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Sprawdz Odbierz telefon Bezpiecznie
swoje wyniki. od o0sob odizoluj sie
Uzyskaj testy odpowiedzialnych od innych
na COVID-19 Za monitorowanie, | zadbaj o
| przeciwciata aby pomoc siebie
bez ponoszenia powstrzymac w hotelu lub
kosztow. rozprzestrzenianie w domu.

sie COVID-19

W SWOjej

spotecznosci.

NYC Test & Trace Corps zobowigzuje sie do ochrony prywatnosci i
bezpieczenstwa Twoich danych osobowych i danych medycznych.
Wszystkie uzyskane przez nas informacje sg poufne i chronione
zgodnie z Kodeksem Zdrowia miasta Nowy Jork. Osoby dzwonigce
w imieniu Test & Trace Corps nie beda zadawaty pytan dotyczacych
statusu imigracyjnego.



Drogi Nowojorczyku,

Odgrywasz wazng role w bezpiecznym ponownym otwarciu naszego miasta
i ograniczeniu 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.

Osoba odpowiedzialna za sledzenie kontaktow bedzie sie rowniez codziennie
kontaktowata, aby udzieli¢ pomocy. Nalezy od niej odbierac telefon, jej
zadaniem bowiem jest monitorowanie objawow i zapewnienie srodkdéw
potrzebnych do zachowania zdrowia.
Pakiet w ramach programu “Zadbaj o siebie” zawiera:
Maseczki do zaktadania na twarz w sytuacji przebywania w poblizu innych
0so6b
Srodek odkazajacy do rak, aby utrzymad rece w czystosci
Chusteczki czyszczace lub spray czyszczacy do dezynfekcji powierzchni
Jednorazowy termometr do sprawdzania temperatury
Przekaski, gry i materiaty edukacyjne, ktore wywotajg usmiech na twarzy

Jesli wynik testu na obecnos¢ COVID-19 byt pozytywny, dotgczylismy
miernik tlenu do zaktadania na opuszki palcow, ktérym mozna sprawdzac
poziomy tlenu

Przewodnik ,, Zadbaj o siebie” zawiera rowniez dodatkowe informacje na
temat bezpiecznego odizolowania sie w mieszkaniu oraz informacje o
sposobach uzywania otrzymanych przedmiotéw.

W celu uzyskania dodatkowych informacji mozna dzwoni¢ pod numer
1-212-COVID19 (1-212-268-4319) lub odwiedzi¢ strone testandtrace.nyc.

Dziekujemy za pomoc w ograniczeniu rozprzestrzeniania sie COVID-19.

Zachowaj site! Utrzymaj dobry stan zdrowia!

Aby uzyskac¢ wiecej informaciji,
odwiedz strone testandtrace.nyc
lub zeskanuj kod QR.
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Czy w ciggu ostatnich 2 tygodni miates(-as) bliski kontakt z innymi osobami
(w odlegtosci mniejszej niz 6 stép)? Nie pozwdl, aby ich zdrowie byto
zagrozone.

Wszyscy mozecie by¢ spokojniejsi wykonujac testy na obecnosé¢ COVID-19.
Test jest darmowy, bezpieczny, szybki i poufny. Udostepnij ten kod, aby
pomadc osobom, z ktérymi miates(-as) bliski kontakt, dowiedziec¢ sie o
COVID-19 i znalez¢ placowke wykonujacg testy w poblizu ich miejsca
zamieszkania:

Przytrzymaj telefon nad kodem i otworz link. Wyslij link do osdb,
z ktorymi miates(-as) kontakt i swoich bliskich.

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

U wiekszosci osob chorych na COVID-19 choroba ma tagodny przebieg i
mogg 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 osdb zaktadaj maseczke na twarz
Codziennie czysc¢ czesto dotykane powierzchnie

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

Znajdz odpowiednie dla siebie miejsce. Wazne jest, aby mied pokdj, w
ktorym mozesz bezpiecznie odizolowac sie od innych.

Spij sam w pokoju, w ktérym jest okno z dobrym przeptywem powietrza.
Jesli $pisz w jednym tdzku z inng osobag, utdzcie sie z gtowami w
przeciwne strony (gtowa jednej osoby przy nogach drugiej) lub niech
jedna osoba $pi na kanapie lub podtodze.

Monitoruj temperature i objawy

Jesli wynik Twego testu na obecnos¢ COVID-19 byt dodatni, monitoruj
stezenie tlenu uzywajgc zaktadanego na opuszki palcow miernika tlenu

Nie jestes w stanie bezpiecznie odizolowac¢ sie w swoim
mieszkaniu?

W sytuacji, kiedy mieszkamy z innymi ludZzmi i mamy ograniczong przestrzen,
niepozwalajgcg na zachowanie bezpiecznej odlegtosci, bezpieczne
odizolowanie sie od innych domownikow nie jest tatwe. NYC Test & Trace

Corps oferuje bezptatne, jednoosobowe pokoje hotelowe na okres do 14 dni,
w ktérych mozna odizolowac sie od bliskich.

Hotele oferowane w ramach programu ,,Zadbaj o siebie” oferuja
BEZPLATNIE:

Transport w obie strony do i z hotelu oraz na wszelkie wymagane wizyty
lekarskie

Prywatne pokoje i tazienki
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Testy w kierunku COVID-19 wykonywane na miejscu
Bezptatne WiFi i telewizje kablowg

Nieograniczone lokalne rozmowy telefoniczne umozliwiajagce pozostawanie
w kontakcie

Codzienne $niadania, lunche i obiady
Dostawe lekow
Ustugi ttumaczy ustnych

Opieke zdrowotna na miejscu zapewniang przez wykwalifikowanych
lekarzy i pielegniarki

Telepsychiatrie, umozliwiajacag dostep do specjalistow zajmujgcych sie
zdrowiem psychicznym

Jesli potrzebujesz miejsca, aby odizolowac sie od swoich bliskich, zadzwon
pod numer 1-212-COVID19 (1-212-268-4319) i nacisnij 4, aby zarezerwowacd
pokdj w hotelu oferowanym w ramach programu ,,Zadbaj o siebie”.

Czy wiesz, ze istnieje wtasciwy i niewtasciwy sposob noszenia maseczki na
twarzy?

Jak nalezy zaktada¢ maseczke na twarz?

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

Trzymaj maseczke za petelki na uszy lub sznurki. Nastepnie zatéz petelki
na kazde ucho lub zawiaz sznurki z tytu gtowy.

Rozszerz maseczke tak, aby zakryta nos i usta. Zamocuj jg pod broda.
Scisnij gietki pasek, o ile taki jest, na grzbiecie nosa, aby zabezpieczyé nos.
Upewnij sie, ze maseczka dobrze przylega do bokdéw twarzy.

Jak zdejmowac¢ maseczke?

Odwigz sznurki za gtowa lub chwy¢ 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¢ maseczki jest zanieczyszczona. Jesli jej dotkniesz,
natychmiast umyj rece lub uzyj srodka odkazajacego na bazie alkoholu.

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

Nie musisz codziennie zmienia¢ maseczki, chyba ze zamoczy sie lub
uszkodzi. Jesli tak sie stanie, wyrzuc 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 woda to najlepszy sposdb na usuniecie
zarazkow, ale mozesz tez uzyc¢ srodka odkazajgcego do rak, ktéry zawiera co
najmniej 60% alkoholu.

Jak prawidtowo my¢ rece mydtem i woda:

1. Zwilz rece czysta biezagcag woda (ciepta lub zimna) 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.

Szoruj rece przez co najmniej 20 sekund.
Doktadnie sptucz rece pod czystg biezgcag woda.

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

LY

Jak uzywac srodka odkazajacego do rak:

1. Natdz srodek odkazajacy do ragk na jedng dton.

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

Sledz poziom tlenu

Jesli wynik Twego testu na obecnosé COVID-19 byt dodatni, otrzymasz
miernik poziomu tlenu do zaktadania w opuszki palcéw - mate, tatwe w
obstudze urzadzenie, ktdére pomoze Ci monitorowac poziom tlenu we krwi.
Dla wtasnego bezpieczenstwa zalecamy codzienne mierzenie poziomu tlenu.

Jesli uzyskasz dodatni wynik testu COVID-19 po otrzymaniu tego pakietu w
ramach programu ,,Zadbaj o siebie”, miernik poziomu tlenu do zaktadania na

opuszki palcdw zostanie wystany osobno.

Zarejestruj sie, aby uzyskac¢ spersonalizowana obstuge wiadomosci
tekstowych

Kazdego dnia mozesz otrzymywac spersonalizowane instrukcje SMS-em,
co moze Ci pomdc monitorowad poziom tlenu. Zostaniesz poproszony(-a)
o odczytanie poziomu tlenu i tetna. Na podstawie udzielonych przez Ciebie
odpowiedzi otrzymasz spersonalizowane wskazdwki i instrukcje. Aby sie
zapisaé, prosze wysta¢ wiadomos¢ SMS o tresci ,,COVID” na numer 89888.

Nadal bedziesz codziennie otrzymywac osobne potgczenie od osoby
odpowiedzialnej za utrzymywanie z Tobga kontaktu. To bardzo wazne, zeby
odbierac telefony od takiej osoby.

Co to jest miernik poziomu tlenu do zaktadania na opuszki palcow?

Miernik stezenia tlenu do zaktadania na opuszki palcow to mate, tatwe w
uzyciu urzadzenie, ktére pomaga monitorowacd poziom tlenu we krwi. Dla
witasnego bezpieczenstwa zalecamy codzienne mierzenie poziomu tlenu.
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Dlaczego monitorowanie poziomu tlenu jest wazne?

COVID-19 moze powodowac infekcje ptuc, ktéra moze obnizyé poziom tlenu
we krwi, zanim to poczujesz. To moze by¢ niebezpieczne. Nalezy codziennie
monitorowac poziom tlenu za pomoca miernika tlenu zaktadanego na palec.

Jesli poziom tlenu spadnie, natychmiast zgtos sie do lekarza.

Jak uzywac miernika tlenu do zaktadania na opuszke palca?

Witgcz urzadzenie. Umiesc palec wskazujgcy w mierniku tlenu, paznokciem
skierowanym ku gorze. Zaczekaj, az na ekranie wyswietli sie wartos¢ liczbowa.
Jesli na ekranie nie wyswietla sie zadna wartosc¢ liczbowa, sprébuj uzycé
innego palca (nie kciuka). Palec nie moze by¢ mokry ani zimny. Mierniki
poziomu tlenu moga nie dziata¢ na zimnych lub mokrych palcach ani na
polakierowanych paznokciach.

Czy moge uzywac miernika poziomu tlenu do zaktadania na opuszki
palcow u dziecka?

_ POZIOM
THEND Nie zaleca sie stosowania miernikdow tlenu do zaktadania na opuszki palca
u dzieci ponizej 14. roku zycia. Uwaznie obserwuj objawy swojego dziecka i
skontaktuj sie z lekarzem, jesli wyglada na chore, nasila mu sie kaszel lub ma
TETNO trudnosci z oddychaniem.
Jak nalezy odczytywacé wartosc¢ liczbowa na ekranie?

Miernik poziomu tlenu pokazuje dwie wartosci liczbowe. Poziom tlenu jest
oznaczony jako ,,Sp0O2”. Druga wartosc¢ liczbowa to Twoje tetno.

U wiekszosci ludzi prawidtowy poziom tlenu wynosi 94% lub wiecej. Twoj
poziom tlenu moze sie zmienia¢ w zaleznosci od Twojej aktywnosci, pozycji
ciata i ogdlnego stanu zdrowia.

Poinformuj swojego lekarza o poziomie tlenu

Osoba odpowiedzialna za utrzymywanie z Toba kontaktu bedzie dzwonita do
Ciebie codziennie w celu monitorowania objawdw. Nie zastepuje to kontaktow
z Twoim lekarzem.

Wazne jest, aby informowac lekarza o stanie zdrowia i poziomie tlenu.
Codziennie informuj swego lekarza o poziomie tlenu telefonicznie lub e-mailem.

Jesli nie masz lekarza, zadzwon pod numer 1-844-NYC-4NYC (1-844-692-4692),
aby go znalez¢ i umowic sie na porade telefoniczng lub porade wideo.

Co nalezy zrobié, jesli moje stezenie tlenu jest niskie?

Najpierw zréb kilka gtebokich oddechdéw, a nastepnie postepuj zgodnie z
ponizszymi wskazéwkami.

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
1-332-220-1337. Lekarz oceni Cie telefonicznie lub przez wideo. Nie poniesiesz
zadnych kosztow.
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SPRAWDZ
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Zapisuj i zgtaszaj swojg temperature

i objawy

Gorgczka jest czestym objawem COVID-19 i moze wskazywad 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.

Osoba odpowiedzialna za utrzymanie z Tobg kontaktu bedzie dzwonita
codziennie, aby monitorowad objawy. Nie zastepuje to kontaktéw z Twoim
lekarzem. Jesli nie masz lekarza, zadzwon pod numer 1-844-NYC-4NYC
(844-692-4692), aby otrzymacd skierowanie.

Skorzystaj z ponizszej tabeli, aby zapisywac swojg temperature i wszelkie inne
objawy w ciggu 14 dni separaciji.

Dziennik temperatury i objawow

WPISZ IMIE | NAZWISKO

Inne objawy (np. kaszel, dusznosé,
problemy z oddychaniem, problemy
Temperatura niezwigzane z oddychaniem) lub
Data Godzina (wskaz °F lub °C) notatki

RANO

PO POLUDNIU

RANO

PO POLUDNIU

RANO

PO POLUDNIU

RANO

PO POLUDNIU

RANO

PO POLUDNIU

RANO

PO POLUDNIU

RANO

PO POLUDNIU
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Inne objawy (np. kaszel, dusznosg,
problemy z oddychaniem, problemy
Temperatura ptucne, problemy niezwigzane z
Data Godzina (wskaz °F lub °C) oddychaniem) lub notatki

RANO

PO POLUDNIU

RANO

PO POLUDNIU

RANO

PO POLUDNIU

RANO

PO POLUDNIU

RANO

PO POLUDNIU

RANO

PO POLUDNIU

RANO

PO POLUDNIU

Informacje o gorgczce w przypadku oséb w wieku 18 lat i mtodszych

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 Wskazéwki

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 sprawdzi¢

czy nalezy z nim zgtosic¢ sie do gabinetu

3 miesigce - 18 lat Ponad 2 dni goraczka na Skontaktuj sie z lekarzem dziecka. Poinformuj
poziomie 100,4°F (38°C) lub go, jesli dziecko ma ktoérykolwiek z

Wyzsza nastepujgcych objawow:

= bodl brzucha

= wymioty

= biegunke

= wysypke

m zaczerwienione gatki oczne

= czerwone lub popekane usta lub jezyk

m obrzek lub zaczerwienienie dtoni lub stép
= bodle gtowy

m  bdl lub obrzek szyi
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Masz pytania dotyczace NYC Test & Trace lub COVID-19?
Zadzwon pod numer 1-212-COVID19 (1-212-268-4319) lub

odwiedz strone testandtrace.nyc.

Wszystkim osobom w wieku 6 miesiecy i powyzej zaleca sie szczepienie
przeciw grypie. Szczepionka przeciw grypie jest bezpiecznym i skutecznym
sposobem chronienia siebie i innych. Miejsca, gdzie wykonywane s3a
szczepienia przeciw grypie mozna znalez¢ na podstawie rejonu lub kodu
pocztowego, dzwonigc pod numer 311, odwiedzajac strone internetowa
nyc.gov/flu lub wysytajagc wiadomos$é SMS o tresci ,flu” na numer 877877.

Czujesz sie zaniepokojony(-a) lub smutny(-a)? Zadzwon pod numer
1-888-NYC-WELL (1-888-692-9355), wyslij SMS o tresci ,WELL” pod
numer 65173 lub wejdz na czat pod adresem nycwell.cityofnewyork.us, aby
porozmawiacé z profesjonalnym doradca.

Czy masz obawy dotyczace przemocy w rodzinie? Zadzwon pod numer
1-800-621-HOPE (1-800-621-4673), aby porozmawiac¢ z wyszkolonym
doradcga, ktéry moze udzieli¢ poufnej porady w sytuacji kryzysowej,
zaplanowacd bezpieczenstwo i potaczyé Cie z poufnym, bezpiecznym
miejscem, w ktérym bedziesz mdgt/mogta zamieszkac.

Jesli potrzebujesz dostepu do zywnosci, zadzwon pod numer do
oddzwaniania Test & Trace Corps 1-212-COVID19 (1-212-268-4319). Nacisnij
5, jesli potrzebujesz pomocy, aby bezpiecznie odizolowac sie lub odby¢
kwarantanne w domu, a potem nacisnij 2, aby uzyska¢ dostawe zywnosci
w sytuacji nagtej. Mozesz rowniez zadzwoni¢ pod numer 311 i powiedzied
,Get Food” (Dostarczcie zywnosé) lub odwiedzié¢ strone nyc.gov/getfood,
aby uzyskac¢ informacje na temat najblizszego banku zywnosci i sprawdzic,
czy kwalifikujesz sie do darmowej dostawy zywnosci.

Rozmowy z osobg sledzaca kontakty nie wptyna na mozliwos$é ubiegania
sie o staty pobyt (zielona karte). Z pytaniami dotyczgacymi swojego
statusu imigracyjnego nalezy dzwonié¢ na infolinie ActionNYC pod numer
1-800-354-0365 i powiedziec ,public charge” (obcigzenie spoteczne)

w godzinach od 9:00 do 18:00 od poniedziatku do piatku, aby uzyskac
odpowiedzi na swoje pytania.

Potrzebujesz dostepu do opieki zdrowotnej lub ubezpieczenia
zdrowotnego? Zadzwon pod numer 311 lub wyslij SMS o tresci
,CoveredNYC” pod numer 877877.

Zgtaszaj dyskryminacje zwigzang z COVID-19 do Zespotu Reagowania na
sytuacje zwigzane z COVID-19 Komisji Praw Cztowieka miasta Nowy Jork.
Kazda osoba, ktdéra doswiadczyta nekania lub dyskryminacji w zwigzku z
zamieszkaniem, w pracy lub dowolnym miejscu publicznym w zwigzku z
COVID-19, moze dokonac zgtoszenia tej sytuacji, wypetniajac internetowy
formularz na stronie nyc.gov/StopCOVIDHate lub dzwonigc pod numer
1-212-416-0197.

Przekaz informacje zwrotne na temat swoich doswiadczen dotyczacych
Sledzenia kontaktéw, dzwonigc na numer infolinii ds. informacji zwrotnych
dotyczacych sSledzenia kontaktow pod numer 646-614-3025 i zostawiajac
wiadomosc.

Jesli potrzebujesz dokumentu potwierdzajgcego niezdolnosé do pracy
lub masz pytania dotyczacego nowego programu ptatnych zwolnien na
opieke nad cztonkiem rodziny w zwigzku z COVID-19, zadzwon pod numer
855-491-2667.

Aby uzyskaé wiecej informacji na temat zasobéw dostepnych dla
mieszkancow Nowego Jorki w trakcie kryzysu wywotanego przez
COVID-19, odwiedz strone nyc.gov/health/covidresources.
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HEALTH + Test & Trace
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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 AAaHHOE PYKOBOACTBO
¢ nHcopmauumer o nporpammve Take Care Ha pycckom.

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