Health

Co nowojorczycy powinni teraz wiedzie¢ o COVID-19

Kiedy Nowy Jork otwiera sie ponownie, a my coraz czesciej wychodzimy z domu, zawsze nalezy pamietac o
»Cczterech podstawowych” dziataniach, aby zapobiec transmisji COVID-19:

e Osoby chore powinny pozosta¢ w domu: Monitoruj stan swego zdrowia, a jesli jestes chory(-a), nie
wychodz z domu poza sytuacjami kiedy musisz uzyskaé niezbedng opieke medyczng (co obejmuje
wykonanie testu na COVID-19) lub jesli musisz zatatwic inne niecierpigce zwtoki sprawy.

e Zachowanie dystansu fizycznego: Zachowuj odlegtos¢ co najmniej szesciu stép (2 metréw) od
innych oséb, ktére nie sg cztonkami Twego gospodarstwa domowego.

e Nos$ ostone twarzy: Chron innych wokét siebie. Noszenie ostony twarzy pomaga ograniczy¢
rozprzestrzenianie sie COVID-19, zwtaszcza jesli jeste$ chory(-a) i nie masz objawdéw. Dodatkowe
informacje na temat oston twarzy podano na stronie nyc.gov/health/coronavirus pod ,, FAQ About
Face Coverings” (Czesto zadawane pytania na temat zastaniania twarzy).

e Dbaj o higiene rak: Czesto myj rece wodg z mydtem lub uzywaj srodkéw dezynfekujgcych do rak,
jesli woda i mydto nie sg dostepne; regularnie czy$¢ czesto dotykane powierzchnie; unikaj dotykania
twarzy nieumytymi rekoma, kichaj i kaszlaj w ramie, a nie w dtonie.

Jak rozprzestrzenia sie COVID-19?

e Wirus najprawdopodobniej rozprzestrzenia sie na osoby, ktére pozostajg w bliskim kontakcie (w
odlegtosci okoto 6 stép [2 metréw]) z osobg z COVID-19. Wirus jest obecny w kropelkach, ktére sg
rozpylane w czasie kaszlu, kichania, $piewania lub rozmowy.

e Ludzie niewykazujgcy objawdw mogg rozprzestrzeniac wirusa.

e Ludzie mogg zarazi¢ sie COVID-19 dotykajgc powierzchni, na ktérej znajduje sie wirus, a nastepnie
dotykajac ust, nosa lub oczu, ale nie uwaza sig, ze jest to gtéwny sposéb rozprzestrzeniania sie
wirusa.

Jakie s3 objawy COVID-19?
e Chorzy na COVID-19 zgtaszali szeroki zakres objawdw, od tagodnych po ciezkie. Niektérzy ludzie nie
majq zadnych objawdw.
e Objawy moga pojawic sie 2-14 dni po ekspozycji na wirusa. Ludzie z nastepujgcymi objawami mogg
mie¢ COVID-19 (nie obejmuje to wszystkich mozliwych objawdw):
o goraczka lub dreszcze

o kaszel

o dusznos$¢ lub trudnosci w oddychaniu
O zmeczenie

o bodle miesni lub ciata

o bol gtowy

o utrata smaku lub wechu

o bol gardta

o zatkany nos lub katar

o nudnosci lub wymioty

o biegunka
e Dzieci majg podobne objawy jak dorosli, ale na ogét przechodzg tagodng postac choroby. Lekarze
zidentyfikowali rzadki, ale powazny stan u niektérych dzieci, zwany wielouktadowym zespotem
zapalnym u dzieci (MIS-C), ktéry jest zwigzany z COVID-19. Aby uzyska¢ dodatkowe informacje wejdz
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na strone nyc.gov/health/coronavirus i wyszukaj ,Multisystem Inflammatory Syndrome in Children”
(Wielouktadowy zespét zapalny u dzieci).

Kto jest najbardziej narazony na ciezki przebieg choroby po zakazeniu COVID-19?

Ciezka choroba oznacza, ze osoba z COVID-19 moze wymaga¢ hospitalizacji, intensywne;j terapii,
respiratora, a nawet moze umrzeé. Osoby narazone na zwiekszone ryzyko wystgpienia ciezkiego
przebiegu choroby muszg szczegdlnie uwazaé i monitorowad stan swojego zdrowia oraz
skontaktowac sie ze swiadczeniodawcg ustug stuzby zdrowia w przypadku wystgpienia dowolnych
objawoéw.
Wsrad dorostych ryzyko wystapienia zagrozen zwigzanych z ciezkim przebiegiem choroby COVID-
19 wzrasta wraz z wiekiem, przy czym najwyzsze ryzyko wystepuje u oséb starszych. Na przyktad,
osoby po pieédziesigtce sg bardziej narazone na ciezkg chorobe niz osoby po czterdziestce.
Podobnie, osoby po szesédziesigtce lub siedemdziesigtce sg na ogét bardziej zagrozone niz osoby po
piecdziesigtce.
Osoby w kazdym wieku, u ktdrych wystepujg nastepujgce schorzenia sg narazone na zwiekszone
ryzyko ciezkiego przebiegu choroby w przypadku zachorowania na COVID-19:

o nowotwor
przewlekta choroba nerek
POChP (przewlekta obturacyjna choroba ptuc)
stan immunologiczny (ostabiony uktad odpornosciowy) po przeszczepie organu statego
otytos¢ (wskaznik masy ciata 30 lub wyzszy)
powazne schorzenia serca, takie jak niewydolnos¢ serca, choroba wiericowa lub
kardiomiopatia

o choroba sierpowatokomdrkowa

o cukrzyca typu 2
Nadal prébujemy zrozumie¢ COVID-19 i mogg istniec inne schorzenia, ktére zwiekszajg ryzyko
ciezkiego przebiegu choroby. Na podstawie tego, co wiemy obecnie, osoby z nastepujgcymi
schorzeniami mogg by¢ narazone na zwiekszone ryzyko ciezkiego przebiegu choroby w przypadku
zachorowania na COVID-19:
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o astma (umiarkowana do ciezkiej)

o choroba mézgowo-naczyniowa (wptywa na naczynia krwionosne i doptyw krwi do mézgu)

o zwtdknienie mukowiscydozowe

o nadcisnienie tetnicze lub wysokie cisnienie krwi

o stan immunologiczny (ostabienie uktadu odpornosciowego) po przeszczepie krwi lub szpiku
kostnego, niedobory odpornosci, HIV, stosowaniu kortykosteroidéw lub innych lekow
ostabiajacych odpornosé.

o choroby neurologiczne, takie jak demencja

o choroba watroby

o cigza

o zwitdknienie ptuc (uszkodzone lub zbliznowaciate tkanki w ptucach)

o palenie

o talasemia (rodzaj zaburzen krwi)

o cukrzyca typu 1l
Dzieci z chorobami neurologicznymi, genetycznymi, metabolicznymi lub wrodzonymi chorobami
serca, ktore sg ztozone z medycznego punktu widzenia, mogg by¢ w poréwnaniu z innymi dzieé¢mi
bardziej narazone na ciezki przebieg choroby w przypadku zachorowania na COVID-19.
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e Dodatkowe informacje mozna uzyskac¢ na stronie Centrum Kontroli i Zapobiegania Chorobom (CDC)
pod adresem cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-increased-
risk.html.

Jak moge chroni¢ siebie i innych przed COVID-19?
e Przestrzegaj ,czterech podstawowych dziatan”! (patrz strona 1)
e Przy czestszym wychodzeniu z domu, pamietaj o:
o Przebywaniu w mniejszych grupach i wsréd ludzi, ktérym ufasz, ze stosuje sie do zasady
czterech podstawowych dziatan.
o Na zewnatrz jest bezpieczniej niz wewnatrz, poniewaz ryzyko rozprzestrzeniania jest tam
nizsze.
o Wybieraj zajecia, w ktorych tatwiej jest utrzymac odlegtosc 6 stdp (2 metrow) od siebie, takie
jak gra we frisbee, jazda na rowerze i pikniki.
e Odwiedz strone nyc.gov/health/coronavirus i przejdz do ,Tips on Getting Together Safely”
(Wskazéwki dotyczgce bezpiecznego gromadzenia sie), gdzie podano dodatkowe sugestie.

Jestem w podesztym wieku lub choruje. Czy wyjscie na zewnatrz jest dla mnie bezpieczne?

e Osoby cierpigce z powodu choroby, ktérej istnienie zwieksza ryzyko wystgpienia powaznego
przebiegu choroby w przypadku zachorowania na COVID-19 w wieku 65 lat lub starsze, powinny jak
najrzadziej wychodzi¢ z domu, aby sie chroni¢. Pracuj z domu, jesli mozesz, unikaj ttumoéw i
zgromadzen, a jesli wyjdziesz na zewnatrz, pamietaj o przestrzeganiu fizycznego dystansu i innych
Srodkéw ostroznosci.

e Kupuj artykuty spozywcze i inne niezbedne rzeczy u sprzedawcéw oferujgcych dostawe do domu,
popro$ kogos o zrobienie zakupow dla Ciebie, albo chodzZ na zakupy poza godzinami szczytu.

e Cwiczenia sa wazne! Wyjdz na zewnatrz, aby zaczerpnaé $wiezego powietrza, ale pamietaj o
podejmowaniu ,czterech podstawowych dziatan” (patrz strona 1) podczas przebywania poza
domem.

e Porozmawiaj z pracownikiem stuzby zdrowia, ktéry jest w stanie najlepiej zrozumiec¢ indywidualne
zagrozenia dla zdrowia w Twoim przypadku. Informacje dotyczgce tego, jak znalezé dostawce ustug
stuzby zdrowia podano ponize;j.

Jakie rodzaje testéw na COVID-19 sg dostepne?
e S dwa gtéwne rodzaje testéw:

o Badania diagnostyczne: wymaz lub badanie $liny, wykonywane w celu okreslenia, czy dana
osoba jest obecnie zakazona COVID-19 (czy jest ona obecnie chora)

o Badania w kierunku przeciwciat (takze nazywane badaniami serologicznymi): badania krwi
wykonywane w celu okreslenia, czy dana osoba byta w dowolnym czasie w przesztosci
zakazona COVID-19.

e Aby uzyska¢ dodatkowe informacje, odwiedz strone nyc.gov/health/coronavirus i wyszukaj ,,COVID-
19 Testing:Frequently Asked Questions” (Testy w kierunku COVID-19: czesto zadawane pytania).

Kto powinien zrobi¢ test diagnostyczny w kierunku COVID-19, aby sprawdzi¢ mozliwos¢ zakazenia?
e Wszyscy nowojorczycy powinni poddac sie testom w kierunku COVID-19. Szczegdlnie wazne jest, aby
poddac sie testom, jesli:
O masz objawy
o przebywates(-as) w bliskim kontakcie z kims, u kogo zdiagnozowano COVID-19 lub kogos, kto
miat objawy COVID-19
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uczestniczytes(-as) ostatnio w protescie lub innym duzym zgromadzeniu

planujesz odwiedzi¢ kogos, kogo ryzyko ciezkiego zachorowania jest wyzsze

mieszkasz lub pracujesz w miejscu, w ktédrym mieszka wiecej oséb (np. w domu opieki)
pracujesz w stuzbie zdrowia lub w pracy musisz regularnie przebywac¢ w bliskim kontakcie z
innymi osobami
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Co nalezy zrobi¢ w przypadku pojawienia sie objawéw COVID-19?

e Skonsultuj sie z pracownikiem stuzby zdrowia! Jesli masz objawy, skontaktuj sie ze swoim dostawca
ustug stuzby zdrowia, zwtaszcza jesli jestes starszg osobg dorostg, jestes w cigzy lub cierpisz na
schorzenia, ktére zwiekszajg ryzyko ciezkiego zachorowania. W miare mozliwosci korzystaj z wizyt
telefonicznych lub telemedycyny.

e Wykonaj test! Jesli Twdj dostawca nie oferuje testow, odwiedz strone nyc.gov/covidtest, aby
znalez¢ placéwke wykonujgca testy w poblizy swego miejsca zamieszkania lub zadzwon pod numer
311. W wielu placéwkach testy wykonywane sg bezptatnie.

¢ Nie wychodz z domu! Nie wychodz z domu w innym celu niz, aby zrobi¢ test lub zaspokoié
podstawowe potrzeby, takie jak zakupy artykutdéw spozywczych, jesli ktos nie moze ich zrobié dla
ciebie. Nawet niezbedni pracownicy nie mogg chodzi¢ do pracy.

Kiedy nalezy zwrdci¢ sie o pomoc do lekarza lub zadzwoni¢ pod numer 911?

e Juzteraz warto zadbad o uzyskanie niezbednej opieke medycznej, ktéra mogta zostaé opdzniona, tj.
o szczepienia dla siebie i swoich dzieci, uzyskanie porad dotyczacych opieki w przypadku
przewlektych chordb, rutynowe testy i badania przesiewowe, a takze, aby zgtosic sie na ogdlne
badania sprawdzajgce stan zdrowia. Stuzba zdrowia podejmuje dodatkowe kroki w celu zapewnienia
bezpieczenstwa podczas zagrozenie zdrowia publicznego w zwigzku z COVID-19. Aby uzyskaé
dodatkowe informacje, wejdz na strone nyc.gov/health/coronavirus i wyszukaj ,,Get the Medical
Care You Need” (Korzystanie z ustug stuzby zdrowia).

e Waznym jest, aby uzyska¢ pomoc medyczng w nagtych przypadkach zwigzanych z COVID-19 i innymi
problemami zdrowotnymi, gdy jest to konieczne. |dZ na pogotowie ratunkowe lub zadzwon pod
numer 911, jesli masz:

trudnosci w oddychaniu

utrzymujacy sie bdl lub ucisk w klatce piersiowej lub brzuchu
nowe uczucie dezorientacji lub niemoznos$¢ czuwania (niezasypiania)
sine usta lub twarz

trudnosci w méwieniu

nagte opadanie twarzy

dretwienie twarzy, rak lub nég

napad padaczkowy

kazdy nagty i silny bél

niekontrolowane krwawienie

ciezkie lub uporczywe wymioty lub biegunka

wszystkie inne nagte przypadki
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Co zrobi¢, jesli nie mam swego lekarza ani ubezpieczenia na zdrowie?
e Osoby potrzebujgce lekarza mogg skorzystac z ustug NYC Health + Hospitals, ktore zapewniajg
opieke medyczng wszystkim nowojorczykom, bez wzgledu na ich status imigracyjny, status
ubezpieczenia lub zdolnos¢ do zaptaty.
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Odwiedz strone nychealthandhospitals.org, aby uzyska¢ dodatkowe informacje lub poszukac
Swiadczeniodawecy stuzby zdrowia, albo zadzwon pod numer 844-692-4692 lub 311.

Mam COVID-19 lub objawy COVID-19. Co moge zrobi¢, aby chroni¢ inne osoby przebywajace ze mng w

domu?

Zawsze gdy to mozliwe zachowuj odlegtosé co najmniej dwdch metréw (szesciu stép) od innych
0sob..

Nos okrycie twarzy, szczegdlnie jesli jestes w odlegtosci do 6 stdp (do 2 metréw) od innych.
Korzystaj z oddzielnej tazienki, jesli jest dostepna. W przypadku korzystania ze wspdlnej tazienki
dezynfekuj czesto dotykane powierzchnie po kazdorazowym uzyciu.

Myj rece ciepta wodg z mydtem przez co najmniej 20 sekund.

Przy kichaniu i kaszlaniu usta i nos zakrywaj chusteczka lub ramieniem, a nie rekg. Po uzyciu
natychmiast wyrzu¢ chusteczke i umyj rece.

Czys¢ czesto dotykane powierzchnie, takie jak blaty, klamki, piloty i telefony po kazdym uzyciu lub
przynajmniej raz dziennie. Uzyj do tego domowego sprayu lub chusteczki do czyszczenia.

Nie udostepniaj innym uzywanych przez siebie osobistych artykutéw gospodarstwa domowego,
takich jak szklanki, kubki, przybory kuchenne i reczniki.

Jedli dzielisz t6zko, jedna osoba powinna spaé na kanapie lub w t6zku z nogami przy wezgtowiu.
Przesun siedzenia i inne meble, aby zachowac dystans fizyczny.

Nie zapraszaj do domu gosci.

Jesli nie mozesz bezpiecznie odizolowac sie od innych cztonkdw gospodarstwa domowego, zadzwon
pod numer 311 lub 1-844-692-4692, aby uzyskac informacje o bezptatnych pokojach hotelowych dla
0s0b, ktore chorujg na COVID-19 lub mogg chorowac. Dodatkowe informacje mozna réwniez
uzyskac na stronie nyc.gov/covidhotel.

Co nalezy zrobi¢, jesli choruje a musze wyjs¢ z domu w celu uzyskania opieki medycznej lub
podstawowych zapaséw?

Zatdz ostone twarzy i trzymaj sie co najmniej 6 stép (2 metréw) z dala od innych.

Przed wyjsciem umyj rece woda i podczas pobytu na zewnatrz uzywaj srodkédw do dezynfekcji rgk na
bazie alkoholu.

Jesli tylko jest to mozliwe, unikaj kontaktu z innymi osobami - jesli to mozliwe chodz na piechote i
nie wchodz do zattoczonych sklepow lub srodkéw transportu.

Jak dtugo musze pozostaé¢ w domu, jesli mam lub moge mie¢ COVID-19?

Jesli chorujesz lub mozesz chorowac na COVID-19, mozesz wyjs¢ z domu, kiedy spetnione sg
wszystkie z nastepujgcych warunkow:

o Mineto co najmniej 10 dni od pierwszego wystgpienia objawdw.

o Przez ostatnie 24 godziny nie wystapifa gorgczka bez stosowania lekdw obnizajacych

goraczke; i

o ogodlnie czujesz sie lepie;j.
Jesli wynik testu na obecnos¢ wirusa wywotujgcego COVID-19 w postaci wymazu lub badania sliny
byt dodatni, ale nigdy nie wystgpity objawy, pozostan w domu przez 10 dni od daty testu.
Pracownik stuzby zdrowia moze zaleci¢ dtuzszy okres izolacji z powodu dolegliwosci zdrowotnych lub
przebiegu choroby. Ponadto pracodawca moze wymagac, abys nie przychodzit(-a) do pracy przez
inny okres, w oparciu o wymagania NYS.
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Nadal nie wiemy, czy mozna ponownie zachorowac na COVID-19, dlatego wazne jest, aby
kontynuowac dystans spoteczny, zaktadac¢ ostone twarzy i zachowac zdrowa higiene rak przebywajac
poza domem.

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

W takiej sytuacji to normalne, ze odczuwasz przyttoczenie, smutek, lek i obawy lub inne objawy
niepokoju, takie jak problemy ze snem. Aby obnizy¢ stres i kontrolowaé sytuacje, utrzymuj
pozytywne nastawienie i przypominaj sobie o swoich mocnych stronach.

Czesto kontaktuj sie z przyjaciotmi i bliskimi poprzez rozmowy telefoniczne, media spotecznosciowe i
czaty wideo. Mozesz tez spotykac sie z nimi sie w parku lub na innej otwartej przestrzeni - ale
zachowuj dystans co najmniej 6 stép (2 metréw) i zaktadaj okrycie twarzy.

Korzystaj z przebywania na Swiezym powietrzu i ¢wicz, ale pamietaj o koniecznosci stosowania
,Czterech podstawowych dziatan”!

Zachecamy do skorzystania z ,App Library” (Biblioteka aplikacji) na stronie nyc.gov/nycwell, gdzie
dostepne sg narzedzia online, ktére mogg pomdc w dbaniu o zdrowie i dobre samopoczucie
psychiczne.

NYC Well, bezptatna i poufna ustuga wsparcia zdrowia psychicznego, posiada wykwalifikowanych
doradcéw dostepnych 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu, udzielajgcych krétkich porad i
wystawiajacych skierowania do odpowiednich specjalistéw. Zadzwon pod numer 888-692-9355 lub
odwiedz strone nyc.gov/nycwell.

Infolinia wsparcia emocjonalnego COVID-19 w stanie Nowy Jork posiada wykwalifikowanych
specjalistow udzielajgcych wsparcia i wystawiajgcych skierowania do placéwek opieki. Jest ona
dostepna od 8:00 do 22:00 siedem dni w tygodniu pod numerem 844-863-9314.

Dodatkowe informacje:

Odwiedz strone nyc.gov/health/coronavirus i cdc.gov/covid19.

Wydziat Zdrowia miasta Nowy Jork moze zmienic zalecenia w miare rozwoju sytuacji. 8.5.20
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