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Poradnik radzenia sobie z infekcja
krok po kroku
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SAMOOPIEKA

Jak poméc sobie w dojsciu do zdrowia

Nalezy sprawdzic¢, jak dtugo utrzymujg sie objawy
Nalezy zwréci¢ uwage na powazne objawy

Gdzie mozna uzyskaé¢ pomoc
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Jezeli podejrzewasz, ze mozesz by¢ chory(-a) na COVID-19, odwiedz
strone internetowg GOV.UK poswiecong tematyce koronawirusa oraz NHS,
gdzie znajduja sie najnowsze wskazowki i informacje.
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1. JAK POMOC SOBIE W DOJSCIU DO ZDROWIA

Niezaleznie od rodzaju infekcji, mozna podja¢ nastepujace dziatania:
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Zazywac paracetamol, aby ZwroOcic sie do- farmceuty
obnizy¢ gorgczke; zawsze po porade jak zmniejszy¢
zgodnie z zaleceniami wystepujgce objawy.
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Odpoczywac, dopoki stan Wypija¢ odpowiednig ilos¢
zdrowia nie ulegnie poprawie ptynéw, aby nie odczuwac

pragnienia
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Uzywac chusteczek My¢ rece, aby zapobiec
higienicznych podczas kichania, rozprzestrzenianiu sie infekcji
aby zapobiec rozprzestrzenianiu

sie infekcji

Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie internetowej NHS:
www.nhs.uk

Wiekszos$¢ zwyktych infekcji ustepuje bez zazywania antybiotykow.
Informacje dotyczgce wtasciwego stosowania antybiotykow mozna
znalez¢ na stronie internetowej: www.antibioticguardian.com


http://www.nhs.uk/
http://www.antibioticguardian.com/

2. NALEZY SPRAWDZIC, JAK DLUGO UTRZYMUJA SIE
OBJAWY

Bo6l ucha

W wiekszosci
przypadkow
ustepuje
przed
uplywem

8 dni

Bol gardta

W wigkszosci
przypadkow
ustepuje
przed
uptywem 7-
8 dni

Przeziebienie

W wiekszosci
przypadkow
ustepuje
przed
uptywem

14 dni

Kaszel

W wigkszosci
przypadkow
ustepuje
przed
uplywem

21 dni
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Jezeli poprawa zdrowia nie nastepuje w podanych wyzej okresach, nalezy
Zwrocic sie o pomoc do przychodni lekarza pierwszego kontaktu.

W razie znacznego pogorszenia sie stanu zdrowia, nalezy zadzwoni¢ pod
numer NHS 111, NHS Direct Walia lub NHS 24 (patrz krok nr 4).



3. NALEZY ZWROCIC UWAGE NA POWAZNE OBJAWY

Jezeli w trakcie infekcji wystgpig podane nizej objawy, nalezy
natychmiast skontaktowa¢ sie z lekarzem. Nalezy zadzwoni¢ do
przychodni lekarza ierwszego kontaktu lub pod numer NHS 111,
NHS Direct Walia lub NHS 24.

Trudnosci z oddychaniem Poczucie dezorientacji

Bol w klatce piersiowej Trudnosci z przetykaniem

Kaszel z krwiag Znaczne pogorszenie stanu zdrowia

4. GDZIE MOZNA UZYSKAC POMOC

NHS ANGLIA NHS DIRECT WALIA NHS SZKOCJA IRLANDIA POLNOCNA
Nalezy skontaktowac si¢ z
przychodnig lekarza

& Direct Wales N H S pierwszego kontaktu

08454647 "z‘ 4’ . w Public Health
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W PILNYCH PRZYPADKACH nalezy natychmiast wybra¢ numer 999.




