Health

Ang Kailangang Malaman ng mga New Yorker Ngayon Tungkol Sa COVID-19

Habang muling nagbubukas ang Lungsod ng New York at mas madalas na umaalis tayo sa bahay, palaging
isaisip ang “Pangunahing Apat” na gagawin upang iwasan ang transmisyon ng COVID-19:

Manatili sa bahay kung may sakit: Subaybayan ang iyong kalusugan at manatili sa bahay kung may
sakit ka maliban sa pagkuha ng esensiyal na medikal na pangangalaga (kasama ang pag-test sa
COVID-19) at iba pang esensiyal na pangangailangan.

Pisikal na pagdidistansiya: Manatili nang hindi bababa sa 6 feet ang layo sa mga tao na hindi
miyembro ng sambahayan mo.

Magsuot ng pantakip sa mukha: Protektahan ang mga nakapaligid sa iyo. Ang pagsusuot ng
pantakip sa mukha ay tumutulong na bawasan ang pagkalat ng COVID-19, lalo na kung may sakit ka
at walang anumang mga sintomas. Para sa higit na impormasyon tungkol sa mga pantakip sa mukha,
bisitahin ang nyc.gov/health/coronavirus at hanapin ang “FAQ About Face Coverings” (FAQ Tungkol
sa mga Pantakip sa Mukha).

Gawin ang malusog na kalinisan ng kamay: Hugasang madalas ang mga kamay mo ng sabon at
tubig o gumamit ng hand sanitizer na may alkohol kung walang sabon at tubig; madalas linisin ang
mga regular na hinahawakang ibabaw; iwasang hawakan ang mukha mo ng mga hindi pa
nahuhugasang kamay, at takpan ang bibig kapag umubo o bumahing ng iyong braso, hindi ng mga
kamay mo.

Paano kumakalat ang COVID-19?

Pinakamalamang na kumalat ang virus sa mga taong nasa malapit na pakikipag-ugnayan (sa loob ng
halos 6 feet) ng taong may COVID-19. Naikakalat ito sa mga patak na tumatalsik kapag umuubo,
bumabahing, kumakanta o nagsasalita ang isang tao.

Ang mga tao na walang mga sintomas ay maaari pa ring ikalat ang virus.

Maaaring posible na makuha ng mga tao ang COVID-19 sa pamamagitan ng paghawak ng ibabaw na
may virus at saka hinawakan ang kanilang bibig, ilong o mga mata, pero hindi ito ipinapalagay na
pangunahing paraan na kumakalat ang virus.

Anu-ano ang mga sintomas ng COVID-19?
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Nag-ulat ang mga taong may COVID-19 ng isang malawak na hanay ng mga sintomas mula sa mga
katamtaman hanggang malubha. Ang ilang tao ay walang anumang mga sintomas.
Maaaring lumitaw ng mga 2-14 araw pagkatapos na mahawa ng virus ang mga sintomas. Ang mga
tao na may mga sumusunod na sintomas ay maaaring may COVID-19 (hindi nito kasama ang lahat ng
posibleng sintomas):
o Lagnat o mga pangangaligkig
Ubo
Kakapusan ng hininga o kahirapan sa paghinga
Pagkahapo
Mga pananakit ng kalamnan o katawan
Pananakit ng ulo
Pagkawala ng panlasa o pang-amoy
Pamamaga ng lalamunan
Bara sa ilong o sipon
Pagkaduwal o pagsusuka
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o Pagtatae
May mga kahalintulad na sintomas ang mga bata tulad ng mga adulto at pangkaraniwang may
katamtamang sakit. Natukoy ng mga doktor ang isang bihira ngunit seryosong kondisyon sa ilang
bata na tinatawag na sakit sa pamamaga ng maraming bahagi ng katawan sa mga bata (multisystem
inflammatory syndrom in children, MIS-C), na kaugnay ng COVID-19. Para sa higit na impormasyon,
bisitahin ang nyc.gov/health/coronavirus at tingnan ang “Multisystem Inflammatory Syndrome in
Children” (Sakit sa Pamamaga ng Maraming Bahagi ng Katawan sa mga Bata).

Sino ang pinakananganganib na magkaroon ng malubhang sakit kung mayroon silang COVID-19?

Ang ibig sabihin ng malubhang sakit ay ang tao na may COVID-19 ay maaaring mangailangan ng
pagkakaospital, intensibong pangangalaga, ventilator o maaari pa ngang mamatay. Ang mga tao na
nasa tuminding peligro ng malubhang sakit ay kailangang lalong maging maingat na subaybayan ang
kanilang kalusugan at kontakin ang kanilang tagapagkaloob ng pangangalagang pangkalusugan kung
may anumang mga sintomas sila.
Sa mga adulto, ang peligro sa malubhang sakit mula sa COVID-19 ay tumataas sa pagtanda, na ang
mga mas matandang adulto ang nasa pinakamataas na peligro. Halimbawa, ang mga tao sa kanilang
edad na 50 pataas ay nasa mas mataas na peligro sa malubhang sakit kaysa mga tao sa kanilang
edad 40 pataas. Sa katulad na paraan, ang mga tao sa kanilang 60 pataas o 70 pataas ay, sa
pangkalahatan, nasa mas mataas na peligro kaysa mga tao sa kanilang 50 pataas.
Ang mga tao na anuman ang edad na may mga sumusunod na pangunahing kondisyon sa
kalusugan ay nasa tuminding peligro sa malubhang sakit mula sa COVID-19:

o Kanser

o Malubhang sakit sa bato

o COPD (chronic obstructive pulmonary disease, malubhang sakit ng pagbabara sa baga)

o Estado ng huminang resistensiya (huminang resistensiya ng katawan) mula sa transplant ng
parte ng katawan
Katabaan (body mass index na 30 o mas mataas)

o Mga malubhang kondisyon sa puso, tulad ng pagpalya ng puso, sakit sa ugat ng puso o

cardiomyopathies

o Sakit na sickle cell

o Type 2 na diyabetis mellitus
Natututo pa tayo tungkol sa COVID-19, at maaaring may iba pang kondisyon sa kalusugan na
nagpapatindi sa peligro ng malubhang sakit. Base sa kung ano ang nalalaman natin sa oras na ito,
ang mga tao na mayroon ng mga sumusunod na kondisyon ay maaaring nasa tuminding peligro sa
malubhang sakit mula sa COVID-19:

o Hika (katamtamang hanggang malubha)
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o Sakit na cerebrovascular (nakakaapekto sa mga ugat ng dugo at supply ng dugo sa utak)

o Cystic fibrosis

o Altapresyon o mataas na presyon sa dugo

o Estado ng nakompromisong resistensiya (huminang sistema ng resistensiya) mula sa
transplant ng dugo o bone marrow, mga kakulangan sa resistensiya, HIV, ang paggamit ng
mga corticosteroid, o ang paggamit ng ibang gamot na nagpapahina ng resistensiya

o Mga kondisyong neurologic tulad ng dementia

o Sakit sa atay

o Pagbubuntis

o Pulmonary fibrosis (pagkakaroon ng mga sira o may pilat na tisyu ng baga)

o Paninigarilyo
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o Thalassemia (isang uri ng kapansanan sa dugo)
o Type 1 na diyabetis mellitus
e Ang mga bata na may medikal na masalimuot, na may neurologic, henetiko, o metabolikong
kondisyon, o may sakit sa puso simula pagkapanganak ay maaaring nasa tuminding peligro sa
malubhang sakit sa COVID-19 kumpara sa ibang mga bata.
e Para sa karagdagang impormasyon, bisitahin ang Mga Sentro sa Pagkontrol at Pag-iwas sa Sakit
(CDC) sa cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-increased-risk.html.

Paano ko mapoprotektahan ang aking sarili at ang iba mula sa COVID-19?
e Sundin ang “Pangunahing Apat”! (tingnan ang pahina 1)
e Habang mas madalas na lumalabas tayo, isaisip ang sumusunod:
o Manatili sa mga mas maliit na grupo at sa mga taong pinagkakatiwalaan mong sumusunod sa
Pangunahing Apat.
o Mas ligtas ang nasa labas kaysa nasa loob yamang hindi gaano ang pagkalat.
o Piliin ang mga aktibidad kung saan mas madali na manatiling 6 feet ang layo sa isa’t isa tulad
ng frisbee, pagbibisikleta at picnic.
e Bisitahin ang nyc.gov/health/coronavirus at tingnan ang “Tips on Getting Together Safely” (Mga Tip
sa Ligtas na Pagtitipon) para sa iba pang ideya.

Ako ay mas matanda o may pangunahing kondisyon sa kalusugan, ligtas ba akong lumabas?

e Kung mayroon kang mga pangunahing kondisyon sa kalusugan na nagpapatindi sa iyong peligro sa
malubhang COVID-19 o may edad na 65 o mas matanda, isaalang-alang ang pananatili sa bahay
hangga’t maaari upang protektahan ang sarili mo. Magtrabaho sa bahay kung kaya mo, iwasan ang
mga umpukan at pagtitipon, at siguruhin na gawin ang pisikal na pagdidistansiya at iba pang pag-
iingat kung lalabas ka.

e |pahatid ang mga grocery at iba pang pangangailangan, mag-utos ng isang kukuha sa kanila o mamili
sa mga oras na walang maraming tao.

e Mahalaga ang ehersisyo! Pumunta sa labas upang huminga ng sariwang hangin pero maging
maingat na sundin ang “Pangunahing Apat” (tingnan ang pahina 1) kapag ginawa mo.

e Talakayin sa tagapagkaloob mo ng pangangalagang pangkalusugan na siyang nasa pinakamahusay
na posisyong maunawaan ang mga indibiduwal na peligro mo sa kalusugan. Para sa tulong sa
paghahanap ng tagapagkaloob ng pangangalagang pangkalusugan, tingnan ang ibaba.

Ano ang mga uri ng mga test sa COVID-19 na mayroon?
e May dalawang uri ng mga test:
o Mga diagnostic test: mga test sa swab o laway na ginagamit upang malaman kung ang isa sa
kasalukuyan ay may COVID-19 (kung kasalukuyan silang may sakit).
o Mga test sa antibody (0 mga test sa serology): mga test sa dugo na ginagamit upang malaman
kung ang isa ay nagkasakit ng COVID-19 noong nakalipas.
e Para sa higit pang impormasyon, bisitahin ang nyc.gov/health/coronavirus at hanapin ang
“COVID-19 Testing: Frequently Asked Questions” (Pag-test sa COVID-19: Mga Madalas na
Itinatanong).

Sino ang dapat kumuha ng diagnostic test sa COVID-19 upang tingnan kung sila ay kasalukuyang may
impeksiyon?
e Lahat ng mga New Yorker ay dapat magpa-test para sa COVID-19. Lalong mahalaga na magpa-test
kung:
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o May mga sintomas ka

o May malapit na kontak sa isa na na-diagnose na may COVID-19 o nagkaroon na ng mga
sintomas ng COVID-19

o Kamakailang nasa protesta o ibang malaking pagtitipon

o Ay nagpaplano na bisitahin ang isa na nasa mataas na peligro ng malubhang sakit

o Nakatira o nagtatrabaho sa isang kapaligirang pantahanan na panggrupo (tulad ng nursing
home)

o Nagtatrabaho sa pangangalagang pangkalusugan o trabaho na nagsasangkot sa regular na
malapit na kontak sa iba

Ano ang dapat kong gawin kung may mga sintomas ako ng COVID-19?

Konsultahin ang tagapagkaloob mo ng pangangalagang pangkalusugan! Tumawag sa iyong
tagapagkaloob ng pangangalagang pangkalusugan kung may mga sintomas ka, lalo kung ikaw ay mas
matandang adulto, buntis, o may mga kondisyon sa kalusugan na naglalagay sa iyo sa tuminding
peligro sa malubhang sakit. Gamitin ang telepono o telemedicine tuwing maaari.

Magpa-test! Kung hindi nag-aalok ang tagapagkaloob mo ng pag-test, bisitahin ang
nyc.gov/covidtest upang humanap ng lugar ng pag-test na malapit sa iyo o tumawag sa 311.
Maraming lugar ang nag-aalok ng libreng pag-test.

Manatili sa bahay! Huwag umalis ng bahay maliban upang magpa-test at iba pang esensiyal na
medikal na pangangalaga o upang kumuha ng mga pangunahing pangangailangan tulad ng mga
grocery kung walang gagawa nito para sa iyo. Huwag pumunta sa trabaho kahit na ikaw ay isang
esensiyal na manggagawa.

Kailan ako dapat kumuha ng medikal na pangangalaga o tumawag sa 911?

Ito ang tamang panahon upang kumuha ng kinakailangang medikal na pangangalaga na maaari
mong inaantala, tulad ng mga bakuna para sa iyo o mga anak, pangangalaga sa mga hindi
gumagaling na kondisyon, rutinang pag-test at pag-screen, at mga eksam sa kawalan ng sakit.
Gumagawa ng mga ekstrang hakbang ang mga tagapagkaloob ng pangangalagang pangkalusugan
upang panatilihin kang ligtas sa panahon ng emergency sa pampublikong kalusugan sa COVID-19.
Para sa higit na impormasyon, bisitahin ang nyc.gov/health/coronavirus at hanapin ang “Get the
Medical Care You Need” (Kunin ang Medikal na Pangangalaga na Kailangan Mo).
Mahalaga na kumuha ng emergency na medikal na pangangalaga para sa COVID-19 at iba pang
problema sa kalusugan kapag kinakailangan. Pumunta sa emergency room o tumawag sa 911
kaagad kung ikaw ay/may:

o Nahihirapan sa paghinga
Patuloy na pananakit o pressure sa dibdib o tiyan
Panibagong pagkalito o hindi magawang manatiling gising
Mga nangingitim na labi o mukha
Kahirapan sa pagsasalita
Biglaang paglaylay ng mukha
Pagkamanhid sa mukha, braso o binti
Kombulsyon
Anumang biglaang at matinding kirot
Hindi makontrol na pagdurugo
Matindi o tuloy-tuloy na pagsusuka o pagtatae
Anumang ibang emergency na kondisyon
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Paano kung wala kang tagapagkaloob ng pangangalagang pangkalusugan o insurance sa kalusugan?

e Kung kailangan mo ng isang tagapagkaloob ng pangangalagang pangkalusugan, malugod na
tinatanggap ng NYC Health + Hospitals ang lahat ng New Yorker, anuman ang katayuang
pang-imigrasyon o kakayahan sa pagbabayad.

e Bisitahin ang nychealthandhospitals.org para sa higit na impormasyon at upang humanap ngisang
tagapagkaloob ng pangangalagang pangkalusugan, o tumawag sa 844-692-4692 o 311.

May COVID-19 o may mga sintomas ng COVID-19 ako. Ano ang maaari kong gawin upang maprotektahan
ang iba sa aking sambahayan?

e Manatiling nakalayo ng hindi bababa sa 6 feet mula sa ibang tao hangga’t maaari.

e Magsuot ng pantakip sa mukha, lalo kung nasa loob ka ng 6 feet ng iba.

e Gumamit ng hiwalay na banyo kung mayroon. Kung pareho ang ginagamit na banyo, i-disinfect nang
madalas ang mga nahawakang ibabaw ng mga bagay pagkatapos ng bawat paggamit.

e Hugasan ang iyong mga kamay nang madalas gamit ang sabon at tubig ng hindi bababa sa 20
segundo.

e Takpan ang bibig at ilong mo gamit ang tisyu o braso mo kapag bumabahing o umuubo, hindi ng
mga kamay mo. Itapon agad ang mga tisyu at hugasan ang iyong mga kamay pagkatapos.

e Linisin ang mga ibabaw na madalas na hinahawakan tulad ng mga counter, knob ng pinto, remote
control at telepono pagkatapos ng bawat paggamit o hindi bababa sa minsan araw-araw. Gamitin
ang panlinis na spray o wipe sa bahay.

e Huwag ipagamit ang mga personal na kagamitan sa bahay, gaya ng mga salamin sa mata, tasa,
kubyertos at tuwalya.

e Kung may kasama ka sa kama, isang tao ang dapat matulog sa couch o matulog na nasa ulunan mo
ang talampakan ng kasama mo sa kama.

e |lipat ang upuan at iba pang gamit sa ibang lugar upang panatilihin ang pisikal na distansiya.

e Huwag magpapasok ng mga bisita sa bahay.

e Kung hindi ka maaaring ligtas na humiwalay sa iba pang miyembro ng sambahayan, tumawag sa 311
0 1-844-692-4692 para sa impormasyon tungkol sa mga libreng silid sa hotel para sa mga tao na may
0 maaaring may COVID-19. Maaari mo ring bisitahin ang nyc.gov/covidhotel para sa higit na
impormasyon.

Ano ang dapat kong gawin kung may sakit ako at kailangan kong iwan ang bahay para sa medikal na
pangangalaga o mga esensiyal na supply?
e Magsuot ng pantakip sa mukha at manatili nang hindi bababa sa 6 feet sa iba.
e Hugasan ang iyong mga kamay ng sabon at tubig bago ka umalis at gumamit ng hand sanitizer na
may alkohol habang nasa labas.
e Umiwas sa ibang tao hangga’t maaari — maglakad kung kaya mo at huwag pumasok sa mga
mataong tindahan o transportasyon.

Gaano ako katagal na mananatili sa bahay kung mayroon o maaaring mayroon akong COVID-19?
e Kung nagkaroon ka o maaaring nagkaroon ng COVID-19, maaaring kang lumabas ng iyong bahay
kapag totoo ang lahat ng mga sumusunod:
o Hindi bababa sa sampung araw na ang lumipas mula nang mag-umpisa ang iyong mga
sintomas;
o Hindi ka kailanman nagkaroon ng lagnat sa unang 24 oras nang hindi umiinom ng mga gamot
na nagpapababa ng lagnat; at
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o Bumuti ang iyong kalusugan sa pangkalahatan.
Kung na-test kang positibo sa COVID-19 sa pamamagitan ng test sa virus sa swab o laway ngunit
hindi kailanman nagkaroon ng mga sintomas, manatili sa bahay sa loob ng 10 araw mula sa petsa na
na-test ka.
Maaaring irekomenda ng tagapagkaloob mo ng pangangalagang pangkalusugan ng mas mahabang
panahon ng pagbubukod dahil sa mga pangunahing kondisyon sa kalusugan o base sa kurso ng iyong
sakit. Gayundin, maaaring hilingin ng employer mo na huwag pumasok sa trabaho sa naiibang yugto
ng panahon base sa mga kinakailangan ng NYS.
Hindi pa natin alam kung ang isa ay maaaring magkaroon muli ng COVID-19 kaya mahalaga na
ipagpatuloy ang pisikal na pagdidistansiya, magsuot ng pantakip sa mukha at gawin ang malusog na
kalinisan sa kamay kapag nasa labas ng iyong bahay.

Mahirap ang mga panahong ito. Paano ko mapapangasiwaan ang stress at pagkabalisa?

Natural ang mapuspos, malungkot, mabalisa at matakot, o makaranas ng iba pang mga sintomas ng
paghihirap, gaya ng kahirapang makatulog. Upang mapababa ang stress at mapangasiwaan ang
sitwasyon, subukang manatiling positibo at ipaalala sa iyong sarili ang iyong mga lakas.

Manatiling konektado sa mga kaibigan at mga mahal sa buhay sa pamamagitan ng mga tawag sa
telepono, social media at video chat. Maaari ka ring makipagtagpo sa parke o iba pang hantad na
espasyo — pero panatilihin ang hindi bababa sa 6 feet na distansiya at magsuot ng pantakip sa
mukha.

I-enjoy ang labas at mag-ehersisyo ng ilan pero tandaang sundin ang “Pangunahing Apat” kapag
gagawin mo ito!

Bisitahin ang “App Library” (Aklatan ng App) sa nyc.gov/nycwell para sa mga online tool upang
matulungan kang mapangasiwaan ang iyong kalusugan at emosyonal na kagalingan.

Ang NYC Well, isang libre at kumpidensiyal na serbisyo na suporta sa kalusugan ng pag-iisip, ay may
mga sinanay na tagapayo na mayroon 24 oras bawat araw, 7 araw bawat linggo upang magbigay ng
maikling counseling at mga referral sa pangangalaga. Tumawag sa 888-692-9355 o bisitahin ang
nyc.gov/nycwell.

Ang Helpline sa Emosyonal na Suporta sa COVID-19 ng Estado ng New York ay may mga sinanay na
propesyonal upang magbigay ng suporta at mga referral sa pangangalaga. Mayroon ito 8 a.m.
hanggang 10 p.m. pitong araw bawat linggo sa 844-863-9314.

Para sa higit pang impormasyon:

Bisitahin ang nyc.gov/health/coronavirus at cdc.gov/covid19.

Maaaring baguhin ng Kagawaran ng Kalusugan ng Lungsod ng New York ang mga rekomendasyon habang
nagbabago ang sitwasyon. 8.5.20
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