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MATERIALY INFORMACYJNE LANDSPITALI

Objawy zakazenia COVID-19 roznig sie w zaleznosci od cztowieka i czesto ulegajg modyfikaciji z dnia na
dzien. Najczestsze sg bole miesni, bole gtowy oraz suchy kaszel. Inne powszechne objawy to dolegliwosci
ze strony przewodu pokarmowego, gorgczka i dusznosci. WiekszosS¢ pacjentow ma tagodne objawy, lecz
niektorzy chorujg powazniej i mogg wymagac hospitalizacji. Czas trwania choroby rozni sie w zaleznoSci od
pacjenta.

W przypadku pogorszenia samopoczucia mozesz otrzymac skierowanie na dalsze badania na oddziale
dziennym COVID-19, ktory znajduje sie w Birkiborg przy szpitalu Landspitali w Fossvogur, lub mozesz

otrzymac wizyte domowg. Oddziat dzienny wspotpracuje z innymi oddziatami szpitala oraz przedstawicie-
lami roznych zawodow, np. z diakonami i potoznymi.

Mozliwe jest zarazenie innych osob mimo tagodnych objawdw lub ich braku, wazne jest zatem, aby zawsze
przestrzegac polecen dotyczacych izolacii.

Ta ulotka opiera sie na aktualnej wiedzy dotyczacej COVID-19 i moze ulega¢ modyfikacjom wraz z nowymi
informacjami. Instrukcje dotyczgce izolacji i kwarantanny znajduja sie na stronie internetowej www.covid.is.

Objawy chorobowe

e (Goraczka e Katar
e Dreszcze lub uczucie zimna e Brak apetytu
e Dusznosci, ktucie lub bl podczas oddechu e Nudnosci
e Suchy kaszel e \Wymioty
e \Wykrztuszanie wydzieliny e /miana odczuwania wechu lub smaku
e Bol glowy e BOl brzucha
e /adyszka podczas odpoczynku i wysitku ¢ Biegunka
e Bole kosci i migsni e (stabienie
e BOl gardta o lek
Wazne jest mierzyc temperature ciata dwa razy dziennie i zapisywanie wynikow.
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Ogdlne zalecenia

Przyjmowanie ptynow

Pij odpowiednio duzo ptyndw, szczegolnie jesli:
e masz wysoka lub dtugotrwatg gorgczke

e obficie sie pocisz

® nie odczuwasz zbyt mocnego pragnienia
e wymiotujesz lub masz biegunke

W przypadku wystgpienia powyzszych objawow zaleca sie — z powodu utraty niezbednych soli z

organizmu — picie nie tylko wody. Dobrze jest pic takie napoje jak Gatorade, Powerade lub Aquarius,
dostepne w aptekach i sklepach spozywczych. Zaleca sig rowniez kontrolowanie ilosci wypitego ptynu,

np. poprzez zapisywanie pojemnosci wypitej wody lub liczby szklanek. Dla orientacji: kazda szklanka miesci
ok. 150—-200 ml, dobrze jest zatem zatozy¢ picie dwoch litrow dziennie, czyli 10 szklanek.

Oddawanie moczu
Obserwuj, czy regularnie korzystasz z toalety oraz kolor moczu, ktory powinien miec jasnozotta barwe.
Jesli mocz jest ciemnozotty, moze to oznaczac niedobor ptynow. Wowczas zaleca sie pic wiecej.

Jedzenie

Staraj sie jesS¢ regularnie w ciggu dnia lub wtedy, gdy czujesz sie najlepiej, np. po przyjeciu lekow
przeciwbolowych. Jako ze czesto zmienia sie odczuwanie wechu i smaku oraz niejednokrotnie doskwiera
brak apetytu lub nawet nudnosci, wazne jest pamietanie o jedzeniu. W przypadku braku apetytu lub
nudnos$ci mozna sprobowac jesc¢ czesciej i mnigjsze porcje. W przypadku dokuczliwych nudnosci lub
powtarzajgcych sie wymiotow mozna otrzymac leki przeciwwymiotne. W pojedynczych przypadkach moze
zajs¢ potrzeba podania kroplowki na czas utrzymywania sie problemu.

Goraczka
Zaleca sie mierzenie temperatury co najmniej rano i wieczorem. Jesli temperatura przekroczy 38,5°C lub
powoduje dyskomfort, zaleca sie przyjecie paracetamolu w celu jej obnizenia.

Zadyszka i kaszel

Wazne, by obserwowac, czy podczas ruchu lub odpoczynku pojawia sie zadyszka. Zadyszke mozna ocenic
w skali 0-10, gdzie 0 oznacza brak zadyszki, a 10 zadyszke prawie uniemozliwiajgcg mowienie. W przy-
padku dusznosci moze pomac potozenie sie na brzuchu z poduszkg pod biodrami i barkami.

Lek Parkodin moze ztagodziC kaszel. Jest on wydawany na recepte i trzeba uwazac na wielkoS¢ dawek,
jesli przyjmuije sie go réwnolegle z paracetamolem. Mozna réwniez stosowac leki fagodzace kaszel,
dostepne w aptece bez recepty.

Bal

Mozna oceni¢ bol w skali 0—10, gdzie 0 oznacza brak bolu, a 10 ogromny bdl lub najgorszy mozliwy bol.
W przypadku utrzymujgcych sie bolow zaleca sie przyjmowanie lekow przeciwbolowych regularnie w ciggu
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Brak Niezwykle
bélu silny bol
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Paracetamol i Parkodin

e Paracetamol — w kategorii Srodkow przeciwbolowych i przeciwgorgczkowych — jest lekiem
pierwszego wyboru. Zalecane dawki dla 0sob dorostych to 1000 mg (dwie tabletki) do czterech
razy dziennie, co 6 godzin.

e Jesli paracetamol okazuije sig za staby, mozna zazywac rownolegle z nim, zgodnie z ponizszg
instrukcja, lek Parkodin (paracetamol/kodeina).

Szczegolne srodki ostroznosci

e Jedli przyjmie sie dwie tabletki paracetamolu jednoczesnie (razem 1000 mg), nie mozna dodat-
kowo do tej dawki zastosowac leku Parkodin.

e Jezeli przyjmie sie dwie tabletki leku Parkodin jednoczesnie, nie mozna dodatkowo do tej dawki
zazy¢ paracetamolu.

e Jesli przyjmie sie jedng tabletke leku Parkodin, mozna jednoczesnie, gdy zachodzi taka potrzeba,
przyjac jedng tabletke paracetamolu (500 mg).

e Maksymalna dawka leku Parkodin wynosi dwie tabletki naraz, maksymalnie cztery razy dziennie.
Maksymalna dawka paracetamolu wynosi dwie tabletki naraz (kazda tabletka po 500 mg),
maksymalnie cztery razy dziennie. W przypadku zazywania obu lekw mozna przyjac¢
maksymalnie 8 tabletek w ciggu doby.

Niesteroidowe leki przeciwzapalne (NSAID)

Bezpieczne jest przyjmowanie niesteroidowych lekow przeciwzapalnych, takich jak ibuprofen, jako lekow

przeciwbolowych i przeciwzapalnych. Zalecana dawka dla 0sob dorostych to 400 mg do trzech razy na

dobe, tj. co 8 godzin. Lek mozna przyjmowac¢ miedzy dawkami paracetamolu. W ten sposob, mozna osta-

bi¢ bol.

e Pacjentom, ktorzy przyjmujg leki przeciwzapalne, np. z powodu reumatyzmu, zaleca sig dalsze ich
stosowanie w przypadku zachorowania na COVID-19.

e \Wazne, aby w przypadku zazywania leki przeciwzapalne przyjmowac wystarczajgcg ilos¢ ptynu.

e (Osoby z zaburzong czynnoscia nerek, cukrzycg lub leczace sie na nadcisnienie powinny przyjmo-
wac leki przeciwzapalne wyfgcznie po konsultacji z lekarzem.

Ruch
Jesli pozwala na to stan chorego, zaleca sie lekki ruch na terenie domu. Moze on zmnigjszy¢ ostabienie i
poprawi¢ komfort oddychania. Nie jest zalecany wysitek ani uprawianie sportu.

Cwiczenia oddechowe

Aby poprawi¢ komfort oddychania i zmniejszy¢ ryzyko zapalenia ptuc, niezbedne jest wykonywanie
¢wiczen oddechowych. Czesto dobrze jest rowniez zmieni¢ pozycje w tozku, tj. leze¢ na zmiane na bokach,
na plecach oraz na brzuchu.

Zaleca sie wykonywanie cwiczen oddechowych co 1-2 godziny w
ciggu dnia. Gdy pryjmowane sg leki rozszerzajgce oskrzela
¢wiczenia oddechowe nalezy wykonywac¢ 10 minut po

ich zazyciu. Zaleca sig wykonywanie ¢wiczen oddechowych na ,
stojgco lub na siedzgco, wowczas bowiem fatwiej gteboko » }t
oddychac i napetniac ptuca powietrzem. Rozluznia sie miesnie

szyi, barkow i klatki piersiowej, rece lezg na oparciach krzeset lub . ia B "

A ; Nastepnie uktada sie usta w dziubek i wydycha przez usta,
pOdUSZkaCh deZ tez |UZﬂ0 na UdaCh' jak przy gwizdaniu, lecz bez wydawania odgtosu.
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e (ddycha sig powoli przez nos (z zamknigtymi ustami), jak przy oddychaniu w trakcie odpoczynku, i
liczy w myslach ,jeden, dwa”
przy wdechu (bez gtebokiego oddychania).

¢ Nastepnie ukfada sie usta w dziubek i wydycha przez usta, jak przy gwizdaniu, lecz bez wydawania
odgtosu. Podczas wydechu liczy sie w myslach: ,jeden, dwa, trzy, cztery”.

e \Warto powtorzy¢ cwiczenia oddechowe 58 razy.

Przyjmowanie lekow
W przypadku przyjmowania lekow regularnie nie nalezy zmieniaC ani zaprzestawac terapii bez konsultacji z
lekarzem.

Zakonczenie izolacji

e (Osoby zakazone COVID-19 muszg przebywac w izolacji zgodnie z obowigzujgcymi regutami. Izolacji
nie da sie skroci¢ przez ponowne wykonanie testu podczas izolacii.

e Nie nalezy udawac sie na wymaz ani pomiar przeciwciat na zakonczenie izolacji.
e Aby zmniejszyC ryzyko zarazenia, nalezy przestrzega¢ nastepujgcej instrukcii:
e Umyc dom, czyli m.in. podtoge, stot, krzesta, krany, zlewy, toalety i klamki, wodg i mydtem.
e Wyczysci¢ wszystkie ptaszczyzny i przedmioty, ktdre sg regularnie dotykane, takie jak telefony,
piloty i kosmetyki.
e \Wyprac wszystkie uzywane ubrania i inne przedmioty, jak np. reczniki i posciel.
e Brac prysznic i zaktadac czyste ubrania po sprzataniu i przed wyjsciem z domu.

e Unikac bliskiego kontaktu z innymi ludzmi przez nastepne dwa tygodnie. Nadal dokfadnie my¢
rece i korzystac ze Srodkow odkazajgcych oraz maseczek, jak wynika z instrukcji na covid.
is. Nalezy zachowac szczegdlng ostrozno$¢ w kontaktach z osobami z grup ryzyka, jak np. z
osobami starszymi, z osobami chorymi przewlekle lub z niemowlegtami.

Zaswiadczenia

Zaswiadczenia dot. kwarantanny i izolacji mozna otrzymac na stronie heilsuvera.is. W tym celu nalezy
dysponowac elektronicznym dowodem tozsamosci (rafreen skilriki). Osoby nieposiadajace go moga o
trzymac zaswiadczenie w oddziale dziennym COVID-19 na zakonczenie izolacji.
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Wazne numery telefonow
Wazne jest, aby poinformowac, jesli objawy nagle sie nasila.

Nalezy zadzwonic¢ pod numer 543 1960 (oddziat dzienny COVID-19) w przypadku nasilenia
objawdw lub wystgpienia np. ponizszych symptomow:

e /adyszka podczas odpoczynku.
e Dusznosci, ktore powodujg, Zze nie mozna potozy¢ sie na plecach.

e Trudnosci w stosowaniu sie do zalecen dot. niezbednej terapii zwigzanej z chorobami przewle-
ktymi.

e Narastajgce ostabienie i brak sity oraz brak osoby, ktora moze pomoc w domu w wyzywieniu i
utrzymaniu higieny.

e Utrzymujgca sig gorgczka powyzej 38°C przez piec dni lub dtuzej.

Zadzwon pod numer 112 w przypadku wystgpienia nastepujgcych objawow:

Duze problemy z oddychaniem, tak ze trudno jest ztapac oddech i mowic¢ wiecej niz pojedyncze
stowa.

Silne bole w klatce piersiowe;.

Zagubienie lub splatanie.

Problemy z wybudzeniem sig lub ostabiona Swiadomosc.
Zasinienie Wokot ust.

Pokaz te liste najblizszym osobom, aby w razie potrzeby mogty zadzwonic¢ po pomaoc.

WYDAWCA: LANDSPITALI LSH-920 Informacje dla pacjentow | Styczen 2022 www.landspitali.is
0SOBY ODPOWIEDZIALNE: ORDYNATOR CHIRURGII PROJEKT: WYDZIAt DS. KOMUNIKACI



