
 

      Materiał opracowany w ramach kampanii 

„STOP NIESAMODZIELNOŚCI” – projekt „Zdrowy subregion – opieka długoterminowa dla osób 

potrzebujących wsparcia w codziennym funkcjonowaniu z terenu subregionu południowego.” 

 
 

    ZIMOWA CHECKLISTA BEZPIECZEŃSTWA 

     Małe działania zimą potrafią znacząco zwiększyć bezpieczeństwo i komfort osoby niesamodzielnej. 

 

Dla Opiekuna i Osoby Niesamodzielnej 

Ta checklista pomoże szybko sprawdzić, czy dom jest przygotowany na zimę. 

Możesz ją wydrukować i powiesić w widocznym miejscu.      

Warto sprawdzać checklistę co kilka dni — to naprawdę pomaga.     

 

      Temperatura i komfort cieplny 

□ Temperatura w domu min. 21–22°C 

□ Ciepły koc lub pled zawsze pod ręką 

□ Ubrania warstwowe, wygodne i niekrępujące ruchów 

□ Dodatkowe okrycie na noc 

 

    Nawilżenie i świeże powietrze 

□ Krótkie wietrzenie (3–5 minut kilka razy dziennie) 

□ Nawilżacz lub miseczka z wodą przy kaloryferze 

□ Regularne, ciepłe napoje (herbata, zupy, zioła) 

□ Brak przesuszonego powietrza w sypialni 

 

        Bezpieczne poruszanie się 

□ Dobre oświetlenie korytarzy i łazienki 

□ Usunięte śliskie lub zwinięte dywaniki 

□ Skarpety lub obuwie antypoślizgowe 

□ Uchwyty przy toalecie, wannie lub prysznicu 

 

          Zdrowie zimą 

□ Ciepłe, lekkie posiłki w regularnych odstępach 

□ Odpowiednia ilość płynów (zima = duże ryzyko odwodnienia!) 

□ Kilka minut światła dziennego, jeśli to możliwe 

□ Uzupełniona apteczka i podstawowe środki higieniczne 

 

     Organizacja dnia i gotowość 

□ Lista ważnych numerów w widocznym miejscu 

□ Telefon zawsze naładowany i pod ręką 

□ Plan działania na wypadek nagłej sytuacji 

□ Stała kontrola stanów: leków, jedzenia, środków higienicznych 


