Sémundjet Kronike dhe COVID-19

! RUANI SHENDETIN

Po té keni njé sémundje kronike, keni mé shumé rrezik té pérjetoni
ndérlikime serioze né qofté se prekeni nga COVID-19.

COVID-19 i ka véné edhe mé shumé né dukje pabarazité historike dhe aktuale né shogériné toné. Racizmi strukturor
luan rol duke i béré njerézit me ngjyré qé té jené mé té rrezikuar nga sémundjet kronike, dhe kjo e rrit rrezikun e tyre
pér té pasur ndérlikime serioze nga COVID-19.

Pérvec masave qé duhet té& merrni pér t'u mbrojtur nga COVID-19, njé nga gjérat mé té réndésishme gé mund té béni
po té vuani nga njé sémundje kronike — sidomos po té jeni 65 vjec ose mé shumé ose té keni njé paaftési — éshté qé
té kujdeseni pér shéndetin tuaj. Mund edhe ta pérdorni kété informacion pér té€ ndihmuar familjarét tuaj, miqté dhe
komunitetin.

Po té keni...

) Ndigeni sheqerin né gjak rregullisht dhe vazhdoni t'i merrni té gjitha barnat, sic ju
Diabet ka udhézuar mjeku. Po ta mbani shegerin né gjak nén kontroll, do té ulni rrezikun
e ndérlikimeve nga COVID-19. Nése e keni té véshtiré té paguani pér barnat e
diabetit, ADA mund té ndihmojeé.

COVID-19 démton mushkeérité, prandaj ka réndési gé té menaxhoni shkaktarét
Astma e astmeés, té pérdorni barnat e kontrollit dhe té shpétimit dhe té ndigni planin

e veprimeve pér astmén (nése keni njé té tillé). Megé shumé produkte pastrimi
shtépiak mund t'jua kegésojné astmén, pérpiquni g€ ta pastroni dhe ta dezinfektoni
shtépiné duke ndjekur direktivat e CDC-sé .

» — » Vazhdoni t'i merrni barnat e zemrés ashtu si¢ ju ka udhézuar mjeku. Edhe ulja e
Sémundje té zemrés nivelit té stresit mund té ndihmojé pér ta mbajtur zemrén tuaj té shéndetshme.
Provoni ushtrimet e frymémarrjes sé thell§, flini 6-8 oré, pérpiquni té mbani njé
dieté té shéndetshme dhe béni ushtrime kur t&¢ mundeni.

Cancer and cancer treatments can weaken the immune system which makes it
Kancer harder to fight COVID-19. It is especially important for you to avoid unnecessary
contact with others, so talk to your provider about having oral medications
shipped to you, to avoid a trip to your provider’s office or the pharmacy.

Tensioni i larté i gjakut e rrit rrezikun e ndérlikimeve nga COVID-19. Ndigeni
tensionin e gjakut né shtépi dhe vazhdoni té merrni té gjitha barnat, ashtu sic ju ka
udhézuar mjeku.

Tension té larté té

Personat gé piné duhan ose cigare elektronike kané mé shumé rrezik gé té sémuren
Varési nga nikotina me COVID-19. Duhani dhe cigaret elektronike shkaktojné inflamacion dhe e
stresojné sistemin tuaj imun; po ashtu, cigaret e zakonshme dhe ato elektronike
kalojné shpesh nga dora né gojé. Lani duart sa mé shpesh gé té mundeni dhe
pakésoni vajtjet né dyqan.
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https://www.insulinhelp.org/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cleaning-disinfection.html

Po té keni ndonjé sémundje kronike, merrni kéto masa

mbrojtése té shéndetit:

)

Bisedoni me mjekun pér ményrén
mé té sigurt pér t'u takuar me té.

.
A

Kérkoni njé furnizim ekstra
me barna, nése nuk shkoni dot
né farmaci. Vazhdoni t'i merrni
barnat ashtu si¢ ju ka udhézuar
mjeku. Pyesni nése keni nevojé
pér ndonjé vaksiné, si ajo e
gripit ose e pneumonisé.

Pérgendrohuni tek té ushqyerit e
shéndetshém dhe ushtrimi i rregullt fizik, pér
té kontrolluar stresin dhe ruajtur shéndetin.

Hani ushqime té shéndetshme, sa
heré gé mundeni, si fruta, perime

dhe proteina jo té yndyrshme. Gjeni
ményra pér t'u ushtruar né shtépi.

Po té dilni jashté&, ndigni udhézimet

pér distancim social dhe mbani njé
maské ose mbulesé pélhure pér fytyrén.
Kontrolloni stresin. Shképutuni

nga lajmet, provoni ushtrime té
frymémarrjes sé thellé ose béni dicka gé
ju pélgen.

Léreni duhanin dhe/ose cigaret
elektronike, edhe sikur té keni
provuar pa sukses mé paré.

Duhani dhe cigaret elektronike
mund té démtojné mushkeérité
dhe té rritin rrezikun e
ndérlikimeve nga COVID-19.

Mund té merrni mbéshtetje dhe
barna falas kétu:

Telefononi:: 1-800-QUIT-NOW
Vizitoni: KeepTryingMA.org

Mbrohuni nga COVID-19:

+  Rrini né shtépi, sa heré gé mundeni. Dilni vetém kur e keni té€ domosdoshme, si pér té
shkuar né puné nése keni né puné esenciale, pér té shkuar né dyganin e ushgimeve

ose né farmaci ose né rast urgjencash mjekésore.

+  Rrini té paktén 1.8 m larg té tjeréve, kur gjendeni jashté shtépisé.

« Lani duart shpesh, pér té paktén 20 sekonda, gjithnjé me ujé dhe sapun.

«  Kur gjendeni né njé vend ku nuk e mbani dot distancén prej 1.8 m nga té tjerét,

mbani njé maské ose mbulesé pélhure pér fytyrén.

Kontrollohuni
pér simptoma

te COVID-19

- Pastroni dhe dezinfektoni sipérfaget gé prekni shpesh, si telefonat celularé, dorezat e

dyerve, rubinetet dhe banakét.

911

Mos ngurroni té telefononi te 911 né rast urgjence - sidomos nése mendoni se po
kaloni njé krizé zemre, nése keni ndonjé shenjé té goditjes cerebrale, nése keni gené viktimé e njé

sulmi seksual ose e ¢do lloj dhune tjetér ose keni ndonijé lloj tjetér IEéndimi.

Edhe gjaté COVID-19, 911 éshté ende ményra mé e shpejté pér té siguruar ndihmé dhe, kushedi,
edhe pér té shpétuar njé jeté. EMS dhe spitalet né Massachusetts po marrin masa pér té
parandaluar pérhapjen e COVID-19.

V' Telefononi te 911 nése pérjetoni ndonjé shenjé té goditjes cerebrale: Léshim i fytyrés, dobési
né krah ose véshtirési pér té folur.
V' Telefononi te 911 nése mendoni se po kaloni njé krizé zemre: Dhimbje gjoksi, réndim né gjoks,
mbajtje té theksuar té frymés, djersé té ftohta, ndonjéheré té shogéruara me té pérziera ose marrje

mendsh.

V' Telefononi te 911 ose SafeLink (877-785-2020) né qofté se keni gené viktimé e njé sulmi
seksual ose ndonjé lloji tjetér dhune.
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