COVID-19: Co robic, jezeli jestes chory(-a)

COVID-19, od ang. Coronavirus Disease 2019, czyli choroba wywotywana przez koronawirusa, to nowa choroba uktadu oddechowego, ktéra
moze przenosic sie pomiedzy ludZzmi. Najczesciej wystepujace objawy i symptomy to goraczka, kaszel i trudnosci z oddychaniem. Sg one
podobne do symptomdw grypy i innych choréb uktadu oddechowego. W Chicago dochodzi do rozprzestrzeniania sie choroby COVID-19 w
spotecznosci. Zasadniczo trzeba przebywad blisko osoby chorej na COVID-19, aby sie zarazi¢ (np. przebywaé w odlegtosci 6 stép (ok. 2
metréw) od osoby chorej na COVID-19 przez okoto 10 minut). Jednak mogtes(-as) mie¢ kontakt z kim$ chorym na COVID-19 nawet o tym nie
wiedzac. Jezeli masz goraczke, kaszel lub trudnosci z oddychaniem, postepuj zgodnie z ponizszymi instrukcjami, aby powstrzyma¢é
rozprzestrzenianie sie COVID-19 wsrdd ludzi w naszych domach i spotecznosciach.

Kto jest bardziej narazony na powaing chorobe?
Osoby w grupie podwyzszonego ryzyka:
e Osoby powyzej 60 roku zycia. Ryzyko wzrasta wtedy znaczgco i jeszcze sie nasila wraz z wiekiem — osoby powyzej 80 roku zycia
naleza do kategorii najwyzszego ryzyka.
e Osoby, niezaleznie od wieku, ktore cierpig na schorzenia przewlekte, m.in. choroby ukfadu krazenia, cukrzyce, nowotwory,
choroby serca lub przewlekte choroby ptuc takie jak POChP (przewlekta obturacyjna choroba ptuc) oraz osoby majgce powaznie
ostabiony ukfad odpornosciowy.

Czy powinienem (powinnam) pdjs¢ do lekarza i zrobi¢ test na COVID-19?

Jezeli wystepuje jakikolwiek czynnik, ktéry moze zwiekszac ryzyko powaznej infekcji wirusowej — wiek co najmniej 60 lat, cigza lub
schorzenia — zadzwon do gabinetu swojego lekarza i zapytaj, czy musisz zosta¢ zbadany(-a) osobiscie. By¢ moze zechcg do uwaznego
monitorowania swojego zdrowia lub wykonaja test na COVID-19.

Jezeli NIE wystepuja czynniki wysokiego ryzyka i masz tagodne objawy, NIE potrzebujesz osobistego badania i NIE potrzebujesz testu na

COVID-19. Otrzymasz takg samg porade niezaleznie od tego, czy zostanie wykonany test. Na przyktad nie ma specjalnego leku do leczenia
choroby COVID-19. Co najwazniejsze, musisz zosta¢ w domu i nie zbliza¢ sie do innych przez:

e co najmniej 7 dni od momentu pojawienia sie pierwszych symptomow; i,
e conajmniej 3 dni (72 godziny) od wyzdrowienia rozumianego jako brak gorgczki (bez uzycia lekéw przeciwgoraczkowych) i
poprawa pod wzgledem symptomow.

Jezeli na przyktad masz goraczke i kaszel przez 4 dni, musisz pozosta¢ w domu przez kolejne 3 dni bez goraczki, czyli tacznie 7 dni. Albo jezeli
masz gorgczke i kaszel przez 5 dni, musisz pozosta¢ w domu przez kolejne 3 dni bez goraczki, czyli tacznie 8 dni.

Jezeli pojawia sie nagte objawy ostrzegajace o chorobie COVID-19, natychmiast skonsultuj sie z lekarzem. Nagte objawy ostrzegajace u
0séb dorostych to:

e  Trudnosci z oddychaniem lub zadyszka

e Uporczywy bdl lub ucisk w klatce piersiowej

e  Nowy stan dezorientacji lub pojawiajace sie trudnosci z obudzeniem osoby

e Sine usta lub twarz

Co mam robi¢, aby chroni¢ swoja rodzine i innych ludzi w spotecznosci?

Pozostan w domu, wychod? tylko po to, aby otrzymac opieke lekarskg

Nalezy ograniczy¢ zajecia wykonywane poza domem, z wyjagtkiem korzystania z opieki lekarskiej. Powtdrzmy jeszcze raz: nie potrzebujesz
opieki lekarskiej, jezeli masz tagodne symptomy. Nie chodzZ do pracy, do szkoty ani w miejsca publiczne. Unikaj korzystania z transportu
publicznego, wspdlnych przejazdéw samochodem i takséwek.

Odizoluj sie od innych ludzi i zwierzat przebywajacych w Twoim domu:

e  Od ludzi: w miare mozliwosci powinienes$ (powinnas) pozostawaé w konkretnym pokoju i nie zblizaé sie do innych ludzi
przebywajgcych w Twoim domu. Ponadto powinienes (powinnas) korzystac z oddzielnej tazienki, jezeli taka jest dostepna.

e  Od zwierzat: unikaj kontaktu ze swoimi zwierzetami domowymi: gtaskania, przytulania, pozwalania, aby Cie catowaty lub lizaty,
oraz dzielenia sie jedzeniem. Nie ma zgtoszen o przypadkach zakazen zwierzat

Wersja wydana w dniu 19.03.2020 r. Mogq zostac¢ dodane nowe wskazowki.
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Zakrywaj twarz, gdy kaszlesz lub kichasz

Zakrywaj chusteczkg usta i nos, gdy kaszlesz lub kichasz. Wyrzu¢ uzyte chusteczki do kosza z wtozonym workiem na $miecie; od razu umyj
dtonie mydtem i woda przez co najmniej 20 sekund lub wyczys¢ je srodkiem do dezynfekcji rak na bazie alkoholu, ktéry zawiera co najmniej
60 do 95% alkoholu, pokrywajac nim wszystkie powierzchnie dtoni i pocierajgc dtonie jedna o drugg, az beda suche. Jezeli widaé¢, ze dionie
sg brudne, lepsze jest mydfo i woda.

Unikaj wspdlnego korzystania z osobistych przedmiotéw w gospodarstwie domowym
Nie powinienes$ (powinnas) uzywac tych samych naczyn, szklanek, kubkéw, przyboréow, recznikow lub poscieli, co inni ludzie lub zwierzeta w
Twoim domu. Po korzystaniu z tych przedmiotow nalezy je starannie umy¢ mydtem i woda.

Czesto myj dtonie

Czesto myj dtonie mydtem i woda przez co najmniej 20 sekund. Jezeli nie ma mydta i wody, czy$¢ dtonie srodkiem do dezynfekcji rgk na
bazie alkoholu, ktéry zawiera co najmniej 60% alkoholu, pokrywajgc nim wszystkie powierzchnie dtoni i pocierajac dtonie jedna o drugg, az
beda suche. Jezeli widaé, ze dtonie sg brudne, lepsze jest mydto i woda. Unikaj dotykania oczu, nosa i ust nieumytymi rekami.

Codziennie czysc¢ wszystkie czesto dotykane powierzchnie

Czesto dotykane powierzchnie to blaty szafek, blaty stotéw, klamki u drzwi, armatura tazienkowa, toalety, telefony, klawiatury, tablety i
szafki nocne. Wyczysé réwniez wszelkie powierzchnie, na ktérych mogta znalez¢ sie krew, stolec lub ptyny ustrojowe. Uzywaj domowych
srodkow czyszczacych w sprayu lub w postaci chusteczek zgodnie z instrukcjami na etykiecie. Na etykietach podane sg instrukcje w zakresie
bezpiecznego i skutecznego uzycia srodka czyszczgcego, w tym srodki ostroznosci, jakie nalezy podja¢ podczas stosowania produktu np.
noszenie rekawic i zapewnienie dobrej wentylacji w trakcie uzycia produktu.

Obserwuj swoje symptomy

Szybko skonsultuj sie z lekarzem, jezeli choroba sie nasila. Zadzwon do swojego osrodka zdrowia i powiedz, ze Twoje symptomy pasujg do
choroby COVID-19. Jezeli potrzebujesz nagtej pomocy i musisz zadzwoni¢ na numer 911, poinformuj dyspozytoréw, ze Twoje symptomy
pasuja do choroby COVID-19. Jezeli masz mozliwos¢, zatdz maske na twarz, zanim przyjedzie pogotowie. Jezeli masz tagodng chorobe, nie
potrzebujesz badania u lekarza, ale powiniene$ (powinnas) zosta¢ w domu, unika¢ kontaktdw z innymi ludzmi i zwierzetami, a takze
obserwowacd swoje symptomy.

Zanim udasz sie na wizyte do lekarza, najpierw zadzwon

Zanim skorzystasz z opieki, zadzwon do swojego osrodka zdrowia i powiedz, ze Twoje symptomy pasujg do choroby COVID-19. Zatéz maske
na twarz, zanim wejdziesz do osrodka. Dzieki temu w osrodku zdrowia bedzie mozna zapobiec zakazeniu lub narazeniu innych ludzi
przebywajgcych w gabinecie lub poczekalni.

Co w przypadku, gdy nie masz lekarza?

Jezeli nie masz swojego swiadczeniodawcy, a posiadacz ubezpieczenie i uwazasz, ze potrzebujesz opieki medycznej w trybie zwyktym,
mozesz skontaktowac sie ze swoim ubezpieczycielem, ktdry pomoze znalez¢ osrodek zdrowia. Jezeli zgubites(-as) karte ubezpieczenia,
kierownik ds. $wiadczen u Twojego pracodawcy (zazwyczaj w dziale kadr) moze poda¢ Ci dane kontaktowe.

Jezeli nie masz $wiadczeniodawcy, nie masz ubezpieczenia lub masz ograniczone badz zerowe dochody i uwazasz, ze potrzebujesz opieki
medycznej w trybie zwyktym, mozesz skontaktowac sie z najblizszym lokalnym osrodkiem zdrowia (community health center, CHC) przez
telefon i poinformowac o swojej potrzebie. Tam pomoga zorganizowaé wtasciwg opieke. Osrodki CHC otrzymuja fundusze od rzadu
federalnego, dzieki czemu moga pobierac optaty od poszczegdlnych pacjentéw wedtug skali ruchomej — w zaleznosci od dochoddw pacjenta
i jego mozliwosci ptatniczych.

Zaden pacjent nie zostanie odestany z powodu niemoznosci uiszczenia opfaty. Na terenie miasta Chicago znajduje sie okoto 165 osrodkéw
CHC. Najblizszy osrodek CHC mozna znalez¢ na stronie findahealthcenter.hrsa.gov.
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