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Newsletter dostepny jest w nastepujgcych jezykach: amharskim, arabskim, francuskim, kreolskim
haitanskim, indonezyjskim, khmerskim, portugalskim, rosyjskim, chinskim uproszczonym, hiszpanskim,
suahili i wietnamskim pod adresem at bit.ly/CRPNnewsletter.

Aby zamowic¢ bezptatny egzemplarz drukowany, nalezy odwiedzi¢ strone bit.ly/PHPMaterials lub zostawic

wiadomos$¢ pod numerem 215-429-3016.

Przygotuj sie na sezon przeziebien i
grypy

Zapobieganie chorobom
W celu ochrony przed COVID-19, grypa oraz innymi
wirusami atakujgcymi uktad oddechowy:

e zaszczep sie;
e nos$ maseczke w zattoczonych miejsca publicznych;

e (Czesto myj rece przez co najmniej 20 sekund;
stosuj srodek do dezynfekgji rak, jesli nie masz
dostepu do mydta i wody;

e zostan w domu, jesli nie czujesz sie dobrze.

Zle sie czujesz?
Zrob szybki test na COVID-19.

Skontaktuj sie ze swoim lekarzem w razie
jakichkolwiek pytan dotyczacych zdrowia i ochrony
0s6b w Twoim otoczeniu.

¢ Na stronie 4 podano informacje, ktére pomoga
Ci znalez¢ zaufanego lekarza.

Wiekszos$¢ ludzi moze wyleczy¢ sie sama
wdomu
e Odpoczywaj — zapewnij swojemu organizmowi
szanse na walke z infekcja.

e Nawadniaj sie — pij duzo wody, sokéw, herbaty i
zup. Unikaj stodzonych napojow.

e Przyjmuj leki — leki dostepne bez recepty moga
zwalczyc niektére objawy.

Szczepionki na COVID-19, maseczki i testy

Deklaracje zakonczenia stanu nadzwyczajnego dla
zdrowia publicznego, wywotanego COVID-19,
spowodowaty zmiany w niektérych ustugach Medicaid,
SNAP i innych ustugach zwigzanych z COVID. Najnowsze
informacje mozna znalez¢ na stronie bit.ly/PHEendPHL.

Znajdz BEZPLATNA szczepionke na COVID-19:
phila.gov/vaccine, vaccines.gov

e Znajdz BEZPLATNY test na COVID-19:
bit.ly/COVIDResourceHubs

¢ Nie trzeba bedzie okaza¢ dowodu osobistego
ani ubezpieczenia.

e Kazdego miesigca spotecznosci mogg otrzymac nawet
100 BEZPLATNYCH testéw i maseczek do rozdania:

bit.ly/COVIDTestKitRequest

e Kazde gospodarstwo domowe w USA moze zamoéwic
4 bezptatne zestawy testéw COVID-19 do wykonania
w domu:
www.covidtest.gov

Pytania? Zadzwon na infolinie PDPH pod numer
215-685-5488
(Nacisnij 3, jesli potrzebujesz ttumaczenia ustnego w swoim
jezyku. Nacisnij 2 dla jezyka hiszpariskiego Zadzwori pod
numer 711, aby uzyskac¢ pomoc TRS/TTY)

Czytaj dalej, aby uzyskac informacje o tym,
jak chronic siebie i swoich bliskich przed COVID-19,
grypa sezonowa i RSV.

Wirusy uktadu oddechowego Zdrowie psychiczne
Zapobieganie/objawy Pomoc spoteczna i wiele
Testy wiecej!


https://bit.ly/CRPNnewsletter
https://bit.ly/PHPMaterials
https://www.phila.gov/2023-03-01-u-s-covid-19-public-health-emergency-to-end-in-may/
https://www.phila.gov/services/mental-physical-health/get-vaccinated/sign-up-to-get-a-covid-19-vaccine/
http://www.vaccines.gov/
https://www.phila.gov/the-latest/all-events/?category=Mobile%20testing%20sites%20for%20COVID-19
https://redcap.phila.gov/surveys/?s=WCJW88YFCDPLMXYX
https://www.covid.gov/tests

3 gtéwne wirusy atakujace uktad oddechowy

SARS-CoV-2 (COVID-19), Influenza (grypa) i
wirus syncytialny uktadu oddechowego (RSV)

Jakie osoby sq najbardziej podatne? Jak rozprzestrzeniajq sie wirusy?
Niektére osoby sg bardziej narazone na ciezki e Malenkie kropelki wody zawierajace wirusa opuszczajg
przebieg choroby, jesli zaatakujg je wirusy COVID-19, organizm cztowiek, gdy kaszle, kicha lub wydycha
RSV lub grypy: powietrze.

e Kropelki te mogg dostac sie do oczu, nosa lub ust oséb

O GRS i Sl znajdujgcych sie w poblizu, w wyniku czego osoby te

e niemowleta i mate dzieci; ulegng zakazeniu.
e 0soby z niektérymi schorzeniami; e Przeniesienie zarazkdw na osobe moze réwniez

. o nastgpic po dotknieciu przedmiotu, na ktérym znajduje
» kobiety w cigzy. sie wirus.

GRYPA, COVID-19 i RSV

Te trzy wirusy atakujg ptuca i wptywajg na oddychanie. Jak wszystkie pozostate wirusy bedg sie one mutowac i
zmienia¢ w miare uptywu czasu. Dlatego tez wazne jest przyjmowanie aktualnych szczepien.

Istniejg dwa gtéwne typy wirusa grypy: influenza A oraz influenza B.

GRYPA

e Kazdego roku spodziewamy sie pojawienia réznych szczepdw wirusa influenza A
influenza B.

Choroba COVID-19 wywotywana jest koronawirusem 2019, znanym jako SARS-CoV-2.

COVID-19

e Mozna sie spodziewac, ze w miare mutacji wirusa w czasie powstang jego rézne szczepy
i typy COVID-19.

RSV e  Wirus syncytialny uktadu oddechowego (sin-SISH-uhl), w skrécie RSV, to powszechnie
wystepujacy wirus atakujacy drogi oddechowe, ktory zwykle powoduje tagodne objawy
jak przy przeziebieniu.

Szczepionki dostepne sg dla niemowlat, a od tego sezonu dostepna jest tez nowa
szczepionka dla os6b powyzej 60 roku zycia.

Objawy
Wszystkie trzy wirusy uktadu oddechowego maja podobne objawy, takie jak bdle, kaszel, utrudnione oddychanie,
zmeczenie, goraczka, bél glowy, katar lub zatkany nos i bél gardta.

Na podstawie samych objawéw nie da sie stwierdzi¢, czy jest to grypa czy COVID-19. Konieczne jest wykonanie
testu, aby stwierdzi¢, czy dana osoba ma grype, COVID-19, czy obie te choroby.

e Przebadaj sie BEZPLATNIE na COVID-19, nawet jesli nie masz ubezpieczenia:
https://bit.ly/PHLTestingSites

e Na stronie 4 podano informacje, ktére pomoga Ci znalez¢ zaufanego lekarza.



https://bit.ly/PHLTestingSites

Szczepionka to najlepsza ochrona

Szczepionka to najbezpieczniejszy sposéb budowania odpornosci na wirusa.
Znajdz centrum szczepien w poblizu: phila.gov/vaccine, vaccines.gov.
W razie pytan dotyczacych szczepionek porozmawiaj ze swoim lekarzem.

Szczepionka na grype

e Szczepionka na grype jest aktualizowana kazdego roku, aby zapewni¢ ochrone przed szczepami,
ktére wystepujg najczesciej i sg najbardziej niebezpieczne. Odwiedz strone bit.ly/FIuPHL, aby uzyskac
dalsze informacje.

o Wszystkie osoby w wieku co najmniej 6 miesiecy powinny co roku szczepic sie na grype.

Szczepionka na COVID-19

e Poniewaz COVID-19 przechodzi mutacje, opracowywane sg nowe szczepionki chronigce przed
nowymi szczepami COVID-19.

e Osoby w wieku co najmniej 6 miesiecy powinny przyja¢ aktualizowang szczepionke na COVID-19.
Odwiedz strone www.phila.gov/COVID, aby uzyska¢ dalsze informacje.

Szczepionka na RSV

Starsi dorosli — osoby w wieku 60 lat lub starsze mogg przyja¢ pojedynczg dawke szczepionki na
RSV.

Kobiety w cigzy — kobiety w cigzy mogg przyjac pojedynczg dawke matczynej szczepionki na RSV
w 32-36 tygodniu cigzy.

Niemowleta — niemowleta mogg otrzymac ochrone przed RSV w trakcie ich pierwszego sezonu
RSV. Odwiedz strone www.CDC.gov/RSV, aby uzyskac dalsze informacje.

Program Bridge Access
BEZPLATNA szczepionka na COVID-19

Program Bridge Access zapewnia BEZPLATNE szczepionki na COVID-19 osobom dorostym w wieku
lat 18 i starszym oraz osobom, ktérych ubezpieczenie nie pokrywa wszystkich kosztow szczepien na
COVID-19. Program Bridge Access bedzie trwat do grudnia 2024 roku.

Oto aktualna lista niektorych dostawcéw programu Bridge Access. Lista stale sie powieksza, a jej
najaktualniejszg wersje mozna znalez¢ na stronie: https://bit.ly/FreeCOVIDVaccine.

e CVSiWalgreens - rozne lokalizacje

e Centrum odnowy biologicznej Stephena Kleina - 2144 Cecil B. Moore Ave., 19121
e ASHE - 2001 W. Lehigh Ave., 19132

e Centrum Zdrowia Esperanza Allegheny - 861 E. Allegheny Ave., 19134

e Apteka Broad and Snyder - 2108 S. Broad St. 19145

e Centrum zdrowia Spectrum Cottman Avenue (CAHC) - 3525 Cottman Ave., 9149
e Philadelphia FIGHT - 1207 Chestnut St. 19107

e GPHA — Ustugi medyczne w Chinatown — 432 N. 6th St., 19123

o lwiele wiecej! Najbardziej aktualng liste mozna znalez¢ na stronie
https://bit.ly/FreeCOVIDVaccine.



https://www.phila.gov/2023-09-28-access-to-free-covid-vaccine-for-uninsured-and-underinsured-philadelphians/
https://www.phila.gov/2023-09-28-access-to-free-covid-vaccine-for-uninsured-and-underinsured-philadelphians/
https://www.phila.gov/services/mental-physical-health/get-vaccinated/sign-up-to-get-a-covid-19-vaccine/
http://www.vaccines.gov/
https://bit.ly/FluPHL
https://www.phila.gov/programs/coronavirus-disease-2019-covid-19/
https://www.cdc.gov/RSV/

Kacik zasobow w zakresie zdrowia psychicznego

Potrzebujesz wsparcia z powodu kryzysu psychicznego? Zadzwor na numer 215-685-6440.
Ustugi w zakresie zdrowia psychicznego i uzaleznien: 888-545-2600.
Otwarte 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu, dostepne ttumaczenie ustne,
skontaktuj sie z nami w dowolnym momencie.
Bezptatne badania przesiewowe online i bezptatne zasoby na HealthyMindsPhilly.org.

Czesto zadawane pytania

Dlaczego wirusy ulegajg mutacjom (zmianom)?

e Aby zapewnic sobie przetrwanie, wirusy tworzg
kopie samych siebie.

e (Czasami kopie te zawierajg drobne mutacje i
zmiany, ktore sprawiajg, ze staje sie on bardziej
lub mniej grozny dla ludzi.

Czy po przyjeciu szczepionki na COVID-19 lub
RSV bede czuc¢ sie zle?

e Nie, zadna ze szczepionek na wirusy uktadu
oddechowego nie zawiera zywych wiruséw.
Zachorowanie na COVID-19 lub RSV z powodu
przyjecia tych szczepionek nie jest mozliwe.

e Po przyjeciu szczepionki wiele os6b doswiadcza
efektéw ubocznych, takich jak goraczka, béle
miesni i zmeczenie. Objawy te znikajg zwykle
W ciggu 24 godzin.

Dlaczego po przyjeciu szczepionki niektére
osoby wciaz choruja?

e Pomimo ze zadna szczepionka nie chroni
w 100% przed chorobg, zaszczepienie sie
przeciwko grypie, COVID-19 i RSV znacznie
zmniejsza ryzyko hospitalizacji lub Smierci
z powodu choroby.

Znajdz swojego lekarza

Wazne jest, aby znalez¢ lekarza pierwszego
kontaktu, ktory odpowie na wszelkie pytania
| pomoze Ci zadbac o zdrowie. Nie wahaj sie
zmieniac lekarzy, aby znalez¢ odpowiedniego
dla siebie.

Skorzystaj z wyszukiwarki lekarzy pierwszego
kontaktu:

www.phila.gov/primary-care, aby znalez¢
bezptatng lub tanig opieke medyczna.

e Wyszukaj wedtug jezyka, lokalizacji,
specjalizacji itp.
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Pozostannmy w kontakcie!

Odwiedz naszg strone bit.ly/PDPHPreparednessOutreach.

Aby uzyskac drukowang wersje tego newslettera, w razie pytan lub problemdw
z ttumaczeniem oraz zainteresowania punktem informacyjnym lub prezentacja dla
twojej spotecznosci, prosimy o kontakt mailowy PublicHealthPreparedness@phila.gov
lub o pozostawienie wiadomosci pod numerem 215-429-3016.

Czekamy na wiadomos¢ od Ciebie!

« & = n ® . Zarejestruj sie w sieci partneréw reagowania (Community Response
o - Partner Network, CRPN) na stronie: bit.ly/phlcommunityresponse.
; CRPN ° - kai niezbedne inf e d drowi bli . kaz i
= » _ ~ . Uzyskajniezbedne informacje dotyczace zdrowia publicznego i przekaz je

2 - rodzinie, przyjaciotom i sgsiadom.


https://bit.ly/PDPHPreparednessOutreach
https://hip.phila.gov/community-response-notifications-signup/
https://healthymindsphilly.org/
http://www.phila.gov/primary-care

