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Radzenie sobie z COVID-19 w
domu

Ponizsze informacje wyjasniajg, co powinny zrobi¢ osoby przebywajace w
domu, ktére choruja lub moga chorowa¢ na COVID-19.

Informacje o COVID-19

COVID-19 to choroba wirusowa, ktéra moze mie¢ wptyw na ptuca i drogi

oddechowe. Objawy COVID-19 moga byc¢ tagodne lub ciezkie. Moga to by¢:

Goraczka powyzej 100,4°F (38°C) lub dreszcze

Kaszel

Problemy z oddychaniem (dusznosc¢, ucisk w klatce piersiowej)
Zmeczenie (uczucie silnego zmeczenia lub braku energii)

Béle miesni lub catego ciata

Béle glowy

Utrata smaku lub wechu

Bél gardia

Zatkany nos (zaleganie wydzieliny w nosie) lub katar
Nudnosci (uczucie potrzeby zwymiotowania) lub wymioty

Biegunka (luzne lub wodniste wyprdéznienia)

Objawy moga zaczac sie pojawia¢ od 2 do 14 dni po kontakcie z wirusem.
Objawy moga sie utrzymywac przez 1 do 3 tygodni. Ogdlnie rzecz biorac,
osoby z choroba nowotworowa nie maja innych objawéw niz pozostate
osoby.
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Czes¢ 0s6b chorych na COVID-19 nie ma zadnych objawéw (przechodza
chorobe bezobjawowo). Jednak nawet osoby bez objawéw nadal moga
przenosi¢ wirusa na inne osoby.

Wiele 0séb po przejsciu choroby wirusowej, takiej jak COVID-19, kaszle
przez kilka tygodni. Dopdki kaszel nie nasila sie lub stan sie poprawia, nie
ma czym sie martwic¢. Podczas kaszlu nalezy zakrywac usta i nos zgietym
lokciem lub chusteczka. Jesli kaszel bedzie sie nasilat, w plwocinie
(odkrztuszanej wydzielinie) pojawi sie wczesniej niewystepujaca krew lub
bedzie odkrztuszana wieksza ilos¢ plwociny, nalezy skontaktowac sie z
lekarzem.

Rodzaje testéow na COVID-19

Obecnie dostepne sa 2 rodzaje testow uzywanych do diagnozowania COVID-
19.

e Test PCR, okreslany takze jako test molekularny. Testy PCR sa bardzo
doktadne, jednak uzyskanie wynikow takiego testu moze zaja¢ kilka dni.

e Szybki test, okreslany takze jako test antygenowy. Wyniki szybkiego testu
zwykle uzyskuje sie w czasie krotszym niz godzina. Jednak szybkie testy
czesciej niz testy PCR daja wyniki falszywie ujemne. Oznacza to wieksze
prawdopodobienstwo, ze szybkie testy nie wykaza zarazenia wirusem
COVID-19 u osoby, ktéra faktycznie jest zarazona. W przypadku
wystepowania objawéw COVID-19 i uzyskania ujemnego wyniku
szybkiego testu, warto wykonac test PCR, aby sie upewnic.

W przypadku obu typéw testéw wynik moze by¢ dodatni lub ujemny. Dodatni
wynik oznacza, ze test wykazat, ze badana osoba ma COVID-19. Wynik
ujemny testu oznacza, ze badana osoba nie ma COVID-19.

Radzenie sobie z objawami

Przydatne moze by¢ prowadzenie dziennika, w ktérym beda zapisywane
objawy i tagodzace je leki. To pomoze w obserwacji zmiany objawéw wraz z
biegiem czasu. Takie informacje moga by¢ przydatne, jesli konieczne bedzie
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skontaktowanie sie z lekarzem lub wizyta u niego.

Osoby korzystajace z urzadzen potrzebnych przy bezdechu sennym
(takich jak aparat CPAP) lub domowego nebulizatora powinny przed
ich uzyciem porozmawiac¢ ze swoim lekarzem. Urzadzenia te moga
rozprzestrzenia¢ wirusa wywolujacego COVID-19.

Leki

e Goraczke, bdle ciata i glowy mozna tagodzi¢, stosujac paracetamol
(Tylenol®).

o Nie wolno przyjmowac wiecej niz 3 graméw (g) paracetamolu w ciggu
1 dnia. Przyjecie zbyt duzej dawki moze spowodowac¢ uszkodzenie
watroby.

o Paracetamol jest bardzo czestym sktadnikiem lekoéw dostepnych bez
recepty i lekow na recepte. Nalezy zawsze czytac tres¢ etykiet
przyjmowanych lekdw. Nie zawsze jest podawana pelna nazwa
paracetamolu. Wykaz popularnych lekow zawierajacych paracetamol i
skrotéw nazwy paracetamolu mozna znalez¢ w punkcie ,, Informacje o
paracetamolu” w artykule How To Check if a Medicine or Supplement
Has Aspirin, Other NSAIDs, Vitamin E, or Fish Oil
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/common-medications-
containing-aspirin-and-other-nonsteroidal-anti-inflammatory-drugs-
nsaids).

e Leki na przeziebienie dostepne bez recepty nie spowoduja szybszego
ustapienia objawéw COVID-19. Moga jednak poméc osobom z kaszlem,
bélem gardta lub z zaleganiem wydzieliny w nosie (zatkany nos). Osoby z
nadci$nieniem nie powinny stosowaé srodkéw zmniejszajacych
przekrwienie btony sluzowej nosa.

e Antybiotyki nie spowoduja szybszego ustapienia objawéw COVID-19. Nie

nalezy przyjmowac antybiotykow, chyba ze zaleci to lekarz.

Osoby chore na COVID-19, ktore nie odczuwaja zadnych objawow choroby,
nie powinny przyjmowac¢ zadnych lekdw na przeziebienie, paracetamolu
(Tylenol) ani niesteroidowych lekow przeciwzapalnych dostepnych bez
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recepty (NLPZ), takich jak ibuprofen (Advil®) i naproksen (Aleve®). Leki te
moga maskowac¢ objawy COVID-19.

Mozna przyjmowac aspiryne dla dzieci (81 miligramow (mg) na dobe), jesli
tak zaleci lekarz. Jesli chory uwaza, ze potrzebuje wyzszej dawki, powinien
porozmawia¢ ze swoim lekarzem.

Nalezy kontrolowac¢ temperature

e Temperature nalezy mierzy¢ 2 razy dziennie: raz rano i raz wieczorem.

o Osoby przyjmujace chemioterapie, ktére beda mialy goraczke
(temperatura 100,4°F albo 38°C lub wyzsza), powinny zadzwoni¢ do
swojego lekarza.

o Jesli goraczka 102°F (38,9°C) lub wyzsza utrzymuje sie przez 24
godziny i nie ustepuje po zazyciu paracetamolu, nalezy skontaktowac
sie z lekarzem.

Jedzenie i picie

e Nalezy spozywac lekkie positki. Mozna na przyktad zjes¢ 6 matych
positkow w ciggu dnia zamiast 3 duzych. Pomoze to ztagodzi¢ nudnosci i
utrate apetytu.

e Nalezy pi¢ 6 do 8 szklanek (o pojemnosci 8 uncji lub 250 ml) ptynéw
dziennie. Pomoze to utrzyma¢ odpowiednie nawodnienie i rozrzedzi¢
wydzieline w nosie i ptucach. Dobra opcja jest picie wody, napojow dla
sportowcoéw, napojow gazowanych bez kofeiny, sokdw, herbaty i zupy.

Unikanie rozprzestrzeniania COVID-19

COVID-19 tatwo przenosi sie z jednej osoby na druga. Moze rozprzestrzeniac
sie droga kropelkowa w powietrzu lub pozostawac¢ na powierzchniach po
tym, jak chory zakaszle lub kichnie. Mozna sie rowniez zarazi¢, dotykajac
chorego, a nastepnie oczu, nosa lub ust.

Przestrzeganie zalecen podanych w tym punkcie pozwoli zapobiec
rozprzestrzenianiu COVID-19 na inne osoby w domu i spotecznosci.
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e Osoby czekajace na wynik testu COVID-19, u ktorych wystepuja objawy,
powinny postepowacé zgodnie z tymi zaleceniami do czasu, az:

o otrzymajga wyniki testu i bedzie on ujemny. Osoby, ktore wykonaty
szybki test i uzyskaty wynik ujemny powinny wykona¢ test PCR, aby
potwierdzi¢ wynik. Powinny one przestrzegac tych zalecen do czasu
az uzyskaja ujemny wynik testu PCR.

* Osoby, czekajgce na wyniki testu, u ktérych nie wystepuja objawy COVID-
19 powinny postepowac zgodnie z tymi zaleceniami do czasu, az:

o otrzymaja wynik testu i bedzie on ujemny.

e Osoby chore na COVID-19 i odczuwajace objawy choroby powinny
postepowac zgodnie z tymi zaleceniami do czasu, az:

o nie beda mialy goraczki powyzej 100,4°F (38°C) przez co najmniej 3
dni bez stosowania lekdw obnizajacych goraczke. Przyktadowe leki
obnizajace goraczke to paracetamol (Tylenol), ibuprofen (Advil),
naproksen (Aleve), pelna dawka aspiryny (ponad 81 mg na dobe) i
indometacyna (Tivorbex®).

o problemy z oddychaniem zaczna ustepowac lub oddech wréci do
normy;

o uplynie co najmniej 10 dni od pierwszego dodatniego wyniku testu na
COVID-19.

e Osoby chore na COVID-19, ale nie odczuwajace objawéw choroby
powinny postepowacé zgodnie z tymi zaleceniami do czasu, az:

o uplynie co najmniej 10 dni od pierwszego dodatniego wyniku testu na
COVID-19.

Jesli ponownie pojawi sie dowolny z objawéw COVID-19, nalezy natychmiast
zaczgC ponownie postepowac zgodnie z tymi zaleceniami i skontaktowac sie
ze swoim lekarzem.

Niektére osoby moga zarazac¢ przez dtuzszy czas po przejsciu COVID-19.
Oznacza to, Zze moga przenosi¢ wirusa na inne osoby, nawet jesli nie
wykazuja zadnych objawow. Osoba moze wciaz zarazac, jesli:
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e powaznie przechorowata COVID-19 i przebywata z tego powodu w
szpitalu,

e ma bardzo ostabiony uktad odpornosciowy (na przyktad jesli choruje na
nowotwor krwi, jak chtoniak lub biataczka),

e niedawno przeszta przeszczep komodrek macierzystych.
Osoby, ktore maja bardzo ostabiony uklad odpornosciowy lub niedawno
przeszty przeszczep komérek macierzystych powinny skontaktowac sie z

lekarzem. Moze by¢ konieczne wykonanie testu PCR lub szybkiego testu, aby
potwierdzi¢, ze taka osoba juz nie zaraza.

Nie nalezy wychodzi¢ z domu z wyjatkiem sytuacji,
kiedy konieczne bedzie udanie sie do lekarza

e Nie nalezy robi¢ niczego poza domem oprdécz wyjscia w celu uzyskania
opieki medyczne;j.
o Nie nalezy chodzi¢ do pracy, szkoty ani innych miejsc publicznych.

o Nie nalezy korzysta¢ z transportu publicznego, wspélnych przejazdéw
i takséwek.

e W razie koniecznosci wyjscia z domu nalezy w miare mozliwosci zatozyc¢
odpowiednio dopasowang maseczke zakrywajaca nos i usta.

e Jesli potrzebna jest pomoc medyczna, najpierw nalezy zadzwonic¢ do
swojego lekarza i uméwic sie na wizyte.
Nalezy odizolowacd sie od pozostatych domownikow
e Nalezy wybrac¢ jeden pokdj. Powinno sie mozliwie jak najwiecej
przebywa¢ w tym pokoju, z dala od innych oséb i zwierzat.
e Jesli to mozliwe, nalezy korzystaj z osobnej tazienki.

e Przynajmniej raz dziennie czysc¢ i dezynfekuj czesto dotykane
powierzchnie (takie jak telefony, piloty, klamki, armatura tazienkowa,
toalety, klawiatury, tablety, blaty i stoliki nocne). Jesli powierzchnia jest
brudna, najpierw nalezy uzy¢ wody z mydtem, domowego srodka
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czyszczgcego w aerozolu lub przetrze¢ ja. Nastepnie nalezy uzy¢
domowego srodka dezynfekujacego. Nalezy przestrzegac instrukcji
podanych na etykiecie.

e Nie wolno pozwala¢ na odwiedziny innych osdéb.

¢ Jesli nie mozna unikna¢ przebywania w poblizu oséb bedacych w domu
lub zwierzat domowych:

o Nalezy w miare mozliwosci stara¢ sie zachowac¢ odlegtosé szesciu stop
(dwoch metrow).

o W miare mozliwosci nalezy nosi¢ odpowiednio dopasowana maseczke.

o Nalezy otworzy¢ okno i wlaczy¢ wentylator, aby zapewni¢ przeptyw
powietrza.

Wybdr opiekuna

Jesli osoba chora potrzebuje pomocy, powinna wybrac jednego z
domownikéw na swojego opiekuna. Opiekun powinien by¢ zdrowy. Nie
powinien mie¢ zadnych schorzen przewlektych (dtugotrwatych) ani
ostabionego uktadu odpornosciowego. Najlepiej, gdyby opiekun zostat w
pelni zaszczepiony przeciw COVID-19.

Opiekun powinien przestrzegac zalecen podanych w artykule Radzenie sobie
z COVID-19 w domu: informacje dla opiekunow (www.mskcc.org/pl/cancer-
care/patient-education/managing-covid-19-home-information-caregivers).

Nalezy nosic¢ odpowiednio dopasowana maseczke.

e Jesli nie mozna unikna¢ przebywania w poblizu innych oséb lub zwierzat,
nalezy nosi¢ odpowiednio dopasowana maseczke zastaniajaca nos i usta,
nawet w domu. Osoby bedace same w domu nie musza nosi¢ maseczki.

* Nie nalezy zaklada¢ maseczki, jesli powoduje to problemy z oddychaniem
lub jesli nie mozna jej samodzielnie zdjaé.

e Wiecej informacji na temat noszenia maseczek mozna znalez¢ w
artykutach i .
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Nalezy zastaniac usta i nos w czasie kaszlu lub
kichania

e Podczas kichania lub kaszlu nalezy zastaniac usta i nos chusteczka.
Zuzyte chusteczki higieniczne nalezy wyrzuci¢ do kosza na smieci z
workiem i pokrywka.

e Po kaszlnieciu lub kichnieciu trzeba natychmiast umy¢ rece.

o Myjac dtonie woda z mydtem, nalezy zwilzy¢ je i natozy¢ mydto.
Nalezy pocierac dlonie przez co najmniej 20 sekund, a nastepnie
sptukac je. Osuszy¢ dtonie recznikiem papierowym i tym samym
recznikiem zakreci¢ wode. W przypadku braku recznikow
papierowych mozna uzy¢ czystych reczniké4w materiatlowych. Nalezy
je wymieni¢, gdy beda mokre.

o Uzywajac srodka do dezynfekcji rak na bazie alkoholu, nalezy
rozprowadzi¢ go na calych dtoniach. Nalezy pociera¢ dtonie do
wyschniecia.

Nie wolno dzieli¢ sie z innymi osobistymi
artykutami gospodarstwa domowego

e Nie wolno dopuszczac, aby inne osoby lub zwierzeta domowe miaty
kontakt z urzadzeniami elektronicznymi (np. telefonem komérkowym lub
tabletem), naczyniami, szklankami, kubkami, przyborami do jedzenia,
recznikami ani posciela.

e Brudne naczynia, szklanki, filizanki i przybory do jedzenia nalezy myc¢
goraca woda z detergentem lub w zmywarce.

e Brudne rzeczy do prania nalezy przechowa¢ w worku na pranie. Nie
nalezy wytrzepywac brudnych ubran. Nalezy je wypra¢ zgodnie z
instrukcjami na etykiecie, korzystajac z ustawienia z mozliwie jak
najwyzsza temperatura wody. Nalezy dobrze wysuszy¢ pranie. Jesli to
mozliwe, w przypadku suszarek uzy¢ ustawienia z goracym powietrzem.
MozZna mieszacC swoje pranie z innym praniem.
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Radzenie sobie ze stresem

To normalne, ze wirus COVID-19 wzbudza niepokdj — zwlaszcza gdy
chorujemy sami lub gdy choruja nasi najblizsi. Aby zadbac¢ o siebie, mozna
wykonywac nastepujace czynnosci:

e Utrzymywac kontakt telefoniczny lub przez wideorozmowy z najblizszymi
lub znajomymi

e Zajac sie nowym hobby lub czynnosciami, na ktore zwykle brakuje czasu.

e Zrobi¢ sobie przerwe od stuchania/ogladania wiadomosci.
MSK oferuje pomoc w radzeniu sobie z problemami w tym trudnym okresie
za posrednictwem wielu specjalistow, wolontariuszy i programow wsparcia.
Wiecej informacji i wskazéwek dotyczacych radzenia sobie ze stresem
mozna znalez¢é w artykule Radzenie sobie ze stresem i lekiem wywolanym

przez COVID-19 (www.mskcc.org/pl/cancer-care/patient-
education/managing-stress-and-anxiety-caused-covid-19).

Kiedy skontaktowac sie z lekarzem?

W przypadku wystapienia nastepujacych objawow nalezy niezwlocznie
skontaktowac sie z lekarzem:
e Problemy z oddychaniem w czasie spoczynku.

e Problemy z oddychaniem w czasie krotkiego spaceru. Krotki spacer to na
przyktad przejscie z jednego pokoju do drugiego, okoto 7,6 metra (25
stop).

e Osoby przyjmujace chemioterapie, ktére maja goraczke 100,4°F (38°C)
lub wyzsza.

e Goraczka 102°F (38,9°C) lub wyzsza, ktéra utrzymuje sie przez 24
godziny i nie ustepuje po zazyciu paracetamolu.

e Pojawienie sie krwi w moczu.

e B6l w klatce piersiowej.
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e Silny bdl gtowy.

e W razie pytan lub watpliwosci.

Wiecej informacji o tym, co zrobi¢, jesli Ty lub osoba w Twoim domu choruje
na COVID-19 mozna znaleZ¢ na stronie www.cdc.gov/coronavirus/2019-
ncov/if-you-are-sick. Najnowsze informacje o tym, jak MSK jest
przygotowane na COVID-19 mozna znaleZ¢ na stronie
www.mskcc.org/coronavirus

If you have questions or concerns, contact your healthcare provider. A
member of your care team will answer Monday through Friday from

9 a.m. to 5 p.m. Outside those hours, you can leave a message or talk
with another MSK provider. There is always a doctor or nurse on call. If
you're not sure how to reach your healthcare provider, call
212-639-2000.

Aby uzyska¢ wiecej informacji, odwiedzZ strone www.mskcc.org/pe, by
przeszukac nasza wirtualna biblioteke.

Managing COVID-19 at Home - Last updated on January 12, 2022
Wszelkie prawa posiadane i zastrzezone przez Memorial Sloan Kettering Cancer Center
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