GOTOWOSC W ZAKRESIE ZDROWIA PUBLICZNEGO
BIULETYN JESIEN 2024

Ten biuletyn zostat przygotowany przez Program Gotowosci we wspotpracy Departamentem Zdrowia
Publicznego Filadelfii. Pomagamy mieszkaricom przygotowac sie na zagrozenia dla zdrowia, takie jak
ekstremalne warunki pogodowe, epidemie chordb, silne burze i inne zagrozenia.

Biuletyn ten jest dostepny w jezyku amharskim, arabskim, dari, francuskim, kreolskim haitanskim,
indonezyjskim, khmerskim, portugalskim, rosyjskim, chinskim uproszczonym, hiszpanskim, suahili i
wietnamskim pod adresem bit.ly/PHPGuidance.

Aby zaméwic¢ bezptatne egzemplarze, odwiedz strone bit.ly/PHPMaterials lub zostaw wiadomos¢ pod
numerem 215-429-3016.

Przygotuj sie na sezon choréb uktadu oddechowego

Podstawowe strategie zapobiegania zakazeniom
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Zostan w domu Czystsze
Szczepienia Higiena Leczenie i zapobiegaj powietrze
rozprzestrzenianiu
sie choréb

Stosuj dodatkowe strategie
Dodatkowe strategie zapobiegania zakazeniom zapobiegania, gdy:

Wiele oséb w Twojej spotecznosci

) 4 o[ A choruje na infekcyjne choroby
‘ ® G/r uktadu oddechowego.
\ - rE’ c Ty lub osoby w Twoim otoczeniu
N 1L Ij { jestescie narazeni na ryzyko
L4 zachorowania na powazng chorobe.

" Tylub osoby w Twoim otoczeniu mieliscie
niedawno kontakt z osobg chorg, jestescie
chorzy lub wracacie do zdrowia.

« Sposrod wszystkich osob, ktdre zachorowaly i sg hospitalizowane z powodu COVID-19 w USA
o 95% nie ma aktualnych szczepien
o 70% ma 50 lat lub wiecej
« Wszyscy musimy stosowac Srodki zapobiegawcze, aby zapewnic¢ bezpieczenstwo sobie,
naszym bliskim i naszej spotecznosci!

Maski Dystans Testy

Czytaj dalej, aby » Wskazdwki dotyczgce zdrowia Strona 2
dowiedzie¢ sie, jak w uktadu oddechowego
it ] « Szczepienia Strona 3
nadchodzqgcym sezonie . o
« Pomoc w zakresie mediow Strona 4

chronic siebie i swoich

Department of S
Public Health bliskich.

Podstawowa opieka zdrowotna i
zasoby zdrowia psychicznego

Strona 4


https://hip.phila.gov/emergency-response/planning-for-emergencies/
https://bit.ly/PHPMaterials

ZAKTUALIZOWANE WYTYCZNE DOTYCZACE
COVID, GRYPY | RSV
JESLI JESTES CHORY, UNIKA ] KONTAKTU Z INNYMI
Jesli masz czynniki ryzyka zachorowania spowodowanego wirusami uktadu

oddechowego i jestes$ chory lub masz kontakt z osobg chorg, niezwtocznie uzyskaj
porade lekarskg w celu wykonania testow i podjecia leczenia.

Mozesz powrd6ci¢ do normalnego trybu zycia, gdy przez co najmniej 24 godziny:
« Twoje objawy ustepujg ORAZ
* Nie masz gorgczki bez przyjmowania lekbw zmniejszajgcych gorgczke

Kiedy wrécisz do normalnego trybu zycia, stosuj dodatkowe srodki ostroznosci przez kolejne
5 dni.Im wiecej Srodkéw ostroznosci zastosujesz, tym lepiej.

JESLI JESTES NARAZONY NA ZAKAZENIE WIRUSEM

Monitoruj objawy i stosuj dodatkowe Srodki ostroznosci przez 1-2 tygodnie. W przypadku
zakazenia pomoze to zmniejszy¢ ryzyko zakazenia innych osob.

Mozesz zarazac innych. Przez kolejne 5 dni stosuj dodatkowe srodki ostroznosci.

OBJAWY WIRUSA UKLADU ODDECHOWEGO:
Goraczka, dreszcze, zmeczenie, kaszel, katar i bél gtowy, a takze inne objawy.

OSOBY Z CZYNNIKAMI RYZYKA CIEZKIEGO ZACHOROWANIA TO:

» Dorosli w starszym wieku » Osoby z niepetnosprawnosciami
* Mate dzieci ponizej 5 lat » Kobiety w cigzy
» Osoby z ostabionym uktadem « Osoby z okreslonymi schorzeniami

odpornosciowym
DODATKOWE SRODKI OSTROZNOSCI:

« Zadbaj o czystsze powietrze. Otwdrz okna, wtgcz wentylatory, uzyj centralnych filtrow
klimatyzacji lub HEPA lub wyjdz na zewnatrz.

» Dbaj o higiene. Zakrywaj usta przy kastaniu i kichaniu, czesto myj lub dezynfekuj rece, czys¢
czesto dotykane powierzchnie.

* Nos maske, gdy jestes w poblizu innych.

* Nie zblizaj sie do 0s6b z czynnikami ryzyka powaznego zachorowania.

« Wykonaj test przed spotkaniem z innymi w pomieszczeniach, zwtaszcza jesli majg oni
czynniki ryzyka.

o Nie mozesz stwierdzi¢, czy masz grype, COVID-19 czy RSV tylko na podstawie objawdw.
Aby ustali¢, ktory wirus jest przyczyng zakazenia, i jakie leczenie bedzie najlepsze,
konieczne sg testy.

o Zréb testw domu lub u swojego lekarza.

= |nformacje o tym, gdzie znalez¢ ustugodawce, znajdziesz na stronie 4.
= Uzyskaj BEZPLATNY test na COVID-19, nawet jesli nie masz ubezpieczenia, na stronie:

bit.ly/COVIDResourceHubs.


https://bit.ly/ResourceHubs

SZCZEPIENIE TO NAJLEPSZA OCHRONA.

Szczepionkito najbezpieczniejszy sposéb budowania odpornosci na wirusa.
Znajdz najblizszy punkt szczepien: phila.gov/vaccine; vaccines.gov.
Jesli masz pytania, porozmawiaj ze swoim lekarzem.

Szczepionka przeciwko grypie

« Szczepionka przeciwko grypie jest aktualizowana co roku w celu ochrony przed szczepami grypy, ktére
w danym roku mogg by¢ powszechne lub niebezpieczne. Odwiedz bit.ly/FLUPHL, aby uzyska¢ wiecej
informacji.

+ Kazda osoba w wieku powyzej 6 miesiecy powinna co roku otrzymywac szczepionke przeciwko grypie.

Szczepionka przeciwko COVID-19

* Wraz z mutacjami wirusa COVID-19 opracowywane sg nowe szczepionki chronigce przed nowymi

szczepami wirusa. Odwiedz www.phila.gov/COVID, aby uzyska¢ wiecej informacji.
» Kazda osoba w wieku powyzej 6 miesiecy powinna otrzymac zaktualizowang szczepionke przeciwko
COVID-19.

Szczepienia przeciwko RSV
OdwiedZz www.CDC.gov/RSV RSV, aby uzyska¢ wiecej informacji.

Dorosli w starszym wieku - Dorosli w wieku 60 lat i starsi mogg otrzymac pojedynczg dawke szczepionki RSV.
Niemowleta - Niemowleta mogg otrzymac ochrone przed RSV podczas pierwszego sezonu zachorowan na RSV.
Kobiety w cigzy - Kobiety w cigzy mogg otrzymac pojedynczg dawke szczepionki przeciw RSV dla kobiet
W cigzy w 32-36 tygodniu cigzy.

Czesto zadawane pytania

Jak rozprzestrzeniajg sie wirusy? Czy po przyjeciu szczepionki

» Drobne kropelki wody zawierajgce wirusa przeciw grypie, COVID-19 lub
mogg wydobyc sie na zewngatrz podczas .
kaszlu, kichania lub wydechu. RSV zachorule?

* Kropelkite mogg dostac sig do oczu, nosa lub « Nie, zadna ze szczepionek przeciwko wirusom
ust kogo$ w poblizu i spowodowac zakazenie. uktadu oddechowego nie zawiera zywego

* Mozna rowniez dotkna¢ przedmiotu wirusa. Od przyjecia tych szczepionek nie
skazonego wirusem, a nastepnie przeniesc mozna zachorowa¢ na grype, COVID-19
zarazek na siebie. ani RSV.

. . ... Wiele 0séb ma po przyjeciu szczepionki
Dlaczego wirusy mutujg (zmieniajg sie)? objawy uboczne, takie jak goraczka, béle
miesnii uczucie zmeczenia. Objawy te zwykle

* Aby przetrwac, wirusy muszg tworzyc¢ kopie o ) = o
utrzymujg sie okoto 24 godzin lub kroce;.

samych siebie.
» Czasamiw takich kopiach wystepujg drobne . i .
mutacje lub zmiany, ktére sprawiajg, ze wirus jest DIaczego nlektorzy ludzie nadal

mniej lub bardziej grozny dla ludzi. chorujq po zaszczepieniu?
* Przyjmuje sie, ze wirusy mutujg lub zmienig sie. o i ) _
» Chociaz zadna szczepionka nie zapobiega

zachorowaniu w 100%, szczepienie przeciwko
grypie, COVID-19 i RSV znacznie zmniejsza
ryzyko hospitalizacji lub Smierci z powodu
choroby i moze zapobiec przeniesieniu
choroby na inne osoby.


https://www.phila.gov/services/mental-physical-health/get-vaccinated/get-your-covid-19-vaccine/
https://www.vaccines.gov/en/
https://bit.ly/FluPHL
https://www.phila.gov/programs/coronavirus-disease-2019-covid-19/
https://www.cdc.gov/rsv/

Znajdz dostawce ustug
opieki zdrowotne;j

Wazne jest, aby mie¢ zaufanego lekarza pierwszego

kontaktu, ktéry pomoze Cizachowa¢ zdrowie,
zwiaszcza jesli cierpisz na przewlekte schorzenia.

Skorzystaj z wyszukiwarki podstawowej opieki
zdrowotnej pod adresem
www.phila.gov/primary-care, aby znalez¢
bezptatng lub niedrogg opieke medyczng, nawet
jesli nie masz ubezpieczenia.

Wyszukiwanie wedtug jezyka, lokalizacji,
specjalizacji i innych kryterioéw.

Zapytaj Departament Zdrowia

Aby uzyskac¢ wiecej informacji lub odpowiedz na
pytania, zadzwon do Departamentu Zdrowia
Publicznego Filadelfii pod numer (215) 685-5488.

Aby uzyska¢ ttumaczenie, nacis$nij 2 dla
hiszpanskiego; nacisnij 3, aby uzyskac
ttumaczenie na swoj jezyk.

Wybierz 711, aby uzyska¢ pomoc TRS/TTY.

Materiaty dotyczace zdrowia
psychicznego
Potrzebujesz wsparcia w zakresie ogbélnego zdrowia
psychicznego lub w przypadku kryzysu psychicznego?
Zadzwon pod numer 215-685-6440.
Aby skorzystac z ustug w zakresie zdrowia

psychicznego i uzaleznien, zadzwon pod numer
(888) 545-2600.

+ Obie infolinie sg czynne 24/7.
» Dostepne jest ttumaczenie ustne.
Bezptatne badania przesiewowe online i materiaty

na stronie HealthyMindsPhilly.org.

Pozostan w kontakcie z ustugami
uzytecznosci publicznej

Bezpieczny dom i nieprzerwana dostawa mediow
sg niezbedne dla zdrowia fizycznego i psychicznego.

Utility Emergency Services Fund

Zadzwon pod numer (215) 814-6835 lub odwied?
strone uesfacts.org.

* Wsparcie w zakresie uzyskiwania Swiadczen
stanowych i federalnych, pomoc w zakresie
mediéw i mieszkan, zarzgdzanie sprawami,
pomoc finansowa, warsztaty edukacyjne i inne.

BenePhill

Zadzwonh pod numer (844) 848-4376 lub odwiedz
bit.ly/BenePhilly.

» Zasoby niezalezne od dochoddw oraz
indywidualne wsparcie, aby pomac
mieszkancom skorzystac ze Swiadczen na
pokrycie takich kosztéw jak:

Leki dostepne na recepte  Ogrzewanie i inne media
Ubezpieczenie zdrowotne Podatki od nieruchomosci
Artykuty spozywcze lub  Swiadczenia dla 0séb z
opieka nad dziecmi niepetnosprawnosciami

Pozostanmy w kontakcie

Program Gotowosci Zdrowia Publicznego pomaga spotecznosciom przygotowac sie na sytuacje
stanowigce zagrozenie dla zdrowia publicznego i reagowac na nie poprzez edukowanie spotecznosci,
udostepnianie informacji o zasobach oraz bezposredni kontakt z mieszkancami.

Odwiedz naszg strone internetowg pod adresem bit.ly/PDPHPreparednessOQutreach.

Aby otrzymac egzemplarze tego biuletynu oraz w przypadku problemow z ttumaczeniem prosimy o
kontakt mailowy pod adresem PublicHealthPreparedness@phila.gov lub o pozostawienie wiadomosci

pod numerem 215-429-3016.

o [ ]
N R, e Zachecamy do kontaktu z nami!
2 & o &
& ?RP_N ~ . Zarejestruj sie w sieci Community Response Partner Network (CRPN)
& pod adresem bit.ly/phlcommunityresponse.

UzyskaJ niezbedne informacje na temat zdrowia publicznego, ktorymi mozesz podzieli¢
sie z rodzing, przyjaciétmii sgsiadami. 4


https://bit.ly/PDPHPreparednessOutreach
https://hip.phila.gov/community-response-notifications-signup/
http://healthymindsphilly.org
http://www.phila.gov/primary-care
http://www.phila.gov/primary-care
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=http://www.uesfacts.org/&data=05|02|Nia.T.Brown@phila.gov|068e417a9d964a58714508dcbe25ff96|2046864f68ea497daf34a6629a6cd700|0|0|638594317617850432|Unknown|TWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D|0|||&sdata=ir8JqIBg5d2K6qRWEayOjO/balBexP49NjCKV93fzPU%3D&reserved=0
http://bit.ly/BenePhilly
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