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Jak monitorowa¢ moje objawy COVID-19?

20 lipiec 2022 r.

Jesli wynik twojego testu na COVID-19 jest pozytywny i powracasz do zdrowia w domu,
mozesz monitorowa¢ wiasny stan zdrowia przy pomocy lekarza lub pracownika stuzby
zdrowia. Zapisywanie codziennych objawdw moze poméc w sprawdzeniu, czy twoje objawy
ulegajg poprawie, czy tez nalezy zgtosic¢ sie do lekarza lub do szpitala.

Wiekszos¢ przypadkéw COVID-19 ma tagodny przebieg i mozna je leczy¢ w domu. Niektore
osoby, ktére sg w grupie podwyzszonego ryzyka, mogg potrzebowac specyficznego leczenia
przeciwwirusowego przepisanego przez lekarza. Aby uzyskac¢ wiecej informaciji o tym, kto
kwalifikuje sie do otrzymania doustnych lekéw przeciw COVID-19, odwiedz strone
www.health.gov.au/covid19-translated

Jakie objawy musze codziennie zapisywac?

Pomocne jest zapisywanie objawow kazdego dnia choroby. Zapisz, czy objawy COVID-19
ustepuja, pozostajg takie same lub sie pogarszajg. To moze poméc tobie i twojemu
lekarzowi wiedzieg, jak sie czujesz. W trakcie rekonwalescenciji nalezy kazdego dnia
zapisac:

* swojg temperature (aby sprawdzi¢, czy masz gorgczke)

* jak szybko oddychasz

* jesli masz trudnosci z oddychaniem lub czy brakuje ci tchu
» jesli kaszlesz i jak silny jest ten kaszel

* jesli masz bdle i dolegliwosci meséni

* jeslimasz bol glowy

* jesli czujesz sie zmeczony

* jesli masz wymioty lub biegunke.
Lekarz moze réwniez cie poprosi¢ o monitorowanie poziomu tlenu i pulsu (tetna).

Co mam zrobi¢, jesli objawy sie nasilajg lub jestem zaniepokojony?

Jesli martwisz sie swoimi objawami, skontaktuj sie z lekarzem. Mozesz rowniez zadzwonic
do krajowej infolinii National Coronavirus Helpline pod numer 1800 020 080 i otrzymaé
ocene swoich objawéw przez telefon. Wybierz opcje 8 po bezptatne ustugi ttumacza.

Mozliwe jest, ze na poczatku choroby twoje objawy bedg tagodne, ale z czasem mogg sie
nasili¢.
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Zadzwon po ambulans, jesli masz ktérykolwiek z tych powaznych objawoéw:

trudnosci w oddychaniu

niebieskie usta lub twarz

bol lub ucisk w klatce piersiowej

zimng i wilgotng/mokra lub bladg i plamistg skoére
omdlenie lub zapasc¢

dezorientacje

trudnosci z przebudzeniem sie

matg ilo$¢ lub brak moczu

krwioplucie.

Jesli wystgpig powazne objawy, nie nalezy czekac¢. Natychmiast zadzwon pod numer 000
(potrojne zero) po ambulans i powiedz, ze masz COVID-19. Jesli nie méwisz po angielsku,
dzwonigc pod numer 000, popros o ,ambulance”, pozostan na linii i popro$ o ttumacza.

Jak zmierzyé¢ temperature?

Do zmierzenia temperatury potrzebny bedzie termometr. Jesli nie masz termometru, mozesz
go kupi¢ w aptece przez telefon lub online. Apteka moze go dostarczy¢ do domu. Kazdy
termometr jest inny, wiec postepuj zgodnie ze wskazéwkami producenta.

Jedli twoja temperatura wynosi 38 stopni lub wiecej, mozesz mie¢ gorgczke. W takim
przypadku skontaktuj sie jak najszybciej z lekarzem rodzinnym w celu sprawdzenia.

Skad mam wiedzie¢, czy mam trudnosci z oddychaniem lub brakuje mi
tchu?

Jedli masz trudnosci z oddychaniem, mozesz odczuwaé brak tchu, mie¢ problemy z
wdechem i wydechem lub czué, ze nie mozesz nabra¢ wystarczajgce;j ilosci powietrza do
ptuc. Mozesz czuc sie tak:

* podczas chodzenia
* podczas siedzenia
* podczas moéwienia.

Zapisz, czy odczuwasz, ze twoj oddech sie poprawia, pogarsza czy jest taki sam oraz date i
godzine.

Jak zmierzy¢ szybkos¢ oddychania?

Mozesz zmierzy¢ ile oddechéw wykonujesz w ciggu 60 sekund (1 minuty) uzywajgc timera w
telefonie. Mozesz takze uzy¢ zegara z sekundnikiem. Sprobuj sie zrelaksowaé i oddychac
normalnie. Policz, ile razy oddychates w ciggu 60 sekund (1 minuty). Zapisz, ile oddechéw
wykonate$ w ciggu 60 sekund (1 minuty) oraz date i godzine.

Jesli czestotliwos¢ oddychania wynosi 20-30 oddechdéw na minute, moze to oznaczag, ze

doswiadczasz dusznos$ci. W takim przypadku skontaktuj sie jak najszybciej z lekarzem
rodzinnym w celu sprawdzenia.
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Jesli czestotliwos¢ oddychania wynosi ponad 30 oddechdw na minute, moze to oznaczac,
ze doswiadczasz dusznosci. W takim przypadku nalezy natychmiast wezwac¢ ambulans i
powiedzie¢, ze masz COVID-19.

Niniejsze wskazéwki dotyczg oséb dorostych. Zakresy te moga nie odzwierciedla¢ twojego
wieku lub stanu zdrowia i mogg wymagac¢ dostosowania. Jesli nie jestes pewien, czy
dosdwiadczasz duszno$ci, jak najwczesniej skontaktuj sie z lekarzem rodzinnym w celu
dokonania oceny i powiedz mu, ze masz COVID-19. Lekarz lub pielegniarka moze réwniez
policzy¢, jak szybko oddychasz, obserwujgc unoszenie sie i opadanie klatki piersiowej
podczas badania wideo/telefonicznego.

Jak zmierzy¢ poziom tlenu i tetno (puls)?

Jesli lekarz poprosit cie o sprawdzenie poziomu tlenu i tetna (pulsu), potrzebny bedzie
pulsoksymetr. Pulsoksymetr to mate urzgdzenie, ktére zaktada sie na srodkowy lub
wskazujgcy palec. Nie powoduje to bélu i sprawdzenie zajmuje tylko minute.

Mozesz otrzymac pulsoksymetr od lekarza, ze szpitala lub od innego swiadczeniodawcy
ustug. Mozna go réwniez kupi¢ w aptece przez telefon lub online z dostawg do domu.

Nie uzywaj smartfona ani smartwatcha do sprawdzania poziomu tlenu.

Jesli opiekujesz sie dzieckiem chorym na COVID-19 i zostaniesz poproszony o
monitorowanie poziomu tlenu, mozesz potrzebowac pulsoksymetru specjalnie
zaprojektowanego dla dzieci. Lekarz lub pielegniarka powie ci o tym.

Jak korzystaé z pulsoksymetru?

1. Usun lakier do paznokci lub sztuczne paznokcie z palca, ktérego bedziesz uzywac
do pomiaru (srodkowego lub wskazujgcego). Lakier do paznokci i sztuczne
paznokcie mogg uniemozliwi¢ prawidtowe dziatanie urzgdzenia.

2. Usigdz w pozycji wyprostowanej i odpocznij przez pie¢ minut przed uzyciem
pulsoksymetru.

3. Urzadzenie dziata najlepiej kiedy masz ciepte dtonie. Poruszaj palcami i pocieraj je,
aby je rozgrzac.

4. Wigcz pulsoksymetr.

5. Zatéz klips na srodkowy lub wskazujacy palec, tak aby czubek palca dotykat konca
urzgdzenia. Twoje paznokcie i ekran pulsoksymetru powinny by¢ skierowane do

gory.
6. Trzymaj reke i palce nieruchomo.
Rozluznij sie i oddychaj normalnie.

8. Po odczekaniu jednej minuty sprawdz liczbe obok symbolu SpO2. Ta liczba to twdj
poziom tlenu.

9. Zapisz liczbe poziomu tlenu oraz date i godzine.

10. Sprawdz liczbe wyswietlong obok symbolu PR (puls) lub BPM (ilos¢ uderzen na
minute). Ta liczba to twoje tetno (puls).

11. Zapisz liczbe tetna oraz date i godzine.
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Jesli nie otrzymujesz odczytu lub odczyt jest ponizej 95%, porusz palcami, wez kilka
oddechow i wyprdbuj urzgdzenie na innym palcu (Srodkowym lub wskazujgcym).

Twoj poziom tlenu powinien wynosi¢ 95% lub wiecej. Jesli jest on nizszy, moze to oznaczaé,
ze potrzebujesz wiecej opieki medycznej lub pielegniarskiej, lub ze bezpieczniej jest
przebywac w szpitalu.
¢ Poinformuj opiekujgcego sie tobg lekarza lub pielegniarke, jesli odczyt twojego
poziomu tlenu jest stale ponizej 95%.

e Jesli twoj odczyt poziomu tlenu stale wynosi 92% lub mniej, natychmiast zadzwon
pod numer 000 po ambulans.

o Jesli tetno utrzymuje sie na poziomie 120 uderzen na minute lub wyzszym,
natychmiast wezwij ambulans.

Te wskazowki dotyczg tylko osob dorostych odnosnie tego, jaki poziom tlenu i tetha mogg
wskazywacé na umiarkowane lub ciezkie objawy. Twéj wiek i stan zdrowia oznaczaja, ze te
zakresy mogg nie odzwierciedla¢ twoich indywidualnych okolicznosci i mogg wymagac
dostosowania. Jesli nie masz pewnosci, czy doswiadczasz powaznych objawéw, jak
najszybciej skontaktuj sie z lekarzem rodzinnym dla sprawdzenia i powiedz mu, ze masz
COVID-19.

Uzywanie pulsoksymetru, w przypadku ciemniejszego koloru skéry
Pulsoksymetry dziatajg poprzez, naswietlanie skory dla pomiaru poziomu tlenu we krwi.
Niektére raporty wskazujg, ze pulsoksymetry mogg by¢ mniej doktadne, jesli masz
ciemniejszy odcienh skéry. Mogg pokazywaé odczyty wyzsze niz poziom tlenu we krwi.

Jesli masz ciemniejszy odcien skory, nadal powiniene$ uzywac pulsoksymetru. Wazne jest,

aby regularnie sprawdzaé poziom tlenu we krwi, aby zobaczy¢, czy odczyty spadajg. Zapisuj
wszystkie odczyty z datg i godzina.

Jak moge sprawdzié, jak szybko bije moje serce bez pulsoksymetru?
Aby sprawdzi¢ puls (tetno) bez pulsoksymetru:

1. Odpocznij przez okoto pie¢ minut przed sprawdzeniem tetna

Umies¢ palce wskazujacy i Srodkowy jednej reki na przeciwlegtym nadgarstku pod
kciukiem

3. Trzymajac palce lekko na nadgarstku, mozesz policzy¢ liczbe uderzen, ktore czujesz
w ciggu 60 sekund (jednej minuty). To jest twoje tetno.
COVID-19 wsparcie w twoim jezyku

.e. Jesli masz jakiekolwiek pytania, mozesz znalez¢ pomoc w zakresie COVID-19
i i i w swoim jezyku, dzwonigc na krajowg infolinie National Coronavirus Helpline
Interpreter

pod numer 1800 020 080. Wybierz opcje 8 po bezptatne ustugi tumacza.
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