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Long COVID: Sleep problems

During any iliness it's common to sleep more as your body fights
the infection. While you're recovering, it's also common to have
disturbed sleep patterns. You may struggle to get back into a good

routine.

Dtugi COVID: Problemy ze snem

Podczas kazdej choroby normalne jest spanie dtuzej, poniewaz
organizm walczy z infekcjg. Podczas rekonwalescenciji rownie
czesto wystepujg zaburzenia rytmu snu. Mozesz mie¢ trudnosci z

powrotem do wiasciwych przyzwyczajen.

Improving your sleeping pattern

There are things you can do to help get back to a better sleeping

pattern.
Do:

e have a comfortable bedroom temperature
e make sure your bedroom is dark — blackout blinds can help
o take time to relax later in the evening

e get ready for bed at the same time each night

Poprawa nawykoéw zwigzanych ze snem
Mozesz podjgc szereg dziatan, ktére pomogg ci wrdci¢ do dobrych
nawykow zwigzanych ze snem.

Co robié:

e zadbaj o komfortowg temperature w sypialni,

e dopilnuj, aby w twojej sypialni byto ciemno — mogg w tym

pomaoc rolety zaciemniajace,

e poswieC wieczorem czas na relaks,




e try to get up at roughly the same time every day

e set aside time during the day to write down any worries you

have
e discuss your worries with family and friends if you feel able

e Kkeep a 'sleep diary' to help you work out what helps and

what doesn't help you get a good night's sleep
e avoid caffeinated drinks — like tea and coffee — before bed

e avoid screens — like phones or laptops — for at least 2 hours
before bed

e try not to snack or eat a large meal late in the evening

If you can’t get to sleep within half an hour of going to bed, get up

and relax in another room until you feel tired again.

If you're feeling very tired during the day and are struggling to stay
awake, a 30 minute ‘power nap’ can help. It shouldn’t affect your
sleep at night as long as it's not too late in the day.

co wieczor kfadz sie do tézka o tej samej porze,

staraj sie wstawac codziennie mniej wiecej o tej samej

porze,

wygospodaruj czas w ciggu dnia na zanotowanie

wszystkich swoich zmartwien,

jesli czujesz sie na sitach, omow swoje obawy z rodzing i
przyjaciotmi,

prowadz ,dzienniczek snu”, ktéry pomoze ci ustali¢, co
pomaga ci sie wysypiac, a co nie,

unikaj przed snem napojow zawierajgcych kofeine, takich

jak herbata i kawa,

unikaj ekrandéw — np. telefondw i laptopéw — na co najmniej
2 godziny przed snem,

staraj sie nie podjadac i nie jes¢ duzych positkdw pdznym

wieczorem.




Jesli nie mozesz zasngc¢ w ciggu pot godziny od potozenia sie do
tozka, wstan i zrelaksuj sie w innym pomieszczeniu, az znow

poczujesz zmeczenie.

Jesli czujesz sie bardzo zmeczony(-a) w ciggu dnia i z trudem
trzymasz sie na nogach, pomocna moze by¢ pétgodzinna
drzemka. Nie powinna ona negatywnie wptyng¢ na twdj sen w

nocy, o ile nie jest zbyt pézno w ciggu dnia.

Relaxation exercises

Breathing and relaxation exercises can help to improve your sleep.

Speak to your GP practice if:

e your sleep problems are not improving

e you're worried about your symptoms

Cwiczenia relaksacyjne

Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne mogg pomaéc poprawié

jakos¢ snu.

Porozmawiaj z przychodnig swojego lekarza rodzinnego (GP),
jesli:
¢ twoje problemy ze snem nie ulegajg poprawie,

e martwisz sie swoimi objawami.
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