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Long COVID: Brain fog Dtugi COVID: mgta mézgowa

Brain fog is not a medical term but used to describe a range of ,Mgta mbézgowa” nie jest pojeciem medycznym, lecz stuzy do
symptoms including: opisywania szeregu objawow, takich jak:

. poor concentration o obnizona zdolnos¢ koncentracii,

) feeling confused o poczucie dezorientaciji,

. thinking more slowly than usual o wolniejsze niz zwykle myslenie,

. fuzzy thoughts o niezbornos¢ mysli,

o forgetfulness o zaburzenia pamieci,

) lost words . zapominanie stéw,

. mental fatigue o zmeczenie psychiczne.

Brain fog can feel similar to the effects of sleep deprivation or stress. It's | Objawy mgty mdzgowej mogg przypominaé skutki stresu lub
not the same as dementia and does not mean structural damage to the | niedoboru snu. Nie sg one réwnoznaczne z demencjg i nie oznaczajg

brain. uszkodzenia struktur mozgu.




People usually recover from brain fog. You may get similar symptoms
after other infections, a minor head injury or during the menopause.

Brain fog is also common if you have depression, anxiety or stress.

While recovering from coronavirus (COVID-19), some people
experience brain fog. Symptoms may vary and change over time. It's not
just people who were hospitalised with coronavirus who can develop
brain fog. It's a common part of long COVID.

Anxiety, low mood and fatigue all play a role in affecting how your brain

functions.

Zwykle mgta mézgowa ustepuje z czasem. Podobne objawy mogag
wystepowac po innych infekcjach, drobnych urazach gtowy lub w
okresie menopauzy. Mgta mozgowa czesto towarzyszy takze

depresiji, stanom lekowym i stresowi.

Podczas rekonwalescencji po zakazeniu koronawirusem (COVID-19)
u niektorych osob pojawia sie mgta moézgowa. Jej objawy mogg by¢
rozne i z czasem ulegac¢ zmianie. Mgta mézgowa moze wystgpic¢ nie
tylko u osob, ktére byty hospitalizowane z powodu koronawirusa. Jest

ona czestym elementem tak zwanego ,dtugiego COVID”.

Niepokdj, obnizony nastroj i zmeczenie wptywajg negatywnie na

funkcjonowanie twojego mozgu.

How to help brain fog

There are some things you can do to help manage your symptoms.
Do

. stay hydrated

o get enough sleep
. take regular exercise, ideally outside
. eat a healthy, balanced diet

Co moze pomoéc na mgle mézgowa

Oto kilka pomystéw na radzenie sobie z objawami.
Co robi¢:
o dbaj o nawodnienie,

o wysypiaj sie,
o ¢wicz regularnie, najlepiej na $wiezym powietrzu,

o stosuj zdrowa, zbilansowang diete,




J keep to a healthy weight

. try meditation

. take regular breaks

. do things you enjoy — for example socialising with friends and
family

J stick within low-risk alcohol drinking guidelines

. stop smoking if you smoke

Read about low-risk alcohol drinking guidelines and stopping smoking.

You can speak to your employer about what reasonable adjustments

can be made to help you at work.

If you're having memory problems, it can help to:

. plan and pace your day
. have a daily routine that works well for you
. use reminder apps or post-it notes if needed to write important

information down
. remove distractions if you can

o keep using your memory — try to not rely on lists for all tasks

o utrzymuj prawidtowg mase ciata,

o sprébuj medytacii,

o regularnie réb sobie przerwy,

o rob to, co sprawia ci przyjemnos¢ — na przyktad spotykaj sie z

przyjaciotmi i rodzing,

o przestrzegaj wytycznych dotyczgcych ograniczania ryzyka

zwigzanego ze spozywaniem alkoholu,

o jesli palisz — rzu¢ palenie.

Przeczytaj wskazowki dotyczgce ograniczania ryzyka zwigzanego ze

spozywaniem alkoholu oraz rzucania palenia.

Mozesz porozmawiac ze swoim pracodawcg o tym, jakie mozna

wprowadzi¢ racjonalne udogodnienia, aby pomaoc ci w pracy.

Jesli masz problemy z pamiecig, pomocne mogg by¢ nastepujgce

wskazowki:

o zaplanuj swoj dzien i odpowiednio podziel zadania,

o wprowadz dogodny dla ciebie rozktad dnia,

o W razie potrzeby korzystaj z aplikacji przypominajgcych lub

karteczek samoprzylepnych do zapisywania waznych informacji,
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Conserving your energy can also help with brain fog.

o w miare mozliwosci wyeliminuj czynniki rozpraszajgce,

o uzywaj swojej pamieci — staraj sie nie robi¢ list do wszystkich

zadan.

Na mgte mézgowg moze pomdc takze oszczedzanie enerqgii.

Speak to you GP practice if:

. your brain fog is not improving
. brain fog is affecting your day to day life
. you’re worried about your symptoms

Zwré¢ sie do swojego GP, jezeli:

o mgta mézgowa nie ustepuje,
o mgta mozgowa negatywnie wptywa na twoje codzienne zycie,
o martwisz sie swoimi objawami.

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/lanquages/polish
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