Health

COVID-19: Wskazdéwki dotyczace bezpiecznych spotkan

Liczba zarazen wirusem COVID-19 w Nowym Jorku rosnie. Spotykanie sie z innymi ludzmi,
zwtaszcza w pomieszczeniach zamknietych, zwieksza ryzyko rozprzestrzeniania sie wirusa
COVID-19. Nie nalezy organizowac ani uczestniczy¢ w spotkaniach grupowych. Ale jesli masz
zamiar spotkad sie z innymi, pamietaj o ponizszych wskazéwkach, aby zapewnic¢ sobie
bezpieczenstwo.

Zawsze pamietaj o ponizszych czterech kluczowych zasadach, ktére zapobiegaja
rozprzestrzenianiu sie COVID-19:

Nie wychodz z domu. Nie wychodz z domu, jesli nie czujesz sie dobrze, Twdj test na
COVID-19 okazat sie mie¢ pozytywny wynik, bytes(-as) w bliskim kontakcie z kims, kto ma
COVID-19, lub niedawno podrézowates(-as).

Zachowuj fizyczny dystans. Zachowuj odlegtos¢ co najmniej 2 metréw (6 stop) od osdb,
ktére nie mieszkajg z Toba.

Nos maseczke ochronnga. Chron innych wokét siebie. Nos maseczke na twarz wewnatrz
pomieszczen i na zewnatrz. Noszenie maseczki ochronnej pomaga ograniczyé
rozprzestrzenianie sie COVID-19, zwtaszcza jesli jestes chory(-a) i nie masz objawoéw.
Wiecej informacji znajdziesz tutaj: Najczesciej zadawane pytania dotyczgce masek i oston
na twarz.

Pamietaj o myciu rak. Myj czesto rece wodga z mydtem lub uzywaj $Srodka do dezynfekc;ji
rgk na bazie alkoholu. Unikaj dotykania twarzy nieumytymi rekami i zakrywaj twarz, gdy
kaszlesz lub kichasz.

Bezpieczne spotykanie sie

Polish

Badz swiadomy(-a) wtasnych zagrozen. Jesli jestes starszg osobg lub cierpisz na chorobe,
ktora zwieksza ryzyko wystgpienia u Ciebie powaznych konsekwencji zdrowotnych
wskutek zarazenia COVID-19, nie wychodz z domu.

Badz swiadomy(-a) zagrozen innych ludzi. Spotkaj sie tylko z ludzmi, ktérych znasz i wiesz,
Ze sg ostrozni, uzywajg maseczki ochronnej i zachowujg dystans fizyczny co najmniej 2
metrow (6 stdp) od innych osdb.

Spotykaj sie w matym gronie. Im wieksze grono ludzi, tym wieksza jest mozliwos¢
zarazenia sie wirusem COVID-19.

Niech spotkania trwajq jak najkrdcej. Im dtuzsze spotkanie, tym wieksze ryzyko zarazenia
wirusem COVID-19.

Unikaj krzykow i spiewdw. Unikaj krzykdw i spiewania, poniewaz otwieranie ust podczas
tych czynnosci zwieksza ryzyko rozprzestrzeniania sie zarazliwych czgstek wirusa.
Przebywaj w obrebie swojej pandemicznej ,banki spotecznej”. Sprébuj ograniczyé
osobiste spotkania towarzyskie do gtdwnej grupy przyjaciétf lub rodziny, aby w ten sposéb
zminimalizowa¢ kontakt z osobami spoza najblizszej grupy.

Nie podrozuj. W wielu czesciach kraju i poza jego granicami liczba oséb zarazonych COVID-
19 jest wysoka. Zostan w okolicy. Jesli podrézujesz, upewnij sie, ze znasz wymagania
dotyczace kwarantanny, obowigzujgce w miejscu docelowym i po powrocie do domu.
Informacje na temat wymogow dotyczacych kwarantanny w stanie Nowego Jorku mozna


https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-face-covering-faq.pdf
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znalez¢ tutaj: ,What You Need to Know about Traveling During COVID-19” (Informacje o
podrézowaniu podczas pandemii COVID-19).

o Nazewnatrz jest bezpieczniej. Ubierzcie sie ciepto i spotykajcie sie na swiezym powietrzu.
Wirus COVID-19 najtatwiej rozprzestrzenia sie w pomieszczeniach zamknietych, poniewaz
jest tam mniejsza cyrkulacja powietrza, ludzie sg blizej siebie, a temperatura i wilgotnos¢
sprzyjaja fatwiejszemu rozprzestrzenianiu sie wirusa. Jest to szczegdlnie wazne zimg, kiedy
drzwi i okna sg pozamykane.

o Dbaj o bezpieczenstwo podczas nabozenstw. Uczestnictwo w nabozenstwach w
zamknietych pomieszczeniach moze byc¢ ryzykowne, poniewaz czesto zbiera sie tam wiele
0sOb na ograniczonej przestrzeni, ktore dodatkowo $piewajg. Podczas pandemii bierz
udziat w nabozenstwach online lub takich, ktére odbywajg sie na Swiezym powietrzu. Jesli
uczestniczysz w nabozenstwach osobiscie, nos maseczke ochronna, przynos ze sobg i
uzywaj srodkéw do higieny rgk na bazie alkoholu. Pamietaj takze, aby siadac¢ wytgcznie
obok cztonkdw swojego gospodarstwa domowego i utrzymywacé dystans co najmniej 2
metrow (6 stdp) od innych (4 metréw (12 stdp), jesli Spiewacie), pi¢ wytgcznie ze swojego
kubka oraz uzywac wytacznie swoich ksigzek lub przedmiotéw religijnych. Unikaj
wzajemnych usciskow dtoni i przytulania sie.

¢ Przynie$ ze sobg wiasne jedzenie i picie. Podczas dzielenia sie napojami lub positkami
mozecie rozprzestrzenia¢ wirusa. Niech kazdy zawsze pije ze swojego kubka, je ze swojego
talerze i uzywa wtasnych sztuécow.

e Badz dobrze przygotowany(-a). Jesli zapraszasz do siebie gosci, zaopatrz sie w dodatkowe
maseczki ochronne i srodki do higieny rak dla gosci.

e Badz kreatywny(-a). Pomysl o grach, w ktére mozna gra¢ przy zachowaniu wiekszej
odlegtosci i ktére nie wymagajg zadnego fizycznego kontaktu, np. szarady. Wiecej
pomystéw mozna znalezé tutaj: , Tips for a Safer Holiday Season” (Wskazéwki, jak spedzic¢
te Swieta bezpiecznie).

Bezpieczne sporty

e Bieganie, spacery, jazda na rowerze. Sg to bezpieczne sporty, ktére mozna uprawiac
indywidualnie lub z innymi, jednakze nalezy pamieta¢, aby zachowywac odstep
przynajmniej 2 metréow (6 stép) od innych lub nosi¢ maseczke ochronna.

o Ciesz sie zimowymi sportami. Jesli spadnie $nieg, wybierz sie na sanki lub rakiety $niezne i
ciesz sie zima.

e Unikaj sportow zespotowych. Sporty zespotowe wigzg sie z bliskim kontaktem z innymi, co
zwieksza ryzyko zarazenia. Zabawa z frisbee jest bezpieczna, poniewaz mozna zachowaé
dystans od innych graczy.

¢ Pamietaj o higienie rak przed i po zabawie. Przed i po zakoriczeniu gry pamietaj o umyciu
rgk woda z mydtem lub uzyciu srodka odkazajgcego do rgk na bazie alkoholu. Nie dotykaj
twarzy podczas gry.

Zrdb test na COVID-19 i sprawdz swoje wyniki. Wiecej informacji mozna znalez¢ tutaj: ,COVID-
19 Testing: Frequently Asked Questions” (Testy na COVID-19: Czesto zadawane pytania).
¢ Rab testy. Wszyscy nowojorczycy powinni wykonac test na COVID-19. Aby znalez¢
placowke, gdzie mozna wykonac test na COVID-19, wejdzZ na strone: nyc.gov/covidtest,
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zadzwon pod numer: 311 lub wyslij wiadomos¢ tekstowg o tresci ,,COVID TEST” na numer:
855-48. W wielu placéwkach testy oferowane sg bezpfatnie.

Testy diagnostyczne. Niektére testy sg doktadniejsze od innych. Porozmawiaj ze swoim
lekarzem o swoim tescie i jego wyniku. Jesli wynik testu jest dodatni lub niedawno bytes(-
as) narazony(-a) na kontakt z osobg zarazong wirusem COVID-19, musisz zosta¢ w domu i
podjac srodki ostroznosci w celu zmniejszenia ryzyka rozprzestrzenienia sie wirusa na
innych, nawet jesli wynik jest ujemny.

Testy na obecnos$¢ przeciwciat. Dodatni wynik oznacza, ze w Twojej krwi wykryto
przeciwciata i ze prawdopodobnie w pewnym momencie w przesztosci bytes(-as)
zarazony(-a) COVID-19. Mozliwe jest jednak ponowne zarazenie wirusem COVID-19,
dlatego nadal wazne jest podjecie srodkdw ostroznosci.

Chroncie siebie nawzajem.

Przypominaj innym o zasadach bezpieczenstwa podczas pandemii. Przypominaj innym o
czterech kluczowych zasadach, ktére zapobiegajg przenoszeniu sie wirusa COVID-19:
zostan w domu, zachowuj fizyczny dystans do innych, no$ maseczke ochronng i myj czesto
rece. Aktualne informacje o ograniczeniach w zwigzku z COVID-19 w catym stanie, w tym o
ograniczeniach dotyczacych liczby oséb, ktére mogg sie bezpiecznie gromadzié¢ w
pomieszczeniach i na zewnatrz, zajdziesz na stronie: coronavirus.health.ny.gov.

Badz uprzejmy(-a). Propaguj bezpieczne zachowania. Jesli widzisz kogos bez maseczki
ochronnej, zamiast sie ztoscié¢ zapytaj uprzejmie, czy osoba ta moze zatozyé maseczke, gdy
przebywa w Twoim otoczeniu. Jesli ktos znajduje sie zbyt blisko Ciebie, zapytaj uprzejmie,
czy moze sie odsung¢ i da¢ Ci nieco przestrzeni.

Nie osadzaj innych. Zamiast osgdzad innych za ich sposdb interakcji, wspierajcie sie
nawzajem, aby razem dziataé bezpiecznie.

Zadbaj o swoich przyjaciot i sgsiadow. Nie zapominaj o osobach, ktdre sg bardziej
odizolowane, w podesztym wieku lub cierpig na schorzenie zwiekszajace ryzyko ciezkiego
przebiegu zarazenia wirusem COVID-19. Jesli nie jestes chory(-a) i nie jestes narazony(-a)
na zwiekszone ryzyko ciezkiego przebiegu zarazenia wirusem COVID-19, mozesz
zaproponowac zatatwienie réznych spraw osobom, ktdre nie mogg wyjs¢ z domu.

Wydziat Zdrowia NYC moze zmieni¢ zalecenia w miare rozwoju sytuacji. 11.13.20
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