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Bezptatny edukacyjny poradnik dla lokatorek zasobu mieszkaniowego
administrowanego przez ZGM TBS w Czestochowie

W ramach programu ,Bezpieczna Czestochowa”
Patronat Prezydenta Miasta Czestochowy Krzysztofa Matyjaszczyka

xihz
i £'2 poLICIA
IEGZRANIOWES T B 5 WS omenda Micjska Policjl

w Czestochowie

w Ld i b 1 e




Drogie Czestochowianki!

To juz kolejna ksiazeczka w ramach akcji dotyczacych bezpieczen-

{ stwa mieszkancow prowadzonych przez ZGM ,TBS” pod moim patro-

natem i we wspotpracy z Komenda Miejska Policji w Czestochowie.

.»'. W przesztosci zadbalismy miedzy innymi o bezpieczeristwo seniordéw

i dzieci, a takze o bezpieczenstwo lokatoréw na osiedlach mieszka-

niowych. Niniejsza publikacja skierowana jest wtasnie do Was. Szczegdlnie zalezy nam

na Waszym bezpieczenstwie w dzielnicy, mieszkaniu i rodzinie. Myslimy takze o Waszym

bezpieczenstwie zdrowotnym, o tym, byscie regularnie wykonywaty badania profilak-

tyczne: badania piersi i cytologie. Przeczytajcie zestaw cennych wskazdwek, dzielcie sie
wiedza i badzcie bezpieczne!

Krzysztof Matyjaszczyk
Prezydent Miasta Czestochowy

Drogie Lokatorki!

Wiemy juz, jak duzo ztego wyrzadzita w naszym spoteczenstwie
dtugotrwata izolacja wprowadzona w wyniku pandemii COVID-19.
W sposob znaczacy zwiekszyto sie zagrozenie dla ofiar przemocy
domowej. Jak sie okazuje - prawie 60 procent badanych lokatorek
i lokatoréw nie posiada odpowiedniej wiedzy dotyczacej profilaktyki
wobec zjawiska przemocy w rodzinie - tak wynika z badan na zlecenie ZGM TBS przepro-
wadzonych przez poszczegdlne Komisariaty Policji w Czestochowie, przy wspétudzia-
le Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej w Czestochowie Ponad 50 procent ankie-
towanych uwaza, ze zna procedure niebieskiej karty, ale niemal tyle samo badanych
utrzymuje, iz procedura ta jest skomplikowana i nieznana. Dlatego nie mozemy dtuzej
pozostac obojetni. Musimy dziata¢ i edukowad. A jesli jestesmy Swiadkami przemocy
domowej - reagowac. Stuzy temu telefon alarmowy 112, pod ktérym mozemy zgtaszac
takie przypadki. Wierze, ze wspdlnie mozemy pomaéc tym, ktdrzy tej pomocy naprawde
potrzebuja.

Pawet Konieczny
Prezes Zarzgdu Zaktadu Gospodarki
Mieszkaniowej TBS w Czestochowie

Do podstawowych zadan Policji nalezy ochrona zycia, zdrowia
oraz mienia mieszkancdéw Czestochowy i powiatu. Naszym prioryte-
towym zadaniem jest ochrona i zapewnienie bezpieczenstwa kazde-
mu obywatelowi.

Wychodzac naprzeciw potrzebom kobiet, ktdre na co dzien moga

by¢ narazone na réznego rodzaju zagrozenia, przypominamy jakimi zasadami powinny
sie kierowad w trosce o swoje bezpieczenstwo.

n Drogie Czestochowianki!
LS

mt. insp. Mariusz Strzelecki
| Zastepca Komendanta Miejskiego Policji w Czestochowie
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CHCE
BYC
BEZPIECZNA

Czym tak naprawde jest bezpieczenstwo? Jak mozna je zdefiniowac?
Wedtug Stownika Jezyka Polskiego bezpieczenstwo to stan niezagrozenia.
Kiedy czujemy sie niezagrozone? Przede wszystkim wtedy, kiedy wiemy, jak sie zachowac,
jak postepowac w trudnych sytuacjach, takze wtedy, kiedy mamy ich Swiadomos¢. Niestety,
nikt nie uczy nas tzw. bezpiecznych zachowan. Czesto te wiedze zdobywamy same, najcze-
Sciej Sledzac media, czytajac poradniki. Rzadko ktdra kobieta trafia na warsztaty samoobro-
ny czy bierze udziat w innych specjalistycznych szkoleniach.

Wcigz nie wiemy rowniez, jak dbac o wtasne zdrowie, jak dziatac profilaktycznie, by unik-
nac¢ problemoéw zdrowotnych, by poczué sie bezpiecznie - we wtasnym ciele i psychice.
W przestrzeni publicznej wciaz panuje przekonanie, ze w sytuacji zagrozenia kazda z nas
pozostanie bierna i tatwo stanie sie ofiara. Jednak wbrew krzywdzacym stereotypom, ko-
biety sa niezwykle silne i potrafig sprosta¢ nawet najtrudniejszym sytuacjom.

Ta ksigzeczka moze by¢ dla nas wsparciem, przewodnikiem, bo nigdy nie wiemy, z czym
przyjdzie nam zmierzyc¢ sie w zyciu. Pomocng wiedze przekazuja w niej fachowcy - stuzby
mundurowe, lekarze oraz dziatacze tzw. trzeciego sektora.

Czytajmy i dzielmy sie wiedza.

Badzmy bezpieczne teraz i w przysztosci!
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CHCE BYC BEZPIECZNA,

KIEDY JESTEM SAMAW DOMU

« Jesli to mozliwe, nie wpuszczaj nikogo obcego do swojego mieszkania
+ Kiedy spodziewasz sie osoby odpowiedzialnej za przeprowadzenie prze-
gladu instalacji, konserwatora, hydraulika, itp. nie przebywaj w tym czasie

samaw domu

«  Zawsze sprawdzaj tozsamosc¢ osob swiadczacych ustugi, ktore maja przyjsé
do twojego mieszkania

+ Kiedy przebywasz sama w domu, zawsze zamykaj drzwi na zamek, nawet,
gdy mieszkasz w okolicy uznawanej za bezpieczna

«  Wieczorem zastaniaj okna, aby nikt z zewnatrz nie widziat, ze jestes sama
w domu, co dzieje sie w twoim mieszkaniu i jakie przedmioty posiadasz

« Na noc zawsze zamykaj wszystkie okna, pamietaj o tym szczegélnie kiedy
mieszkasz na najnizszych kondygnacjach budynku mieszkalnego

« Jesli to mozliwe, staraj sie nie odbierac telefonéw od nieznanych ci oséb

« Nie udzielaj réwniez zadnych informacji osobistych przez telefon
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—\WCZORAJ ZNOW KT0S FROROWAE WYHUDZIC
MOJE DANE PRZEZ TELEFON !

- CO ZROR|| A ?
- ZACZELAM SPIEWAC | 0D RAZU SIE WYEACZIE
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CHCE BYC BEZPIECZNA,

KIEDY IDE NA SPACER

« Jesli nie ma takiej potrzeby, nie wychodz po zmroku

« Jesli nie masz wyjscia i musisz przemiescic sie w godzinach wieczornych,
nie wchodz w nieoswietlone zautki, nie poruszaj sie przejsciami podziem-
nymi, omijaj okolice cieszace sie zta stawa

« Kiedy wybierasz sie na spacer, nie no$ przy sobie duzej gotowki i cennych
przedmiotow

«  Szczegblnie kiedy poruszasz sie wieczorem, staraj sie nie nosi¢ dokumen-
tow czy karty do bankomatu w torebce, lepiej schowaj je do wewnetrznej
kieszeni kurtki lub ptaszcza

« Jesli to mozliwe, staraj sie nie zawierac przypadkowych znajomosci

« Nie rozmawiaj z obcymi osobami, ktérych zachowanie wskazuje na spozy-
cie alkoholu

« W szczegdlnosci w godzinach wieczornych pod zadnym pozorem nie zblizaj
sie do samochodow, ktdre zatrzymuja sie przy chodniku, nie udzielaj infor-
macji osobom znajdujacym sie wewnatrz nich - mozesz zosta¢ wciagnieta
do $rodka i uprowadzona

« BadZostrozna, kiedy widzisz zblizajaca sie do ciebie duza grupe osob, najle-
piej jak najszybciej przejdz na drugg strone ulicy
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CHCE BYC BEZPIECZNA

W SWOIM SAMOCHODZIE
| W SRODKACH KOMUNIKACJI MIEJSKIEJ

« Nigdy nie zostawiaj dokumentéw w samochodzie
+ Nie trzymaj torebki na przednim siedzeniu pasazera

+ Kiedy opuszczasz auto, nie pozostawiaj bagazy i cennych rzeczy na widoku
- moga by¢ zacheta do kradziezy dla ztodzieja

« Podczas podrézy samochodem nigdy nie zatrzymuj sie w miejscach opusto-
szatych czy stabo o$wietlonych

«  Niewoz ze soba przypadkowych pasazeréw, nigdy nie wiesz, kogo zabierasz
w podroéz i jakie zamiary moze mieé wobec ciebie

+ Nigdy nie zostawiaj otwartego samochodu. Doktadnie zamykaj wszystkie
drzwi i okna nawet wtedy, gdy wychodzisz tylko na chwile, np. na stacje
benzynowa

«  Podrézujac komunikacjg miejska, zwtaszcza w godzinach wieczornych, zaj-
muj miejsce tuz za kierowca czy motorniczym i siadaj z dala od osdb, kto-
rych zachowanie wskazuje na spozycie alkoholu

«  Podczas podrézy autobusem czy tramwajem swoje dokumenty i pienigdze
przechowuj w wewnetrznych kieszeniach odziezy

«  Staraj sie nie zasypia¢ w podrdzy i nie bra¢ przypadkowego poczestunku od
obcych

«  Unikaj tzw. ,sztucznego ttoku”. Do kradziezy najczesciej dochodzi podczas
wsiadania i wysiadania z pojazdu
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CHCE BYC BEZPIECZNA,
KIEDY MAM OCHOTE POTANCZYC
W DYSKOTECE

« Do dyskoteki najlepiej wybieraj sie ze znajomymi
«  Staraj sie nie zabierac ze sobg cennych rzeczy

« Kiedy idziesz tanczy¢, nie pozostawiaj kluczy, portfela czy dokumentéw
w szatni badz na stoliku

« Nie zawieraj przypadkowych znajomosci, zwtaszcza z osobami, ktérych za-
chowanie wskazuje na stan po spozyciu alkoholu czy Srodkéw odurzajacych

+ Nie zdradzaj przypadkowym osobom, gdzie mieszkasz, w jakim miejscu
pracujesziile zarabiasz

« Nie zapraszaj do domu nowo poznanych os6b

« Kiedy jeste$ w dyskotece, staraj sie pic tylko takie napoje, ktore zostaty przy
tobie otwarte badz bytas swiadkiem tego, jak je przyrzadzano

+ Nigdy nie zostawiaj swojego napoju bez nadzoru, by nikt nie dosypat do nie-
go srodkoéw odurzajacych

+ Nie korzystaj z podwiezienia do domu przez nieznanych ci mezczyzn - do
domu zawsze wracaj takséwka badz w towarzystwie osdb, ktére s3 ci do-
brze znane
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CHCE BYC BEZPIECZNA
W MOJEJ RODZINIE

+ W kazdej rodzinie bywaja lepsze i gorsze chwile. Czasami jednak zdarza sie, ze dom
rodzinny przestaje kojarzyc sie z miejscem bezpiecznym. Kopanie, szarpanie, bicie,
wyzwiska, grozby, oSmieszanie, izolowanie - to juz nie sprzeczka, to przemoc - prze-
moc w rodzinie

A przemoc w rodzinie to przestepstwo!

+  Przemoc w rodzinie - jednorazowe albo powtarzajgce sie umysine dziatanie lub za-
niechanie naruszajgce prawa lub dobra osobiste 0sob (cztonkéw rodziny lub innych
0s0b wspdlnie zamieszkujgcych lub gospodarujgcych), w szczegdlnosci narazajgce
te osoby na niebezpieczenistwo utraty zycia, zdrowia, naruszajgce ich godnos¢, nie-
tykalnos¢ cielesng, wolnosé, w tym seksualng, powodujgce szkody na ich zdrowiu fi-
zycznym lub psychicznym, a takze wywotujgce cierpienia i krzywdy moralne u 0séb
dotknietych przemocg

«  Przemoc w rodzinie moze przybraé rézne formy:

1. przemoc fizyczna - bicie, popychanie, szarpanie, kopanie, duszenie, policzkowa-
nie, uderzanie piescia, rzucanie przedmiotami

2. przemoc psychiczna - grozby, obrazanie, wyzywanie, wySmiewanie, ponizanie
w obecnosci innych 0séb, pozbawianie kontaktu z bliskimi, kontrolowanie, state
krytykowanie

3. przemoc seksualna - zmuszanie do wspétzycia, do zachowan seksualnych

4. przemoc ekonomiczna - odmawianie doktadania sie do budzetu domowego;
dysponowanie bez porozumienia z partnerem pieniedzmi ze wspdlnego budze-
tu; zacigganie bez porozumienia pozyczek i kredytéw obcigzajacych wspdlny bu-
dzet; wymuszanie dostepu do konta wspdtmatzonka lub utrudnianie dostepu do
konta wspdlnego

«  Podstawowym przepisem dotyczacym przemocy w rodzinie jest art. 207 kodeksu
karnego mowiacy o znecaniu sie fizycznym lub psychicznym nad osoba najblizsza
lub nad inng osoba pozostajaca w statym lub przemijajgcym stosunku zaleznosci
od sprawcy albo nad matoletnim lub osobg nieporadna ze wzgledu na jej stan psy-
chiczny lub fizyczny. Aby przemoc mogta by¢ uznana za przestepstwo musi ona
mieé charakter ciagty. Sciganie nastepuje z urzedu lub na wniosek osoby pokrzyw-
dzonej

« W wiekszosci przypadkow to Policja otrzymuje od ofiar przemocy lub jej $wiadkdw
sygnat o tym, ze co$ ztego dzieje sie w rodzinie. Podejmowanie interwencji w $ro-
dowisku wobec rodziny dotknietej przemoca odbywa sie w oparciu o procedure
»Niebieskiej Karty” i nie wymaga zgody osoby dotknietej przemoca w rodzinie. Od
tej pory rodzina objeta procedura “Niebieskiej Karty” otoczona bedzie stata opieka
policjantdw, ktérzy sktadajgc systematyczne wizyty w domach beda kontrolowac
stan bezpieczefistwa domownikéw i zachowanie sprawcéw




~GASIEDZI ZWROCILI MI
UWAGE , 2E HALASUJE
NA KORYTARZY, A
TERAZ KIEDY MAMA

KRZYCZY Z BOLY,
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CHCE SKORZYSTAC

DLA OFIAR PRZEMOCY

» Aplikacja ,,Twéj Parasol” powstata w ramach projektu ,,Efektywna Policja - ochro-
na ofiar i Swiadkéw przemocy” i programu Unii Europejskiej ,Rights, Equality and
Citizenship Programme (REC)”. Do polskiego, innowacyjnego projektu dotaczyty
Niemcy, Litwa i totwa. Aplikacja dostepna jest na terenie tych czterech krajow.
Dziata w jezyku polskim, angielskim, niemieckim, totewskim, litewskim, chinskim,
ukraifiskim, tureckim i wietnamskim

« ,,Twéj Parasol” mozna pobrac na Google Play i Apple Store lub za pomoca QR ko-
déw. Dostepna jest rdwniez na stronie internetowej www.twojparasol.com. Jest to
bezptatna aplikacja, dzieki ktorej osoby narazone na przemoc w rodzinie moga uzy-
skaé wsparcie, informacje i szybka pomoc

«  Wyjatkowo$¢ tej aplikacji polega na dyskrecji - po uruchomieniu oficjalna jej czes¢
jest ukryta pod prognoza pogody, dzieki czemu osoba postronna nie zorientuje sie
w rzeczywistym przeznaczeniu programu. Aplikacja ma dwa tryby dziatania: ukryty
i jawny. W trybie jawnym widoczna jest tylko ikonka pogodowa. W ukrytym, wypo-
sazonym na kazdym poziomie w znaczek szybkiego ukrywania, ofiara przemocy ma
dostep do szybkiego paska z notatnikiem, numerem 112, alertem i mapa

« Dla bezpieczenstwa ofiar przemocy wszystkie dane zebrane za pomoca aplikacji
nie zostaja zapisane w telefonie. ,Twdj Parasol” umozliwia przesytanie informacji
o zdarzeniach (zdjecia, wideo, dzwiek, tekst) na wczesniej skonfigurowany adres
e-mail do ewentualnego wykorzystania pozniej, bez pozostawienia Sladow w smart-
fonie. Ofiara przemocy w rodzinie moze szybko wybra¢ numer 112 oraz przestaé
komunikat alarmowy na wybrany podczas konfiguracji aplikacji adres e-mail wraz
z wyswietleniem lokalizacji uzytkownika potrzebujacego pomocy
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CHCE POZNAC PROCEDURE
NIEBIESKIEJ KARTY

Procedura ,,Niebieskiej Karty” obejmuje ogdt czynnosci podejmowanych i reali-
zowanych przez przedstawicieli jednostek organizacyjnych pomocy spotecznej,
gminnych komisji rozwigzywania probleméw alkoholowych, Policji, o$wiaty
i ochrony zdrowia, w zwigzku z uzasadnionym podejrzeniem zaistnienia przemocy
w rodzinie. Przedstawiciele podmiotéw, o ktérych mowa w ust. 2, realizuja proce-
dure ,Niebieskiej Karty” w oparciu o zasade wspédtpracy i przekazuja informacje
o podjetych dziataniach przewodniczacemu zespotu interdyscyplinarnego

Po otrzymaniu zgtoszenia na miejsce jedzie patrol policji, w duzej ilosci przypad-
kéw uruchomiona zostaje procedura ,Niebieskiej Karty”. Zatrzymanie sprawcéw
przemocy stwarzajacych bezposrednie zagrozenie dla zycia lub zdrowia ludzkiego
to czynno$d, ktdra pozwala szybko i skutecznie odizolowac sprawce od pokrzyw-
dzonych. W przypadku gdy policjanci stwierdza, ze doszto do popetnienia prze-
stepstwa, wszczynane zostaje postepowanie przygotowawcze przeciwko sprawcy
przemocy. Za kazdym razem osoby pokrzywdzone dowiaduja sie gdzie mogg i po-
winni szukaé dalszej pomocy. Ale nie tylko z nimi prowadzone sg rozmowy. Takze
sprawca przemocy zostaje poinformowany o konsekwencjach prawnych fizyczne-
go i psychicznego znecania sie

W chwili stwierdzenia przemocy w rodzinie Niebieska Karte moze zatozy¢ poli-
cjant, ale takze kurator, pracownik socjalny, przedstawiciel o$wiaty, stuzby zdrowia.
To wtasnie te wszystkie podmioty wspdtpracuja razem realizujgc zadania z zakresu
przeciwdziatania przemocy w rodzinie w ramach pracy w Zespotach Interdyscypli-
narnych i Grupach Roboczych

W sytuacji wszczecia procedury ,Niebieskiej Karty” przez przedstawiciela jed-
nego z pieciu uprawnionych z mocy ustawy do tego podmiotéw kopia formularza
pozostaje u wszczynajacego, oryginat zostaje przekazany w ciggu 7 dni do przewod-
niczacego Zespotu Interdyscyplinarnego. Przewodniczacy Zespotu po otrzymaniu
~Niebieskiej Karty” w ciggu 7 dni zobowiazany jest przekaza¢ ja cztonkom Zespotu
Interdyscyplinarnego lub Grupy Roboczej. Grupa robocza, w sktad ktérej wchodza
przedstawiciele policji, pomocy spotecznej, ochrony zdrowia, o$wiaty, gminnych
komisji rozwigzywania problemdw alkoholowych ustala termin spotkania i w pierw-
szej kolejnosci na spotkanie zaprasza osobe, wobec ktérej istnieje podejrzenie, ze
jest dotknieta przemoca w rodzinie

Po dokonaniu oceny sytuacji w rodzinie i w obecnosci tej osoby wypetniany jest
formularz Niebieska Karta C. Niestawiennictwo ofiary przemocy na spotkanie grupy
nie wstrzymuje prac grupy lub zespotu. Nastepnie ustalane jest kolejne spotkanie
grupy, na ktdre zapraszana jest osoba wobec, ktorej istnieje podejrzenie, ze stosuje
przemoc w rodzinie. W obecnosci tej osoby wypetniany jest formularz Niebieska
Karta D. Jezeli ofiarg przemocy w rodzinie jest dziecko, dziatania z jego udziatem
powinny by¢ prowadzone w miare mozliwosci w obecnosci psychologa. Na spo-
tkania zespotu lub grupy dziecko nie jest zapraszane. O sytuacji matoletnich ofiar
przemocy zostaje poinformowany sad rodzinny
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CHCE POZNAC PRZEPISY

« 1 grudnia 2020r. weszta w zycie tzw. ustawa antyprzemocowa. To kolejny ze spo-
sobdow zwalczania zjawiska przemocy w rodzinie, ktory jednoczesnie naktada na
funkcjonariuszy nowe obowiazki. Zgodnie z przepisami tej ustawy, policjant m.in.
bedzie mdgt wydac osobie stosujacej przemoc nakaz natychmiastowego opuszcze-
nia wspdlnie zajmowanego mieszkania z osoba pokrzywdzong. Od grudnia 2020
roku policjanci w ramach swojej pracy maja realizowac zadania w zakresie nowych
uprawnien, nadanych przepisami ustawy z dnia 30 kwietnia 2020 r. 0 zmianie usta-
wy - Kodeks postepowania cywilnego oraz niektorych innych ustaw (Dz. U. z 2020
r. poz. 956)

«  Zgodnie z ustawa policjant moze wydaé bezwzgledny nakaz natychmiastowe-
g0 opuszczenia mieszkania przez sprawce przemocy, ktory bedzie miat mozli-
wos¢ zabrania niezbednych rzeczy. Funkcjonariusze mogg uzyc srodkow przymu-
su w momencie, gdy sprawca nie bedzie chciat zastosowac sie do nakazu. Jezeli
sprawca nie ma dokad sie wyprowadzi¢, mundurowy wskaze mu placéwki zapew-
niajace miejsca noclegowe, np. schronisko dla bezdomnych

«  Policjant moze tez wyda¢ sprawcy przemocy zakaz zblizania sie do mieszkania
i jego bezposredniego otoczenia. Stréze prawa beda regularnie sprawdzaé, czy
sprawca przemocy stosuje sie do tego zakazu. W przypadku ignorowania natozo-
nych sankgji, funkcjonariusze mogg uzy¢ srodkéw przymusu, a sam sprawca prze-
mocy narazi sie na zastosowanie wobec niego kary aresztu, ograniczenia wolnosci
lub grzywny. Te same zasady dotycza egzekwowania nakazu opuszczenia mieszka-
nia

o Celem ustawy jest szybkie izolowanie osoby stosujacej przemoc w rodzinie,
w sytuacjach, gdy stwarza ona zagrozenie dla zycia lub zdrowia domownikéw. Prio-
rytetem jest zapewnienie bezpieczenstwa osobie dotknietej przemoca, dla ktorej
najbardziej istotne w sytuacji zagrozenia jest mozliwie szybkie i sprawne odsepa-
rowanie jej od osoby stosujgcej przemoc, ale w taki sposob, by osoba dotknieta
przemoca w rodzinie nie musiata opuszcza¢ mieszkania

* Natozony nakaz eksmisji lub zakaz zblizania sie obowigzuje przez 14 dni. Prze-
dtuzy¢ go moze jednak sad, do ktérego z wnioskiem powinien sie zwréci¢ pokrzyw-
dzony. Postepowanie w tej sprawie bedzie przeprowadzane w trybie przyspieszo-
nym



PORADNIK - BEZPIECZNA KOBIETA

NIE CHCE PRZYZWALAC NA PRZEMOC
| STEREOTYPY Z NIA ZWIAZANE!

«  Niestety, wiele os6b wcigz ttumaczy przemoc. To dlatego tak wiele kobiet pozosta-
je w tzw. zwigzkach przemocowych, w ktérych przemoc fizyczna, psychiczna czy
ekonomiczna s3 na porzadku dziennym. Ktdra z nas nie styszata bowiem takich
zwrotdw jak: ,Jeden raz to nie przemoc”, ,To taki porzadny cztowiek, niemozliwe,
by bit swoja zonge”, ,Jak nie ma $laddw, to nie ma mowy o przemocy”... Wiele oséb
wychodzi tez z zatozenia, ze problemy rodzinne powinno sie rozwigzywac za za-
mknietymi drzwiami. Skutki s3 takie, ze przemoc rozgrywa sie w czterech $cianach
i bardzo czesto nie ma jej Swiadkéw. Zastraszone domowa sytuacja dzieci boja sie
moéwic o codziennych zdarzeniach. Dlatego kiedy w sasiedztwie po raz kolejny
stychaé krzyki i ptacz, trzeba zareagowac

«  Inne osoby s3 z kolei mocno wyczulone na przejawy przemocy, bo same kiedys$ wy-
chowaty sie i dorastaty w tzw. rodzinach przemocowych. Potrafig rozpoznad, ktére
kobiety sg bite i upokarzane przez swoich oprawcéw. Doskonale wiedza, ze w zad-
nym wypadku nie mozna bagatelizowaé nawet najmniejszych sladéw przemocy

«  Przemoc to zawsze przemoc. Nie ma mniejszej badz wiekszej przemocy. Kazda
wyrzadza ogromne szkody w psychice ofiar. Pamietajmy, jesli w swoim otoczeniu
mamy kobiete i dzieci, ktére doswiadczajg przemocy, pomézmy im zrobié¢ tzw.
pierwszy krok w strone normalnosci. Zawsze znajdzie sie jakies rozwigzanie!
Mozna zgtosi¢ sprawe stosowania przemocy do odpowiednich stuzb, osrodkéw in-
terwencji kryzysowej, stowarzyszen udzielajacych wsparcia kobietom, wnies¢ spra-
we karna lub wystgpi¢ o rozwdéd czy alimenty

Lokatorko!
Jestes ofiara

lub swiadkiem przemocy
domowej?

Nie pozostawiaj siebie i innych kobiet
bez wsparcia!
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CHCE SKORZYSTAC Z POMOCY,
GDY MAM DO CZYNIENIA Z PRZEMOCA

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej

34311 70 53 - specjalisci ds. przeciwdziatania przemocy w rodzinie
343117052 /607 383 518 - pracownicy socjalni pracujacy z osobami
doswiadczajacymi przemocy w rodzinie
343117052 - zespdtinterdyscyplinarny ds. przeciwdziatania przemocy
w rodzinie na terenie miasta Czestochowy

mozna zgtosic sie tez osobiscie (w zwigzku z sytuacjg epidemiczna konieczny
wczesniejszy kontakt telefoniczny)

Sekcja Pomocy Specjalistycznej dla Rodzin Zagrozonych Przemoca
Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w Czestochowie

ul. Mikotaja Kopernika 4, 42-217 Czestochowa

o Policja-tel. 997 lub 112

« Miejska Komisja Rozwigzywania Problemoéw Alkoholowych
ul. Nowowiejskiego 24, tel. 34 324 34 43;

o Czestochowskie Centrum Interwencji Kryzysowej
ul. Rejtana 7B, tel. 34 366 31 21,

« Osrodek Pomocy Osobom z Problemami Alkoholowymi

ul. Sikorskiego 78, tel. 34 361 38 82, 34 361 39 96;
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CHCE BYC ZDROWA,

« DLATEGO WYKONUJE SAMOBADANIE PIERSI

SAMOBADANIE TRZEBA PRZEPROWADZAC REGULARNIE - NAJLEPIEJ BADAC SIE TYDZIEN
PO MENSTRUACJI LUB JESLI JESTES PO MENOPAUZIE RAZ W MIESIACU.

JESLI ZAUWAZYSZ NIEPOKOJACE ZMIANY, NIE ZWLEKAJ, UDAJ SIE DO LEKARZA!

NIE MARTW SIE NA ZAPAS - NIE KAZDY GUZEK CZY ZGRUBIENIE SA NIEBEZPIECZNE

«  Trzymajac rece uniesione nad gtowa, przyjrzyj sie, czy nie zauwazasz zmian w ksztat-
cie swoich piersi, czy skora nie marszczy sie, czy jest jedrna, czy nie pojawity sie jakie$
przebarwienia

«  Opierajac rece na biodrach, przyjrzyj sie, czy nie zauwazasz zmian w ksztatcie piersi,
czy skdra nie marszczy sie, czy nie pojawity sie jakies$ przebarwienia

«  Zaktadajac reke za gtowe, sprawdz czy po Scisnieciu brodawki nie wydziela sie z niej
zaden ptyn

«  Pod prysznicem zaktadajac lewa reke za gtowe, potdz prawa reke na lewej piersi;
lekko przyciskajac trzy srodkowe palce zataczaj drobne kdteczka zaczynajac od gory
piersi i kierujac sie w dét, a nastepnie z powrotem do gory; postaraj sie wyczuc czy
nie napotykasz na zaden guzek lub zgrubienie; czynnosci te powtdrz na prawej piersi

«  Lezacutdzsie wygodnie, pod lewy bark wtdz poduszke lub zwiniety recznik; lewa reke
zatéz za gtowe, prawa przesun wzdtuz piersi, w taki sam sposéb jak pod prysznicem;
czynnosci te powtdrz dla prawej piersi zmieniajac reke, ktdrg trzymasz za gtowa

o DLATEGO UDAJE SIE NA CYTOLOGIE

«  Cytologia to jedno z najwazniejszych badan w przypadku kobiet, daje mozliwo$¢ roz-
poznania nowotworu i stanéw przednowotworowych szyjki macicy

«  Dzieki cytologii udaje sie takze zdiagnozowac zakazenie wirusem HPV (brodawczak
ludzki), ktéry moze miec zwigzek z powstawaniem nowotworéw

- Dzieki wczesnej diagnozie kobieta ma szanse na podjecie leczenia i powrét do petne-
go zdrowia

«  Cytologia nalezy do badan, ktére nie bola. Na czym polega? Podczas badania lekarz
wprowadza specjalng szczoteczke wymazowa do czesci pochwowej szyjki macicy
i pobiera wymazy, ktére zostang potem przebadane pod mikroskopem w laborato-
rium

«  Badanie cytologiczne powinno by¢ przeprowadzane w pierwszej fazie cyklu, co naj-
mniej dwie doby od zakoriczenia miesigczki, ale nie pdzniej niz 14 dni przed kolejna
menstruacja. Przed badaniem, a doktadniej na dwa dni przed pobraniem wymazu
z szyjki macicy, nie nalezy wspotzy¢ ani stosowac preparatéw dopochwowych, lubry-
kantow czy Srodkéw plemnikobdjczych

«  Najlepiej wykonywad cytologie regularnie, co 3 lata (przy zatozeniu, ze ostatni wynik
cytologii byt prawidtowy)




NIE CHOE, SEYSZEC , ZE NIE MACIE CZASY NA
cAMOBADANIE FIERS! | REGULARNE WIZYTY U
GINEROLOZKI RADZ GINEKOLOGA. CZASU MOZE
WAM ZABRAKNAC , JE3LI NIE BEDZIECIE

TEGO ROBIC.




CHCE BYC
ZDROWA SENIORKA

+  Regularnie spotykaj sie z rodzing i znajomymi

«  Jesli to mozliwe jak najczesciej odwiedzaj kluby seniora, bierz udziat w zajeciach
edukacyjnych, plastycznych, muzycznych etc.

«  Staraj sie aktywnie spedzac czas - najlepiej na Swiezym powietrzu, spaceruj mini-
mum pét godziny dziennie, wykonuj éwiczenia sitowe, wytrzymatosciowe oraz roz-
ciggajace

«  Zadbaj o higiene snu, przed snem dobrze wietrz pomieszczenia

«  Ogranicz spozycie cukru i stodyczy

e Pijduzo wody, minimum 1,5 | dziennie

«  Regularnie mierz cisnienie krwi

«  Zadbaj o diete bogatg w sktadniki odzywcze i witaminy

« Jedz4-5razy dziennie co 3-4 godziny

«  Ogranicz spozycie miesa, wybieraj rosliny straczkowe, ryby i jaja

o  Suplementuj witamine D przez caty rok

o Nie pij alkoholu

Osoby w podesztym wieku sg szczegblnie narazone na udar mézgu.

Jak rozpoznac udar?
Jesli wystepuja:
« niedowtad albo porazenie miesni: twarzy, reki, nogi
« uczucie znieczulenia twarzy, reki, nogi
«  trudno$ci w mowie i rozumieniu stéw
+  zaburzenia widzenia jednego lub obu oczu
- zaburzenia rownowagi, zawroty gtowy, ktopoty z chodzeniem
« nagty silny bl gtowy

nalezy jak najszybciej wezwac pogotowie ratunkowe.
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