Health

Jak bezpiecznie protestowac podczas pandemii COVID-19

Nowy Jork jest wcigz pograzony w pandemii. COVID-19 nadal sie rozprzestrzenia i istnieje ryzyko za
kazdym razem, gdy spotykasz sie z innymi poza domem. Najbezpieczniejszym dziataniem, jakie nalezy
podja¢ w tej chwili, jest pozostanie w domu jak najczesciej to mozliwe, ale jesli zdecydujesz sie
przytgczyé do publicznego protestu, skorzystaj z ponizszych wskazoéwek, aby lepiej chronic siebie i
osoby, na ktorych ci zalezy.

Przygotuj sie przed wyjsciem.

Zostan w domu, jesli nie czujesz sie dobrze. Jesli wyjdziesz, narazasz innych na zachorowanie. Jesli
masz powazne dolegliwosci zdrowotne lub masz wiecej niz 65 lat, zastandw sig, czy nie zosta¢ w
domu, aby sie zabezpieczy¢. Mozesz podjgé dziatania na inne sposoby z domu, rejestrujac sie, aby
gtosowag, wspierajac lokalne organizacje spoteczne i kontaktujgc sie ze swoimi ustawodawcami.
Nos$ ostone twarzy w prawidtowy sposéb. Upewnij sie, ze ostona twarzy catkowicie zakrywa nos,
usta i podbrédek; pomoze to zapobiec rozprzestrzenianiu sie kropelek, jesli zdecydujesz sie na
okrzyki. Pamietaj, ze mozesz rozprzestrzenia¢ COVID-19 nawet, jesli nie masz zadnych objawdéw.
Miej przy sobie wytacznie rzeczy, ktore zapewnia ci bezpieczenstwo. Miej przy sobie odkazacz do
ragk na bazie alkoholu, ostone twarzy, wtasng butelke z wodg, przekaski, dowdd tozsamosci i
wszelkie potrzebne leki (na przyktad inhalator).

Zabierz ze sobg wode z mydtem lub wode z kranu w nadajgcej sie do sciskania butelce. W
przypadku narazenia na dziatanie gazu fzawigcego, przemyj narazone miejsce mydtem w celu
usuniecia oleju. Nastepnie sptucz je wodg. Unikaj pocierania oczu lub twarzy, poniewaz moze to
pogorszy¢ pieczenie i utatwic rozprzestrzenianie sie COVID-19.

Trzymaj sie matej grupy. Lepiej jest maszerowaé w otoczeniu znajomych. W ten sposob, jesli ktos
pdzniej bedzie miat pozytywny wynik na COVID-19, mozesz sie upewnié, ze twoi przyjaciele rowniez
zostang przetestowani.

Przygotuj plan. Przygotuj sie psychicznie — wytycz trase, sprawdz gdzie mozesz jg opuscié lub gdzie
istniejg mozliwosci obejscia okreslonych miejsc.

Zachowaj bezpieczenstwo podczas protestéow

Uzywaj kotatek, perkusji i transparentéw z wypisanymi na nich hastami. Staraj sie ograniczac
skandowanie i wykrzykiwanie w celu zmniejszenia ewentualnego narazenia na kontakt z innymi.
Krzyk jest podobny do kaszlu: wydychasz malenkie kropelki, ktére moga potencjalnie
rozprzestrzenia¢ wirusa wsréd ludzi znajdujgcych sie wokét ciebie.

Dystans fizyczny jest nadal wazny. Zachowaj jak najwiekszy dystans fizyczny miedzy sobg a ludzmi,
ktdrzy nie nalezg do twojej grupy.

Utrzymuj higiene rak. Uzywaj sSrodkdw do dezynfekcji rgk na bazie alkoholu i unikaj dotykania
innych. Unikaj takze dotykania twarzy. Jesli musisz dotkng¢ twarzy, aby dopasowacé ostone twarzy,
uzyj wczesniej i pdzniej Srodka dezynfekujgcego.

Przynies ze sobg wszystko czego potrzebujesz i nie dziel sie niczym z innymi. Unikaj udostepniania
butelek z wodg, mikrofonéw lub megafondw.

Zadbaj o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne. Pomysl o tym, jak zachowasz sie w sytuacji
zagrozenia.

Co nalezy zrobi¢ po powrocie do domu
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e Zaldz, ze bytes(-as) w sytuacji narazenia na zakazenie sie COVID-19 i poddaj sie testowi. Rozwaz
wykonanie testu na COVID-19 pie¢ dni po ekspozycji. Aby uzyska¢ dodatkowe informacje, odwiedz
strone nyc.gov/covidtesting lub zadzwon pod numer 311. Testowanie jest bezptatne w osrodkach
sponsorowanych przez NYC Health + Hospitals [Wydziat zdrowia NYC + szpitale]. Wyniki testow nie
beda udostepniane organom Scigania.

e Unikaj kontaktu z innymi osobami, szczegdlnie tymi, ktére moga by¢ bardziej narazone na ciezki
przebieg COVID-19 (tj. osobami powyzej 65. roku zycia i osobami z powaznymi schorzeniami).

e Myj rece mydtem i wodg przez co najmniej 20 sekund natychmiast po powrocie do domu.

e Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne. Jesli potrzebujesz dodatkowego wsparcia, zadzwon do NYC
Well 24/7 pod numer 888—-692—-9355.

Wydziat Zdrowia NYC moze zmienia¢ zalecenia w miare rozwoju sytuacji. 6.8.20
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