1. COVID-19 - Co moge zrobi¢ samodzielnie?

Nowy koronawirus SARS-CoV-2 rozprzestrzenia po catym swiecie nie tyl-
ko chorobe drég oddechowych COVID-19, ale réwniez bardzo duzo leku.
Tymczasem w tym globalnym kryzysie kryje sie dla kazdego z nas wielka
szansa: zamiast wpadac w panike stuchajac doniesieh medialnych, powin-
nismy uzmystowi¢ sobie, ze nie jestesmy bezbronni, zdani na taske tego
wirusa. Musimy tylko nauczy¢ sie, jak w znacznym stopniu zredukowa¢
ryzyko infekgji, stosujac proste Srodki. Patrzac z dtuzszej perspektywy
obecny kryzys oferuje nam nawet jedyng w swoim rodzaju szanse wziecia
naszego zycia i zdrowia we wilasne rece.

W Polsce czy Niemczech na COVID-19 zmarto na szczescie stosunkowo
niewiele oséb. We Wioszech, Hiszpanii, Francji, Belgii czy Szwajcarii nikt
nie wpadtby na pomyst, aby uznac ten wirus za niegrozny czy tez po pro-
stu za oszustwo. Kazdy zna tam kogos, kto zmart, podczas gdy w Polsce
znamy przewaznie ludzi, u ktérych choroba miata tagodny a nawet bezob-
jawowy przebieg. Na tym polega czesciowo problem: faktycznie ten wirus
jest dla wiekszosci ludzi niegrozny. Ciezki lub $miertelny przebieg choro-
by dotyczy oséb ze szczegdélnymi czynnikami ryzyka — czynniki te jednak
wystepujg u o wiele wiekszej liczby 0séb niz to sobie uswiadamiamy. Ten
rodzaj wirusa zachowuje sie w wielu przypadkach jak catkiem normalny,
dos¢ nieszkodliwy zwykly wirus z rodziny koronawiruséw, ale jest jednak
zupetnie inny i nowy, poniewaz dzieki swojemu biatku S (angl. spike pro-
tein) wigze sie z okreslonym receptorem (ACE2), ktéry wystepuje o wiele
czesciej w ptucach i w innych organach u oséb z grupy ryzyka. Dlatego
u jednych wywota on tylko przeziebienie a u innych bardzo ciezka a nawet
$miertelng chorobe wielonarzadowa.

Podczas, gdy pacjenci z grupy ryzyka nierzadko dalej zachowywali sie
nierozsadnie, u 0séb, ktére dostaty niegroznej infekcji, lek przed korona-
wirusem przybrat nawet forme psychoz wymagajacych leczenia. Réwniez
lekarze mieli o wiele czesciej do czynienia ze skutkami ubocznymi korona-
wirusa niz z rzeczywiscie ciezko chorymi na te chorobe - za wyjatkiem wy-
specjalizowanych oddziatéw w szpitalach, na ktérych izolowano chorych.

Rézne media rowniez podsycaty lek przed wirusem i rozpowszechniaty
wiele stwierdzen, ktére okazaty sie pdzniej czesciowo fatszywe. Nie mozna
sie byto wcale dowiedzie¢, co mozna robi¢ poza myciem rak, samoizolacja
i bezradnym czekaniem na zbawczg ,szczepionke” - oficjalne media z zapa-
tem uczestniczyly w przedstawianiu wszystkiego w jednolity sposéb.



| to wtasnie byta psychologiczna i pedagogiczna katastrofa, poniewaz
ludzie w swojej izolacji byli szczegdlnie narazeni na bezsilno$¢ i bezrad-
nos¢. Kogo moze dzisiaj dziwic¢ fakt, ze wielu obywateli nie ufa juz na-
ukowcom, politykom i mediom. Demonstracje przeciwko obostrzeniom
zwigzanym z koronawirusem stanowig logiczng reakcje psychologiczna,
nawet jesli nie prowadza naprawde do osiggniecia celu. Zaufanie zostato
roztrwonione i moze zosta¢ odzyskane dopiero z duzym trudem, dzieki
madremu dziataniu i rozsgdnej, pomocnej polityce informacyjnej.

Media nadal skupiajg sie catkowicie na wirusie i ilosci nim zakazonych,
mimo dowoddéw na to, ze przebieg choroby moze by¢ ekstremalnie rézny
- od zupetnie bezobjawowego po smiertelny.

Stad tez w tym poradniku chodzi z jednej strony o to, jak unikna¢ infekgcji,
a z drugiej jednak o to, jak mozemy sami wptywac na ztagodzenie prze-
biegu choroby: gtéwna role odgrywa tutaj stan uktadu odpornosciowego,
btor sluzowych (ptuc, nosogardzieli), ogdlny stan zdrowia, specyficzne
czynniki ryzyka i ilo$¢ wirusa przy zakazeniu.

Podczas, gdy strony ,bagatelizujacych” i ,panikujacych” coraz bardziej
usztywniajg sie na destruktywnym ,albo - albo’, moje rady opieraja sie
na konstruktywnym ,zaréwno - jak i, ktére bazuje na najaktualniejszych
badaniach i leczeniu opartym na doswiadczeniu. Nie mam dobrej opinii
o ,medycynie alternatywnej” — nie rzadko obowiazuje tutaj motto ,naj-
wazniejsze to by¢ przeciw” — ale wierze w medycyne holistyczna.

Nowoczesne badania medyczne sg wspaniate, tylko niestety w praktyce —
jesli w ogdle — wykorzystywane sg dopiero z 10-20 letnim opdzZnieniem.
Medycyna konwencjonalna oznacza faktycznie dzisiaj czesto medycyne,
ktérej lekarze uczyli sie na studiach, a tym samym nie rzadko jest w znacz-
nym stopniu przestarzata.

SARS-CoV-2 jest wprawdzie nowym wirusem, ale choroby drég oddecho-
wych nowe nie sg i nalezaty zawsze na $wiecie do czotowych przyczyn
zgonow. Przy tym sami moglismy zawsze wiele uczynic, aby unikna¢ prze-
biegu choroby zagrazajacego zyciu.

W dziecinstwie przechodzitem ciezkie infekcje drég oddechowych jedna
za druga oraz regularne zapalenia migdatkéw i ucha srodkowego. Moim
rodzicom, oboje byli lekarzami, zawdzieczam chyba zycie réwniez pod
tym wzgledem. Ojciec juz wtedy stosowat wiele srodkéw medycyny natu-
ralnej. Nawet dzisiaj mogtbym w zimie fapac¢ kazdy znajdujacy sie w oko-
licy wirus. Regularnie mam drapanie w gardle i pierwsze objawy infekgji.



Nauczytem sie jednak, jak moge jej unika¢. Dzieki temu od lat nie miatem
zadnej infekcji drég oddechowych, a jesli juz jakas sie pojawi, ma fagodny
przebieg.

Covid-19 kosztowat do tej pory zycie okoto miliona os6éb — przewaznie
starszych z wczesniej juz istniejacymi schorzeniami, z ktérych wiekszo$¢
mogtaby jeszcze zy¢ dzieki madremu postepowaniu, tak jak to ma miejsce
w Azji. Europa i USA nie musiatyby na nowo (i do tego Zle) wynajdywac
kota, lecz mogtyby po prostu skopiowaé najlepsze praktyki z Tajwanu, Ko-
rei Potudniowej, Singapuru, Chin, itd.

Jak to zostanie przedstawione ponizej, mozemy zy¢ z druga falg pandemii
bez lockdown’u i z mniejszg liczba przypadkéw $miertelnych. Bo dzieki
takim dziataniom jak noszenie masek, utrzymywanie odstepoéw, higie-
na, optymalizacja uktadu odpornosciowego dzieki witaminie D i celowej
ochronie grup ryzyka, przede wszystkim w domach starcéow i domach
opieki, gdzie byto najwiecej przypadkéw $miertelnych, mozna byto unik-
na¢ wielu ofiar, lockdown‘u i traum zwiazanych z koronawirusem.

2. Co to jest koronawirus?

Koronawirusy to duza rodzina wiruséw, ktére u wielu gatunkéw zwierzat
wywotuja zakazenia a u ludzi infekcje drog oddechowych. Zakazenie drég
oddechowych wywotane przez wirus SARS-CoV-2 nazywa sie COVID-19
(COronaVirus Disease 2019). COVID-19 jest skutkiem trzeciej juz fali infek-
¢ji, po SARS i MERS, wywotanej koronawirusami. COVID-19 nazywa sie po-
tocznie czesto w uproszczeniu ,korong”.

2.1 Pochodzenie SARS-CoV-2 i wielu innych chordb zakaznych

Wiele choréb zakaznych, ktore przeksztatcajg sie w epidemie, wystepu-
je dopiero od okotfo 10 tys. lat. Doktadnie od tego momentu, w ktérym
zaczelismy oswajac i udomawiac¢ zwierzeta. Gdyby$my nie uczynili tego
kroku oszczedzilibysmy sobie wielu chordb, poniewaz najbardziej znane
wirusy zostaly przeniesione na ludzi ze zwierzat: odra (bydto), ospa (wiel-
bfady), krztusiec (Swinie), tyfus (kury), grypa (kaczki), trad (bawoty), prze-
ziebienie (konie), HIV (matpy).

Nowy koronawirus SARS-CoV-2 pojawit sie przypuszczalnie u nietoperzy

i zostat przeniesiony na cztowieka za posrednictwem jakiegos zywiciela
posredniego. Podejrzewa sie o to rézne dzikie zwierzeta zjadane w Chi-



nach. Wirus pochodzi prawdopodobnie z duzego targu dzikich zwierzat
i owocdw morza w chinskim Wuhan, skad przeniést sie po raz pierwszy
na cztowieka pod koniec 2019 roku (Schwarz, 2020). Réwniez ciezki ostry
zespot oddechowy (SARS) i bliskowschodni zesp6t oddechowy (MERS) zo-
staly spowodowane przez koronawirusy, ktére zainfekowaty pierwotnie
zwierzeta (nietoperze i zywicieli posrednich).

Stusznie w aktualnych badaniach pojawia sie zadanie, aby przede wszyst-
kim przemyslec i ograniczy¢ konsumpcje zwierzat pochodzacych z maso-
wej hodowli, ktdre sg zrodtem wylegania sie zaraz i choréb. Zakaz spozy-
wania dziczyzny, ktéry zostat wprowadzony w Chinach po tej epidemii, nie
dotyka istoty problemu (Jacob et al., 2020).

W historii cztowieka zarazy pojawiaja sie regularnie. Najbardziej znane:
dzuma zabita w sredniowieczu jedna trzecig populacji europejskiej. Grypa
hiszpanka w 1918 r. na catym $wiecie kosztowata zycie okoto 40 milionéw
ludzi (czesto mtodych); tamten wirus wywodzit sie od drobiu (Tauben-
berger, 2006). Swinie staty sie obecnie ogniskiem nowych wiruséw grypy,
stad nazwa ,$winska grypa“. Grypa ta zabija kazdego roku na $wiecie od
250 tys. do 500 tys. ludzi. | to bez teorii spiskowych i podejrzen o uzycie
biotechnologii.

3. Jak wirus przenosi sie z cztowieka na cztowieka?

Przenoszenie koronawirusa z cztowieka na cztowieka odbywa sie tak jak
w przypadku innych patogenéw drég oddechowych, wiacznie z influenza
(grypa) i rinowirusami (przeziebienie) miedzy innymi poprzez zakazenie
droga kropelkowa podczas kaszlu i kichania. Oprécz tego wazne zna-
czenie ma zakazenie droga aerozolowa. Mozliwe jest réwniez zakazenie
przez bezposrednia stycznos$¢ (droga kontaktowa przez rece).

3.1 Infekcja kropelkowa i rozmazowa

Przez dtugi czas btednie uwazano, ze wirus rozprzestrzenia sie tylko przez
kropelki (sliny lub wydzieliny z jamy nosowej) rozpylane przez zakazo-
nych, np. podczas kichania, kastania lub méwienia. Takie kropelki s wow-
czas bezposrednio wyrzucane na inne osoby. Aby nastapito zakazenie
droga kropelkowa dwoje ludzi musi znajdowac sie stosunkowo blisko sie-
bie, poniewaz rozpylane kropelki dos¢ szybko spadajg na ziemie. Jednak
podczas kaszlu czasteczka wirusa moze by¢ wyrzucona nawet do 5 me-
tréw a podczas kichania nawet do 8 metréw (w zaleznosci od wilgotnosci,



