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Your recovery

Recovery from coronavirus (COVID-19) can take time. The length
of time will vary from person to person. The symptoms can also
vary, so not everyone is affected in the same way. It's important

not to compare yourself to others.

To improve your physical and mental health, it's important you:

e listen to your body
e prioritise sleep
e eat healthily

e balance activity and rest

Twoj powrot do zdrowia

Powrét do zdrowia po zakazeniu koronawirusem (COVID-19)
moze wymagac czasu. Dtlugosc¢ rekonwalescencji bywa rézna w
zaleznosci od osoby. Pacjenci mogg mie¢ r6zne objawy, dlatego
nie kazdy bedzie miat takie same trudnosci. Nie nalezy zatem

porownywac sie do innych osob.

Jezeli zalezy ci na poprawie zdrowia fizycznego i psychicznego,
wazne jest:

e stuchanie swego ciata,

e zadbanie przede wszystkim o sen,

e zdrowe odzywianie sieg,

e zachowanie rownowagi miedzy aktywnoscig a

odpoczynkiem.




Things you can do for yourself
To help with your recovery, you should consider:
e setting realistic goals, if needed, with the help of your
healthcare professional
e keeping a symptom diary

e having someone to contact if you're worried about your

symptoms or need more support
There are lots of sources of advice and support. These include:

e support groups
e online forums and apps

e support from other services, including social care, housing,

and employment, and advice about financial support

You can find services near you using Scotland's Service Directory.

Read about:

Co mozesz zrobi¢ dla siebie?
Jesli chcesz pomdc sobie w powrocie do zdrowia, pomysl o:
e wyznaczaniu sobie realistycznych celéw — w razie potrzeby
Z pomocg pracownika stuzby zdrowia,
e prowadzeniu dzienniczka objawdw,

e kims$, z kim mozesz sie skontaktowac, jesli bedziesz
martwit(a) sie swoimi objawami lub potrzebowat(a) wiecej

wsparcia.
Porady i wsparcie mozesz uzyskac z wielu zrodet. Nalezg do nich:

e Qgrupy wsparcia,
o fora internetowe i aplikacje,

e wsparcie ze strony innych stuzb, w tym porady dotyczace

opieki spotecznej, spraw mieszkaniowych i zatrudnienia

oraz porady dotyczace pomocy finansowej.

Odpowiednie instytucje w okolicy mozesz znalez¢, korzystajgc z
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e eating well

e sleeping well

e keeping active

Scotland’s Service Directory.

Poczytaj na temat:

e zdrowego odzywiania sie,

e dbania o dobry sen,

e utrzymywania aktywnosci fizycznej.

Who will be involved in my care?

During your journey, you may see a range of professionals with
various specialist skills. They'll help with different aspects of your

recovery.

You may be referred for more specialist advice or help with your
rehabilitation and recovery. The team at your GP practice will work
with you and arrange any referral to the right service in your local
health board. This could include:

e occupational therapy

Kto zapewni mi opieke?

Na przestrzeni czasu mozesz spotkac sie z wieloma specjalistami
o roznych umiejetnosciach. Pomogg ci oni w réznych aspektach

twojego powrotu do zdrowia.

Mozesz zostac skierowany(-a) do specjalisty albo po pomoc w
rehabilitacji i powrocie do zdrowia. Zespot w twojej przychodni

lekarza rodzinnego (GP) skontaktuje sie z tobg i skieruje cie do
odpowiednich placowek dziatajgcych w ramach lokalnej Health

Board. Mozesz otrzymac skierowanie miedzy innymi:

e na terapie zajeciowq,
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e physiotherapy
e rehabilitation

e clinical psychology and psychiatry

Other specialists may be brought in depending on your specific

symptoms, for example:
e adietitian
e an eye specialist

e a speech and language therapist

¢ na fizjoterapie,
e na rehabilitacje,

e do psychologa klinicznego lub psychiatry.

W zaleznosci od konkretnych objawow w opieke nad tobg mogg

zosta¢ zaangazowani takze inni specjalisci, na przyktad:
o dietetyk,
e specjalista chordb oczu,

¢ logopeda.

How will my care be planned?

Your healthcare professional should always talk about your care

with you, so you can agree on it together.

Knowing the right questions to ask can make all the difference.

To work out what support you need and make a plan with you

about your recovery, your healthcare professional will talk to you

Jak zostanie zaplanowana moja opieka?

Opiekujgcy sie tobg pracownik stuzby zdrowia powinien zawsze
omawiac z tobg proponowang opieke, abyscie mogli wspdlinie jg

uzgodnic.

Bardzo pomocna moze by¢ swiadomo$¢, jakie warto zadac

pytania.
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about:

e the overall impact of your symptoms on your life
e how your symptoms may change or come and go

e how you might need different levels of support at different

times

Your healthcare professional may also talk with you about whether
you need further appointments to check your progress and

recovery.

If your symptoms change, let your healthcare professional know. It
could mean you need to be referred to a specialist or have more
tests.

Aby ustali¢, jakie wsparcie jest ci potrzebne oraz opracowac plan
powrotu do zdrowia, pracownik stuzby zdrowia porozmawia z tobg

na temat:

e 0godlnego wptywu odczuwanych objawdw na twoje zycie,

e zmian w objawach oraz kwestii ich pojawiania sie i

ustepowania w czasie,

e Kkoniecznosci korzystania z r6znego poziomu wsparcia w

réznych okresach.

Pracownik stuzby zdrowia moze réwniez porozmawiac z tobg o
tym, czy potrzebne sg kolejne wizyty w celu sprawdzenia

postepdw i powrotu do zdrowia.

Jesli objawy ulegng zmianie, nalezy poinformowac o tym
pracownika stuzby zdrowia. Moze to oznaczac koniecznos¢

skierowania cie do specjalisty lub wykonania dodatkowych badan.




Returning to work

The longer-term effects of coronavirus will be different for
everyone. Some people may need time off work. Your return to

work will depend on:
e how you're feeling

e the type of job you do

e the level of flexibility offered by your employer

It's important that you work with your employer to manage your
return to work. Some people will need a phased return to work
following recovery from coronavirus. A phased return means you

gradually build up your hours and days at work.

Where available, take advice from your Occupational Health

department or talk to your line manager.

When you return to work, you may find yourself feeling more tired.

This is normal. During this time, it's important that you try and pace

Powro6t do pracy

Dtugotrwate skutki koronawirusa sg inne u kazdego pacjenta.
Niektore osoby mogg potrzebowac zwolnienia chorobowego. Twoj

powroét do pracy bedzie zalezat od:

e twojego samopoczucia,
e rodzaju wykonywanej pracy,

e poziomu elastycznosci oferowanego przez twojego

pracodawce.

Wazne jest dziatanie w porozumieniu z pracodawcg przy
uzgadnianiu powrotu do pracy. Niektore osoby po wyleczeniu
zakazenia koronawirusem bedg wymagaty stopniowego powrotu
do pracy. Stopniowy powr6t oznacza sukcesywne zwiekszanie

liczby godzin i dni pracy.

Jesli to mozliwe, skorzystaj z porady dziatu Occupational Health

(dziatu ds. medycyny pracy) lub porozmawiaj ze swoim




yourself both at work and at home.
Further information about returning to work:

e Society of Occupational Medicine: COVID-19 Return to

work guide for recovering workers (PDF, 2.1 MB)

e Working Health Services Scotland

e Acas: COVID-19 advice for employers and employees

przetozonym.

Po powrocie do pracy mozesz odczuwac wieksze zmeczenie. To
najzupetniej normalne. Wazne jest, abys w tym czasie starat(a) sie

nieco zwolni¢, zardbwno w pracy, jak i w domu.
Dodatkowe informacje na temat powrotu do pracy:

e Society of Occupational Medicine: COVID-19 Return to

work gquide for recovering workers (PDF, 2,1 MB),

e Working Health Services Scotland,

e Acas: COVID-19 advice for employers and employees.
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Other support

If you're older or have a disability, you may be offered more

support. This could include:
e a short term care package
e advance care planning
e support with looking after yourself

Money and caring responsibilities

You may be worried about your finances after having coronavirus.

You may have caring responsibilities. There are resources

available to help:

e Citizens Advice Scotland

e Money Advice Scotland: Coronavirus - dealing with debt

and money worries

e Care Information Scotland

Inne formy wsparcia

Jesli jestes osobg w podesztym wieku lub masz
niepetnosprawnos¢, moze ci zosta¢ zaproponowane dodatkowe

wsparcie. Moze ono obejmowac:
e program pomocy kréotkoterminowej,
e planowanie przysziej opieki,
e pomoc pielegnacyjng.

Pienigdze i obowiagzki opiekuncze

Po przebyciu koronawirusa mozesz obawiac sie o swoje finanse.
Moga na tobie spoczywacé obowigzki zwigzane z opiekg nad
innymi osobami. Mozesz skorzystac¢ z szeregu dostepnych

zasobow:

e Citizens Advice Scotland,

e Money Advice Scotland: Coronavirus — dealing with debt
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Chest Heart & Stroke Advice Line

Chest Heart & Stroke Scotland's Advice Line nurses provide
confidential advice, support and information to help people living
with long COVID, or their family members.

To contact the Advice Line nurses:

e phone 0808 801 0899 (free from landlines and mobiles)

e email adviceline@chss.orqg.uk

o text NURSE to 66777

and money worries,

e Care Information Scotland.

Chest Heart & Stroke Advice Line

Pielegniarki z Chest Heart & Stroke Scotland’s Advice Line
zapewniajg poufne porady, wsparcie i informacje, pomagajgc

osobom z objawami dtugiego COVID lub cztonkom ich rodzin.
Jak skontaktowac sie z pielegniarkami Advice Line:

o telefonicznie pod numerem: 0808 801 0899 (bezptatnie z

telefon6éw stacjonarnych i komorkowych)

e e-mailem: adviceline@chss.org.uk

e wysytajgc SMS o tresci NURSE pod numer 66777

For more information in Polish go to

www.nhsinform.scot/translations/lanquages/polish

Dodatkowe informacje w jezyku polskim mozna znalez¢ na

stronie: www.nhsinform.scot/translations/languages/polish
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