
SI TЁ NDAHENI NGA NJЁRI-TJETRI NЁ MЁNYRЁ TЁ SIGURT NЁ SHTЁPI: 

Kёshilla pёr njerёzit e diagnostikuar me 
ose tё ekspozuar ndaj COVID-19
Qёndrimi brenda

	+ Mos dilni jashtё pёrveçse kur keni nevojё pёr kujdes mjekёsor thelbёsor tё tillё si dializё ose pёr njё 
urgjencё mjekёsore.  

	• Nёse keni nevojё tё dilni jashtё pёr tё marrё kujdesin mjekёsor, vishni njё mbulesё tё fytyrёs dhe 
lajmёroni ofruesin tuaj tё kujdesit shёndetёsor para kohe se jeni diagnostikuar me ose ekspozuar 
ndaj COVID-19.  

	• Nёse keni nevojё pёr kujdes tjetёr mjekёsor, pёrpiquni tё flisni me njё ofrues tё kujdesit 
shёndetёsor pёrmes telefonit ose videos. Nёse nuk keni njё ofrues, mund tё telefononi  
1-844-NYC-4NYC (1-844-692-4692) dhe tё flisni me njё ofrues.

	+ Mos shkoni nё shkollё. 
	+ Mos shkoni nё punё. 

	• Nёse jeni njё punonjёs thelbёsor qё ishte i ekspozuar ndaj COVID-19, mund tё shkoni nё punё. 
Punonjёsit thelbёsorё nuk duhet tё shkojnё nё punё nёse u diagnostikuan me COVID-19.   

	+ Mos i ftoni njerёzit nё shtёpinё tuaj.
	+ Porosisni qё sendet ushqimore dhe sende tё tjera t’ju dёrgohen nё shtёpi. 

Mbrojtja e njerёzve nё shtёpinё tuaj 

	+ Qёndroni tё paktёn 6 feet larg nga tё gjithё nё shtёpinё tuaj nё çdo kohё.
	• Nёse nuk mund tё qёndroni 6 feet larg nga tё tjerёt, vishni njё mbulesё tё fytyrёs. 
	• Mbulimi i fytyrёs mund t’i mbrojё njerёzit e tjerё nё familjen tuaj sepse mund tё pёrhapni COVID-19 

edhe nёse nuk ndjeheni i sёmurё.
	+ Qёndroni nё njё dhomё tё veçantё larg nga tё tjerёt. Nёse duhet tё jeni nё tё njёjtёn dhomё me tё 

tjerёt, lёvizni mobiljet nё mёnyrё qё tё mund tё uleni mё larg.
	+ Flini vetёm nё njё dhomё qё ka njё dritare me qarkullim tё mirё tё ajrit. Nёse flini me dikё tjetёr nё 

krevat, flini me kokёn te kёmbёt ose njё person duhet tё flerё nё divan ose dysheme.
	+ Nёse ёshtё e mundur, pёrdorni njё banjo tё veçantё.  Nёse pёrdorni njё banjo me dikё tjetёr, pastroni 

çdo gjё qё prekni pas çdo pёrdorimi.
	+ Lani shpesh duart tuaja me sapun dhe ujё pёr tё paktёn 20 sekonda, veçanёrisht para se tё prekni 

njerёzit e tjerё (nёse jeni njё kujdestar), pёrgatisni ushqim pёr tё tjerёt, apo prekni gjithçka qё ata do tё 
prekin, si ilaçet.

	• Nёse ushqeni me gji, vazhdoni tё ushqeni me gji. Vishni njё mbulesё tё fytyrёs ndёrsa ushqeni me 
gji dhe lani duart tuaja para se tё ushqeni me gji. 

	• Nёse pёrdorni pompёn, lani menjёherё pjesёt e pompёs me sapun e ujё dhe pastroni pjesёn e 
jashtme tё shisheve nёse pjesёtarё tё tjerё tё familjes do ta ushqejnё foshnjёn.

	+ Telefononi 844-NYC-4NYC (844-692-4692) pёr informacion nё lidhje me qёndrimin nё njё hotel nёse 
nuk jeni nё gjendje tё mbani 6 feet ose mё shumё largёsi nga njerёzit e tjerё nё shtёpinё tuaj.
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Larja e duarve

	+ Lani shpesh duart tuaja me sapun dhe ujё pёr tё pakёtn 20 sekonda.
	+ Nёse sapuni dhe uji nuk janё nё dispozicion, pёrdorni njё dezinfektues dore qё pёrmban tё paktёn 60% 

alkool.  

Kollitja dhe teshtitja

	+ Mbuloni gojёn dhe hundёn tuaj me njё shami, bёrrylin ose mёngёn tuaj kur teshtini apo kolliteni. 
	+ Mos pёrdorni duart tuaja tё mbuloni teshtimёn ose kollёn tuaj. 
	+ Hidhni menjёherё shamitё e pёrdorura dhe lani duart mё pas. 

Mbajtja e pastёrtisё

	+ Pastroni dhe dezinfektoni sipёrfaqet e prekura shpesh, pёrfshirё tavolinat, dorezat e dyerve, çelёsat e 
dritёs, banakët, parmakët mbajtës, tryezat, telefonat, tastierat, banjot, rubinetat dhe lavamanёt.

	• Pastroni sipёrfaqet pas çdo pёrdorimi ose tё paktёn njё herё nё ditё. Pёrdorni sapun dhe ujё ose njё 
spërkatës apo fshirёs pёr pastrim dezinfektues shtёpiak.

	+ Pёrdorni pjatёn, tasin dhe lugën, pirunin e thikën  tuaj – mos i ndani kёto ose ushqimin me askёnd.
	+ Shmangni ndarjen e sendeve tё tjera personale shtёpiake, tё tilla si krehёr, furça dhёmbёsh, gota, 

çarçafё ose batanije.

Qёndrimi nё shёndet të mirë

	+ Shkoni nё urgjencё ose telefononi 911 nёse keni simptoma tё tilla si:
	• Vёshtirёsi nё frymёmarrje
	• Dhimbje tё vazhdueshmё ose presion 

nё gjoks ose bark
	• Çorientim të ri ose pamundёsi pёr tё 

qёndruar zgjuar
	• Buzё ose fytyrё blu
	• Vёshtirёsi nё tё folur 

	• Shfytyrim tё papritur tё fytyrёs
	• Mpirje nё fytyrё, krah ose kёmbё
	• Krizё epileptike
	• Çdo dhimbje të patritur dhe të rёndё
	• Gjakderdhje të pakontrolluar
	• Tё vjella tё rёnda ose tё vazhdueshme apo 

diarre

	+ Telefononi 844-NYC-4NYC (844-692-4692) nёse nuk keni njё ofrues tё kujdesit shёndetёsor. Mund 
tё merrni kujdes shёndetёsor pavarёsisht nga statusi juaj i imigracionit ose paaftёsia pёr tё paguar. 

	+ Kёrkoni mbёshtetje tё shёndetit mendor nёse keni nevojё pёr tё. Mund tё jeni tё shqetёsuar kur mёsoni 
se u diagnostikuart me ose u ekspozuat ndaj COVID-19 dhe do t’ju duhet tё qёndroni tё ndarё nga 
njerёzit e tjerё. Ka burime tё disponueshmё pёr tё gjithё Nju Jorkasit pёr tё ndihmuar gjatё kёsaj kohe 
tё vёshtirё. Burimet janё tё disponueshme pavarёsisht nga statusi i imigracionit ose mbulimi i sigurimit. 

	• NYC Well ofron mirёqenie dhe mbёshtetje emocionale 24/7. Pёr kёshillim pa pagesё, telefononi 
1-888-NYC-WELL (1-888-692-9355), shkruani me tekst fjalën WELL në numrin 65173, ose vizitoni 
faqen e internetit tё NYC Well që tё flisni me njё kёshilltar. 

	• Gjithashtu mund t’i telefononi Linjёs Ndihmёse tё Mbёshtetjes Emocionale pёr COVID-19 nё Shtetin 
e Nju Jorkut qё tё flisni me profesionistё vullnetarё tё trajnuar posaçёrisht. Ata mund tё dёgjojnё, 
mbёshtesin dhe ofrojnё rekomandime.

	• Pёr burime shtesё se si tё pёrballoni kёtё situatё, vizitoni faqen e internetit tё Departamentit 
Shёndetёsor tё Qytetit të Nju Jorkut nё Coping and Emotional Well-Being (Përballimi dhe mirëqenia 
emocionale).

Pёr informacion shtesё, vizitoni TestandTrace.NYC ose telefononi 311

Albanian

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/covid-19-digital-mental-health-resources/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/get-help-now/chat-with-a-counselor-now/
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www.nychealthandhospitals.org/test-and-trace/

	NYC Well



