Drodzy Panstwo — \Wirus COVID-19 nie wybiera.
Atakuje nas wszystkich!

Co nalezy teraz wiedzie¢ o COVID-19:

W USA i na calym $wiecie ma miejsce powszechna transmisja srodowiskowa COVID-19 (choroby 2019
roku wywotanej koronawirusem). COVID-19 jest chorobg uktadu oddechowego (utrudniajaca
oddychanie) wywotang przez nowy koronawirus. Objawy moga wahac¢ si¢ od fagodnych, takich jak bol
gardta, do cigzkich, np. zapalenia pluc. Wiekszo$¢ 0sob nie bedzie potrzebowata pomocy medycznej z
powodu swoich objawdéw. Razem mozemy spowolni¢ rozprzestrzenianie si¢ wirusa i chroni¢ osoby o
wyzszym ryzyku zachorowania oraz naszych pracownikow stuzby zdrowia przed zachorowaniem.

Transmisja srodowiskowa oznacza, ze COVID-19 rozprzestrzenia si¢ i ze powinnisSmy postgpowac tak,
jakby$my wszyscy byli narazeni. W przypadku ztego samopoczucia, nalezy pozosta¢ w domu. W tej
chwili wszyscy musza uwaznie monitorowac swoje zdrowie. Po pomoc lekarskg nalezy zwroci¢ sig tylko
w przypadku ci¢zkiego stanu chorobowego. Musimy zapewni¢ mozliwo$¢ hospitalizacji lub przyjecia na
oddziat intensywnej terapii osobom ci¢zko chorym. Nawet osoby, ktore nie sg chore, powinny jak
najrzadziej wychodzi¢ z domu: powinny pracowac z domu, uczy¢ si¢ z domu, aby unika¢ wszelkich
niepotrzebnych kontaktoéw i spotkan.

Jak rozprzestrzenia si¢ COVID-19?

e Wirus moze rozprzestrzenia¢ si¢ na osoby bedace w bliskim kontakcie (w odleglosci mniejszej
niz 2 metry (6 stop)) w przypadku, gdy zakazona osoba kaszla lub kicha.

e  Wirus rozprzestrzenia si¢ mi¢dzy ludzmi bez zwigzku wyjazdem lub innym chorym.

e Naukowcy nie zgadzaja si¢ co do tego, jak dtugo COVID-19 zyje na powierzchniach, ale
pewnym jest, ze wirus moze zy¢ na czesto dotykanych przez ludzi powierzchniach. Wirus moze
si¢ nastepnie rozprzestrzeni¢ poprzez dotykanie oczu, nosa lub ust nieumytymi rgkami.

e Urzednicy zdrowia publicznego wciaz badajg wirus, ktory powoduje COVID-19, ale uwaza sig,
ze ludzie, ktérzy doswiadczajg objawow (kaszel i kichanie), najprawdopodobniej przenosza go na
innych.

Kto jest najbardziej zagrozony przez COVID-197?

e Osoby najbardziej narazone na cig¢zkie choroby to osoby w wieku powyzej 50. roku zycia
cierpigce na inne schorzenia, takie jak przewlekte choroby ptuc, choroby serca, cukrzyca, rak lub
ostabiony uktad odpornosciowy.

e Osoby majace regularny, bliski kontakt z kims$, kto ma lub moze mie¢ COVID-19, sg réwniez
bardziej narazone na ryzyko. Dotyczy to 0sob mieszkajagcych w tym samym domu, opiekunow
pracujacych w domu lub partneréw seksualnych.

Jakie sg objawy COVID-19?

e Najczesciej zglaszane objawy to:
o goraczka (temperatura 100,4 stopni Farenheita lub 38 stopni Celsjusza)



o kaszel

o dusznos$¢ (trudnosci w oddychaniu)

o bol gardia
Osoby z ktérymkolwiek z tych objawéw, w przypadku, gdy nie s one wywotane uprzednio
istniejagcym stanem zdrowia, takim jak astma lub rozedma ptuc, moga mie¢ COVID-19 i musza
pozosta¢ w swoich domach.

Kto powinien zostaé przetestowany na COVID-19?

Testy powinny by¢ stosowane tylko u 0sob, ktore wymagaja hospitalizacji z powodu cigzkiej
choroby, takiej jak zapalenie pluc. Chroni to pracownikéw shuzby zdrowia i moze wplywac na
opcje

W chwili obecnej, osoby z objawami powinny zatozy¢, ze sa chore na COVID-19. Pozytywny
wynik testu nie zmieni zalecen lekarza dotyczacych tego, co nalezy zrobi¢ w celu uzyskania
poprawy. Najlepszym sposobem jest pozostanie w domu.

Osoby lekko chore moga uratowacé zycie innych nowojorczykdéw pozostajac w swoich domach.
Umozliwi to przekazanie srodkow na opieke zdrowotng do najbardziej potrzebujacych ich osob.
Zadbaj o innych, pozostajac w domu.

Co mam zrobié, jesli pojawia si¢ u mnie objawy COVID-19?

Osoby, ktérych objawy sa tagodne lub umiarkowane powinny pozosta¢ w domu. Nie nalezy
szuka¢ opieki medycznej ani probowac poddawac sig testowi. Pozostajac w domu, zmniejszasz
mozliwos¢ zakazenia innych, w tym pracownikow shuzby zdrowia, ktdrzy sg niezbedni w
niesieniu pomocy ci¢zko chorym.

Osoby w wieku powyzej 50. roku zycia lub z przewleklymi schorzeniami powinny skonsultowac
si¢ z lekarzem. Lekarz moze zaleci¢ monitorowanie stanu zdrowia.

Jesli objawy nie ustgpia lub nasilg sie po trzech, czterech dniach, nalezy skonsultowac si¢ z
lekarzem.

Po pojawieniu si¢ objawow nalezy pozosta¢ w domu przez co najmniej siedem dni. Nalezy
rowniez upewnic si¢, ze nie gorgczkujesz przez trzy dni bez stosowania lekow zbijajacych
goraczke, takich jak Tylenol i ibuprofen. Istniejg pewne obawy, ze Ibuprofen moze by¢ nie tylko
nieskuteczny ale nawet pogarsza¢ rokowanie stad nalezy skonsultowac jego stosowanie z
lekarzem. Przed powrotem do swojego normalnego zycia nalezy rowniez zaczeka¢ do czasu
zmniejszenia objawow kaszlu i bélu gardta. Nawet osoby, ktore nie gorgczkowaty powinny
pozosta¢ w domu przez co najmniej trzy dni od czasu ustgpienia objawow.

W przypadku udania si¢ do gabinetu lekarskiego nalezy zatozy¢ maske na twarz, jesli jest
dostepna. Jesli jest to mozliwe, nalezy dojecha¢ do lekarza prywatnym autem i usias¢ z tytu przy
otwartym oknie.

Osoby z powazniejszymi objawami, takimi jak trudnosci z oddychaniem i bardzo wysoka
goragczka powinny udac si¢ na pogotowie ratunkowe. Nalezy natychmiast zadzwoni¢ pod numer
911 jesli potrzebna jest pomoc.

Co powinny robi¢ chore osoby przebywajace w domu? Nalezy zalozy¢, ze mamy COVID-19!

Nie nalezy wychodzi¢ z domu, poza przypadkami koniecznosci uzyskania opieki medycznej lub
zaspokojenia innych niezbgdnych potrzeb, takich jak zakupy spozywcze.

Nie nalezy chodzi¢ do szkoty ani do pracy.

Nie nalezy korzystac¢ z transportu publicznego. Nie nalezy korzysta¢ z ustug firm przewozow ani
taksowek.



Nalezy w mozliwie najwyzszym stopniu odseparowac si¢ od pozostatych domownikow. Nalezy
pozostawa¢ w oddzielnym pokoju. Nalezy korzysta¢ z oddzielnej tazienki, jesli jest dostepna. W
przypadku korzystania ze wspolnej tazienki nalezy dezynfekowac czesto dotykane powierzchnie
po kazdorazowym uzyciu.

W przypadku koniecznosci przebywania w miejscach, gdzie moga przebywac inni domownicy,
nalezy nosi¢ maske jesli jest dostgpna.

Nalezy czgsto my¢ rece ciepta wodg z mydtem przez co najmniej 20 sekund.

Przy kaszlaniu i kichaniu nalezy zakrywac¢ usta i nos chusteczkg lub rekawem. Nie nalezy uzywaé
rak do ostonienia si¢ przy kaszlaniu lub kichaniu. Nalezy natychmiast wyrzuci¢ chusteczke i
umy¢ rece.

Nalezy czys$ci¢ czgsto dotykane powierzchnie, takie jak blaty, klamki, armatura tazienkowa i
telefony. Nalezy je czysci¢ po kazdorazowym uzyciu lub przynajmniej raz dziennie. Nalezy do
tego uzy¢ domowego sprayu lub chusteczki do czyszczenia.

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

Nie nalezy zaprasza¢ do domu gosci.

Potwierdzono, ze mam COVID-19 lub bylem chory(-a) i moglem(-am) mie¢ COVID-19. Jak dlugo
musze pozosta¢ w domu?

Osoby, ktore przeszly lub mogly przejs¢ COVID-19 musza pozosta¢ w domu przez siedem dni po
wystapieniu objawow i przez trzy dni po ustaniu goraczki bez stosowania lekoéw zbijajacych
goraczke, takich jak Tylenol i ibuprofen i po ustapieniu objawow kaszlu lub bolu gardta.

Nawet osoby, ktore nie goragczkowaly powinny pozosta¢ w domu przez co najmniej trzy dni od
czasu ustgpienia objawow.

Jak moge chroni¢ siebie i innych przed COVID-19?

Jesli nie jest to konieczne, nalezy unika¢ imprez masowych, podrézowania i interakcji. Nalezy
jak najrzadziej wychodzi¢ z domu.

Nalezy czgsto my¢ rece ciepta woda z mydtem przez co najmniej 20 sekund. Nalezy uzywac
srodka odkazajacego do rak na bazie alkoholu, jesli woda i mydto nie sg dostepne.

W czasie kaszlu i kichania nalezy zakrywac¢ usta i nos chusteczkg lub rekawem. Nie nalezy
uzywac rak.

Nie dotyka¢ oczu, nosa lub ust niemytymi rekami.

Nie nalezy usciska¢ dtoni innych os6b. Zamiast tego nalezy wita¢ si¢ machni¢ciem reka lub
dotknieciem si¢ tokciami.

Nalezy monitorowa¢ swoj stan zdrowia bardziej niz zwykle pod katem objawow przezigbienia

lub grypy.
Nalezy trzymac sie dalej od innych. Nazywa si¢ to zachowanie dystansu spotecznego.

Jak zachowa¢é dystans spoleczny (fizyczny)?

Nalezy jak najrzadziej wychodzi¢ z domu.



e Nalezy stworzy¢ wigcej przestrzeni fizycznej mi¢dzy sobg a innymi.

e Zawsze, gdy to mozliwe, nalezy zachowa¢ odlegto$¢ 2 metrow (6 stop) migdzy sobg a innymi
osobami.

¢ Nie nalezy gromadzi¢ si¢ w duzych grupach.

e Jesli jest to mozliwe, nalezy pracowaé z domu.

e Nalezy unika¢ wszelkich niezbednych wyjazdow.

e Nalezy unika¢ wszelkich nieistotnych interakcji spotecznych.

Co moge zrobi¢, aby poméc innym?

e W razie gorszego samopoczucia, nalezy zosta¢ w domu.

e Osoby zdrowe powinny pozosta¢ w swoich domach jak najwiecej i zachowa¢ dystans spoteczny
(fizyczny).

o Tylko osoby, ktore zachorujg i nie poczuja si¢ lepiej po trzech do czterech dni powinny stara¢ si¢
poddac testowi na COVID-19. Osoby, ktorych objawy sa tagodne lub umiarkowane nie powinny
zwracac si¢ do lekarza. Zapewni to mozliwos$¢ dostgpu do potrzebnej opieki osobom, ktorych
stan chorobowy jest bardziej zaawansowany.

e Nie nalezy gromadzi¢ masek na twarz. Nasi pracownicy stuzby zdrowia potrzebuja masek na
twarz, aby nie zachorowac i moc zapewnia¢ opieke najbardziej krytycznie chorym.

Aby uzyskaé wiecej informacji i wsparcie:

» Aktualizacje mozna uzyska¢ w j. angielskim na stronie https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-
ncov/communication/factsheets.html

* Pojawily si¢ informacje w jezyku polskim na stronie https://www.chicago.gov/city/en/sites/covid-
19/home.html. W prawym gérnym rogu trzeba nacisngc , Select Language”

Dodatkowe zasoby oraz informacje mozna uzyskac¢ na stronie http://www.dph.illinois.gov/topics-
services/diseases-and-conditions/diseases-a-z-list/coronavirus lub
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-nCoV/index.html

* Osoby potrzebujace pomocy mogg zadzwoni¢ pod numer 311 lub 312-746-4835 .

Powyzsze informacje opracowano w oparciu o dane z NY Dept. Of Public Health, lllinois Dept. of Public
Health. Chicago Department of Public Health oraz Center for Diseases Control and Prevention.

https://www1l.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/coronavirus-factsheet-po.pdf

https://www.nejm.org/
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