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Praktyczne informacje dla osob,
ktore przebyly infekcje COVID-19



Wstep

W niniejszej ulotce znajdziesz informacje, ktére mogg
pomaoc ci w procesie zdrowienia. Dotyczg one infekciji
COVID-19 oraz miejsc, gdzie mozna znalez¢ dalszg
pomoc i wsparcie.

Doswiadczenia indywidualne z infekcjg COVID-19 sg
bardzo odmienne, dlatego prosze nie porownywac sie z
innymi. Mamy nadzieje, ze dopasujesz ogolne wytyczne
zawarte w tej ulotce do swoich potrzeb.

Czym jest COVID-19?

COVID-19 to choroba zakazna wywotywana przez nowy
wirus o nazwie SARS-CoV-2. Wiele os6b zarazonych
wirusem ma trudnosci z oddychaniem, ale wirus moze
rowniez mieC wptyw na inne czesci ciata.

Powrodt do zdrowia moze zajgc tygodnie lub miesigce.
Najnowsze informacje wydajg sie wskazywac, ze 1 na 5
0s0b, u ktorych wykryto COVID-19, ma objawy
utrzymujgce sie przez 5 tygodni lub dtuzej. Jednakze 1
na 10 oséb ma objawy utrzymujgce sie przez co najmniej
12 tygodni.

Kiedy poczuje sie lepiej?

COVID-19 jest nowg chorobag, wiec nie wiemy doktadnie,
ile przecietnie bedzie trwat proces zdrowienia.



Odkrylismy, ze w przypadku podobnych ciezkich choréb
wirusowych mozesz sie spodziewac:

e Mniejszego bdélu stawdw i miesni po 4 tygodniach.

e Zmniejszenia nasilenia mokrego kaszlu po 4 do 6
tygodni oraz ustepowania zadyszki.

e Po 3 miesigcach mozesz nadal czu¢ zmeczenie,
jednak pozostate objawy powinny zaczg¢ ustepowac.

e Jesdli intensywna terapia nie byta konieczna, moze
ming¢ do 6 miesiecy, zanim zaczniesz wracac do
stanu zdrowia sprzed COVID. Wielu osobom zajmuje
to jednak mniej czasu.

Kazda choroba wirusowa powoduje, ze niektorzy czujg
stabos¢ i zmeczenie, z ktorymi probujg walczy¢. To
zmeczenie jest elementem normalnej reakcji organizmu
na proces zdrowienia po infekcji wirusowej lub powaznej
chorobie, ktéra wymagata hospitalizacji pacjenta.
Mozesz odczuwac zmeczenie jeszcze przez jakis czas
po ustgpieniu objawow infekcji. Mozesz przez to wiecej
spac, nie moc usta¢ pewnie na nogach, co utrudni ci
stanie w miejscu przez dtuzszy czas, jak rowniez mozesz
miecC ktopoty ze skupieniem uwagi lub pamiecig. W
rezultacie mozesz zaczg¢ odczuwac lek lub depresje.
Jesli jednak skorzystasz z rad przedstawionych dalej w
tej ulotce, wymienione objawy mogag nie wystgpic lub byc¢
mniej dotkliwe.



Co pomoze mi wroéci¢ do zdrowia?

Zalecamy wejscie na strone NHS Twoj powrdt do
zdrowia po COVID-19, gdzie znajdziesz informacje
przydatne w celu wsparcia twojego procesu zdrowienia:

Strona internetowa: www.yourcovidrecovery.nhs.uk

Odpoczynek

Jest bardzo wazny dla twojego organizmu, poniewaz
zwalcza infekcje.

Aby twoje ciato i umyst mogty wypoczg¢ w sposob
optymalny, ogranicz telewizje, telefon i media
spotecznosciowe do minimum. Relaks, oddychanie i
medytacja podniosg jakos¢ twojego wypoczynku — w
bibliotece NHS Apps Library znajdziesz darmowe
narzedzia, z ktdérych mozesz skorzystac. Pomocne mogg
sie rowniez okazac techniki relaksacji oddziatujgce na
zmysty, np. stuchanie spokojnej muzyki. Jesli ta strategia
sie u ciebie nie sprawdzi, nie poddawaj sie i wyprobuj
inne metody.

Strona internetowa: www.nhs.uk/apps-library

Sen
Moze sie okazac, ze w procesie rekonwalescencii
potrzebujesz wiecej snu. W szpitalach jest czesto gtosno
i jasno. Zarowno w szpitalu, jak i w domu warto miec¢
pod rekg opaske do spania na oczy i zatyczki do uszu.

4



Jedzenie i picie

Niektore osoby mogg tylko w ograniczonym stopniu czuc
zapach i smak potraw przez pewien czas. Czesto tatwiej
jest zjes¢ zimng potrawe, jesli cierpi sie na zaburzenia
smaku.

Staraj sie nie zmienia¢ swoich codziennych rytuatow
dotyczgcych jedzenia i picia.

Jesli masz niewielki apetyt, jedz mato i czesto zamiast
spozywania jednorazowo wielkiego positku. Przez
pierwsze kilka dni wystarczy, ze bedziesz jes¢ troche
tego, co lubisz, jednak staraj sie wigczy¢ do diety
produkty bogate w biatko, poniewaz pomogg ci one w
procesie zdrowienia i zapobiegng utracie masy
miesniowe;.

Warto dodawac do positkéw sSmietane i mleko, ktore
wzbogacg diete w biatko i podniosg jej wartos¢
kaloryczng. Zrodtem biatka jest nabiat, np. sery, jogurty,
mieso lub ryby, orzechy, fasola i rosliny strgczkowe, np.
fasola nerkowata, ciecierzyca i soczewica.

Infekcja i towarzyszgca jej gorgczka mogg spowodowac
odwodnienie, wiec koniecznie pij czesto (nie alkohol) w
ciggu dnia, aby oddawa¢ mocz z normalng
czestotliwoscig i w odpowiednich ilosciach.

Skontaktuj sie ze swoim lekarzem rodzinnym lub
placowkg NHS pod numerem 111, jesli po uptywie kilku
tygodni nadal bedziesz traci¢ na wadze.

Ruch i éwiczenia



Jesli to mozliwe, wstan i pospaceruj po mieszkaniu
powoli i ostroznie kilka razy w ciggu dnia. Cwiczenia
wigzg sie z ryzykiem kontuzji, zwtaszcza jesli brakuje ci
tchu albo kreci ci sie w gtowie. Ogranicz swojg
aktywnosc¢ i wracaj do niej stopniowo z uptywem czasu.
Na poczatku wykonuj krotkie serie ¢wiczen kazdego
dnia, wigczajgc w nie mycie sie i inne czynnosci
samoobstugowe.

Bycie aktywnym i szybszy powro6t do ¢wiczen pozwala
odzyskac site i sprawnos¢. Mozesz zauwazyc, ze
szybciej sie meczysz i poczgtkowo brak ci tchu, jednak
te problemy powinny ustgpi¢ wraz ze wzmacnianiem sie
twojego ciata.

Cwiczenia sg konieczne dla zachowania zdrowia
psychicznego i pozwolg ci robi¢ wiecej ulubionych przez
ciebie rzeczy. Regularne ¢wiczenia pomogg zmniejszyc¢
bol i sztywnos¢ stawow oraz odzyskac site miesniowa.

Wieksza aktywnos¢ w ciggu dnia moze pomaoc lepiej
spac. Im wiecej czasu spedzamy na aktywnosci
fizycznej, tym wieksze sg korzysci dla zdrowia.

Codziennie wyznaczaj sobie mate cele do osiggniecia.
Mozesz zaczg€ od prostych zadan, np. zrob sobie cos
do picia lub jedzenia. Wyjdz codziennie na spacer.
Spaceruj z osobg towarzyszgcg, az poczujesz sie na tyle
pewnie, ze wyjdziesz samodzielnie na dwor. Staraj sie
uczyni¢ spacer elementem swojej codziennej rutyny,
ktéra uporzadkuje ci dzieh. Nie martw sie, jesli musisz
sie zatrzymywac, aby odpoczgc, jest to normalnym
elementem procesu zdrowienia i wracania do sit.

Daj sobie czas



Ludzie bardzo réznie przechodzg infekcje COVID-19,
wiec daj sobie czas na powrdét do zdrowia. Mozesz czué
presje, aby jak najszybciej wrdci¢ do codziennych
aktywnosci, jednak nie spiesz sie. Ludzie czesto zbyt
gwattownie rzucajg sie w wir obowigzkoéw, co moze ich
wiele kosztowac. Dlatego wracaj do formy powoli i
stopniowo, nie staraj sie pokonywac za wszelkg cene
zmeczenia.

Codzienne czynnosci

Wracaj do swoich codziennych czynnosci powoli. Jesli
nie jest to mozliwe, stworz sobie realistyczng liste
rzeczy, ktore jestes w stanie robic, i stopniowo dodawaj
do niej nowe pozycje. Ograniczaj codzienne aktywnos$ci
umystowe, np. odpisywanie na wiadomosci e-mail,
planowanie zakupow, podejmowanie decyzji, poniewaz
zuzywajg energie. Wykonuj te czynnosci tylko o
ustalonych porach i rob miedzy nimi przerwy.

Dzieki temu twoje ciato bedzie w stanie
przeprogramowac sie, a twoje myslenie i pamiec sie
polepsza.

Baw sie

Wykonuj czynnosci, ktére sprawiajg ci przyjemnosg¢, a
nie wymagajg duzo energii, np. przez krotki czas czytaj
albo ogladaj telewizje. Ciesz sie stoncem, gdy tylko
mozesz.

Long Covid

Hasto ,Long Covid” moze jeszcze nie by¢ ci znane (inne
okreslenie to ,przewlekty zespot COVID”). Uzywa sie go
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w odniesieniu do osoby, u ktorej objawy utrzymujg sie
przez ponad 12 tygodni i nie da sie ich wyjasnic za
pomocg innej diagnozy. Uwaza sie, ze na Long Covid
zapada 1 na 10 oséb wracajgcych do zdrowia po
zakazeniu COVID-19.

Nie znaleziono dowoddw na to, aby powazny przebieg
zakazenia COVID-19 miat zwigzek z pdzniejszym
rozwojem zespotu Long Covid. Jesli proces twojego
zdrowienia budzi u ciebie obawy, porozmawiaj ze swoim
lekarzem rodzinnym, ktory moze skierowac cie do
osrodka w Gloucestershire, gdzie osoby z zespotem
Long Covid sg leczone i rehabilitowane.

Praca

Mozesz potrzebowac dtuzszego zwolnienia lekarskiego,
niz byto zaktadane. Stopniowy powrdt do pracy jest
najlepszym wyjsciem i powinien by¢ zaplanowany z
twoim przetozonym oraz, jesli to ciebie dotyczy, z
osrodkiem medycyny pracy. Mozesz rowniez
potrzebowac zaswiadczenia od lekarza rodzinnego o
zdolnosci do pracy. Nie wracaj do pracy zbyt wczesnie i
bez dostosowan, ktdre pomoga ci pokona¢ zmeczenie.

Gorsze samopoczucie, albo kiedy szuka¢
pomocy

Oczekujemy, ze objawy infekcji bedg sie stopniowo
wyciszac na przestrzeni kilku tygodni. Jesli zauwazysz u

siebie nowe objawy, szczegolnie problemy z
oddychaniem, kaszel z krwig, bol lub ucisk w klatce

8



piersiowej, puchniecie jednej z nog, wéwczas zadzwon
pod 999 i wezwij karetke.

Jesli wrécisz do codziennego rytmu zycia, ale nie
zauwazysz zadnej poprawy w tym, co robisz, popros o
rade swojego lekarza rodzinnego.

Jesli masz inne obawy dotyczgce swojego zdrowia po
infekcji COVID-19, zalecamy wizyte u swojego lekarza
rodzinnego lub zadzwonienie do NHS pod numer 111
(nawet, jesli bedziesz stysze¢, ze pracownicy opieki
zdrowotnej sg zajeci) celem zasiegniecia porady.



Informacje kontaktowe

NHS 111
Tel.: 111

Dodatkowe informacje

Pomoc przy problemach z oddychaniem
Organizacje Asthma UK i British Lung Foundation
Strona internetowa: www.post-covid.org.uk

Zdrowie psychiczne
Strona internetowa: www.nhs.uk/oneyou/every-mind-
matters

Zostan w domu — wytyczne

Strona internetowa:
www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-
home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-
with-possible-coronavirus-covid-19-infection

Wsparcie pacjentow covidowych
Strona internetowa:
https://covidpatientsupport.lthtr.nhs.uk/#/

Dieta

Brytyjskie Stowarzyszenie Dietetykdw (BDA)

Strona internetowa: www.bda.uk.com/resource/nutrition-
at-home-after-critical-illness.html

Pomoc w powrocie do zdrowia po COVID-19

Znajdujg sie tam porady dotyczgce zywienia i cwiczen

Strona internetowa: www.yourcovidrecovery.nhs.uk
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Informacje lokalne i krajowe:
www.ghc.nhs.uk/coronavirus/recovering-from-covid-19

Biblioteka NHS Apps Library
Strona internetowa: www.nhs.uk/apps-library

Jak radzi¢ sobie ze zmeczeniem po infekcji COVID-
19:

Krolewska Akademia Terapeutdéw Zajeciowych

Strona internetowa: www.rcot.co.uk/recovering-covid-19-
post-viral-fatigue-and-conserving-energy

Aktualizacja tresci: Maj 2021
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W,

cheltenham QO Help provide extra care & equipment on the ward of your choice by

and gloucester sending a donation payable to ‘Chelt & Glos Hospitals Charity’ to the

hosbitals charitv Charity Office. Cheltenham General Hospital. GL53 7AN
GHPI1640 05 21

Klinika: Chorob ptuc
Wazne do: Maj 2024
www.gloshospitals.nhs.uk
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