Diugotrwate skutki COVID-19 (tzw. ,,dtugi COVID")

Co to jest ,,dtugi COVID"? .

U wiekszosci 0séb objawy zakazenia koronawirusem (COVID-19) ustepuja w ciggu 4 tygodni.

Jednak u niektérych oséb objawy moga utrzymywac sie dtuzej lub. Mozliwe jest réwniez pojawienie sie
nowych symptomaow..

Objawy moga takze z czasem sie zmieniac i dotyczy¢ kazdego miejsca w organizmie.

Stan ten okreslany jest mianem ,dtugiego COVID” (long COVID).

Pracownicy stuzby zdrowia mogg méwic o ,dtugim COVID”, majac na mysli:

= dtugotrwatg objawowg chorobe COVID-19 (4-12 tygodni),

= zespot pocovidowy (post-COVID-19) (ponad 12 tygodni).

Skontaktuj sie z gabinetem swojego GP, jesli:
= martwisz sie swoimi objawami,
= nastepuje pogorszenie twoich objawdw.

Czeste objawy i metody radzenia sobie z nimi

Zmeczenie .

Podczas rekonwalescencji po kazdej chorobie, w tym po zakazeniu koronawirusem, mozesz odczuwac
zmeczenie. Zmeczenie oznacza mniej energii fizycznej, umystowej i emocjonalnej do wykonywania
codziennych czynnosci, takich jak rozmowa, poruszanie sie czy podejmowanie decyzji.

Wskazéwka: Postaraj sie podzieli¢ swoj dzien na mate czesci i na poczatek wyznaczaj sobie cele
tatwe do zrealizowania.
Odpoczywaj miedzy poszczegélnymi zajeciami i réb tylko to, co jestes$ w stanie zrobic.

DusznoSci .

Mozesz czesciej odczuwac brak tchu. Dusznosci mozesz odczuwac, nawet jesli nie bytes(-as) leczony(-a)
w szpitalu z powodu koronawirusa. Brak tchu moze budzi¢ lek, ale mozesz sobie pomaéc na kilka
Sposobow.

Wskazéwka: Sprébuj wykona¢ wdech, zanim zaczniesz sie rusza¢, a nastepnie wydech, kiedy
wykonasz duzy wysitek, na przyktad schylisz sie, podniesiesz ciezar czy wejdziesz po schodach.

Kaszel .

Niektére infekcje, w tym zakazenie koronawirusem, moga powodowac suchy kaszel, poniewaz doszto do
podraznienia ptuc. U niektdrych oséb kaszel moze by¢ potaczony z odkrztuszaniem sluzu.

Wskazéwka: Zadbaj o dobre nawodnienie organizmu, pijgc niewielkie ilosci ptynéw czesto w ciggu
dnia. Jesli poczujesz, ze zaczynasz kaszle¢, popijaj ptyny matymi tykami.

Béle miesni i stawow .

Po zakazeniu koronawirusem moze wystepowac bol.

Wskazéwka: Postaraj sie troche zwolni¢. Jesli bél przeszkadza ci w wykonaniu zadania, odczekaj

i zabierz sie do niego za jaki$ czas.. Cho¢ moze by¢ trudno sie zrelaksowa¢ w takiej sytuacji, robienie
czego$, co sprawia ci przyjemnos¢, pomoze ci poprawié samopoczucie i zmniejszy stres zwigzany

z bélem.

Problemy ze snem .

Gdy organizm walczy z infekcja, czesto zdarza sie, ze Spimy wtedy wiecej. Zaburzenia snu wystepuja
réwniez czesto podczas rekonwalescendji.

Wskazéwka: Przygotowuj sie do snu co wieczér o tej samej porze, unikaj ekranéw przez co najmniej
dwie godziny przed snem i nie pij przed péjsciem spa¢ herbaty ani kawy. Je$li masz trudnosci

z zasnieciem, sprébuj wstac i zrelaksowac sie w innym pomieszczeniu, az znéw poczujesz
zmeczenie.

Obnizenie nastroju, depresja i lek .

Choroba moze negatywnie odbic sie na zdrowiu psychicznym. Mozliwe jest obnizenie nastroju,
wystapienie trudnosci z koncentracjag lub odczuwanie niepokoju i paniki.

Wskazéwka: Staraj sie przestrzegac codziennego rozktadu zaje¢, ogranicz spozycie alkoholu i dbaj
o dobrze zbilansowang diete. Porozmawiaj z przyjaciétmi i rodzing o tym, jak sie czujesz. Jesli po
kilku tygodniach objawy nie ulegng poprawie, zwrécic sie do swojego GP.

Dodatkowe informacje i wsparcie

Jesli martwisz sie swoimi objawami, nie zmagaj sie z nimi samotnie.
Wiecej informacji na temat powrotu do zdrowia po dtugim COVID mozna uzyskac¢ na stronie:
NHSinform.scot/long-covid lub pod numerem infolinii NHS inform: 0800 22 44 88.
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