Wszystko co powinienes wiedzie¢ o koronawirusie
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Co wiemy o koronawirusie?

Wiemy sporo. Koronawirus wywotujacy CoViD-19 jest jednym z kilkuset réznych wiruséw
wywolujacych zakazenie drog oddechowych. Najgrozniejszym z nich jest jednak wirus grypy.
Niepokdj, jaki wzbudza ten wirus wynika z tego, iz jest to nowy typ drobnoustroju, ktory byt
przyczyna $Smierci okolo dwoch procent, czyli niewielkiego odsetka oséb chorujacych oraz tego, ze
przeciwko temu wirusowi dotychczas nie wyprodukowano szczepionki oraz nie wynaleziono
skutecznego leku.

A przeciwko wirusom sq takie leki?

Tylko przeciwko wirusom grypy. Przeciwko wiekszosci pozostatych wiruséw nie ma niestety
skutecznej szczepionki, ani lekdw. W leczeniu stosuje sie leki przeciwkaszlowe, przeciwbolowe,
przeciwzapalne, przeciwgoraczkowe i inne dziatajace objawowo. To naprawde wystarczy.

Jak sie mozna zarazi¢ koronawirusem?



Przede wszystkim droga kropelkowaq, przez wdychanie powietrza zanieczyszczong wydzieling drog
oddechowych os6b zakazonych. Prosto mowiac kto$ zarazony koronawirusem musi na nas kichna¢
lub kaszlna¢. Mozna tez wirusa wprowadzi¢ do swojego organizmu samodzielnie, na rekach
pocierajac nimi usta, nos lub oczy. Jest to naturalna droga wnikania wirusow oddechowych do
organizmu cztowieka, dlatego prosimy: zwracajmy na to teraz baczna uwage, postarajmy sie unikac
dotykania tych czesci ciata, zwtaszcza nieumytymi dtonmi.

Czy wlasnie z tego powodu zaleca sie czesto myc¢ rece wodg z mydiem?

Tak jest. To zalecenie dotyczy chorych i zdrowych. Kazdorazowo czynnosc¢ te trzeba wykonac po
powrocie do domu, po kontakcie z osoba chora, przed wyjsciem z toalety, przed przygotowaniem i
zjedzeniem positku. Mycie rak jest skuteczne, gdy trwa co najmniej 30 sekund. Powinni$my zwracac
szczego6lng uwage na mycie wewnetrznych powierzchni dtoni, przestrzeni miedzypalcowych oraz
kciuka. Rece mozna rowniez skutecznie zdezynfekowac uzywajac srodka dezynfekcyjnego na bazie
alkoholu o stezeniu min. 60 %. Nim tez nalezy doktadnie my¢ dlonie, najlepiej przez 30 sekund.

Jak jeszcze mozna chroni¢ siebie i innych?

Przede wszystkim apelujemy do 0s6b z takimi objawami jak katar, bol gardta, kaszel, goraczka: jesli
to mozliwe nie wychodzZcie z domu do czasu wyzdrowienia. Osoby te powinny unika¢ zbiorowisk czyli
sklepéw, centréw handlowych, szkot, a jesli ich praca jest zwigzana z kontaktem z ludzmi - takze
winny zosta¢ w domu. Ze wzgledu na wielu pacjentow z infekcjami dréog oddechowych apelujemy
rowniez, aby na pdzniej odlozy¢ te wizyty w przychodni, ktore nie sa pilne czyli na przyktad
szczepienia ochronne, wizyty kontrolne w przypadku choréb przewlektych czy bilanse zdrowia.
Poczekalnia kazdej przychodni jest niestety sSrodowiskiem, w ktorym bardzo latwo o zakazenie sie
wirusem oddechowym.

A jak majq sie chroni¢ ludzie zdrowi?

Nie wpadajmy w panike i paranoje, a zatem chronmy sie tak, jak co roku zalecamy chronic¢ sie przed
wirusem grypy. Na przyktad widzac, ze ktos kaszle lub kicha powinniSmy starac¢ sie zachowa¢ od
niego péttorametrowy dystans, aby unikna¢ narazenia na kontakt z wydzieling drég oddechowych.
Kaszlac lub kichajac powinnismy zakrywa¢ drogi oddechowe jednorazowa chusteczka higieniczna,
ktora natychmiast po uzyciu nalezy wyrzuci¢ do kosza, a rece umy¢. W przypadku braku chusteczki
nie wolno zakrywac nosa i ust gola reka, nalezy wtedy kaszle¢ lub kicha¢ w rekaw w okolicy
ramienia lub tokcia.

Czy nosi¢ maseczki lub stosowa¢ suplementy?

Maseczki chirurgiczne nie wydaja sie mie¢ decydujacego znaczenia w ochronie przed infekcja. Ich
zastosowanie mozna ewentualnie poleci¢ osobom chorym, ktore kaszla i kichaja oraz zdrowym, ktdre
maja bliski, bezposredni kontakt z osoba chora. Bezwzglednie jednak maseczki takie nalezy
minimum co godzine wymienia¢, a zuzyte natychmiast wyrzuca¢ do kosza oraz my¢ rece. Rozczaruje
tez osoby, ktére wierza w dzialanie suplementéw - dotychczasowe badania nie potwierdzaja, aby
jakiekolwiek suplementy diety czy zestawy witaminowe miaty istotne znaczenie w zapobieganiu
infekcjom wirusowym - oczywiscie poza przypadkami ewidentnych potwierdzonych niedoborow.

Czy zatem mozemy poprawic¢ swojq odpornosc?

Oczywiscie. I jest to bardzo proste i nie trzeba do tego specjalnych zakupoéw czy przygotowan.
Trzeba dbac o odpowiednio zbilansowana diete ze szczegdlnym uwzglednieniem warzyw i owocow,
pi¢ odpowiednia ilo$¢ ptyndw, na przyktad wody zrédlanej w celu unikniecia odwodnienia, ktére



takze obniza odpornos¢. Ponadto nalezy dobrze sie wysypia¢ oraz czesto wypoczywaé aktywnie na
Swiezym powietrzu w sposob dostosowany do wieku i stanu zdrowia. Namawiamy do tego palaczy,
aby rzucili naldg, bo papierosy silnie obnizaja odpornos¢ zaréwno ogolnoustrojowsa, jak rowniez
uposledzaja miejscowe mechanizmy barierowe drég oddechowych. Jako lekarze spotykamy sie z
wyrazana zupelnie powaznie opinia, ze dobrym srodkiem zapobiegajacym zakazeniom jest alkohol.
Owszem, ale wytacznie jako sSrodek dezynfekcyjny do rak i przedmiotow! Czeste picie alkoholu w
wiekszych ilosciach znacznie obniza odpornos$¢ organizmu. Dotyczy to zwlaszcza alkoholi
wysokoprocentowych, ktére wrecz sprzyjaja wirusom i zwiekszaja ryzyko zakazenia drég
oddechowych uszkadzajac Sluzéwki jamy ustnej i gardta.

Kto powinien najsilniej obawiac sie zakazenia koronawirusem?

Osoby z obnizona odpornoscia, dlatego wszystkie powyzsze zalecenia ze zdwojona sita kierujemy
wtasnie do nich. Chodzi o ludzi w podesztym wieku, osoby z chorobami przewlektymi takimi jak
przewlekte choroby gornych i dolnych drég oddechowych oraz ptuc, czyli z astma czy przewlekla
obturacyjna choroba ptuc (POChP) ponadto z cukrzyca, przewlektymi chorobami serca i nerek,
nowotworami, a takze osoby przewlekle leczone lekami obnizajacymi odpornos¢ takimi jak
glikokortykosteroidy. Szczegdlnie osoby starsze powinny w tym czasie znalez¢ sie pod opieka
najblizszych, aby nie musiaty wychodzi¢ z domu i narazac sie na infekcje.
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