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Osoby starsze a COVID-19

Wedtug Centrow Prewencji i Kontroli Chorob (CDC), osoby starsze i ludzie borykajgcy
sie z powaznymi schorzeniami, takimi jak zaburzenia pracy serca lub ptuc albo
cukrzyca, na skutek zakazenia sie wirusem COVID-19 znajdujg sie w grupie
podwyzszonego ryzyka ciezszego przebiegu choroby. Obecnie brak jest szczepionki
przeciw COVID-19, wiec najlepszym sposobem na zapobieganie chorobie pozostaje
unikanie sytuacji, w ktorych mozemy narazi¢ sie na kontakt z wirusem.

Odwiedz strone CDC: cdc.gov/coronavirus i poznaj objawy COVID-19 oraz dziatania,
ktére mozesz podjac, aby sie ochronié. Skorzystaj z tego arkusza ze wskazéwkami,
aby chroni¢ siebie i swoich najblizszych.

Stworz osobista sie¢ wsparcia

« Wybierz kilka zaufanych oséb, ktére sg w stanie Ci poméc i stwérz osobistg
sie¢ wsparcia. Wyznacz im praktyczne zadania, z ktérymi sobie poradzg. Popros
ich na przyktad o skonfigurowanie telefonu lub komputera — dzieki temu bedziesz
mie¢ dostep do funkcji komunikaciji tekstowej lub rozmowy wideo. Zaufane osoby
mogg rowniez zatatwi¢ za Ciebie wazne sprawy i zrobi¢ zakupy w sklepie
stacjonarnym lub internetowym. Powinny regularnie dzwoni¢ do Ciebie lub
prowadzi¢ z Tobg rozmowy wideo, aby upewnic sie, ze czujesz sie dobrze.
Przekaz im wazne informacje zdrowotne i medyczne i upewnij sie, ze wiedzg, jak
Ci pomac.

W miare mozliwos¢ pozostan w domu i unikaj bliskich

kontaktéw z innymi ludzmi

+ W miare mozliwos¢ pozostan w domu i unikaj bliskich kontaktéw z ludzmi,
ktorzy z Tobag nie mieszkaja. Wiekszosc¢ standw powoli zezwala na powrdét do
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dziatalnosci gospodarczej, stosujgc catg game strategii spowalniajgcych
rozprzestrzenianie sie wirusa. Starsze osoby powinny pamietac, ze chociaz wiele
firm ponownie wznawia swojg dziatalnos¢, strategie spowalniajgce
rozprzestrzenianie sie wirusa obejmujg ochrone osoéb znajdujgcych sie w grupie
podwyzszonego ryzyka ciezkich chordb, w tym osob starszych i oséb
borykajacych sie z przewlektymi dolegliwosciami. Z tego powodu powinny one
unika¢ wychodzenia z domu bez uzasadnionej przyczyny i uczestniczenia w
wiekszych i mniejszych zgromadzeniach publicznych. Osoby starsze powinny
wychodzi¢ z domu tylko wtedy, gdy z jakiegos powodu pomoc bedzie
niedostepna — mozna je wtedy zacheci¢ do samodzielnych zakupow. Mogg one
réowniez ¢wiczyC€ na swiezym powietrzu, wyprowadzac psa lub p6js¢ do lekarza.

« Ogranicz wizyty cztonkéw rodziny, zwlaszcza malych dzieci. Rodzina moze
pomoc Ci w zatatwieniu réznych spraw, ale pamietaj o zachowywaniu 2-metrowej
odlegtosci i noszeniu maseczki ochronnej. Goscie powinni zostawia¢ zakupy przy
drzwiach i unika¢ wchodzenia do domu. Nie zapraszaj dzieci, poniewaz nie do
konca rozumiejg, dlaczego nalezy zachowywac fizyczny dystans.

« Skonsultuj sie z lekarzem i dowiedz sie, czy warto uda¢ sie na tradycyjna
wizyte, czy tez lepiej skorzystaé z ustug telemedycyny. Telemedycyna
umozliwia pacjentom wirtualny kontakt z lekarzem za posrednictwem obrazu
wideo przekazywanego na zywo, audio lub czatu. Przestrzegaj zalecen lekarzy i
specjalistow w zakresie preferowanych form kontaktu (za posrednictwem sprzetu
audiowizualnego, telefonu, wiadomosci e-mail lub twarzg w twarz) i dowiedz sie,
kiedy i jak nalezy wykona¢ badania laboratoryjne i inne procedury. Przyjaciel lub
cztonek rodziny moze Ci pomoc w organizacji wirtualnej wizyty, jesli jest to
zgodne z zaleceniem lekarza.

« Pozostan w kontakcie z najblizszymi: nawigzuj rozmowy wideo, dzwon,
wysylaj wiadomosci SMS lub korzystaj z medidow spotecznosciowych.

« Odwiedz strone CDC: cdc.gov/coronavirus i poznaj objawy COVID-19 oraz
dziatania, ktére mozesz podjaé, aby sie ochronié.

W miejscach publicznych nos maseczke ochronna i zachowuj
fizyczny dystans
« W miejscach publicznych nos maseczke ochronng i zachowuj odlegtosé¢ 6
stop (2 metréw) od innych. Materiatu ostaniajgcego nos i usta nie powinny nosic
dzieci w wieku ponizej 2 lat, osoby z problemami ze strony uktadu oddechowego i
te, ktére nie potrafig ich samodzielnie zdejmowac. Szczegoty dotyczgce tych
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zakry¢ twarzy znajdujg sie na stronie cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-
getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html

Upewnij sie, ze masz 1-miesieczne zapasy lekarstw i 2-
tygodniowe zapasy zywnosci

Aby unikng¢ wychodzenia z domu, upewnij sie, ze masz 1-miesieczne zapasy
lekarstw i 2-tygodniowe zapasy zywnosci.

1-miesieczne zapasy lekarstw sprzedawanych na recepte obejmujg srodki
dostepne bez recepty, takie jak leki na kaszel, leki przeciwgoragczkowe, a
takze termometr i inne wyroby medyczne lub sprzet. Zapytaj lekarza lub
farmaceuty, czy leki na recepte mozna dostarczy¢ do domu, czy tez lepiej
odebrac je metoda ,drive-thru”. Popros o uzupetnienie zapasu lekow, tak jak
robisz to normalnie.

2-tygodniowe zapasy zywnosci obejmuja wode, srodki czyszczace i
dezynfekujgce, mydto oraz produkty papierowe i higieniczne. Skontaktuj sie
z lokalnym sklepem spozywczym i dowiedz sie, czy oferuje mozliwos¢ sktadania
zamowien w Internecie i opcje dostawy bez kontaktu lub odbiér zamdwienia na
ulicy.

Zastanow sie, co robi¢ w razie choroby

Przygotuj dla siebie plan opieki. Plan opieki powinien uwzgledniac stan
zdrowia, lekarstwa, lekarzy, kontakty w razie sytuacji nagtej i opcje opieki u
schytku zycia (np. testament zycia). Skonsultuj sie w tej sprawie z lekarzem, a w
razie potrzeby popro$ o pomoc cztonka rodziny. Wybierz osobe, ktdra zaopiekuje
sie Tobg w razie choroby. Upewnij sie, ze rozumie Twoje potrzeby i ze ma kopie
planu opieki. CDC moze Ci poméc w opracowaniu planu opieki i wypetnieniu
odpowiedniego formularza.

Codziennie podejmuj dziatania, aby zapewni¢ sobie zdrowie

Czesto myj rece mydiem pod strumieniem biezacej wody przez co najmniej
20 sekund. Mydto i woda to najlepsze srodki, ale jesli sg niedostepne, mozesz
uzy¢ ptynu do dezynfekcji rgk, ktéry zawiera co najmniej 60% alkoholu.

Podczas kaszlu lub kichania zawsze zastaniaj chusteczkg usta i nos albo rob
to w zgiecie tokcia. Zuzyte chusteczki wyrzucaj do Smietnika, a nastepnie szybko
umyj rece.
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Codziennie czysé¢ i dezynfekuj czesto dotykane powierzchnie: stoty, klamki,
wigczniki Swiatta, blaty stotowe, uchwyty, biurka, telefony, piloty, klawiatury,
toalety, krany i zlewy. Szczegoty dotyczgce czyszczenia i dezynfekciji domu
znajdujg sie na stronie: cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-
sick/disinfecting-your-home.html.

Uwazaj na oszustwa

Niestety, oszusci potrafig wykorzystac ludzki strach. Federalna Komisja Handlu
opracowata kilka zalecen, ktére pomogg Ci ochroni¢ siebie i Twoich bliskich.
Obecnie brak szczepionek, lekéw, pigutek, balsamow i innych srodkéw
sprzedawanych na recepte lub bez niej, dostepnych w sklepach internetowych lub
stacjonarnych, ktére bytyby w stanie skutecznie wyleczy¢ COVID-19. Uwazaj na
btyskawicznie rozprzestrzeniajgce sie filmy, ktére zalecajg stosowanie
domowych, potencjalnie niebezpiecznych lub toksycznych srodkéw, np. wypijanie
nadmiernych ilosci wody albo ptynu do ptukania ust.

Radzenie sobie ze stresem

Strach i lek towarzyszgcy pandemii COVID-19 moze by¢ naprawde przyttaczajgcy
i powodowac silne emocje. Informacje dotyczgce sposobdw radzenia sobie ze
stresem znajdujg sie na stronie redcross.org/coronavirus. Ukoncz darmowy kurs
internetowy Czerwonego Krzyza z zakresu psychologicznej pierwszej pomocy:
Wsparcie dla siebie i innych w czasie pandemii COVID-19.

Dodatkowe materiaty

Centrum Prewencji i Kontroli Chorob: cdc.gov/coronavirus

Amerykanski Czerwony Krzyz: redcross.org/coronavirus

Narodowy Instytut Trzeciego Wieku: nia.nih.gov

Zadzwon pod numer 211, aby uzyskac dostep do lokalnych zasobéw. Mozesz
rowniez odwiedzic¢ strone 211search.org, aby znalez¢ najblizszy osrodek
wydawania skierowan

Lokalne zasoby znajdujg sie na stronach auntbertha.com i eldercare.acl.qgov
AARP: aarp.org/coronavirus i aarp.org/crf

Znajdz lokalny bank zywnosci na stronie feedingamerica.org/find-your-local-
foodbank. Zadzwonh najpierw, aby pozna¢ wymagania

Zadzwonh pod numer 1-888-388-HOPE (4673) i porozmawiaj z personelem
Kryzysowego Telefonu Zaufania HOPE lub odwiedz strone OperationHOPE.org,
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aby uzyska¢ darmowe wsparcie w zarzgdzaniu finansowymi skutkami pandemii
COVID-19

« Krajowy telefon zaufania dla osob poszkodowanych w katastrofach: dla kazdej
osoby, ktora doswiadcza stresu zwigzanego z pandemig COVID-19. Zadzwon
pod numer 1-800-985-5990 lub wyslij wiadomos$é SMS z tekstem TalkWithUs na
numer 66746, a skontaktujesz sie z doradcg psychologicznym

o Osoby gtuchonieme / z ograniczong mozliwoscig styszenia Wyslij
wiadomos¢é SMS z tekstem TalkWithUs na numer 66746. Skorzystaj z
ulubionej ustugi przekazu, aby wybra¢ numer 1-800-985-5990. TTY 1-800-
846-8517

o Osoby postugujace sie jezykiem hiszpanskim Zadzwon pod numer 1-800-
985-5990 i nacisnij ,2” sposréd 50 standéw lub wyslij wiadomosé SMS
z tekstem ,Hablanos” na numer 66746. Portoryko — wyslij wiadomos¢ SMS
z tekstem ,Hablanos” na numer 1-787-339-2663.

« Jesli zawtadnety Tobg emocje takie jak smutek, depresja, lek lub tez jesli
nachodzg Cie mysli o zrobieniu krzywdy sobie lub komus innemu, zadzwonh pod
numer 911 lub na Infolinie Centrum Zapobiegania Samobdjstwom: 1-800-273-
TALK (1-800-273-8255).
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