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Na jakie objawy zwraca¢ uwage po Covid?

Dlugotrwale objawy post-COVID dotycza zwykle ukladu oddechowego i krwionosnego,
a powodem do niepokoju moga by¢ zbyt wysokie i zbyt niskie wartosci parametrow -
zauwazaja eksperci medyczni z inicjatywy Nauka przeciw Pandemii. W krotkim poradniku
tlumacza ozdrowiencom, na co, kiedy i jak reagowac.
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Naukowcy z inicjatywy Nauka przeciw Pandemii zauwazaja, ze niektérzy ozdrowiency - juz po
przejsciu COVID-19 - skarza sie na rézne niepokojace objawy i zastanawiaja, czy infekcja wirusem
SARS-CoV-2 spowodowalta powazne zmiany w ich organizmach. W krétkim poradniku dla
ozdrowiencéw podpowiadaja oni, na co warto zwréci¢ uwage oraz kiedy i w jaki sposob zareagowac,
by zadbac o zdrowie.

Przede wszystkim przestrzegaja przed podejmowaniem decyzji o przyjmowaniu lekéw na wtasna
reke bez konsultacji z lekarzem czy farmaceuta. Takie dzialanie moze sie okaza¢ bardzo szkodliwe -
uczulaja naukowcy.

Warto tez regularnie badac tetno, cisnienie tetnicze i czestotliwo$¢ oddechow - sugeruja.

Eksperci medyczni z Inicjatywy przeciw Pandemii zwracaja uwage, ze dlugotrwate objawy
post-COVID zazwyczaj dotycza uktadu oddechowego i krwionosnego, a zaréwno zbyt wysokie, jak
i zbyt niskie wartosci mierzonych parametrow moga by¢ powodem do niepokoju. Prawidlowe
ci$nienie skurczowe powinno wynosi¢ 120-129 mmHg, a rozkurczowe 80-84 mmHg. Prawidlowe
tetno w spoczynku to 60-75 uderzen serca na minute. Czesto$¢ oddechéw w spoczynku u dorostego
czlowieka powinna wynosi¢ 12-17 oddechéw na minute. Jezeli pomiary tych parametréw wykazuja
znaczne odchylenie od normy, nalezy skontaktowac sie z lekarzem.

Przewlekly bdl w klatce piersiowej moze by¢ nastepstwem przechorowania COVID-19. Taki bdl moze
wynikac¢ z probleméw funkcjonowania serca lub ptuc. W razie jego wystapienia, nalezy sie
skonsultowac z lekarzem rodzinnym. Lekarze zalecaja takze skorzystanie z porady pulmonologa i/lub
kardiologa, poniewaz moze by¢ potrzebne przeprowadzenie dodatkowych badan diagnostycznych,
w tym przeswietlenia lub tomografii klatki piersiowe;j.

W kontekscie przechorowania COVID-19 nalezy zwraca¢ uwage na bole gtowy. "Bol gltowy jest
objawem bardzo nieswoistym - co oznacza, ze moze by¢ powodowany przez wiele réoznych czynnikéw.
Jezeli pojawil sie w okresie po przechorowaniu COVID-19, przede wszystkim dbaj o higieniczny styl
zycia, prawidlowy sen i nawodnienie. Kontroluj takze cisnienie tetnicze. Przy braku poprawy
skontaktuj sie ze swoim lekarzem" - pisza eksperci medyczni w poradniku.

Jak dodaja, niektdrzy ozdrowiency skarza sie na tzw. mgte mozgowa. W zwiazku z tym nalezy zadbac
o diete, pi¢ duzo ptyndédw, unikac¢ alkoholu, dbac o higiene snu. Angazowac sie w dzialania spoteczne
i nowe czynnosci poznawcze: stuchanie muzyki, gry pamieciowe. Jezeli objawy utrzymuja sie przez
dtuzszy czas, nalezy sie skontaktowaé¢ z neurologiem.

Problemy ze snem sa jedynymi z najczesciej zgtaszanych probleméw przez ozdrowiencow. Dotycza
zarowno trudnosci z zasypianiem, jak i czestych wybudzen nocnych. U wielu oséb problemy te
utrzymuja sie nawet do 6 miesiecy. Ich obecnos$¢ nalezy poddac¢ konsultacji z lekarzem rodzinnym.
Pomocna moze by¢ rowniez konsultacja neurologiczna lub psychiatryczna.

Czes¢ pacjentow, zwlaszcza po ciezszym przebiegu COVID-19, skarzy sie na podwyzszony poziom
leku i cierpi na stany depresyjne. W razie wystapienia podobnego problemu, nalezy skontaktowac sie
z psychologiem i/lub psychiatra - zalecaja naukowcy z Nauki przeciw Pandemii.

Moze sie tez pojawi¢ wysypka lub inne zmiany skorne i wypadanie wtoséw. W przypadku
zaobserwowania tych objawow, nalezy sie zgtosi¢ do dermatologa, ktory oceni ich podioze.

Naukowcy zachecaja do wykonania podstawowych badan laboratoryjnych. Naleza do nich m.in.
morfologia krwi, gospodarka lipidowa (catkowity cholesterol, HDL, LDL, trdjglicerydy), poziom
glukozy, d-dimeréw, kreatyniny, biatka C-reaktywnego (CRP), enzymdéw watrobowych (AST, ALT,



GGT) i witaminy D. W przypadku wynikéw odbiegajacych od normy, nalezy sie skontaktowaé
z lekarzem rodzinnym.

We wszystkich chorobach przewleklych oraz w trakcie rekonwalescencji istotne sa tzw. czynniki
behawioralne - podkreslaja eksperci medyczni. I omawiaja cztery najwazniejsze.

Pierwszy to odpowiednia dieta. Sposob zywienia ma istotny wplyw na zdrowie, dlatego warto
wprowadzi¢ zdrowe nawyki. Ograniczenie spozycia stodyczy, w tym wysoko stodzonych napojéw,
eliminacja produktow typu fast-food oraz ograniczenie ilosci przyjmowanych ttuszczéw zwierzecych
to podstawa. Wedlug autoréw poradnika nalezy spozywa¢ minimum 0,5 kg warzyw i owocow
kazdego dnia, a dieta ma by¢ mozliwie réznorodna.

Drugi wazny czynnik to ograniczenie konsumpcji alkoholu. Nadmiarowe spozywanie alkoholu ma
negatywny wplyw na rekonwalescencje po réznych chorobach. Po przechorowaniu COVID-19,
w razie zlego samopoczucia, trzeba catkowicie wyeliminowaé¢ konsumpcje alkoholu.

Kolejny to rzucenie palenia. Palenie szkodzi zdrowiu, a palenie po przechorowaniu COVID-19 moze
je jedynie pogarszac¢ i to w znaczacym stopniu. "Wykorzystaj czas rekonwalescencji, by rzucic¢
palenie i zadbaé¢ o swoje zdrowie" - apeluja naukowcy.

Zalecana jest tez regularna aktywnos¢ fizyczna. Regularne ¢wiczenia dziataja stymulujaco na uktad
krazenia, uktad oddechowy i poprawiaja funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. "Postaraj sie
¢wiczy¢ na swiezym powietrzu, ale nie rezygnuj z ¢wiczen takze w domu, wykonujac w seriach
przysiady, +brzuszki+ i temu podobne. Pamietaj o rozgrzewce, a jesli nie jestes przyzwyczajony do
uprawiania sportu, zacznij od ¢wiczen o niskiej intensywnosci" - pisza naukowcy z inicjatywy Nauka
przeciw Pandemii.

Rade programowa tego projektu tworzy grono ekspertow z réznych dziedzin: choréb zakaznych,
wakcynologii, wirusologii, chemii i biochemii, zdrowia publicznego i medycyny rodzinnej. Sa to: dr n.
farm. Leszek Borkowski, prof. Marcin Drag, prof. Andrzej M. Fal, prof. Robert Flisiak, prof. Jacek
Jemielity, dr Jacek Krajewski, dr hab. n. med. Agnieszka Mastalerz-Migas, prof. Andrzej Matyja, prof.
Krzysztof Pyr¢, dr hab. n. med. Piotr Rzymski, dr n. med. Michat Sutkowski, prof. Krzysztof Simon,
prof. Jacek Wysocki, prof. Joanna Zajkowska. Serwis Nauka w Polsce - PAP jest patronem medialnym
tej inicjatywy.

Zrédlo: pap.pl
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Rozwiazania Watson-Marlow wspieraj
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proces produkcyjny Torbay Pharma

Poprzez powtarzalng szczelnos¢ zamkniec i precyzyjne dozowanie.

13-04-2026

Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.

13-04-2026

Marzec byt drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.

13-04-2026

Sporadyczne picie duzych ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszac ryzyko uszkodzenia watroby.
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W naglvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.

13-04-2026

Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzyko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.

13-04-2026

Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.
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Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.
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