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Niniejszy niezbedny
przewodnik wyjasnia,
co robic, jesli cierpi sie
na dtugi covid.

Znajdziesz w nim informacje

na nastepujace tematy:

o Co wiemy na temat dtugiego covidu
I jak mozesz dowiedziec€ sie 0 nim
wiecej w miare rozwoju sytuacji

0 Jakich objawow mozesz oczekiwac
oraz jak je kontrolowac

0 Pomocne dtonie: rozmowa na
temat dtugiego covidu oraz miejsca,
w ktorych mozna szukac wsparcia

na co dzien
Niniejszy dokument moze zawierac nieaktualne
informacje. Najswiezsze informacje znajdziesz
w witrynie: www.nhsinform.scot

www.chss.org.uk
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Czym jest dtugi covid?

Wiekszos¢ osob chorych na covid zdrowieje
W Ciggu 3 miesiecy, ale okoto 10% z nich
wcigz wykazuje objawy po 12 tygodniach.

Dtugi covid dotyka ludzi w roznym wieku

I O roznym pochodzeniu, w tym dzieci,
niezaleznie od tego, jak ciezkie byty
poczgtkowe objawy zakazenia u danej osoby.
Niektorzy doswiadczajg objawow dtugiego
covidu, mimo ze nawet wczesniej nie
zorientowali sie, ze sg chorzy na covid!

Pewne grupy osob wydajg sie bardzie
narazone na rozwoj objawow
dtugoterminowych, w tym:

o Kobiety
o Osoby powyzej 60. roku zycia
o Osoby pochodzenia afrokaraibskiego

o Osoby cierpigce na astme, cukrzyce lub
inne przewlekte problemy zdrowotne

WwW.chss.org.uk
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Objawy dtugiego
covidu

Objawy sg bardzo roznorodne, ale
najpowszechniejsze z nich obejmuija:

o /Znuzenie

o Dusznosci, kaszel, ciezar lub ucisk
w klatce piersiowe]

o Zespot tachykardii posturalnej (PoTS)

o Bole ciata i gtowy

o Palpitacje lub szmer serca

o Wysypki, swedzenie lub mrowienie skory
o Gorgczka

o Problemy psychiczne takie jak depresja,
niepokdj i stres

Www.chss.org.uk
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Znuzenie

/nuzenie to najbardziej powszechny objaw
dtugiego covidu.

Oznacza nie tylko uczucie zmeczenia,
przesypianie dtugich godzin lub utrate
motywacji. To cos, co ma wptyw na kazda
czesc ciata. Sprawia, ze mamy mniej energii,
a rzeczy, ktore kiedys wydawaty sie nam
tatwe, zaczynajg byc problemem.

Gtownym sposobem radzenia sobie ze
znuzeniem jest unikanie wywotujacych je
czynnikéw. Sprobuj zorientowac sie, co
wywotuje zaostrzenie Twoich objawow. Unikaj
aktywnosci, ktore prowadzg do wyczerpania.

Sg pewne techniki, ktore mozesz stosowac
w celu zmniejszenia efektow znuzenia. Wiele
0sOb zmagajacych sie ze znuzeniem wcigz
jest w stanie cieszyc sie zyciem.

Wiecej informacji na temat znuzenia 0
mozna znalez¢ w naszej broszurze pt.

Dtugi covid i znuzenie.

Jest ona dostepna w naszej witrynie
internetowej: chss.org.uk

WwW.chss.org.uk
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Dusznosci

Wiele osob cierpigcych na dtugi covid
doswiadcza dusznosci, zwtaszcza po
¢wiczeniach. Mozesz odczuwac bol w klatce
piersiowe]j lub zawroty gtowy, nie moc ztapac
oddechu albo moze robic Ci sie stabo.

Objawy te mogg ulec poprawie z czasem,
zwtaszcza jesli bierzesz udziat w programie
rehabilitacji oddechowej lub innym tego typu.

Mozesz rowniez nauczyc sie technik kontroli
I ,ustawiania” oddechu, ktore mogg byc
pomocne w zmniejszaniu efektow dusznosci.

Poniewaz dtugi covid wigze sie zazwyczaj
ze znuzeniem, ¢wiczenia zaproponowane
przez terapeute lub fizjoterapeute nalezy
wykonywac ostroznie.

Wiecej informacji na temat radzenia sobie o
z dusznosciami mozna znalez¢ w naszej
broszurze pt. Dtugi covid i dusznosci.

Jest ona dostepna w naszej witrynie
internetowej: chss.org.uk

Www.chss.org.uk
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PoTS

Zespot tachykardii posturalnej (ang. postural
tachycardia syndrome, PoTS) to problem
neurologiczny powszechnie wystepujgcy

U 0sOb, ktore przeszty covid.

PoTS to schorzenie, w wyniku ktorego zmiana
pOzycCji Na stojgcy przyspiesza tetno (4.
wywotuje tachykardie, inaczej czestoskurcz)
I moze wywotywac objawy takie jak:

o Stabosc lub zawroty gtowy

Palpitacje serca

Stabe lub drzgce ruchy

Nieostre widzenie

/nuzenie lub problemy z cwiczeniami
fizycznymi

Moze rowniez by przyczyng problemow
jelitowych, takich jak zatwardzenie lub bol
w dole brzucha.

PoTS mozna leczyc¢ srodkami
farmakologicznymi lub matymi zmianami
trybu zycia. Jesli doswiadczasz powyzszych
objawow, spytaj lekarza, czy mogg byc¢
oznakg PoTS.

WwW.chss.org.uk
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Bole

Osoby cierpigce na dtugi covid uskarzajg sie
czesto na bole stawow i miesni. Bol taki moze
wystepowac w reakcji na nadmierne uzycie
lub przepracowanie, jednak moze rowniez
dokuczac stale (bol przewlekty).

Na ten rodzaj bolu mozna stosowac leki
bez recepty takie jak ibuprofen, aspiryna czy
paracetamol. Trzeba zawsze uwazac, aby
nie przekroczy¢ dziennej zalecanej dawki
tych lekow.

Bol przewlekty wywotujg czesto konkretne
czynniki, takie jak ciepto, zimno, zmeczenie
lub pewne rodzaje cwiczen. Zwracajgc
baczng uwage na swoje reakcje na

rozne srodowiska, mozesz zaczgc unikac
czynnikow wywotujgcych bol.

Wazne jest, aby nauczyc¢ sie odrozniac bol
neuropatyczny (tj. wywotywany bezposrednio
przez system nerwowy) od bolu bedgcego
odpowiedzig na uraz fizyczny lub inny bodziec.
Jesli nie masz pewnosci, zawsze bezpiecznie)
jest zatozy¢, ze doszto do rzeczywistego urazu.

Www.chss.org.uk
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Do rodzajow bolu zaliczamy:

Bol fizyczny

Ten bol jest odpowiedzig ciata na uraz, np.
siniak, nadwyrezenie lub rane cietg. Jesli bol
jest wewnetrzny (np. bol brzucha), moze

by¢ trudno stwierdzic, czy to problem natury
fizycznej, czy nie. Jesli bol pojawia sie stale w
jednym miejscu, warto udac sie do lekarza, aby
sprawdzic¢, czy nie doszto do urazu fizycznego.

Nadwrazliwosé

Jest to rodzaj bolu, przy ktorym system
nerwowy jest nadwrazliwy na bodzce. Innymi
stowy, cos, co normalnie nie bytoby bolesne
(np. lekki dotyk lub musniecie), staje sie takie.
Najlepszym sposobem radzenia sobie z takim
bolem jest unikanie znanych bodzcow oraz,
w miare mozliwosci, przyjmowanie srodkow
przeciwbolowych.

Bl neurogenny (neuropatyczny)

Ten bol jest wynikiem niepoprawnego
przesytania sygnatow przez neurony i
niekoniecznie jest odpowiedzig na rzeczywisty
problem fizyczny. Moze go pomaoc zatagodzic
paracetamol, ale czesto najlepszym
rozwigzaniem jest przeczekanie go.

WwW.chss.org.uk
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Choroby serca

Niektore osoby cierpigce na dtugi covid,
zwtaszcza te poddane wczesniej hospitalizagji
w wyniki covidu, mogg zaczac¢ doswiadczac
problemow z sercem.

Najpowszechniej wystepujgcym z tych
problemow sg palpitacje. Oznacza to

stan, w ktorym serce bije bardzo szybko

I nieregularnie, co moze wywotywac zawroty
gtowy lub panike. Moze to byc rowniez
bolesne. Palpitacje nie sg niebezpieczne

I zZazwyCzaj ustepujg same.

U niektorych osob wystepujg takze
bole w klatce piersiowe), zwtaszcza po
¢cwiczeniach fizycznych.

Okoto jedna na cztery osoby, u ktorych
wystepujg bole w klatce
piersiowej, moze cierpiecC na
schorzenie zwane zapaleniem
miesnia sercowego. Moze
ono wywotywac bol |
dyskomfort, ale zazwyczaj nie
jest niebezpieczne.

Www.chss.org.uk
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Gorgczka

Osoby cierpigce na dtugi covid wydajg

sie byc bardziej od innych podatne na

stany gorgczkowe wywotane stresem lub
chorobg, nawet jesli nie doswiadczajg innych
objawow covidu.

Jesli reqularnie miewasz gorgczke, zapytaj
lekarza lub innego pracownika opieki
zdrowotnej, jak sobie z tym G
radzic. Wiele osob zbija gorgczke,

przyjmujac paracetamol.

UWAGA: 0

nigdy nie wolno przyjmowac wiekszej
dawki paracetamolu, niz zalecono na
etykiecie leku. Jesli przyjmujesz tez

inne leki, powiedz o nich lekarzowi, aby
upewnic sie, ze zaden z nich nie wchodzi
w interakcje z paracetamolem.

WwW.chss.org.uk
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Zdrowie psychiczne

Niemal potowa osob, ktore poddano
hospitalizacji w wyniku covidu, oraz wiele osob,
ktore przeszty covid, ale nie byty nigdy leczone
w szpitalu, twierdzi, ze cierpi w wyniku swoich
doswiadczen na zaburzenia psychiczne.

Poniewaz dtugi covid wcigz jest stabo
rozumiany, a sytuacja nie przestaje sie rozwijac,
moze zachodzi¢ koniecznosc¢ radzenia sobie
Z niepewnoscig i watpliwosciami dotyczgcymi
przysztosci, co moze byc¢ bardzo stresujgce.
Wiele osob, ktore przeszty covid, boryka sie

Z nastepujgcymi problemami:

o Depresja

o Niepokoj

o /espot stresu pourazowego

(o]

Stres lub stygmatyzacja zwigzane

z doswiadczeniem choroby
Organizacja Chest Heart & Stroke Scotland 0
opublikowata dostepny online przewodnik
pt. ,Dobrostan psychiczny’, ktory zawiera
wiecej informacji na temat dbania o swoje
zdrowie psychiczne.

Www.chss.org.uk
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Otrzymanie diagnozy

Aby u danej osoby mozna byto
zdiagnozowac dtugi covid, warunkiem jest
uprzednie przejscie przez nig covidu. Nalezy
tez wykluczyc inne potencjalne przyczyny
wystepujgcych u niej objawow.

Nie wszyscy lekarze sg zaznajomieni z dtugim
covidem. Aby pomoc lekarzowi postawic
diagnoze:

Jesli wiesz, ze chorowates(-as) na covid,
wspomnij o tym lekarzowi, gdy omawiacie
potencjalne objawy dtugiego covidu.

Jesli nie masz pewnosci, czy chorowates(-as)
na covid, popros o wykonanie testu na
przeciwciata (wyniki mogg jednak nie

by¢ jednoznaczne, jesli poddates(-as) sie
szczepieniu na covid).

O ile to mozliwe, prowadz dziennik objawow.

Szczerze opisz wszelkie inne ostatnio przebyte
choroby, urazy lub stresujgce sytuacje.

WwW.chss.org.uk
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Trzymaj reke na pulsie

Zrobilismy wszystko, co w naszej mocy, aby
przedstawic w niniejszym przewodniku jak
najaktualniejsze informacje. Jednak poniewaz
jest to opublikowany dokument, mozliwosci
jego uaktualniania sg ograniczone.

Aby uzyskac aktualne, regularnie sprawdzane
informacje dotyczgce dtugiego covidu

I radzenia sobie z jego objawami, odwiedz
ponizsze witryny:

o NHS Inform — www.nhsinform.scot
o Witryna CHSS - chss.org.uk
o longcovid.org

o Your Covid Recovery —
www.yourcovidrecovery.nhs.uk

&

Www.chss.org.uk
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Szukanie wsparcia
| pomocy
CHSS oferuje szereg ustug, w tym:

o Ustuga Hospital to Home (ang. ,od szpitala
do domu”)

o Adviceline (zadzwonr pod numer
0808 801 0899)

o Szczegotowe informacje dotyczace
konkretnych objawow, ktore mozna
znalez¢ w witrynie chss.org.uk

W Twojej okolicy mogg dziatac sieci wsparcia
dla 0sob z dtugim covidem. Warto tez zajrzec
na Facebooka lub inne platformy mediow
spotecznosciowych.

/najomi i rodzina mogg zapewnic Ci kluczowe
wsparcie w radzeniu sobie z objawami, jak tez
wystuchac Cie, gdy chcesz porozmawiac.

Twoj lekarz, za Twojg zgodg, moze skierowac
Cie do innych pracownikow opieki zdrowotnej
lub ustug wsparcia, takich jak terapia zajeciowa,
wsparcie psychologiczne, fizjoterapia lub
klinika leczenia bolu.

WwW.chss.org.uk
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Nasze publikacje dostepne sg bezptatnie
w Szkocji dla kazdego, kto ich potrzebuje.
Wejdz na strone www.chss.org.uk/
resources-hub, aby wyswietlic wszystkie
nasze zasoby, w tym inne niezbedne

przewodniki z tej serii.

W Szkocji ponad milion osob, {j. jedna na
piec, zyje ze schorzeniem klatki piersiowe]
lub serca albo po udarze moézgu. Dziatamy,
aby pomagac wszystkim, ktorzy tego
potrzebujg. Aby to robic, potrzebujemy
jednak Twojej pomocy. Wejdz na strone
www.chss.org.uk/supportus, aby
dowiedziec sie, jak mozesz pomoc wiekszej

. liczbie 0sob w Szkocji.

Ten dokument jest rowniez
dostepny w jezykach urdu,
pendzabskim,

ukrainskim i polskim

L1

Opublikowano w
kwietniu 2022 r.
Nastepna planowana
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ZESKANUJ MNIE pazdziernik 2023 r.
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