Health

COVID-19: Czesto zadawane pytania (FAQ) dla rodzicéw i opiekunéw
dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym
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Podstawowe informacje o COVID-19

Jak zapobiec rozprzestrzenianiu sie COVID-19?

e Osoby chore muszg pozosta¢ w domu. Z domu nalezy wychodzié tylko wtedy, gdy trzeba
udac sie do lekarza, wykonac testy lub zatatwic inne istotne sprawy.

e Zachowuj dystans fizyczny. Przebywajgc poza domem zachowaj odlegtos¢ co najmniej dwdch
metréw (szesciu stop) od innych osdb.

e Nos ostone twarzy. Nawet osoby niewykazujgce objawdw mogg zarazac¢ innych i
rozprzestrzenia¢ chorobe w czasie kaszlu, kichania, lub méwienia. Chron innych zakfadajac
ostone twarzy. Dzieci powyzej 2 roku zycia powinny réwniez zastania¢ twarz.

e Dbaj o higiene rak. Czesto myj rece wodg z mydtem przez co najmniej 20 sekund. Uzywaj
srodka odkazajgcego do rgk na bazie alkoholu, jesli woda i mydto nie sg dostepne. Regularnie
czys$¢ czesto dotykane powierzchnie. Nie dotykaj twarzy nieumytymi rekami. Kiedy kichasz
lub kaszlesz zakrywaj nos i usta chusteczka lub ramieniem; nie uzywaj przy tym rak.

Czy dzieci s3 narazone na powiktfania po COVID-19?

e Wielouktadowy zespédt zapalny u dzieci (MIS-C) jest nowym stanem chorobowym zwigzanym
z COVID-19, ktéry pojawia sie u dzieci w Nowym Jorku (NYC) i innych miejscach. W rzadkich
przypadkach dzieci z MIS-C mogg mie¢ problemy z sercem i innymi narzagdami i wymaga¢
opieki medycznej w warunkach szpitalnych.

e Typowe objawy MIS-C obejmujg utrzymujaca sie kilka dni gorgczke, bdl brzucha, zapalenie
spojowek i wysypke.

e W razie podejrzewania u swojego dziecka MIS-C nalezy skontaktowac sie z lekarzem. Jesli
dziecko bedzie ciezko chore nalezy zgtosi¢ sie na najblizszy oddziat ratunkowy lub zadzwoni¢
pod numer 911.

Co moze stanowic ostone twarzy i kiedy trzeba jg nosic?
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e Ostona twarzy to dowolna dobrze przylegajaca ostona z papieru lub materiatu, na przyktad
bandana lub szalik/apaszka, zakrywajgca nos i usta.

e Osoby niewykazujace objawdéw, moga nadal rozprzestrzenia¢ COVID-19. Ostona twarzy moze
poméc zapobiegac rozprzestrzenianiu sie COVID-19 na inne osoby, dlatego wazne jest, aby
zaktadad jg przy kazdym wychodzeniu z domu, kiedy nie ma mozliwosci zachowania
odlegtosci co najmniej dwdch metréw (szesciu stép) od innych osdb.

e Wtadze Nowego Jorku zorganizujg rozdawanie oston twarzy w parkach, w punktach
rozdawania bezptatnych positkéw Grab-and-Go meal organizowanych przez Wydziat Edukacji
(DOE), budynkach Urzedu ds. Mieszkalnictwa w Nowym Jorku (NYCHA), niektérych
budynkach Mitchell-Lama, sklepach spozywczych i podczas egzekwowania dystansu
fizycznego.

Czy dzieci muszg nosi¢ ostone na twarz?

Tak, kazde dziecko w wieku 2 lat lub starsze musi zastaniaé twarz w innych miejscach publicznych, w
ktorych nie mozna zachowac dystansu fizycznego co najmniej dwdch metréw (szesciu stép) od
innych osoéb. Dzieci w wieku 2 lat i starsze nie muszg zastaniac twarzy, kiedy uczestniczg w
programach opieki nad dzie¢mi. Dzieci w wieku ponizej 2 lat nie powinny nosi¢ ostony na twarz ze
wzgledu na zwiekszone zagrozenie uduszeniem sie. Mate dzieci czesciej dotykajg ostony twarzy,
dlatego rodzice i opiekunowie powinni czesto my¢ dzieciom rece i stosowac ptyn do dezynfekc;ji rgk
na bazie alkoholu.

Czy moje dziecko lub ja powinienem/powinnam wykonac¢ test na COVID-19?

Wszyscy nowojorczycy mogg wykonac test diagnostyczny w kierunku COVID-19 bez wzgledu na to,
czy majg objawy lub czy sg w grupie podwyzszonego ryzyka. Testy sg wykonywane bezptatnie w
punktach organizowanych przez NYC Health + Hospitals. Na stronie nyc.gov/covidtesting mozna
znalez¢ adres najblizszego punktu w swojej okolicy. Warto skonsultowac sie z pediatra, aby
sprawdzi¢, czy dziecko potrzebuje testu na COVID-19.

Nie bedg zadawane pytania o status imigracyjny. Wykonanie testu na COVID-19 i zwigzana z tym
opieka nie stanowig Swiadczenia publicznego zgodnie z zasadami udzielania opieki z funduszy
publicznych (zasada obcigzenia publicznego).

Opieka nad dzie¢mi i obozy

Co moge zrobi¢, jesli potrzebuje opieki nad dzieckiem?

e Tutaj mozna wyszukac grupowe programy opieki w przedszkolu domowym (Group Family
Day Care), domowe przedszkola (Family Day Care) oraz programy opieki nad dzie¢mi w wieku
szkolnym (School Age Child Care) regulowane przez Urzad ds. Dzieci i Rodziny w Nowym
Jorku, ktére sg uwazane za niezbedne i mogg pozostaé otwarte.

e Obecnie programy opieki nad dzie¢mi prowadzone w o$rodkach i szkotach, regulowane przez
Wydziat Zdrowia w Nowym Jorku, mogg obstugiwa¢ wytgcznie dzieci pracownikdow firm
uznawanych za niezbedne, udzielajgcych pomocy w zwigzku ze stanem zagrozenia dla
zdrowia publicznego spowodowanego przez COVID-19.
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Osoby potrzebujace nieformalnej opieki powinny poszuka¢ pomocy u zaufanego cztonka
rodziny lub przyjaciela, ktdry nie jest chory. O pomoc nie nalezy prosi¢ dziadkdw, innych oséb
starszych lub 0sdb, u ktérych wystepuja dolegliwosci zdrowotne (takie jak przewlekta
choroba ptuc, astma o nasileniu od umiarkowanego do ciezkiego, choroba serca, otytos¢,
cukrzyca, choroba nerek, choroba watroby, rak lub ostabiony uktad odpornosciowy),
poniewaz osoby te sg najbardziej narazone na ciezki przebieg choroby COVID-19.

Dzieci niektérych niezbednych pracownikéw, takich jak stuzby udzielajgce pomocy,
pracownicy stuzby zdrowia i inne osoby pracujgce w celu zaspokojenia potrzeb miasta w
zakresie zdrowia i bezpieczenstwa publicznego, mogg mie¢ mozliwosé umieszczenia swoich
dzieci w Regional Enrichment Centers (REC)(Regionalnych Centrach Wzbogacania)
organizowanych przez DOE. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie schools.nyc.gov
wyszukujac ,,REC”.

Osoby bedace niezbednymi pracownikami mogg by¢ rowniez uprawnione do ubiegania sie o
fundusze ze stanu Nowy Jork na opfacenie obecnej opieki nad dzieckiem.

Czy beda dozwolone obozy letnie?

Tak, zgodnie z rozporzgdzeniem stanowym letnie obozy dzienne (pdtkolonie) beda
organizowane od 29 czerwca. W najblizszych tygodniach wtadze stanowe podejma decyzje w
sprawie obozéw z noclegami.

Na obozach konieczne bedzie przestrzeganie nowych wytycznych w zakresie zdrowia i
bezpieczenstwa, a wymadg zachowania dystansu fizycznego moze spowodowac ograniczenie
liczby 0sdb uczestniczgcych w wyjezdzie. Rodzice, ktdrzy potrzebujg zapisa¢ dzieci na obdz,
powinni wczes$nie skontaktowac sie z organizatorem, aby zapytac o plany i procedure
rejestracji. Placéwki autoryzowane przez Wydziat Zdrowia w Nowym Jorku mozna znalezé na
stronie nyc.gov/health wyszukujac ,,Child Care Connect” (ustuga informacji na temat opieki
nad dzie¢mi Connect).

Porady na lato i pytania

Czy programy bezptatnych positkéw beda kontynuowane latem?

Tak. Osoby doroste i dzieci mogg odbiera¢ bezptatne positki w ponad 400 punktach
gastronomicznych w catym miescie. Wiecej informacji o pomocy zywnosciowej i innej dla
nowojorczykéw mozna znalezé na stronie nyc.gov/coronavirus.

Czy moje dziecko moze umoéwic sie z innymi dzie¢mi na zabawe lub is¢ do domu przyjaciela, jesli
nikt nie jest chory?

Nalezy postarad sie ograniczy¢ osobiste spotkania towarzyskie do grupy najblizszych
przyjaciét lub rodziny. Zabawy dzieci nalezy organizowac z zachowaniem ostroznosci i nie
moze w nich uczestniczy¢ wiecej niz 10 osdb.
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W celu zmniejszenia ryzyka warto spotykac sie na zewnatrz, nosi¢ ostony twarzy i
utrzymywac fizyczng odlegtosc co najmniej dwdch metrow (szesciu stép) od cztonkdw innych
gospodarstw domowych.

Jesli przewidziane jest jedzenie, nalezy unikac positkdw w rodzinnym stylu, kiedy wszyscy
dzielg sie ze sobg jedzeniem.

Czy mozna spedzaé czas na Swiezym powietrzu?

Tak. Nalezy wychodzi¢ z dzieémi na zewnatrz. Swieze powietrze i zmiana otoczenia sg dobre
zaréwno dla dorostych, jak i dla dzieci. Nalezy unika¢ spotkan w duzych grupach, poniewaz
dzieciom, ktére zwykle uwielbiajg sie przytula¢, przewracac i trzymac sie blisko innych jest
szczegodlnie trudno zachowac bezpieczng odlegtosé.
o W gorace dni nalezy zaktada¢ lekkie ubrania, pi¢ duzo wody i smarowaé sie kremem z
filtrami przeciwstonecznymi.
o W czasie wycieczek w obszary zalesione nalezy zaktadaé jasno kolorowe ubrania i
sprawdzaé, czy nie ma kleszczy.

Zdrowie i dobre samopoczucie rodziny zalezg w duzym stopniu od codziennej aktywnosci.

Ponizej przedstawiamy kilka wskazowek, jak zadbaé o aktywnos¢ dzieci i dorostych

jednoczesnie zachowujac bezpieczenstwo:

o Pamietaj o czterech $rodkach zapobiegawczych podanych na poczatku tego dokumentu z
czesto zadawanymi pytaniami.

o Unikaj sportéw zespotowych i zattoczonych placéw zabaw. Uprawiaj aktywnosci takie jak
spacery i jazda na rowerze.

o Nos$ ze sobg Srodek odkazajacy do rgk na bazie alkoholu, aby mozna byto zdezynfekowaé
rece po dotknieciu czesto dotykanych powierzchni, takich jak klamki i porecze. Po
powrocie do domu nalezy koniecznie doktadnie umyé rece wodg z mydtem przez co
najmniej 20 sekund.

Czy nastolatki moga sie spotykac?

Porozmawiaj ze swoimi nastoletnimi dzie¢mi, tak aby rozumiaty konieczno$é¢ zachowania
dystansu fizycznego i noszenia oston twarzy. Wyjasnij, ze zostanie w domu i nie spedzanie
czasu w grupach pomoze spowolnié¢ tempo rozprzestrzeniania sie COVID-19 i w ten sposdb
ochronic ich, ich rodzine, przyjacioét i nasze spotecznosci. Wyjasnij, jak wazne jest utrzymanie
dystansu fizycznego i noszenie oston twarzy w czasie przebywania poza domem, nawet jesli
oniiich przyjaciele nie czuja sie chorzy.
Zachecaj nastolatki do pozostawania w kontakcie ze znajomymi za posrednictwem telefonu,
mediow spotecznosciowych i aplikacji do czatow wideo.
Zachecaj nastolatki, ktére nie wykazujg objawéw i nie majg chordb towarzyszacych, do
spedzania czasu na $wiezym powietrzu z zachowaniem dystansu fizycznego.

o Spacerowanie, bieganie i jazda na rowerze to aktywnosci, ktére nie wymagaja

wspodlnego korzystania ze sprzetu i bliskiego kontaktu z innymi osobami.

Zasoby dotyczgce zdrowia psychicznego nastolatkdw sg dostepne na stronie internetowej
UNICEF.
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W jaki sposob moje dziecko lub ja sam(a) mozemy bezpiecznie uczestniczy¢ w publicznych
protestach?

Obecnie najbezpieczniejszym zachowaniem jest pozostanie w domu w jak najwiekszym stopniu,
jednak osoby, ktdre zdecydujg sie dotaczy¢ do publicznego protestu powinny przestrzegaé
ponizszych wskazéwek, aby jak najlepiej chronic siebie i bliskie sobie osoby:

e Zostan w domu, jesli nie czujesz sie dobrze.

e Ostaniaj prawidtowo twarz - upewnij sie, ze nos, usta i podbrdédek sg catkowicie zakryte.
e Nos przy sobie i uzywaj odkazacza do rgk na bazie alkoholu.

e Miej przy sobie butelke z wodg z mydtem i wodg z kranu na wypadek popryskania gazem

pieprzowym.

e Nie krzycz; zamiast tego uzywaj transparentow i réznych przedmiotéw wydajgcych gtosne
dzwieki.

e |dZ w matej grupie i zachowuj odlegtos¢ co najmniej dwdch metrow (szesciu stép) od innych
grup.

e Zatdz, ze nastgpita ekspozycja i pie¢ dni po niej wykonaj test w kierunku COVID-19.
e Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie nyc.gov/health/coronavirus wyszukujac
,Protesting Safely” (Jak bezpiecznie protestowac).

Co mozina zrobi¢, zeby zadbac o bezpieczennstwo w czasie czestszego pozostawania w domu?

e Regularnie czys¢ i dezynfekuj czesto dotykane powierzchnie i przedmioty (takie jak stoty,
blaty, wiaczniki $wiatta, klamki i uchwyty szafek) za pomocg zwyktego domowego srodka
czyszczacego, takiego jak wybielacz, woda utleniona lub produkt na bazie alkoholu.

e Trzymaj $rodki czyszczace i inne chemikalia (np. leki) w miejscu niedostepnym dla matych
dzieci, wysoko i poza ich zasiegiem.

e (Czesto myj powierzchnie wewnetrzne, takie jak podfogi i parapety, a takze rece dzieci i
zabawki, aby ograniczy¢ ich narazenie na inne zagrozenia Srodowiskowe, takie jak otéw.

e Otwieraj okna, aby poprawi¢ wentylacje , sprawdz jednak, czy w oknach sg prawidtowo
zainstalowane ostony zabezpieczajgce. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie
nyc.gov/health/healthyhomes.

e Klimatyzacja jest najlepszym sposobem na chtodzenie, kiedy na zewnatrz jest goraco, jednak
niektdre osoby nie majg klimatyzatora lub nie wigczajg go wtedy, gdy jest to potrzebne.
Warto je zachecaé do korzystania z klimatyzacji. Jesli takie osoby nie mogg zapewnic sobie
chtodzenia w domu, pomdéz im dostac sie do miejsca, w ktorym dziata klimatyzacja. Wiecej
informacji mozna znalez¢ na stronie nyc.gov/health/heat.

Jak sobie radzic¢ i dbac o zdrowie psychiczne

Jak nalezy rozmawiac z dzie¢mi na temat COVID-19?
e Staraj sie przekazywad proste komunikaty i przypominaj im, ze wiele osdéb ciezko pracuje, aby
wszyscy mogli by¢ bezpieczni i zdrowi.
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Przekazuj dzieciom uczciwe i doktadne informacje w sposdb odpowiedni do ich wieku i
poziomu rozwoju.

Zachowaj spokdj i pewnos¢ siebie. Pamietaj, ze dzieci reagujg zaréwno na to, co im méwimy,
jakinato, jak to méwimy. Wyciaggajg wnioski z rozmoéw, ktdére prowadzimy z nimi i innymi
osobami.

Zadbaj o to, aby miec¢ czas na wystuchanie i rozmowe z dzie¢mi. Zapewnij dzieci, ze zawsze
mogaq zwrdcic sie do ciebie z pytaniami.

Unikaj uzywania jezyka, ktory moégtby obwiniaé i stygmatyzowaé inne osoby. Wirusy nie
wybieraja - moga wywotywac choroby u kazdego, niezaleznie od wieku, rasy, pochodzenia
etnicznego lub kraju pochodzenia. Nie wyrazaj przypuszczen, kto moze mie¢ COVID-19.
Btedne informacje na temat COVID-19 mogg wywotywac strach i nienawis¢, ktére szkodza
ludziom i utrudniajg dbanie o zdrowie.

Ogranicz czas ogladania, stuchania i czytania informacji o COVID-19 w réznych mediach. Zbyt
duzo informacji na jeden temat moze wzbudza¢ niepokd;j.

Porozmawiaj z dzie¢mi o tym, ze niektére historie o COVID-19 dostepne w Internecie i
mediach spotecznosciowych mogg by¢ oparte na plotkach i niedoktadnych informacjach.

Jak mozna pomoc swojej rodzinie poradzic sobie ze stresem zwigzanym z pandemig COVID-19?

Pandemia COVID-19 moze byc¢ stresujgca dla Ciebie lub Twojej rodziny. Strach i lek przed
chorobg mogg wywotywac silne emocje zarowno u dorostych, jak i u dzieci. W takiej sytuacji
to normalne, ze odczuwacie przytfoczenie, smutek, lek i obawy lub inne objawy niepokoju,
takie jak problemy ze snem. Nalezy koniecznie wspierac i chroni¢ dobrostan emocjonalny
dzieci.

Kazdy inaczej reaguje na stresujgce sytuacje i w znacznym stopniu moze to zalezeé od wieku.
Wspieranie jest najskuteczniejszym sposobem pomagania dzieciom w radzeniu sobie ze
stresem. Dobre samopoczucie dzieci zalezy od naszego dobrego samopoczucia, dlatego
wazne jest, aby$my jak najlepiej dbali o siebie. Aby zmniejszy¢ stres i kontrolowac¢ sytuacje,
staraj sie zachowac pozytywne nastawienie, przypominaj sobie o swoich mocnych stronach,
kontaktuj sie z przyjaciétmi i bliskimi za pomoca technologii (takich jak media
spotecznosciowe, SMS-y i czaty wideo) i wykorzystuj umiejetnosci zdrowego radzenia sobie.
Materiaty na temat radzenia sobie i dbania o dobre samopoczucie sg dostepne na stronie
nyc.gov/health/coronavirus.

W przypadku odczuwania przyttaczajgcych objawow stresu, mozna skontaktowac sie z
przeszkolonymi doradcami z NYC Well, bezptatnej i poufnej ustugi wsparcia w zakresie
zdrowia psychicznego, ktdrzy pomagajg nowojorczykom poradzic¢ sobie z obecng sytuacja.
Personel NYC Well jest dostepny 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu i moze udzieli¢
krétkich porad i skierowaé do osdb udzielajgcych opieki w ponad 200 jezykach. W celu
uzyskania wsparcia nalezy zadzwoni¢ pod numer 888-692-355 lub wejs¢ na czat online na
nyc.gov/nycwell.

Mozna réwniez odwiedzi¢ strone nyc.gov/nycwell i klikngé App library (Biblioteka aplikacji),
aby znalez¢ aplikacje i narzedzia online, ktére pomogg w dbaniu o swoje zdrowie i
samopoczucie psychiczne bez wychodzenia z domu.
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e Jesli masz mysli o wyrzadzeniu krzywdy sobie lub komus innemu, skontaktuj sie z NYC Well
lub natychmiast zadzwon pod 911.

Zrédta informacji dla rodzin

¢ Najnowsze informacje dostepne s3 na stronie nyc.gov/health/coronavirus lub
cdc.gov/covid19.

e Linki do zasobéw miejskich i zrédet informac;ji dla rodzicow w Nowym Jorku dostepne sg na
stronie ,Growing Up NYC” (Dorastanie w Nowym Jorku).

e Zrédta informacji dla uczniéw wielojezycznych, dotyczace wychowania fizycznego i zajeé,
przygotowania do college'u i dalszej kariery, edukacji specjalnej, wczesnego dziecinstwa i
zasoby witasciwe dla poszczegdlnych klas dostepne sg na stronie DOE ,Activities for
Students” (Zajecia dla uczniéw).

e Informacje i zajecia dla matych dzieci, w tym specjalne przeméwienie Ciasteczkowego
Potwora na zakonczenie roku 2020 mozna znalez¢ na stronie SesameStreet.org/caring.

e Porady dotyczgce bezpieczeristwa zywnosci i pomysty na gotowanie z dzie¢mi mozna znalezé
na stronie eatright.org, wyszukujac ,make the most of your time at home” (jak najlepiej
wykorzystac czas spedzany w domu).

e Poradnik dla rodzicéw i opiekundéw, ktéry pomoze rodzinom poradzi¢ sobie w czasach
COVID-19 mozna znalez¢ na stronie nctsn.org, wyszukujgc ,,helping families cope with
COVID-19” (pomoc rodzinom w radzeniu sobie z COVID-19).

e Bezptfatne zrédta informacji, w tym e-booki, audiobooki, e-czasopisma, piosenki, filmy,
wideo, wirtualne historie oraz zdalna pomoc w zadaniach domowych i korepetycje, dostepne
sg na stronach internetowych réznych bibliotek w Nowym Jorku bklynlibrary.org, nypl.org i
gueenslibrary.org.

e Informacje o tym, jak rozmawiac z matymi dzie¢mi na temat koronawirusa oraz wskazowki
dla rodzicéw, jak ustali¢ nowg rutyne w domu dostepne sg na stronie
pbs.org/parents/thrive/schools-closed-how-to-make-a-new-home-routine.

e Bezptatne filmy z treningami, zajecia rodzinne i porady na temat utrzymania dobrej kondycji
fizycznej i dobrego samopoczucia dostepne sg na stronie ymcanyc.org/ymca-home.

o Wskazéwki dla rodzin z matymi dzie¢mi (od noworodka do 3 lat) mozna znalezé na stronie
zerotothree.org, wyszukujac ,tips on coronavirus” (wskazéwki dotyczace koronawirusa).
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