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Dzienniczek do samodzielnego monitoringu COVID-19

Przettumaczone wersje dzienniczka sg dostepne na naszej stronie internetowe;j
https://bit.ly/NHStranslation

Wersja dla os6b majgcych trudnosci z czytaniem jest dostepna na naszej stronie internetowej
https://bit.ly/NHSEasyRead

Kobiety ciezarne lub krotko po porodzie mogg znalez¢ dodatkowe informacje w ulotce
informacyjnej dla pacjentow: www.england.nhs.uk/coronavirus/publication/suspected-
coronavirus-covid-19-important-information-to-keep-you-safe-while-isolating-at-home/

Podane informacje sg aktualne na dzienh publikacji. Wytyczne dotyczgce COVID-19 moga sie
zmieniac, prosimy zatem odwiedzac strony internetowe, na ktérych sg zamieszczane najnowsze
informacje.

Pulsoksymetr do mierzenia czestosci akcji serca i nasycenia krwi
tlenem

Twoj zespdt opieki zdrowotnej wreczyt Ci albo Twojemu opiekunowi/opiekunce ten
dzienniczek oraz pulsoksymetr, poniewaz masz objawy COVID-19. Pulsoksymetr utatwia
monitorowanie akcji serca i stezenia tlenu we krwi. Pomiar poziomu nasycenia krwi tlenem jest
najdoktadniejszg metodg sledzenia przebiegu COVID-19. Idealna warto$¢ nasycenia krwi
tlenem wynosi miedzy 95% a 100%. Prawidtowa czesto$¢ akcji serca miesci sie w przedziale
miedzy 50 a 90 uderzen na minute (bpm).

Jak nalezy uzywac pulsoksymetru

Jesli chcesz, by odczyty pulsoksymetru byty doktadne, stosuj sie do tych instrukcji:
® Usun lakier do paznokci lub sztuczne paznokcie i ogrzej reke, jesli jest chtodna.

® Pamietaj, aby przed dokonaniem pomiaru odpoczg¢ przez co najmniej 5 minut.

® Oprzyj reke na klatce piersiowej na wysoko$ci serca i pozostan bez ruchu.

®* Wiacz pulsoksymetr i zatéz go na palec. Urzadzenie dziata najlepiej na palcu
Srodkowym lub wskazujgcym. Nie nalezy uzywac go na uchu.

® Odczyt stabilizuje sie po pewnym czasie. Jesli odczyty ciggle sie zmieniaja,
pozostaw pulsoksymetr na palcu przez co najmniej minute.
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® Zapisz najwyzszg wyswietlang wartosc, jesli nie zmieniata sie przez pie¢ sekund.
® Uwazaj, aby nie pomyli¢ odczytow czestosci akcji serca i poziomu nasycenia krwi tlenem.

Mozesz takze obejrzec¢ film NHS na YouTube, na ktérym pokazano jak korzysta¢
Z pulsoksymetru: https://bit.ly/oximetervideo

Przettumaczone wersje mozna obejrzec tutaj: htips://healthandcarevideos.uk/breathing/62524

Pomiar | dalsze postepowanie
Zapisuj uzyskiwane wyniki w dzienniczku ponizej.

Pierwszy pomiar jest Twoim odczytem wyjsciowym — zapisz go zatem w polu zaznaczonym
na niebiesko. Nastepnie dokonuj pomiarow trzy razy na dobe, codziennie o tej samej porze
— na przyktad kiedy zwykle spozywasz poranny positek, w porze lunchu i wieczorem. Jesli
zauwazysz zmiane samopoczucia, przeprowadz dodatkowe pomiary. Zapisuj takze zmiany
w samopoczuciu i oddychaniu.

tagodne objawy COVID-19

W miare mozliwosci mierz temperature. Jesli jednak poziom nasycenia krwi tlenem jest

u ciebie prawidtowy i nie odczuwasz problemoéw z oddychaniem, a masz temperature lub
inne tagodne objawy COVID-19, takie jak kaszel, bole miesni, uczucie zmeczenia, lekki bol
w klatce piersiowej, zawroty lub béle gtowy, utrata smaku i powonienia, biegunka, wymioty

i wysypka, nie potrzebujesz dzwoni¢ do lekarza rodzinnego/pod NHS 111. Sg to typowe
objawy. Mozesz nie mie¢ niektorych z nich, ale mimo to Zle sie czu¢. Paracetamol i spozywanie
duzej ilosci ptyndw mogag tagodzi¢ te objawy i wiekszos¢ ludzi zaczyna czu¢ sie lepiej bez
interwenciji lekarza w ciggu dwoch do trzech tygodni. Odwiedz strone NHS, na ktorej
zamieszczono informacje o samoizolacji oraz mozliwosciach uzyskania opieki:
https://bit.ly/3pSzQ5p
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Co nalezy zrobi¢ w przypadku wystgpienia ponizszych objawow:

W ciggu godziny zgtosi¢ sie na najblizszy oddzial ratunkowy lub zadzwoni¢ pod 999
U niewielkiej czesci osob z COVID-19 wystepujg powazniejsze objawy. W przypadku
stwierdzenia u siebie ponizszych objawow nalezy jak najszybciej zgtosic¢ sie na oddziat
ratunkowy lub natychmiast zadzwoni¢ pod 999:

e Poziom nasycenia krwi tlenem wynosi 92% lub mniej (najpierw nalezy niezwtocznie
powtorzy¢ pomiar)

e Niemoznos¢ dokonczenia krotkiego zdania z powodu braku tchu, takze w spoczynku
e Nagte pojawienie sie trudnosci z oddychaniem.

LUB jesli pojawig sie bardziej ogolne oznaki powaznej choroby:

e Krwioplucie

e Uczucie zimna i potliwosc, a przy tym blada lub pokryta plamami skora

e Zapasc¢ lub omdlenie

e Pojawienie sie wysypki, ktora nie blednie przy naciskaniu skéry szklankg
e Pobudzenie, splgtanie lub gteboka sennosc¢

e Zatrzymanie moczu lub oddawanie mniejszych ilosci moczu niz zwykle.

Nalezy powiedzie¢ operatorowi o podejrzeniu zakazenia koronawirusem, a jesli
uzywasz pulsoksymetru, poda¢ wynik pomiaru nasycenia krwi tlenem. Objawy te
wymagajq pilnej interwencji medycznej.

Zadzwoni¢ pod numer NHS 111

W przypadku pojawienia sie ktdregokolwiek z nastepujgcych objawéw COVID-19, nalezy

jak najszybciej zadzwonic¢ pod 111:

e Uczucie braku tchu lub trudnosci z oddychaniem, zwtaszcza w pozyciji stojgcej lub w czasie
ruchu

e Silne bdle miesni lub silne uczucie zmeczenia

e Drzenie lub dreszcze

e Jesli zmierzony pulsoksymetrem poziom nasycenia krwi tlenem wynosi 94% lub 93% lub
jest ciagle nizszy niz zwykle, w przypadku, gdy zazwyczaj warto$¢ ta wynosi u Ciebie
mniej niz 95% (najpierw w ciggu godziny powtorz pomiar)

o Zle sie czujesz (ogdine ostabienie, silne zmeczenie, utrata apetytu, oddawanie znacznie
mniejszych ilosci moczu, niemoznos¢ zajmowania sie sobg — wykonywania prostych
czynnosci, takich jak ubranie sie czy przygotowanie positku).

Mozesz skontaktowac sie z 111:
® przez Internet, na stronie www.111.nhs.uk

® telefonicznie, wybierajgc 111

® za posrednictwem swojego lekarza rodzinnego.
Nalezy poinformowa¢ operatora o mozliwosci zakazenia koronawirusem.
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Sprawdzanie przez cztonkéw rodziny i przyjaciot czy nic ci nie grozi

Wazne jest, aby ktos regularnie sprawdzat, jak sie czujesz. Jesli izolujesz sie od innych osob
mieszkajgcych w tym samym domu, rozmowa z nimi przez telefon lub przez drzwi jest
lepszg formg kontaktu niz wysytanie wiadomosci tekstowych. Kontakt gtosowy pozwoli
zorientowac sie innym, ze brak ci tchu lub Ze Zle sie czujesz. Osoby samotne powinny zadbaé
o regularne kontaktowanie sie z innymi. Popros inne osoby, aby do ciebie dzwonity, jesli nie
odzywasz sie zgodnie z ustaleniami i popros, aby zwracaty sie o pomoc, jesli nie odbierasz
telefonu.

Jesli po trzech tygodniach bedziesz nadal Zle sie czu¢, zgtos sie do lekarza rodzinnego.
Zwrot pulsoksymetru

Mozesz korzystac z pulsoksymetru przez maksimum 14 dni od pojawienia sie objawow choroby.

Gdy juz nie bedziesz potrzebowac tego urzadzenia, zwrd¢ je do przychodni lub tam, skad je
dostarczono. Jesli nie mozesz tego zrobi¢, popros o pomoc kogos bliskiego Iub
wolontariusza. Pulsoksymetr nalezy zwroci¢ w dostarczonej torebce, aby mozna go byty
oczyscic i da¢ innym pacjentom.
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Dzienniczek do samodzielnego monitoringu COVID-19

Imie i nazwisko

Prosimy dokonywaé¢ wpiséw trzy razy na dobe

Dni od pierwszych |Data Czestos¢ | Poziom Temperatura** | Samopoczucie: Oddychanie:
objawdéw* akeji rllasycenla lepsze/bez zmian/ lepsze/bez zmian/
Dzien |Godzina serea tienem gorsze gorsze

%

Pomiar wyjsciowy

* Na przyktad, jesli zaczynasz zapisywac wyniki pomiaréw pulsoksymetrem pig¢ dni po pojawieniu sie pierwszych objawow, zapisujesz ,5”
pod rubrykg Dzien.
** Mierz i Wpisuj temperature, jesli masz termometr.
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Dni od pierwszych |Data Czestos¢ | Poziom Temperatura** | Samopoczucie: Oddychanie:

objawow * akcji rllasycenia lepsze/bez zmian/ lepsze/bez zmian/
serca  |tlenem
Dzien |Godzina o gorsze gorsze
0

Pomiar wyjsciowy

* Na przyktad, jesli zaczynasz zapisywac¢ wyniki pomiaréw pulsoksymetrem pie¢ dni po pojawieniu sie pierwszych objawow, zapisujesz ,5”
pod rubrykg Dzien.
** Mierz i wpisuj temperature, jesli masz termometr.
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Dni od pierwszych |Data Czestos¢ | Poziom Temperatura** | Samopoczucie: Oddychanie:
objawow * akcji nasycenia lepsze/bez zmian/ lepsze/bez zmian/

serca tlenem gorsze gorsze
%

Dzien |Godzina

Pomiar wyjsciowy

* Na przyktad, jesli zaczynasz zapisywac¢ wyniki pomiarow pulsoksymetrem pie¢ dni po pojawieniu sie pierwszych objawéw, zapisujesz ,5”
pod rubrykg Dzieh.

** Mierz i Wpisuj temperature, jesli masz termometr.
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