Health

Aktywnos¢ na swiezym powietrzu w miescie Nowy Jork:
Zachowanie aktywnosci i ochrona siebie oraz innych przed COVID-19

Zachowanie fizycznej aktywnosci i przebywanie na swiezym powietrzu pozwalajg utrzymaé
zdrowie ciata i umystu. Przy wychodzeniu na zewnatrz w poszukiwaniu Swiezego powietrza i
aktywnosci fizycznej, podczas trwajgcej pandemii COVID-19, nalezy pamietaé o stosowaniu
dodatkowych srodkéw ostroznosci.

Nalezy zawsze pamietac o czterech podstawowych krokach bezpieczenstwa pozwalajacych
zapobiega¢ COVID-19:

e Osoby chore powinny zosta¢ w domu: Osoby chore powinny zosta¢ w domu, chyba ze
wyjscie wigze sie z koniecznoscig uzyskania niezbednej opieki medycznej (w tym
wykonanie testu) lub zatatwienia innych waznych spraw.

e Zachowanie dystansu fizycznego: W miare mozliwosci nalezy zachowywac odlegtos¢ co
najmniej 6 stop (2 metréw) od osdéb, ktére z nami nie mieszkaja.

* Nalezy zaktadac ostone twarzy: Nalezy chroni¢ innych wokét siebie. Osoby
niewykazujgce objawdw mogg zarazac innych i rozprzestrzenia¢ chorobe w czasie kaszlu,
kichania, lub méwienia. Ostony twarzy mogg pomaoc ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie
COVID-19. W przypadku braku mozliwosci zachowania odlegtosci co najmniej 6 stop (2
metréw) od innych, poza sytuacjami kiedy jesteSmy w wodzie, nalezy zaktadac¢ ostone
twarzy.

e Nalezy my¢ rece: Nalezy czesto myc¢ rece wodg z mydtem lub uzywac srodkdow
dezynfekujacych do rak, jesli woda i mydto nie sg dostepne; nalezy regularnie czyscié
czesto dotykane powierzchnie; unika¢ dotykania twarzy nieumytymi rekoma, kicha¢ i
kaszle¢ w ramie, a nie w dtonie. Srodek do dezynfekcji rak moze nie byé skuteczny, gdy
rece sg zabrudzone lub ttuste, w zwigzku z czym nalezy najpierw wytrzeé piasek lub filtr
przeciwstoneczny! Filtr przeciwstoneczny nalezy natozy¢ ponownie po wysuszeniu rak.

Przed wykonaniem dowolnej czynnosci, nalezy zadac sobie pytanie: , Czy jestem w stanie
czterech podstawowych krokéw bezpieczenstwa przy wykonywaniu danej czynnosci”. Jesli
odpowiedz brzmi ,,nie”, nalezy znalez¢ inne, rdwnie przyjemne zajecie. Ponadto, osoby
najbardziej narazone na zachorowanie na COVID-19 (w tym osoby starsze i osoby z chorobami,
ktore sprawiajg, ze sg one bardziej zagrozone) powinny jak najwiecej pozostawa¢ w swoich
mieszkaniach. Dodatkowe informacje mozna uzyska¢ odwiedzajac strone
nyc.gov/health/coronavirus i wyszukujgc hasta ,,Prevention and Groups at Higher Risk”
(Zapobieganie i grupy podwyzszonego ryzyka).

Oto kilka przyktadéw sposéb na bezpieczne przebywanie na Swiezym powietrzu tego lata:
e Jazda narowerze e Taniec/ruch, ¢wiczenia ze skakanka
e Skateboarding lub tory przeszkéd lub gra w podwajny taniec
niderlandzki, break dance
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https://www1.nyc.gov/site/coronavirus/get-tested/covid-19-testing.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page

e Trening sitowy/tory i pole e Rysowanie kredg po chodnikach

e Gimnastyka, joga i medytacja e Ogrodnictwo

e Wedkarstwo e Spacery przy stuchaniu muzyki lub
e Zraszacze do roslin ogrodowych podcastow

e Rzemiosto, malarstwo i rzezba e Ogladanie filméw w kinach typu

e Fotografia i filmowanie »drive-in”

Ta lista nie jest wyczerpujgca - nalezy starac sie zdoby¢ na kreatywnos¢ pamietajac o czterech
podstawowych krokach bezpieczenstwa w celu zapobiegania COVID-19. Nalezy zawsze pi¢ duzo
wody, stosowac filtr przeciwstoneczny i ostone gtowy i korzystaé z dobrej zabawy!

Czesto zadawane pytania

Czy plaze w Nowym Jorku sg otwarte?
Tak. Na plazach i basenach zewnetrznych (w tym na wybranych basenach Parks Department
(Zarzadu Parkéw) mozna ponownie ptywac. W czasie przebywania na plazy lub basenie nalezy
zawsze pamietad o czterech krokach bezpieczenstwa ze strony 1:
¢ Nie nalezy nosi¢ oston twarzy podczas przebywania w wodzie. Oddychanie przez
mokre krycie twarzy moze by¢ utrudnione. Zamiast tego nalezy zachowad odlegto$¢ co
najmniej 6 stop (2 metréw) od innych.
e Nalezy réwniez pamietac o przeciwstonecznym okryciu gtowy i wodzie do picia.

Dodatkowe informacje mozna uzyska¢ odwiedzajac strone
nycgovparks.org/about/health-and-safety-guide/coronavirus.

Czy place zabaw w miescie Nowy Jork sg otwarte?
Tak. Dodatkowe informacje mozna uzyska¢ odwiedzajac strone
nycgovparks.org/facilities/playgrounds.

Czy mozna urzadzac pikniki w parkach?

Jasne! Nalezy jednak unika¢ duzych zgromadzen, zabiera¢ ze sobg wtasne jedzenie i nie dzieli¢
sie nim oraz pamietac o przyniesieniu ze sobg srodka do dezynfekcji rgk. W czasie przebywanie
z osobami, z ktédrymi nie mieszkamy musimy zachowac odlegtos¢ co najmniej 6 stép (2 metrow)
i zawsze zaktadac ostone twarzy.

Co nalezy zrobi¢ w przypadku konieczno$ci skorzystania z transportu publicznego, w celu
dojechania do wybranego przeze mnie miejsca, gdzie chciat(-a)bym spedzi¢ czas na Swiezym
powietrzu?

O ile to mozliwe, nalezy odwiedza¢ parki i plaze, ktére znajdujg sie blisko naszego miejsca
zamieszkania. Dla wszystkich rodzajow transportu nalezy przestrzegac czterech krokéw
bezpieczenstwa podanych na stronie 1. Niedozwolone sg przejazdy grupowe (znane takze jako
przejazdy wspdlne lub carpooling).


https://www.nycgovparks.org/facilities/beaches
https://www.nycgovparks.org/about/health-and-safety-guide/coronavirus
https://www.nycgovparks.org/facilities/playgrounds

Czy moge zabra¢ psa do parku?

Tak. Wtasciciele psow i zwierzagt domowych mogg korzystac z parkow w miescie Nowy Jork, aby
zasiegnacC swiezego powietrza i po¢wiczy¢. Psy muszg by¢ trzymane na smyczy, poza
okreslonymi miejscami i godzinami, w ktorych psy mogg biegaé bez smyczy. Podczas
wyprowadzania psa nalezy zachowac odlegtos$¢ co najmniej 6 stop (2 metréw) od innych.
Wyscigi psow miejskich zostaty wstrzymane do odwotania. Szczegéty podano na stronie
nycgovparks.org/about/health-and-safety-guide/coronavirus.

Czy musze nosié ostone na twarz podczas ¢wiczen fizycznych, np. przy bieganiu czy jezdzie na
rowerze?
Nie, o ile zachowana jest odlegtos$é co najmniej 6 stop (2 metréow) od innych oséb.

Wydziat Zdrowia miasta Nowy Jork moze zmienic¢ zalecenia w miare rozwoju sytuacji. 7.22.20


https://www.nycgovparks.org/about/health-and-safety-guide/coronavirus

