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INFORMACJE DLA PACJENTA PRZEBYWAJACEGO
W Z2Z20Z w CIESZYNIE Z ROZPOZNANIEM
- COVID -19

Szanowny Pacjencie,

Kontakt z bliskimi

Dziatajgc na rzecz zapobiegania szerzeniu sie zakazen i choréb zakaznych, w
oddziatach szpitalnych ograniczono mozliwo$¢ odwiedzin Pacjentéw z COVID-19.
Zgodnie z aktualnie obowigzujgcymi zasadami bezpieczenstwa osoby bliskie nie
mogg wspoétuczestniczy¢ w opiece nad Pacjentem przebywajgcym w Oddziale
obserwacyjno-zakaznym.

Pacjenci majg prawo do kontaktu telefonicznego, mogg korzysta¢ za witasnych
Srodkdw tgcznosci np. telefonu lub z telefonu dostepnego w dyzurce pielegniarskiej.

W trakcie hospitalizacji, w sytuacjach szczegdlnych, Pacjenci majg zapewnione
prawo do odwiedzin oraz do opieki duszpasterskiej w zakresie mozliwym do
zrealizowania tego prawa w sytuacji epidemii COVID-19.

Umozliwiany jest kontakt np. telefoniczny z duchownym.

W przypadku odwiedzin lub odwiedzin duchownego, szpital zapewnia $rodki ochrony
indywidualnej osobie odwiedzajgcej oraz duchownej oraz szkolenie z zasad
bezpieczenstwa.

W przypadku pogorszenia sie stanu zdrowia Pacjenta personel medyczny informuje
o zaistniatej sytuacji wskazane przez Pacjenta osoby oraz umozliwia
przeprowadzenie odwiedzin rodziny oraz przyjecia sakramentéw zgodnych z
wyznawang przez Pacjenta religig.
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Niezbednik pacjenta w tzw. ,,oddziale COVID”:

>

>

>

przybory toaletowe: mydto w ptynie, szczoteczka do zebow, pasta,
przybory do golenia — maszynki jednorazowe, pianka, woda po goleniu,
koszulki bawetniane — 7 szt.,

majtki bawetniane — 7 szt.,

skarpetki bawetniane — 7 szt.,

obuwie gumowe kryte (klapki),

leki przyjmowane na state z dawkowaniem, ewentualnie lista lekow, insulina,
ktérg przyjmuje pacjent plus peny

karty informacyjne z hospitalizacji w innych placéwkach medycznych.

W przypadku nagtego przyjecia do szpitala ww. niezbednik, spakowany w
reklamowke foliowg lub worek jednorazowy, zamkniety, opisany czytelnie nazwg
oddziatu, imieniem i nazwiskiem zostawiany jest przez bliskich na Portierni.

Dostarczanie przesytek dla pacjentow odbywa sie , za posrednictwem Portierni, — do
oddziatu. rzeczy sg przekazywane 2 razy dziennie po godzinie 11:00 oraz

pogodz17:00.

Wszystkie przesyiki dla pacjentéw oddziatu obserwacyjno-zakaznego powinny byc¢
zapakowane w sposob trwaly, opisane imieniem i nazwiskiem pacjenta, oddziatem
docelowym. Przesylki noszgce $lady uszkodzenia nie bedg przez Portiera

przyjmowane.
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Jak nalezy zachowywaé sie podczas leczenia w oddziale szpitalnym:

» Drzwi do sali chorych powinny by¢ zamkniete.

> Nie siadaj na t6zku wspotpacjenta.

> Nie odsfaniaj zastonek miedzy t6zkami.

» Zakfadaj maseczke na usta i nos gdy na sale wchodzi personel.
» Nie opuszczaj sali bez zgody personelu.

» Uzywaj naczyn i sztuccow szpitalnych.

» Pacjent lezgcy ma zapewniong oddziatowg bielizne osobistg.

> Myj rece: po wyjsciu z toalety, przed positkiem, w przypadku widocznego
zabrudzenia. Zapoznaj sie i nabgdz nawyku prawidilowej techniki mycia
rak. Wykorzystaj dostepne w oddziale piktogramy!

> Nos prawidlowo zalozong maseczke, zakrywajgcg usta i nos. Nie dotykaj
maseczki, zdejmuj maseczke chwytajgc za troczki, po zdjeciu maseczki,
zdezynfekuj rece i zatdéz czystg !

» W czasie kaszlu: uzywaj chusteczek higienicznych, po uzyciu nalezy
natychmiast jg wyrzucic
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Po wypisie z oddziatu

» Wszelkie rzeczy wtasne pacjenta, uprzednio zabezpieczone, wydawane sg w
dniu wypisu pacjenta. Odbidr rzeczy wiasnych pacjenta nie moze odbywac sie
w trakcie jego pobytu w oddziale.

» W domu, w zatozonej maseczce i rekawiczkach wyjmujemy odziez z worka,
umieszczamy bezposrednio w prace i pierzemy w temperaturze 60 ° C

» Po wykonanych czynnosciach zdejmujemy rekawice, wyrzucamy i doktadnie
myjemy rece wodg z mydtem.

Opracowata: mgr Leokadia Gawlas- Kaczmarczyk, mgr Sylwia Kozdon
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Rehabilitacja

Po przebytym zakazeniu COVID — 19 rehabilitacja ma kluczowe znaczenie, aby
ztagodzi¢ konsekwencje choroby. Warto zadba¢ o rehabilitacje i po przebyciu
choroby wykonywaé ¢wiczenia oddechowe. Wykazano, ze rehabilitacja oddechowa
zwieksza wydolnos¢ wysitkowg, poprawia site miesniowg oraz jakosc¢ zycia zwigzang
ze zdrowiem.

Nalezy pamietacé:

» wdech robimy nosem a wydech ustami,

» wydech jest dtuzszy niz wdech,

» C¢wiczenia wykonujemy wolno, w swoim tempie,
W samodzielnej rehabilitacji po przebyciu choroby zwigzanej z COVID-19 mozna
wykonywaé nastepujgce ¢wiczenia oddechowe poprzedzone rozgrzewka:

Rozgrzewka:

» Pozycja wyjSciowa: siedzenie na brzegu krzesta, nogi w lekkim rozkroku, plecy
proste. Ruch: krgzenie barkami w przdd i w tyt, liczba powtorzen: po 10 razy w
kazdg strone.

» Pozycja wyjsciowa: siedzenie na brzegu krzesta, nogi w lekkim rozkroku, plecy
proste,ruch: krgzenie ramionami w przdd i w tyt,liczba powtdrzen: po 10 razy w
kazdg strone.

Cwiczenia oddechowe:

> Pozycja wyjSciowa: siad na krzesle , dtonie uktadamy na dolnej , bocznej
czesci zeber tuz nad pasem, ruch: lekko uciskamy dtonmi zebra jednoczesnie
wykonujemy wydech przez usta nastepnie wdech przez nos, czujemy pod dtonmi jak
zebra sie rozprezaja, liczba powtdrzen: 3-5 razy.

> Pozycja wyj$ciowa: siad na krzesle, rece luzno opuszczone wzdtuz
tutowia,ruch: dtugi wydech przez usta, rozluzniamy barki, nastepnie gteboki wdech przez
nos, sciggamy topatki, klatke piersiowg wypychamy do przodu, liczba powtérzen: 3-5
razy.

> Pozycja wyjSciowa: lezenie na plecach, nogi ugiete, dtonie splecione na
brzuchu, ruch: wdech nosem (czujemy pod dtornmi jak brzuch unosi sie do gory), wydech
ustami (brzuch opada), liczba powtorzen: 3-5 razy.
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Na podstawie rekomendacji KIF opracowata mgr J. Mendroch

Odzywianie po przechorowaniu COVID-19

Po kazdej infekcji, zwtaszcza COVID-19, organizm jest ostabiony i potrzebuje
wzmochnienia odpornosci. To pozwoli wréci¢ do formy i unikng¢ kolejnych zakazen.
Odpowiedni sposéb odzywiania jest niezwykle istotny dla optymalnego
funkcjonowania wszystkich komaérek organizmu, w tym uktadu odpornosciowego. Jak
sie bowiem okazuje, nieprawidtowa dieta bazujgca na produktach o wysokim stopniu
przetworzenia (np. daniach typu fast food, batonach, ciastkach, cukierkach,
chipsach), stodzonych napojach i nieregularnych positkach ostabia odpowiedz
immunologiczng oraz zaburza réwnowage mikrobioty jelitowej. Wszystko to sprzyja
wiekszej podatnosci organizmu na choroby, w tym takze zakazne, takie jak COVID-
19.

Osoby, ktére przeszty COVID- 19 powinny szczegdlnie zadbaé o odpornos$é

swojego organizmu oraz redukcje tkanki tluszczowej, poniewaz nie ma
watpliwosci, ze przebieg COVID-19 zalezy réwniez od naszej masy ciata oraz
parametrow metabolicznych.

Co zatem powinnismy jes¢?

Nalezy zwiekszy¢ udziat produktéw petnoziarnistych oraz ilosé warzyw w
diecie (sezonowych), a takze ograniczy¢ spozycie napojéw stodzonych i
alkoholu. Zadbajmy tez o nasze jelita, o mikroflore jelit, tam wszystko sie
zaczyna m.in. osfabienie organizmu, spadek formy fizycznej i psychicznej,
problemy z metabolizmem.

Odpowiednia podaz probiotykow w postaci naturalnych jogurtéw, kefirow czy
maslanek oraz kiszonek wzmocni stan mikroflory jelit co pozytywnie wptynie na
odpornosé¢ organizmu i ogélne wzmocnienie po przebytej chorobie COVID-19
Kolejnym niezwykle istotnym elementem zywienia sg witaminy.

Bardzo wazny jest udziat witaminy A oraz beta-karotenu, witaminy E oraz
witaminy C, ktére majg dziatanie antyoksydacyjne oraz immunomodulujgce,
czyli poprawiajgce funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, ale takze witamina
D, ktéra ma znaczacy wptyw na wzmocnienie naszego organizmu. Witamine A
znajdziemy w watrobce, kawiorze, serach zoéttych i rybie. Dla osob, ktore nie
lubig watrobki istniejg alternatywa, bo witamina A w organizmie jest wytwarzana
z beta-karotenu, w ktory obfitujg zielone, zoétte i czerwone warzywa (brokuty,
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jarmuz, szpinak, marchew, papryka) oraz owoce (nektarynki, morele)

Witamina C wystepuje w wiekszosci swiezych owocow i warzyw. W najwiekszych
ilosciach w czarnej porzeczce, natce pietruszki, cytrusach, papryce, brokutach i
brukselce. Z kolei witamine E mozna znalez¢ w orzechach, olejach spozywanych na
zimno (np. do safatek), w zarodkach pszennych i zielonolistnych warzywach. Jak
wiadomo, swietnym zrodiem witamin sg warzywa i owoce.

Nie zapominajmy o piciu wody — co najmniej 1,5 litra dziennie. Woda jest
niezbedna w zyciu, spetnia wiele funkcji w naszym organizmie. Utrzymuje
odpowiednia temperature ciata,poprawia perystaltyke jelit, usuwa toksyny oraz inne
szkodliwe substancje z organizmu. Woda stanowi ochrone dla mézgu, gatki ocznej,
rdzenia kregowego oraz ptodu. Wchodzi w skfad ptynu maziowego w torebkach
stawowych.

Walka z ostabieniem i zmeczeniem

Wiele os6b po przebytym zakazeniu SARS CoV-2 nie ma apetytu, co rowniez jest
spowodowane spadkiem energii. W tym wypadku lepiej sprawdzg sie ptynne positki.
Warto robi¢ sobie koktajle warzywne, owocowe lub owocowo-warzywne, ktore
dodadzg energii. Mozna eksperymentowa¢ w kuchni z réznymi przepisami,
jednoczesnie pamietajgc o tym, by ptynne positki dostarczaty odpowiednig ilosc
witamin i mineratow.

Utrata wechu i smaku a brak apetytu

Jednym z objawéw COVID-19 jest utrata wechu, ktéra moze powodowac réwniez
zaburzenia smaku. Wiekszos¢ pacjentow odzyskuje wech po kilku dniach od
przebytej infekcji, jednak zdarzajg sie przypadku osob, ktore nic nie czujg przez kilka
miesiecy. Taka sytuacja moze doprowadzi¢ do nadmiernej utraty wagi spowodowanej
gtdwnie brakiem apetytu. Zaleca sie probowanie produktow o roznych fakturach
(chrupigce, rozptywajgce sie w ustach, twarde, miekkie), a takze kolorach i
temperaturach (ciepta herbata, zimny napdj). Wazne sg takze codzienne ¢wiczenia
tzw. trening wechu polegajgcy na intensywnym wagchaniu tych samych zapachéw co
najmniej dwa razy dziennie.

Parosmia (jednoczesna utrata wechu i smaku) moze byé rowniez bardzo ucigzliwa,
jednak w diecie przy chorobie najwazniejsze jest na poczatku dostarczanie
organizmowi energii, by mogt walczy¢ z koronawirusem, a nastepnie sie odbudowac.
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PRODUKTY I ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
POTRAWY
napoje kawa zbozowa mlekiem o niskiej alkoholowe, kakao, ptynna
zawartosci ttuszczu, bawarka, czekolada, mocna kawa, mocna
herbata,herb. owocowa, ziotowa, herbata, mleko petnottuste
soki owocowe,warzywne, kompoty, |kefir petnottusty, wody i napoje
napoje mleczno -owocowy, jogurt gazowane
niskottuszczowy, kefir, maslanka
pieczywo chleb zytni,razowy, graham, pszenne jasne, pieczywo pot
pieczywo chrupkie, pszenno-razowe |cukiernicze, suchary,
z dodatkiem stonecznika,soi, produkty pot cukiernicze o duzej
pieczywo z otrebami i cukiernicze z |zawartosci cukru
dodatkiem ttuszczu
dodatki do  |chudy twardg, chuda szynka, ttusty twardg i sery dojrzewajace,
pieczywa poledwica, poledwica drobiowa, sertopiony,ttuste wedliny konserwy,
mieso gotowane, dzemy bez pestek, |pasztetowa,salceson
marmolady, powidta, miéd naturalny
ttluszcze w ograniczonej ilosci :masto, smalec, stonina, boczek,
margaryny migkkie,olej margaryny twarde, tluszcze
stonecznikowy, rzepakowy, sojowy, |kuchenne
oliwa z oliwek
zupy i sosy |na wywarach warzywnych, Thuste, zawiesiste na wywarach
esencjonalne rosoty, buliony, miesnych,
podpraw. zawiesing z maki i wody kostnych, grzybowych, zasmazane,
lub mleka, sosy tagodne, warzywne,
owocowe, mleczne
zageszczane zawiesing z maki i
wody lub mleka, zaprawiane
Smietang, zaciggane zoéttkiem,
dodatki do butka, grzanki, kasza manna, kluski francuskie, kluski ktadzione,
zup jeczmienna, ryz, lane ciasto na grube makarony, suche nasiona
biatkach,ziemniaki, makaron roslin strgczkowych
w ograniczonej ilosci :groszek
ptysiowy
mieso, dréb, |chuda : cielecina, wieprzowina, dziczyzna, kaczki, gesi, flaki, mozg,
ryby wotowina, krélik, indyk, kurczak, Sledzie, sardynki, wegorz, t0sos$ ;

chudy dorsz, pstrag, sandacz,

potrawy pieczone, smazone,
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szczupak, morszczuk; potrawy
duszone, gotowane,

potrawki, pulpety, budynie miesne
W ograniczonej
ilosci:ozorki,serca,ptuca,watroba,
karp, leszcz, makrela, mintaj,sola,
ttusta wotowina, wieprzowina,
baranina,

wedzone, marynowane

potrawy budynie z kasz, warzyw, makaron pierogi, knedle, nalesniki, wszelkie
poétmiesne nitki i risotto z miesem i warzywami, |potrawy
i bezmiesne |leniwe pierogi na biatkach smazone na tluszczu : placki
w ograniczonej ilosci :zapiekanki z |ziemniaczane,
kasz i miesa bliny, kotlety, krokiety ;
lub warzyw, kluski slgskie i z bigos, tazanki z kapustg, fasolka po
miesem. bretonsku
warzywa miode,soczyste : satatek z dodatkiem majonezu
marchew,pietruszka,seler,dynia, i musztardg, warzywa
buraki, szpinak, pomidory bez skorki, |marynowane, mocno solone
warzywa gotowane, rozdrobnione lub
przetarte, gotowane,
surowe soki warzywne
rabarbar, satata z insp.,kalarepa,
drobno starta suréwka z marchwi,
selera i jabtka
ziemniaki gotowane, w postaci puree; odsmazane, smazone z tluszczem :
pieczone, gotowane w catosci frytki, kragzki, placki, chipsy
owoce dojrzate,soczyste :
cytrusowe,brzoskwinie,morele,
banany,jabtkagotowane,pieczone
jagodowe,winogrona,wisnie, Kiwi,
arbuz, melon
desery kisiele, budynie, galaretki owoc., ttuste ciasta, torty, desery z
kompoty przetarte, bezy, suflety, soki [uzywkami, batony, czekolada, lody,
owocowe, przeciery ciasta z matg chatwa, stodycze zawierajgcekakao
iloscig ttuszczu i jaj , orzechy
przyprawy tagodne : sok z cytryny, kwasek ostre : ocet, pieprz, papryka ostra,

cytrynowy,zielona pietruszka, zielony
koperek,melisa,majeranek,cynamon,
wanilia

w ograniczonej ilosci :ocet winny,

sol, papryka stodka, vegeta, bazylia,

tymianek,estragon

chili, curry,musztarda, ziele
angielskie, lis¢ laurowy, gatka
muszkatotowa, gorczyca

Opracowaty:
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Bozena Puda
Martyna Wachtarczyk



