Health

COVID-19: Wskazowki dotyczace bezpiecznego gromadzenia sie

W miare stopniowego otwierania sie miasta Nowy Jork nalezy pamietac o zastosowaniu
pewnych srodkow, ktére moga zapewnié bezpieczenstwo podczas wspdlnego spedzania czasu.
Aby powstrzymac rozprzestrzenianie sie COVID-19, mozemy wprowadzié¢ zmiany w codziennym
zyciu.

Przypominamy o czterech kluczowych dziataniach zapobiegajacych rozprzestrzenianiu sie
COVID-19:

Jesli jestes chory(-a), zostan w domu: Jesli jestes chory(-a), zostarn w domu, chyba ze
wyijscie wigze sie z koniecznoscig uzyskania niezbednej opieki medycznej (w tym
wykonaniem testu) lub zatatwieniem innych waznych spraw.

Zachowuj dystans fizyczny: Zachowuj dystans co najmniej 6 stop (2 metréw) od innych.
Nos$ ostone twarzy: Chron innych wokot siebie. Nawet jesli nie masz objawéw, mozesz
zarazac innych i rozprzestrzenia¢ chorobe w czasie kaszlu, kichania, lub méwienia. Ostony
twarzy mogg pomac ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie COVID-19.

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

Co zrobi¢, zeby spotkania byty bezpieczniejsze

Stwarz i trzymaj sie swojej pandemicznej ,banki spotecznej”: Sprébuj ograniczy¢ osobiste
spotkania towarzyskie do gtéwnej grupy przyjaciét lub rodziny, nawet jesli uczestniczysz w
spotkaniu w szerszym gronie, aby w ten sposdb zminimalizowac¢ kontakt z osobami spoza
najblizszej grupy.

Badz swiadomy(-a) wtasnych zagrozen: Unikaj bliskich interakcji z osobami w wieku 65 lat
lub starszymi lub z chorobami wspétistniejgcymi.

Unikaj duzych spotkan: Im wiecej oséb sie gromadzi, tym wieksza jest mozliwos¢
rozprzestrzeniania choroby.

Korzystaj z dobrej pogody: Zarazenie sie COVID-19 jest bardziej prawdopodobne w
pomieszczeniu zamknietym. Aby ograniczy¢ dodatkowe ryzyko, spotykaj sie z innymi na
Swiezym powietrzu.

Dbaj o bezpieczenstwo podczas nabozenstw: Udajgc sie do domu modlitwy, ktdry zostat
ponownie otwarty, zatdéz ostone na twarz, nie pij z tego samego kielicha nie uzywaj ani nie
dziel sie innymi przyborami i unikaj bliskiego kontaktu z innymi, np. poprzez Sciskanie rak,
przytulanie sie - zamiast tego pomachaj.

Przynos wtasne sprzety: Dzielenie sie napojem lub positkiem moze rozprzestrzeniac
wirusa. Zabranie wtasnych krzeset lub koca piknikowego moze poméc zachowac dystans
od innych oséb w grupie.

Badz kreatywny(-a): Pomysl o grach, w ktére mozna gra¢ przy zachowaniu wiekszej
odlegtosci i ktére nie wymagajg zadnego fizycznego kontaktu, np. szarady.

Bezpieczniejsze sporty
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Bieganie, spacery, jazda na rowerze: S3 to bezpieczne sporty, ktére mozna uprawiac
samemu lub z innymi - nalezy po prostu zachowa¢ odlegto$¢ dwdch metréw (szesciu stop)
lub zatozy¢ ostone twarzy.

Unikaj sportow zespotowych: Sporty zespotowe wymagaja bliskiego kontaktu i mogg
stwarzad zagrozenie.

Uprawiajac sporty przestrzegaj higieny rak: Lepiej rzucac frisbee i bawié sie w tapanie pitki
niz uprawiac sporty zespotowe, poniewaz mozna wtedy zachowac bezpieczng odlegtosc.
Przed i po zakoriczeniu gry pamietaj o umyciu ragk wodg z mydtem lub uzyj srodka
odkazajgcego do rgk na bazie alkoholu. Nie dotykaj twarzy podczas gry.

Nie osadzaj - informuj innych, jak dba¢ o bezpieczerstwo

Spotkania z zachowaniem zasad bezpieczenstwa sg mozliwe: Kazdy potrzebuje
kontaktéw spotecznych, a tylko niewielu nowojorczykéw ma prywatne ogrédki, w ktérych
mozna sobie posiedzieé lub samochdéd, aby wyjechac za miasto W miare ponownego
otwierania miasta, coraz czesciej bedziemy spotykali sie w celach towarzyskich.
Wspierajmy sie nawzajem w robieniu tego w bezpieczny sposdb i nie osgdzajmy innych za
ich interakcje miedzyludzkie.

Badz uprzejmy(-a). Wspieraj odpowiednie zachowania. Jesli widzisz kogos bez maseczki,
zamiast sie ztosci¢ zapytaj ,,Czy mozesz zatozy¢ maseczke, kiedy jestes w moim
towarzystwie?”. Jesli ktos znajduje sie zbyt blisko uprzejmie zapytaj ,,Czy mozesz da¢ nam
troche przestrzeni?”

Jesli czujesz zagrozenie, wyjdz: Jesli w czasie spotkania ludzie sg zbyt blisko siebie, mozesz
z niego po prostu wyjsé. Zbyt duze zgromadzenia mozna zgtosi¢ dzwonigc pod numer 311.

Dowiedz sie, co oznaczajg wyniki testu!

Pamietaj o zachowaniu ostroznosci przy podejmowaniu decyzji dotyczacych spotkan w
oparciu o wyniki testu. Dodatkowe informacje na temat testéw w kierunku COVID-19
oraz jak interpretowac ich wyniki mozesz uzyska¢ wchodzac na strone
nyc.gov/health/coronavirus i wyszukujgc ,,COVID-19 Testing: Frequently Asked
Questions” (Testy w kierunku COVID-19: czesto zadawane pytania).

Dodatni wynik testu w kierunku wirusa wywotujgcego COVID-19 moze oznaczac
wczesniejszg ekspozycje, ale nie oznacza, ze uodpornite$(-as) sie na ponowne zarazenie.
Dodatni wynik wcze$niej wykonanego testu diagnostycznego (wymaz z nosa lub
badanie $liny) oznacza, ze zostates juz zarazony(-a) COVID-19 i prawdopodobienstwo, ze
zarazisz sie ponownie moze by¢ mniejsze. Nie wiadomo, na ile silna jest taka ochrona ani
jak dtugo trwa.

Zachowaj ostroznosé przy podejmowaniu decyzji w oparciu o wynik testu o tym gdzie i z
kim chcesz sie spotykaé.

Chronmy sie nawzajem

Zadbaj o swoich przyjaciét i sgsiadow. Nie zapominaj o osobach, ktére sg bardziej
odizolowane, w podesztym wieku lub cierpig na schorzenie zwiekszajgce ryzyko ciezkiego
przebiegu choroby COVID-19. Jesli nie jestes chory(-a) i nie jestes narazony(-a) na wieksze
ryzyko, mozesz zaproponowac zatatwienie réznych spraw osobom, ktdre nie moga wyjsc z
domu.


https://portal.311.nyc.gov/sr-step/?id=4b1b3b03-a49a-ea11-8b71-28187853e1e7&stepid=8f39d3a3-cd7f-e811-a83f-000d3a33b3a3
http://nyc.gov/health/coronavirus

e Zatrzymaj rozprzestrzenianie sie choroby: Nawet jesli nie obawiasz sie, ze zachorujesz na
COVID-19, nie wychodzac z domu i zastaniajgc usta i nos podczas przebywania na zewnatrz
mozesz chronic¢ swojg spotecznosé.

e Wykonaj test: We wszystkich pieciu dzielnicach dziatajg juz punkty, w ktérych mozna
wykonaé test na COVID-19. Aby uzyskaé wiecej informacji i znalez¢é punkty, w ktérych
wykonywane sg testy, wejdz na strone nyc.gov/covidtest lub zadzwon pod numer 311.

Wydziat Zdrowia miasta Nowy Jork moze zmienic¢ zalecenia w miare rozwoju sytuacji. 8.12.20
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