Dbanie o siebie v

+ Nalezy zgtosic sie na oddziat ratunkowy lub
zadzwonic na 911, jesli wystapia nastepujace
objawy:

Trudnosci z oddychaniem
Dusznos¢

Bol w klatce piersiowe;j
Dezorientacja

Sine usta lub twarz
Trudnosci z méwieniem
Opadanie twarzy

Dretwienie twarzy, ramion lub nég
Drgawki

Niekontrolowane krwawienie
Stabosc lub omdlenie
Niepowstrzymane wymioty

+ W razie potrzeby nalezy zasiegng¢
pomocy w zakresie zdrowia psychicznego.
Odizolowanie od innych ludzi moze by¢
stresujace. Pomoc jest dostepna dla wszystkich
nowojorczykéw niezaleznie od statusu
imigracyjnego i ochrony ubezpieczeniowe;.

* Program NYC Well oferuje wsparcie
w zakresie dobrego samopoczucia
i stanu emocjonalnego, przez catg dobe
i siedem dni w tygodniu. Aby uzyskac
bezptatne doradztwo, nalezy zadzwonié pod
numer 1-888-NYC-WELL (1-888-692-9355)
lub wysta¢ wiadomosé SMS o tresci WELL
pod numer 65173

+ Otrzymanie szczepienia przeciw COVID-19

w miescie Nowy Jork nigdy nie byto tatwiejsze.

Osoby w wieku co najmniej 5 lat kwalifikuja sie
do szczepienia, natomiast osoby w wieku co
najmniej 16 lat, ktére sg w petni zaszczepione,
kwalifikuja sie do dawki przypominajace;j
szczepienia. Szczepionki sa dostepne bez
ponoszenia kosztéw i niezaleznie od statusu
imigracyjnego. Aby znalez¢ punkt szczepien
w poblizu miejsca zamieszkania, uméwié

sie na wizyte (opcja dostepna w pewnych
punktach) lub zamdéwié wizyte domowg

ze szczepieniem, nalezy wejsé na strone
https://vax4nyc.nyc.gov lub zadzwoni¢ pod
numer 877-VAX-4NYC (877-829-4692).

Dzigki programowi NYC Test & Treat kazdy,
kto zakazit sie wirusem COVID-19, bedzie mégt
wykonac test i uzyska¢ pomoc w rekonwalescenc;ji.

W przypadku Programu pomocy zywnosciowej
w przypadkach nagtych (Emergency Food
Assistance Program, EFAP) zadzwon pod numer
311 lub odwiedz strone https://access.nyc.gov/
programs/emergency-food-assistance, aby
dowiedzie¢ sie wiecej na temat kwalifikowania sie
i (lub) lokalizacji lokalnych bankéw zywnosci.

Aby uzyskaé pomoc w leczeniu wirusa COVID-19, wizyt
w celu zaszczepienia i informacji dotyczacych zespotu
poCOVID-owego (Program Aftercare), zadzwon pod
numer 1-212-COVID-19 (212-268-4319).

Wiecej informacji mozna uzyskac na stronie
TestandTreat.NYC lub dzwonigc na infolinie
Test & Treat pod numerem 1-212-COVID19
(212-268-4319)
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JAK BEZPIECZNIE ODIZOLOWAC
SIE W DOMU:

Wskazéwki dla oséb,

u ktorych zdiagnozowano
COVID-19 lub ktére byty
narazone na kontakt

z COVID-19

Zdiagnozowanie COVID-19 oznacza, ze masz
dodatni wynik testu w kierunku COVID-19 (czyli
masz COVID-19).

Narazenie na kontakt z COVID-19 oznacza bliski
kontakt z kims, kto ma COVID-19.

Polish 07/22




&

+ Nie nalezy wychodzi¢ na zewnatrz, jesli nie
jest potrzebna niezbedna opieka medyczna,
taka jak dializa lub nie ma stanu nagtego
zagrozenia zdrowia lub zycia.

Pozostanie w domu

e Jedli trzeba wyjsé na zewnatrz, aby
uzyskac opieke medyczna, nalezy zatozy¢
maseczke. Poinformuj swojego lekarza
z wyprzedzeniem o zdiagnozowaniu
u Ciebie COVID-19 lub narazeniu na
COVID-19.

e Jedli nie masz lekarza, zadzwon pod numer
1-844-NYC-4NYC (1-844-692-4692).
W razie koniecznosci uzyskania innej opieki
medycznej sprébuj skontaktowad sie
z lekarzem przez telefon lub wideo. Mozna
uzyskac opieke niezaleznie od swojego
statusu imigracyjnego lub mozliwosci
zapfaty.

e Jesli odseparowujesz sie bezpiecznie
w domu i potrzebujesz pilnej opieki,
skorzystaj z naszej ustugi wirtualnej
ExpressCare na stronie expresscare.nyc

o Bezpiecznie i szybko potacz sie
z lekarzem oddziatu ratunkowego
(Emergency Room, ER) za pomoca
smartfonu lub komputera. W razie
potrzeby lekarz przepisze leki lub
poda szczegdty dotyczace uzyskania
dodatkowej opieki po wizycie
wirtualnej.

o Ttumacze na ekranie sg dostepni
w ponad 200 jezykach, w tym
w amerykanskim jezyku migowym.
Mozna uzyskaé opieke niezaleznie od
swojego statusu imigracyjnego lub
mozliwosci zapfaty.

+ Nie idZ do szkoty ani pracy.

+

Jesli potrzebujesz listu do pracodawcy
wyjasniajgcego, ze nie mozesz stawic sie w pracy
lub masz pytania dotyczace ochrony stanowiska
pracy oraz nowego programu ptatnych urlopdw
rodzinnych Paid Family Leave zwigzanego

z COVID-19, zadzwon pod numer 855-491-2667.
Zasady dotyczace pracy podczas kwarantanny
réznia sie w zaleznosci od branzy. W razie pytan
nalezy skontaktowac sie z pracodawca.

+ Nie nalezy zapraszaé nikogo do swojego domu.

Warto zaméwié¢ do domu dostawe artykutéw
spozywczych i innych potrzebnych produktéw.
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Ochrona innych oséb w tym samym

gospodarstwie domowym

-+

Przez caly czas nalezy trzymac sie w odlegtosci
co najmniej szesciu stép od innych oséb.

Nalezy nosi¢ maseczke. To chroni innych,
poniewaz COVID-19 moga rozprzestrzeniaé
nawet osoby, ktdre nie czuja sie chore.

Nalezy pozostawac w innym pokoju. Jesli
pozostawanie w tym samym pomieszczeniu jest
konieczne, nalezy przestawi¢ meble, aby siedzieé
dalej od innych oséb.

Nalezy spa¢ samemu w pokoju z oknem, w ktérym
jest dobry przeptyw powietrza. Jedli dzielisz z kim$
tézko, $pijcie w pozycji z glowami w przeciwne
strony lub niech jedna osoba $pi na kanapie lub
na podtodze.

Jesdli to mozliwe, korzystaj z innej tazienki.

W przypadku korzystania z tej samej tazienki, po
kazdym uzyciu nalezy wyczyscic¢ wszystko, czego
sie dotknie.

Kobiety karmigce piersig nie powinny przestawac
tego robic. Podczas karmienia piersig nalezy nosi¢
maseczke. Przed karmieniem piersig nalezy umy¢
dtonie.

e Po odcigganiu pokarmu nalezy natychmiast
umy¢ czesci odciggacza woda z mydtem.
Jesli inni domownicy beda karmic dziecko,
nalezy przetrze¢ butelki od zewnatrz.
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+ Nalezy czesto my¢ dionie woda z mydtem
przez co najmniej 20 sekund. Dtonie nalezy umy¢
przed:

e Dotykaniem innych oséb (jesli jestes
opiekunem)

* Przyrzagdzaniem potraw

e Dotykaniem wszelkich przedmiotdw,
ktorych uzywaja inni, takich jak leki
+ Jesli nie ma mydta i wody, nalezy uzywac srodka
do dezynfekgji rgk zawierajacego co najmniej
60% alkoholu.

Kaszel i kichanie

+ Podczas kichania i kastania nalezy zastaniaé
usta i nos. W tym celu mozna uzy¢ chusteczki,
tokcia lub rekawa. Nie nalezy uzywadé dtoni.
Nastepnie nalezy natychmiast wyrzucic¢ zuzyte
chusteczki i umy¢ dtonie.

Dbanie o czystos¢

+ Nalezy czyscic i dezynfekowaé czesto
dotykane powierzchnie i przedmioty. Sa to na
przyktad stoty, klamki, wigczniki $wiatta, blaty,
uchwyty, biurka, telefony, klawiatury, toalety,
krany i umywalki.

* Nalezy czysci¢ powierzchnie po kazdym
ich uzyciu lub przynajmniej raz dziennie.
Nalezy uzywaé wody z mydtem albo $rodka
czyszczacego w sprayu lub odpowiednich
chusteczek do czyszczenia.

+ Nalezy uzywad wtasnego talerza, miski
i sztuécdw. Nie wolno z nikim dzieli¢ sie zastawa
stotowa ani jedzeniem.

+ Nalezy unikaé dzielenia sie z innymi osobistymi
przedmiotami gospodarstwa domowego. Sg to
na przyktad grzebienie, szczoteczka do zebdw,
kubki, przescieradta lub koce.



