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Porady psychologlczne jak znies$¢ odosobnienie. Strategie radzema
sobie w domu, gdy nie mamy dokad wyjs¢. Mapa samopomocy
— jak i gdzie ludzie pomagajg sobie w czasie epidemii.
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Sztuka przetrwania
w czasach
pandemii polega
na umiejetnosci
poruszania sie w
skomplikowanym
gaszczu relacji

NA START

Razem w odosobnieniu

znudzonych wygodnym zyciem. Od niedawna zyskato nowy kontekst.
Okazato sig, ze budowanie szatasu i krzesanie ognia jest niczym
w poréwnaniu z wysiedzeniem w czterech $cianach z rodzing.

Sztuka przetrwania w czasach pandemii polega na umiejetnosci nie tylko go-
dzenia wielu 16l — pracownika, rodzica, matzonka, partnerki, opiekuna starszych
rodzicow, ale takze poruszania sie w skomplikowanym gaszczu relacji. Na kaz-
dym kroku, jak w dzungli, czaja sie putapki zastawione a to przez szkote, ktora
Ze wzmozonym zapatem postanawia nadrobi¢ tygodniowe zalegtosci w jeden
dzien, a to przez dzieci, ktére przysysaja sie jak kleszcze i zgdajg uwagi. Wyposa-
zeni w tablety i szybkie tgcza, szukamy wolnej dziupli, w ktérej mozna sie zaszy¢
na videozebraniu zwotanym wtasnie przez szefa. Adrenalina rosnie, desperacja
tez. Nic dziwnego, ze pointa krgzgcego po sieci zartu na temat kwarantanny,
brzmi: ,Dzien piaty. Jezdze tramwajem ilize porecze”.

Poczucie humoru i dystans to niezbedne narzedzia w domowym surwiwalu.
Przyda sie tez odpowiednia strategia. Pisze o tym KATARZYNA SKRZYDLOWSKA-
-KALUKIN, ktora we wspotpracy z psycholozkg i trenerka biznesu JOANNA CHMU-
RA opracowata kilka scenariuszy utatwiajgcych zycie podczas kwarantanny. Z
jej rozmow z bohaterami wynika, ze unieruchomienie w czterech $cianach dla
wszystkich jest wyzwaniem. Nowa sytuacja jest trudna i nie oczekujmy, ze z
miejsca sie w niej odnajdziemy.

Potwierdza to rowniez rozméwczyni PAULINY SOCHY-JAKUBOWSKIEJ, takze
psycholozka, KATARZYNA KALINOWSKA. Ostrzega rodzicow przed putapka per-
fekcjonizmu, ktéra prowadzi do niepotrzebnych napiec. Przedszkolakowi nic
sie nie stanie, jesli zamiast kreatywnych zabaw obejrzy bajke na YouTube, dzieki
czemu rodzic przygotuje obiad. Trening czyni mistrza, dlatego podpowiadamy
pietnascie réznych sposobow na zabicie domowej nudy. ODETA MORO przyznaje,
ze tanczy przy dzwiekach festiwalu w San Remo, a blogerka KAJA WOLNICKA,
ktorej pasjg jest odnawianie starych krzeset, nie waha sie przed wreczeniem
dziecku papieru $ciernego. Kiedy, jak nie teraz, trenowacé razem samodzielno$c¢?

Stowo razem jest w ogdle kluczem w czasach odosobnienia, bo im dalej w las,
tym wiecej drzew. I lekow. Czy za miesigc bede miat(a) jeszcze prace? Czy kredyt
mieszkaniowy mnie zrujnuje? Kiedy wszystko wréci do normy? Czy sam, sama,
poradze sobie z codziennoscia, majac pod dachem schorowanego rodzica? I tu,
jak swietliki wsrod mrocznych mysli, zjawiajg sie wolontariusze, ktérzy mnozg
sie w tempie szybszym niz koronawirus. Ich zagtebiem na Facebooku sg grupy
Widzialnej Reki, na ktérych mozna uzyska¢ pomoc w robieniu zakupow, wypro-
wadzeniu psa czy - jak w przypadku historii, ktéra opisujemy - w gotowaniu
obiaddw. Pan Piotr codziennie puka do drzwi mieszkajacej na warszawskim
Mokotowie Moniki Kuci i przynosi ciepty positek dla niej, jej dzieci i schoro-
wanej mamy, dzieki czemu rodzina moze siedzie¢ w mieszkaniu i nie narazac
jej na zarazenie wirusem. Do czego i Paristwa gorgco namawiamy zza swoich
domowych biurek. Bgdzcie domowymi komandosami. <

Hasto surwiwal kojarzyto sie do tej pory z rozrywka dla mieszczuchéw
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Katarzyna Skrzydtowska-Kalukin

JAK ZNIESC ODOSOBNIENIE

Sztuka przetrwania w domu

Zamiast lasu, gotowania w menazce i kleszczy jest mieszkanie,
wtasna kuchnia, partner/ka i dzieci. Okazuje sie, ze przetrwanie
w takich warunkach to tez sztuka.

ydawatoby sie, ze bywajg gorsze
nieszczescia niz koniecznosc
spedzenia kilku tygodni na

kanapie, jednak dla wielu nastat czas
powaznej proby.

Cze$¢ po prostu jest w domu — nie mo-
ze pracowac zdalnie, wiec sprzata w szaf-
kach, czyta zalegte ksigzki, poleca sobie
seriale w mediach spotecznosciowych i
rozmys$la. Co sie stanie, kiedy to wszystko

sie juz skonczy? A jesli za miesigc nadal
nie bedg pracowac? Czy bedzie ich sta¢ na
abonament w platformie streamingowej?
Na jedzenie? Przymusowe lenistwo bytoby
przyjemne, gdyby nie to, ze konczg sie
pienigdze, a to tylko wierzchotek pande-
micznej gory lodowe;j.

Aneta, redaktorka z Warszawy i matka
dwoch nastolatek pracuje zdalnie. Pod tym
wzgledem w jej zyciu nic sie, odpukac, nie
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zmienito. Zmienito sie jednak w domu.
Przez caty dzien maz przebywa w tym sa-
mym pokoju co ona, a w mieszkaniu sg
takze ich corki. Zrobito sie ciasno i praco-
wicie. - Zlecenn mamy tyle co zwykle, ale
jeszcze pomagamy dzieciom w lekcjach,
ktore przez internet zadajg im nauczyciele.
Sprzatam o wiele czesciej niz dotychczas,
bo jesli nie wychodzimy z domu, robimy
okropny batagan. Na szczescie to maz zaj-
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muje sie kuchnia, poki co jakos dajemy rade, tylko doba zrobita
sie za krotka — mowi Aneta.

Agnieszka, matka czteroletnich bliznigt, walczy na przemian
ze swoimi lekami, irytacjg i wsciektoscig. Wszyscy w domu dzia-
tajg sobie na nerwy. Dzieci, ktdre nie moga wyj$¢ na plac zabaw,
denerwujg siebie nawzajem i rodzicow, co chwila wybuchajg
awantury. Trzeba wstac zza biurka, zeby uciszy¢ krzyki, a wte-
dy Agnieszka licytuje sie z mezem: ,Twoja kolej, to ja ostatnio
bytam”. Kiedy sytuacja staje sie napieta do granic mozliwosci,
dzwoni tesciowa, ktdra akurat teraz chce, zeby zamowic jej cos
w internecie, a w skrzynce mailowej pojawia sie wiadomosc od
szefa z przypomnieniem o deadlinie. — Dla wszystkich statam
sie non stop dostepna - zauwaza Agnieszka. — Dla rodziny w
domu, bo jestem obok, dla rodziny poza domem, bo sytuacja jest
wyijatkowa i musimy by¢ w statym kontakcie telefonicznym, i
dla szefa, bo wiadomo, ze nigdzie nie wysztam i moge odebrac
wiadomosc¢. Jestem wyczerpana emocjonalnie.

W trudnych czasach zarazy i dobrowolnej izolacji przerywa-
nej sporadycznym wyjsciem na zakupy spontaniczny domowy
rozgardiasz stat sie nie do zniesienia. Pocieszajgce, ze mozna to
przetrwad, jesli zastosuje sie wtasciwg strategie.

To, co sie dzieje w naszych domach, mozna
poréwnac do stanu okreslanego w biznesie mianem
»stormingu’, czyli formowania zespotu

STRATEGIA AKCEPTACJI

— Nowa sytuacja rzeczywiscie jest trudna dla nas wszystkich,
wiec nie wymagajmy od siebie, ze juz teraz bedziemy znac jej
rozwigzanie - moéwi Joanna Chmura, psycholozka i trenerka
biznesu. To, co sie dzieje w naszych domach, poréwnuje do
stanu okreslanego w biznesie mianem ,stormingu”’, czyli jed-
nego z etapoéw formowania zespotu. Towarzyszg mu wprawdzie
burze, ale atmosfera po nich najczesciej sie oczyszcza. Dobrze
miec swiadomos¢, ze przechodzimy wtasnie przez to w naszych
wyizolowanych domach. — ZaczeliSmy by¢ ze sobg non stop,
wiec mogg sie pojawic¢ trudne emocje - moéwi Joanna Chmura.
— To naturalne, bo mamy przesyt bodzcow, osob, pytan, zadan
szkolnych i zawodowych. Kiedys w takiej sytuacji mozna byto
i8¢ na joge, na zakupy i sie odcig¢. Teraz nie mozna, wiec wy-
buchamy, obwiniamy albo ttumimy w sobie, co tez nas moze
od siebie oddalac¢. Jesli ktécimy sie, to nie znaczy zaraz, ze jest
zle, tylko ze musimy sie nauczy¢ nowej sytuacji, cierpliwie i
otwarcie rozmawiajac.

Jak odcigc sie od ktdtni dzieci, od bataganu, od ztosci part-
nera? Wtozy¢ nowe zycie w nowe ramy. Ustali¢ plan, kiedy
wstajemy, kiedy zaczyna sie nauka, kiedy nie wolno nam prze-
szkadzac. Jak w czasach bez zarazy, gdy uczniowie szli na 6sma
do szkoty, a rodzice do pracy. I pyta¢, kto czego dzis$ potrzebuje,
by¢ ze sobg nawzajem na biezgco. — Na wage ztota bedzie teraz
transparentna komunikacja, jasne wyrazanie potrzeb i umiejet-
nos$¢ przepraszania — dodaje Joanna Chmura.
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JAK ZNIESC ODOSOBNIENIE

Katarzyna, matka dwojki nastolatkow
z Krakowa przerobita wtasnie podobny
scenariusz. Starsza corka Zle znosi izolacje
od przyjaciét, ztosci sie, wierci rodzicom
dziure w brzuchu, wcigz zgda odpowiedzi,
kiedy to sie skonczy. Katarzyna przez kilka
dni rozumiata, wytrzymywata, a potem 1
jg dopadty trudne emocje, bo zaczeta sie
bag, ze jej firma nie przetrwa, jesli epide-
mia utrzyma sie dtuzej. Przy $niadaniu
powiedziata: ,Bardzo sie boje, czuje lek,
Ze nie zarobie w najblizszych miesigcach
pieniedzy, prosze cie, nie ci$nij mnie dzis,
nie pituj, nie wytadowuj na mnie emocji,
bo nie mam sity, zeby to znies¢". I, ku jej
zdumieniu, podziatato.

STRATEGIA: WIES

Agata, matka dwoch chtopcow w wie-
ku przedszkolnym, wyjechata z dzie¢mi
i partnerem do domu na wsi. Owszem,
ma ktopot, bo musi pali¢ w kominku, zeby
ogrzac¢ dom, raz jest wiec goraco, a po
chwili lodowato. Staby zasieg powoduje,
ze na telekonferencjach ze wspotpracow-
nikami traci potgczenie. Moze za to wy-
puscic¢ dzieci do ogrodu i w domu zalega
wtedy btoga cisza. - Wktadajg do buzi
kamienie i tarzajg sie w starych liSciach,
ale trudno, najwazniejsze, ze moga zde-
tonowac energie na zewnatrz - mowi.

Sama tez korzysta z tego, ze w jej pod-
miejskiej wsi o tej porze roku sg pustki
i bez obaw biega codziennie po 10 km
watem nad rzeka. Cieszy sie bociana-
mi, ktore juz przyleciaty, i kwitngcymi
przylaszczkami.

Grazyna, mieszkanka wsi pod Bitgo-
rajem pracujgca na dyzurach w urzedzie,
pierwszy tydzien izolacji spedzita w do-
mu. — Biegam z c6rka po lesie, mam duzo
czasu dla najmtodszego dziecka, ktore
dotychczas spedzato dzien w ztobku -
opowiada. — Dopdki nie jestem w pracy,
w centrum wydarzen, nie udziela mi sie
strach. Informacje o epidemii docierajg
do mnie gtoéwnie z portali spoteczno-
Sciowych, plotki mnie nie przerazaja.
Zaczynam sie czuc jak na wakacjach albo
wagarach.

Jednak czasami dochodzg do niej tez
informacje, ktére macg poczucie bezpie-
czenstwa. O autobusach, ktore przestaty
jezdzi¢, bo nie ma pasazerow, a pracow-
nicy zostali wystani na bezptatne urlopy. O
fryzjerkach i kosmetyczkach, ktére poza-
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mykaty zaktady, o wtascicielach restaura-
cji, ktorzy wzieli kredyty, a teraz ich lokale
nie zarabiajg.

Joanna Chmura radzi nie dopuszczac
do siebie nadmiernej ilosci niepokojg-
cych informacji. Wystarczy jedno wiary-
godne zrodto. Nie Sledzimy go przez caty
dzien, tylko sprawdzamy i wytgczamy.
Niesprawdzone informacje, do ktérych
mamy ciagty dostep, tylko podsycajg leki.

STRATEGIA NA DZIECI

Grazyna wspodlnie z mezem wychowuje
piecioro dzieci. Starsze, w wieku liceal-
nym, trudno utrzymac w domu. Mtodsze
nie rozumiejg, co sie dzieje. Tym bardziej,
ze wczedniej Grazyna minimalizowata
zagrozenie. — Kiedy koronawirus wybucht
w Chinach, wcigz powtarzatam, ze nam
nic nie grozi, ze umrzec¢ mozna tez na
grype — wspomina. — Bytam przekonu-
jaca, bo kiedy pdzniej z grobowg ming
posztam wygtosi¢ dzieciom przemowie-
nie, ze jednak jest powazniej, niz mysla-
tam, i musimy zosta¢ w domu, miaty ze
mnie beke. Pytaty, czy zrobitam juz za-
pasy papieru toaletowego. To byto dzien
przed zamknieciem szkot, kiedy ludzie
ogotocili sklepy. Robitam wtedy zakupy
w Biedronce, wtozytam do wézka ostatnie
dwa kartony mileka i pilnowatam ich, bo
batam sie, ze ktos mi zabierze, taka byta w
sklepie nerwowa atmosfera. Teraz dzieci
rozumiejg, ze warto byto kupié¢ papier na
zapas, ale nadal sie $miejg, kiedy tryum-
falnie przywotuje kolejne przyktady, ze
sytuacje trzeba traktowac¢ powaznie. Na
szczescie siedzg w domu.

Sa jednak nastolatki, ktére wychodza.
Spotykaja sie na bulwarach, polanach,
cleszg sie wiosna. Latwo krytykowac ich
rodzicow za to, ze nie zatrzymali ich w
domu, trudniej zatrzymac. Przeciez dwa
tygodnie temu mowiliSmy, ze nie dzieje
sie nic strasznego. — Warto powiedziec, ze
rodzice majg prawo sie myli¢, ze wczesniej
zestaw faktow byt inny, wiec wyciagali-
$my z nich inne wnioski - méwi Joanna
Chmura. — To jak z rozmowami o seksie:
w roznym wieku dzieci potrzebujg rézne-
go zakresu wiedzy.

Zasady domowego surwiwalu tez sie
zmieniajg w zaleznosci od wieku dzieci.
Te mtodsze tatwo zatrzymac¢ w domu, ale
trzeba bardziej uwazac na to, co sie przy
nich méwi. — Jesli mama mowi, ze zo-

JAK ZNIESC ODOSOBNIENIE

staniemy w domu 1 wszystko bedzie dobrze, ale przez telefon
opowiada komus, ze sie boi, dzieci wytapig niespdjnosc i prze-
stang nam ufa¢ - moéwi Joanna Chmura. — Przestang pytac i
samodzielnie beda tworzy¢ w gtowie scenariusze.

W mieszkaniu $ciany majg uszy. [ oczy. — Rozmawiatam z
kolezankg przez telefon, zazartowatam, ze boli mnie gardto,
wiec pewnie mam koronawirusa, i zobaczytam oczy jak spodki
u mtodszego dziecka. Zarty sie skoriczyty — méwi Katarzyna.

STRATEGIA DLA SINGLI

Kolezanka Agaty - tej, ktéra wyjechata na wies z synami - jest
singielka, wiec nie musi teraz taczy¢ pracy z czytaniem ,Reksia”
i gotowaniem obiaddw dla rodziny. Za to dzwoni do Agaty w
porze $niadania, zeby poczug, ze nie jest na Swiecie sama. [zola-
cja to trudna préba takze dla takich oséb jak ona. Chociaz na co
dzien nie majg nadmiaru bodzcow i aktywnosci, tez Zle znosza

Wystarczy jedno wiarygodne zrédto, ktérego nie
Sledzimy przez caty dzien. Niesprawdzone informacje,
do ktorych mamy ciagty dostep, tylko podsycaja leki

odosobnienie. — Boimy sie ciszy, pustki, jesli to sie przedtuza,
odczuwamy niepokdj — ttumaczy Joanna Chmura. I podpo-
wiada: - Jesli mi niewygodnie samej ze sobg, warto zapytac o
przyczyne. Nie ma nic ztego w tym, ze szukam towarzystwa, ale
dlaczego trudno mi przebywac¢ sam na sam ze sobg? Pomaga
zaakceptowanie tego, ze jest mi teraz zle. [ warto by¢ dla siebie
przyjacielem. Jakis czas temu, kiedy bytam w zyciu sama, w
momentach smutku i trudu zastanawiatam sie, co mogtaby dla
mnie w takiej chwili zrobi¢ przyjacidtka. Zrobitam liste takich
rzeczy. Z pewnoscig zaparzytaby mi herbate, usmazyta nalesniki,
kupita czekolade. [ potem robitam ktorgs z tych rzeczy dla siebie.
Chodzi o to, zeby nie by¢ sobie katem, tylko bliskim towarzyszem,
kims dobrym dla siebie.

STRATEGIA NADAWANIA SENSU
To, ze izolacja we wtasnym domu przypomina sztuke przetrwa-
nia, sprawia, ze wielu ludzi pyta: dlaczego. Po sieci kraza rdzne,
mniej lub bardziej metafizyczne proby wyttumaczenia sobie
sytuacji. Grazyna czuje, ze ta spoteczna izolacja zmieni cos w nas
wszystkich. Jest wierzaca; mowi, ze to szczegolny Wielki Post.
Monika, przymusowo urlopowana matka czworki dzieci z
Warszawy, wyjechata z nimi na czas izolacji w goéry. Napisata
na portalu spotecznosciowym: ,Wszechswiat mowit do nas
od dawna. Prosit. Ostrzegat. Nikt go nie stuchat. My wciaz go
zlewaliSmy, zajeci swoim ego. W koncu postanowit zatrzgsc
nami porzadniej. Zamykajac nas w domach, dat nam czas na
przemyslenia. Oby nastgpito catkowite przewarto$ciowanie
tego, co byto". <

© Wszelkie prawa zastrzezone

Katarzyna Skrzydtowska-Kalukin — dziennikarka ,Wprost”
¥ @KaSkrzyKal

29 MARCA 2020 ,WPROST" 111



VIAPA SAMOPOMOCY

tatnich d oka a’cy,

t oS .ard21e'] zar llwego )
entuZJaz / Z jakim

y sie pompca.

'

. pow%dzi ztych wiadomosci jedna dodaje otuchy: nie

W tylko koronawirus rozchodzi sie b’;yskawwzme takze

solidarnos¢, dzieki ktorej Polacy wsp{era]q sie podczas

bandemu

~Dzigkuje panu Pigtrowi za krupnik z kaszg, memmakaml i

marchewka, Tak smakuje czysta ludzka zy£zliwlesc?. — napisata

booku Monika Kucia, kuratorka kulinarna, ktéra spedza

rantanny z dwojka dzieci w wieku podstawowkowym,

S Y 80-letni mama unieruchomiong z powodu cherob i czterema
kotami. Caty dom na jej gtowie to dla ni€j nie nowina, nauczyta r

sie juz org\amzowac sobie zycie tak, zeby wszystko chodzito jak

w zegarku. Ale teraz zegar przyspieszyt — kazde wyjscie zdomu,-
niesie ryzyko przywleczeni?ﬁo domu, korqgw

mamy z nadcisnieniem i podicznych chorobach ptuc stanowi

smlertelne Thiebezpieczeristwo. -kJesj;esmy na pierwszej linii

zagrozema méwi Monika*Gdy tylko baczy’(a na Facebooku

alna grupe Widzialna Reka stworzﬂnq a do pomagania so-

, 1e nawza]em w trudnych sytuaqach wywotanych epidemig;

: zarﬂlescﬂa ogtoszenie, ze poszukuje maseczek bo uzywa ich

e proﬁlak\ycsz w .opiece nad.mama. Nie w1ed¥1a’fa wtedy. jeszcze,

‘zZe xucharma lawme
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ZADZIAEAL INSTYNKT

Dzieki inicjatywom takim jak Widzial-

na Reka, dziatajgca wedtug zasady

,pomagaj, nie przeszkadzaj’, mozemy

zobaczy¢ lepszg twarz Polski. Solidarng,

altruistyczng, zyczliwg. Mapa z zaznaczonymi lokalnymi grupami
cze$ciowo pokrywa sie z mapa zachorowan na Covid-19; jest
gesta w Warszawie, Katowicach, Wielkopolsce, ale tez wokot Troj-
miasta, gdzie do 20 marca wykryto stosunkowo mato, bo ledwie
dziewie¢ zakazonych oséb. W Rzeszowie ofert pomocy jest wiecej
niz présb o nig. Dowioze do lekarza. Zrobie zakupy. Wyprowadze
psa. Wyrzuce $Smieci. Witu$ ,zdolna bestia”, jak na niego méwig
na forum, zrobit plakat w formacie pdf i wrzucit do sieci. Dzieki
niemu ,widzialne rece” majg szanse wydrukowac go i dotrze¢ do
analogowych senioréw, ktérzy przeczytajg ogtoszenie na swojej
klatce schodowej. ,Nie chce pieniedzy, wystarczy mi usmiech’,
gtosi hasto, na ktérym jest miejsce na imie i telefon wolontariusza.
RODO najwyrazniej stracito znaczenie. Z podobng inicjatywa
wyszty administracje wielu osiedli, zachecajgc mieszkanncéw do
wzajemnej troski.

Pomaganie bywa tak absorbujace,
Ze nie ma sie juz czasu na ciagte sledzenie ztych
wiadomosci o koronawirusie

Furore robi zakwas na chleb przekazywany z rak do rak (z zacho-
waniem zasad bezpieczenstwa). Media spotecznosciowe obiegto
zdjecie lokalnej piekarenki ,Cata w Mace” z podpisem: , Wystawitam
przed piekarnie piecdziesigt zakwasowych zaczgtkow. Moze ktos
bedzie miat ochote upiec chleb w czasach odosobnienia?’. Jedna
Z 0sOb odpowiedziata w komentarzu: , Ty jestes cata w ztocie, nie
w mace, dobra kobieto”.

Popularnos¢ wymianek zakwasowych kojarzy sie Justynie
Dworczyk, psychoterapeutce i wspottworczyni warszawskiego
osrodka Konteksty, z czasami wojennymi, kiedy w obliczu gtodu i
zagrozenia zycia posiadanie w domu chleba byto jedng z podsta-
wowych potrzeb. W ogdle fora pomocowe majg w sobie
co$ atawistycznego — sg naocznym dowoderm,
ze cztowiek nie istnieje bez wiezi, tworzy
siatke spotecznych powigzan, bo tylko
one s3 gwarancjg przetrwania. To
rodzaj biologicznego programu,
ktory opisywat w swoich bada-
niach psychiatra John Bowlby. -
Organizm broni sie przed narzu-
cong z gory izolacjg. Nie potrafimy
zy¢ w odosobnieniu, potrzebujemy
by¢ jednym z ogniw tancucha -
podkresla Justyna Dworczyk. Zda-
niem psychologéow spotecznych
pomaganie pozwala uwolnic sie od
napiecia, jakie odczuwamy bedac
$wiadkami nieszczescia.

Trzymanie innych na dystans, zeby
nie sprzedac¢ im wirusa, jest wbrew naszej
naturze, co w jaki$ sposéb ttumaczy irra-
cjonalne wycieczki senioréw po miescie.
Jedng z préb zatrzymania ich w domach
jest inicjatywa TelefonPogadania.pl. To
napredce tworzone ,narzedzie do tgczenia
ludzi”. Zasada jest prosta — jesli nie masz
do kogo zadzwoni¢, po drugiej stronie jest
0soba, ktora wesprze cieptym stowerm. POki
co na stronie trwa rekrutacja nie tylko tele-
wolontariuszy, ale tez dyspozytorow, ktorzy
beda taczy¢ ich z rozmdwcami.

— Gdy cztowiek znajdzie sie w sytuacji,
na ktéra nie ma wptywu, instynkt pod-
powiada: przetam ten impas — podkresla
Justyna Dworczyk, zauwazajac, ze wirus
obnazyt miatkos¢ coachingowych haset
takich jak ,jestes kowalem swojego losu’,
,SKky is the limit", ,zostani panig sytuacji” .

Przyzwyczajeni do poczucia kon-
troli, na masowsg skale odkrywamy,
jak bardzo jest ono

ztudne.

POTENCJAL
RADYKALNEJ

ZYCZLIWOSCI
Reakcja na post Moniki
Kuci w ,Widzialnej Rece” by-
ta btyskawiczna. Zamiast kropli
pomocy w postaci maseczek, za-
lata ja rzeka propozyciji, tak jakby
przyczajeni internauci czekali tylko
na sygnat. Kto$ zaoferowat, ze po-
dzieli sie ptynem dezynfekcyjnym,
ktos przyniost worki na Smieci - przy
tylu osobach w domu i zuzyciu §rodkéw
higienicznych potrzeba ich wiecej, jakas
dziewczyna zamowita pizze dla dzieci, bo
chciata im sprawi¢ przyjemnosc¢. Kolejna
podjeta sie wykupienia recept dla mamy
i obleciata pdt dzielnicy w poszukiwaniu
lekarstwa. Wszystko to odbywa sie bez-
piecznie i zazwyczaj anonimowo. — Podaje
tylko kod do domofonu, punkt przerzutowy
miesci sie na bagazniku od roweru — mowi
Monika. Najbardziej spektakularng pomoc
zaoferowat jej pan Piotr, ktéry zadeklarowat,
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ze do 30 kwietna bedzie przyrzadzat obiady dla catej rodziny. Pra-
cuje popotudniami i codziennie pomiedzy dziesigtg a jedenasty
zjawia sie na Mokotowie ze stoikami. W sSrodku pomidorowa z
ryzem, nalesniki z serem na stodko, ale bez rodzynek, bo tak wolg
dzieci, z ktérymi dogadywane sg szczegdty. Sam robi zakupy, sam
gotuje. Nie chce pieniedzy. Monika, ktéra ma poczucie, ze sptyneto
na nig absolutne dobrodziejstwo, nawet nie prébuje sobie tego
ttumaczy¢. — Nie miatabym $miatosci o to prosic.

Los tak chciat — moéwi. Czuje sie luksusowo, bo i tak gtdwnie
pracuje, jak mowi, ,na chacie”. Syn z powodu Aspergera ma indy-
widualne lekcje, ale jego siostra Lusia tez uczy sie teraz w domu, a
to dodatkowa ucigzliwos¢. Zagadniety na te okolicznos$c pan Piotr
odpowiada lakonicznie: — Nie ma tu gtebszych motywacji. Ja po
prostu duzo w zyciu dostatem, duzo tez sam zrobitem. Pomyslatem,
ze znajde kogos, komu ciepty obiad utatwi i uprzyjemni dzien. Dla
mnie to nie problem ugotowac troche wiecej. I dodaje: — Niech
ludzie zaczng by¢ dla siebie dobrzy, nie tylko wtedy, gdy musza.

JEDZENIE DLA MEDYKA

Fala pomocy ptynie w kierunku wszystkich, ktérzy sa teraz na
posterunku, zwtaszcza ze po sieci krgzg apele zrozpaczonych le-
karzy ilekarek, ktorym brakuje podstawowych narzedzi ochrony.
Ratownicy medyczni ze stacji pogotowia ratunkowego w Mszczo-
nowie zaapelowali o pralke. Okazato sieg, Ze poplamione krwig i
wymiocinami fartuchy dotad prali w domu, a co jesli Sciggna pod
dach koronawirusa? Na lokalnym forum sasiedzkim rozeszta sie
wies¢ o zbidrce na zrzutka.pl. Wystarczyty wptaty od 23 osdb, zeby
uzbiera¢ niespetna tysigc ztotych. Konto ogdlnopolskiej zbidrki
na walke z Covid-19 ,Wspieramy polska stuzbe zdrowia"” do 20
marca zasilito ponad 150 tysiecy oséb, probujgc chociaz w ten
sposob zatatac dziury w systemie opieki zdrowotnej. W skarbon-
ce wylgdowato przeszto 11 milionéw ztotych. Licznik wcigz bije.

Przybywa deficytowych maseczek — po Krakowie jezdzg wo-
lontariusze, ktorzy zbieraja je od prywatnych osob, a w Tréjmiescie
szyja je uchodzczynie z Czeczenii, ktérym Zespdt Szkot Ogolno-
ksztatcagcych na gdanskiej Zaspie udostepnit jedng z klas. Wzor,
jak uszy¢ takg maseczke z materiatu o wymiarach 22 na 44 cen-
tymetry, krazy po internecie, tylko chwilowo zabrakto flizeliny.
Niewykluczone, ze zostata juz dostarczona, wystarczy iskra, zeby
ktos zapalit sie do pomocy.

Widac to na przyktadzie restauracji, ktére zdecydowaty sie do-
karmiac¢ lekarzy. ,Dziekujemy wszystkim zawodom medycznym
za Wasze poswiecenie i pomoc” — czytamy na instagramowym
profilu warszawskiego baru Krowarzywa, ktory rozkrecit akcje
,Burger dla medyka”, a pracownik Indian Taste, ktéry zawidzt do
szpitala zakaznego na Woli gorgce dania, wrzucit post: ,To hin-
duskie zarcie, troche ostre, ale pomaga na korone. Duzo czosnku,
imbiru i przypraw”. Chinska restauracja Parnik nie chciata by¢
gorsza: ,Dla naszych kochanych lekarzy i pielegniarek pierozki
ina ostode kuleczki ryzowe z sezamem i orzeszkami”. — Tkwi w
nas potencjat radykalnej zyczliwosci i on sie teraz ujawnia — pod-
sumowuje Monika Kucia.

W TYM SZALENSTWIE JEST METODA
Dziatanie na rzecz innych wprawdzie przywraca poczucie
sprawczoscli, ale nie kazdy jest w stanie wykrzesac teraz z siebie
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energie. Niepewnos$¢, snucie katastro-
ficznych scenariuszy podsycanych fake
newsami to pozywka dla lekéw i depre-
sji. Powiedzmy sobie szczerze: kto dzis
nie czuje sie rozmontowany? Medycy sg
wyczerpani nie tylko warunkami pracy.
Tragiczna $mier¢ prof. Wojciecha Rokity,
szefa Kliniki Ginekologii i Potoznictwa w
Wojewddzkim Szpitalu Zespolonym w
Kielcach, poprzedzona nienawistnymi
atakami w internecie za rzekome nie-
przestrzeganie kwarantanny po powrocie
ze Szwajcarii wstrzgsneta srodowiskiem
lekarskim. Rodzina wystgpita na droge
prawng, zbierane sg elektroniczne Slady,
jakie zostawili po sobie hejterzy.

Osrodek Konteksty w odpowiedzi na
sytuacje kryzysowe zaoferowat pomoc
psychologiczng dla wszystkich stuzb, nie
tylko medycznych. Mogg dzwoni¢, zeby
podreperowac psyche. Krystian Rubacha
z Torunia, psychoterapeuta, ktéry od ty-
godnia rozkreca wspolnie z dziesigtkami
0so6b najwiekszg do tej pory inicjatywe
darmowego wsparcia — PDS, czyli www.
psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl, nie
kryje zdumienia w odpowiedzi na odzew
kolezanek i kolegow po fachu: - To jakie$
szalenistwo. W ciggu kilku dni zebraliSmy
do pomocy ponad sto 0séb, a wcigz zgta-
szajg sie nowe.

Krystian popotudniami pracuje w gabi-
necie, obecnie przyjmuje zdalnie, ale wielu
pacjentow poodwotywato wizyty. — Mam
wiec sporo czasu — méwi. Moze sobie po-
zwoli¢ na udzielanie doraznej pomocy.
Ludzie, ktorzy dzwonig do specjalistow z
PDS (na stronie jest lista dostepnych psy-
chologdéw wraz z namiarami) mierza sie z
samotnoscia, bojg o utrate zrédta dochodu,
obawiajg o zdrowie najblizszych, sporo jest
konfliktow rodzinnych — wylicza.

Jak on sam trzyma sie w tym wszyst-
kim? — Pomaganie jest tak absorbujace, ze
nie mam czasu na ciagte $ledzenie wiado-
mosci o koronawirusie i zastanawianie sie
nad tym, co bedzie w przysztosci, na ktorg
nie mam wptywu. Zamiast faszerowac sie
negatywnymi doniesieniami, skupiam sie
na organizowaniu pomocy. Ta inicjatywa
daje mi nadzieje, ze z ludzkoscia nie jest
az tak zle. <

© Wszelkie prawa zastrzezone

Matgorzata Fiejdasz-Kaczynska - szefowa
dziatu Spoteczenstwo
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Paulina Socha-Jakubowska RADY DLA RODZICOW

- Nagle moze sie okazac, ze wtasnie

B Iwa k bajki pomagajg dzieciom roztadowac

napiecie, albo ze ich wspdlne oglagdanie

- poprawia wszystkim humor. Poza tym dla

p O d k rzeS* a m I wielu rodzicéw moga by¢ wybawieniem
podczas pracy. To samo dotyczy czasu,

ktory nastolatki spedzajg w sieci. Przeciez

Dla rodzicow, kt(’)rych dotkna,:t przymus telefon jest teraz ich jedynym taczni-
. . . . . kiem ze znajomymi. Zabieranie go czy
Zabawiania non stop swoich dziec, reglamentowanie dostepu to doktadanie

psycholozka Katarzyna Kalinowska ma dobrg ! diecku, Lsoble napiecia. Gdyby nas

A wszystkich dzisiaj odcigc¢ od internetu,

rade: Nie idzcie tg droga. czas spedzony w izolacji pogtebitby tylko
poczucie osamotnienia i niepokdj.

Wtaczamy tryb ,ratuj sie, kto moze"?

Jesli koszty utrzymania planu dnia

Przez dwa tygodnie bede zamknieta z dzieckiem w domu. sg za duze, warto odpuscic. Nie chodzi
Jak zy¢?

ZnalezliSmy sie w trudnej sytuacji, bo musimy godzi¢ kilka
rol: 1 rodzica, i nauczyciela, 1 pracownika, do tego dochodzg
obawy o to, co bedzie w przysztosci. Co z pracg, podatkami,
ZUS-em, co z babcia, ktéra czeka w domu na leki i zaplanowa-
nym zabiegiem, ktdry z powodu kwarantanny zostat odwotany.
Od kilkunastu dni nasze zycie wypetnione jest niepokojem i
chaosem. Na domiar ztego nie mamy mozliwosci spotkania sie
ze znajomymi, odreagowania. Rodzinne problemy widoczne sg
jak pod mikroskopem, nawet drobnostki potrafig wyprowadzi¢

Nie czekajmy na powroét
do starego zycia przed koronawirusa, ho moze
sie okazaé, ze go juz nie ma

z rownowagi. Dlatego tak istotne jest, zeby uswiadomic sobie,
z jakg sytuacja przyszto nam sie mierzyc.

A potem?

Dajmy sobie czas, zeby pomysle¢, na czym nam najbardziej
zalezy, bo oczywiste jest, ze nie da sie jednoczes$nie pracowac
zawodowo, prowadzi¢ domu i po brzegi wypetnia¢ dzieciom
dni zabawami.

Ustalmy wiec, Ze najbardziej zalezy nam na relacji z dzie¢-
mi. Na tym, zeby pandemia koronawirusa nie stata sie dla
nich trauma.

Jednym ze sposoboéw, by zadbac o te relacje jest wspdlne
zaplanowanie dnia. Pamietajmy, by podejs¢ do tego elastycznie,
moze sie przeciez zdarzy¢, ze dziecko wstanie lewg noga, a
trudna rozmowa z szefem wptynie na nastrdj rodzica, przez co
bedzie musiat zmodyfikowac plan. Wyobrazmy sobie, ze jest
on uktadankg rodzinng, ktdra sie rozpadta na skutek sytuacji
z koronawirusem. Potrzeba czasu, aby utozy¢ jg na nowo.

Zaktadam, ze odtworzenie jej w tej samej formie jest
niemozliwe. Tak samo jak sztywne trzymanie sie ram, na
przyktad w normalnych warunkach moje dziecko moze
ogladacé bajki 20 minut dziennie.
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o to, by zapanowata wolna amerykanka,
ale bySmy otworzyli sie na zmiany. Nie
czekajmy na powrét do starego zycia
przed koronawirusa, bo moze sie okazac,
Ze go juz nie ma. Trzeba zy¢ tu i teraz.

Jakis$ patent na to, jak w tym nowym
zyciu sie¢ odnalez¢?

Zamiast wchodzi¢ w buty animatora,
mozna zaangazowac dziecko w zadania
dnia codziennego — poprosic je, zeby
pomogto nam zatadowac pranie do pralki
albo nakry¢ do stotu. Bo to sg czynno-
sci, ktoére zwykle rodzice biorg na siebie,
mys$lac ze sprawniej je ogarna.

Zwykle, czyli przed koronawirusem?

Tak. Tymczasem dla dzieci takie po-
maganie moze by¢ frajda.

A potem mozna juz realizowac zale-
cenia internetowych pedagogoéw, psy-
chologoéw, ludzi od animacji i fundowaé
zabawe za zabawa.

Niekoniecznie. Z jednej strony to in-
spiracja, ale z drugiej obcigzenie. Rodzice
mogg poczuc sie przyttoczeni, bo tak
naprawde nie majg ochoty na zabawe,

RADY DLA RODZICOW

T

bo woleliby schowac sie w szafie i odcig¢ od wszystkiego.
Warto sprawdzac ze sobg, czy te inspiracje nas wspieraja, czy
doktadajg napiecia.

Ale wtedy pada stynne ,nudzi mi sie".

Wtedy mozna zadac¢ dziecku pytanie, czym chciatoby sie
zaja¢, postawic¢ na jego kreatywnosc. Albo ponudzic¢ sie razem.
Potrzebujemy tez wyciszenia, naprawde nie chodzi o to, by
non stop podrzucac kolorowanki, wtacza¢ YouTube z filmikami
edukacyjnymi albo ¢wiczeniami jogi dla dzieci. Moze ciekawsze
bedzie przykrycie kocem czterech krzeset i udawanie biwaku.
Dzieci uczg sie caty czas, zarowno wtedy, gdy studiujg obcy
jezyk, jak wtedy, gdy wlewajg wode do maki 1 pomagajg zrobic¢
ciasto na pierogi. Dlatego powtdrze: dorosli muszg zdjac z
siebie ciezar tgczenia kilku rol jednoczesnie, da¢ odsapnac i
sobie, i dzieciom. Gdybysmy chcieli skorzysta¢ z wszystkich
propozycji zabaw edukacyjnych w internecie, musielibySmy
stac sie niesmiertelni. W zamian za to mozemy dac sie zaprosic¢
do swiata swojego dziecka, a dziecko zaprosic¢ do siebie. Mamy
okazje, by skupic¢ sie na tym, co najwazniejsze — na relacji. <

© Wszelkie prawa zastrzezone

Katarzyna Kalinowska — psycholozka, trenerka Fundacji Familylab
Polska, nauczycielka Montessori, propagatorka rodzicielstwa bliskosci
i porozumienia bez przemocy, autorka projektu ,,Przystanek Relacja
Katarzyna Kalinowska”.
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Mama, tata,
koniec swiata

W co sie bawic: 15 pomystow na
zabicie nudy w czterech $cianach

1. PIASKOWNICA NA BALKONIE

Odeta Moro, dziennikarka, mama, autorka ksigzek ,Czupury i
inne zabawy z wyobraZznig" oraz ,W co sie bawi¢?" zauwaza, ze
takze bez wychodzenia z domu i dodatkowych inwestycji mozna
doskonale zorganizowac dziecku czas. Gdy ma sie chocby ka-
watek ogrodka, sprawa jest prosta. - Piaskownica czy hustawka
ratujg sytuacje. Ogrédek przyda sie do zakopywania skarbow,
sekretéw, ktore odkopac mozna po latach. Ale nawet na niewiel-
kim balkonie uda sie urzadzi¢ plac zabaw. Wystarczy nasypac
do kartonu piasku zamoéwionego przez internet, dorzuci¢ dwa
kubki i tyzke, by da¢ dziecku namiastke normalnosci.

2. DZIECIECE SPA

- Kiedys kapiel mojego synka byta elementem pielegnacji, dzi$
jest jedng z niewielu atrakcji, ktore mozna zorganizowac bez
wychodzenia z domu. Generowanie duzego zuzycia wody nie
jest ekologiczne, ale w obecnej sytuacji moze warto zafundowac
dziecku dtuga kapiel w wannie wypetnionej piang i wieloma
zabawkami. Po takiej kapieli dzieci szybciej zasypiaja, co takze
ma znaczenie, gdy naszg prace musieliSmy przenies¢ do domow
- moéwi Odeta Moro.

3. KANAPA I KANAPKA

Kaja Wolnicka, autorka bloga ,Moi-Mili", mama Leona i Mili,
psycholozka i fotografka uwaza, ze rodzice nie muszg zamie-
niac sie w petnoetatowych animatordéw, bo jest to ekstremalnie
obcigzajgce. — Sama pracuje w domu, syn ma edukacje domo-
wa, corka jest mata, wiec doskonale wiem, jak wyglada takie
funkcjonowanie — zaznacza. Jej zdaniem dzieci bardzo chetnie
uczestniczg w obowiazkach domowych. - Omowienie cyklu
prania z czterolatkiem wymaga cierpliwosci, ale jest do zrobienia.
Razem mozna piec ciastka, bo maki w domu mamy catg mase,
mozna tez wspolnie robi¢ kanapki - przekonuje.

4. SZUFLANDIA

- Mamy trzy tygodnie do swiat, mysle, ze w tym roku domy beda
najczystsze od wielu, wielu lat. Ja tez wykorzystuje ten czas na
sprzagtanie. Syn uktadat ze mng ksigzki, ale tez zaangazowat sie
w przektadanie $rub potrzebnych do skrecenia szafki. Mozna
zreorganizowac przestrzen w szufladach. Wyciggac¢ rzeczy,
czysci¢ i wktadac z powrotem. Przed nami jeszcze sprzatanie
garazu, w ktorym jest wiele narzedzi mogacych podbi¢ serce
syna. Piszac ksigzki o zabawach dla dzieci dzielitam dom na
strefy i wskazywatam, ze w kazdej z nich mozna sie bawi¢. W
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kuchni zorganizowac¢ prébe domowej or-
kiestry z uzyciem garnkéw i drewnianych
tyzek, a w tazience malowac po kafelkach
zmywalnymi pisakami.

5. MASA ARTYSTYCZNA

Zdaniem Kai Wolnickiej doskonale spraw-
dzajg sie rowniez wszelkiego rodzaju masy
plastyczne, poczawszy od tych drogich
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— weganskich, poprzez slimy, hit ostatnich lat, a skoriczywszy
na masie solnej, ktérg wykonamy sami z maki. - Wiele firm
oferuje zestawy kreatywne, a w nich np. fragmenty obrazka
oklejone folig samoprzylepng. Odrywamy ja, a miejsce posypu-
jemy dotgczonym do zestawu brokatem lub piaskiem. W takich
zestawach mozna znalez¢ elementy potrzebne do wykonania
bizuterii, ludzikdw, origami, ale sg tez wersje ze stemplami. Ceny
zaczynaja sie od 25 zt wzwyz.

6. POSKLEJANY SWIAT KOTA

Dwa patyki, pateczki do sushi czy listewki mogg zagwarantowac
dobrg zabawe. — Tomasz Kot opowiadat mi kiedys, ze jego syn
namietnie bawi sie w klejenie. Za pomocg pistoletu z klejem na
ciepto razem tacza listewki i wszystko, co tylko sie nada. Tworza
z tego ciekawe konstrukcje. Bardzo mi sie ten pomyst spodobat.
Jesli sie rozejrzymy, znajdziemy mnostwo przedmiotow zta-
manych, zniszczonych czy porzuconych. A wtedy mozna is¢
$ladem Kota - proponuje Odeta Moro.

7. DOMOWE LABORATORIUM

Kaja Wolnicka podpowiada, ze w sklepach sg zestawy do eks-
perymentowania, dzieki ktérym nauka jest serwowana w lekki
sposob. W takim zestawie za kilkadziesigt ztotych mozna np.
znalez¢ wszystko potrzebne do wyhodowania rosliny, stworzenia
mydta, perfum, cukierkdéw czy robota z puszek po napojach. W
sieci sg podpowiedzi, jak taki zestaw odtworzy¢ wykorzystujac
produkty dostepne w domu.

8.000, Z0OO!
— Alternatywga dla zakupow jest darmowa oferta teatrow, portali
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g Wiecej zabawy!

Co trzecia rodzina spedza razem mniej niz pig¢ godzin
tygodniowo — wynika z badania przeprowadzonego na zlecenie firmy
Lego wsréd 13 tysiecy os6b z 9 krajow swiata. Dlaczego? Trudno
im znalez¢ czas na zabawe ze wzgledu na napiety harmonogram
zajec, zaréwno rodzicéw, jak i dzieci. Poza tym, nawet jesli rodzice
bawia sie z dzie¢mi, to ponad 60 proc. z nich przyznaje, ze zabawa ta
czesto bywa przerywana ze wzgledu na obowigzki zawodowe, zajecia
domowe czy dajace o sobie zna¢ smartfony. 81 proc. dzieci chciatoby,
zeby rodzice wiecej sie z nimi bawili.

edukacyjnych, pétkolonii online, w czasie
ktérych nauczycielka pokazuje, jak wyko-
nac prace plastyczng. Pracownicy Zoo w
Poznaniu codziennie prowadzg zajecia, w
czasie ktorych opiekun opowiada o zwie-
rzetach i przedstawia je z bliska — zacheca
Wolnicka.

9. TANECZNYM KROKIEM

— Kazdy z nas powoli dojrzewa do tego, ze
musi dozowac¢ informacje, bo pandemia
moze potrwac dtuzej i nie da sie Sledzi¢
doniesien na jej temat przez caty czas -
mowi Odeta Moro. Jak dodaje, w jej domu
alternatywg dla programow newsowych
jest YouTube i wtoska muzyka. — Wtgczam
festiwal w San Remo i tariczymy.
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domowy surwiwal

10. WYSPA SKARBOW

- W kazdym mieszkaniu sg zakamarki,
ktére mozemy wykorzystac¢ do zabawy
w podchody. Ustalamy, ze chowamy np.
jabtko, mandarynke czy batonik. Na mapie
opisujemy pomieszczenie, wskazujemy,
gdzie dzieci znajda liSciki z zadaniami,
wskazowki, ile krokéw zrobié, w ktdrg stro-
ne skreci¢, by odkry¢ trofeum. Najwazniej-
sze jest stworzenie na mapie kilkunastu
punktéw zwrotnych, ktére sprawia, ze
zabawa nie skonczy sie po pieciu minu-
tach — radzi dziennikarka.

11. PAPIEROWY KROL I KROLEWNA
Skoro mamy zapasy papieru toaletowego,
z rurki po papierze mozna zrobic¢ lornetke,
by dzieki niej Sledzi¢ idgcego po zakupy
sgsiada lub auto w czerwonym kolorze. —
Dzi$ zycie toczy sie na balkonach, mozna
wiec te sytuacje wykorzysta¢ do zabawy
- moéwi Odeta Moro.

12. MAJSTERKOWANIE

- Jestem zwolenniczkg analogowego
dziecinstwa, ale nie bede mie¢ wyrzu-
tow sumienia, jesli w czasie kwarantanny
pozwole dzieciom ogladac¢ bajki dtuzej
niz zwykle. Powinni$my tez znalez¢ czas
na oddech dla siebie, zaoferowac wtedy
dzieciom tablet czy konsole. Jesli rodzic
bedzie sie zmuszat do zabawy, przyniesie
to odwrotny skutek — zaznacza blogerka.
— Jesli majsterkuje, a mojg pasjg jest od-
nawianie starych krzeset, moge da¢ dzie-
ciom do reki kawatek papieru Sciernego I
wciggnac je do tego swiata — podpowiada
Kaja Wolnicka.

13. TRATWA PRZEZ OCEANY
Zdaniem Odety Moro substytutem spa-
ceru, a raczej wysitku fizycznego, ktory
mu towarzyszy, moze by¢ budowanie
tratwy. Podtoga jest wtedy oceanem, a
dziecko musi zbudowac tratwe i zato-
warowac jg, by dato sie nig doptyna¢ na
kolejng bezludng wyspe. Tam, by prze-
trwac, trzeba zbudowac¢ namiot. W ruch
idg wtedy poduszki, koce, oparcia krzeset.
Wystarczy dzieciom stworzy¢ przestrzen i
pozwoli¢ na odrobine bataganu - dodaje
dziennikarka.

14. CALA NADZIEJA W KLOCKACH
Klocki sg jedng z najbardziej kreatywnych
zabawek, dlatego zdaniem Kai Wolnickiej

RADY DLA RODZICOW

to ,pewniak” dla dzieci w réznym wieku. — Roczne dziecko z
rados$cia rozwala wieze budowane przez dorostego, dwulatek
podejmuje proby tworzenia konstrukcji, a siedmiolatek jest w
stanie stworzy¢ cate miasto. Tylko fantazja go ogranicza — do-
daje Wolnicka. Poleca miedzy innymi klocki ,Plus-Plus”, wafle,
jezyki i klocki magnetyczne (takze w wydaniu drewnianym).

15. PLANSZOWKI ZAWSZE W MODZIE

- Gre Monopoly znamy wszyscy, ale na rynku gier dla dzieci
mozna wybiera¢ bez konica. Moim hitem sg gry z dotgczonymi
ksigzeczkami, w ktérych znajduja sie zadania do wykonania. Sg
tez jednoosobowe gry logiczne dla dzieci albo np. gra polegajgca
na uktadaniu koralikéw, taka analogowa wersja popularnego
niegdys Tetrisa - moéwi Kaja Wolnicka. <
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1. Koronawirus — co to jest?

Koronawirus z Wuhan oznaczony skrotem SARS-CoV-2 wywotuje chorobe COVID-
19. Objawy zakazenia cbejmujg goraczke, kaszel, dusznosci, bol miesni, zmeczenie.
Badania RTG klatki piersiowej chorych wykazujg typowe cechy wirusowego
zapalenia ptuc z rozlanymi obustronnymi naciekami. Co wiadomo o chorobie i jaki
jest zasieg epidemii?

Koronawirus SARS-CoV-2 wywotujgcy chorobe COVID-19 stat sie w przeciggu
zaledwie kilku dni prawdziwym postrachem mieszkancéw wszystkich regionow
Swiata — zaledwie przez pierwszy tydzien ogélnoswiatowego obiegu informaciji
o COVID-19, znanym wczesniej jako 2019-nCoV wsrod spotecznosci medycznej —
zakazeniu ulegto 2000 oso6b, a ponad 50 zmarto. WHO juz przewidywata, Ze na
Swiecie pojawi sie ,wirus X7, ktory zdziesigtkuje ludzkos¢ — istniejg podejrzenia,
ze to wtasnie ten najnowszy rodzaj koronawirusa bedzie odpowiedzialny
za zmniejszenie catkowitej populacji. Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia,
z powodu koronawirusa SARS-CoV-2 na catym Swiecie zachorowato ponad 169 tys.
0s0b, a ponad 6500 zmarto (dane na 16.03.2020 godz.8:30). 4 marca Ministerstwo
Zdrowia poinformowalo o pierwszym przypadku koronawirusa w Polsce.

Koronawirusy to nazwa ogdlna wiruséw z podrodziny Coronavirinae wystepujgcych
w czterech rodzajach: alfa-, beta-, delta- i gamma-. Nosicielami tych wirusow sg
zreguty ssaki lub ptaki. Ciezko wyhodowac je w warunkach laboratoryjnych.
W historii medycyny zroédtem koronawirusoOw okazat sie takze czlowiek, zwtaszcza
w przypadku gtosnej przed kilkunastoma laty epidemii wyjatkowo groznego SARS.
Niewiele lat p6zniej Swiat obiegta wies¢ o wirusie MERS. Koronawirusy wystepujg
czesto i majg tendencje do mutowania na poziomie genomu w rézne formy.

Czym objawia sie ten wirus, dlaczego jest taki grozny, skad wzigt sie na Swiecie? Jak
sie przed nim ustrzec, a jesli juz zachorujemy — jakie sg szanse wyleczenia? O tym
jest dalsza czesc tego krotkiego e-booka zawierajgcego najwazniejsze informacje.

WSKAZOWKA DOTYCZACA E-BOOKA
| BIEZACYCH INFORMACJI DOTYCZACYCH KORONAWIRUSA:

Zachecamy do biezgcego Sledzenia wiadomosci publikowanych w serwisie wprost.pl|

oraz na stronie Gtownego Inspektoratu Sanitarnego https://gis.qov.pl/

i w specjalnej rzgdowej witrynie poswieconej koronawirusowi

https://www.gov.pl/web/koronawirus.




2. Koronawirus — objawy, czas inkubacji

Jakie sg najczestsze objawy choroby?

Zakazenie koronawirusem moze powodowac objawy typowe dla grypy. Dlatego tez
nalezy zwracac szczegolng uwage na przypadki, kiedy z nagta pojawia sie gorgczka,
katar, kaszel, ogolne ostabienie organizmu, bole gtowy imiesni oraz pewnego
rodzaju rozbicie. Jednak chinska agencja informacyjna Xinhua przekazata wiesci
od tamtejszych specjalistow w zakresie medycyny, ze pierwszymi objawami
obecnosci koronawirusa w organizmie moga by¢ réwniez problemy po stronie uktadu
pokarmowego, a zatem kiopoty ztrawieniem. Wirus moze réwniez negatywnie
wplywac na narzad wzroku.

Najnowsze badania z Johns Hopkins University wykazatly, ze COVID-19 ma $redni
okres inkubacji 5,1 dni, co oznacza, ze 14-dniowy okres kwarantanny zalecany przez
CDC to strzat w dziesigtke. W obliczu nowego koronawirusa eksperci ds. zdrowia
muszg podejmowaé wazne decyzje woparciu o ograniczone wiadomosci.
Na poczgtku wybuchu epidemii swoje rekomendacje ustalali na podstawie
doswiadczen z wczesniejszymi, poznanymi juz wirusami i koronawirusami. Rosngca
liczba zakazen na catym Swiecie dostarcza jednak nowych wiadomosci, a naukowcy
nieustannie prowadzg i rozpoczynajg nowe badania.

Jaki jest sredni czas inkubacji koronawirusa?

Zespot naukowcow z Johns Hopkins przeanalizowat 181 przypadkow COVID-
19 poza prowincjg Hubei w Chinach przed 24 lutego tego roku. Rejestrujgc czas
mozliwej ekspozycji, pojawienia sie objawow, wystgpienia gorgczki i wykrycia przez
witadze dla kazdego przypadku, zespot stworzyt model rozktadu okresu inkubacii.
Moéwigc prosciej, okres inkubacji toczas miedzy wystawieniem na chorobe
a rozpoczeciem objawow. Zwykle dzieje sie to przed okresem zarazliwym, kiedy
istnieje prawdopodobienstwo, ze zarazisz sie chorobg. Nie wiemy jeszcze, jak
zarazliwy jest koronawirus, gdy ludzie nie wykazujg objawdw, jednak pojawito sig
kilka doniesien o ludziach przenoszgcych wirusa bez wykazywania objawow. Biorgc
to pod uwage, podobnie jak w przypadku innych koronawirusow, znacznie bardziej
prawdopodobne jest przeniesienie wirusa nainng osobe podczas kaszlu
lub kichania. Zesp6t Johns Hopkins stwierdzit, ze mniej niz 2,5 procent zarazonych
wykaze objawy w ciggu 2,2 dni; szacowany Sredni okres inkubacji wynosit 5,1 dni;
a 97,5 procent pokaze objawy wciggu 11,5 dnia. ,Na podstawie naszej analizy
publicznie dostepnych danych, obecne zalecenie 14 dni na aktywne monitorowanie
lub kwarantanne jest uzasadnione”, moéwi epidemiolog Justin Lessler z Johns
Hopkins Bloomberg School of Public Health. Tego rodzaju badania sg niezwykle
pomocne dla specjalistbw od choréb zakaznych, ktérzy podejmujga decyzje
dotyczace koronawirusa. Istnieja obawy, Ze okres inkubacji nie jest wystarczajgco
dtugi, po tym, jak inne zespoty badaczy odkryly okresy inkubacji trwajgce do 19 i 24
dni. Konieczne bedg dalsze badania -z wigkszymi grupami ludzi -w celu
potwierdzenia, czy diuzsze okresy inkubacji mogg stanowi¢ problem dla naszych
obecnych zasad dotyczacych kwarantanny.Badanie zostato opublikowane w Annals
of Internal Medicine.
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wprost
Jak dtugo koronawirusy pozostaja na powierzchniach nieozywionych?

Wediug badan opublikowanych wczeéniej w tym miesigcu te ludzkie koronawirusy,
takie jak SARS i MERS, utrzymujg sie na powierzchniach nieozywionych —w tym
na powierzchniach metalowych, szklanych lub plastikowych — nawet przez dziewiec
dni, jesli powierzchnia tanie zostata zdezynfekowana. Czyszczenie zwyklymi
produktami gospodarstwa domowego moze mie¢ znaczenie, wedlug badan,
w ktorych stwierdzono rowniez, ze ludzkie koronawirusy ,mozna skutecznie
dezaktywowac poprzez procedury dezynfekcji powierzchni za pomocg 62-71%
etanolu, 0,5% nadtlenku wodoru Ilub 0,1% podchlorynu sodu” lub wybielacza
w obrebie jednej minuty. Nowe badania obejmowaly analize 22 wczesniej
opublikowanych badan nad koronawirusami, ktére, jak majg nadzieje naukowcy,
moga pomoc w uzyskaniu wgladu w nowy koronawirus.

— Opierajgc sie na aktualnie dostepnych danych, polegatbym przede wszystkim
na danych  dotyczacych  koronawirusa  SARS, ktéry jest najblizszy
nowemu koronawirusowi— z 80  proc.  podobienstwem  sekwencji — wsrod
testowanych koronawirusow. W przypadku koronawirusa SARS zakres trwatoSci
na powierzchni to mniej niz pie¢ minut do dziewieciu dni. Jednak bardzo trudno jest
ekstrapolowac te odkrycia na nowy koronawirus ze wzgledu narézne szczepy,
miana wirusa i warunki Srodowiskowe, ktére byly testowane w réznych badaniach
oraz brak danych natemat samego nowego koronawirusa. Potrzebne sg dalsze
badania z wykorzystaniem kultur nowego koronawirusa, aby ustali¢ czas, w ktérym
moze on przetrwac na powierzchniach — powiedziat dr Charles Chiu, profesor choréb
zakaznych na Uniwersytecie Kalifornijskim w San Francisco i dyrektor USCF-Abbott
Viral Diagnostics and Discovery Center, ktory nie byt zaangazowany w nowe
badanie.
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3. Koronawirus - jak si¢ przed nim chronic¢?

Zalecenia organizacji rzgdowych, w tym Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego podaja,
ze gtowng formag ochrony przed infekcjg koronawirusem jest zachowywanie
podstawowych zasad higieny osobistej. W przypadku, gdy pojawia si¢ odruch
kichania, nalezy kichng¢ w chusteczke lub w zgiecie reki wfokciu, a nastepnie
doktadnie ~ umy¢ recewodg zmydlembadz  zwykorzystaniem  sSrodka
dezynfekujgcego na bazie alkoholu. Warto generalnie postawi¢ na czeste mycie rak,
a przy tym stosowanie recznikdéw jednorazowych. Nalezy ponadto unikac¢ kontaktu
zosobami, ktére przejawiajg objawy grypopodobne Iubinne wskazujgce
na mozliwos¢ zakazenia koronawirusem oraz powstrzymaé sie od kontaktow
ze zwierzetami.

ZALECENIA WHO:

1. Regularnie myj rece

Podstawowym zachowaniem, ktére moze pomoc uniknaC zakazenia
koronawirusem SARS-CoV-2 jest regularne mycie rgk mydtem z wodg badz
srodkiem dezynfekujgcym na bazie alkoholu. Wirus moze by¢ przenoszony przy
okazji dotkniecia zakazonych powierzchni lub przez kontakt z osobami chorymi.
Dlatego tez wazne jest, by my¢ rece, ilekro¢ wracamy z miejsca publicznego,
gdzie mieliSmy do czynienia z powierzchniami, ktérych mogtly dotykaé takze inne
osoby.

2. Czysc powierzchnie, ktorych dotykasz
Koronawirus SARS-CoV-2 jest wirusem ostonkowym, podatnym na dziatanie
wszystkich rozpuszczalnikdw lipiddw. Nalezy pamietaé rowniez o regularnym
czyszczeniu takich miejsca jak powierzchnia biurka, stét, czy blaty kuchenne.

3. Siegaj po sprawdzone informacje
Swiatowa Organizacja Zdrowia przypomina, by wiedze o koronawirusie czerpaé
ze sprawdzonych zrédet, takich jak wiasnie WHO, krajowe agencje i inspektoraty
zajmujgce sie ochrong zdrowia czy personel medyczny.

4. Unikaj podrozy, jesli masz te objawy

Osoby, u ktérych wystepuje gorgczka bgdz kaszel, powinny unika¢ podrozy.

Jezeli zaczniemy u siebie obserwowac niepokojgce symptomy, gdy znajdujemy
sie w trasie, powinni$my natychmiast poinformowac o tym zatoge bgdz obsiuge.
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1.

Kichaj we wiasciwy sposob

Koronawirus rozchodzi sie m.in. drogg kropelkowg. Kichajgc, nalezy zastawiac
usta i nos chusteczka badz rekawem, by zapobiec rozprzestrzenianiu sie wirusa.
Zuzytg chusteczke higieniczng nalezy natychmiast wyrzuci¢ do kosza na Smieci,
a takze umyc rece.

Osoby po 60-tce i chore sg szczegodlnie narazone

Szczegdlnie dbaé powinny o siebie osoby po 60. roku zycia i cierpigce na inne
schorzenia takie jak cukrzyca, czy niewydolnoS¢ sercowo-naczyniowa.
W zwigzku 2z nizszg odpornoscig, sg one bowiem bardziej narazone
na zakazenie koronawirusem. W niektorych przypadkach wskazane jest podjecie
przez takie osoby dodatkowych $rodkow bezpieczenstwa jak unikanie
zattoczonych miejsc.

Jesli zauwazysz symptomy, postepuj w ten sposob

WHO przypomina, by w przypadku zaobserwowania u siebie objawow moggcych
wskazywacC na zakazenie koronawirusem, postepowaC zgodnie z wytycznymi
i skontaktowac sie telefonicznie zlekarzem bagdz wskazang w danym kraju
jednostka odpowiedzialng za walke z chorobami zakaznymi.
Polski Gtéwny Inspektor Sanitarny radzi, by osoby, ktdére w ciggu ostatnich dni
byly we Wioszech, Chinach, Iranie Ilubinnym kraju, gdzie wystepuje
podwyzszone zagrozenie koronawirusem, oraz zaobserwowaty u siebie objawy,
takie jak: goraczka, kaszel, dusznosc¢ i problemy z oddychaniem: bezzwiocznie,
telefonicznie powiadomily stacje sanitarno-epidemiologiczng Iub zgtosily sie
bezposrednio do oddzialu zakaznego lub oddziatlu obserwacyjno-zakaznego,
gdzie okreslony zostanie dalszy tryb postepowania medycznego.

Zasady izolacji w domu

W wielu krajach wobec Izej chorych stosuje sie izolacje domowa. We Wioszech
w takich warunkach leczonych jest ponad 50 proc. pacjentow. W takiej sytuaciji
nalezy izolowa¢ sie odinnych czionkéw rodziny, takze podczas positkow,
korzysta¢ z osobnych talerzy, sztuécow iinnych przedmiotow codziennego
domu.

Dusznosci — wezwij pomoc

W razie dusznosci nalezy wezwaé pomoc medyczng, szczegobtowo informujac
o swoim stanie i przebytych ostatnio podrézach.

Niepokdj jest naturalny

"To normalne i zrozumiate, ze czuje sie niepokdj, szczegdlnie jesli mieszka sie
w kraju lub zyje sie w spotecznosci, ktéra zostata dotknigta koronawirusem" -
podkresia WHO. Aby unikng¢ paniki, ludzie powinni czerpa¢ informacije
ze sprawdzonych zrodet idyskutowac, jak na poziomie lokalnym - w szkole,
pracy, miejscu modlitwy - zadba¢ o wspolne bezpieczenstwo.
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PODSTAWOWA ZASADA OCHRONY - HIGIENA

5_WSKAZ()WEK_DOTYCZACYCH PRAWIDLOWEGO
UZYTKOWANIA ZELI DEZYNFEKUJACYCH DO RAK:

1. Stosuj jako uzupetnienie mycia rgk

Jesli pracujesz w warunkach szpitalnych, w zamknietym otoczeniu lub w migjscu,
w ktérym masz kontakt z wieloma ludzmi, sensowne jest stosowanie Srodkow
dezynfekujgcych do rgk oprécz mycia rgk — szczegdblnie w sezonie grypowym
lub w obliczu epidemii koronawirusa.

2. Miej go zawsze przy sobie

Dobrze jest tez mie¢ taki $rodek pod rekg (dostownie), gdy zdarzajg sie
momenty, w ktérych dostep do biezgcej wody jest niemozliwy, na przykiad
w samochodzie lub w transporcie publicznym.

3. Zwracaj uwage na skiad

Jesli chodzi o to, czego powiniene$ szukac, musisz znalez¢ co$ z co najmnieg;
60% zawartosci alkoholu.

4. Pamietaj o nawilzeniu rgk

Pamigtaj, aby nawilzy¢ dtonie po uzyciu zelu, poniewaz $rodek dezynfekujgcy
dorgk moze byC dosc¢ ostry dla dloni iwysuszajgcy. Dlatego wiele marek
proponuje takze np. kremy nawilzajgce, dzieki czemu nie kohczy sie
na popekanych dioniach.

5. Zachowaj rozsadek

Badz bardzo ostrozny i nie uzywaj $rodka dezynfekujacego jako gtdwnego zrodia
zapobiegania wirusowi.

To nie kosztuje zbyt wiele, ani tym bardziej nie jest wymagajgce czy trudne.
Ponadto mycie rgk jest najlepszym sposobem, abyzarowno zapobiec
rozprzestrzenianiu sie wirusa, jak i by zapobiec zachorowaniu. Warto przy tym
pamieta¢, by w obliczu epidemii unika¢ takze dotykania twarzy (szczegdlnie
oczu, nosa i ust).

Wiec chociaz mycie rgk jest wciaz najlepsza metodg, ich dezynfekcja jest nadal
uzyteczna, gdy pojawia sie taka potrzeba.
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UNIKAJ DOTYKANIA TWARZY,
ZWLASZCZA OKOLIC UST, NOSA | OCZU

Eksperci twierdzg, zZe najlepszg rzeczg, jaka mozesz zrobi¢, jest zaprzestanie
dotykania nosa, oczu iust. Jednak wielu uwaza, ze nie mogg rzuci¢ tego natogu.
Wedtug Kevina Chapmana, psychologa idyrektora Kentucky Center for Anxiety
and Related Disorders, sktonno$SC do dotykania wiasnej twarzy jest niezwykle
powszechnym nawykiem, poniewaz podswiadome dotykanie twarzy Swiadczy o tym,
ze wysylasz ludziom w poblizu ciebie sygnat, ze jeste$ swiadomy swojej osoby.

Pomocne moze by¢ ustawienie przypomnienia telefonicznego lub zajecie rak.

Chapman zasugerowat elastyczne podejScie. Zamiast mowic sobie: ,dzisiaj nie bede
publicznie dotykac twarzy”, powiedzcie sobie: ,musze byC¢ bardziej $wiadomy
dotykania dzi$ mojej twarzy”. Powiedziat tez, aby ustawi¢ przypomnienie telefoniczne
| zawsze pamieta¢ o tym. Odwrdcenie nawykow jest z pewnoscig mozliwe | wymaga
praktykowania umiejetnosci przeprogramowania wiasnych tendencji do dziatania.




wprost

4. Podejrzewam, ze jestem zarazony. Co robic?

Masz uzasadnione obawy, Ze jesteS zakazony nowym koronawirusem? Nie zgtaszaj
sie do przychodni. Zadzwon do najblizszej stacji sanepidu lub zgtos sie na oddziat
zakazny w szpitalu. Nie korzystaj z transportu publicznego!

Co moze uzasadnia¢ podejrzenie zakazenia koronawirusem?

e Objawy przypominajgce infekcje grypowsg: temperatura powyzej 38 stopni
Celsjusza, kaszel, dusznosci oraz

e Kontakt z osobg zakazong koronawirusem lub przebywanie w ciggu ostatnich
dwéch tygodni na terenie ogniska zakazen

WAZNE KONTAKTY

Infolinia NFZ
Telefon: 800 190 590

bezptatna infolinia NFZ jest czynna catg dobe,
przez 7 dni w tygodniu

Gléowny Inspektor Sanitarny

Liste oddziatéw znajdziesz na stronie: https://gis.gov.pl/mapa/
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5. Koronawirus - leczenie

13 marca br. Urzad Rejestracji Produkidow Leczniczych, Wyrobow Medycznych
i Produktow Biobojczych wydat pozytywna decyzje w sprawie zmiany do pozwolenia
na dopuszczenie do obrotu dla produktu leczniczego ARECHIN (Chloroquini
phosphas), 250 mg, tabletki, polegajgcg nadodaniu nowego wskazania
terapeutycznego: Nowe wskazanie brzmi: ,Leczenie wspomagajgce w zakazeniach
koronawirusami typu beta takimi jak SARS-CoV, MERS-CoV i SARS-CoV-2" oraz
zwigzanego z nim dawkowania produktu leczniczego. Uzasadnienie zostalo oparte
na analizie danych pochodzgcych z dotychczas opublikowanych danych klinicznych.

Zarejestrowane dawkowanie:

e Zakazenia koronowirusami typu beta.

e Zwykle 500 mg dwa razy dziennie po 1 tabletce (250 mg) 7 do 10 dni, nie
diuzej niz 10 dni.

e W uzasadnionych przypadkach dwa razy dziennie po 2 tabletki (500 mg) przez
7 do 10 dni, nie dtuzej niz 10 dni.

Produkt jest wytwarzany w zakfadach produkcyjnych Adamed Pharma w Polsce i
bedzie dostepny dla pacjentdow wymagajgcych leczenia tym produktem. Adamed
Pharma, polska firma farmaceutyczna, bedgc firmg spotecznie odpowiedzialng,
zabezpieczyta zapas produktu na potrzeby Ministerstwa Zdrowia oraz Agencji
Rezerw Materiatowych. Produkt bedzie dystrybuowany do pacjentéw zgodnie z
dyspozycjami Ministra Zdrowia.

Leczenie objawowe moze by¢ prowadzone z wykorzystaniem takich
metod, jak:

e Srodki przeciwbolowe,
e syrop lub inne leki na kaszel,
e odpoczynek,

e przyjmowanie pltynow.

Jesli lekarz uzna, ze mozesz by¢ leczony w domu, moze udzieli¢ ci specjalnych
instrukcji, takich jak koniecznoSc¢ odizolowania sie od rodziny naczas choroby
| pozostanie w domu przez pewien czas. Jesli jeste$ bardzo chory, moze byc¢
konieczne leczenie w szpitalu.
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Leczenie powiktan

Szwajcarska firma medyczna Roche uzyskata zgode od Chin na przeznaczenie do
leczenia pacjentow z powaznymi powiktaniami po COVID-19 leku przeciwzapalnego
Actemra (tocilizumab).

W najnowszych wytycznych dotyczgcych leczenia komisja podata, ze lek biologiczny
Actemra (tocilizumab) moze by¢ stosowany w leczeniu pacjentéw z koronawirusem z
ciezkim uszkodzeniem ptuc i wysokim poziomem interleukiny-6 (IL-6).

W 2010 r. lek Actemra uzyskat zgode Amerykanskiej Agencji ds. Zywnosci i Lekéw
(FDA) na stosowanie w leczeniu reumatoidalnego zapalenia stawow. Lek hamuje
namnazanie biatka interleukiny 6 (IL-6) do wysokich poziomow, ktore przyczyniajg
sie do zachorowan na niektdre choroby o podtozu zapalnym.

11 marca L'Agenzia Nazionale Stampa Associata (wloska agencja prasowa)
poinformowata, ze wykorzystanie powszechnie stosowanego leku na zapalenie
stawdw zaowocowato ,doskonatymi wynikami” w przypadku dwbdch pacjentow z
koronawirusem i nalezy opracowac krajowy protokot jego szerokiego stosowania w
leczeniu zakazen SARS-CoV-2. Poinformowat o tym onkolog Paolo Ascierto z
neapolskiego ,Pascale Hospital”. Ten lek, czyli tocilizumab, ,wykazat skutecznos¢ w
leczeniu zapalenia ptuc wywotanego przez COVID-19", jak przekazat Ascierto.
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6. Kwarantanna — zasady

,Kwarantanna to nie jest czas ferii, to nie jest czas wolny” — powiedziat minister
zdrowia tukasz Szumowski, apelujgc o zdrowy rozsadek iodpowiedzialnosc. Z
danych WHO wynika, ze na catym Swiecie kwarantannie poddanych sg dziesigtki
milionéw ludzi. W Polsce — kazdy, kto wjezdza do kraju oraz wszyscy, ktdrzy mieli
kontakt z osobami zakazonym (lub potencjalnie zakazonymi). Co to oznacza?

Wazna uwaga! Koronawirus wywotujgcy chorobe COVID-19 to nowy rodzaj
zagrozenia, o ktorym wcigz jeszcze wiele nie wiemy. Dlatego trzeba pamiegtac,
ze stuzby medyczne isanitarne mogg zmienia¢ swoje wytyczne dotyczgce zasad
zarzgdzania kwarantanny, sposobu jej odbywania, diugosci jej trwania itd. Warto
wiec sledzi¢ komunikaty wiadz.

Kto podlega kwarantannie?

Kwarantanna jest zarzgdzana wobec osob zdrowych, ktére nie wykazujg objawdw
choroby, ale ktére pozostawaty w stycznosci z osobami chorymi i moglyby zakazac
innych. — Chodzi wiec o to, zeby maksymalnie ograniczy¢ kontakt takiej osoby
z innymi — podkresla rzecznik prasowy Glownego Inspektoratu Sanitarnego Jan
Bondar. Nawet bowiem, gdy nie mamy objawow choroby, mozemy jg szerzyc. Jak
wykazujg badania, pierwsze objawy COVID-19 pojawiajg sie dopiero po tygodniu. A
bywa tez tak, ze choroba przebiega bezobjawowo, a skala transmisji bezobjawowe;
nie jest znana.

Kto moze zosta¢ objety kwarantanng domow3a?

Decyzja o 14-dniowej izolacji podejmowana jest indywidualnie, zatem
nie ma bezwzglednego wzorca. Kwarantanna zawsze poprzedzona jest wywiadem
epidemiologicznym. O pozostanie w domu proszona jest osoba, ktéra:

e pozostawata w bezposrednim kontakcie z osobg chorg lub w kontakcie
w odlegtosci mniej niz 2 metrow przez ponad 15 minut,

e prowadzita rozmowe z osobg z objawami choroby twarzg w twarz przez
dtuzszy czas,

® 0soba zakazona nalezy do grupy najblizszych przyjaciot lub kolegow osoby
chorej,

e 0soba mieszkajgca w tym samym gospodarstwie domowym, co osoba chora
lub w tym samym pokoju: hotelowym/ w akademiku.
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Kto moze zarzadzi¢ kwarantanne?

Kwarantanne moze zarzadzi¢ inspekcja sanitarna orazlekarz. Ten ostatni musi
jednak poinformowaé inspekcje sanitarng o takiej decyzji. Wobec decyzji
o0 kwarantannie stosuje sie przepisy kodeksu postepowania administracyjnego.
Warto wiedzieC, ze decyzja taka ma rygor natychmiastowe] wymagalnosci i nawet
jesli chcemy sie od niej odwotac, to musimy jej przestrzegac z chwilg jej wydania.

Co grozi za ztamanie kwarantanny?

Jak podkreslit minister zdrowia tukasz Szumowski, nieprzestrzeganie kwarantanny
to "odpowiedzialnos¢ nie tylko za siebie, ale tez za innych, bo mozemy zarazac".
Dlatego kary sg wysokie. Za nieprzestrzeganie kwarantanny grozi mandat karny w
wysokosci 5 tysiecy ztotych, a nawet do roku pozbawienia wolnosci.

Jak diugo trwa kwarantanna?

W przypadku koronawirusa czas kwarantanny domowej wynosi 14 dni od momentu
kontaktu osoby zdrowej, ktéra ma zosta¢ poddana kwarantannie, z osobg chorg
lub zakazong. W okreSlonych przypadkach (na mocy ostatnio wprowadzonych
przepisow) kwarantanna moze zosta¢ wydiuzona do 21 dni. Moze tez zostac
zarzadzona wobec tej samej osoby wiecej niz jeden raz.

Czy kwarantanna moze zostac¢ skrécona?

Tak, aletylko ze wzgledow medyczno-epidemiologicznych. Takg decyzje moze
podjac wytgcznie inspekcja sanitarna w sytuacji gdy:

e osoba chora, z ktdrg osoba poddana kwarantannie miata bliski kontakt,
nie jest zakazona nowym koronawirusem, co potwierdza wynik badania
laboratoryjnego,

e uptynelo 14 dni od natozenia kwarantanny, a osoba nig objeta nie
zachorowata,

e w drugiej potowie kwarantanny zostato wykonane badanie w kierunku
koronawirusa, ktére dato wynik ujemny,

Jestem na kwarantannie. Czy moge pojs¢ po zakupy do sklepu?

Nie. Chodzi o to, by maksymalnie ograniczy¢ kontakt z innymi osobami. W sytuacji
kwarantanny nalezy poprosi¢ osoby znajome czy bliskie o zrobienie zakupdw i
pozostawianie ich pod drzwiami mieszkania. Je$li kwarantanna dotyczy osoby
samotnej, ktérej bliscy nie sg w stanie pomoc, powinna sie ona zgtosic telefonicznie
do gminy, w ktérej mieszka, z prosbg o pomoc.
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Podczas kwarantanny nalezy pamigtaC o przyjmowaniu przepisywanych lekow.
Pamietajac o tym, warto upowazni¢c kogos do odbioru lekow wypisanych na e-
recepcie.

Czy podczas kwarantanny mozna wyprowadzac psa?

Osoby, ktére znajdujg sie w domowej kwarantannie nie mogg wyprowadzac¢ psow na
spacer. O pomoc w takim wypadku nalezy poprosi¢ sgsiadow, znajomych lub
rodzine. Uwaga! Przy przekazywaniu psa nie moze dochodzi¢ do kontaktu pomiedzy
osobg poddang kwarantannie oraz osobg, ktoéra wyprowadza psa. Pies powinien byc¢
wystawiony za drzwi psa z juz zalozong obrozg i przypietg do niej smycza, a osoba
wyprowadzajgca psa powinna to czyni¢ w rekawiczkach jednorazowych.

Czy podczas kwarantanny mozna spotykac sie z rodzing lub bliskimi?

Nie. Kwarantanna stuzy temu, by ograniczy¢ kontakt z innymi osobami. Nie wszyscy
to rozumiejg, co pokazuje przyktad pewnego miodego mezczyzny w Polsce,
poddanego kwarantannie z powodu podejrzenia zakazenia wirusem SARS-Cov-2,
ktéry w tym czasie zorganizowat spotkanie towarzyskie. Uczestnicy tego spotkania
zakazili sie wirusem.

Jedna osoba w gospodarstwie domowym zostata objeta kwarantanng.
Co z jej domownikami?

Jesli nie mieszkamy sami, kwarantannie muszg by¢ poddani wszyscy domownicy,
chyba ze dom jest na tyle duzy, ze osoby w nim mieszkajace nie muszg sie stykac z
osobg poddang kwarantannie (ta zostaje umieszczona w odosobnieniu — w innym
pokoju z oddzielng tazienkg). Innym wyjsciem jest wyprowadzka domownikéw na ten
czas do znajomych czy bliskich.

Jestem na kwarantannie. Zaczeta sie biegunka. Co robi¢?

Osoba podczas kwarantanny musi udziela¢ inspekcji sanitarnej informacji o swoim
stanie zdrowia. W razie jego pogorszenia (w jakimkolwiek aspekcie, nie muszg
to by¢ objawy Covid-19, czyli gorgczka, kaszel idusznosci), nalezy natychmiast
powiadomic sanepid przez telefon i zgtosi¢ sie do oddziatu zakaznego.

Ponadto w czasie kwarantanny nalezy przestrzegac¢ zasad higieny, w szczegdlnosci
my¢ rece; unika¢ dotykania oczu i ust, zakrywac usta i nos podczas kaszlu zgieciem
tokcia lub chusteczka.




Czym rozni sie izolacja od kwarantanny?

Prawo odréznia te dwie sytuacje. lzolacja to odosobnienie osoby chorej lub
podejrzanej o chorobe zakazng od pozostaltych oséb wcelu uniemozliwienia
przeniesienia biologicznego czynnika chorobotworczego na inne osoby. Taka osoba
najczesciej umieszczana jest w specjalnej izolatce w szpitalu. Kontaktowac sie z nig
moze tylko wytypowany do tego personel w jednorazowej odziezy ochrony
biologicznej.

Tymczasem kwarantanna to odosobnienie osoby zdrowej, ktora byta narazona na
zakazenie, w celu zapobiezenia szerzeniu sie¢ chorob szczegodlnie niebezpiecznych i
wysoce zakaznych.
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7. FAQ. Koronawirus — najczesciej zadawane
pytania

Czym jest ,nowy koronawirus”?

,Nowy koronawirus” to koronawirus, ktory nie zostal wczesniej zidentyfikowany.
Wirus powodujgcy chorobe koronawirusowg 2019 (COVID-19) nie jest taki sam jak
koronawirusy, ktore czesto krazg wsrod ludzi i powodujg tagodne choroby, takie jak
przeziebienie.

Diagnoza za pomocg koronawirusa 229E, NL63, OC43 lub HKU1 nie jest tym samym
co diagnoza COVID-19. Pacjenci z COVID-19 bedg oceniani ileczeni inaczej
niz pacjenci z powszechng diagnozg koronawirusa.

Dlaczego choroba wywotujaca epidemi¢ nazywa si¢ teraz chorobg
koronawirusa 2019, COVID-197

11 lutego 2020 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia ogtosita oficjalng nazwe choroby,
ktéra powoduje wybuch nowatorskiego koronawirusa w 2019 r., Poraz pierwszy
zidentyfikowany w Chinach wWuhan. Nowag nazwg tej choroby jest choroba
koronawirusowa 2019, w skrocie COVID-19. W COVID-19 ,CO" oznacza ,korong”,
,VI" oznacza ,wirusa”, a ,D" oznacza chorobe. Poprzednio choroba ta byta okreslana
jako ,nowy koronawirus 2019” lub ,2019-nCoV".

Istnieje wiele rodzajow ludzkich koronawirusow, w tym niektore, ktore czesto
powodujg tagodne choroby gornych drég oddechowych. COVID-19 jest nowg
chorobg, spowodowang nowym koronawirusem, ktorego wczesniej nie obserwowano
u ludzi.

Jakie jest zrodio COVID-19?

Koronawirusy to duza rodzina wiruséw. Niektére powodujg choroby u ludzi, a inne,
takie jak koronawirusy psow i kotow, infekujg tylko zwierzeta. Rzadko pojawiaty sie
koronawirusy zwierzat, ktére =zarazajg zwierzeta, abydalej =zaraza¢ ludzi
i rozprzestrzenia¢c sie miedzy ludzmi. Podejrzewa sie, Zze mialo to miejsce
w przypadku wirusa, ktory powoduje COVID-19. Syndrom oddechowy na Bliskim
Wschodzie (MERS) i zesp6t ostrej niewydolnosci oddechowej (SARS) to dwa inne
przyktady koronawirusow pochodzgcych od zwierzat, a nastepnie
rozprzestrzeniajgcych sie na ludzi.
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W jaki sposob rozprzestrzenia si¢ wirus powodujacy chorobe
Coronavirus-2019 (COVID-19)?

Wirus ten zostat wykryty po raz pierwszy w miescie Wuhan w prowincji Hubei
w Chinach. Pierwsze infekcje zwigzane byly z zywym rynkiem zwierzat, ale wirus
rozprzestrzenia sie teraz miedzy ludzmi. Wazne jest, aby pamieta¢,
ze rozprzestrzenianie sie miedzy osobami moze odbywaé sie w sposob ciggly.
Niektore wirusy sg wysoce zarazliwe (np. odra), podczas gdy inne sg w mniejszym
stopniu.

Czy ktos, kto miat COVID-19, moze przenosic¢ chorobe na innych?

Wirus, ktory powoduje COVID-19, rozprzestrzenia sie z osoby na osobe. Ktos, kto
jest aktywnie chory na COVID-19, moze rozprzestrzeni¢ chorobe na innych. Dlatego
CDC (Centers for Disease Control and Prevention) zaleca izolacje tych pacjentow
w szpitalu lub w domu (w zaleznosci od tego, jak powazny jest ich stan), dopoki
nie wyzdrowiejg i nie bedg juz stanowi¢ zagrozenia dla innych.

To, jak diugo kto$ jest aktywnie chory, moze sie rézni¢, wiec decyzja o tym, kiedy
zwolni¢  kogo$ =z izolacji, podejmowana jest indywidualnie w porozumieniu
z lekarzami, ekspertami w zakresie zapobiegania i kontroli zakazen oraz urzednikami
zdrowia publicznego i obejmuje rozwazenie specyfiki kazdej sytuacji w tym nasilenie
choroby, oznaki iobjawy chorobowe oraz wyniki badan laboratoryjnych dla tego
pacjenta.

Aktualne wytyczne CDC dotyczace tego, kiedy mozna zwolni¢ kogos z izolacji, sa
opracowywane indywidualnie dla kazdego przypadku iobejmujg spemienie
wszystkich nastepujgcych wymagan:

e Pacjent jest wolny od gorgczki bez stosowania lekow zmniejszajgcych
gorgczke.

e Pacjent nie wykazuje juz objawow, w tym kaszlu.

e U pacjenta wyszedt wynik negatywny na co najmniej dwoch kolejnych
probkach oddechowych pobranych w odstepie co najmniej 24 godzin.

Ktos, kto zostat zwolniony zizolacji, nie jest uwazany za stwarzajacy ryzyko
zakazenia dla innych.

Czy ktos§, kto zostatl poddany kwarantannie w stosunku do COVID-19,
moze przenies¢ chorobe na innych?

Kwarantanna oznacza oddzielenie osoby lub grupy osoéb, ktére byly narazone
na chorobe zakazng, ale nie rozwinely choroby (objawy) od innych oséb, ktore
nie zostaty narazone, aby zapobiec mozliwemu rozprzestrzenianiu sie tej choroby.
Kwarantanna jest zwykle ustalana na okres inkubacji choroby zakaznej, czyli okresu,
w ktorym ludzie zachorowali po ekspozycji.
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W przypadku COVID-19 okres kwarantanny wynosi 14 dni od ostatniej daty
narazenia, poniewaz 14 dni to najdiuzszy okres inkubacji zaobserwowany
dla podobnych koronawirusow.

Jakie sa objawy i powiklania, ktéore moze powodowa¢ COVID-19?

Obecne objawy zgtaszane u pacjentow z COVID-19 obejmowaty tagodng do cigzkiej
chorobe uktadu oddechowego z gorgczkg, kaszel i trudnosci w oddychaniu.

Czy ciepta pogoda powstrzyma wybuch COVID-19?

Nie wiadomo jeszcze, czy pogoda i temperatura wptywajg na rozprzestrzenianie sie
COVID-19. Niektore inne wirusy, takie jak przeziebienie i grypa, rozprzestrzeniajg sie
czesciej w miesigcach zimowych, ale to nie znaczy, ze nie mozna zachorowac na te
wirusy w innych miesigcach. W tej chwili nie wiadomo, czy rozprzestrzenianie sie
COVID-19 zmniejszy sie, gdy pogoda sie ociepli. Jest jeszcze wiele do nauczenia sie
o transmisyjnosci,  dotkliwosci  iinnych cechah  zwigzanych z COVID-19,
a dochodzenia sg w toku.

Jak uniknag¢ zakazenia?

Obecnie nie ma szczepionki zapobiegajgcej chorobie koronawirusowej 2019
(COVID-19). Najlepszym sposobem zapobiegania chorobom jest unikanie narazenia
na tego wirusa. Jednak dla przypomnienia CDC zawsze zaleca codzienne dziatania
zapobiegawcze w celu zapobiegania rozprzestrzenianiu sie choréb ukfadu
oddechowego, w tym:

e Unikaj bliskiego kontaktu z chorymi.
¢ Unikaj dotykania oczu, nosa i ust.
e Zostan w domu, kiedy jestes chory.

e Zakryj kaszel lub kichniecie chusteczkg, a nastepnie wyrzu¢ chusteczke
do $mieci.

e (Czy$¢ idezynfekuj czesto dotykane przedmioty i powierzchnie za pomocg
zwyktego sprayu lub $ciereczki do czyszczenia gospodarstwa domowego.

e Maseczki natwarz powinny byC stosowane przez osoby, ktore
wykazujg objawy COVID-19, aby zapobiec rozprzestrzenianiu sie choroby
na innych. Uzywanie masek twarzowych ma réwniez zasadnicze znaczenie
dla pracownikéw stuzby zdrowia io0so6b opiekujgcych sie kims w bliskim
otoczeniu (w domu lub w zaktadzie opieki zdrowotnej).

e (Czesto myj rece mydiem i wodg przez co najmniej 20 sekund, szczegdlnie
po wyjsciu z tazienki; przed jedzeniem; ipo wydmuchaniu nosa, kaszlu
lub kichaniu.
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Czy antybiotyki sg skuteczne w zapobieganiu lub leczeniu
COVID-19?

Nie. Antybiotyki nie dziatajg przeciwko wirusom, dziatajg tylko na infekcje bakteryjne.
COVID-19 jest wywotywany przez wirusa, wiec antybiotyki nie dziatajg. Antybiotyki
nie powinny by¢ stosowane jako srodek zapobiegania lub leczenia COVID-19.
Powinny by¢ stosowane wytgcznie zgodnie z zaleceniami lekarza w leczeniu infekgji
bakteryjnej.

Czy moge ztapa¢ COVID-19 od mojego zwierzaka?

Nie. Nie ma dowodow na to, ze zwierzeta towarzyszagce lub zwierzeta domowe, takie
jak koty ipsy, =zostalty zainfekowane Iub mogtyby rozprzestrzeniac wirusa
wywotujgcego COVID-19.

Jak diugo wirus przetrwa na powierzchniach?

Nie jest pewne, jak diugo wirus wywotujgcy COVID-19 przezyje na powierzchni,
ale wydaje sie, ze zachowuje sie jak inne Kkoronawirusy. Badania sugerujg,
ze koronawirusy (w tym wstepne informacje natemat wirusa COVID-19) moga
utrzymywac sie na powierzchniach przez kilka godzin lub nawet kilka dni. Moze sie
to rézni¢ w roznych warunkach (np. rodzaj powierzchni, temperatura |lub wilgotnos¢
otoczenia).

Jesli uwazasz, Ze powierzchnia moze zosta¢ zainfekowana, wyczyS¢ jg zwyklym
srodkiem dezynfekujgcym, aby zabi¢ wirusa i chroni¢ siebie iinnych. Oczys¢ rece
alkoholowym recznikiem do rgk lub umyj je mydiem i wodg. Unikaj dotykania oczu,
ust lub nosa.

Jak zatozy¢, uzywac, zdejmowac i usuwac maske?

1. Pamietaj, ze maska powinna by¢ uzywana wyigcznie przez pracownikoéw stuzby
zdrowia, opiekundéw iosoby z objawami oddechowymi, takimi jak gorgczka
i kaszel.

2. Przed dotknieciem maski oczysC rece alkoholowym recznikiem do ragk
lub mydtem i woda.

3. Wez maske i sprawdz, czy nie ma dziur.
Zorientuj sie, ktora strona jest gorng strong (gdzie znajduje sie metalowy pasek).

Upewnij sie, ze wlasciwa strona maski jest skierowana na zewngtrz (strona
kolorowa).

6. Umies¢ maske natwarzy. Sci$nij metalowy pasek lub sztywna krawedz maski,
aby dopasowata sie do ksztattu nosa.

7. Pociggnij dot maski, aby zakryta usta i podbrodek.
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8. Po uzyciu zdejmij maske; usun elastyczne petle ztytu uszu, jednoczesnie
trzymajgc maske z dala od twarzy i ubrania, aby unikng¢ dotykania potencjalnie

skazonych powierzchni maski.
9. Wyrzu¢ maske do zamknietego pojemnika natychmiast po uzyciu.

10. Zachowaj higiene rak po dotknieciu lub wyrzuceniu maski —Uzyj Sciereczki
do rgk na bazie alkoholu lub, w przypadku widocznego zabrudzenia, umyj rece

mydtem i wodg.
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8. Jakie sg najczestsze mity o koronawirusie
SARS-CoV-2?

Mit 1
Rozpylanie chloru lub alkoholu na skére zabija wirusy w organizmie

Stosowanie alkoholu lub chloru na ciato moze spowodowac szkode, szczegdlnie jesli
dostanie sie do oczu lub ust. Chociaz ludzie mogg uzywac tych chemikaliow
do dezynfekcji powierzchni, nie powinni uzywac¢ ich naskore. Nie zabijg one
wirusow, ktoére znajdujg sie w ciele.

Mit 2
Tylko starsi sg zagrozeni

SARS-CoV-2, podobnie jak inne koronawirusy, moze zarazic¢ ludzi w kazdym wieku,
Jednak starsze osoby doroste lub osoby zistniejacymi wczesniej scharzeniami,
takimi jak cukrzyca lub astma, sg bardziej narazone na ciezkg chorobe. Z reguty
koronawirusa znoszg dobrze mate dzieci — na Swiecie odnotowano najmnie]
przypadkdw zgonow.

Mit 3
Dzieci nie mogg ztapa¢c COVID-19

Tak jak wspomnielismy wczesniej, chociaz dzieci znoszg zakazenie wyjatkowo
tagodnie, nadal mogg zostac zakazone. Na infekcje narazone sg wszystkie grupy
wiekowe,

Mit 4
Kazdy z COVID-19 umiera

To stwierdzenie jest nieprawdziwe. Wirus COVID-19 jest Smiertelny tylko
dla niewielkiego odsetka ludzi. W ostatnim raporcie chinskie Centrum Kontroli
| Zapobiegania Chorobom stwierdzito, ze 80,9% przypadkéow COVID-19 miato
tagodny przebieg i nie zagrazato zyciu zakazonych.

Mit 5
Koty i psy rozprzestrzeniajg koronawirusa

Obecnie niewiele jest dowodow nato, ze SARS-CoV-2 moze zarazacC koty i psy.
Jednak w Hongkongu u psa rasy pomeranian, ktorego wiasciciel miat COVID-19,
rowniez wykryto wirusa. Pies nie wykazywat zadnych objawow.
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Mit 6
Maski na twarz chronig przed koronawirusem

To najczesciej powtarzany mit dotyczacy koronawirusa. Poniewaz maski
nie przylegajg doktadnie do twarzy, kropelki nadal mogg dostac sie do ust inosa.
Rowniez mate czgsteczki wirusa mogg przenikac bezposrednio przez materiat.
Ponadto noszenie masek moze dawaé falszywe poczucie bezpieczenstwa
| prowadzi¢ do ignorowania innych praktyk kontroli infekcji, np. mycia rak.

Jesli jednak ktos ma juz chorobe uktadu oddechowego, noszenie maski moze pomoc
chroni¢ innych przed zarazeniem.

Mit 7
Aby zarazi¢ si¢ koronawirusem, wystarczy przebywa¢ z kims 10 minut

Im dtuzej kto§ przebywa z zarazong osobg, tym wieksze jest prawdopodobienstwo,
ze ztapie wirusa. Nadal jednak mozna zarazic sie wmniej niz 10 minut — jest
to bardziej zwigzane z rodzajem interakcji z chorym, niz czasem przebywania w jego
towarzystwie.

Mit 8
Plukanie nosa roztworem soli chroni przed koronawirusem

Nie ma dowoddw na to, zZe ptukanie nosa solankg chroni przed infekcjami drog
oddechowych. Niektore badania sugerujg, ze ta technika moze zmniejszy¢ objawy
ostrych infekcji gornych droég oddechowych. Naukowcy nie stwierdzili jednak,
ze moze zmniejszy¢ ryzyko infekcii.

Mit 9
Antybiotyki zabijaja koronawirusa

Antybiotyki zabijajg tylko bakterie — nie zabijajg wiruséw. Koronawirus nie jest tuta;
wyjatkiem. Antybiotyk moze tylko ostabi¢ organizm, ki6ry potrzebuje sit, by walczyc
z infekcja.

Mit 10
Paczki z Chin moga rozprzestrzenia¢ koronawirusa

Na podstawie wczesniejszych badan nad podobnymi odmianami koronawirusa, ktore
sa podobne do SARS-CoV-2, naukowcy uwazajg, ze wirus nie moze przetrwac
na listach lub paczkach przez dtuzszy czas. Istnieje bardzo niskie ryzyko
rozprzestrzeniania sie¢ go ztakich powierzchni ze wzgledu na jego stabg
przezywalnosc.

KORONAWIRUS NAJWAZNIEJSZE INFORMACJE 23|Strona



9. Gdzie szuka¢ informacji?

Zawarte w e-booku informacje podsumowujg obecny stan wiedzy, ktéry z czasem
bedzie sie zmieniat.

Jesli szukasz rzetelnych informaciji na temat nowego
koronawirusa, sposobow ochrony przed zakazeniem oraz praktycznych zalecen
dotyczacych postepowania w czasie obecnej epidemii, korzystaj z wiarygodnych
zrodet - przede wszystkim z wymienionych nizej stron internetowych:

* Ministerstwa Zdrowia

* Panstwowej Inspekciji Sanitarnej

* Narodowego Funduszu Zdrowia

* Pacjent.gov.pl
« ECDC
« WHO

ZACHECAMY TAKZE DO SLEDZENIA
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