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Drogi Nowojorczyku,

Odgrywasz wazng role w utrzymaniu bezpiecznego otwarcia naszego miasta
oraz ograniczaniu rozprzestrzeniania sie COVID-19. Musisz dbac o siebie, jak
réwniez chroni¢ swoich bliskich i swojg spotecznosé.

NYC Test & Trace Corps przesyta niniejszy pakiet zatytutowany ,,Zadbaj o
siebie” omawiajacy wszystko, co jest konieczne, aby bezpiecznie odizolowac
sie w mieszkaniu, utrzymac dobry stan zdrowia i chroni¢ bliskich.

Wazne jest monitorowanie twoich objawodw oraz otrzymanie zasobow
potrzebnych do zachowania zdrowia.
Pakiet w ramach programu “Zadbaj o siebie” zawiera:
Maseczki do zaktadania na twarz w sytuacji przebywania w poblizu innych
0s06b;
Srodek odkazajacy do rak, aby utrzymad rece w czystoséci;
Termometr do sprawdzania temperatury;

Szybkie testy antygenowe w celu wykrycia potencjalnie aktywnego
zakazenia COVID-19.

Niniejszy przewodnik ,Zadbaj o siebie” zawiera informacje na temat
bezpiecznego odizolowania sie w domu oraz informacje o sposobach
uzywania tych przedmiotow.

W celu uzyskania dodatkowych informacji mozna réwniez dzwoni¢ pod
numer 212-COVID19 (212-268-4319) lub odwiedzi¢ strone testandtrace.nyc
lub bit.ly/NYCTracelnfo.

Dziekujemy za pomoc w ograniczeniu rozprzestrzeniania sie COVID-19.

Badz bezpieczny! Utrzymaj dobry stan zdrowia!

Aby uzyskac¢ wiecej informaciji,
odwiedz strone testandtrace.nyc
lub zeskanuj kod QR.
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Czy w ciggu ostatnich dwdch tygodni miates(-as) bliski kontakt z innymi
osobami (w odlegtosci mniejszej niz szes¢ stép)? Nie pozwdl, aby ich zdrowie
byto zagrozone. Informacje na temat sposobu powiadomienia osdb, z ktorymi
sie miato bliski kontakt, mozna znalez¢ na stronie bit.ly/tellcontacts.

Ty i osoby, z ktérymi miates(-as) bliski kontakt mozecie wszyscy by¢ spokojni,
wykonujac testy na obecnos¢ COVID-19. Test jest bezpieczny, szybki i poufny.
Aby pomdc osobom, z ktérymi sie miato bliski kontakt, w uzyskaniu informacji
na temat COVID-19 i znalezieniu placdéwki wykonujgcej testy w poblizu ich
miejsca zamieszkania, mozna wejs¢ na strone nyc.gov/covidtest lub przestad
ponizszy kod.

Przytrzymaj telefon nad kodem i otwérz link.

Wyslij link do 0sob, z ktorymi miates(-as) kontakt i swoich bliskich.

Wskazoéwki dotyczace bezpiecznego odizolowania sie
w mieszkaniu i walki z COVID-19

U wiekszosci osdb chorych na COVID-19 choroba ma tagodny przebieg

i moga one wyzdrowie¢ w domu bez opieki medycznej. Aby chronic siebie

i innych podczas odizolowania sie w swoim mieszkaniu, stosuj podane ponizej
srodki bezpieczenstwa.

Doktadnie i czesto myj lub dezynfekuj rece.

W czasie przebywania w towarzystwie innych osob zaktadaj maseczke
na twarz.

Codziennie czys$¢ czesto dotykane powierzchnie.

Nie dziel sie niczym! Nie zezwalaj innym osobom na korzystanie ze swoich
rzeczy, szczegolnie w przestrzeniach wspdlnych, np. tazienkach.

Znajdz odpowiednie dla siebie miejsce. Wazne jest, aby mie¢ pokdj,
w ktérym mozesz bezpiecznie odizolowacd sie od innych.

Spij sam w pokoju, w ktérym jest okno z dobrym przeptywem powietrza.
Jesli $pisz w jednym tdzku z inng osobg, utdzcie sie z gtowami

W przeciwne strony (gtowa jednej osoby przy nogach drugiej) lub niech
jedna osoba spi na kanapie lub podtodze.

Monitoruj temperature i objawy.
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Czy wiesz, ze istnieje wtasciwy i niewtasciwy sposdb noszenia maseczki na twarzy?

Jak nalezy zaktada¢ maseczke na twarz?

Niektdére maseczki i maski zapewniajg wyzszy poziom ochrony niz
inne. Maseczki z materiatu zapewniajg najstabsza ochrone, maseczki
chirurgiczne zapewniajg lepszg ochrone, a maseczki KN95 i N95
zZapewniajg najwyzszy poziom ochrony.

Nie nalezy nosi¢ maseczki na maseczce N95 lub KN95 ani pod nia.

Jesli chcesz nosi¢ maseczke z materiatu, mozesz uzyskac lepszg ochrone,
noszac dwie zastony twarzy (maseczka materiatowa na maseczce
jednorazowej), co poprawia dopasowanie i dodaje warstw.

Nie nalezy nosi¢ dwodch maseczek jednorazowych.

Aby unikngc¢ zanieczyszczenia maseczki, umyj najpierw rece mydtem
i wodg lub uzyj srodka odkazajgcego na bazie alkoholu.

Trzymaj maseczke za petelki na uszy lub sznurki. Nastepnie zatdz petelki
na kazde ucho lub zawiagz sznurki z tytu gtowy.

Rozszerz maseczke tak, aby zakryta nos i usta. Zamocuj jg pod broda.
Sciénij gietki pasek, o ile taki jest, na grzbiecie nosa, aby umocowad¢ maske.
Upewnij sie, ze maseczka dobrze przylega do bokdw twarzy.

Jak zdejmowacé maseczke?

Odwiaz sznurki za gtowa lub chwyc¢ za petelki przy uszach. Nie dotykaj
przedniej czesci maseczki.

Pociggnij ja do przodu i odsun od twarzy. Uwazaj, aby nie dotknac twarzy.
Umyj rece mydtem i wodg lub uzyj srodka odkazajgcego na bazie alkoholu.

Wskazowki dotyczace noszenia maseczki
Zewnetrzna czes¢ maseczkKi jest zanieczyszczona. Jesli jej dotkniesz,
natychmiast umyj rece lub uzyj srodka odkazajgcego na bazie alkoholu.

Nie ktadz uzywanej maseczki na gotej powierzchni lub blacie. Umiesc¢
maseczke na serwetce lub w papierowej torbie.

Nie musisz codziennie zmienia¢ maseczki, chyba ze zamoczy sie lub
uszkodzi. Jesli tak sie stanie, wyrzud jg i uzyj nowej.
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Utrzymuj dtonie w czystosci!

Mycie rak to jeden z najlepszych sposobdw zapobiegania rozprzestrzenianiu
sie zarazkdw. Mycie rgk mydtem i wodg to najlepszy sposdb na usuniecie
zarazkow, ale mozesz tez uzyé srodka odkazajgcego do rak, ktéry zawiera co
najmniej 60% alkoholu.

Jak prawidtowo my¢ rece mydtem i woda:

1. Zwilz rece czystag biezgcag wodg (ciepta lub zimng) i namydl je.

2. Umyj dtonie mydtem, pocierajac je o siebie, upewniajac sie, ze mydto
pokrywa wierzch dtoni, powierzchnie miedzy palcami, pod paznokciami
i na nadgarstkach.

3. Szoruj rece przez co najmniej 20 sekund.

P

Doktadnie sptucz rece pod czystg biezgcag woda.

5. Osusz rece czystym recznikiem lub wysusz na powietrzu. Zakre¢ wode
czystym recznikiem papierowym.

Jak uzywac srodka odkazajacego do rak

1. Natdz srodek odkazajacy do rgk na jedna dton.

2. Rozetrzyj w dtoniach pocierajac je o siebie, upewniajac sie, ze srodek
odkazajacy do rgk pokrywa wierzch dtoni, powierzchnie miedzy palcami, pod
paznokciami i na nadgarstkach. Kontynuuj rozcieranie do wyschniecia dtoni.

Obserwuj poziom tlenu w swoim
organizmie (,,Sp02”) za pomoc3a
pulsoksymetru

o COVID-19 moze prowadzi¢ do infekcji w ptucach. Infekcja ta moze
powodowac obnizenie poziomu tlenu we krwi, czasem nawet zanim
bedziesz w stanie to odczuc. Moze to byc¢ niebezpieczne.

o Jesli uzyskasz dodatni wynik testu na COVID-19, mozesz zdecydowac
sie na kupienie pulsoksymetru albo mozesz go otrzymac od pracownika
ochrony zdrowia.

o Codziennie kontroluj poziom tlenu w organizmie za pomocg pulsoksymetru.
Sprawdzaj poziom tlenu trzy razy w ciggu dnia.

e Zadzwon pod 911 lub udaj sie na oddziat ratunkowy, jezeli poziom tlenu
spadnie ponizej 90%.

Zarejestruj sie, aby uzyskac¢ bezptatng, spersonalizowang obstuge
wiadomosci tekstowych

Program monitorowania stezenia tlenu dla chorych z COVID-19 Test & Trace
wysyta codziennie bezptatne wiadomosci tekstowe z instrukcjami, ktore
pomagajg kontrolowad poziom tlenu i wiedziec, kiedy szuka¢ pomocy.
Kazdego dnia, po wystaniu wiadomosci tekstowej z poziomem tlenu

i czestoscig akcji serca otrzymasz spersonalizowane wskazowki i instrukcje
oparte na Twoich wynikach.

Aby sie zarejestrowacd, wyslij SMS o tresci ,,COVID” pod numer 89888.
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Jak dziata pulsoksymetr?

Pulsoksymetr jest tatwy do uzycia. Sprawdza poziom tlenu we krwi przy
pomocy Swiatta. U wiekszosci oséb prawidtowy poziom tlenu jest wyzszy
niz 94%.

Jak uzywacé pulsoksymetru?

o Etap 1: Wtacz pulsoksymetr.

o Etap 2: W16z palec wskazujacy do pulsoksymetru tak, aby paznokiec byt
skierowany do gory.

o Etap 3: Odczekaj na pojawienie sie liczby na wyswietlaczu. Jezeli na
wyswietlaczu nie widacd liczby, zmien palec (nie uzywaj kciuka).

o Etap 4: Liczba oznaczona ,,Sp0O2” to poziom tlenu. Druga liczba to
czestosc akcji serca.

W jaki sposob uzyskacé najdoktadniejszy wynik tlenu?

~ POZIOM . . . . .
TLENU o Pulsoksymetr stosuj w pomieszczeniu, w spoczynku i podczas spokojnego
oddychania.
o Odczekaj 30-60 sekund po natozeniu pulsoksymetru.
TETNO o Uzywaj pulsoksymetru na palcu, na ktérego paznokciu nie ma lakieru.
o Upewnij sie, ze podczas uzywania pulsoksymetru palce nie sg zimne.

Zadzwon lub wyslij e-mail swojemu lekarzowi i poinformuj go o swoich
poziomach tlenu

Jezeli nie masz swojego lekarza, zadzwon pod numer 844-692-4692, aby go
znalez¢. Umdéwimy Ci rozmowe telefoniczng lub czat wideo z lekarzem.

Co nalezy zrobié, jesli moje stezenie tlenu jest niskie?

Najpierw sprobuj zrobi¢ kilka gtebokich oddechdéw. Nastepnie postepuj
zgodnie z ponizszymi wskazéwkami w zaleznosci od uzyskanego wyniku.

Poziom tlenu Wskazowki

Ponizej 90% Zadzwon pod numer 911 lub natychmiast udaj sie do najblizszego
pogotowia ratunkowego. Konieczne moze by¢ wykonanie przeswietlenia
klatki piersiowej lub przeprowadzenie badania serca w trybie pilnym.

90% - 94% Natychmiast skontaktuj sie ze swoim lekarzem telefonicznie.

Jesli nie masz swojego statego lekarza, musisz pilnie znalez¢ pomoc. Wejdz
na strone www.ExpressCare.nyc z dowolnego urzadzenia lub zadzwon pod
numer 332-220-1337. Lekarz oceni Cie telefonicznie lub przez wideo.
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Zapisuj i zgtaszaj swoja temperature,
poziom tlenu we krwi i objawy

Goraczka jest czestym objawem COVID-19 i moze wskazywac na ciezszy
przebieg choroby. Rejestruj temperature dwa razy dziennie, raz rano i raz
wieczorem. Jesli temperatura jest wyzsza niz 38°C (100,4°F), skontaktuj sie
z lekarzem.

Monitoruj codziennie swoje objawy i rozmawiaj z lekarzem w razie pytan lub
watpliwosci. Jesli nie masz lekarza, zadzwon pod numer 844-NYC-4NYC (844-
692-4692), aby otrzymacd skierowanie.

Skorzystaj z ponizszej tabeli, aby zapisywac swojg temperature, poziom tlenu
(,SpP0O2”), jesli masz w domu pulsoksymetr i wszelkie inne objawy w okresie
swojej separacji.

Dziennik temperatury,
poziomu tlenu w krwi i objawow

WPISZ IMIE | NAZWISKO

Data Godzina Temperatura @ Poziom tlenu | Inne objawy (np. kaszel, dusznosé,
(wskaz °F (,Sp02”) problemy z oddychaniem, problemy
lub °C) niezwigzane z oddychaniem) lub
notatki
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Informacje o goraczce w przypadku oséb w wieku 18 lat i mtodszych

Ponizej podano wskazoéwki dotyczace dzieci z objawami COVID-19. Jesli
uwazasz, ze Twoje dziecko jest bardzo chore, skontaktuj sie z lekarzem
dziecka bez wzgledu na to czy goraczkuje czy nie. Jesli sadzisz, ze objawy
wymagajg natychmiastowej uwagi, zadzwon pod numer 911 lub udaj sie na
najblizszy oddziat ratunkowy.

Wiek Temperatura Wskazoéwki

O - 3 miesiecy 100,4°F (38°C) lub wiecej Wezwij lekarza lub natychmiast udaj sie na
pogotowie

3 miesigce - 3 lata 102,2°F (39°C) lub wiecej Zadzwon do lekarza dziecka, aby sprawdzic

czy nalezy z nim zgtosic¢ sie do gabinetu

3 lata - 18 lat Ponad 2 dni gorgczka na Skontaktuj sie z lekarzem dziecka.
poziomie 100,4°F (38°C) lub Poinformuj go, jesli dziecko ma ktoérykolwiek
wyzsza z nastepujacych objawow:

o bdl brzucha

e wymioty

o biegunke

o wysypke

e zaczerwienione gatki oczne

o czerwone lub popekane usta lub jezyk

o obrzek lub zaczerwienienie dtoni lub stép
o bodle gtowy

o Dbol lub obrzek szyi

Leczenie COVID-19

Czy sg dostepne metody leczenia COVID-19?

Tak! Dostepne sg opcje leczenia COVID-19, ktére mogg zapobiegad rozwojowi
ciezkiej choroby u 0soéb z grupy wysokiego ryzyka, w tym rowniez osodb, ktdre
juz zostaty zaszczepione. Sg one najskuteczniejsze przy podaniu mozliwie

jak najwczesniej po wystgpieniu ztego samopoczucia. Niektore terapie

sg bezptatne w placowkach NYC Health + Hospitals, nawet jesli nie masz
ubezpieczenia.

Jakie sg opcje leczenia?

Dostepne dwa rodzaje terapii COVID-19 to leki doustne i przeciwciata
monoklonalne. Przeciwciata monoklonalne nasladujg naturalng odpowiedz
twojego organizmu do walki z infekcjg. W przypadku obu metod leczenia,
im wczesniej otrzymasz leczenie, tym wieksze jest prawdopodobienstwo,
ze pomoze! Twaoj lekarz moze zaleci¢ najlepszy sposdb leczenia dla Ciebie.

Jak moge zapisac sie na leczenie?

NYC Health + Hospitals oferuje bezptatnie obie metody leczenia dla osdb

z grup wysokiego ryzyka. Aby uzyskac¢ potaczenie z fachowym pracownikiem
medycznym, zadzwon do Virtual ExpressCare pod numer 631-397-2273 lub
wejdz na strone expresscare.nyc.
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Wskazowki dotyczace wykonywania
testu domowego

o Prosze sprawdzi¢ date waznosci testu. Nie nalezy uzywad
przeterminowanych testow ani elementow testow, ktdre sg uszkodzone
lub przebarwione.

o Prosze przeczytad instrukcje podane na opakowaniu. Prosze wykonywac
czynnosci doktadnie, w kolejnosci, w jakiej zostaty wymienione.
W przeciwnym razie uzyskany wynik testu moze nie byc¢ prawidtowy.

e Nie nalezy otwiera¢ zestawow testowych, dopdki nie jest sie gotowym
do rozpoczecia testu. Nalezy zdezynfekowac stét lub inng powierzchnie,
na ktorej wykonuje sie test.

e Przed pobraniem prébki prosze umy¢ rece wodga i mydtem.
e Nie nalezy ponownie uzywaé zestawow ani ich elementéw.
e Po ukonczeniu pracy prosze umy¢ rece.

Wytyczne dotyczace izolacji

EEEEE i kwarantanny

Aby zapoznac sie z aktualnymi i bardziej szczegdétowymi wytycznymi,
takimi jak informacje, co nalezy zrobic, jesli ma sie objawy, ale jeszcze nie
ma wyniku testu, prosze odwiedzi¢ strone bit.ly/covidguidancenyc lub
zeskanowacd ponizszy kod QR, aby uzy¢ naszego Narzedzia z wytycznymi
dotyczacymi izolacji i kwarantanny przy COVID-19. Po udzieleniu
odpowiedzi na kilka krotkich pytan otrzymasz wytyczne dostosowane do
swojej konkretnej sytuaciji.

EI_';'.,E Diml  Przytrzymaj telefon nad kodem i otwérz link.
'-_?:lr. '._-_-'j,
E'é LEET  Wyslij link do osob, z ktdrymi miates(-as) kontakt i swoich bliskich.
Et’r-. y :

s

Spersonalizowane wytyczne mozesz tez otrzymac, dzwoniac na infolinie
NYC Test & Trace pod numer telefonu 212-COVID19 (212-268-4319).

Aby upewnic¢ sie, ze masz najbardziej aktualne informacje dotyczace
COVID-19, odwiedz strone bit.ly/NYCTracelnfo, gdzie znajdziesz biezgce
wytyczne dotyczace kwarantanny i izolacji oraz link do narzedzia ze
spersonalizowanymi wytycznymi, a takze informacje na temat leczenia
farmakologicznego, testowania, otrzymania pisma do pracodawcy i wiele
wiecej.

W przypadku otrzymania dodatniego wyniku testu pod katem
COVID-19

W przypadku otrzymania dodatniego wyniku testu pod katem COVID-19
nalezy przestrzegac ponizszych wytycznych, niezaleznie od statusu
szczepienia.

e Pozostan w domu i unikaj kontaktéw z innymi osobami przez 5 dni.

o Jesli nie masz innych objawow lub objawy ustepujg po 5 dniach, mozesz
wychodzi¢ z domu.
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W dalszym ciggu nos$ maseczke, przebywajgc w poblizu innych osob, przez
kolejne 5 dni.

Nie podrozuj, az do korica 10. dnia po wystgpieniu objawow albo, jesli nie
masz objawdw, po dacie wykonania testu, ktory dat wynik dodatni.

Jesli masz goraczke, dalej zostan w domu i unikaj kontaktéw z innymi
osobami do czasu ustapienia goraczki.

Jesli miates(-as) kontakt z osoba chorujacg na COVID-19

Jesli masz aktualne szczepienie przeciw COVID-19, co oznacza, ze:
Otrzymates(-as) dawke przypominajaca
LUB

Ukonczytes(-as) podstawowq serie szczepienia szczepionkg firmy Pfizer
lub Moderna w ciggu ostatnich 5 miesiecy

LUB

Ukonczytes(-as) podstawowq serie szczepienia szczepionka firmy
Johnson & Johnson w ciggu ostatnich 2 miesiecy,

Wtedy powinienes/powinnas:
Nosi¢ maseczke, przebywajgc w poblizu innych osdb, przez 10 dni.
W miare mozliwosci wykonac test w 5. dniu.

W razie wystgpienia objawdow wykonac test, pozosta¢ w domu i unikac
kontaktéw z innymi osobami oraz przestrzegac¢ odpowiednich wytycznych.

Jesli nie masz aktualnego szczepienia przeciw COVID-19, co oznacza, ze:

Ukonczytes(-as) podstawowq serie szczepienia szczepionka firmy
Pfizer lub Moderna ponad 5 miesiecy temu i nie otrzymates(-as) dawki
przypominajacej

LUB

Ukonczytes(-as) podstawowq serie szczepienia szczepionka firmy
Johnson & Johnson ponad 2 miesigce temu i nie otrzymates(-as) dawki
przypominajgcej

LUB
Nie jestes zaszczepiony(-a),
Wtedy powinienes/powinnas:

Pozosta¢ w domu i unika¢ kontaktéw z innymi osobami przez 5 dni.
Nastepnie w dalszym ciggu nosi¢ maseczke, przebywajac w poblizu innych
0sob, przez kolejne 5 dni.

Jesli nie mozesz poddacd sie kwarantannie, musisz nosi¢ maseczke,
przebywajgc w poblizu innych osdb, przez petne 10 dni.

W miare mozliwosci wykonac test w 5. dniu.

Nie podrozowac przez petne 10 dni. Jesli musisz podrézowad
w dniach 6-10, nosi¢ dobrze dopasowana maseczke przez caty czas
przemieszczania sie.

W razie wystgpienia objawdw wykonac test, pozosta¢ w domu i unikac
kontaktoéw z innymi osobami oraz przestrzegacé odpowiednich wytycznych.
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Masz pytania dotyczace NYC Test & Trace lub COVID-19? Zadzwon
pod numer 212-COVID19 (212-268-4319) lub odwiedz strone
testandtrace.nyc lub bit.ly/NYCTracelnfo.

Szczepionki ha COVID-19 ratuja zycie. Gdy sie szczepisz, pomagasz
chroni¢ siebie i sprawiasz, ze spotecznos¢ staje sie bezpieczniejsza.

Jesli miates$/-as$ COVID-19, nadal wazne jest to, aby sie zaszczepié. Nalezy
poczekad, az wyzdrowiejesz i zakonczysz izolacje, aby uniknaé narazania
innych w placéwce szczepien, kiedy wcigz mozesz zarazad. Wszyscy
Nowojorczycy powinni otrzymac dawke przypominajgca, gdy sie do

niej kwalifikujg, a niektdrzy Nowojorczycy mogg sie tez kwalifikowac

do trzeciej lub czwartej dawki. Dla kazdego dostepne jest szczepienie

w domu. Odwiedz strone internetowa nyc.gov/vaccinefinder lub zadzwon
pod numer 877-VAX-4NYC (877-829-4692), aby znalez¢ placdwke lub
umowic sie na szczepienie w domu.

Ptatny urlop na szczepienie: Nowojorczycy moga otrzymac do czterech
godzin ptatnego urlopu na kazdg dawke szczepionki, tacznie z dawkami
przypominajgcymi. Pracownik jest uprawiony do otrzymania czterech
godzin tacznie dla szczepionki jednodawkowej lub osmiu godzin tgcznie
w przypadku szczepionki dwudawkowej. Ten urlop jest ptatny po
normalnej stawce pracownika i nie mozna go obcigzy¢ innym urlopem.
Jesli odczuwasz jakies skutki uboczne szczepienia, mozesz wykorzystac
posiadane zwolnienie lekarskie, aby wydobrzed.

Jesli potrzebujesz dostepu do zywnosci, zadzwon pod numer infolinii

Test & Trace Corps 212-COVID19 (212-268-4319). Nacisnij 5, aby uzyskacd
pomoc w bezpiecznym odizolowaniu sie lub odbyciu kwarantanny w domu,
a potem nacisnij 2, aby uzyskac¢ dostawe zywnosci w sytuacji nagtej.

Zwolnienie lekarskie w zwigzku z COVID: Pracownicy, ktdérzy choruja na
COVID-19 lub mieli kontakt z osobg chorg na COVID-19 moga otrzymacd
zwolnienie lekarskie, niezaleznie od statusu imigracyjnego. Prawo stanowe
i lokalne pozwala pracownikom na wziecie wolnego w celu powrotu do
zdrowia lub zaopiekowania sie cztonkiem rodziny. Jesli potrzebujesz
dokumentu dla pracodawcy, potwierdzajgcego, ze uzyskates dodatni
wynik testu, mozesz wejs¢ na strone coronavirus.health.ny.gov/new-
york-state-contact-tracing. Jesli masz pytania lub potrzebujesz pomocy
w wypetnieniu formularza, zadzwon pod numer 311 lub 855-491-2667,

i nacisnij 1, aby wybrac¢ opcje ,,If you need a document for your employer”
(Jesli potrzebujesz dokumentu dla pracodawcy).

Potrzebujesz dostepu do ubezpieczenia zdrowotnego? Zadzwon

pod numer 311 lub wyslij SMS o tresci ,CoveredNYC” pod numer

877877. Mozesz sie tez kwalifikowad do programu NYC CARE, ktoéry
gwarantuje ustugi w niskich cenach i bezkosztowe, niezaleznie od statusu
imigracyjnego, swiadczone przez NYC Health + Hospitals. Aby uzyskac
wiecej informacji o zapisaniu sie do programu, zadzwon pod numer
646-NYC-CARE (646-692-2273).

Wejdz na strone AfterCare programu Take Care pod adresem
nyc.gov/aftercare lub zadzwon pod numer 212-COVID19 (212-268-4319)
i nacisnij 4, jezeli nadal doswiadczasz objawdw zwigzanych z COVID-19
W ciggu tygodni lub miesiecy po okresie izolacji.
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Osrodki kompleksowej opieki nad pacjentami z COVID-19: NYC Health +
Hospitals posiada Spoteczne Osrodki Zdrowia dedykowane dla osob
wracajacych do zdrowia po COVID-19 i oferujgce szeroki wachlarz ustug
majacych na celu utrzymanie nowojorczykow w zdrowiu. Wiecej informacji
mozna znalezé na stronie nyc.gov/aftercare lub dzwonigc pod numer
212-COVID19 (212-268-4319) i naciskajac O.

W celu uzyskania podstawowych korzysci, takich jak pomoc finansowa,
pomoc w ptaceniu czynszu w nagtych przypadkach lub regulowaniu optat
za media, prosze zadzwoni¢ do ACCESS HRA pod numer 718-557-1399
(od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00-17.00) lub wejs¢ na strone
access.nyc.gov

Czujesz sie zaniepokojony(-a) lub smutny(-a)? Zadzwon pod numer
888-NYC-WELL (888-692-9355), wyslij wiadomosc¢ tekstowg o tresci
JWELL” na numer 65173 lub wejdz na czat pod adresem nyc.gov/nycwell,
aby porozmawiac z profesjonalnym doradca.

Czy masz obawy dotyczace przemocy w rodzinie? Zadzwon pod numer
800-621-HOPE (800-621-4673), aby porozmawiac¢ z wyszkolonym
doradca, ktéry moze udzieli¢ poufnej porady w sytuacji kryzysowej

i zaplanowacd bezpieczenstwo oraz potaczyc¢ Cie z poufnym, bezpiecznym
miejscem, w ktdrym bedziesz mdgt/mogta zamieszkad.

Zgtaszaj dyskryminacje zwigzang z COVID-19 do Zespotu Reagowania
ha sytuacje zwigzane z COVID-19 Komisji Praw Cztowieka miasta
Nowy Jork. Kazda osoba, ktéra doswiadczyta nekania lub dyskryminacji
w zwigzku z COVID-19 w miejscu zamieszkania, w pracy lub dowolnym
miejscu publicznym, moze dokonac¢ zgtoszenia tej sytuacji, wypetniajac
internetowy formularz na stronie nyc.gov/StopCOVIDHate lub dzwoniac
pod numer 212-416-0197.

Wszystkim osobom w wieku od 6 miesiecy zaleca sie wykonanie
szczepienia przeciwko grypie. Punkty szczepien przeciwko grypie mozna
znalezé¢, dzwonigc pod numer 311, wchodzac na strone nyc.gov/flu lub
wysytajgc SMS-a o tresci ,,flu” pod numer 877877.

Aby uzyskaé wiecej informacji na temat COVID-19, nalezy wejs¢ na
strone nyc.gov/health/coronavirus.

Aby uzyskac wiecej informacji,
odwiedz strone testandtrace.nyc
lub zeskanuj kod QR.

SZCZEPIENIE W NYC DLA WSZYSTKICH:
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Vizitoni testandtrace.nyc ose skanoni kodin QR pér
ta gjetur kété udhézues pérkujdesjeje né shqip.
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Consultez le site testandtrace.nyc ou scannez
le code QR pour trouver ce guide Take Care
en francais.

Vizite testandtrace.nyc oswa eskane kod QR la pou
w jwenn Gid Take Care sa an Kreyol Ayisyen.
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MoceTute cant testandtrace.nyc unu otckaHupyite
QR-Kkof, 4YTOObI HANTK JAaHHOE PYKOBOACTBO
¢ nHcopmauumer o nporpamve Take Care Ha pycckom.

Visite testandtrace.nyc o escanee el codigo QR
para encontrar esta Guia para Cuidarse en espafol.
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