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Podejrzenie zakazenia koronawirusa (COVID-19):

Wazne informacje, ktore
zapewnia Ci bezpieczenstwo
podczas pobytu w domu

Niniejsza ulotka
przeznaczona jest dla oséb
dorostych z podejrzeniem
lub potwierdzonym
zakazeniem
koronawirusem, ktére

nie zostaly przyjete do
szpitala.
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Informacje zawarte w niniejszej ulotce sg aktualne w momencie publikacji. Wytyczne sie zmieniaja,
dlatego w celu uzyskania najbardziej aktualnych informacji nalezy sprawdzi¢ linki internetowe.
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* By¢ moze masz koronawirusa, ale nie
musisz w tym momencie przebywacé w
szpitalu.

Zostan w domu

* Wiecej informacji na temat samokontroli
mozna znalez¢ na stronie; www.nhs.uk/
conditions/coronavirus-covid-19/self-

care-and-treatments-for-coronavirus/
how-to-treat-symptoms-at-home/

¢ Jesli mozesz, pozostan w domu i unikaj
kontaktu z innymi osobami, zwtaszcza
tymi, ktore sg w grupie podwyzszonego
ryzyka zachorowania na COVID. Najnowsze
zalecenia mozna znalez¢ na stronie: www.
nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/
self-isolation-and-treatment

* W przypadku pogorszenia sie stanu
zdrowia nalezy postepowac zgodnie
z ponizszymi informacjami i szybko
zasiegnac porady lekarza.

¢ Informacje na temat testow na
koronawirusa mozna znalez¢ w
najnowszych wskazéwkach na stronie
https://www.nhs.uk/conditions/
coronavirus-covid-19/testing/get-tested-
for-coronavirus/ lub pod numerem
telefonu 119.

¢ Jezeli masz test na COVID-19 nie czekaj
- test nalezy wykonac jak najszybciej po
wystgpieniu objawodw.

Popros rodzine i przyjaciot o kontakt

Wazne, aby ktos regularnie sprawdzat, jak sie czujesz. Jezeli izolujesz sie od innych os6b
mieszkajacych w tym samym domu, rozmowa telefoniczna lub przez drzwi bedzie lepsza niz
wiadomosci tekstowe.

Bedzie mozna ustysze, czy twdj oddech sie pogorszyt lub Zle sie czujesz.

Nawet jezeli nikt z tobg nie mieszka, popros kogos o regularny kontakt. Umoéw sie na telefon, a
w razie braku kontaktu z twojej strony — na wezwanie pomocy. Jezeli po trzech tygodniach
nadal nie czujesz sie dobrze, skontaktuj sie ze swoim lekarzem.

Powyzsze informacje sa aktualne w momencie publikacji. Wytyczne dotyczace izolagji i testéw w kierunku COVID-19
moga ulec zmianie, dlatego w celu uzyskania najbardziej aktualnych informacji nalezy sprawdzi¢ linki internetowe.
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Powrét do zdrowia po COVID-19

Objawy COVID-190
tagodnym przebiegu

Oto lista czesto wystepujacych
objawow.

Nie zawsze wystepuja wszystkie, ale i tak

mozesz czuc sie Zle.

* goraczka: rozpalona klatka piersiowa i

plecy. Jezeli masz termometr, pokaze
on 38°C lub wyzszg temperature

* kaszel

* bél miesni lub zmeczenie

* umiarkowany bél w klatce piersiowej

* zawroty lub bdl glowy

e utrata smaku lub wechu

* biegunka i wymioty

* wysypka.

* Dusznosci

* Bol gardfa

¢ Zatkany nos

¢ Utrata apetytu.

W miare jak bedziemy dowiadywac sie
wiecej o tym wirusie, ta lista objawéw
moze ulec zmianie. Najnowsze
informacje mozna znalez¢ na stronie:
www.nhs.uk/conditions/coronavirus-
covid-19/symptoms/main-symptoms

or www.gov.uk/quidance/people-with-

symptoms-of-a-respiratory-infection-
including-covid-19

Pomoc w powrocie do
7/ zdrowia

® Wiekszos¢ ludzi wraca do zdrowia po
chorobie spowodowanej koronawirusem w
ciqgu trzech tygodni.
® Mozesz miec¢ tagodne objawy i czu¢ sie Zle
przez pewien czas, a potem powoli wraca¢
do formy.
® W powrocie do zdrowia moze pomdc ci:
- odpoczynek
- Paracetamol lub ibuprofen (o ile nie ma
przyczyn medycznych,
ktére wykluczajg
zazywanie tych lekéw)
- regularne przyjmowanie
ptynow
¢ Koronawirus sprawia, ze
niektérzy moga czué
sie Zle przez diugi
czas, odczuwajac
tzw. dtugi COVID.

<
=

Wiecej informacji o zwalczaniu objawéw w domu i porady dotyczace wizyty
lekarskiej: www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/self-isolation-

and-treatment oraz www.yourcovidrecovery.nhs.uk
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Kiedy i gdzie skorzystac z pomocy lekarza

Zadzwon na 111 (NHS) Zgtos sie na najblizszy oddziat
ratunkowy w ciaggu godziny

Jezeli odczuwasz ktérykolwiek z )
lub zadzwon pod numer 999

nastepujacych objawéw
COVID-19, zadzwon jak najszybciej

pod numer 111 Niektére osoby doswiadcza

powazniejszych objawéw COVID-19.
Natychmiast udaj sie na oddziat ratunkowy
lub zadzwon pod numer 999, jezeli:

® Dusznosci lub trudnosci w
oddychaniu, szczegdlnie przy

wstawaniu lub poruszaniu si
- - ® poziom saturacji wynosi 92% lub mniej

(najpierw natychmiast powtérz pomiar)

® nie mozesz wypowiedziec krétkiego
zdania w pozycji spoczynkowej z powodu
trudnosci z oddychaniem

® oddech nagle sie pogarsza.

® Silny bol miesni lub zmeczenie
® Dreszcze lub drgawki

¢ Jezeli korzystasz z pulsoksymetru,
a poziom saturacji wynosi 94%
lub 93%, lub gdy zazwyczaj twoja
saturacja wynosi mniej niz 95%,
a obecnie jest nizsza (najpierw
powtdrz pomiar w ciggu godziny).

LUB jezeli wystapig ogolne oznaki
powaznej choroby:
® krwioplucie

® Odczucie, ze cos jest nie tak ® Zimny pot oraz blada lub plamista skéra

(ogdlne ostabienie, silne e upadek lub omdlenie

zmeczenie, oddawanie moczu ® wysypka, ktéra nie znika po ucisku
znacznie rzadziej niz zwykle, szklanka

niezdoInos¢ do samodzielnego ® pobudzenie, dezorientacja lub sennos¢
wykonywania prostych czynnosci, ® brak oddawania moczu lub mniejsza

takich jak mycie i ubieranie si¢ lub czestotliwoé¢ oddawania moczu.
przygotowywanie positkow).

Kontaktze 111:
® Przez internet: www.111.nhs.uk
* Telefonicznie: 111

* Przez lekarza pierwszego
kontaktu.

Nalezy poinformowac dyspozytora o
mozliwym zakazeniu koronawirusem,
a w przypadku posiadania
pulsoksymetru - poda¢ poziom
saturacji. Te objawy wymagajq pilnej
pomocy lekarskiej.

Poinformuj o mozliwym zakazeniu
koronawirusem.

Pamietaj - jezeli jestes w ciazy, postepuj zgodnie ze
wskazowkami ze str.6i 7
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Saturacja krwi tlenem i pulsoksymetry

Poziom tlenu we krwi (saturacje) mozna mierzy¢ przy pomocy pulsoksymetru — niewielkiego
urzadzenia, ktére przyczepia sie do palca w celu dokonania pomiaru. Jezeli korzystasz z pulsoksymetru,
a poziom tlenu we krwi obnizy sie, uzyskaj pomoc, postepujac zgodnie ze wskazéwkami z ulotki.
Poziom tlenu moze by¢ niski, nawet jezeli nie odczuwasz dusznosci.

Jesli jestes w grupie wysokiego ryzyka powaznego zachorowania, lekarz rodzinny lub pracownik stuzby
zdrowia moze poprosi¢ cie o monitorowanie poziomu tlenu w domu za pomocg pulsoksymetru. Jesli
uzywasz pulsoksymetru w domu, upewnij sie, ze ma oznakowanie CE, UKCA lub CE UKNI i Ze baterie
maja wystarczajacg moc. Oznacza to, ze urzadzenie bedzie dziata¢ odpowiednio i jest bezpieczne,

jezeli uzywa sie go poprawnie. W przypadku otrzymania pulsoksymetru do uzytku
domowego obejrzyj dostepne w serwisie YouTube wideo NHS wyjasniajace, jak
uzywac pulsoksymetru i kiedy zwrdcic sie 0 pomoc.

PULSE OXIMETER

W celu zmierzenia poziomu tlenu we krwi pulsoksymetr swieci swiattem przez
skodre. Pojawity sie doniesienia, ze pulsoksymetry moga by¢ mniej dokfadnie w
przypadku uzytkownikéw o brazowym lub czarnym kolorze skéry. Moga one
pokazywac wyzsze odczyty niz poziom tlenu we krwi. Jezeli pacjent otrzymat
pulsoksymetr, powinien go jednak uzywac. Wazne jest, aby regularnie sprawdza¢
poziom tlenu we krwi, aby zobaczy¢, czy odczyty spadaja.

Prowadzenie zapisu regularnych odczytéw utatwia dostrzezenie wszelkich zmian.
Moze to réwniez pomdc w przypadku koniecznosci rozmowy z pracownikiem
stuzby zdrowia. Przydatny wzér dzienniczka COVID-19 oraz dalsze informacje ‘B
na temat zapisu odczytéw mozna znalez¢ na stronie: www.england.nhs.uk/
coronavirus/publication/pulse-oximetry-to-detect-early-deterioration-of-
patients-with-covid-19-in-primary-and-community-care-settings

Normalny poziom nasycenia krwi tlenem u Jezeli pomiar  Jezeli poziom saturacji
wiekszosci oséb - zostan w domu i regularnie wskazuje na nadal wynosi 92% lub
mierz poziom saturacji taki poziom mniej, natychmiast
saturacji, jak zgtos sie na oddziat
najszybciej ratunkowy lub
skontaktuj zadzwon pod numer
sie zNHS 999.
(111) lub

Pamietaj - jezeli
jestes w ciazy,
postepuj zgodnie
ze wskazéwkami
zestr.6i7.

swoim
lekarzem.

W razie wystgpienia dowolnego z tych objawow nalezy
zgtosic sie po pomoc. Jezeli twdj stan sie pogarsza, nie
czekaj — natychmiast dziataj.
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Jezeli jestes w ciazy lub niediugo po
porodzie

Jezeli masz koronawirusa i jestes w cigzy, mozesz szybciej uzyska¢ pomoc. Moze to mie¢
wptyw na ciebie i dziecko.

Jesli jestes w cigzy lub niedawno urodzitas dziecko
i masz jakiekolwiek watpliwosci dotyczace stanu
zdrowia Twojego lub Twojego dziecka, lub jesli
masz pytania dotyczace tego, jak izolacja moze
wptynac¢ na ktdras z Twoich wizyt kontrolnych,
skontaktuj sie ze swojg potozng lub zespotem
potozniczym. Jesli nie masz potoznej ani
zespotu potozniczego, zadzwon do lekarza
rodzinnego lub - w razie braku pomocy - pod
numer 111.

Aby zapewnic osobistg i bezpieczng opieke tobie i dziecku, lekarz pierwszego kontaktu,
potozna lub zespét opiekujacy sie matka i dzieckiem oceni objawy. W niektérych
przypadkach zalecane bedzie monitorowanie poziomu tlenu w domu przy pomocy
pulsoksymetru. Przedstawiciele stuzby zdrowia powiedz3 ci, co robi¢ dale;j.

Jezeli zapisujesz wyniki z pulsoksymetru i widzisz, ze sq gorsze, skontaktuj sie z
lekarzem pierwszego kontaktu, potozna lub zespotem opiekujagcym sie matka i
dzieckiem.

Jezeli poziom tlenu w krwi wynosi 94% lub mniej, skontaktuj sie natychmiast ze

Zadzwon na 999, jezeli: szpitalem lub zadzwon pod 999.
Konieczna jest natychmiastowa pomoc medyczna.

Niezwlocznie skontaktuj sie z potozna

lub zespotem opiekujacym sie matka i
dzieckiem, jezeli:

e czujesz sie bardzo Zle lub masz
e ruchy dziecka sg mniej odczuwalne niz pochucie,eze coé jest zdecydowanie ZAUFAJ INSTYNKTOWI !
zyvykle , nie tak * w razie watpliwosci — poddaj sie
* nie wyczuwasz ruchéw dziecka e odczuwasz silny bél w klatce piersiowe; badaniul
* nastgpita zmiana dotychczasowego rytmu e kaszlesz krwia S Az elohany ‘
ruchow dziecka * czujesz zimny pot, a skora jest blada « upewnij si, ze zostatas wystuchana
e wystgpito krwawienie z drég rodnych lub pokryta plamami e nie czekaj d'o nastepnego dnia lub
* czujesz sie bardzo poddenerwowana lub * upadfas lub zemdlatas Koleinei wizvt
zaniepokojona * masz wysypke, ktdra nie blednie po Olejnej wizyty.
e odczuwasz uporczywy bél glowy ucisnieciu szklanka
* nie radzisz sobie w domu z objawami * czujesz si¢ pobudzona,
COVID-19 zdezorientowana lub bardzo senna

* przestatas oddawac mocz lub
oddajesz go duzo mniej niz zwykle

* w pozycji spoczynkowej nie jeste$
w stanie skonczyc krétkich zdan, bo
brakuje ci tchu

e oddech nagle ulegt pogorszeniu.

* masz goraczke (37,3°C lub wyzej)
® odczuwasz silne zmeczenie
* nie czujesz sie bezpiecznie.

Nie czekaj do jutra - dzwon natychmiast,

nawet jezeli to Srodek nocy.

Wiecej informacji na stronie: www.nhs.uk/conditions/
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