Health

Koman pou amelyore abitid soméy yo pandan pandemi COVID-19 lan

Pandemi COVID-19 la ap afekte tout moun New York k ap lite ak santiman pét, ensetitid, lakrent
viris la ak chagren. Akoz de sa, kék moun ka santi depresyon ak angwas yo vin pi grav sa ki ka
lakoz yo gen pwoblem somey, ki gen ladan difikilte pou domi pran yo oswa pou yo rete domi
oswa yo plede leve two boneé san se pa entansyon yo. Anpil moun ap konfwonte twoma resan
ak/oswa kontinyel ki gen rapo ak rasis, diskriminasyon, britalite polisyé oswa Iot enjistis ki ka
agrave pwoblem depresyon, angwas ak 10t pwoblem someéy ki asosye yo.

Bon abitid soméy yo enpotan pou lasante an jeneral. Pifo granmoun bezwen set (7) oswa uit (8)
edtan someéy lannwit, men gen lot moun ki ka bezwen plis oswa mwens ke sa a. Lé w pa domi
byen sa ka gen yon efe negatif sou ni sante mantal ou ni sante fizik ou.

Ti konséy pou w amelyore abitid someéy ou yo

Men kek ti konséy pou w swiv si w gen difikilte pou w domi:

e Tabli yon woutin somey.

e Evite kouche oswa domi lajounen.

e Redui kantite kafeyin ou bwe (tankou kafe, te, gazez ak bwason enegjetik yo), epi evite
bwe kafeyin apre komansman aprémidi.

e Pale ak pwofesyonel swen sante w la si w ap pran nenpot medikaman san preskripsyon
oswa sipleman nitrisyonel ki ka afekte somey ou.

e Redui kantite alkol ou bwe oswa nikotin ou itilize.

o Siw fimen oswa vapote (sigarét elektwonik), konsidere sispann. Vizite
nyc.gov/health epi chache pou "NYC Quits" (NYC Sispann) oswa rele 311.

e Ogmante aktivite fizik ou I&é w fé plis mouvman epi chita mwens—chwazi aktivite ki
pemet ou respekte distans fizik ki omwen 6 pye si w soti deyo.

e Asire w reveye ozalantou menm lé a chak jou (menm lé wikenn), menm si w te gen
difikilte pou w domi nan nwit avan an.

e Pratike teknik pou detann ou avan w al domi.

e Asire w al domi lé w fatige epi ou pré pou w domi.

e Evite itilize nenpot ekran (tankou telefon entelijan yo oswa konpite tabléet yo) oswa pa
gade televizyon lé w nan kabann.

e Evite gade revey la, epi kouvri | oswa sere | si sa nesese.

Si w toujou gen difikilte pou w domi apre w eseye swiv ti konsey sa yo, pale ak pwofesyoneél
swen sante w la oswa kontakte:

e NYC Well, ki se yon liy asistans konfidansyel ki disponb 24/24, 7/7, ki gen konseye kalifye
pou bay konsey byen kout ak referans pou swen nan plis pase 200 lang. Rele
888-692-9355 oswa diskite pa videyo nan nyc.gov/nycwell.
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http://nyc.gov/health
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/smoking-nyc-quits.page
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-outdoor-activity.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-outdoor-activity.pdf
http://nyc.gov/nycwell

e Liy Asistans Eta New York pou Sipd Emosyonéel Pandan COVID-19 la gen pwofesyonel
volonte ki resevwa fomasyon espesyal k ap koute, bay sip0 ak referans pou swen, si sa
nesese. Rele 844-863-9314, soti 8 a.m. rive 10 p.m., sét jou lasemeén.

Depatman Sante Vil New York gendwa chanje rekomandasyon yo pandan sitiyasyon an ap evolye.
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