg podstawowych probleméw,
ktére majg kluczowe znaczenie
w kontekscie podjecia decyzji
0 przesunieciu terminu organiza-
cji najblizszych wybordw, tj.:

® rosngca obawa o zycie i zdro-
wie ludzi zaréwno pracownikow
samorzadu, szkoét, jak i cztonkdow
komisji obwodowych, przedstawi-
cieli komitetéw wyborczych oraz
wyborcéw;

e brak podstaw do zmuszania
konkretnych pracownikéw samo-
rzadu i jednostek podlegtych do
tego, by podejmowali czynnosci
zwigzane z wyborami, w sytuacji,
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w ktdérej obawiajg sie oni o swoje
zdrowie;

e brak mozliwosci ukonstytu-
owania sie obwodowych komisji
wyborczych, ogromne problemy
organizacyjno-techniczne w za-
kresie przeszkolenia takich ko-
misji ze wzgledu na ograniczenia
W poruszaniu sie i spotykaniu
z uwagi na wprowadzone obo-
strzenia zwigzane z izolacjg osob;

¢ brak na rynku $rodkéw ochrony
osobistej, w tym ptynéw dezynfe-
kujgcych, maseczek i rekawiczek,
w ktére nalezy wyposazy¢ wszyst-
kie pracujgce przy wyborach osoby
(a w przypadku chwilowej ich do-
stepnosci ceny tych produktéw s3
bardzo wysokie, tym samym Srodki
przyznane na organizacje wyboréw
moga okazac sie niewystarczajgce);

¢ brak zachowania zasad réwno-
$ci i reprezentatywnosci wyboréw
— tysigce oséb poddanych kwaran-
tannie domowej, brak precyzyjnych
wytycznych w zakresie gtosowania
korespondencyjnego (pracownicy

Poczty Polskiej nie obstugujg osdéb
bedacych w kwarantannie);

¢ olbrzymie ktopoty z uzyska-
niem zaswiadczen o prawie do
gtosowania i dopisaniem do listy
wyborcow.

We wspdélnym stanowisku sa-
morzadow zrzeszonych w Stowa-
rzyszeniu Gmin i Powiatéw Subre-
gionu Potudniowego Wojewddztwa
Slaskiego Aglomeracja Beskidzka
czytamy m.in. iz aby wybory pre-
zydenckie mogly stac¢ sie prawdzi-
wym Swietem demokracji powin-
ny by¢ przeprowadzone nie tylko
z zachowaniem wszelkich mozliwych
srodkéw bezpieczenstwa, ale takze
z zachowaniem zasad powszech-
nosci i réwnosci. Majowy termin
wyboréw nie pozwoli dotrzymacd
zadnego z tych kryteriow. Dlatego
z niepokojem odbieramy brak dzia-
tan zmierzajacych do zmiany tej
daty. W obawie o bezpieczenstwo
mieszkancéw oraz ze wzgledu na
brak gwarancji powszechnosci, row-
nosci i wiarygodnosci wybory do-
konanego w okresie powszechnej
epidemii jako Cztonkowie Stowarzy-
szenia zrzeszajgcego wszystkie sa-
morzady subregionu potudniowego
wojewoddztwa $Slgskiego wnioskuje-
my o podjecie Srodkdéw prawnych
pozwalajacych na przetozenie termi-
nu wyboréw prezydenckich.

Petna tresé stanowiska Slaskie-
go Zwigzku Gmin i Powiatéw do-
stepna jest na stronie organizacji.
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Zostan w domu i unikaj osobistych kontaktow

W zwigzku z rosnaca liczbg osdéb zakazonych
wirusem SARS-CoV-2, a takie objetych domowa
kwarantanng zwracamy sie z prosbg o pozostanie
w domu i zastosowanie sie do zalecen zwigzanych
z zapobieganiem rozprzestrzeniania sie koronawiru-
sa. Zwracamy sie takze z prosbg o Sledzenie komuni-
katow i stosowanie sie do nich.

Kazdego dnia nalezy przestrzega¢ podstawowych
zasad, takich jak:

e czeste mycie rgk mydtem lub $rodkiem odkazajgcym
na bazie alkoholu,

e unikanie dotykania rekami oczu, nosa i ust,

e zastanianie ust i nosa zgietym ramieniem lub jedno-
razowq chusteczka podczas kaszlu lub kichania,

¢ niewychodzenie z domu, kiedy nie jest to konieczne,

¢ unikanie miejsc publicznych i skupisk ludzi,

e niezblizanie sie do oséb chorych,

e zachowanie bezpiecznej odlegtosci od wszystkich
0s6b, ktore kaszla, kichajg lub majg goraczke.

Dodatkowo, w przypadku zaobserwowania u siebie
objawow takich, jak gorgczka, kaszel i problemy z od-
dychaniem nalezy bezzwiocznie telefonicznie powia-
domi¢ stacje sanitarno-epidemiologiczng (tel. 724 700
454) lub w przypadku nasilonych objawdéw zadzwoni¢
pod numer alarmowy 112 badZ, po wczesniejszym

#zostanwdomu

kontakcie telefonicznym, zgtosic sie na oddziat obser-
wacyjno-zakazny Szpitala Slgskiego w Cieszynie (tel.
33 854 92 00). Informacje na temat koronawirusa
mozna takze uzyskac¢, dzwonigc na bezptatng infolinie
Narodowego Funduszu Zdrowia (tel. 800 190 590).

graf. Karolina Dmitriew

Zbiorka odpadow wielkogabarytowych w gminie Goleszow

W zwigzku z pytaniami doty-
czacymi zbiérki odpadow wiel-
kogabarytowych pragniemy po-
informowaé, iz w chwili obecnej
harmonogram odbioru nie ulega
zmianie. O ewentualnych zmianach
bedziemy Panstwa na biezaco in-
formowac poprzez strone interne-
towa Gminy Goleszow.

NAJBLIZSZE TERMINY
ODBIORU ODPADOW
WIELKOGABARYTOWYCH:

¢ 25 kwietnia — Goleszéw Dolny,

¢ 16 maja — Bazanowice,

® 29 maja — Leszna Gérna, Dziegie-

6w,

® 29 czerwca — Goleszow Réwnia,

* 30 czerwca — Godziszow, Kisielow.
Odpady wielkogabarytowe wy-

stawione po wskazanym wyzej ter-

minie nie beda odbierane. Odpady

nalezy wystawic bezposrednio przed

SW0j3 posesjq tak, by nie utrudniaty

ruchu pojazddéw i pieszych, najpéz-

niej do godziny 7:00 w dniu zbidérki

w danym sotectwie.
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LISTA ODPADOW ODBIERANYCH
W TRAKCIE ZBIORKI:

e meble domowe (stoty, szafy, krze-
sta, wersalki, fotele itp.),

e elementy wyposazenia mieszkan
(dywany, wyktadziny, materace, kot-
dry, pierzyny, poduszki),

e sprzet elektryczny i elektroniczny,
e meble ogrodowe (drewniane
i z tworzyw sztucznych),

e sprzet sportowy i turystyczny (ro-
wery, narty, sanki, sprzet do ¢éwi-
czen, walizki, torby podrdzne),

e duze opakowania z tworzyw sztucz-
nych (doniczki, skrzynki, czyste wia-
derka, zabawki i sprzet dzieciecy),

¢ opony z samochoddéw osobowych,
¢ chemikalia (rozpuszczalniki, srod-
ki ochrony roslin, opakowania za-
wierajgce pozostatosci substancji
niebezpiecznych, farby, tusze, farby
drukarskie, kleje, lepiszcze, zywice
i detergenty).

UWAGA! Wystawione do zbidr-
ki chemikalia nalezy zabezpieczy¢
poprzez szczelne zamkniecie opa-
kowania, a na nim umiesci¢ opis
znajdujacej sie w srodku substancji.
Niezabezpieczone i nieopisane opa-
kowania z chemikaliami NIE ZOSTA-
NA ODEBRANE.

fot. pixabay.com (Greg Reese)
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Policja ostrzega przed oszustami wykorzystujagcymi epidemie koronawirusa

Policjanci przestrzegaja przed nie-
uczciwymi praktykami oséb, ktére wy-
korzystujagc epidemie koronawirusa,
proponujg zakupy srodkéw majacych
rzekomo cudowne witasciwosci i zwal-
czajgce wirusa. Czesto oferuja je w Inter-
necie lub podszywaja sie pod instytucje
i organizacje majace na celu zwalczanie
i zapobieganie szerzeniu sie wirusa czy
tez zajmujqace sie jego leczeniem.

Dodatkowo w zwigzku z pojawieniem sie
w Polsce wirusa SARS-CoV-2, oszusci posta-
nowili wykorzystac te sytuacje, by wytudzic
pienigdze i okrada¢ mieszkania podajac sie
m.in. za pracownikdw sanitarnych. Problem
ten zatem dotyczy tylko nieuczciwych sprze-
dawcow ale i podszywania sie pod Stuz-
by Sanitarne, pracownikéw Ministerstwa
Zdrowia oraz inne instytucje i organizacje,
ktére walczg z rozprzestrzenianiem sie
i szerzeniem koronawirusa.

Policjanci przestrzegajg przed tego typu
oszustami. Nie dajmysiezwiesé, niekupujmy
cudownych srodkéw majgcych nas rzekomo
uchroni¢ przed zachorowaniem na koro-
nawirusa czy nagle uzdrowi¢. Nie wpusz-
czajmy tez takich oséb do swoich domoéw
i 0o kazdym tego typu przypadku informuj-
my Policje.

Zasady obstugi klientéw ZUS

W zwigzku z sytuacjg zagrozenia
epidemicznego, w trosce o bezpie-
czenstwo swoich klientéw Zakfad
Ubezpieczen Spotecznych informu-
je, iz do 27 marca 2020 r. funkcjo-
nuje obstuga klientéw ZUS poprzez
Centrum Obstugi Telefoniczne;j.

Do dyspozycji klientéw ZUS jest
ogdlnopolska linia telefoniczna
dostepna pod numerem telefonu
22 560 16 00 od poniedziatku do
pigtku w godz. od 7:00 do 18:00
oraz dodatkowe numery telefondw,
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czynne w dni robocze w godz. od
7:00 do 15:00

® 22 290 87 01 - obstuga zasitkow
opiekunczych na czas opieki nad
dzieckiem

® 22 290 87 02 - obstuga w sprawie
wsparcia dla przedsiebiorcéw

® 22 290 87 03 - obstuga w sprawie
odwotanych badan lekarskich i reha-
bilitacji leczniczej

Zaktad Ubezpieczenn Spotecznych

zacheca réwniez do zaktadania pro-
filu w portalu Platformy Ustug Elek-

tronicznych (PUE) ZUS i korzystania
z ustug elektronicznych. Konto na
portalu PUE ZUS mozna zatozy¢ bez
wychodzenia z domu — przez inter-
net - za pomocg profilu zaufanego
(ePUAP/login.gov) lub bankowosci
elektronicznej. Na PUE ZUS mozna
samodzielnie pobra¢ potwierdzenia
z danymi zgromadzonymi w ZUS oraz
przekaza¢ elektronicznie  wnioski
o wydanie stosownych zaswiadczen.
Aktualne informacje dostepne s3
réwniez na stronie internetowej ZUS.
Zaktad Ubezpieczern Spotecznych
informuje takze, iz w placéwkach ZUS
wyodrebnione zostaty specjalne stre-
fy, w ktérych klienci ZUS mogg samo-
dzielnie ztozy¢ wnioski, bez kontak-
tu osobistego z pracownikami ZUS,
a w zwigzku z aktualng sytuacjg od-
wotane zostaty takze wszystkie zapla-
nowane badania lekarskie prowadzo-
ne przez lekarzy orzecznikdw, komisje
lekarskie, konsultantéw Zaktadu.
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Apel Fundacji Zdrowia Slaska Cieszyrskiego

Fundacja Zdrowia Slaska Cie-
szynskiego rozpoczeta zbidrke
na zakup dodatkowych $rodkow
ochronnych dla oséb chorych
i personelu Szpitala Slaskiego
w Cieszynie, a takie pracowni-
kow Cieszynskiego Pogotowia
Ratunkowego.

Apel ma zwigzek z ogromnymi
potrzebami, jakie w obliczu pan-
demii wirusa SARS-CoV-2 wskazu-
ja poszczegdlne oddziaty Szpitala
Slgskiego w Cieszynie, a takze Cie-
szynskie Pogotowie Ratunkowe.
Pracownicy obu tych jednostek
kazdego dnia dokfadajg ogrom-
nych starani, by mieszkancy nasze-
go powiatu czuli sie bezpiecznie,
niejednokrotnie narazajac swoje

zycie i zdrowie. i

Wptat na zakup S$rodkow
ochronnych mozna dokonywa¢ 97 1020 1390 0000 6602 0019 Whptaty przyjmowane sg tak-
bezposrednio na konto Funda- 0280 w tres¢ przelewu wpisujagc ze poprzez serwis pomagam.pl
cji Zdrowia Slaska Cieszynskiego: stowo: KORONAWIRUS. (https://pomagam.pl/en9pch99).

Chron innych przed zachorowaniem

Podczas kaszlu i kichania zakryj usta
i nos chusteczka lub zgietym

tokciem. Nastepnie wyrzué a

chusteczke i umyj rece woda "\i;_a »
I mydtem lub zastosuj ptyn 7
dezynfekcyjny =

Wyrzuc chusteczke do zamknietego
kosza bezposrednio po uzyciu

opieki nad chorym, przecieraj rece
chusteczkami do dezynfekcji lub
ptynem do dezynfekcji na bazie
alkoholu, lub myj rece woda i mydtem

; . @
Po kaszlu, kichaniu oraz podczas . .
a
L w )

Y, World Health
¥, Organization
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Sytuacja, w ktérej sie obecnie
znajdujemy, jest trudna z wielu po-
wodow. Obawa o zdrowie wiasne
i najblizszych, praca zdalna, proble-
my finansowe, przymus przebywa-
nia w domu, znaczne ograniczenie
dotychczasowej aktywnosci... i nie-
pewnos$¢. Tego, co bedzie jutro, za
tydzien, za miesigc. Jak sobie z tym
radzi¢, jak sie w tym odnalez¢?

Podstawg poczucia bezpieczen-
stwa jest statos¢, przewidywalnosé
i poczucie kontroli nad sytuacja,
czyli to wszystko, czego nam ostat-
nio brakuje. Rodzi to w nas bardzo
trudne emocje — niepokdj, oba-
we, strach, zto$é... To normalne
w obecnej sytuacji. Strach jest
nam potrzebny, poniewaz ostrze-
ga przed niebezpieczeAstwem,
mobilizuje do podejmowania
dziatan, ktére majg to zagro-
zenie zmniejszyé. Postuchajmy

witasnego strachu — ograniczmy
wychodzenie z domu do niezbed-
nego minimum, kontaktujmy sie
z rodzing i znajomymi przez tele-

Porady psychologiczne

fon, Internet, przestrzegajmy zale-
canych zasad higieny.

Strach przed chorobg, lek o przy-
szto$é, obawa przed nieznanym, nie-
przewidywalnym sg w tej sytuacji zu-
petnie oczywiste. Potrzebujemy czasu
na oswojenie sie z nowg rzeczywisto-
Scig, z ktorg prawdopodobnie prawie
wszyscy spotykamy sie pierwszy raz
w zyciu. Co nam moze pomaoc?

W sytuacji trudnej wsparciem
dla nas jest przewidywalnos$¢ i kon-
trola. Kontrolujmy to, co jesteSmy
w stanie - planujmy dzien sobie
i dzieciom, wprowadzajmy na nowo
rutyne w nasze czynnosci na tyle, na
ile jest to mozliwe. Zapewnijmy so-
bie czas na odpoczynek i gimnasty-
ke, wspdlne spedzanie czasu, rozmo-
wy. Moze to by¢ szczegdlnie trudne
dla oséb do tej pory bardzo aktyw-
nych zewnetrznie (wyjscia do kina,
na basen, spotkania ze znajomymi).
Pamietajmy jednak, ze dla naszych
dzieci wiekszg i dtuzej pamietang
frajdg moze byé wspdlne robienie
ciastek z mama czy majsterkowanie
z tatg niz kolejny seans fil-
mowy. Uczmy sie ,,cieszyc
z matych rzeczy”. Dajmy
sobie prawo do popetnia-
nia btedéw — to nowa dla
nas sytuacja, wszyscy sie
jej dopiero uczymy.

Pamietajmy, ze na
nasze emocje wptywajg
. mysli. Przyjrzyjmy sie im —
czy nie sg na przykfad zbyt
katastroficzne. Pomocna
moze okazaé sie zmiana
mys$lenia — czy naprawde

juz nic gorszego nie moze sie wyda-
rzy¢? Starajmy sie ograniczac dostep
do informacji na temat koronawiru-
sa do rozsgdnego minimum - prze-
cigzenie informacjami zwiekszy nasz
niepokaj.

Rozmawiajmy z dzieémi na te-
mat ich odczu¢ zwigzanych z obecna
sytuacjg, samo wyrazenie niepoko-
ju, obaw bedzie miato znaczenie
terapeutyczne, méwmy im, jak my
radzimy sobie z trudnymi emocja-
mi. Pomocna moze by¢ tez wymiana
doswiadczen z bliskimi, przyjaciétmi
— Swiadomosé¢, jak oni radzg sobie
w obecnej sytuacji. To daje nam oka-
zje do uswiadomienia sobie, co jest
w zyciu wazne, nabywania nowych
doswiadczen, docenienie tego, co
byto wazne, a co czasowo utracili-
Smy — nawet drobne rzeczy, na ktore
do tej pory nie zwracaliSmy uwagi.

Réznimy sie miedzy sobg w spo-
sobie radzenia sobie z trudnosciami,
odpornoscig psychiczng. To normal-
ne. Szukajmy wsparcia u bliskich
i przyjaciot. Istnieje takze mozliwosé
telefonicznego kontaktu z psycholo-
giem. Od wielu lat prowadze konsul-
tacje dla mieszkancéw gminy Gole-
szow w Gminnym Osrodku Pomocy
Spotecznej.

W tym trudnym czasie jestem
do Panstwa dyspozycji pod urucho-
mionym przez Urzad Gminy i GOPS
numerem telefonu: 33 479 38 29 od
poniedziatku do pigtku, w godzinach
od 11:00 do 17:00.

Wiecej porad psychologa dostep-
nych jest na stronie www.gops-gole-
szow.pl.

Jak przetrwac epidemie w dobrym zdrowiu psychicznym?

Koronawirus powoduje coraz
wiekszy szok, strach i niedowie-
rzanie. Nasze wyobrazenie o ota-
czajacym swiecie i naszej nad nim
kontroli padio prawie z dnia na
dzien. Przyzwyczajeni do rozumo-
wego obejmowania rzeczywistosci
patrzymy teraz jak wszystko, co
uporzadkowane, zaplanowane i ra-
cjonalne, wymyka sie spod kontro-
li. Jak w takiej sytuacji zmniejszy¢
koszty psychiczne?
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Pojawiajg sie sugestie, zeby trak-
towac podejscie do epidemii jak do
procesu zatoby. Dlaczego? Bo sytu-
acja jest ekstremalnie trudna. Tez co$
utraciliémy — co prawda czasowo —
ale strata jest realna. Praca, kontakty
z innymi, przyjemnosci. Nawet te
drobne, jak rozmowa ze znajomg eks-
pedientka, czy spacer po parku. Musi-
my rezygnowac ze swoich przyzwycza-
jen, a podobno sg one drugg naturg
cztowieka. Tracimy poczucie bezpie-

czenstwa i stabilnosci. W dodatku
towarzyszg nam bardzo trudne emo-
cje — smutek, tesknota, strach, ale tez
rosngca ztosé, irytacja, zniechecenie,
bezradnosé... Epidemia i podejscie do
niej to tez proces. Nie roztozony na
dni, tylko tygodnie, a moze i miesigce.
Swiadomos¢ tego, co sie moze z nami
dzia¢ w tym czasie i jak sobie z tym ra-
dzi¢, pozwala by¢ bardziej uwaznym,
przygotowanym i znies¢ to wszystko
z mniejszym kosztem psychicznym.

Panorama Goleszowska — marzec 2020




£
o
Q
>
©
o
©
X
o
=
9]
L

Na poczatku jest zaprzeczanie.
Wypieramy zagrozenie. Przeciez to
daleko — myslimy sobie — do nas to nie
dotrze. Jakie$ Chiny — no tak, jedza te
nietoperze, brud na ulicach, przeciez
to nie pierwsza epidemia w tym kra-
ju. Wiochy — no tak, ale to w sumie
tez jeszcze nie tak blisko, poza tym
oni zlekcewazyli przeciez zagrozenie...
W konricu trudne mysli i emocje nad-
chodza. Lek, strach, nerwowe kupo-
wanie rzeczy, robienie zapasow. Jak
opanowac te mysli i emocje? Nasz
mdzg nie odrdznia fikcji od rzeczy-
wistosci. To, jakie mysli pojawig sie
w naszej gtowie, bedzie miato wptyw
na to, jak bedziemy sie czuli. Spré-
bujmy realnie oceni¢ zagrozenie, za-
stanowic sie, na ile nasz strach jest
racjonalny i wynika na przyktad z wy-
konywanego zawodu czy wieku, a na
ile jest spotegowany poprzez staly
doptyw informacji o postepowaniu
epidemii.

Jak sobie radzi¢?

e Zachowaj staty rytm dnia.
O tych samych godzinach wstawaj
i ktadZz sie spa¢. Uczesz sie i po-
maluj, jesli robisz tak na co dzien.
Nie chodz w ciggu dnia w pizamie,
przebierz sie. O statych porach
jedz positki.

e Pamietaj o dobrym $nie. Spij
okoto 8 godzin, staraj sie, zeby
sen obejmowat zwtaszcza godziny
23 — 3. Na kilka godzin przed snem

Porady psychologiczne

zrezygnuj z elektroniki, nie $ledz
informacji na temat koronawirusa,
daj sobie czas na wyciszenie.

e Wprowad? rytuaty. Sniadanie
z rodzing, albo wspdlny obiad. Ulu-
biona ksigzka przed snem, kawa
o 14... Dzieki temu chaos stanie
sie chociaz troche bardziej przewi-
dywalny. To wazne, zwtaszcza dla
dzieci.

¢ Badz w kontakcie z bliskimi. Poswie¢
czas na rozmowe, nawet te trudna.
Ogladnijcie wspdlnie film czy kabaret
(tak, tak — $miech zmniejsza napiecie).

* Przyjrzyj sie swoim myslom. Poob-
serwuj, czy sie powtarzajg. Jakie one
s9? Nakrecaja strach czy wspierajg cie?

¢ Obserwuj swdj oddech. Znajdz taki
czas, np. wieczorem, zeby poobserwo-
wa¢, jak oddychasz. Spokojnie i gtebo-
ko, czy szybko i ptytko. Wyobraz sobie,
do jakiego miejsca w ciele dociera twdj
oddech. Potéz reke w tym miejscu.
Zréb pare powolnych wdechdw i wy-
dechéw. Poczuj, czy zmienito sie twoje
odczuwanie wtasnego ciafa.

Kolejna faza to frustracja, ztos¢,
irytacja, niezgoda na to, co dzieje sie
dookota. Moze pojawi¢ sie poczucie
uwiezienia we wtasnym domu, cheé
ucieczki, poczucie, ze ludzi w domu
jest za duzo, ze za duzo bodzcéw do
nas dociera. Kolejne ,,mamo!”, ,tato!”
powoduje, ze mamy ochote uciekad,
gdzie pieprz rosnie. Co robic¢?

eZnajdz przestrzen dla siebie.
Czas w ciggu dnia, ktory jest tylko dla
ciebie. Drobna przyjemnos¢. Uprzedz
o tym bliskich. Potrzebujecie by¢ ra-
zem, ale potrzebujecie tez chwili na
oddech. Szanuj przestrzen innych.

ePamietaj o aktywnosci fizycznej.
Wysitek fizyczny pomaga roztadowac
napiecie.

eNie koncentruj uwagi na wiru-
sie. Ogranicz doptyw informacji do
niezbednego minimum, nie spraw-
dzaj co chwile w Internecie co sie
dzieje, ilu jest zarazonych, ile ofiar.
Poméz dzieciom nawigzac kontakt
z kolegami i kolezankami. Zajmij
sie czyms konkretnym.

eDeleguj zadania. Ustalcie w ro-
dzinie, kto czym sie zajmuje. To po-
rzadkuje i wprowadza przewidywal-
nosé, a poza tym uchroni cie przed
przecigzeniem obowigzkami.
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eDoceniaj mate rzeczy. Widok
za oknem, Spiew ptakéw, muzyka
i taniec, nowe rytuaty relaksacyjne
(masaz, kapiel), praca w ogrodku
albo chociaz przesadzenie kwiatkéw
w doniczce, posianie rzezuchy.....
Daj sobie czas na regeneracje.

A potem moze przyjs$é poczucie, ze
ztos¢ i tak niczego nie zmieni. Pojawia
sie zniechecenie, smutek, rezygnacja.
Nie chce sie wstac z tézka. To czas na
mierzenie sie z rosngcymi zakazami,
doswiadczanie niepewnosci i pustki,
poczucie bezradnosci, mysli: ,,juz nie
dam rady”, ,kiedy to sie skoriczy?”...
To trudny moment. Moment godze-
nie sie ze stratg, optakania jej. Jak so-
bie wtedy pomdc?

® Pozwdl sobie na moment zata-
mania. Na wyptakanie smutku, zalu,
bezradnosci. Jesli nie masz sity wstaé
z t6zka — nie wstawaj. To czas po-
trzebny ci na regeneracje.

e Utrzymuj relacje z bliskimi. Oni
doswiadczajg podobnych przezy¢, co
ty. Mozesz zadzwonié, napisa¢, dac
znaé, ze myslisz i pamietasz. To waz-
ne, ze ludzie nawet w trudnych mo-
mentach potrafig dac sobie wsparcie.
Czesto wystarczy po prostu byé.

¢ Nadaj temu sens. Mysli ,,po co to
wszystko?”, ,,dlaczego tak sie dzieje?”
pojawiajg sie, to normalne. Zazwyczaj
oceniamy co$ dopiero z perspektywy
czasu. Teraz mozesz w tym wszystkim
znalez¢ co$ dla siebie — co dla mnie
jest wazne? Moze o czyms$ w pedzie
zycia zapomniatam/zapomniatem?
Moze cos innego jest wazne? Cos,
czego do tej pory nie dostrzegatam/
dostrzegatem, albo myslatam/mysla-
tem, ze mam dane raz na zawsze...

e Szukaj pomocy. Wsrdd bliskich,
przyjacioét. To zaden wstyd, tylko waz-
na umiejetno$¢ emocjonalna. Mo-
zesz skorzysta¢ z telefonu zaufania,
porad przez telefon.

Wszystko kiedy$ mija, trudny
czas tez. Kazdy z nas przechodzi
to inaczej. Nawet po okresie odzy-
skania rownowagi moze ponownie
nadejs¢ trudny moment. To nor-
malne. Jest cos, na co mamy nadal
wptyw. To nasze mysli. Starajmy
sie, by byty pozytywne. Mysimy
ciepto o sobie i o innych.

Karolina Brachaczek

21



Tarcza Antykryzysowa - wsparcie z ZUS i PUP

Od 1 kwietnia obowiazuje pa-
kiet ustaw, ktore skiadajq sie na
tzw. tarcze antykryzysowga. Wedtug
rzagdu ma ona na celu przeciwdzia-
ta¢ gospodarczym skutkom pan-
demii koronawirusa, w tym takze
ochrone miejsc pracy i zmniejsze-
nie obcigzen i zachowanie ptynno-
sci finansowej w firmach.

W sktad pakietu regulacji wcho-
dzi m.in. ochrona zatrudnienia
oraz zmniejszenie obcigzen i za-
chowanie ptynnosci finansowej
w firmach, poprzez wsparcie re-
alizowane przez Zaktad Ubezpie-
czen Spotecznych oraz Powiatowy
Urzad Pracy.

| tak oto Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych oferuje zwolnienie
ze sktadek spotecznych na 3 mie-
sigce (marzec—maj) mikrofirmom,
ktére na 29 lutego zatrudniaty do
9 o0s6b oraz swiadczenie postojo-
we w kwocie do ok. 2 tys. zt - dla
zleceniobiorcow (umowa zlece-
nia, agencyjna, o dzieto) i samoza-

trudnionych o przychodzie ponizej
3-krotnosci przecietnego wynagro-
dzenia. Zaktad Ubezpieczern Spo-
tecznych oferuje takie czasowe
zniesienie optaty prolongacyjne;j
przy odraczaniu lub rozktadaniu
na raty naleznosci skarbowych
i sktadkowych (ZUS).

Pomoc moze by¢ wyptacana
wytgcznie w dwéch przypadkach.

Pierwszy dotyczy okresu
przestoju ekonomicznego, rozu-
mianego jako okres niewykony-
wania pracy przez pracownika
z przyczyn niedotyczacych pracow-
nika pozostajgcego w gotowosci
do pracy. Drugi obejmuje okres
obnizonego wymiaru czasu pracy,
ktéry w praktyce oznacza obnizony
przez przedsiebiorce wymiar czasu
pracy pracownika z przyczyn nie-
dotyczacych pracownika, jednak
nie wiecej niz do potowy wymiaru
czasu pracy.

Z kolei Urzedy Pracy oferu-
jg pracodawcom ochrone miejsc

pracy uruchamiajgc srodki z Fun-
duszu Gwarantowanych Swiad-
czen Pracowniczych oraz oferujac
pozyczke
z Funduszu Pracy dla mikroprzed-
siebiorcow. Powiatowy Urzad Pra-
cy w Cieszynie ogtosit 2 kwietnia
2020 r. nabdr wnioskéw dla mikro
przedsiebiorcéw na jednorazowe
pozyczki w wysokosci do 5 000

niskooprocentowang

ztotych.

Aby otrzymaé wsparcie reali-
zowane przez Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych, czy Powiatowy Urzad
Pracy nalezy ztozy¢ odpowiedni
wniosek. Sg one dostepne on-line
na Platformie Ustug Elektronicz-
nych (PUE) ZUS oraz na stronie
www.zus.pl, a takze na stronie in-
ternetowej PUP Cieszyn www.cie-
szyn.praca.gov.pl w zaktadce ,dla
pracodawcow i przedsiebiorcow/
tarcza antykryzysowa). Szczegdto-
we informacje na temat rzagdowe;j
tarczy antykryzysowej znajdujg sie

na stronie www.gov.pl.
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Wyjmij rekawice
z opakowania
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Jak pramdtowo
/ natozyc i zdjac rekawice

Uchwyc ja w migjscu, w ktorym
powinien znajdowac sie nadgarstek
i ptynnym ruchem wsun ja na dton

"y World Health
Urgamzatmn

Natoz pierwsza rekawice

Druga rekawice Odwin zewnetrzng powierzchnie naktadanej rekawicy
wyjmij gota dtoniag zgietymi palcami dtoni w rekawicy i natoz na druga reke
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// TJ// ” ﬁ?___:_f - ) é\_‘_‘_______ ~
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Ztap palcami jedna rekawice Trzymaj zdjeta rekawice w rece Wrzuc zdjete N=
na wysokosci nadgarstka w rekawiczce i ruchem slizgowym rekawice do E
i Sciagnij ja wywracajac wioz palce gotej reki miedzy rekawice kosza =
rekawice wewnetrzna strona a nadgarstek. Zdejmij druga E
na wierzch rekawice zdejmujac ja wzdtuz dtoni,
a nastepnie naciagnij na trzymana
w palcach rekawice
Nie wrzucaj . )
rekawiczek Nie dotykaj twarzy
do toalety! w rekawiczkach!

Gtowny Inspektorat Sanitarny
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