Health
Co nowojorczycy powinni teraz wiedzie¢ o COVID-19

Jak rozprzestrzenia sie COVID-19?

e Wirus najprawdopodobniej rozprzestrzenia sie na osoby, ktore sg w bliskim kontakcie (w
odlegtosci okoto 6 stép [2 metréw] z zakazong osobg chorujgcg na chorobe koronawirusowg 2019
(COVID-19). Wirus jest obecny w kropelkach, ktore sg rozpylane w czasie kaszlu lub kichania, a by¢
moze takze podczas $piewania lub rozmowy.

e COVID-19 rozprzestrzenia sie przez dotkniecie powierzchni, na ktérej znajduje sie wirus, a
nastepnie dotkniecie nieumytymi rekami oczu, nosa lub ust.

e Obecnie istniejg mocne dowody na to, ze osoby niewykazujgce objawdw moga rozprzestrzeniac
wirusa.

Kto jest bardziej narazony na zachorowanie na COVID-19 lub ciezki przebieg choroby?

e Na ciezki przebieg choroby najbardziej narazone sg osoby w wieku 50 lat lub starsze (osoby w
wieku 65 lat lub starsze sg narazone na jeszcze wieksze ryzyko) oraz osoby z innymi
wspotistniejgcymi schorzeniami, takimi jak:

o choroba ptuc badz tez umiarkowana lub ciezka astma
choroba serca lub inne powazne choroby uktadu krazenia
nowotwor
ostabiony uktad odpornosciowy
otytosé
cukrzyca
choroba nerek
o choroba watroby
e Osoby majgce regularny bliski kontakt z osobg, ktéra ma lub moze mie¢ COVID-19, sg réwniez
bardziej narazone na zarazenie sie wirusem, tzn. osoby mieszkajgce w jednym domu, opiekunowie
pracujacy w domu lub partnerzy seksualni.
e Obecnie nie ma dowoddéw wskazujgcych na wieksze prawdopodobierstwo zachorowania na

COVID-19 u kobiet w cigzy, jednakze powinny one by¢ pod $cistg obserwacjg. Kobiety w cigzy

mogg bardzo powaznie zachorowad, jesli zostang zakazone niektérymi wirusami.
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Jakie s3 objawy COVID-19?
e Chorzy na COVID-19 zgtaszali szeroki zakres objawdw, od tagodnych po ciezkie. Objawy moga
pojawic sie 2-14 dni po ekspozycji na wirusa.
e Osoby z nastepujgcymi objawami mogg chorowaé na COVID-19:
o kaszel
dusznosé lub trudnosci w oddychaniu
gorgczke
dreszcze
bol miesni
bol gardtfa
o Woczesniej nie odczuwana utrata smaku lub wechu
e Inne, rzadziej zgtaszane objawy to nudnosci, wymioty i biegunka. Starsze osoby doroste mogg
wykazywac splatanie lub dezorientacje i doswiadczaé upadkéw.
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Dzieci majg podobne objawy jak dorosli, ale na ogot przechodzg tagodng postac choroby. Ostatnio
lekarze zidentyfikowali rzadki, ale powazny stan u niektérych dzieci, zwany wielouktadowym
zespotem zapalnym u dzieci (MIS-C), ktdry jest zwigzany z COVID-19. Aby uzyska¢ dodatkowe
informacje wejdz na strone nyc.gov/health/coronavirus i wyszukaj ,,Multisystem Inflammatory
Syndrome in Children” (Wielouktadowy zesp6t zapalny u dzieci)

Nie czuje sie chory(-a). Jak moge chroni¢ siebie i innych przed COVID-19?

Zostan w domu i zachowaj dystans fizyczny. Nawet jesli czujesz sie dobrze i nie masz zadnych
objawdw, zostan w domu na tyle, na ile to mozliwe. Pracuj z domu, jesli mozesz i unikaj zbednych
interakgcji.

Zachowaj odlegtos¢ co najmniej 6 stép (2 metréw) od innych.

Myj rece ciepta wodg z mydtem przez co najmniej 20 sekund. Uzywaj srodka odkazajgcego do rak
na bazie alkoholu, jesli woda i mydto nie sg dostepne.

Kichajac lub kaszlajgc zakrywaj nos i usta chusteczka higieniczng lub rekawem. Nie zakrywaj
twarzy dtorimi.

Nie dotykaj oczu, nosa lub ust nieumytymi rekami.

Nie Sciskaj dtoni innych osdb.

Monitoruj stan swojego zdrowia pod katem goraczki, kaszlu, trudnosci w oddychaniu, bdlu gardta i
innych objawdw.

Nos okrycie twarzy, gdy jeste$ poza domem, jesli nie jestes w stanie zachowac przynajmniej 6 stép
(2 metréw) dystansu od innych, zgodnie z wymogami rozporzadzenia wykonawczego stanu Nowy
Jork. Ostona twarzy to dowolna dobrze przylegajgca ostona z papieru lub materiatu, na przyktad
bandana lub szalik, zakrywajgca nos i usta. Dodatkowe informacje na temat ostony twarzy podano
na stronie nyc.gov/health/coronavirus, w czesci ,,FAQ About Face Coverings” (Czesto zadawane
pytania na temat zastaniania twarzy).

Jakie rodzaje testow na COVID-19 s3 dostepne?

Sg dwa gtéwne rodzaje testéow:

o Badania w kierunku wirusa: wymaz lub badanie sliny, wykonywane w celu okreslenia, czy
dana osoba jest obecnie zakazona COVID-19 (tj. czy jest ona obecnie chora)

o Badania w kierunku przeciwciat (takze nazywane badaniami serologicznymi): badania krwi
wykonywane w celu okreslenia, czy dana osoba byta w dowolnym czasie w przesztosci
zakazona COVID-19. Badania w kierunku przeciwciat nie mogg by¢ wykorzystywane do
stwierdzenia, czy ktos$ jest obecnie zakazony wirusem wywotujgcym COVID-19 ani do
pomiaru odpornosci na COVID-19.

Dodatkowe informacje na temat rodzajow testéw mozna uzyskaé wchodzac na strone
nyc.gov/health/coronavirus i wyszukujgc ,,COVID-19 Testing: Frequently Asked Questions” (Testy
na COVID-19: Czesto zadawane pytania).

Kto powinien zrobié test na obecnos¢ wirusa wywotujgcego COVID-19, aby sprawdzi¢ mozliwos¢
zakazenia?

Nastepujgce osoby powinny zrobic test w postaci wymazu lub badania $liny na COVID-19:
o Kazdy, kto wykazuje objawy.
o Kazdy kto miat bliski kontakt w ciggu ostatnich 14 dni z osobg, u ktérej potwierdzono
zakazenie wirusem wywotujgcym COVID-19, a w szczegdlnosci domownicy i partnerzy
seksualni.
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o Kazdy, kto pracuje w placéwkach opiekunczych, takich jak domy opieki, osrodki opieki dla
dorostych i schroniska dla bezdomnych.
Zadzwon do swojego lekarza, jesli masz objawy i uwazasz, ze musisz sie przetestowac. Mozesz tez
odwiedzi¢ strone nyc.gov/covidtest, aby znalez¢é placéwki wykonujgce testy lub zadzwonic¢ pod
numer 311.

Co mam zrobi¢, jesli pojawig sie u mnie objawy COVID-19?

Osoby, ktérych objawy s3 tagodne lub umiarkowane powinny pozosta¢ w domu. Nie wychod? z
domu w innym celu niz uzyskanie niezbednej opieki medycznej (w tym testu na COVID-19) lub
zaspokojenie podstawowych potrzeb, takich jak zakup artykutow spozywczych, jesli kto$ nie moze
ich zrobic dla ciebie.

Nie chodz do pracy, nawet jesli jestes niezbednym pracownikiem.

Jesli masz 50 lat lub wiecej, jestes w cigzy lub masz problemy zdrowotne, ktére zwiekszajg ryzyko
ciezkiej choroby, skontaktuj sie ze swoim lekarzem, aby by¢ pod $cistg obserwacja.

Jesli objawy nasilg sie lub nie ustgpig po trzech lub czterech dniach, skonsultuj sie ze swoim
lekarzem.

Jesli to mozliwe, skorzystaj z ustug telemedycznych zamiast udawac sie do gabinetu lekarskiego
osobiscie.

Kiedy mam zadzwoni¢ pod numer 911 lub i$¢ do szpitala?

Mozesz denerwowac sie tym, ze musisz udac sie do szpitala lub gabinetu lekarskiego. Jednak
wazne jest, aby uzyska¢ pomoc medyczng w nagtych przypadkach zwigzanych z COVID-19 i innymi
problemami zdrowotnymi, gdy jest to konieczne.
Jesli masz ktérykolwiek z ponizszych objawdéw, udaj sie na pogotowie lub natychmiast zadzwon
pod numer 911:
o trudnosci w oddychaniu
utrzymujacy sie bdl lub ucisk w klatce piersiowej lub brzuchu
nowe uczucie dezorientacji lub niemoznosé czuwania (niezasypiania)
sine usta lub twarz
trudnosci w méwieniu
nagte opadanie twarzy
dretwienie twarzy, rak lub nég
napad padaczkowy
kazdy nagty i silny bél
niekontrolowane krwawienie
ciezkie lub uporczywe wymioty lub biegunka
o wszystkie inne nagte przypadki
Jesli twoje objawy sg powazne, ale nie nagte, natychmiast skontaktuj sie z lekarzem. Wielu lekarzy
moze pomac telefonicznie lub podczas wizyt telemedycznych.
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Co zrobi¢, jesli nie mam lekarza?

Osoby potrzebujace lekarza mogg skorzystaé z ustug NYC Health + Hospitals, ktére zapewniajg
opieke medyczng wszystkim nowojorczykom, bez wzgledu na ich status imigracyjny, status
ubezpieczenia lub zdolnos¢ do zaptaty.

Odwiedz strone nychealthandhospitals.org, aby uzyska¢ dodatkowe informacje lub poszukaé
lekarza, albo zadzwon pod numer 844-692-4692 |ub 311.
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Mam COVID-19 lub objawy COVID-19. Co moge zrobié, aby chronic inne osoby przebywajgce ze mng w

domu?

Zachowuj odlegtos¢ przynajmniej 6 stop (2 metrow) od wszystkich jesli tylko mozesz oraz zaktadaj
ostone na twarz, kiedy zachowanie bezpiecznej odlegtosci nie jest mozliwe.

Korzystaj z oddzielnej tazienki, jesli jest dostepna. W przypadku korzystania ze wspdlnej tazienki
dezynfekuj czesto dotykane powierzchnie po kazdorazowym uzyciu.

My;j rece cieptg wodg z mydtem przez co najmniej 20 sekund.

W czasie kaszlu i kichania zakrywaj usta i nos chusteczkg lub rekawem. Po uzyciu natychmiast
wyrzu¢ chusteczke i umy;j rece.

Czysc czesto dotykane powierzchnie, takie jak blaty, klamki, piloty i telefony po kazdym uzyciu lub
przynajmniej raz dziennie. Uzyj do tego domowego sprayu lub chusteczki do czyszczenia.

Nie udostepniaj innym uzywanych przez siebie osobistych artykutéw gospodarstwa domowego,
takich jak szklanki, kubki, przybory kuchenne i reczniki.

Jesli dzielisz t6zko, jedna osoba powinna spa¢ na kanapie lub w t6zku z nogami przy wezgtowiu.
Przesun siedzenia i inne meble, aby zachowac dystans fizyczny.

Nie zapraszaj do domu gosci.

Mam COVID-19 lub objawy COVID-19, ale nie moge oddzieli¢ sie od innych cztonkéw gospodarstwa
domowego z uwagi na moja sytuacje mieszkaniowa. Co moge w zwigzku z tym zrobi¢?

Miasto Nowy Jork wynajeto pokoje hotelowe dla osdéb, ktére majg lub mogg mie¢ COVID-19 lub
ktére mieszkajg z chorym na COIVD-19 i nie mogg zachowac¢ dystansu fizycznego we wtasnych
domach.

Autoryzowani dostawcy tej ustugi sprawdzajg uprawnienia takich oséb i rezerwujg im miejsca w
hotelach. Aby znaleZ¢ autoryzowanego dostawce, odwiedz strone nyc.gov/covidhotel.

Co nalezy zrobi¢, jesli choruje a musze wyjs¢ z domu w celu uzyskania opieki medycznej lub
podstawowych zapaséw?

Zatdz ostone twarzy i zachowaj odlegto$¢ co najmniej 6 stép (2 metréw) od innych.

Przed wyjsciem umyj rece i podczas pobytu na zewnatrz uzywaj sSrodkéw do dezynfekcji rgk na
bazie alkoholu.

W mozliwie najwiekszym stopniu unikaj kontaktu z innymi osobami - jesli to mozliwe nalezy chodz
i nie wchodz do zattoczonych sklepéw lub srodkéw transportu.

Jak dtugo musze pozostaé¢ w domu, jesli mam lub moge mie¢ COVID-19?

Jesli chorujesz lub mozesz chorowac na COVID-19, mozesz wyjs$¢ z domu, kiedy spetnione sg
wszystkie z nastepujgcych warunkow:

o Mineto co najmniej 10 dni od pierwszego wystgpienia objawdw.

o Przez ostatnie trzy dni nie wystgpita gorgczka bez stosowania lekdw obnizajgcych

goraczke; i

o nastgpita poprawa w ogdlnym stanie zdrowia.
Jesli wynik testu na obecnos¢ wirusa wywotujgcego COVID-19 w postaci wymazu lub badania sliny
byt dodatni, ale nigdy nie wystgpity objawy, pozostann w domu przez 10 dni od daty testu.
Lekarz moze zaleci¢ dtuzszy okres izolacji z powodu dolegliwosci zdrowotnych lub przebiegu
choroby. Ponadto niektérzy niezbedni pracownicy (tacy jak personel domu opieki), ktérzy mieli lub
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mogg mie¢ COVID-19, muszg czekac dtuzej, zanim powrdcg do pracy zgodnie z wymogami stanu
Nowy Jork.

Nadal nie wiemy, czy mozna ponownie zachorowac na COVID-19, dlatego wazne jest, aby
kontynuowac¢ dystans spoteczny, zaktadac ostone twarzy i zachowac higiene poza domem.

Zyjemy teraz w trudnych czasach. Jak radzi¢ sobie ze stresem i lekiem?

W takiej sytuacji to normalne, ze odczuwa sie przyttoczenie, smutek, lek i obawy lub inne objawy
niepokoju, takie jak problemy ze snem. Aby obnizy¢ stres i kontrolowaé sytuacje, warto utrzymac
pozytywne nastawienie i przypominac sobie o swoich mocnych stronach.

Warto pozostaé¢ w kontakcie z przyjaciétmi i bliskimi poprzez rozmowy telefoniczne, media
spotecznosciowe i czaty wideo.

Jesli nie jestes chory(-a), wyjdz na zewnatrz i po¢wicz , ale pamietaj, aby nosic¢ ostone twarzy,
zachowac dystans fizyczny i czesto my¢ rece.

Zachecamy do skorzystania z ,App Library” (Biblioteka aplikacji) na stronie nyc.gov/nycwell, gdzie
dostepne sg narzedzia online, ktére mogg poméc w dbaniu o zdrowie i dobre samopoczucie
psychiczne.

NYC Well, bezptatna i poufna ustuga wsparcia zdrowia psychicznego, posiada wykwalifikowanych
doradcéw dostepnych 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu, udzielajgcych krétkich porad i
wystawiajacych skierowania do odpowiednich specjalistéw. Zadzwon pod numer 888-692-9355
lub odwiedz strone nyc.gov/nycwell.

Infolinia wsparcia emocjonalnego COVID-19 w stanie Nowy Jork posiada wykwalifikowanych
specjalistow udzielajgcych wsparcia i wystawiajgcych skierowania. Jest ona dostepna od 8:00 do
22:00 siedem dni w tygodniu pod numerem 844-863-9314.

Dodatkowe informacje:

Odwiedz strone nyc.gov/health/coronavirus i cdc.gov/covid19.

Wydziat Zdrowia miasta Nowy Jork moze zmieni¢ zalecenia w miare rozwoju sytuacji. 5.20.20
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