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Czesto zadawane pytania na temat COVID-19 i starszych
nowojorczykow mieszkajgcych w domu

19 nadal rozprzestrzenia sie w naszych spotecznosciach, ale sg kroki, ktére mozemy
aby chronic siebie i swoich bliskich. Aby pozostaé przy zdrowiu i zachowac

bezpieczenstwo, nalezy by¢ na biezgco i korzystaé z ponizszych informacji i zasobéw. Osoby w
wieku 65 lub starsze cierpigce na chorobe podstawowg sg bardziej narazone na zwiekszone
ryzyko wystgpienia powaznej choroby COVID-19 i powinny jak najrzadziej wychodzi¢ z domu.

Podstawowe informacje o COVID-19

Jak rozprzestrzenia sie COVID-19?

Wirus najprawdopodobniej rozprzestrzenia sie na osoby, ktére pozostajg w bliskim
kontakcie (w odlegtosci okoto 6 stép [2 metréw]) z osobg z COVID-19. Rozprzestrzenia
sie poprzez kropelki, ktére sg rozpylane przy kaszlaniu, kichaniu, spiewaniu lub
mowieniu.

Osoby, ktére chorujg na COVID-19 bezobjawowo, mogg by¢ nosicielami wirusa.
COVID-19 mozna zarazi¢ sie dotykajgc powierzchni, na ktorej znajduje sie wirus, a
nastepnie dotykajac ust, nosa lub oczu, ale nie uwaza sie, ze jest to gtéwny sposob
rozprzestrzeniania sie wirusa.

Jakie s3 objawy COVID-19?
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Chorzy na COVID-19 zgtaszali szeroki zakres objawodw, od tagodnych po ciezkie.
Niektdrzy nie majg zadnych objawdw.

Objawy moga pojawié sie dwa do 14 dni po ekspozycji na wirusa.

Osoby z nastepujgcymi objawami mogg mie¢ COVID-19 (nie obejmuje to wszystkich
mozliwych objawdw):

zatkany nos lub katar

nudnosci lub wymioty

biegunka

Starsze osoby doroste mogg réwniez odczuwad splatanie, dezorientacje i
doswiadczaé upadkéw.

o goraczka lub dreszcze

o kaszel

o dusznos¢ lub trudnosci w oddychaniu
O zmeczenie

o bdle miesni lub ciata

o bol glowy

o wczesniej nie odczuwana utrata smaku lub wechu
o bdl gardta

o

o

o

o


https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-symptoms-chronic-health-risks.page

Kto jest bardziej narazony na zachorowanie na COVID-19 lub ciezki przebieg choroby?

e Ciezka choroba oznacza, ze osoba z COVID-19, aby mdc oddychaé, moze wymagaé
hospitalizacji, intensywnej opieki lub respiratora, a nawet moze umrzec. Osoby
narazone na zwiekszone ryzyko wystgpienia ciezkiego przebiegu choroby muszg
szczegolnie uwazad i monitorowac stan swojego zdrowia oraz skontaktowad sie ze
Swiadczeniodawca ustug stuzby zdrowia w przypadku wystgpienia dowolnych objawéw.

e Osoby, ktére utrzymujg regularne kontakty z chorymi na COVID-19, na przyktad w
przypadku wspdlnego zamieszkania, opieki lub zwigzkéw intymnych, sg bardziej
narazone na zarazenie wirusem.

e Osoby w wieku 50 lat i starsze sg bardziej narazone na ciezki przebieg choroby COVID-19
(przy czym ryzyko jest najwyzsze w przypadku oséb w wieku 65 lat i starszych). Na
ryzyko narazone sg réwniez osoby cierpigce na inne choroby, w tym:

o przewlekta chorobe nerek

o POChP (przewlektg obturacyjng chorobe ptuc)

o stan obnizonej odpornosci (ostabiony ukfad odpornosciowy) po przeszczepie
narzgdu migzszowego

o otytos¢ (wskaznik masy ciata [BMI] 30 lub wyzszy)

o powazne choroby serca, takie jak niewydolnos¢ serca, choroba wiericowa lub
kardiomiopatie

O anemie sierpowaty

o cukrzyce typu 2

Zachowanie dobrego stanu zdrowia

Co moge zrobi¢, aby pomdc w zapobieganiu rozprzestrzenianiu sie COVID-19?
Nie ma szczepionek ani lekdw zapobiegajgcych COVID-19, chociaz badania w obu przypadkach
sg w toku. Zalecenia opisane ponizej mogg poméc chronic siebie i innych przed zachorowaniem.

e Osoby chore muszg pozosta¢ w domu. W przypadku ztego samopoczucia, nalezy
pozosta¢ w domu i wychodzi¢ wyfacznie w celu uzyskania podstawowej opieki
medycznej (w tym wykonania rutynowych badan i testu na obecno$¢ COVID-19) oraz
zatatwienia niezbednych spraw, w ktorych nikt inny nie moze ich wyreczyé. Osoby z
objawami i w wieku 65 lat lub starsze, jak réwniez osoby cierpigce na chorobe
zasadniczg, powinny natychmiast skontaktowac sie ze swoim $wiadczeniodawcg ustug
stuzby zdrowia po to, aby mdgt on zapewnic scislejsze monitorowanie i doradzi¢ w
kwestii zwigzanej z wykonaniem testu.

e Nalezy zachowywac dystans fizyczny. O ile to mozliwe, nalezy zachowywaé odlegtos¢ co
najmniej 6 stop (2 metréw) od innych.

o Osoby cierpigce na choroby zasadnicze oraz w wieku 65 lat i starsze, w celu
zabezpieczenia sie, powinny wzigé pod uwage jak najrzadsze wychodzenie z
domu, nawet w przypadku niechorowania, poza sytuacjami koniecznosci
uzyskania pomocy lekarskiej (w tym w celu wykonania testu na obecnos¢ COVID-



https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-prevention-and-care.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-symptoms-chronic-health-risks.page
http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/covidtest

o

19), zatatwiania niezbednych spraw, takich jak zakupy i artykuty zaopatrzeniowe
lub aby poéwiczy¢ w samotnosci.

Jesli to mozliwe, nalezy poprosi¢ o pomoc w zatatwieniu niezbednych spraw
osoby zdrowe z mniejszym ryzykiem ciezkiego przebiegu choroby w przypadku
zachorowania na COVID-19.

Osoby, ktére muszg robi¢ zakupy zywnosciowe lub kupowac inne niezbedne
artykuty samodzielnie powinny wybierac¢ sklepy oferujgce opcje dostawy
zakupdéw do domu lub mozliwosci robienia zakupéw w godzinach
przeznaczonych na robienie zakupodw przez osoby z wyzszym ryzykiem
powaznego przebiegu choroby w przypadku zachorowania na COVID-19.

Jedli istniejg takie mozliwosci, nalezy nawigzywac kontakty towarzyskie i
pracowac zdalnie.

Nalezy dbac o higiene rgk. Rece nalezy czesto my¢ mydtem i wodg, szczegdlnie po
powrocie do domu. Mycie rgk powinno za kazdym razem trwac co najmniej 20 sekund
lub w sytuacji, gdy woda i mydto nie sg dostepne, nalezy uzy¢ srodkéw odkazajacych do
rgk na bazie alkoholu.
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Nie nalezy dotykad twarzy nieumytymi rekami.

W przypadku kaszlania lub kichania, nalezy zastoni¢ nos i usta chusteczka lub
rekawem, a nie rekami.

Nie nalezy sciska¢ dtoni innych oséb. Zamiast tego, mozna pomachac.

Nalezy nosi¢ ostone twarzy. Przy wychodzeniu z domu, nalezy zawsze nosi¢ ostone

twarzy i upewnié sie, ze zakrywa ona nos i usta.

Nawet osoby, ktére chorowaty na COVID-19 muszg pamietaé o koniecznosci przestrzegania
zalecen dotyczgcych zachowania dystansu fizycznego, praktykowania zdrowej higieny rak i
noszenia ostony twarzy. Nadal nie wiadomo, czy mozliwe jest ponowne zakazenie COVID-19.

Co jeszcze moge zrobié, aby zachowac dobry stan zdrowia?
Nalezy pozostawacé w kontakcie ze swoim swiadczeniodawcy ustug stuzby zdrowia i pamietaé o
umawianiu sie na rutynowe badania i dotrzymywaniu umowionych wizyt.

Rutynowe badania obejmujg wizyty w placéwce stuzby zdrowia w przypadku choroby
przewlektej (takiej jak nadcisnienie, cukrzyca lub choroba serca), coroczne badania
kontrolne, szczepienia, badania przesiewowe i wizyty w zakresie zdrowia psychicznego.

o

Chociaz nie ma szczepionki, ktéra chronitaby przed COVID-19, aktualnos¢ innych
szczepien jest wazna dla ogélnego stanu zdrowia.
= Kiedy szczepionka przeciwko grypie bedzie dostepna, nalezy
porozmawiac z lekarzem o mozliwosci zaszczepienia sie. Osoby w wieku
65 lat i starsze powinny zapytac¢ swego lekarza o szczepienia specjalnie
opracowane dla tej grupy wiekowej i zaszczepic sie.
= Nalezy rowniez zapytac swego lekarza o szczepionki przeciw zapaleniu
ptuc i pétpascowi.
= Wielu lekarzy wykonuje szczepienia przeciwko grypie i zapaleniu ptuc w
swoich gabinetach. Szczepienia przeciwko grypie, zapaleniu ptuc i
potpascowi oferowane sg rowniez przez wiele aptek - w wybranej aptece
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nalezy sprawdzi¢ jakie szczepionki mozna tam wykonac. Aby znalez¢
placowke oferujgcy szczepienia przeciwko grypie w poblizu swego
miejsca zamieszkania, nalezy odwiedzi¢ strone ,NYC HealthMap”(Mapa
placowek stuzby zdrowia w NYC) albo zadzwoni¢ pod numer 311.
o Nalezy poprosi¢ swojego lekarza o zapas regularnie zazywanych lekéw 90 dni.
Nalezy rozwazy¢ skorzystanie z ustug apteki oferujgcej dostawy lekéw do domu.
o W celu zaplanowania rutynowej opieki stomatologicznej, nalezy pozostawaé¢ w
kontakcie ze swoim dentysta.
o Nalezy rowniez na biezgco sprawdzac wzrok i pamietac o koniecznosci noszenia
wiasciwie dobranych soczewek lub szkiet kontaktowych w przypadku korzystania
z nich.
Wielu swiadczeniodawcow oferuje pomoc przez telefon lub wizyty telemedyczne,
jednakze w przypadku badan, szczepien oraz innych ustug konieczne moze by¢
umowienie sie na wizyte w gabinecie lekarskim.
Swiadczeniodawcy zintensyfikowali $rodki kontroli zakazeA w placdwkach stuzby
zdrowia w celu zwiekszenia bezpieczenstwa pacjentéw, co obejmuje czestsze
czyszczenie i dezynfekcje powierzchni, roztozone w czasie godziny wizyt, wprowadzenie
wymagan dotyczgcych noszenia ostony twarzy i wyznaczenie specjalnych godzin, w
ktérych przyjmowane sg wytacznie osoby, ktérych ryzyko na zachorowanie z ciezkim
przebiegiem choroby jest wyzsze.
Osoby, ktére nie majg swojego $wiadczeniodawcy ustug stuzby zdrowia, lub ktérych
Swiadczeniodawca nie przyjmuje obecnie pacjentéw, mogg znalez¢é placéwke stuzby
zdrowia przyjmujacg nowych pacjentéw, zlokalizowang w poblizu swego miejsca
zamieszkania, odwiedzajac strone nyc.gov/health/covidresources. Aby znalezé lekarza
w poblizu swego miejsca zamieszkania, mozna rdwniez zadzwoni¢ pod numer
844-692-4692 lub 311. Nowojorczycy mogg uzyskaé opieke bez wzgledu na status
imigracyjny lub zdolnos¢ do zaptaty.

Nalezy zachowac bezpieczenstwo i zabezpieczy¢ sie przed ryzykiem upadkéw w domu. Upadki
mogg spowodowac powazne obrazenia lub Smieré i mogg wptynac na jakos$é zycia.

Nalezy usung¢ lub naprawic¢ wszystko co stanowi ryzyko potkniecia sie i upadku.
Obejmuje to podnoszenie przedmiotdw z podtogi, naprawienie luznego lub podartego
dywanu, zabezpieczenie dywanikéw do ziemi tasmga dywanowg oraz zwiniecie i
zabezpieczanie przewoddw elektrycznych przy Scianie.
Nalezy sprawdzi¢ oswietlenie. Spalone zardwki nalezy jak najszybciej wymieni¢, wzdtuz
ciemnych korytarzy nalezy umiesci¢ lampki nocne, a poswiate z okien nalezy zaciemnic
za pomocg zaston lub rolet.
Idee dotyczace zabezpieczenia domu przed ryzykiem zwigzanym z upadkiem
zamieszczono na stronie nyc.gov/health pod hastem ,How to Prevent Falls: A Home
Safety Checklist” (Jak zapobiega¢ upadkom: Lista kontrolna dotyczgca zachowania
bezpieczenstwa w domu).

o W przypadku potrzeby przeprowadzenia drobnych napraw w domu, nalezy

zwrdcic sie do kierownictwa lub zarzgdcy budynku, badz zadzwonié do lokalnego
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sklepu z narzedziami i zapytaé o mozliwosci bezkontaktowej dostawy towaréw
do domu.

e Nalezy dbac o stopy i unika¢ ich bdlu. Stopy powinny by¢ czyste i suche, paznokcie
nalezy przycinac¢, a w przypadku jakichkolwiek problemoéw ze stopami lub trudnosci z
obcinaniem paznokci nalezy uda¢ sie do lekarza.

e Nalezy unikaé noszenia domowych kapci z cienkimi podeszwami lub odkrytego obuwia,
takiego jak klapki. Po domu nie nalezy chodzi¢ w skarpetkach lub poriczochach i nalezy
ograniczac czas chodzenia boso. Nalezy nosi¢ wygodne, dobrze dopasowane obuwie,
nawet w domu.

Co robi¢ w przypadku zachorowania

Czy s3 jakie$ konkretne kroki, ktére mozna podja¢, aby przygotowac sie na wypadek
zachorowania lub wystapienia choroby u innych osdb, z ktérymi mieszkam?

e Nalezy utrzymywac aktualne listy wszystkich regularnie zazywanych lekarstw oraz
Swiadczeniodawcéw ustug stuzby zdrowia, w tym ich dane kontaktowe.

e W razie potrzeby, nalezy przygotowac plan dojazdu do gabinetu swojego lekarza
lokalnej placédwki oferujgcej testy.

o Osoby w wieku 60 lat i starsze, aby dojechaé na konieczne wizyty medyczne,
mogg skorzystaé z ustug transportowych oferowanych przez organizacje lokalne.
Dodatkowe informacje mozna uzyska¢ w ,,Aging Connect” (Ustugi dla oséb w
podesztym wieku) NYC Department for the Aging’s (DFTA) (Wydziale ds. oséb
starszych NYC) prowadzgcym centrum informacyjne i skierowan dla oséb
dorostych w podesztym wieku i ich rodzin pod numerem 212-244-6469, od
poniedziatku do pigtku w godzinach od 8:30 do 17:30.

o Niektdre firmy ubezpieczeniowe, w tym Medicaid, zapewniajg transport réwniez
w sytuacjach innych niz kryzysowe, na przyktad na wizyty w placéwkach
Swiadczeniodawcéw. Aby dowiedzieé sie co dany plan pokrywa i w jaki sposdb
zaaranzowac transport, nalezy skontaktowac sie ze swojg firma
ubezpieczeniowa.

e Nalezy pomysleé o swoich preferencjach dotyczacych opieki zdrowotnej i wyborze
przedstawiciela ds. zwigzanych z kwestiami zdrowotnymi na wypadek zaistnienia
sytuacji niemoznosci samodzielnego podejmowania decyzji. Aby uzyskaé dodatkowe
informacje o zapisaniu swoich zyczern w dokumencie zwanym testamentem zycia, nalezy
odwiedzi¢ strone ny.gov i wpisa¢ hasto ,,advance care planning” (planowanie opieki z
wyprzedzeniem).

e Osoby zapewniajace opieke innym, np. swoim partnerom dzieciom lub zwierzetom
powinny pomysle¢ o zastepstwie w sprawowaniu opieki nad takimi osobami i
zwierzetami w przypadku zachorowania na COVID-19.

e Osoby wymagajgce pomocy od opiekuna powinny ustali¢ kto moze zapewni¢ opieke w
przypadku zachorowania opiekuna.

e Nalezy mie¢ termometr oraz zapas bezpiecznych dla siebie lekéw dostepnych bez
recepty, takich jak paracetamol (Tylenol).
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Kiedy i jak nalezy zwracac sie o pomoc w przypadku zachorowania na COVID-19, w tym
jak nalezy badac sie w kierunku zakazenia?

Nalezy pamieta¢ o monitorowaniu swego stanu zdrowia i w razie potrzeby uzyska¢ pomoc
medyczng lub leczenie w przypadku COVID-19 i innych probleméw zdrowotnych.

Osoby z tagodnymi lub umiarkowanymi objawami COVID-19 muszg natychmiast skontaktowa¢
sie ze swoim swiadczeniodawca ustug stuzby zdrowia, aby mozliwe byto $cislejsze
monitorowanie i udzielanie porad dotyczgcych mozliwosci wykonania testu.

e Nalezy pozosta¢ w domu, poza sytuacjami koniecznosci uzyskania pomocy lekarskiej (w
tym w celu uzyskania rutynowej opieki medycznejoraz testu na obecnos¢ COVID-19) lub
zatatwiania niezbednych spraw, takich jak zakupy artykutéw spozywczych, jesli nie moze
nas w tym nikt wyreczyé.

e Nawet niezbedni pracownicy nie mogg chodzi¢ do pracy.

e Swiadczeniodawca moze oferowac testy na COVID-19 w swoim gabinecie. Placéwke
oferujgcy testy w poblizu miejsca zamieszkania mozna znalezé dzwonigc pod numer 311
lub odwiedzajac strone nyc.gov/covidtest.

o Testy sg wykonywane bezptatnie w kilku placéwkach oferujacych testy.

o Zosobami, ktérych wynik testu bedzie pozytywny skontaktujg sie wyszkoleni
specjalisci od sledzenia kontaktéw, ktérych zadaniem bedzie upewnienie sig, ze
osoby tego wymagajace uzyskajg odpowiednig opieke medyczng i wsparcie, w
tym positki, leki i zakwaterowanie w hotelu w przypadku osdéb, ktére nie majg
mozliwosci bezpiecznego odizolowania sie od innych w swoich mieszkaniach.

o Aby dowiedziec sie wiecej na temat Test & Trace Corps oraz specjalistéw od
Sledzenia kontaktow nalezy wejsé na strone nyc.gov i wyszukac ,trace”
(Sledzenie).

e W przypadku wystgpienia zmiany objawdéw lub pojawienia sie nowych nalezy
skontaktowac sie ze swoim swiadczeniodawcg. Mozna w ten sposéb uzyskac porade
dotyczaca koniecznosci przeprowadzenia dalszej oceny.

Osoby odczuwajgce jakiekolwiek z podanych ponizej powaznych objawdw powinny natychmiast
zgtosic sie na pogotowie lub zadzwoni¢ pod numer 911:
e trudnosci w oddychaniu
utrzymujacy sie bdl lub ucisk w klatce piersiowej lub brzuchu
nowe uczucie dezorientacji lub niemozno$¢ czuwania (niezasypiania)
sine usta lub twarz
trudnosci w méwieniu
nagte opadanie twarzy lub dretwienie twarzy, reki lub nogi
napad padaczkowy
kazdy nagty i silny bl
niekontrolowane krwawienie
ciezkie lub uporczywe wymioty lub biegunka
wszystkie inne nagte przypadki
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Czy s inne sytuacje, w ktorych nalezy wykonac test?
Tak, wszyscy nowojorczycy powinni wykonaé test diagnostyczny COVID-19, niezaleznie od tego,
czy majg objawy. Istniejg dwa gtéwne rodzaje badan:

e Testy diagnostyczne na COVID-19 (lub testy na obecnos$¢ wirusa) przeprowadzane sg na
podstawie wymazu lub proébki sliny w celu sprawdzenia czy testowana osoba ma w
czasie wykonywania testu COVID-19 (obecnie choruje). W wielu placdwkach testy
wykonywane sg bezptatne. Placéwke znajdujgca sie w poblizu swojego miejsca
zamieszkania mozna znalezé dzwonigc pod numer 311 lub odwiedzajac strone
nyc.gov/covidtest.

e Testy na obecnos$é przeciwciat COVID-19 (lub testy serologiczne) to badania krwi, ktére
mogg wykaza¢, czy kto$ byt narazony na dziatanie COVID-19 w przesztosci. Dodatni
wynik badania nie oznacza, ze osoba ktdra go uzyskata jest odporna na COVID-19 ani ze
nie moze sie nig zarazi¢ ponownie.

Dodatkowe informacje na temat testéw na COVID-19 mozna znalez¢ na stronie
nyc.gov/health/coronavirus wyszukujac ,COVID-19 Testing: Frequently Asked Questions”
(Badania w kierunku COVID-19: Czesto zadawane pytania).

Osoby, ktére uzyskaty wynik ujemny pierwszego testu powinny wykonac kolejny test, jesli:

e wystgpity u nich nowe objawy COVID-19

e one same lub $wiadczeniodawcy ustug stuzby zdrowia obawiajg sie mozliwego
narazenia, na przyktad w wyniku przebywania w duzym ttumie lub z kims, kto ma
potwierdzony wynik dodatni lub podejrzewa sie u niego COVID-19

e planujg przebywac z osobg, z ktdrg nie mieszkajg i ktérej ryzyko ciezkiego przebiegu
choroby w przypadku zachorowania na COVID-19 jest najwyzsze, np. z osobami w wieku
65 lat i starszymi

Co moge zrobi¢, aby wszyscy byli bezpieczni w domu, jesli ja lub ktos inny jest nosicielem
COVID-19?
Nalezy stworzy¢ dystans fizyczny i nie przyjmowad gosci:
e Osoby chore muszg zachowac odlegtos¢ co najmniej 6 stép (2 metréw) od innych.
e Osoby chore nalezy odseparowac od 0sdb zagrozonych powaznym przebiegiem choroby
w przypadku zachorowania.
e Nalezy przestawic siedzenia i inne meble, aby zachowad dystans fizyczny.
e Osoby chore powinny w miare mozliwosci jes¢ lub by¢ karmione oddzielnie od innych
domownikow, ktérzy nie sg chorzy.
Nalezy zakrywac usta i nos:
e W czasie przebywania w odlegtosci mniejszej niz 6 stép (2 metry) od innych, nalezy
zakrywad nos i usta chustka, szalikiem lub inng ostong twarzy.
e Przy kaszlaniu i kichaniu nalezy zakrywac usta chusteczkg lub wewnetrzng czescig
rekawa przy tokciu. Nie nalezy zakrywa¢ twarzy dtorimi.
Nalezy utrzymywac czystosc:


http://www.nyc.gov/covidtest
http://www.nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-testing-faq.pdf
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Chusteczki nalezy wyrzucac do smieci natychmiast po ich uzyciu.

Nalezy czesto my¢ rece mydtem przez 20 sekund, szczegdlnie po kaszlaniu lub kichaniu.
Jesli woda i mydto nie sg dostepne, nalezy uzy¢ srodka odkazajgcego do rgk na bazie
alkoholu.

Nalezy wyciera¢ czesto dotykane powierzchnie, takie jak klamki, wtgczniki Swiatta, krany,
telefony, klucze i piloty.

Reczniki, posciel i ubrania nalezy prac¢ w najcieplejszym mozliwym ustawieniu uzywajgc
zwyktego detergentu i catkowicie je suszac.

Nie nalezy dzieli¢ sie naczyniami, szklankami, filizankami ani sztu¢cami i nalezy je my¢ po
kazdorazowym uzyciu.

Ja lub ktos inny w moim domu ma COVID-19, ale nie mozemy odizolowac sie od innych
cztonkdw gospodarstwa domowego. Co moge w zwigzku z tym zrobic?

NYC oferuje bezptatne pokoje hotelowe dla osdb, ktére majg COVID-19 lub mieszkajg w
gospodarstwie domowym, w ktérym kto$ ma COVID-19 i nie mogg bezpiecznie odizolowac sie
od pozostatych domownikéw. Osoby pragngce skorzystac z tej ustugi mogg dzwoni¢ pod numer
311 lub 844-692-4692 w godzinach od 9:00 do 21:00. Swiadczeniodawca opieki zdrowotnej
oceni sytuacje i w razie potrzeby skieruje do hotelu.

W hotelu mozna korzystaé z bezptatnego catodobowego monitorowania przez
pielegniarki i lekarzy, zapewnione sg wszystkie positki, dostep do wsparcia zdrowia
psychicznego i mozliwosci zachowania dobrego samopoczucia, jak réwniez mozliwos¢
wykonywania lokalnych potgczen telefonicznych, aby pozosta¢ w kontakcie z bliskimi.
Opiekunowie (niezaleznie od tego czy majg COVID-19, czy opiekuja sie kims$, kto ma
COVID-19) zwykle mogg mieszkaé¢ w hotelu z osobg, ktdrg sie opiekuja.

Nalezy dba¢ o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne.

Zyjemy teraz w trudnych czasach. Jak radzi¢ sobie ze stresem i lekiem?

To naturalne, ze czujemy sie przyttoczeni, smutni, niespokojni i przestraszeni, jak
rowniez to, ze doswiadczamy innych objawoéw niepokoju, ktéore mogg powodowadé
problemy ze snem lub radzeniem sobie z alkoholem lub innymi substancjami.

Warto pozosta¢ w kontakcie z przyjaciotmi i bliskimi poprzez rozmowy telefoniczne,
media spotecznos$ciowe i czaty wideo.

Osoby, ktdre nie sg chore mogg wychodzi¢ na zewnatrz, aby poéwiczyé. Nalezy jednak
pamietac o noszeniu ostony twarzy i trzymaniu sie w odlegtosci co najmniej 6 stop (2
metréw) od innych i o czestym myciu rak.

Zachecamy do odwiedzenia strony , App Library” (Biblioteka plikacji) pod adresem
nyc.gov/nycwell, na ktérej dostepne sg narzedzia online utatwiajgce dbanie o zdrowie i
zachowanie dobrego samopoczucia psychicznego.

NYC Well, bezptatna i poufna ustuga wsparcia zdrowia psychicznego, posiada
wykwalifikowanych doradcéw dostepnych 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu,



https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/
http://www.nyc.gov/nycwell

udzielajacych krétkich porad i wystawiajgcych skierowania do odpowiednich
specjalistéw. Mozna dzwonié¢ pod numer 888-692-9355.

Aby uzyska¢ pomoc w czasie izolacji i samotnosci, mozna kontaktowac sie z
woluntariuszami oferujgcymi bezptatne cykliczne rozmowy towarzyskie dzwonigc do
DFTA's Aging Connect pod numer 212-244-6469.

Dodatkowe zasoby miasta, ktdre pomoga w zachowaniu bezpieczestwa i zdrowia

Co moge zrobi¢, jesli czuje sie niebezpiecznie w swoim domu lub jesli czuje sie
zaniedbywany(-a), naciskany(-a) lub przez kogokolwiek zastraszany(-a)?

Nalezy zadzwoni¢ do DFTA's Elderly Crime Victims Resource Center (Centrum Zasobdéw
DFTA dla Ofiar Przestepstw w Podesztym Wieku) pod numer 212-442-3103 w godzinach
od 9:00 do 17:00.
Mozna réwniez kontaktowac sie z NYC Family Justice Centers (Centréw ds.
Sprawiedliwosci Rodzinnej NYC), ktore zapewniajg niezbedne ustugi socjalne, pomoc w
sprawach cywilnych i karnych dla ofiar przemocy domowej i ze wzgledu na pteé, w tym
dla ofiar przemocy wobec 0séb starszych. Ustugi dla ofiar mozna uzyskac telefonicznie,
od poniedziatku do pigtku w godzinach od 9:00 do 17:00.

o Bronx: 718-508-1220

o Brooklyn: 718-250-5113

o Manhattan: 212-602-2800

o Queens: 718-575-4545

o Staten Island: 718-697-4300
Mozna tez kontaktowac sie z Linia pomocy dla oséb starszych w Centrum Przemocy nad
Osobami w Podesztym Wieku na Terenie NYC (,,NYC Elder Abuse Center Helpline for
Concerned Persons”) pod numer 212-746-6905, od poniedziatku do pigtku w godzinach
od 9:00 do 17:00.
Mozna zadzwoni¢ na catodobowg infolinie NYC obstugiwang przez Safe Horizon: 800-
621-4673 we wszystkich pozostatych godzinach.
W przypadku nagtej sytuacji zagrozenia zdrowia nalezy zadzwoni¢ pod numer 911.

Co moge zrobi¢, jesli pozostajagc w domu mam problem z uzyskaniem zywnosci?

Stotowki Wydziatu Edukacji oferujg trzy bezptatne positki dziennie, od poniedziatku do
pigtku. Nie jest wymagana rejestracja ani dowdd tozsamosci. Cztonek rodziny lub
przyjaciel, ktéry jest narazony na mniejsze ryzyko powaznej choroby spowodowanej
COVID-19, moze odebra¢ positki dla innych oséb. Aby znalez¢ lokalizacje najblizszej
stotowki, nalezy wejs¢ na strone nyc.gov/getfood albo zadzwoni¢ pod numer 311.
Osoby, ktére nie mogg wyjs¢ na zewnatrz w celu zakupu zywnosci, nie majg mozliwosci
skorzystania z pomocy innej osoby lub mozliwosci zamodwienia positku z dostawg do
domu, mogg skorzystac z positkdw dostarczanych w sytuacjach kryzysowych przez NYC.
Aby uzyska¢ dodatkowe informacje, nalezy odwiedzi¢ strone nyc.gov/getfood albo
zadzwoni¢ pod numer 311.



http://www.nyc.gov/getfood
http://www.nyc.gov/getfood

Martwie sie, Zze nie bede w stanie latem utrzymac chtodnego i bezpiecznego domu. Co
moge w zwigzku z tym zrobi¢?

e Fale upatow sg nie tylko niewygodne - mogg réwniez powodowaé choroby zwigzane z
upatem lub doprowadzié¢ do zgonu oraz pogorszy¢ istniejgce schorzenia. Korzystanie z
klimatyzacji to najlepsza ochrona. Wiatraki nie wystarczg, aby ochronic¢ sie przed upatem
podczas upalnej pogody.

e Nalezy upewnié sie, ze klimatyzator dziata, jesli go posiadamy. Podczas fali upatow
nalezy wtgczy¢ urzadzenie i ustawié je na 78 stopni Fahrenheita lub ,niskie” chtodzenie,
aby zachowaé bezpieczenstwo, oszczedzaé na rachunkach za prad i oszczedzac energie.

e Otwarte okna i klimatyzacja nie zwiekszg ryzyka zachorowania na COVID-19. Jesli w
domu przebywa osoba z COVID-19, otwarcie okien lub korzystanie z klimatyzacji moze
zwiekszy¢ cyrkulacje powietrza, co moze pomdc powstrzymac rozprzestrzenianie sie
COVID-19 poprzez zmniejszenie ilosci wirusa znajdujgcego sie w powietrzu. W przypadku
zajmowania sie dzieémi, przy otwieraniu okien nalezy upewnic sie, ze znajduja sie w nich
ostony okienne.

e W przypadku braku klimatyzacji:

o Osoby spetniajgce kryteria dochodowe i inne mogg ztozy¢ wniosek o bezptatny
klimatyzator w ramach Home Energy Assistance Program (HEAP) (Programu
Pomocy Energetycznej w Domu). Aby uzyska¢ dodatkowe informacje, nalezy
odwiedzi¢ strone nyc.gov/hra i wyszuka¢ ,,HEAP Cooling Application” (Wniosek
HEAP o klimatyzator) lub zadzwoni¢ pod numer 212-331-3126 w godzinach of
9:00 do 17:00. Formularz wniosku dostepny jest w wielu jezykach.

o Mozna tez bezpiecznie pdjs¢ do znajomego, ktéry ma dziatajacy klimatyzator.
Nalezy pomysleé o tym, jakich przyjaciot lub krewnych mozemy odwiedzié¢ w
poszukiwaniu ulgi przed upatem.

o Osoby, ktére w tej sytuacji nie mogg p6js¢ do znajomych mogg dzwoni¢ pod
numer 311, aby zlokalizowa¢ klimatyzowane miejsce w mie$cie Nowy Jork
podczas fali upatéw.

e Nalezy sprawdzaé prognozy pogody pod katem nadchodzgcych fal upatéw. Nalezy na
biezgco dowiadywac sie o sytuacjach kryzysowych i stuchaé oficjalnych komunikatow
rzgdowych.

o Nalezy zapisac¢ sie do ,,Notify NYC” (Powiadom NYC), oficjalnego programu
komunikacji ratunkowej odwiedzajac strone nyc.gov/notifynyc lub dzwonigc pod
numer 311.

e Dodatkowe informacje na temat zachowania bezpieczeristwa podczas fali upatéw mozna
uzyskac odwiedzajgc strone nyc.gov/health/heat.

e Letnie burze i upaty mogg czasami powodowac¢ przerwy w dostawie pradu.

o Osoby korzystajgce ze sprzetu medycznego zasilanego elektrycznie musza
poinformowaé o tym swego dostawce medidw. Dostawca moze dzieki temu
wystaé zawiadomienie, jesli w okolicy spodziewane sg problemy z zasilaniem.
Nawet jesli optaty za media sg wliczone w czynsz, nadal mozna skorzystac z tej
ustugi $wiadczonej przez dostawcéw medidw.
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o Nalezy przygotowac sie na wystgpienie sytuacji kryzysowej. W razie potrzeby
nalezy upewnic sie, ze mamy zapasowe baterie lub butle z tlenem.
e Dodatkowe informacje na temat przygotowan do sytuacji wystgpienia awarii zasilania,
nalezy odwiedzi¢ strone nyc.gov/health i wyszukaé ,power outage” (brak pradu).

Potrzebuje pomocy w innych lokalnych ustugach lub kwestiach, takich jak finanse,
mieszkalnictwo lub ustugi komunalne. Gdzie moge znalez¢ dodatkowe informacje lub
zasoby?

e Aby uzyskac ogdlne informacje na temat ustug i wsparcia miasta, w tym finanséw i
ochrony konsumentow, mieszkalnictwa i medidéw oraz zdrowia i bezpieczeristwa, nalezy
odwiedzi¢ strone nyc.gov/agingcovid.

e Informacje o lokalnych zasobach, takich jak przychodnie podstawowej opieki
zdrowotnej, apteki, sklepy spozywcze i spizarnie, organizacje spoteczne oraz pomoc
finansowg lub prawng mozna znalez¢ odwiedzajgc strone
nyc.gov/health/covidresources.

e Aby ubiegac sie o ustugi NYC Human Resources Administration (HRA) (Administracji
Zasobow Ludzkich NYC), w tym SNAP i pomoc gotdwkowa, nalezy odwiedzié strone
nyc.gov/accesshra lub pobra¢ aplikacje mobilng ACCESS HRA. W przypadku braku
dostepu do strony internetowej lub aplikacji mobilnej, nalezy zadzwoni¢ pod numer 311.

Ogdlne informacje na temat COVID-19 udostepniono na stronie nyc.gov/health/coronavirus
lub cdc.gov/covid19.

Wydziat Zdrowia miasta Nowy Jork moze zmieni¢ zalecenia w miare rozwoju sytuacji. 7.28.20
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