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Radzenie sobie

z problemami
zdrowotnymi w czasie
epidemii COVID-19

Na pewno styszate$ zalecenia dotyczace tego, jak zmniejszy¢ ryzyko zachorowania

~opTuM:

na COVID-19. W gabinetach lekarskich, przychodniach i szpitalach obowigzujg nowe

zasady, ktére pomagajg nam zachowac bezpieczenstwo. Jak wiec najlepiej teraz radzi¢ sobie z problemami

zdrowotnymi? Kiedy powinnismy is¢ do lekarza? Jesli idziemy do gabinetu lekarskiego, w jaki sposob

mozemy zachowac bezpieczenstwo? Czy zamiast tego powinnismy rozwazy¢ wizyty wirtualne?

W tym artykule opiszemy kilka konkretnych wskazowek i zalecen.

Niektore grupy ludzi sg bardziej narazone na zachorowanie na COVID-19.

Osoby starsze i z powaznymi schorzeniami sg bardziej narazone na ciezka chorobe wywoftang przez COVID-19. Niektdre czynniki
podnoszace ryzyko to:

Przewlekia choroba ptuc, taka jak astma, przewlekfa obturacyjna choroba ptuc (POChP), idiopatyczne zwtdknienie ptuc
(IPF) i mukowiscydoza (CF).

Choroby sercowo-naczyniowe, takie jak zastoinowa niewydolnos¢ serca (CHF), wrodzona choroba serca, nadcisnienie,
choroba wiericowa (CAD) i choroba naczyrh mézgowych.

Cukrzyca, przewlekta choroba nerek i schorzenia watroby.

Leki lub stany, ktére uposledzajg uktad odpornosciowy. Obejmuje to leczenie raka, przeszczep szpiku kostnego lub
narzadu, HIV lub AIDS oraz przewlekte leczenie sterydami w duzych dawkach.

Otytos¢, zwiaszcza jesli wskaznik masy ciata przekracza 40.

Jesli jeden z tych czynnikow dotyczy ciebie, unikanie kontaktu z wirusem COVID-19 jest szczeg6lnie wazne.
Przestrzegaj ponizszych zalecen:

Postepuj zgodnie z lokalnymi wytycznymi.
Unikaj kontaktu z chorymi. Unikaj takze oséb, ktére niedawno podrézowaty do obszaru o wysokiej aktywnosci COVID-19.

Unikaj zattoczonych miejsc.



Jesli musisz wyjs¢, unikaj godzin szczytu. Trzymaj sie 2 metry od innych.

Czesto myj rece za pomoca mydfa i wody przez co najmniej 20 sekund, szczegdlnie jezeli bytes w miejscu publicznym.
Jezeli nie masz dostepu do mydfa i wody, uzyj srodka dezynfekujgcego do rak, o zawartosci alkoholu co najmniej 60%.

Nie dotykaj oczu, nosa i ust.

Unikaj czesto dotykanych powierzchni w miejscach publicznych. Obejmuje to przyciski w windach, klamki do drzwi
i uchwyty do koszykdéw sklepowych.

Regularnie dezynfekuj swoj dom, szczegodlnie klamki, uchwyty krandw i telefony komaorkowe.
Utrzymuj zdrowe nawyki, aby wspomagac silny uktad odpornosciowy. Jedz dobrze, $pij i kontroluj poziom stresu.
Korzystaj z telefondw i aplikacji, aby pozostac w kontakcie z innymi.

Rzuc palenie i e-papierosy. Palacze moga by¢ bardziej narazeni na powazne komplikacje zwigzane z COVID-19.

Przygotuj sie na wypadek zachorowania.

Miej wystarczajaca ilos¢ artykutdw spozywczych i artykutdw gospodarstwa domowego, aby mdc zosta¢ w domu przez
kilka tygodni. Rozwaz skorzystanie z zamawiania artykutdw spozywczych przez internet i dostawy.

Zaplanuj, kto sie toba zaopiekuje, jesli zachorujesz.

Zwro¢ szczegolng uwage na utrzymanie zdrowia.

Kontynuuj przyjmowanie lekéw. Przyjmuj je zgodnie z zaleceniami i nie zmieniaj planu leczenia bez konsultacji z lekarzem.

Miej co najmniej dwutygodniowy zapas lekdw. Zapytaj lekarza, czy mozesz dosta¢ dodatkowy zapas (najlepiej 90-dniowy)
lekow na recepte.

Czesto sprawdzaj swoj stan zdrowia. Na przyktad porozmawiaj ze swoim swiadczeniodawca na temat monitorowania
cisnienia krwi w domu, kontroli poziomu cukru we krwi w domu lub badan czynnosci ptuc.

Sprawd? z lekarzem, czy twoje szczepienia sg aktualne. Osoby wysokiego ryzyka powinny otrzymac szczepionki przeciw
grypie i pneumokokom.

Jesli cierpisz na przewlekta chorobe i mieszkasz sam, popros cztonkow rodziny, przyjaciot lub sasiaddw, aby sprawdzali, jak
sie czujesz. Popros, aby dzwonili lub kontaktowali sie z tobg za posrednictwem e-maili lub mediéw spotecznosciowych.

Badz na biezaco z okresowymi wizytami. Moze to zapobiec wizycie na pogotowiu.

Zapytaj przychodnie / Swiadczeniodawce o mozliwos¢ wizyt wirtualnych. Wiele przychodni oferuje teraz wizyty
telefoniczne lub online.

Jesli musisz udac sie do przychodni, gabinetu lekarskiego lub szpitala, zatéz maske. Trzymaj sie 2 metry od innych.

Zadzwon do swojego lekarza, jesli masz jakiekolwiek obawy dotyczace zdrowia lub podejrzewasz, ze zachorowates na
COVID-19. Jesli potrzebujesz pomocy w nagtych wypadkach, zadzwon po pogotowie.

Nie zwlekaj z szukaniem pomocy w nagtych wypadkach zwigzanych z chorobga podstawowg z powodu COVID-19.
Oddziaty ratunkowe wprowadzity w zycie procedury, majace chronic¢ cie przed zakazeniem COVID-19.



Wez pod uwage nastepujace wskazoéwki, aby wizyta wirtualna.

e B3dz punktualny.

e Traktuj wirtualna wizyte jak kazda inng, ale miej cierpliwos¢. Technologia jest nieprzewidywalna, wiec moga
wystapic usterki.

e Przygotuj notatki dotyczace objawdw, istniejacych chordb i lekdw oraz pytania.

® Znajdz spokojne miejsce z dobrym oswietleniem na wizyte.

e Upewnij sie, ze urzadzenie, ktérego bedziesz uzywac, jest natadowane i odbiera silny sygnat.

e Miej pod reka latarke na wypadek, gdyby byta potrzebna, aby pokazac swiadczeniodawcy gardto, jame ustna lub skore.
e Umies¢ urzadzenia medyczne, ktérych uzywasz, w poblizu.

e Przygotuj sie na konieczno$¢ osobistej wizyty kontrolnej. W niektérych przypadkach jest to konieczne.

Ten program nie jest przeznaczony do uzytku w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie Stanéw
Zjednoczonych), albo pod lokalny numer awaryjny lub udac sie na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty. Ze wzgledu na
mozliwos¢ konfliktu intereséw nie udzielamy porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spdtkom
zaleznym, lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego
elementy, zwtaszcza ustugi skierowane do cztonkéw rodziny ponizej 16 rz, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegajg zmianie bez wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie

i wyksztatcenie zespotu programu wsparcia dla pracownikéw moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagan kontraktowych albo przepiséw obowigzujacych w danym kraju. Moga obowiazywac
wylaczenia i ograniczenia $wiadczen ubezpieczeniowych.

Optum® jest zastrzezonym znakiem handlowym Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i na innych obszarach prawnych. Wszystkie inne marki lub nazwy produktéw sg znakami towarowymi
albo znakami zastrzezonymi nalezacymi do odpowiednich wtascicieli. Firma Optum realizuje polityke réwnych szans w zatrudnieniu.
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