


Μια σοβαρή περίπτωση πανδημίας μπορεί να κρατήσει 
μερικούς μήνες και να εμφανιστεί ξανά προκαλώντας διακοπές 
ευρύτερα στην Νέα Υόρκη όπου μένουν, μετακινούνται και 
εργάζονται πολλοί άνθρωποι κοντά ο ένας με τον άλλον. 
Μπορεί να κλείσουν τα σχολεία, οι παιδικοί σταθμοί και 
επιχειρήσεις για να μειωθεί η εξάπλωση του ιού. Μπορεί 
επίσης να ακυρωθούν δημόσιες εκδηλώσεις. 

Οι υπεύθυνοι της υπηρεσίας υγείας μπορεί να συστήσουν στους 
ανθρώπους που έχουν συμπτώματα που μοιάζουν με γρίπη ή σε 
ανθρώπους που έχουν εκτεθεί σε συμπτώματα γρίπης να μείνουν 
μακριά από άλλα άτομα. Παρότι είναι δύσκολο ν’ αποφύγει κανείς 
τις δημόσιες τοποθεσίες στην Νέα Υόρκη κατά την πανδημία, 
προσπαθήστε να μείνετε ή να στέκεστε σε απόσταση – τουλάχιστον 
1 μέτρο – από άλλα άτομα που έχουν συμπτώματα.

Σε μια πανδημία πολλά άτομα μπορεί να είναι άρρωστα 
ταυτόχρονα προκαλώντας συνωστισμό στα νοσοκομεία και 
στις κλινικές. Τα καταστήματα μπορεί να μην έχουν αρκετές 
προμήθειες σε πράγματα όπως νερό, φαγητό και βενζίνη.

ΠΩΣ ΜΠΟΡΕΙ ΜΙΑ ΠΑΝΔΗΜΙΑ 
ΝΑ ΕΠΗΡΕΑΣΕΙ ΤΗΝ ΝΕΑ ΥΟΡΚΗ

ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΕΣ ΠΗΓΕΣ

ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ 
ΜΙΑΣ ΠΑΝΔΗΜΙΑΣ

ΝΑ ΕΙΣΤΕ ΠΑΝΤΑ ΕΝΗΜΕΡΩΜΕΝΟΙ

Κατά τη διάρκεια μιας πανδημίας ή άλλης επείγουσας κατάστασης 
σχετικά με την υγεία, η Υπηρεσία Υγείας της Νέας Υόρκης θα 
παράσχει πληροφορίες σχετικά με τα συμπτώματα, για το πότε να 
πάτε στο γιατρό, πότε να μείνετε στο σπίτι, πότε να πάτε για αγωγή 
και πώς να φροντίσετε όσους είναι άρρωστοι, μέσω των μαζικών 
μέσων πληροφόρησης, το 311, και άλλα μέσα.

www.flu.gov

www.NYC.gov/flu

www.NYC.gov/oem

www.NYC.gov/notifynyc

ΠΡΟΣΤΑΤΕΥΘΕΙΤΕ ΚΑΙ ΑΠΟΤΡΕΨΤΕ 
ΤΗΝ ΕΞΑΠΛΩΣΗ ΤΗΣ ΓΡΙΠΗΣ
Ελαττώστε τον κίνδυνο να αρρωστήσετε ή να εξαπλώσετε 
οποιοδήποτε ιό γρίπης κάνοντας ορισμένες απλές πράξεις υγιεινής 
μέρος της καθημερινότητάς σας. Φροντίζοντας την υγεία σας, 
βοηθάτε να προστατευθούν η οικογένεια και η κοινότητά σας.

ΤΙ ΜΠΟΡΕΙΤΕ ΝΑ ΚΑΝΕΤΕ ΤΩΡΑ 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΤΕΙΤΕ ΤΩΡΑ ΓΙΑ ΠΑΡΑΜΟΝΗ ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ
■■ Να έχετε όσο το δυνατόν περισσότερα μη ευπαθή τρόφιμα, 
νερό και προμήθειες για το σπίτι ώστε να ελαχιστοποιήσετε 
τις επισκέψεις σας σε δημόσια μέρη.
■■ Να διατηρείτε μια παροχή φαρμάκων που δεν χρήζουν 
συνταγογράφησης όπως παυσίπονα και αντυπυρετικά, φάρμακα 
για το στομάχι, για το βήχα και τη γρίπη ώστε να ελαφρύνετε τα 
συμπτώματα της γρίπης.
■■ Εάν έχετε χρόνιες ασθένειες, να εξασφαλίζετε ότι έχετε μια συνεχή 
προμήθεια των τακτικών σας συνταγογραφημένων φαρμάκων.
■■ Μιλήστε με τον εργοδότη σας και τον παιδικό σταθμό ή το σχολείο 
σας σχετικά με τα σχέδιά τους για την αντιμετώπιση της γρίπης.
■■ Όσοι είναι άρρωστοι θα πρέπει να φοράνε χειρουργικές μάσκες 
ή κάτι άλλο που να καλύπτει το στόμα και τη μύτη τους για να 
περιοριστούν τα μικρόβια.
■■ Για περισσότερες πληροφορίες σχετικά με το τι να 
συμπεριλάβετε σε ένα κιτ με προμήθειες για επείγουσες 
καταστάσεις, επισκεφθείτε την ιστοσελίδα NYC.gov/readyny 
ή καλέσετε το 311 (για ανθρώπους με προβλήματα ακοής 
καλέστε το ΤΤΥ: 212-504-4115) για να ζητήσετε έναν Οδηγό 
ετοιμότητας της Νέας Υόρκης.

Το τμήμα υγείας της Νέας Υόρκης συνεργάζεται με τους 
αξιωματούχους των υπηρεσιών υγείας απ’ όλο τον κόσμο στην 
παρακολούθηση ενδείξεων για ανερχόμενες πανδημίες. Η πόλη 
επίσης προετοιμάζει τα νοσοκομεία, τις κλινικές, τους γιατρούς 
και τους Νεοϋορκέζους για το πώς ν΄ανταποκριθούν σε μια 
κατάσταση πανδημίας.

Μπορεί να πάρει έως και έξι μήνες για ν’ αναπτυχθεί νέο 
εμβόλιο. Έως ότου το εμβόλιο γίνει διαθέσιμο, οι καλύτεροι 
τρόποι ν’ αποφύγετε την εξάπλωση της μόλυνσης είναι να 
καλύπτετε τον βήχα σας και να πλένετε τα χέρια σας.

Οι υπεύθυνοι της υπηρεσίας υγείας και οι γιατροί θα παράσχουν 
πρώτα αντιιικά φάρμακα στα μολυσμένα άτομα με υψηλό κίνδυνο 
σοβαρής ασθένειας ή ακόμα και θανάτου. Τα αντιιικά μπορεί να 
ελαφρύνουν τα συμπτώματα εάν ληφθούν μέσα σε 48 ώρες από 
την απαρχή των συμπτωμάτων της γρίπης. Οι καταστάσεις υγείας 
που μπορεί να καταστήσουν τη γρίπη πιο σοβαρή είναι:

■■ Εγκυμοσύνη

■■ Άσθμα ή όποια άλλη χρόνια αναπνευστική ασθένεια 

■■ Ασθένεια στην καρδιά, συκώτι ή ήπαρ

■■ Αιματικές ασθένειες όπως η δρεπανοκυτταρική αναιμία 

■■ Μεταβολικές διαταραχές όπως ο διαβήτης

■■ Αποδυναμωμένο ανοσοποιητικό σύστημα από ασθένεια 
ή φάρμακα 

■■ Εγκεφαλικές ή μυικές διαταραχές 

■■ Μακροχρόνια θεραπεία με ασπιρίνη σε άτομα νεότερα 
των 19 ετών 

ΦΡΟΝΤΙΣΤΕ ΤΗΝ ΨΥΧΙΚΗ ΣΑΣ ΥΓΕΙΑ
Μια πανδημία γρίπης στη Νέα Υόρκη μπορεί να διαταράξει την 
καθημερινότητά σας και να προκαλέσει άγχος τόσο σε 
σας όσο και στην οικογένειά σας. Κάντε καλές πρακτικές υγείας 
κομμάτι της ζωής σας από τώρα για να μειώσετε τα επίπεδα 
άγχους σε μια επείγουσα κατάσταση υγείας. Για να μειώσετε 
το άγχος σε μια πανδημία:
■■ Να βρίσκεστε πάντα σ’ επαφή: επικοινωνήστε με την οικογένεια 
και τους φίλους σας μέσω τηλεφώνου, ηλ. ταχυδρομείου ή με 
άλλα μέσα.
■■ Να κάνετε πράγματα που σας κάνουν να νιώθετε άνετα όπως 
το διάβασμα, η μουσική και η γυμναστική.
■■ Το να είστε ενημερωμένοι για θέματα υγείας είναι σημαντικό 
αλλά οι επαναλαμβανόμενες δυσάρεστες εικόνες και αναφορές 
μπορεί να αποβούν ζημιογόνες. Παρακολουθήστε ή ακούστε 
τα νέα λιγότερη ώρα κάθε φορά και να είστε μαζί με τα παιδιά 
σας όταν αυτά παρακολουθούν τα νέα.
■■ Καλέστε την LifeNet, την εμπιστευτική 24 ωρη γραμμή πνευματικής 
υγείας για πληροφορίες, υποστήριξη και συστάσεις. 

•	Αγγλικά: 800-LifeNet (543-3638)

•	Ισπανικά: 877-Ayudese (298-3373)

•	Ασιατικές γλώσσες: 877-990-8585

•	Για άτομα με προβλήματα ακοής TTY: 212-982-5284

•	Για άλλες γλώσσες: 311

Μην εξαπλώνετε μικρόβια
■■ Χρησιμοποιήστε χαρτομάντηλο, τον βραχίονά σας ή το 
μανίκι σας – όχι το χέρι σας – για να καλύψετε το στόμα 
σας όταν βήχετε και όταν φτερνίζεστε.
■■ Να πλένετε συχνά τα χέρια σας με σαπούνι και ζεστό 
νερό. Εάν δεν έχετε πρόσβαση σε νερό, χρησιμοποιήστε 
αντιβακτηριδιακό για τα χέρια με βάση την αλκοόλη.
■■ Να μείνετε σπίτι όταν είστε άρρωστοι και μην στέλνετε 
τα παιδιά στον παιδικό σταθμό ή στο σχολείο αν 
είναι άρρωστα.
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