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Jestes juz po COVID-19?
Masz niepokojace objawy? Sprawdz swdj stan zdrowia

Co to jest COVID-19 - stownik pojec

Koronawirusy

Koronawirusy to grupa wirusow, ktére wywotujg roznego typu infekcje obejmujace gtéwnie uktad
oddechowy i pokarmowy cztowieka. Znane sg juz od wielu lat. Swoja nazwe zawdzieczaja specyficznej
budowie. Na zewnatrz wirusa znajduje sie otoczka, ktorej ksztatt ogladany pod mikroskopem przypomina
korone. Dotychczas na Swiecie zmagano sie juz z zakazeniami koronawirusow wywotanymi przez SARS oraz
MERS.

SARS-CoV-2

SARS-CoV-2 to wirus nalezacy do grupy koronawirusoéw, z pojedyncza nicig o dodatniej polaryzacji ssSRNA(+),
ktory wywotuje ostrag chorobe uktadu oddechowego - COVID-19. Jest to jeden z wielu chorobotwérczych dla
ludzi wirusow z tej grupy.

COVID-19

COVID-19 to ostra choroba zakazna uktadu oddechowego wywotana zakazeniem wirusem SARS-CoV-2.
Zostata po raz pierwszy rozpoznana i opisana w listopadzie 2019, w sSrodkowych Chinach (miasto Wuhan)
podczas serii zachorowan zapoczatkowujacej pandemie tej choroby:
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Jak mozesz zarazic sie COVID-19

=0
Wirusem SARS-CoV-2 zakazamy sie gtownie droga kropelkowa. Kaszel, kichanie, gtosne l
mowienie sprzyjajg zakazeniu oséb z otoczenia chorego.
Wazne
Duzym zagrozeniem sg przedmioty o charakterze ogélnodostepnym, jezeli osoba " d zakazenia d e h
postugujaca sie nimi nie przestrzega higieny rak.. Krople z wirusem podczas méwienia, O 'es od zakazenia do pojawianiasig pierwszyc
kichania czy kaszlu moga osigs¢ na powierzchniach. Dotykanie przedmiotéw, na ktérych objawow wynosi od 2 do 14 dni, srednio 5 dni.
o znalazty sie fragmenty wirusa moze prowadzi¢ do zakazenia.
Dzieje sie tak, gdy po kontakcie z powierzchnia dotknie sie nosa, oczu, ust.
Osoby chore mogg zakazac na 24-48 godzin
przed wystapieniem objawéw choroby.
CO

— Y

Do zakazenia moze dojs$¢ takze przez bliski kontakt z chorym (np. przytulanie,
dzielenie sie przedmiotami osobistymi czy jedzenie z jednego naczynia).

Dopoki jedna chora osoba zakazi Srednio wiecej niz

1,1 nowej osoby, epidemia bedzie nadal trwac.

i Uscisniecie dtoni z osobg chora na COVID-19 stwarza ryzyko zakazenia, kiedy wirus

przenoszony jest na rekach.

Jestes juz po COVID-19?
Masz niepokojace objawy? Sprawdz swdj stan zdrowia
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Jakie sg objawy infekcji SARS-CoV-2

Najczesciej wystepujace objawy:

(R B0 = o :

) ) Jesli masz goraczke, kaszel z dusznoscia, skrécony
goraczka suchy kaszel dusznosci A eA=nllE oddech, bél czy ucisk w klatce piersiowej lub utrudniona
mowa i problemy z poruszaniem, od razu skontaktuj sie
z lekarzem.

Objawy rzadziej wystepujace: COVID-19 w wielu przypadkach daje podobne objawy

do grypy sezonowej. Jezeli chcesz dowiedzied sie,

saburzenia lub utrata jak odroznic grype od koronawirusa, przeczytaj wiecej.

Y iy bol miesni i stawow katar, zatkany nos
Jesli zle sie czujesz i niepokoisz sie 0 swoj stan zdrowia,
przeprowadz wywiad medyczny pod katem objawdw
bél gardta bél w klatce piersiowe;j nudnosci, wymioty, biegunka COVID-19.

wysypka oraz odbarwienia

bol gtowy zapalenie spojowek w obrebie palcéw u rak i nég

Jestes juz po COVID-19?
Masz niepokojace objawy? Sprawdz swoj stan zdrowia PAKIET BADAN PO COVID-19
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podobienstwa COVID-19 a grypa sezonowa

obiaw goraczka lub stan podgoraczkowy, dreszcze, kaszel najczesciej suchy, trudnosci z oddychaniem np. skrécenie oddechu, uczucie
Jawy dusznosci, zmeczenie, bol gardta, béle miesni i stawdw, bdle gtowy, biegunka, wymioty
okres zakazalnosci osoby zakazone moga zakazad innych przynajmniej na 1 dzien przed pojawieniem sie objawow
droga zakaznosci kropelkowa
S zapalenie ptuc, niewydolnos¢ oddechowa, ARDS (zespét ostrej niewydolnosci oddechowej), sepsa, zawat serca, udar mézgu,
powiktania . PP T e . ;o . .
niewydolnosc wielonarzadowa, zaostrzenie sie wspotistniejacych chorob przewlektych, wtérne infekcje bakteryjne
u 2vka osoby starsze, osoby z obnizona odpornoscia, osoby otyte, kobiety w cigzy, osoby z chorobami wspdtistniejacymi np.: ptuc, serca,
grupy ryzy cukrzyca, nowotworami
réznice COVID-19 grypa sezonowa
objawy zaburzenia smaku lub/i wechu
czas do wystapienia dtuzszy - zwykle 5 dni od zakazenia, ale moga wystapic¢ rowniez krétszy - zwykle objawy pojawiaja sie w okresie 1-4 dni
objawow juz 2. dnia lub dopiero 14. dnia od zakazenia
Y zwykle 1-2 dni przed pojawieniem sie objawdw, ale dtuzszy okres i . L . L,
zakaznosc¢ zakazalnoéci (do 10-12 dni od zakazenia) zwykle 3-5 dni przed pojawieniem sie objawdéw
zakrzepy krvyl W naczynlach zylnych |,t’<-;-tn|czych R{uc, serca, koncgyn wiekszo$¢ os6b wraca do zdrowia w ciggu kilu dni do 2 tygodni,
. . dolnych i mdézgu, zmeczenie, dusznosc, kaszel, bole miesni, stawow, . . L . : .
powiktania . 2o . . A ] . ale powiktania obejmuja m.in.: zapalenie zatok i ucha
bol w klatce piersiowej, trudnos¢ z mysleniem, koncentracja, depresja, rodkoweso. zapalenia miednia sercoweso. mézeu i miedni
kotatanie serca, utrata wechu i/lub smaku 80, zap & g0, & &

\gru py ryzyka dzieci J




Jak to dziata

Wywiad medyczny ma forme intuicyjnego kwestionariusza. Na podstawie udzielonych odpowiedzi na pytania dotyczace czynnikéw
ryzyka i objawdw, pacjent otrzymuje wskazania co do dalszego postepowania - kontakt z lokalnymi stuzbami, pozostanie w domu
i zachowanie kwarantanny lub brak wskazan do niej, a takze zalecenia co do profilaktyki zdrowotne;j.

Czy to wiarygodne rozwigzanie

Wywiad COVID-19 Risk Assessment zostat przygotowany przez zespét lekarzy na podstawie wytycznych Swiatowej Organizacji
Zdrowia. Rozwigzanie opracowata polska firma technologiczno-medyczna Infermedica Sp. z 0.0. Jest ono na biezaco aktualizowane
o nowe informacje na temat COVID-19.

Czy wywiad zastepuje porade lekarska
Nie. Wywiad medyczny COVID-19 Risk Assessment ma charakter informacyjny, nie stanowi diagnozy i nie zastepuje porady
lekarskiej. W nagtych przypadkach zagrozenia zycia lub zdrowia w pierwszej kolejnosci nalezy zadzwonic na pogotowie.

Czy korzystanie z wywiadu jest anonimowe
Tak. Skorzystanie z wywiadu medycznego COVID-19 Risk Assessment jest catkowicie anonimowe. Pacjent nie podaje zadnych
danych pozwalajacych na jego identyfikacje.

PRZEPROWADZ WYWIAD MEDYCZNY

/
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Jakie sg postacie COVID-19

posta¢ COVID-19

tagodna

objawy

brak objawow

tagodne dolegliwosci ze strony gérnych drég
oddechowych

stan stabilny

postepowanie*

Opieka domowa. Leczenie objawowe.

umiarkowana

typowe objawy COVID-19 (goraczka >38°C, suchy
kaszel, dusznosé)

ryzyko pogorszenia stanu klinicznego

- konieczne monitorowanie i podjecie dziatan
objawy zapalenia ptuc, zajecie ptuc widoczne

w badaniach obrazowych

brak cech niewydolnosci oddechowej

Mozliwa koniecznos¢ hospitalizacji.
Mozliwa koniecznosc tlenoterapii
biernej i antybiotykoterapii.

ciezka

bardzo nasilone objawy ze strony uktadu
oddechowego - konieczne Sciste monitorowanie
objawo6w choroby, aby ewentualnie méc zapewnic
intensywna opieke medyczna

objawy pogorszenia wydolnosci oddechowej, czyli
zwiekszona liczba oddechdéw, sptycenie oddechu,
spadek saturacji krwi tlenem ponizej 94%

Wymaga hospitalizacji.

Mozliwa konieczno$¢ tlenoterapii,
nawodnienia dozylnego,
antybiotykoterapii, stosowania
glikokortykosteroidow.

stan krytyczny

zespot ostrej niewydolnosci oddechowej (ARDS)
wymagajacej wentylacji mechanicznej
hipotensja (niedoci$nienie) i wstrzas
niewydolnos$¢ wielonarzadowa

zaburzenia $wiadomosci

* 0 postepowaniu indywidualnie decyduje lekarz

Jestes juz po COVID-19?
Masz niepokojace objawy? Sprawdz swdj stan zdrowia

Sciste monitorowanie i leczenie
na oddziale intensywnej terapii.
Wczesna wentylacja mechaniczna,
ECMO (ciggte pozaustrojowe
utlenowanie krwi), ewentualnie
antybiotykoterapia, stosowanie
glikokortykosteroidéw.

PAKIET BADAN PO COVID-19
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U ponad 80% pacjentow przebieg choroby jest tagodny.
Nie potrzebuja oni hospitalizacji. Jednak nawet te osoby
te moga miec jednak nastepstwa istotnie pogarszajace
jakosé zycia, np. utrzymujaca sie utrate wechu i smaku lub
zespot przewlektego zmeczenia.

Wedtug Europejskiego Centrum ds. Zapobiegania

i Zwalczania Chordb (ECDC) zaledwie u 14% zakazonych
rozwija sie ciezka postac choroby, a 2,4% pacjentéw miato
najciezsza postac choroby wymagajaca wentylacji
mechaniczne;j.

Szacuje sie, ze Smiertelnosc dla COVID-19 w Polsce wynosi
2,29% zdiagnozowanych osdb.

Zrédto: Mortality Risk of COVID-19 - Statistics and Research, Our World in
Data [dostep 2021-04-16].
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Jakie czynniki moga powodowad ciezszy przebieg choroby

Czynniki powodujace ciezki przebieg COVID-19:

* wiek (powyzej 65.r.2.)
« obnizona odpornos¢
* choroby wspétistniejace (np. choroby uktadu krazenia, cukrzyca, przewlekte choroby uktadu

N oddechowego, nadci$nienie tetnicze, otytos¢ i nowotwory)
— e cigza.
2

Jak mozesz pomac seniorowi

e Zrob zakupy - swoim rodzicom, dziadkom, starszym sasiadom.

*  Edukuj na temat profilaktyki zdrowotnej. Obejrzyj film, jak to robié.

»  Zapoznaj seniora z mozliwosciami telekonsultacji medycznych, zakupdw przez internet.
To dobra okazja do miedzypokoleniowej wymiany wiedzy.

»  Czesto dzwon i upewniaj sie, Ze senior niczego nie potrzebuje, aby nie musiat wychodzi¢ zdomu.
Rozmowy telefoniczne pomoga mu takze radzié sobie z samotnoscia.

COVID-19 a palenie papieroséw

*  Szacuje sie, ze osoby palace papierosy sg obarczone nawet 14-krotnie wyzszym ryzykiem rozwoju ciezkiej postaci COVID-19. To dlatego, ze wirus SARS CoV-2 atakuje
uktad oddechowy, a palenie tytoniu uszkadza drogi oddechowe i ptuca.
«  Osoby palace moga tez tatwiej ulec zakazeniu. Wynika to z powtarzalnych ruchéw dtoni w kierunku ust, przez co tatwiej o przeniesienie wirusa do drég oddechowych.

Zrédto: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/older-adults.html

Jestes juz po COVID-19?
Masz niepokojace objawy? Sprawdz swoj stan zdrowia PAKIET BADAN PO COVID-19
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Jak mozesz chroni

—
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Zaszczep sie.

Czesto myj rece mydtem i wodg przez co najmniej
20 sekund, szczegdlnie po pobycie w miejscu
publicznym lub po wydmuchaniu nosa, kaszlu,
kichaniu. Zobacz, jak prawidtowo my¢ rece.

Uzywaj srodka do dezynfekcji rak, ktory zawiera
co najmniej 60% alkoholu.

Uzywaj rekawiczek ochronnych w miejscach
publicznych i srodkach komunikacji publiczne;j.
Zobacz, jak prawidtowo zaktadad i zdejmowaé

rekawiczki.

Codziennie czys¢ i dezynfekuj czesto dotykane
powierzchnie, takie jak: stoty, klamki, przetaczniki
Swiatta, blaty, uchwyty, biurka, telefony, klawiatury,
toalety, krany i zlewy.

Unikaj dotykania oczu, nosa i ust rekami.

Zachowaj bezpieczna odlegtos¢ - co najmniej
1,5 metra od osoby chorej.

Jestes juz po COVID-19?

Masz niepokojace objawy? Sprawdz swdj stan zdrowia
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d infekcja

Unikaj skupisk ludzkich.

Nie korzystaj z telefonu podczas spozywania
positkow i regularnie go dezynfekuj

(np. wilgotnymi chusteczkami ze srodkiem
dezynfekujacym).

Zakrywaj maseczka usta i nos. Zobacz, jak
prawidtowo zaktadaé maseczke.

Zastaniaj usta i nos podczas kichania i kaszlu
przedramieniem lub chusteczka jednorazowa

(po uzyciu wyrzu¢ ja do kosza i umyj lub zdezynfekuj
rece).

Odzywiaj sie zdrowo i spozywaj odpowiednig ilo$¢
ptynow.

Przestrzegaj kwarantanny i innych zalecen stuzb
sanitarnych oraz personelu medycznego.

Korzystaj ze sprawdzonych zrédet informacji
o COVID-19.

PAKIET BADAN PO COVID-19
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Regularnie

i starannie myj
lub dezynfekuj
rece

Zakrywaj
maseczka usta
oraz nos
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Jak prawidtowo
my¢ rece?

Pocieraj o siebie wnetrzami Pocieraj wnetrzem jednej dtoni
dtoni. odruga i na odwrét.

3 R

Namyd| mokre rece.

1

'

Pocieraj zwinietymi palcami Zahacz o siebie palce obu Splec dtonie i pocieraj jedna
kciuk jednej i drugiej dtoni. dtoni i pocieraj. odruga.

5

Wytrzyj doktadnie rece
papierowym recznikiem.
Wyrzué go od razu do kosza.

Pocieraj ztaczonymi palcamijednej ~ Optucz doktadnie rece
dtoni wnetrze drugiej i na odwrot. z mydta pod biezaca woda.

® Myj rece woda z mydtem
minimum 30 sekund




@ ZDROWIE

Jak prawidtowo zaktada¢
i zdejmowac rekawiczki?

Chwyc rekawiczke za dolny brzeg  Naciagnij rekawiczke,
iwsun druga dton do srodka.

Druga rekawiczke wyjmij
przytrzymujac j3 za dolny brzeg.  gota dtonia.

28

Naciagnij rekawiczke na gota

Aby zdjac rekawiczki, ztap Wsun palce miedzy brzeg drugiej
dtor, przytrzymujac od zewnatrz palcami od zewnatrz brzeg rekawiczki a nadgarstek.
zadolny brzeg. jednej z nich. ciagajjazdtoni,  Przesuri palcami wzdtuz dtoni

wywracajac na lewa strone i zdejmij rekawiczke.
i przytrzymaj.
7
Nie dotykaj twarzy

dtonmi w rekawiczkach.

Wyrzuc zdjete rekawiczki do kosza.
Doktadnie umyj rece.




@ ZDROWIE

Jak prawidtowo
zaktada¢ maseczke?

Zanim zatozysz maseczke zdezynfekuj rece Nigdy nie dotykaj maseczki dtorimi.
lub umyj je doktadnie. Przytrzymuj ja za uchwyty.
I 2 “
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Maseczka musi caty czas szczelnie przylegac
do twarzy. Dlatego mezczyzni, ktrzy nosza
brode, powinni ja zgolic.

Zatoz uchwyty maseczki za uszy,
tak aby zakrywata szczelnie usta i nos.

Wymien maseczke, gdy tylko poczujesz, Zuzyta maseczke wyrzué od razu do zamknigtego
ze jest wilgotna. pojemnika. Umyj doktadnie rece.




Jak dtugo koronawirus utrzymuje sie na powierzchniach i jak go usunac

Czy koronawirus utrzymuje sie na powierzchniach

Dotychczas prowadzone obserwacje potwierdzaja, ze koronawirus SARS CoV-2 moze utrzymywac sie na powierzchni réznych przedmiotéw.
To, jak dtugo wirus znajduje sie na powierzchni, zalezy od materiatu, z ktérego zostata ona wykonana.

:

karton, papier
opakowania, dokumenty,
gotowka

24 h

.

plastik i stal nierdzewna
opakowania, sprzet AGD,
telefony, porecze wozkow
sklepowych

78 h

=

miedz
monety

D

—n

w powietrzu
w wydychanym powietrzu,
podczas kichania, kaszlu

3h

na zywnosci
owocach, warzywach,
miesie

?h

Specjalisci podkreslajg, ze koronawirusa z wybranych powierzchni mozna dos¢ tatwo wyeliminowaé. Wystarczy bowiem skorzysta¢ z dostepnych srodkéw

dezynfekujgcych.

Jestes juz po COVID-19?

Masz niepokojace objawy? Sprawdz swdj stan zdrowia
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Jestes juz po COVID-19?
Masz niepokojace objawy? Sprawdz swdj stan zdrowia

Czy istnieja leki na COVID-19

U oséb z tagodnym lub umiarkowanym przebiegiem COVID-19

stosuje sie leczenie objawowe.

Pracownicy stuzby zdrowia lecza

objawy kliniczne wystepujace u zakazonych pacjentéw podobnie jak leczy sie inne infekcje drog
oddechowych, np. goraczke lekami przeciwgoraczkowymi z paracetamolem.

Osoby z ciezkim przebiegiem COVID-19

wymagaja leczenia w szpitalu, gdzie mozna podac choremu tlen, silne leki przeciwzapalne, leki
przeciwwirusowe, kroplowki, a nawet osocze ozdrowiencow.

PAKIET BADAN PO COVID-19 PAKIET BADAN PO COVID-19 MAXI /’\
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Co zrobié

w przypadku
pojawienia sie
objawow porada

telekonsultacja

w ramach NFZ

skierowanie na test

o)

1

Dopoki nie potwierdzisz
zakazenia SARS-CoV-2,
wykonujac test, zachowaj

dojazd na test

dystans spoteczny oraz wszystkie
Srodki ostroznosci, ktére stosuje przygotowanie
sie w trakcie kwarantanny do testu

czy izolacji domowe;j.

Opracowanie wtasne na podstawie zaleceri Wynlk testu
Ministerstwa Zdrowia i Gtdwnego Inspektora
Sanitarnego.

Jestes juz po COVID-19?

Masz niepokojace objawy? Sprawdz swdj stan zdrowia

Bezwzglednie zostarn w domu i umow telekonsultacje z lekarzem PZU Zdrowie

Mozesz to zrobié przez:
« serwis mojePZU lub w aplikacji mobilnej mojePZU
« infolinie PZU Zdrowie (801 405 905) lub infolinie dla 0séb z objawami koronawirusa (22 505 11 88)

Jezeli nie jestes pacjentem PZU Zdrowie, skorzystaj z diagnostyki w ramach NFZ

 Skontaktuj sie z lekarzem Podstawowej Opieki Medycznej (POZ). Jesli nie masz swojego lekarza POZ, w naszych
placowkach mozesz ztozy¢ odpowiednia deklaracje. Adresy naszych placéwek znajdziesz na stronie.

* Nawet jesli nie masz ubezpieczenia w NFZ, to w zwigzku z pandemia COVID-19 mozesz bezptatnie skorzystac
z opieki zdrowotnej w sektorze publicznym. Zadzwon na infolinie NFZ 800 190 590, dotyczaca postepowania
w sytuacji podejrzenia zakazenia koronawirusem.

Jezeli lekarz uzna, ze Twoje objawy swiadczg o zakazeniu SARS-CoV-2 zleci Ci wykonanie testu diagnostycznego
potwierdzajacego COVID-19

Mozesz rowniez wypetnic¢ formularz on-line kwalifikujacy do testu.

» Jezeli zostaniesz zakwalifikowany otrzymasz SMS z proponowanym miejscem i godzing testu.

 Jedli otrzymasz zlecenie na test, zostaniesz automatycznie objety kwarantanna. Pozytywny wynik testu zmienia
kwarantanne na izolacje domowa. Negatywny wynik testu zwalnia Cie z kwarantanny.

Do punktu badan, we wskazanym terminie, pojedz wtasnym srodkiem transportu

* Nie korzystaj z komunikacji publicznej lub taksowek.
« Jesli ze wzgledu na stan zdrowia nie mozesz dojechaé do punktu mobilnego, poinformuj lekarza - zleci,

aby przyjechata do Ciebie karetka wymazowa.
Na badanie zabierz ze soba dowdd osobisty lub inny dokument potwierdzajacy tozsamos¢
Minimum 2 godziny przed badaniem nie spozywaj positkéw, nie pij, nie zuj gumy, nie ptucz jamy ustnej i nosa,
nie myj zebdow, nie przyjmuj lekdw, nie pal papierosow.
Wynik badania

* Informacja o wyniku badania zostanie zamieszczona przez laboratorium w systemie EWP, dostepnym
dla podmiotow takich jak Policja i stuzby sanitarne.
* Wyniki badania pobierzesz na Internetowym Koncie Pacjenta (instrukcje zatozenia konta znajdziesz tutaj.
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Co zrobic, jesli masz pozytywny wynik testu -
potwierdzajgcy zakazenie

Pozytywny wynik testu potwierdza zakazenie koronawirusem.

Od momentu, w ktdrym otrzymasz pozytywny wynik testu, musisz poddac sie izolacji w domu,
ktéra w przypadku:

* pacjenta bez objawdw trwa 10 dni

* pacjenta z objawami moze zosta¢ wydtuzona odpowiednio do stanu klinicznego pacjenta.
Okres trwania izolacji mozesz tez sprawdzié¢ na swoim Internetowym Koncie Pacjenta.

Skontaktuj sie ze swoim lekarzem
Umow sie z lekarzem na teleporade.

Przez caty okres trwania opieki domowej monitoruj swoj stan zdrowia. W tym zakresie pomoze Ci program
Zdalnej Opieki COVID od PZU. Dowiedz sie wiecej.

Jezeli jednak poczujesz sie gorzej, udaj sie do szpitala jednoimiennego
lub posiadajacego oddziat covidowy lub wezwij karetke, dzwoniac
na nr 112. Wykaz placéwek mozesz znalezé na stronie NFZ.

Jestes juz po COVID-19?
Masz niepokojace objawy? Sprawdz swdj stan zdrowia /P
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Poréwnanie testow wirakele po

RT-PCR

Na C OVI D - ]_ 9 (test genetyczny) Testantygenowy Test na przeciwciata

)

Wykrywa materiat genetyczny .g@ Wykrywa biatka otoczki wirusa

Wykrywa przeciwciata, jakie powstaja
po przechorowaniu lub szczepieniu

V5
&

Testy w kierunku zakazenia koronawirusem

@ sg kluczowe w monitorowaniu rozprzestrzeniania Y
()
09,

sie pandemii choroby COVID-19.

SARS-CoV-2 SARS-CoV-2

R

Prébka to krew pobrana

Prébka to wymaz z nosogardzieli .
zzyty

Wskazuje, czy jestes aktualnie
zakazony wirusem SARS-CoV-2.
Przeznaczony jest dla oséb

z objawami

Wskazuje, czy jestes aktualnie 0O

Testy w kierunku zakazenia SARS-CoV-2 dzielg
o o zakazony wirusem SARS-CoV-2.
slg na dwie grupy Przeznaczony jest dla os6b

z objawami lub bez

A
O

Wykazuje, czy masz przeciwciata
po przechorowaniu COVID-19 lub
po szczepieniu

A\

”

*  Wskazujace obecnosé wirusa w organizmie

. . . Jesli chcesz sprawdzid,
* Informujace o przebytej chorobie

Jesli podejrzewasz zakazenie wirusem SARS-CoV-2 R
czy masz przeciwciata

0 v
Xy ECo (O I

Wynik testu dostepny jest
zreguty po 24h

Wynik testu dostepny Wynik testu dostepny
jest po 10-15 minutach 1-3 jest po 1-3 dniach

N
~
O

Badanie wymaga
specjalistycznych metod
laboratoryjnych, dlatego czas
oczekiwania na wynik moze by¢

Badanie nie wymaga Badanie wymaga specjalistycznych
specjalnych metod metod laboratoryjnych, dlatego czas
laboratoryjnych i dlatego wynik oczekiwania na wynik moze by¢

\\
2

>
I

i otrzymasz od razu dtuzszy
| Rekomendowany
e do stosowania w Polsce. "Ztoty ¥ Rekomendowany ¥ Rekomendowany do stosowania
standard" do diagnostyki do stosowania w Polsce w Polsce

zakazenia SARS-CoV-2

Nie zdiagnozuje, czy wirus jest obecny
Nie pokaze, czy w przesztosci zostates$ zakazony wirusem SARS-CoV-2 w momencie pobierania probki,
ani nie wykluczy jego obecnosci

Jestes juz po COVID-19? A
Masz niepokojace objawy? Sprawdz swoj stan zdrowia PAKIET BADAN PO COVID-19 o— |
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Szczepionki przeciw COVID-19
- dlaczego warto

Obecnie sg juz w Europie zarejestrowane szczepionki przeciwko COVID-19.

W Polsce aktualnie (stan na 20.05.2021 r.) zarejestrowane sg cztery szczepionki:

ePﬁzer SIONT=CH moderna Szczepionki
Comirnaty firmy Pfizer/BioNTech COVID-19 Vaccine Moderna MRNA
o
AstraZeneca Janssen ) Szczepionki
or fohmanohmcn
COVID-19 Vaccine AstraZeneca COVID-19 Vaccine Janssen wektorowe

(obecna nazwa Vaxzevria)
Przeczytaj wiecej o skutecznosci poszczegdlnych szczepionek.

Celem szczepienia jest nabycie odpornosci przeciw objawowemu
COVID-19. W przypadku ponownego kontaktu z koronawirusem uktad
odpornosciowy jest juz przygotowany do walki z nim.

Zrédto: https://www.immunology.org/celebrate-vaccines/public-engagement/guide-childhood-vaccinations/how-vaccines-work

Jestes juz po COVID-19?

Dlaczego warto sie o
zaszczepic przeciw 20
COVID-19

Przyjecie szczepionki chroni przed zachorowaniem:

* w przypadku szczepionek mRNA przed kazda jego
postacia

* w przypadku szczepionek wektorowych, przede
wszystkim przed zachorowaniem o ciezkim przebiegu

Szczepionka chroni przed ciezkim przebiegiem choroby
i powiktaniami

Ochronisz innych - rodzine, przyjaciéti znajomych,
szczegblnie osoby o podwyzszonym ryzyku ciezkiego
przebiegu COVID-19

Pomozesz ograniczy¢ pandemie, szczepienia pozwalaja
na szybsze nabycie odpornosci na dang chorobe przez duza
liczbe 0séb, dowiedz sie wiecej

Aktualnie osoba zaszczepiona przeciwko COVID-19 jest
zwolniona z obowigzku odbywania kwarantanny:

* po podrdzy za granice

* po kontakcie z osoba zakazona

Zrédto: Rozporzadzenie Rady Ministréw z dnia 6 maja 2021 r. w sprawie ustanowienia
okreslonych ograniczen, nakazéw i zakazéw w zwiazku z wystapieniem stanu epidemii
(Dz. U.z2021r. poz. 861)

orRO
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Skutecznosé

Podobnie jak standardowe szczepionki, rowniez te przeciw COVID-19 muszg przejs¢ 3 fazy badan klinicznych oceniajacych
ich skutecznosé i bezpieczenstwo.

91,3% 94,1% 76-82%" 66%

Comirnaty COVID-19 Vaccine Moderna COVID-19 AstraZeneca COVID-19 Johnson
& Johnson (Janssen)
(n=43 tys. 0s6b) (n=30 tys. 0s6b) (n=24 tys. 0s0b) (n=44 tys. 0s6b)

Szczepionka moze nie zapewniaé petnej ochrony przed uptywem co najmniej:
0 7 dni - Comirnaty
° o 14 dni - COVID-19 Vaccine Moderna

15 dni - COVID-19 Vaccine AstraZeneca

od otrzymania drugiej dawki.

* Skutecznosc szczepionki zalezy od czasu miedzy podaniem pierwszeji drugiej dawki. Im dtuzszy czas miedzy dawkami tym
skutecznos$é tej szczepionki jest wyzsza. Rekomendowany czas pomiedzy dawkami do 10-12 tygodni.

Zrédto: https://szczepienia.pzh.gov.pl/szczepionki/covid-19/2strona=5#jaka-jest-roznica-pomiedzy-szczepionka-mrna-a-dotychczas-stosowanymi-
szczepionkami; data publikacji 16.04.2021 r.



https://www.immunology.org/celebrate-vaccines/public-engagement/guide-childhood-vaccinations/how-vaccines-work
https://szczepienia.pzh.gov.pl/szczepionki/covid-19/?strona=5#jaka-jest-roznica-pomiedzy-szczepionka-mrna-a-dotychczas-stosowanymi-szczepionkami

a

N

Szczepienia pozwalajg na szybsze nabycie odpornosci na dana chorobe przez duza

liczbe osdb.
Jedli w danej populacji zaszczepionych ~ © Jesli w danej populacji zaszczepiona  °
H.LP jest duza liczba oséb U

jest tylko kilka oséb
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wtedy jedna osoba nie moze zarazic szybko duzej
liczby 0s6b, wiec cata populacja pozostaje

wtedy jedna osoba zainfekowana moze szybko
bezpieczna. To jest tzw. odpornosc stadna.

zarazi¢ duza liczbe osob.
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Szczepionki przeciw COVID-19
- dla kogo

Kto powinien sie zaszczepié

Wedtug Narodowego Programu Szczepien COVID-19, kazda chetna osoba, ktora skonczyta 16 lat
i nie ma przeciwwskazan do szczepienia.

Kto nie moze sie zaszczepic

Osoby ze stwierdzonga, powazna alergig na substancje czynna lub na ktéragkolwiek substancje pomocnicza
zawartg w szczepionce.

Osoby, u ktorych wystapita reakcja anafilaktyczna po podaniu pierwszej dawki szczepionki przeciw COVID-19
lub ciezka reakcja alergiczna na substancje czynna lub inny sktadnik szczepionki.

W jakich sytuacjach lekarz moze odroczyc¢ szczepienie przeciwko COVID-19

 aktualne lub niedawne zachorowanie na COVID-19 lub bezobjawowe zakazenie SARS-CoV- 2 - osoby
po przechorowaniu COVID-19 dysponujg odpornoscia nabytg i s3 poddawane szczepieniu przeciwko
COVID-19, nie wczesniej niz 30 dni od pozytywnego wyniku testu na obecnos¢ wirusa

« ostra, ciezka choroba przebiegajaca z goraczka lub ostra infekcja - do momentu ustgpienia objawow
infekcji

« w pewnych przypadkach zaostrzenie chorob przewlektych - do momentu stabilizacji stanu pacjenta

Zrédto: Rozporzadzenie Rady Ministréw z 10.03.2021 r.

Jestes juz po COVID-19?

Masz niepokojace objawy? Sprawdz swoj stan zdrowia PAKIET BADAN PO COVID-19 /‘\

Kobiety w cigzy
i karmiace piersia

kobiety w cigzy i planujace cigze - szczepienie mozna
rozwazyc jedynie, jesli potencjalne korzysci przewyzszajg
jakiekolwiek ryzyko dla matki i ptodu, np. u 0séb z grupy
ryzyka zakazenia SARS-CoV-2 (m.in. personel medyczny
czynny zawodowo), lub ciezkiego przebiegu COVID-19 (m.in.
z otytoscia

kobiety karmigce - nie wiadomo, czy szczepionka przenika
do mleka matki; nie ma potrzeby przerywania lub unikania
rozpoczynania karmienia piersig przez kobiety, ktére
otrzymaty szczepionke przeciwko COVID-19.
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Szczepionki przeciw COVID-19
- niepozadane odczyny poszczepienne

Czestos¢ wystepowania niepozadanych odczynéw poszczepiennych

bardzo czeste
(wiecej niz 1 na 10 os.)

bdl, obrzek w miejscu
wstrzykniecia

czeste

(max. 1 na 10 osdb)

zaczerwienienie

czeste
(max. 1 na 10 osdb)

powiekszone wezty
chtonne

(max. 1 na 1000 os6b)

rzadkie

ostre obwodowe

Comirnaty . . zte samopoczucie .
(Pfizer/ zmeczenie w miejscu [ porazenie nerwu
BioNTech) bgl gi?"\!y. ; wstrzylfn'leua bezsennos¢ twarzowego

bol miesni, stawow nudnosci - -

dreszcze, goraczka S 0 mlgjscu

wstrzykniecia

limfadenopatia

bol gtowy

nudnosci, wymioty wysypka, * ostre obwodowe
COVID-19 bol miesni, stawdw zaczerwienienie, $wigd w miejscu porazenie nerwu

Vaccine Moderna

bdl, obrzek w miejscu
wstrzykniecia
zmeczenie

dreszcze, goraczka

pokrzywka w miejscu
wstrzykniecia

wstrzykniecia

twarzowego
obrzek twarzy

COVID-19
Vaccine
AstraZeneca

bol gtowy
nudnosci

bél miesni, stawdw
zmeczenie, zte
samopoczucie
goraczka, dreszcze

w miejscu wstrzykniecia

bol, tkliwosé, Swiad,
siniaki

wymioty

obrzek, rumien
w miejscu
wstrzykniecia
goraczka (> 38°C)

Zrédto: Charakterystyki Produktéw Leczniczych COVID-19 Vaccine Moderna, Vaxzevria, Comirnaty

Jestes juz po COVID-19?
Masz niepokojace objawy? Sprawdz swdj stan zdrowia

limfadenopatia
zmniejszony apetyt
zawroty gtowy
senno$é

nadmierna
potliwos¢

Swiad

wysypka

PAKIET BADAN PO COVID-19

PAKIET BADAN PO COVID-19 MAXI /‘\

1

Wiekszos$¢ niepozadanych odczyndw poszczepiennych jest
tagodnai nie powinna utrzymywac sie dtuzej niz kilka dni.

W walce z dolegliwosciami pomoga:

* leki przeciwbdlowe dostepne bez recepty
(np. paracetamol)

» oktady z sody (1/2 szklanki letniej wody + tyzeczka sody
oczyszczonej) lub dostepne bez recepty zele na obrzeki
(np. z octanowinianem glinu)

* masci przeciw$wigdowe z dimetindenem dostepne bez
recepty

* odpoczynek

* duzailo$¢ wody - co najmniej 2l wody na dobe.

Ciezkie reakcje alergiczne (anafilaksja) wystepuja bardzo
rzadko - w jednym na 20 tysiecy przypadkow.

Przy nasilonych objawach od razu skontaktuj
sie ze swoim lekarzem opieki podstawowe;j
lub z pogotowiem ratunkowym (112 lub 999).
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Szczepionki przeciw COVID-19
— rejestracja na szczepienie

#SZCZEPIMYSIE

PROCES REJESTRACJI NA SZCZEPIENIE

/) Lista placowek, w ktérych mozesz zaszczepié sie
© © O ;

przeciwko koronawirusowi, jest opublikowana tutaj.

ZAREJESTRUIJ SIE WYBIERZ TERMIN OTRZYMASZ SMS PZU Zdrowie réowniez uczestniczy w programie szczepieri
NA SZCZEPIENIE PRZECIW ORAZ MIEJSCE 74 PQTWIERDZENIEM przeciwko COVID-19.
COVID-19 SZCZEPIENIA UMOWIENIA WIZYTY
- przez infolinie - 989 30 naszych centréw zostato zakwalifikowanych
przez cRejestracjg na pacjent.gov.pl do Narodowego Programu Szczepien przeciwko wirusowi
- w punkcie szczepien SARS-CoV-2 ogtoszonego przez Rzad.
(petna lista na gov.pl/szczepimysie) www.gov.pl/szczepimysie

Wiecej o tym, jak zarejestrowac sie na szczepienie dowiesz sie ze strony rzadowe;.

Jestes juz po COVID-19?
Masz niepokojace objawy? Sprawdz swoj stan zdrowia PAKIET BADAN PO COVID-19
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Szczepionki przeciw COVID-19
- przygotowanie do szczepienia

Szczepienie nie wymaga zadnego przygotowania. Mozna je wykonac o dowolnej
porze dnia. Nie nalezy by¢ na czczo.

Szczepionka jest podawana w formie iniekcji domiesniowej w ramie - z reguty wybiera
sie ramie reki niedominujace;.

" Jak przed kazdym innym szczepieniem. Lekarz na poczatku kwalifikuje pacjenta
do podania szczepionki - odbywa sie to w trakcie tej samej wizyty.

O czym warto pamietaé

Zjedz lekki positek i wypij odpowiednig ilos¢ ptynow.

W dniu szczepienia zazywaj wszystkie leki przyjmowane na state, tak jak robisz to zwykle.
Ubierz sie odpowiednio - tak, by tatwo mozna byto odstoni¢ ramie do podania szczepionki.
Przygotuj liste lekdw, ktdre przyjmujesz na state, aby poinformowac o tym lekarza.

Zabierz ze sobg dtugopis i dowdd osobisty.

Przyjdz ok. 10 minut wczesniej i wez ze sobg maseczke.

Jesli nie jestes w stanie samodzielnie dotrzec na szczepienie, mozesz przyjsc z osobg towarzyszaca pod
warunkiem, ze jest zdrowa - wszystkie osoby przed wejsciem do centrum medycznego muszg przejsc triaz.

Jezeli masz ostra, ciezka chorobe przebiegajaca z goraczka lub ostra infekcje, aktualng lub niedawna
infekcje COVID-19, czy zaostrzenie choroby przewlektej, przesun termin szczepienia do czasu ustgpienia
objawow.

Cykl szczepien przeciwko COVID-19 wykonywany jest tym samym preparatem, ktérym je rozpoczeto. Kazda
osoba po szczepieniu, otrzyma ,Karte identyfikacji i przypomnienia o szczepieniu”, ktora zawiera termin
podania drugiej dawki szczepionki.

Jestes juz po COVID-19?

Proces szczepienia

@ —7 —

przybycie triaz kwalifikacja
do placowki do szczepienia

l

@ 3

przebywanie umodwienie szczepienie
na terenie CM terminu
przez minimum drugiej dawki

15 min.

po szczepieniu

Potwierdzenie zaszczepienia

Informacja o przebytym szczepieniu znajdziesz na swoim
Internetowym Koncie Pacjenta, gdzie beda podane takie
szczegoty, jak: liczba przyjetych dawek, nazwa szczepionki
i daty zabiegow.

Po przyjeciu drugiej dawki bedzie tam dostepny kod QR,
ktory pozwoli Ci szybko potwierdzic przyjecie szczepionki.

D_ B
Masz niepokojace objawy? Sprawdz swdj stan zdrowia PAKIET BADAN PO COVID-19 /‘\ o— J/
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Jak sobie radzi¢ z pandemia

Jak zapanowac nad emocjami i dbac o swoje zdrowie, kiedy zostajemy w domu.

przestrzegaj zasad pamietaj rob rzeczy ktore sprawiaja zadbaj o regularny
higieny o ¢wiczeniach Ci przyjemnos¢ sen

i o D &
znajdz wiarygodne badz cierpliwy dla badz w statym odzywiaj sie
zrodto informacji pozostatych domownikow kontakcie z bliskimi zdrowo

Najwazniejsze jest pozytywne nastawienie.
Badania pokazuja, ze osoby o pozytywnym nastawieniu odczuwajg mniejszy niepokoj, czuja sie
zdrowsze na ciele i duszy oraz majg poczucie wiekszej kontroli nad sobg i swoim otoczeniem.

Jestes juz po COVID-19?

Masz niepokojace objawy? Sprawdz swoj stan zdrowia PAKIET BADAN PO COVID-19

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Dowiedz sie, jak radzic¢ sobie
zizolacja w czasie pandemii tutaj

Dowiedz sie, jak robi¢ zakupy
w czasie pandemii tutaj

Poznaj 8 zasad zdrowego
zywienia tutaj

Zobacz, jak aktywnie spedzac
czas tutaj



https://moje.pzu.pl/sales/medical-package/public/details/pakenc_-Z265biszqJLnY6m6D_k_Q
https://moje.pzu.pl/sales/medical-package/public/details/pakenc_pqpNVroicZBhNJ3ocLIqrQ

Jak radzi¢ sobie z izolacjg w trakcie pandemii

Poczucie izolacji, odseparowania od Zycia spotecznego moze negatywnie wptyngé
na kazdego z nas.

Oto kilka praktycznych wskazéwek, jak poradzic sobie z izolacja podczas pandemii

* RAb przerwy w ogladaniu, czytaniu lub stuchaniu wiadomosci. Wybieraj programy kulturalne,
rozrywkowe i edukacyjne.

* Nie skupiaj sie nad tym, nad czym nie masz kontroli np.: zachowania innych ludzi, czas trwania
pandemii.

* Przygotujwygodne i przyjemne otoczenie oraz ciekawe ksigzki, ulubiong muzyke,
ktore pomoga Ci odstresowac i zrelaksowac sie.

* Przygotujswoja ,rutyne”. Uwzglednij w niej zdrowe nawyki, takie jak: dieta, sen, aktywnosc fizyczna i czas wolny.

 Jesli pracujesz w domu, przygotuj sobie stanowisko pracy. Wazne jest, aby wyznaczy¢ odrebne miejsce do wypoczynku i odrebne
miejsce do pracy.

» Badz w statym kontakcie z bliskimi. Porozmawiaj z ludzmi, ktérym ufasz, o swoich obawach i samopoczuciu.

Najwazniejsze jest pozytywne nastawienie. Badania pokazuja, ze osoby o pozytywnym nastawieniu odczuwajg mniejszy niepokdj,
czuja sie zdrowsze na ciele i duszy oraz maja poczucie wiekszej kontroli nad sobg i swoim otoczeniem. Jesli jednak czujesz, ze Twoje
samopoczucie znacznie sie pogorszyto, skontaktuj sie z lekarzem lub psychologiem.

Skorzystaj pomocy psychologicznej przez telefon od PZU Zdrowie. Dowiedz sie wiecej.



https://www.pzuzdrowie.pl/oferta-dla-ciebie/psychologia

Jak robic zakupy spozywcze w czasie pandemii

. Zréb liste zakupow.

. Zachowaj odstep w kolejkach - optymalnie 1,5 m.

Unikaj duzych skupisk ludzi, a jezeli mozesz zrobic je online, skorzystaj z tej
mozliwosci.

Nos maseczke - w sklepie, jak i w innych przestrzeniach zamknietych,
obowigzuje zakrywanie nosa i ust.

Korzystaj z kart ptatniczych i ptatnosci elektronicznych.

Nie przebieraji nie dotykaj zywnosci, ktora jest przeznaczona do spozycia bez
mycia, albo bez obrébki termicznej - np. pieczywa, wyrobdw cukierniczych,
warzyw i owocow.

Unikaj podczas zakupow dotykania oczu, nosa i ust.

. Wdomu umyj warzywa i owoce, a nastepnie wysusz je lub zostaw

do wyschniecia. Mieso, drob i jaja zawsze powinny byé poddane obrobce
termicznej w temp. 70°C - koronawirusy oraz inne wirusy i bakterie ging
w temperaturze 70-C.

\
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8 zasad zdrowego odzywiania

5D
&7

Zwieksz ilos¢ warzyw i owocow
Postaraj sie, aby podczas obiadu potowe Twojego talerza stanowity kolorowe warzywa. Dodaj do dan papryke, ogérka, pomidora, batat, brokut.
Do pieczonego miesa dodaj owoce, na deser zrob pieczone jabtka lub satatke owocowa.

Wprowadz petnowartosciowe produkty zbozowe
Najtatwiejszym sposobem jest zastagpienie biatego pieczywa petnoziarnistym. Wybierz ryz brazowy zamiast biatego oraz makaron petnoziarnisty. Ziemniaki zastap
kaszami. Do $niadania wprowadz ptatki owsiane, ktére $wietnie smakuja z owocami.

Obniz zawartos¢ ttuszczu w nabiale
Produkty mleczne dostarczaja nam niezbednego wapnia. Wybieraj produkty o obnizonej zawartosci ttuszczu lub bezttuszczowe. Maja one takg sama zawartos¢
wapnia, jednak mniej kalorii i ttuszczu.

Ogranicz ttuszcz spozywany z biatkiem
Dbaj o odpowiednig ilo$¢ biatka w diecie i madrze je wybieraj. Do grupy produktéw bogatych w biatko zaliczamy mieso, dréb, owoce morza, fasole, groszek, jajka,
orzechy i nasiona. Jesli decydujesz sie na mieso - kupuj chudsze czesci, ktdre nie zawieraja zbednej ilosci nasyconych ttuszczéw.

Zredukuj ilos¢ spozywanego sodu
W czasie zakupow czytaj etykiety! W produktach typu gotowe dania, chleb, mrozone produkty wybierz te o nizszej zawartosci sodu, oznaczone jako
,»0 Niskiej zawartosci sodu”, ,,0 obnizonej zawartosci sodu” lub ,bez dodatku soli”.

Pij wode, ogranicz stodkie napoje
Woda jest bardzo waznym elementem w diecie kazdego z nas. Codziennie pij okoto 1,5 l wody. Jesli chcesz nadad jej odrobine smaku, dodaj miete, cytryne,
limonke, maliny czy arbuza. Stodkie napoje sg zrodtem cukru i kalorii.

Pokochaj ryby i owoce morza
Zawieraja one biatko, mineraty i kwasy ttuszczowe omega-3. Wybieraj najcenniejsze z nich: tososia, tunczyka, pstraga, a wsrdd skorupiakéw: kalmary, krewetki,
kraby, matze i ostrygi.

Porzuc ttuszcze state
Unikaj przetworzonego jedzenia i ttustego miesa oraz stodyczy na bazie ttuszczéw, masta, margaryny. Do przygotowania deserdw uzyj zdrowych zamiennikéw.

Zmiana nawykow zywieniowych to proces wymagajacy czasu i cierpliwosci. Najlepiej zacza¢ od matych krokow, ktore mozesz tatwo
wprowadzac w zycie.




ﬂamietaj o aktywnosci fizycznej

W trakcie epidemii, kiedy nasza aktywnosc podlega licznym ograniczeniom, tatwo jest zapomniec
o swojej kondycji fizycznej. To, Zze mamy mniejsze mozliwosci ruchu, nie oznacza, ze powinnismy

z niego catkowicie zrezygnowac.

Dzieciod 3do 5 lat

Dzieci w wieku przedszkolnym powinny
by¢ aktywne fizycznie przez caty dzien,
aby wzrost i rozwoj przebiegaty
harmonijnie.

Dzieci i mtodziez od 6 do 17 lat
Dzieci i mtodziez powinny codziennie
zazywac umiarkowanej lub
intensywnej aktywnosci fizycznej
(minimalnie 1 h).

N

Z pomoca przychodza nam wirtualne programy ¢wiczen i kreatywno$é w korzystaniu
z domowej przestrzeni. Zadbajmy o nasza aktywnos¢, a nasz organizm odwdzieczy sie zwiekszona
odpornoscia i lepszym samopoczuciem, ktére jest szczegdlnie wazne w tym trudnym okresie.

Dorosli

Dorosli powinni uprawiaé aktywnos¢
fizyczng o umiarkowanej intensywnosci
od 2,5 do 5 h tygodniowo

lub intensywna aerobowg aktywnosc
fizyczng od 1 do 2,5 h tygodniowo.
Dorosli powinni rowniez wykonywac
¢wiczenia wzmacniajace wszystkie grupy
mie$ni minimum

2 razy w tygodniu.

Aby aktywnos¢ fizyczna przynosita korzysci i nie stwarzata ryzyka obrazen i kontuzji, pamietaj o najwazniejszych zasadach.

» Wybieraj rodzaj aktywnosci fizycznej odpowiedni dla aktualnego poziomu Twojej sprawnosci i zdrowia.

» Stopniowo zwiekszaj aktywnos¢ fizyczna.

* Poznajryzyko, a jednoczesnie miej Swiadomos¢, ze prawidtowa aktywnosc fizyczna jest bezpieczna prawie dla wszystkich.
» Uzywaj odpowiedniego sprzetu i wyposazenia sportowego. Dodatkowo rozsadnie wybieraj miejsca i rodzaj aktywnosci.

Seniorzy

Seniorzy powinni podejmowac
zréznicowana aktywnos¢ fizyczna,
ktora obejmuje trening rownowagi,

a takze ¢wiczenia aerobowe

i wzmacniajace miesnie.

W razie braku jakichkolwiek
przeciwwskazan, 2,5 h tygodniowo
¢wiczen aerobowych o umiarkowanym
natezeniu to optymalna wartos¢ dla

0s0b starszych. J




Stan zdrowia po COVID-19

COVID-19 jest choroba wielouktadowa, co oznacza, ze jej wptyw na organizm jest bardzo szeroki.

Negatywne nastepstwa ze strony wielu narzaddw i uktadéw moga utrzymywac sie nawet dtugi czas

po przebyciu choroby. Zmiany chorobowe najczesciej dotyczg uktadu krazenia, oddechowego, nerwowego
oraz uktadu wydzielania wewnetrznego (nastepstwa endokrynologiczne). Przebycie COVID-19 moze réwniez
dtugofalowo wptynac na ogélne samopoczucie pod postacia np. zespotu przewlektego zmeczenia.

Dostepne dane wskazuja, Zze nawet 25% pacjentow zgtasza utrzymywanie sie niektérych objawow
po 4-5 tygodniach od uzyskania pozytywnego wyniku testu. Po 12 tygodniach nastepstwa infekcji wciaz
odczuwa 1 na 10 pacjentow.

Mozliwe konsekwencje przebycia COVID-19 obejmujg miedzy innymi:
* utrzymujaca sie dusznosc * béle miesnii stawdw

* ,kotatanie serca” * uszkodzenie miesnia sercowego, ktére moze

- przewlekte zmeczenie prowadzi¢ nawet do jego niewydolnosci

- utrate wechu * uszkodzenie ptuc

+ pogorszenie kontroli lub ujawnienie choréb
endokrynologicznych, np. choréb tarczycy,
zaburzen gospodarki weglowodanowej

* incydenty zakrzepowo-zatorowe, takie jak
zatorowosc ptucna, zawat czy udar mézgu

* zaburzenia pamiecii koncentracji
 rozwoj lub nasilenie depresji, zaburzen lekowych,
zaburzen snu lub innych podobnych choréb

Niektdre powiktania mogg poczatkowo nie dawaé wyraznych objawow i tylko wczesnie wykonane badania
pomoga je wykry¢. Warto wiec skontrolowac stan zdrowia po przebyciu COVID-19 i zachecad do tego
swoich bliskich.

Zdrowie

Jestes juz po chorobie Covid-19?

Warto upewnic sie, czy stan Twojego zdrowia jest tak samo
dobry, jak przed chorobg i czy nie pozostawita

ona nastepstw. Dzieki naszemu pakietowi skonsultujesz sie
z lekarzem oraz wykonasz specjalnie dobrane przez
naszych specjalistow badania.

Sprawdz swoje
CYCD

Dowiedz sie wiecej

PAKIET BADAN PO COVID-19

PAKIET BADAN PO COVID-19 MAXI
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Rehabilitacja w domu po przebiciu COVID-19

COVID-19 moze przebiegac tagodnie, podobnie do zwyktej infekcji drég oddechowych. Wirus atakuje rézne uktady i narzady, w tym uktad oddechowy, powodujac ich dysfunkcje,
a czasami trwate uszkodzenie. Wowczas nawet po wyzdrowieniu moga wystepowacd réznego rodzaju dolegliwosci utrudniajgce codzienne zycie np. problemy z oddychaniem.
Wiele 0s6b odczuwa takze szybkie meczenie sie podczas podstawowych aktywnosci.

Jak szybciej wrécic¢ do petnej sprawnosci

naucz sie technik poznaj pozycje
prawidtowego oddychania poprawiajace oddech

1

wykonuj ¢wiczenia wzmochij ramiona
sprawnosciowe

Jestes juz po COVID-19?
Masz niepokojace objawy? Sprawdz swdj stan zdrowia

przed ¢wiczeniami
rozgrzejsie

wzmocnij nogi

PAKIET BADAN PO COVID-19

diete

po ¢wiczeniach
rozciagaj sie

PAKIET BADAN PO COVID-19 MAXI

Skorzystaj z naszego poradnika on-line,
w ktérym przedstawiamy proste ¢wiczenia
i porady.
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ZDROWIE

Zyczymy duzo zdrowia

www.pzuzdrowie.pl



