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Art can be a calming tool
to cope in times of stress.

Coloree esta imagen

El arte puede ayudar a
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a momentos de estrés.
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From the Mayor's Desk
Getting Through This Together

This 1s a difficult time for our families, friends and
communities. But, in the face of challenges like this one,
our community shows its true colors.

We are resilient, we work hard, and we look out for one another. As a City,
we are not slowing down in our response. We approach each day with a
new sense of urgency—because every single day counts.

Our first responders, medical professionals, and essential workers are doing
important work daily to keep us safe, and I can't thank them enough.

To those feeling isolated or afraid, I want to let you know that you are not
alone. You are at the front of our mind, and we are doing everything we
can to protect you. Know that you can call the City at 311 if you need help.

I know that it’s hard to be apart from loved ones during this difficult time,
but it is so important to physical distance right now. Check-in with loved
ones over the phone or online to show them that you care. Remind them
that it’s important now, more than ever, to continue to be vigilant about
distancing, face covering and cleaning. That’s how we will continue to see
progress and get through this together.

Sincerely,

-MNayor Mantin ). Walsh
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Infographic
Prevent The Spread of the Virus

COVID-19 spreads mainly from person to person. You can help prevent the spread of
the virus by following these steps.
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Stay home whenever
possible. We must limit
in-person contact. At the
time of publishing, there is
a curfew 1n effect in Boston
from 9 p.m. to 6 a.m.

Wear a face covering to
help prevent unknowingly
transmitting the virus to
others. See the next page for
more information.

Cover your coughs and
sneezes with a tissue and
throw the tissue away. If you
don’t have a tissue, cough or
sneeze into your elbow.

Avoid shaking hands, as
handshakes are a common
way to spread the virus and
bacteria from one person to
another.
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Practice physical
distancing. Keep your
distance from others (at
least six feet apart), and
avoid crowded places.

If you or someone you
know thinks they have
contracted the virus, call
your doctor to determine
your next steps. Please
do not delay emergency
medical care.

Wash your hands often
with soap and water for at
least 20 seconds. If soap
and water are not available,
use an alcohol-based hand
sanitizer with at least 60%
alcohol.

Avoid touching your
eyes, nose, and mouth with
unwashed hands. Disinfect
frequently touched objects
and surfaces.
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Information on Face Coverings

Mental Health

[\ - Coping with Stress Due to COVID-19

Fear and anxiety about a disease can » Connect with others by phone or
be overwhelming and cause strong video. Talk with people you trust
emotions in adults and children. Taking about how you are feeling.
The Boston Public Health Commission is encouraging people to wear a face covering care of yourself, your frlend.s, and your
when they leave their home to help stop the spread of COVID-19. family can help you cope with stress. Reach out for help:
If you, or someone you care about, are
What is a face covering? How do I wear a face covering? Signs of stress can include: feeling overwhelmed with emotions like
A face covering is any well-secured Face coverings should: « Fear about your own health and the sadness, depression, or anxiety:
paper or cloth (like a bandana or scarf) « fit snugly against the face health of your loved ones  Call your healthcare provider if stress
that covers the mouth and nose. The face * be secured with ties or ear loops  Changes in sleep or eating gets in the way of your daily activities
coverings recommended are not surgical * include multiple layers of fabric, and « Difficulty sleeping or concentrating for several days in a row.
masks or N-95 respirators. Those are « allow for breathing without restriction. « Worsening of chronic health problems <« Call or text Samaritans Inc. 24/7 at
crucial supplies that must continue to be » Increased use of alcohol (877) 870-HOPE.
reserved for healthcare workers Can I make my own face covering? If you feel like you want to harm
Yes, you can make a face covering out Things you can do to reduce stress: yourself or others, call 911.
Who should wear a face covering? of a scarf, bandana or other cloth. For « Stay up-to-date about COVID-19 by
Anyone who needs to be outside of directions on how to make a cloth face using reliable sources of information, You Are Not Alone
their home 1s encouraged to wear a face covering at home, visit boston.gov/ such as boston.gov/coronavirus. : ,
covering and practice social distancing. coronavirus for tutorials. « Take breaks from news stories, lHlare ave i pov i eseieEs i

you or someone you know needs
additional support right now:

including social media.
» Take care of your body. Take deep

Be Aware: COVID-19 Scams Alert breaths, stretch, or meditate. »> For Domestic Violence support:
. } 11 SafeLink's 24 isis Hotli
There have been frequently reported scams about COVID-19, stimulus checks, Eat h§althy, V;’eli bala(rllced meals, Sta87§fl7§ 530280 (7 CHiSis Hotline
fake COVID vaccines and test kits, and census scams. When answering emails ;xermse regu.?r Yy, an %et r;:st. if o e S
and phone calls, always consider the possibility it may be a scam. * TOCUS On positive aspects ol your Hie y
P way P v J and things that you can control. Call 311 or 617-635-4500

» Never give payment or personal information over the phone or by email.
» If you receive a suspicious email that appears to come from an official

organization, report it to the official organization through their website. FOR UPDATED INFORMATION. CALL THE CITY'S 311
» Report suspicious activity to the FBI’s Internet Crime Complaint Center at ( : a '

www.ic3.gov. If someone knocks on your door claiming a need to enter or see HOTLINE. TO RECEIVE TEXT MESSAGE UPDATES FROM
personal information, do not allow them entry and call 9-1-1 immediately. 31 -I THE CITY OF BOSTON, TEXT BOSCOVID TO 888-777.
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Desde |la oficina del alcalde

Superaremos esto juntos

Este es un momento dificil para nuestras familias, amigos
y comunidades. Pero, ante desafios como este, nuestra
comunidad muestra sus verdaderos colores. Somos fuertes,
trabajamos duro y nos cuidamos unos a otros. Como Ciudad,

nuestra respuesta no disminuye. Nos enfrentamos cada dia con un sentido de

renovada urgencia, porque cada dia es importante.

El personal de emergencia, los profesionales médicos y los trabajadores
esenciales estan haciendo un importante trabajo cada dia para mantenernos
seguros. No puedo agradecerles lo suficiente por su dedicacion. A quienes
se sienten aislados o temerosos, queremos decirles que no estan solos.

Los tenemos siempre presentes, y estamos haciendo todo lo posible para
protegerlos. Pueden llamar a la Ciudad al 311 si necesitan ayuda.

S¢é que es dificil estar separados de nuestros seres queridos en estos
momentos dificiles, pero es muy importante respetar la distancia fisica.
Pdngase en contacto con sus seres queridos por teléfono o en forma virtual
para mostrarles que se preocupa por ellos. Recuérdeles que ahora, mas que
nunca, es importante mantener la distancia, usar cubiertas para la caray la
limpieza. De esta manera, seguiremos avanzando y superaremos esto juntos.

Atentamente,

- AHealde Martin ). Waldh

SENIORITY | June 2020

Infografia

Evite la propagacion del virus

El COVID-19 se transmite principalmente de una persona a otra. Puede ayudar a
evitar la propagacion del virus siguiendo estos pasos.

Y

Quédese en su casa
cuando sea posible.
Debemos limitar el contacto
entre personas. Al momento
de la publicacion, hay un
toque de queda en Boston
de 9 p.m. a 6 am.

Use una cubierta para la
cara para evitar transmitir
el virus a otros sin saberlo.
Encontrard mas informacion
en la siguiente pagina.

Cubrase con un pafiuelo
descartable cuando tose o
estornuda y deséchelo. Si
no tiene un pafiuelo, tosa o
estornude en el pliegue del
codo.

Evite estrechar las
manos. Es comun que los
virus y las bacterias se
transmitan de una persona a
otra a través de las manos.
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Practique el
distanciamiento social.
Mantenga la distancia de
los demas (por lo menos
seis pies o 2 metros de
distancia) y evite los lugares
con mucha gente.

Si usted o alguien que
conoce piensan que se han
contagiado el virus, llame
al médico para que le diga
los pasos a seguir. No
demore en recibir cuidados
médicos de emergencia.

Lavese las manos con

agua y jabon, con
frecuencia, durante 20
segundos por lo menos. Si
no tiene agua y jabon, use
un desinfectante de manos a
base de alcohol, con un 60
% de alcohol como minimo.

Evite tocarse los 0jos,
la nariz y la boca con
las manos no lavadas.
Desinfecte los objetos y las
superficies que se tocan con
frecuencia.

SENIORITY | June 2020 9



Informacion sobre cubiertas para la cara

La Comision de Salud Publica de Boston recomienda el uso de cubiertas para la cara
cuando sale de su hogar para ayudar a evitar la propagacion de COVID-19.

,Qué es una cubierta para la cara?

Una cubierta para la cara es cualquier
pedazo de papel o tela (como una bandana
o una bufanda) bien sujetado, que cubre
la boca y la nariz. Las cubiertas para la
cara recomendadas no son mascarillas
quirdargicas ni mascaras antigas N-95.
Esos suministros cruciales deben seguir
reservandose para los trabajadores del
cuidado de la salud.

., Quién debe usar una cubierta para

la cara?
Se recomienda que quienes necesiten salir
de su casa usen una cubierta para la cara 'y
que mantengan la distancia social.

,Como debo usar la cubierta para la
cara?
Las cubiertas para la cara deben:
 ajustarse de manera firma a los lados de
la cara,
 sujetarse con lazos o tiras a las orejas,
* incluir varias capas de tela,
e permitir respirar sin restriccion.
,Puedo hacer mi propia cubierta para
la cara?
Si, usted puede hacer una cubierta para la
cara con una bufanda, una bandana u otro
pedazo de tela. Si quiere instrucciones
sobre como hacer una cubierta para la cara
en su casa, hay tutoriales en boston.gov/.

Advertencia: Estafas Relacionadas Con el COVID-19

Hay denuncias frecuentes sobre estafas relacionadas al COVID-19, cheques de

estimulos, vacunas y pruebas de COVID-19 falsos, y también estafas relacionadas

con el censo. Cuando responda correos electronicos y llamadas telefonicas, siempre

considere la posibilidad de que podria ser una estafa.

* Nunca d¢ informacidn personal o haga pagos por teléfono o correo electronico.

 Si recibe un mensaje sospechoso que parece venir de una organizacion oficial,
informelo a la organizacion oficial a través de su sitio web.

* Denuncie la actividad sospechosa al Centro de Quejas de Delitos Cibernéticos
del FBI en www.ic3.gov. Si alguien golpea a su puerta y le reclama entrar o ver
informacion personal, no le permita entrar y llame al 911 de inmediato.

10 SENIORITY | June 2020

Salud Mental

Sobrellevar el estrés causado por el COVID-19

El temor y la ansiedad debido a una
enfermedad pueden generar emociones
intensas en adultos y nifios. Cuidarse y
cuidar a sus amigos y su familia puede
ayudarlo a sobrellevar el estres.

Ejemplos de sefiales de estrés:
» Temor sobre su salud y la salud de sus
seres queridos.

 (Cambios en el sueno o la alimentacion.

 Dificultad para dormir o concentrarse.

* Empeoramiento de problemas de salud
cronicos.

* Mayor consumo de alcohol.

Cosas que puede hacer para reducir el

estrés:

« Manténgase informado sobre el
COVID-19 usando fuentes de
informacion confiables, como boston.
gov/coronavirus.

» Tome descansos de las noticias, lo que
incluye las redes sociales.

* Cuide su cuerpo. Respire profundo,
estirese o medite.

* Coma comidas saludables y bien
equilibradas, haga ejercicio con
regularidad y descanse.

» Conceéntrese en los aspectos positivos
de su vida y las cosas que puede

controlar.

* Conéctese con otras personas por
teléfono o video. Hable con personas de
su confianza sobre como se siente.

Busque ayuda:

S1 usted, o alguien cercano, se siente

agobiado por emociones como tristeza,

depresion o ansiedad:

» Llame a su proveedor de cuidados
de la salud si el estrés interfiere en
sus actividades cotidianas varios dias
seguidos.

» Llame o envie un mensaje de texto a
Samaritans Inc. al (877) 870-HOPE, las
24 horas del dia

» Si piensa en causarse dafio o en hacerle
dano a otros, llame al 911.

No Esta Solo

Aqui tiene recursos importantes si usted
o alguien que conoce necesitan apoyo
adicional en este momento:

> Apoyo con violencia doméstica:
Llame a la linea de crisis de SafelLink,

disponible las 24 horas del dia, los 7 dias

de la semana, al 877-785-2020.

> Apoyo para recuperarse:

Llame al 311 o al 617-635-4500.

PARA RECIBIR INFORMACION ACTUALIZADA, LLAME

Llame
al 311

A LA LINEA DIRECTA DE LA CIUDAD: 311. PARA RECIBIR
NOVEDADES POR MENSAJE DE TEXTO DE LA CIUDAD
DE BOSTON EN ESPANOL, ENVIE BOSESPANOL POR

MENSAJE DE TEXTO AL 888-777.
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TU Van Phong Thi Thudng
Cung Nhau Vuot Qua Giai Doan Nay

Pay la khoang thoi gian kho khan doi véi gia dinh, ban bé
= va cOng dong ctia chiing ta. Nhung, khi d6i mit voi nhimg
j.",.‘l_.;_,; thach thirc nhu thé nay, cong dong ctia chung ta thé hién
dung ban sic cua minh.

Chung ta kién cudng, chung ta lam viéc cham chi, va chung ta chim séc 1an
nhau. Vi tu cach mot Thanh Phé, chung ta khong dinh tré trong khi tng pho.
Chiing ta tiép cdn mdi ngdy chung ta voi mot cam giac cap thiét mdi—vi moi
ngay déu quan trong. Nhitng nhan vién so ctru, cac chuyén gia y té va cac nhan
vién thiét yéu ctia chung ta dang 1am nhimng cong viéc quan trong hang ngay dé
giit cho ching ta an toan, va tdi vo cung biét on ho.

Déi v6i nhitng ngudi dang cam thay bi ¢6 1ap hoic so hai, toi mudn cho quy vi
biét rang quy vi khong don doc. Quy vi rat quan trong voi chung t6i, va chung
t61 dang lam moi thr c6 thé dé bao vé quy vi. Hiy nhé rang quy vi c6 thé goi cho
Thanh Phé theo s6 311 néu quy vi can tro giap.

T6i biét rang that kho khi phai xa cach ngudi than trong khoang thoi gian kho
khin nay, song viéc gidn cach xa hoi ngay bay gio 1a rat quan trong. Hoi tham
nguoi than qua dién thoai hodc truc tuyén dé thé hién su quan tam cua quy Vi.
Nhic nhé ho rang diéu quan trong bay gid, hon bao gidr hét, chinh 12 tiép tuc than
trong trong viéc gian cach, che mat va vé sinh. B¢ la cach dé ching ta s¢ tiép tuc
thay su tién trién va ciing nhau vuot qua giai doan nay.

Tran Trong,
-Martin 1. Walsh
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D6 Hoa Thong Tin
Ngan Chan Su Lay Lan cua Vi-rut

Covid-19 lay lan chu yéu tir ngudi sang nguoi. Quy vi c6 thé giup ngan chin sy 1ay
lan ctia vi-rat bang cach lam theo céac budc sau.
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O nha moi lac ¢o thé
Chung ta phai han ché tlep
xuc tryc tiép. Tai thoi diém
thong bdo, c6 mot 1€nh
gio1 nghlem ¢0 hi¢u Iuc tai
Boston tir 9 gid tdi dén 6
g10 sang.

Peo d6 che mat dé giup_
ngan chan viéc vo tinh truyén
virut cho nguoi khac. Xem
trang tiép theo dé biét thém
thong tin.

Che miéng khi ho va hat
hoi bang khéan glay va vt
khan glay di. Néu quy vi
khong c6 khan gidy, hay ho
hodc hat hoi vao khuyu tay
quy Vi.

Tranh bat tay, vi bat tay
la mot cach pho bién de
truyén vi-rat va vi khuan tir
nguol nay sang nguoi khac.
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Thyc hanh gitr khoang
cach tlep xuc. Gitlr khoang
cach v6i1 nguoi khac (cach
nhau it nhat sau foot (2m))
va tranh nhitng noi dong
nguoi.

Néu quy vi hoac nguoi
quy vi bi€t nghi rang ho da
nhiém vi-rit, hﬁy goi cho
bac si cua quy vi dé xac
dinh cac budc tiép theo.
Xin dung tri hoan cham soc
y té khan cép.

Rira tay thuong xuyen
bang xa phong va nudc
trong it nhat 20 gidy. Néu
khong coO xa phong va nuoc,
hay str dung nudce rira tay
kho chira it nhat 60% con.

Tranh cham tay vao mat,
miii va miéng khi chua rira
tay Khtr trung cac vat dung
va bé mit thuong xuyén
cham vao.

SENIORITY | June 2020 13



Thong Tin vé D6 Che Mat

Uy Ban Y Té Céng Pong Boston dang khuyén khich moi nguoi deo doé che mdt khi ra
khoi nha dé giup ngan chan sw ldy lan cua COVID-19.

Cach deo d6 che miit?

D6 che mit can:

vura khit vo1 khuon mat

duoc ¢b dinh bang day budc hodc day

Po6 che mit la gi?
D6 che mit 1a moi loai giéy hoac vai duoc
¢ dinh chac chan (nhu khin ran hoic khin
quang c6) che duoc miéng va mii. P6 che
mat duoc khuyén nghi khong bao gém deo tai
khau trang y té hodc khau trang phong doc c6 nhiéu 16p vai, va
N-95. D¢ la nhiing trang bi quan trong « cho phép thé ma khong bi han ché.
phai tiép tuc duoc du trir cho nhan vién
cham soc stre khoe.

T6i c6 thé tw 1am d6 che mit dwoc
khong?
Co, quy vi c6 thé 1am do che mit tir khin
quang, khin ran hoic vai khac. Doi voi
huéng dan vé cach lam do che mit bang
vai tai nha, vui long truy cap boston.gov/
coronavirus dé duoc hudng dan.

Ai nén deo @6 che miit?
T4t ca moi nguoi khi can ra khoi nha déu
duoc khuyén khich deo do che mit va thuc
hanh gian cach xa hoi.

Canh Giac: Canh Bao Lua Pao Covid-19

Thuong xuyén c6 nhitng vu lira dao duoc béo cdo vé COVID-19, kiém tra kich thich,
vac-xin va by dung cu xét nghiém COVID gia, va Itra ddo diéu tra dan s6. Khi tra 101
email va cac cudc goi dién thoai, hay luén xem xét kha nang do cé thé 1a moét vu Itra dao.

* Dung bao gio thanh todn hodc dua thong tin ¢4 nhan qua dién thoai hodc qua email.

« Néu quy vi nhan dugc mot email dang ngo ¢6 vé nhu dén tir mot to chire chinh thic,
hay bao cdo diéu nay cho to chirc chinh thitc d6 thong qua trang web ctia ho.

« Béo céo hoat dong dang ngod cho Trung Tam Khiéu Nai To6i Pham Internet ctia FBI tai
www.ic3.gov. Néu c6 ngudi dén nha quy vi yéu cau dugce vao nha hoic xem thong tin
ca nhan, khong cho phép ho vao va goi 9-1-1 ngay 1ap ttec.
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SUc Khoe Tam Than

Paéi Phé véi Cang Thang Do COVID-19

So hii va lo lang vé mot dich bénh c6 thé
gy qué suc chiu dung va dan dén nhiing
cam xuc manh & nguoi Ion va tré em.
Cham soc cho ban than, ban be va gia dinh
c6 thé gitp quy vi d6i pho véi ciang thang.

Cac dau hiéu ciia ciing thing c6 thé bao

gom:

o So hdi vé stre khoe cua ban than va stc
khoe cua nguoi than quy vi

e Thay ddi trong gidc ngti hodc an udng

» Kho ngu hodc tap trung

« Cac van dé strc khoe man tinh chuyén
bién x4u

e Ubng ruou nhiéu hon

Nhirng diéu quy vi c6 thé lam dé giam

cang thfing:

e Luodn cap nhat vé COVID-19 béng cach
st dung céc ngudn thong tin dang tin
cay, vi du nhu boston.gov/coronavirus.

« Tam nghi doc tin tirc, bao gém mang xa
hoi.

« Chiam séc co thé ciia quy vi. Hay hit tho
sau, kéo gian co hodc thién.

« An céc bita dn lanh manh, can ddi, tap
thé dyc thuong xuyén va nghi ngoi.

» Tap trung vao cac khia canh tich cuc
ctia cudc sdng va nhitng thar ma quy vi
c6 thé kiém soat.

Goi
311

e Kétndi véi moi1 nguoi qua dién thoai
hoac video. N6i chuyén vdi nhiing
ngudi quy vi tin tudng vé cam xdc cla
quy Vi.

Tiép can su gitp do:

« Néu quy vi hodc nguoi ma quy vi quan
tam, dang cam thay qua strc chiu dung
v6i nhitng cam xtc nhu budn ba, tram
cam hoic lo lang:

« Hiy goi cho nha cung cap dich vu cham
soc stre khoe cua quy vi néu su cing
théng can tr¢ cac hoat dong hang ngay
clia quy vi trong nhiéu ngay lién tiép.

* Goi hoac nhén tin cho Samaritans Inc.
24/7 theo s6 (877) 870-HOPE.

« Néu quy vi cam thdy muén 1am hai
chinh minh hoac nguoi khac, hay goi
911

Quy Vi Khéng bon B6c
Duéi ddy la cde nguon lwc quan trong
néu quy vi hodac nguoi quy vi biét can ho
tro thém ngay bay gio:

»> Doi v6i hd tro Bao Luc Gia Pinh:
Goi Puong Day Nong Khung Hoang 24/7
cua SafeLink theo s6 877-785-2020
» Doi v6i HO Trg Phuc Hoi:

Goi 311 hodc 617-635-4500

DE BUGC CAP NHAT THONG TIN, GOl BUSNG DAY NONG
311 CUA THANH PHO. BE NHAN TIN NHAN VAN BAN CAP
NHAT THONG TIN TU THANH PHO BOSTON, NHAN TIN
BOSVIET GUI BDEN 888-777 DANH CHO NGUGI VIET NAM



Diretamenti di Mayor
Nu ta Ultrapassa es Situason Djuntu

Kel 1i ¢ un mumentu difisil pa nos familias, nos amigus y nos
, komunidadis. Ma, na ora di konfronta dezafius sima kel Ii,
nos komunidadi ta mostra s¢€ fibra y koraji. Anos € rezistenti,
nu ta trabadja riju y nu ta djobé pa kunpanheru. Nos na Sidadi
(munissipiu), nu ka sta diminui na nos esforsu. Nu ta infrenta
kada dia ku un sentidu di urjénsia renovadu —pamodi tudu dia ki passa e
inportanti.

Nos first responders (pessoas di primeru linha di intervenson), kes professional
di saudi y trabadjadoris issensial sta fazé€ un trabadju inportanti tudu dia pa

nu fika dretu y ku seguransa, y mi, N ka ten palavra sufissienti pa-m fla-es
Obrigadu. Pa kes pessoas ki sta sinti izoladu y ku medu, N kré pa nhos sabé ki
nhos ka sta nhos s6. Nhos sta na primeru lugar na nos pensamentu y nu sta fazé
tudu kel ki nu podé pa nu protejé nhos. Nhos sabé ki nhos podé txoma Sidadi
pa numeru 311 si nhds mesté ajuda.

N sabé ma ¢ difissil sta separadu di pessoas ki bu kré txeu duranti es tenpu
tribuladu, ma fika lonji di kunpanheru fizikamenti, ¢ mutu inportanti nes
mumentu. Nhos fika ligadu ku es, pa telefoni o pa konputador, pa mostra-es ki
nhds sta priokupadu ku-es. Lenbras ki gossi, mas di ki nunka, ¢ inportanti pa
nu kontinua ta pratika distansiamentu susial, limpeza, y tanbe kubri rostu. E di
manera ki nu ta kontinua ta odja progressu y nu ta ultrapassa kel li djuntu.

Sinseramenti,

-MNayer Wartin V). Walsh
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Infografiku

lvita Spadja es Virus

Forma mas fasi di spadja COVID-19 e di un pessoa pa kel otu. Bu podé djuda
previni kontajiu di virus si bu kunpri siginti mididas:

)

Y

&

Fika dentu di kaza senpri ki
for possivel. Nu mesté limita
kontatu di korpu prezenti.

Na altura ki kel antinsiu li ta
sai, ta sta ta vigora un ordi di
rekolher obrigatériu (curfew)
na Boston, entri 9 ora di noti y
6 ora di plamanhan ningén ka
pod¢ sta na rua.

Kubri bu kara pa 1vita
passa virus pa otus pessoas
sen bu sabé. Djobé mas
informason na pagina siginti.

Ora ki bu toss€ o spirra,
kubri bu boka ku un lensu
di papel y bota kel lensu na
lixu. Si bu ka tiver un lensu,
tossé o spirra dentu di koba/
kurva di kutubelu.

Ivita da mon. Perta mon
¢ un manera komun di passa
virus y baktéria di un pessoa
pa otu.

Q0
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Pratika distansiamentu
fiziku. Manté bu distansia
di otus pessoas (pelu menus
6 pé/2 metru di distansia) y
1vita bai na kualker lugar ki
ten txeu pessoas reunidu.

Si b, o un algén
konxédu, atxa ki nhos
pod¢ tené virus, txoma bu
dotor pa sabé kuze ki bu
debé¢ faz€. Ka bu spera pa
djobé tratamentu médiku di
imerjénsia.

Laba mon tudu ora ku
agu y sabon pa pelu menus
20 segundu. Si ka ten agu
ku sabon, uza dezinfetanti
pa mon, ki ten pelu menus
60% di alkdl na el.

Ivita toka ku mon na
bu odju, nariz y boka antis
di laba mon. Dezinfeta
sempri kes objetus y
superfissies ki ta podu
mon txeu.
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Informason sobri Kubertor di Rostu Saudi Mental

Lida ku Stress Kauzadu pa COVID-19

a = Medu y ansiadadi sobri un duensa podé
— sufoka y provoka imosson forti na adultus ~ Djobé ajuda:
y na kriansas. Kuida di bu kabessa, dibus  * Si bd, o un algén ki bu kré txeu, sta sinti

amigus y di bu familia podé€ djudabu lida sufokadu pa sentimentus di tristeza,
Boston Public Health Commission sta insentivd pessoas pa uza kubertor pa kara ora ku stressi. depresAson © ans1efiad1/ner\{us:
ki es sai pa rua, pa djudd para kontdjiu di COVID-19 * Txoma l?u. dotor s, pamodl stress, bu ka
’ ' Sinal di stress podé inklui: sta konsigi faz€ bus atividadis di tudu
Kuzé ki é kubertor pa kara? Modi ki N ta uza un kubertor pa kara? * Medu pa bu saudi y pa saudi di pessoas dia duranti txeu dias sigidu.
Kubertor pa kara ¢ kualker kuza fetu di Kubertor pa kara debé: ki bu kré txeu « Txoma o manda text pa Samaritans Inc.
papel o di fazenda (suma un bandana o » enkosta na kara sen fika pertadu » Mudansas na sonu y falta di apititi 24/7 pa (877) 870-HOPE.
kaxekol/lensu di piskos) ki ta kubri boka * ten ilastiku ki ta roda na oredja or fita « Difikuldadi na durmi o na konsentra * Si bu sinti ma bu kré fazé mal pa bu
ku nariz. E ka tem ki ser maskras di sirurjia ki ta marra na kabesa ten mas ki un » Bu stadu di saudi ta piora kabessa o pa otus pessoas, txoma pa
nen respirador N-95. Kes la ¢ material kamada di fazenda, y « Mas konsumu di bibida alkuoliku 911.
kritiku ki nu mesté kontinua ta rezerva pa ¢ permiti respirasson sen restrisson.
sO pa funsionarius di saudi. Kuzas ki bu podé fazé pa diminui stress:
N podé fazé nha kuberta pa kara mi mé? * Djobé informason atualizadu sobri - -
Kenha ki debé uza un kubertor pa Sin, bu podé uzaun lensu di piskos/ COVID-19 na fontis di konfiansa sima Bu Ka Sta Bo So
kara? kaxekol, bandana o otu fazenda y faz€ bu boston.gov/coronavirus. Ali rekursus inportanti si bo, o
Nu ta insentiva tudu pessoa ki mesté sta kubertor pa kara. Pa bu prendé modi ki bu  Fazé pauza di odja notissias y social algun algén ki bu konxé, mesté
fora di kaza pa uza un kubertor nakaray  podi fazi bu kubertor di kara na kaza, vizita media. apoiu adissional:
pratika distansiamentu susial. boston.gov/coronavirus pa bu odja videos » Kuida di bu korpu. Respira fundu, stika
ki ta mostra. korpu o medita. Apoiu pa Violénsia Domestiku:
e Kumé kumidas saudavel, refeisons ben Txomé pa SafeLink's 24/7 Crisis
Toma Sintidu: Alerta pa Malandrisa relasionadu ku Covid-19 ekﬂibm‘}“’ faz€ izersisiu regularmenti y Hotline pa §77-785-2020
Stf t.eg txeu k§xe}s di malandrisa relasionacrlu ku CO_VID-.19, xekis di st%mulus, Vasitza . Iclesrlf::rfggfgl ésp etus pozitivu di bu > Apoiu na Rekuperason:
y “kit” pa testi di COVID-19 falsu, y tanbé malandrisa di sensu. Ora ki bu respondé Txoma pa 311 o pa 617-635-4500

vida y na kuzas ki bu podé kontrola.

» Kontata otus pessoas pa telefoni o
video. Papia di bus sentimentus ku
pessoas di bu konfiansa.

email y xamadas pa telefoni, pensa senpri na possibilidadi del ser un intrujissi (scam).

» Ka bu da nunka informason o fazé pagamentu pa telefoni o pa email.

* Sibu ressebé un email suspeitu ki ta parsé ser di un organizasson ofissial, entra na
website di kel organizasson pa bu reporta.

* Reporta atividadis suspeitu pa FBI’s Internet Crime Complaint Center (sentru di

FBI pa kexas di krimi na interneti) na www.ic3.gov. Si algun algén konko/baté na TXO m é S UINEOIRGTASCIN ATUALIAZADU' VRO A CINTS Sl

bu porta ta fla ma es mesté entra o odja bu informason pessual, ka bu dixa-es entrd y BIO;_IE'ZEE)I IEDAI\ :gg%sl\? If(?JEI l[\\I/IFE(;\IRSIéI\ﬂ ECIEIX:TTQ S;L\%LLLJJ

txoma pa 9-1-1 imidiatamenti. 3" 'I )
MANDA TEXT TA FRA BOSKRIOLU PA 888-777.
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KREYOL AYISYEN Enfografik

Anpeche Viris la Gaye

anpeche viris la simaye, si w swiv etap sa yo.

)

Biwo Majistra a
N ap Kenbe Ansanm

Rete lakay ou, chak fwa
sa posib. Nou dwe limite
kontak moun fas-a-fas.
Nan moman n ap pibliye |
enfomasyon sa yo, gen yon
kouvre-fe ki anplas nan
Boston koumanse 9 p.m. rive
6 a.m.

Q00
N
Peryod sa a difisil pou fanmi, zanmi ak kominote nou yo. Men I |&
malgre difikilte tankou sa ki genyen kounye a, kominote nou
an montre li djanm.

Nou solid, nou travay di epi nou veye youn sou 1ot. Antanke Vil, nou pap
ralanti aktivite nou yo. Nou abode chak jou kom yon nouvo jou pou aji ann
jjans—paske chak grenn jou konte. Sekouris, pwofesyonel medikal ak travaye
esansyel nou yo ap fe travay enpotan toulejou pou kenbe nou an sekirite, epi
mwen pa kapab remesye yo asse pou sa 'y ap f¢ a.

Mete yon bagay pou
kouvri figi w pou ede anpeche
w ap transmet viris la 10t
moun san ou pa konnen. Al
gade nan pwochen paj la pou
jwenn plis enfomasyon.

Tl
=111k
N

Pou moun ki santi yo izole oswa yo pe, Mwen vle fé w konnen ou pa pou kont
ou. Nou toujou ap sonje w, epi n ap fe tout sa nou kapab pou pwoteje w. Pa
bliye ou kapab rele Vil la nan 311 si w bezwen ed.

Kouvri bouch ou le w ap
touse epi kouvri nen ou Ie w
ap estenye ak yon klineks epi
jete klineks la. Si w pa gen
klin¢ks, touse oswa estenye
anndan koud bra w.

Mwen konnen li difisil pou separe ak moun pwoch ou pandan moman ki terib
sa a, men li vréman enpotan pou elwaye fizikman kounye a. Tcheke kijan
pwoch ou yo ye nan telefon pou montre yo ou renmen yo. Fe yo sonje li
enpotan kounye a, plis pase anvan, pou kontinye rete veyatif konsénan mete
distans ak 1ot moun, kouvri figi ak netwaya;j. Se konsa nou pral kontinye we
pwogre epi n ap kenbe red ansanm.

Y

Evite bay lanmen, paske
sere men se yon fason
fasil pou simaye viris la ak
bakteri soti yon moun ale
sou yon 1ot moun.

Ak tout ké mwen,

-Majiostna Martin 1. Walsh

&

S
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Covid-19 pwopaje presipalman I¢ li soti nan yon moun ale sou yon lot. Ou kapab ede

Respekte reg distans
sosyal. Kenbe distans ou ak
160t moun (omwens 2 meét
distans), epi evite kote ki
gen anpil moun.

Si oumenm oswa yon
moun ou konnen panse
yo enfekte ak viris la, rele
dokte w pou chéche konnen
kisa ou ta dwe fe. Tanpri pa
kite twop tan pase anvan
pou w al cheche jwenn
swen medikal.

Lave men ou souvan
ak savon epi dlo pandan
omwens 20 segonn. Si
savon ak dlo pa disponib,
sevi ak dezenfektan pou

men ki gen omwens 60%
lakol.

Ivita toka ku mon na
b Evite manyen zye, nen
ak bouch ou si men ou pa
lave. Dezenfekte bagay
ak sifas moun manyen
souvan.
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Enfomasyon osijé Atik pou Kouvri Figi

Sante Mantal

Adapte ak Estres Akoz COVID-19

= =

Lakrentiv ak anksyete konseénan yon
maladi kapab bay tet chaje epi pwovoke
emosyon ki fo kay adilt ak timoun. Okipe
tet ou, zanmi ou yo ak fanmi w, paske sa

konfyans konsénan sa ou resanti.

Mande ed:

Komisyon Sante Piblik Boston (Boston Public Health Commission) ap ankouraje moun  Si oumenm oubyen yon moun ou

mete yon atik pou kouvri figi yo le yo kite lakay yo pou anpeche COVID-19 pwopaje.

Kisa yon atik pou kouvri figi ye?
Yon atik pou kouvri figi se nenpot papye
oswa tisi ki byen kole sou figi (tankou
yon banndana oubyen yon foula) ki
kouvri bouch ak nen. Atik ki kouvri figi
ki rekomande yo se pa mask chirijikal
ni mask N-95 yo. Sa yo se atik rezev ki
esansyel nou dwe kontinye rezéve yo pou
travaye swen sante.

Kimoun ki ta dwe mete yon atik pou

kouvri figi?

Nou ankouraje nenpot moun ki bezwen soti
lakay 11 pou li mete yon atik pou kouvri figi

li ep1 pou | respekte distans sosyal.

Kijan pou m mete yon atik pou
kouvri figi m?
Atik pou kouvri figi ta dwe:
 adapte sere-sere kont po figi a

« tache ak bann tisi pou mare oswa fisel ki

pase deye zorey
gen plizye kouch tisi, epi
e pemet ou respire san restriksyon.

Eske mwen kapab fé pwop atik pou
kouvri figi m?
Wi, ou kapab fe pwop atik pou kouvri
figi w ak yon foula, yon banndana oswa
1ot kalite tisi. Pou jwenn rekomandasyon
konseénan fason pou f¢ yon atik pou
kouvri figi lakay ou, al gade nan boston.
gov/coronavirus pou jwenn videyo
demonstrasyon an.

Fe Atansyon: Alert pou Magouy Covid-19
Gen magouy yon denonse regilyéman konsénan COVID-19, chék stimulus, fo vaksen
ak tisak tes COVID, ak magouy resansman. L¢ w ap reponn ime¢l ak koutfil yo, toujou

konsidere posibilite sa kapab yon magouy.

» Pajanm bay enfomasyon peman oswa peson¢l nan telefon oubyen nan ime¢l.

» Siw resevwa yon imel ki sispek ki paret li soti nan yon oganizasyon ofisyel, rapote li

bay o0ganizasyon ofisy¢l la sou websayt yo.

« Rapote aktivite ki sispek bay Sant Plent Zak Kriminel sou Enténét FBI nan www.
ic3.gov. Si yon moun fwape nan pot ou epi li di 11 bezwen antre oswa li bezwen
enfomasyon pesonel ou yo, pa kite yo antre epi rele 9-1-1 touswit.
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kapab ede w adapte ak estres la.

Siy ak estrés kapab gen ladann:

Lakrentiv osij¢ sante w ak sante moun
pwoch ou yo

Chanjman nan abitid domi oswa manje
Difikilte pou domi oswa pou konsantre
Agravasyon pwoblém sante kwonik
Bwe plis alkol

Bagay ou kapab fé pou bese estres:

Rele

Rete okouran konsenan COVID-19
grasa sous enfomasyon ki fyab, tankou
boston.gov/coronavirus.

Sispann koute nouvel, medya sosyo tou.
Okipe ko w byen. Respire fon, detann
ko w oswa medite.

Manje manje ki bon pou lasante, repa ki
byen ekilibre, f¢ egzesis regilyeman epi
repoze.

Konsantre sou aspepozitif nan lavi w ak
bagay ou kapab kontwole.

Konekte ak 10t moun nan telefon
oubyen nan videyo. Pale ak moun ou fe

311

renmen, nou santi nou gen tet chaje ak
emosyon tankou tristes, depresyon oswa
anksyete:

Rele founise swen sante a si estres la
anpeche w fe aktivite toulejou w yo
pandan plizy¢ jou youn deye 10t.

Rele oswa tekste Samaritans Inc. 24/24
7 sou 7 nan (877) 870-HOPE.

Si ou santi ou vle fe tet ou oubyen 10t
moun ou mal, rele 911.

Ou Pa Pou Kont Ou

Men resous enpotan si oumenm oubyen
yon moun ou konnen bezwen sipo
adisyonel kounye a:

» Pou sipo Vyolans nan Kay:
Rele Nimewo Gratis pou Kriz 24/24 7
jou sou 7 SafeLink la nan 877-785-2020

» Pou Sipo pou Refe:
Rele 311 oswa 617-635-4500

POU JWENN ENFOMASYON Kl AJOU, RELE NIMEWO
GRATIS VIL LA KI SE 311. POU RESEVWA MIZAJOU
MESAJ TEKS VIL BOSTON, TEXTSTE BOSKREYOL NAN
888-777 POU KREYOL AYISYEN.
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PYCCKUU A3bIK

.

Cooémeﬂue Mapvwi

BMecTe MBI cipaBUMCH

Hamm ceMbu, Apy3bsi 1 OOIIMHBI IEPEKUBAIOT TPYIHBIC
BpemeHa. OJHaKO UIMEHHO B TAKHE MEPUO/IbI HAIIIE
COOOIIECTBO MOKA3bIBAET, KAKOE OHO Ha CaMOM JIeJIE.

MBI BEIHOCITMBBI, MBI TPYJOJIFOOMBEI, K MBI 3a00TUMCS APYT O Apyre. MBI,
COTPYIHHKH MYHUITUTIAIUTETA, He COOMpaeMcs CIIOKOMHO pearupoBarh Ha
npoucxojsiiee. Mbl BCTpeuaeM Kaxablii HOBBIN JIEHb B TOTOBHOCTH JICCTBOBATh
OBICTPO — TOTOMY YTO Ba)K€H KaXK/IbIi AeHb.COTPYIHUKH HAIIIUX CITYKO
OTIEpaTUBHOTO pPEarupOBaAHMsI, METUITMHCKHE CTICIIMAIUCTHI M PAOOTHUKH CITYKO
KU3HEO0ECTICUCHUSI €KETHEBHO BBIMOJIHAIOT BAXKHYIO PabOTy, oOecreunBas Halry
0€30MacCHOCTb, U I UICKPEHHE 0JIaroJlapeH um.

A TeM, KTO UCIIBITHIBAET OJUHOYECTBO U CTPax, 51 XOUy CKa3aTh, YTO OHU HE
OJIMHOKHU. MBI BCErjJia JyMaeM O Bac U JieJlaeM BCE, UTO B HAIIUX CUJIAX, YTOOBI
3alUIIaTh Bac. 3HANTE, YTO MPU HEOOXOAMMOCTH BbI MOXKETE OOpaTUTHCS B
MYHHUITUIIATUATET 3a MTOMOIIBI0 110 Tenedony 311.

41 3Ha10, 4TO B ATO HENETKOE BpeMs TPYIAHO HE MPUOIMKATHCS K CBOUM
OTM3KKM, HO ceiyac OUYeHb BAXKHO COXPAHATH QU3UUECKYIO TUCTAHIUIO. UTOOBI
MPOSIBIISATH 3a00Ty O CBOMX OJM3KHUX, 00IIalTECh C HUMH 10 TesiedOHy WUin
NuaTepHery. HanoMuHaiTe UM 0 TOM, 4TO C€MYac KaK HUKOT/IA BaXKHO IIOMHUTh
0 HEOOXOJIMMOCTH COXPAHAThH JUCTAHIINIO, TIOJIb30BATHCS JTUIIEBHIMUA MacKaMu
Y BBITIOJHATH CAHUTAPHO-TUTUCHUYECKHUE IeUCTBUSI. TeM caMbiM MbI OylieM U
JanbIle IpOABUTATHCS BIEPE U BMECTE CITPABUMCS C 3TOW CUTyalueH.

Hckpenne Bam,
Mapmun Ox. Yonuw, map
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NHPorpadpmka
[MpenoTBpaTUTb pacnpocTpaHeHne BUpyca

Covid-19 pacnpocTpaHseTcs IITaBHBIM 00pa30M OT YeJIOBEKa K 4eIoBeKy. UTOOBI He
JaBaTh 3TOMY BHPYCY PacCIpOCTPAHITHCS, COOMIOAaNTe YKa3aHHBIC HUKE ITPaBHIIA.

Y,

&

I1o Bo3MOXKHOCTH
ocTaBaunTech JoMa. MbI
JOJKHBI OTPAaHUYHUBATh

JIMYHbIC KOHTAKThl. Ha MOMEHT

3TOM MmyOnuKanuu B boctone

JEUCTBYET KOMEHIAHTCKAM Yac

¢ 21:00 mo 6:00.

Bo n36exanne
HEBOJIBHOM NEepeaayu
BUPYCA APYTHUM JIFOASIM
HOCHTE JIMLIEBYIO MACKY.

Ha cnenyromen crpanuie
MIPUBEJICHA JOTIOJIHUTEIbHAS
uH(popmanus.

Kansas niam uymnxas,
IpUKpBIBAaTECH can(eTKo,
MOCJIe Yero BeIOpachiBaiiTe
candetky. Ecnu y Bac Het
candeTKy, KaluIssuTe uin
quxaiTe B CTHO JTOKTS.

CrapaiiTech n30erarhb
PYKOTIO>KaTUH — UMEHHO TaK
BUPYCHI U OAKTEPUHN OOBIYHO
MepPEeIAr0OTCS OT YeJIOBeKa K
YeJIOBEKY.
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Cobmronaiite
(bU3UYECKYIO TUCTAHIHUIO.
Jlep>kuTech Ha pacCTOSTHUU
(He MeHee ABYX METPOB) OT
JIPYTUX JIOAEH 1 n30eraite
JIOHBIX MECT.

Ecnu BbI i Bain
3HAKOMBIN I10J1araeTe, 4To
BCTYIIAJIM B KOHTAKT C
BUPYCOM, MIO3BOHUTE CBOEMY
Bpaudy U PEUINUTE, YTO JEJIATh
nanbiie. He orBnekanre Tex,
KTO OKa3bIBA€T CPOYHYIO
MEIUIMHCKYIO TTOMOIIIb.

Movite pyku BOJIOU U
MBUIOM YaCTO U HE MEHEE
20 cexynn. [Ipu orcyTcTBUM
BOJIbI U MbLJIA MOJB3YUTECH
Ne3UHGUITUPYIOIIUM
CPEACTBOM JJIsl PYK Ha
CIIMPTOBOU OCHOBE C
COZIEp’)KaHUEM CIUPTA HE
menee 60%.

Crapaiitech HE
KacaTbCs HEMBITBIMU
pyKamu Ijia3, Hoca U pra.
Je3unpunnpyinTe npeaMeTs
Y IIOBEPXHOCTH, KOTOPBIX
4acTo KacaroTcs.
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NMHPopMaLmea o NmueBbiX MacKax

= =

Umobwvl npedomspawams pacnpocmpanenue COVID-19, Komuccus oowecmeennozo

30pasooxpanenus 2. Bocmou pexomendyem npu 8vixooe uz 0omMa Ha0esams JUYEYI0 MACK).

YT1o0 Takoe JquneBas Macka?
JIureBast Macka — AT0 JIF000€ U3AeIne 13

Oymaru win TKaHu (Takoe Kak OaH/iaHa Win

mapd), KOToOpoe HaIEKHO 3aKPEIIAETCS
U 3aKpBIBACT POT M HOC. PexoMmenyercs
M0JIb30BAThCSI UIMEHHO JIUIIEBBIMU
MacKamu, a He XUPypPTruieCKUMH
MOBSI3KaMU U HE pecniuparopamu N-95
— 3TO KU3HEHHO BaXKHBIC MIPEIMETHI,
KOTOPBIE CJIETYET OCTABISATh ISl
MEIUITMHCKUX paOOTHUKOB.

Komy ciienyer HOCHTH JIMLIeBbIE
Macku?

BceM, koMy HE00X0IUMO ObIBATh BHE JIOMA,

PECKOMCHAYCTCS HAJICBATD JIMLICBYIO MACKY
u CO6JHOI[aTB CONUAJIbHYIO TUCTAHIIUIO.

Kak HOoCUTB JIMLIEBYI0 MaCKY?
 JIuneBble MAaCKH JTOKHBI:
* IUIOTHO MPUJIETaTh K JIUILY
* KPENUTHCS C MOMOIIBIO 3aBA30K UIIU
VITHBIX TIETETh
* UMETh HECKOJIBKO CIOEB TKaHU, & TAKKE
* OCTaBJISITh BOBMOKHOCTb JIbIIIATh
CBOOO/IHO.

MoKHO 11 caMOMYy U3IOTOBUThH
JIUIEBYI0 MACKY?
J1a, MOKHO U3rOTOBUTH JIMLIEBYIO MACKY
u3 mapda, 0aHJaHbI WIHN IPYTrOil TKAHU.
NHCTpyKIIMK O TOM, KaK U3TOTOBUTh
TKaHEBYIO JINLIEBYIO MACKY B JIOMAlIHUX

YCJIOBUSIX, MOYKHO HalTH 10 aapecy boston.

gov/coronavirus

ByobTe 6anTenbHbl: NpepynpeXxXaeHue o cny4vaax
MoLUeHHMn4YyecTBa B ¢cBA3U ¢ Covid-19

Hepenaxo noctynarot coobuieHus o cirydasx MoleHHnuecTBa B ¢Ba3u ¢ COVID-19, cTuMynupyromumMu YeKkamH,
(anbIIMBBIMU BaKIIMHAMHU U KOMIUIEKTaMH JyIs TpoBepkH Ha Hamumuue COVID, a Takxke nepenuchbio HacelIeHusl.
OTBeyast Ha MMCHMO 110 TEKTPOHHOMN MOYTE MU Tele()OHHBIN 3BOHOK, BCETJa IOMHUTE O TOM, YTO Bbl, BO3SMOXXHO,

UMECTEC ACJI0 C MOILICHHUKOM.

* Huxorzaa He coo0maiTe MIaTéXHy0 WK JIUYHYI0 HHPOPMALUIO 110 TeJIe(POHY WM IEKTPOHHOM MouTe.

*  Ecnu BBl NOMy4MIIM IO 3JIEKTPOHHOM MOUTE MO03PUTENIEHOE MUCHMO, KOTOPOE KOOBI ObLIO OTIPaBIEHO KAKOM-
HUOY/b opULIMaNBbHON OpraHu3anueil, coodumre o6 3ToM JaHHON o(UILIMANIBHON OpraHn3aluy Ha e€ BeO-caiiTe.

» Coobmaiite o nogo3putenbHbIX aeiictBusax B Llentp @BP no Bonpocam xanod Ha uHTepHeT-npectynHocTh (FBI

Internet Crime Complaint Center) no axpecy www.ic3.gov. Eciu KT0-To mocTy4asncs B Bally ABEpPb U YTBEPKIAET,

YTO eMy He0OXOAMMO BOMTH WM MOIYYUTh JIMYHYIO MH(OPMAIIHIO, HE pa3peliaiTe eMy BOWTH U Cpasy ke

MO03BOHUTE 1O Tenedony 9-1-1.
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[Tcnxmyeckoe 300pPp0OBbe

[MpeoponeHUe cTpecca, BbiaBaHHoro COVID-19

Crpax 1 OeCroKOKWCTBO MO MOBOAY OOJIE3HU
MOTYT JOCTUTaTh HEMPEOAOTHUMOTO YPOBHSI U
BBI3bIBATH CHJIBHBIE SMOIH Y B3POCIIBIX JTIONEH
u fgereil. [lomoub BaM CipaBUTHCS CO CTPECCOM
MOXKET 3a00Ta 0 cebe, CBOUX APY3bsIX U CBOSH
ceMbe.

Crpecc MoKkeT MMETh CJIeyolIue NPU3HAKN:

* Crpax 3a CBO€ 3J0pOBBE U 3I0POBHE CBOUX
OMU3KHAX

* l3MeHEeHUs B peKUME CHA WM ITUTAHUS

* IIpoGsiemMbl CO CHOM UM KOHIIEHTpAIIUEH
BHHUMAaHHSI

*  VYcyryOlieHue XpOHUYECKUX TIPOOIeM co
3I0POBbEM

 [loBeImIeHHOE TOTPEOICHUE ATKOTOJIS

Yto gesarh AJs TOro, YT00bI yMEHBIIUTH

cTpecc:

* VY3naBarb HOBOCcTH 0 COVID-19 u3
HaJEKHBIX UICTOYHUKOB HUHPOpMAIUH,
HampuMmep, boston.gov/coronavirus.

* OTBnEKaThCs OT MPOCMOTPA MOCTIETHUX
W3BECTUH, BKIIIOYAs COLIMAIbHBIE CETH.

* 3aboTuThCs 0 CBOEM Tene. [ myOoKo JbllaTh,
MOTATUBATHCS WU MEIUTUPOBATD.

» Cobmroaarh 310pOBYyI0, cOaTaHCUPOBAHHYIO
JTUETY, PETYISIPHO BBITTOIHITH (PU3HUECKUE
YOPKHEHUS U OT/IBIXATh.

e Jlymarsb O MOJIOKUTEIIBHBIX aCIIEKTaX CBOEU
YKU3HH U O T€X BelaxX, Ha KOTOPHIC BB
MO>KETE BIHSTh.

* CBs3bIBaThCS C APYTUMHU JIIOIBMU 1O

TenedoHy uim Buaeo. PazroBapusars c
JIOAbMU, KOTOPBIM BbI JJOBEPSIETE, O TOM,
KaKHe 4yBCTBA Bbl UCIIBITHIBACTE.

Kyna o0pamarscs 3a noMombIo:

Ecnu y Bac wiu O1M3K0oro Bam yejoBeKa
HaOJIIOIal0TCS TAKUE MOAABIISIONINE SMOLINH,
KaK TOCKa, JEMPECCHs WIH TPEBOKHOCTD:
[To3BOHUTE CBOEMY JieUaliemMy Bpauvy,

€CJIU CTPECC MEIIaeT BaM BBIMOIHSTh

Ballli KOK/IOAHEBHbIC IEUCTBUS B TEUEHUE
HECKOJIBKUX JTHEU MOAPSIA.

[To3BOHUTE MU OTPABLTE TEKCTOBOE
coobmienue B Samaritans Inc. 24 yaca B
CYyTKU U 7 AHEH B HENENo 1o Tenedony
(877) 870-HOPE.

Ecau BbI UCTIBITHIBAETE KETAaHUE HAHECTU
Bpe ce0e WK JIPYTUM JIFOJISIM, IT03BOHUTE B
ciyx0y 911.

Bbl He OOMHOKMU

Huoice yrkazanwl easxcHvie pecypcol Ha
cayuau, eciu 8 HACMosAWul MOMeHM
8aM UNU aAULEMY 3HAKOMOM) HYIHCHA
OONOJIHUMENbHASL NOOOEPIHCKA:

IToMomb B ciy4yasix JOMAIIHEr0 HACHJIMS:
3BoHHUTE 24 yaca B CyTKU U 7 JHEU B HEAEIIO

1o TenedoHy KpU3UCHOM Topsiuei TUHUN

SafeLink 877-785-2020

} IToMomb B peaduiiuTanmuu:
3Bonute no Tenedony 311 unu 617-635-4500

3A MOCNEAHEN MHOOPMALIMEWM OBPALLANTECH MO

3BOHUTE NO
TenedpoHy
311

TEJTE®OHY TOPOOCKOWM TOPAYEN IMHUMM 311. YTOBbI
MOJIYHYATb OT AODMUHNCTPALU N TOPOOA BOCTOH
MNOCJIEAHNE M3BECTNAH B BUWOE TEKCTOBbBIX
COOBLEHNW, OTMPABBLTE COOBLLEHWME BOSKRIOLU

HA HOMEP 888-777 — PYCCKNIN A3blIK.



City of Boston
Age Strong Commission
Mayor Martin J. Walsh

AGE+

Boston City Hall

1 City Hall Square

Attn: Age Strong Commission
Room 271

Boston, MA 0220]

Please complete your form online, by phone, or by mail when your invitation arrives. Visit
my2020census.gov or, for English, call 844-330-2020.

Por favor, complete el formulario en linea, por teléfono o por correo cuando llegue su invitacion.
Visite my2020census.gov o llame al 844-468-2020 para tener informacién en espafiol.

Ora ki bu ressebé bu konviti, pur favor prienxé bu formulériu na interneti (online), pa telefoni o
mandal pa kurreiu. Vizitd my2020census.gov, o pa Portugues, txoma 844-474-2020.

Tanpri ranpli fom ou an sou Enténet, nan telefon oubyen nan kourye lapos leéenvitasyon ou an
rive. Al gade nan my2020census.gov, oswa, pou Kreyol Ayisyen, rele nan 844-477-2020.

SRR BFRE - FREg L HEFRIFEHFNALIVESAOSER - a2 HMAEIA
my2020census.gov - B iEH#EH] ERA R AE844-398-2020 °

[TonyuuB npurnamenue, 3anoauure Gopmy no MuTepuery, renedony Win 3IEKTPOHHOMN MOYTe.
[Tocerute BeO-caiiT my2020census.gov, a 3a HHGOpMalUel Ha PyCCKOM sI3bIKe oOpalianTech
o Tenedony 844-474-2020.

Vui 1ong hoan thanh mau don truc tuyén, qua di¢n thoai, hodc béng thu tur khi quy vi nhan duoc
giay moi. Xin vui long truy cap my2020census.gov, hodc goi s6 844-461-2020 dé nhan thong
tin bang Tiéng Viét.

United States Population




