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NEURO STYMULATOR MOZGU

STYMULUJ MOZG SWIATLEM SLI* DO STANU ALFA

mnemosline® to opatentowane urzadzenie, ktére generujgc impulsy ledowe wprowadza
mozg w stan alfa.

Elektroniczny mikrokomputer w formie okularow stymuluje do odbudowy sie¢ neurondw i ich
potgczeniasynaptyczne pulsacyjnym Swiattem SLI* - Stimolazione Luminosa Intermittente
na linii oko-maozg.

Metoda mnemosline® jest owocem 50-letniej pracy zespotu wybitnego wtoskiego neurologa,
chirurga Profesora Francesco Ferro Milone. Wieloletnie badania prowadzili m.in.
w Panstwowym Instytucie Alzheimera w Vicenzy z osobami chorymi na Alzheimera, depresje
i inne problemy neurodegeneracyjne.

Badania naukowe** potwierdzajg dziatanie mnemosline® na rehabilitacje, ochrone
i wzmocnienie pamieci, amnezje, depresje, bezsennosé¢, jet-lag, stres, poprawe
humoru i koncentracji oraz na inne problemy neurodegeneracyjne.

Nowos¢ od 20.02.2020 w Polsce w klinikach, gabinetach terapii i edukacji
oraz na www.mnemosline.pl

Wytgczny dystrybutor tel. 782 750 750
yamngmgsli?w/e ’ PL /E)Z A info@plazamedical.pl
w Polsce MEDICAL www.plazamedical.pl

** dostepne na www.mnemosline.pl



=> KORONAWIRUS

PRZEPROSMY SIE
LE SZCZEPIENIAMI

NIE MA INNEJ METODY WALKI Z WIRUSAMI

MARGIT KOSSOBUDZKA

iele dni czekaliSmy na pojawienie sie pierwsze-
go przypadku koronawirusa w Polsce. Czekali-
$my w napieciu, snujac teorie, ze wirus tu juz na
pewno jest, tylko nikt nam o tym nie mowi.

To czekanie nam nie stuzylo. Robi-
to sie coraz bardziej nerwowo - nawet moi
z gruntu spokojni znajomi zdecydowali,
ze moze jednak rzeczywiscie zrobig
jakie$ zapasy jedzenia. Przyznaja,
ze udzielita im sie panika, ale ku-
puja tak ,na wszelki wypadek”.
W sklepach wciaz brakuje $rod-
kow do odkazania rak, w apte-
kach maseczek higienicznych.

Z dnia na dzien widze, jak
nasz strach ma coraz wieksze
oczy, mimo ze z medycznego
punktu widzenia epidemia no-
wego koronawirusa nie staje sie
coraz grozniejsza. W Chinach wi-
rus wyraznie sie wycofuje. A najnow-
sze dane dotyczace jego Smiertelno$ci
pokazuja, Ze jest ona nizsza, niz po-
czatkowo zaktadano - prawdopodob-
nie ponizej 1 proc. zakazonych umiera.

najszybciej opracowac przeciwko niemu szczepionke. Ale tez
zastanowmy sie spokojnie - jak by$my sie czuli, gdybysmy
nagle dostawali codziennie komunikat, ze np. dzi$ tysiac
0sob zachorowato na grype w Matopolskiem? Jak bysmy
reagowali na informacje, ze 10 z tych os6b zmar-
to? A taka jest $miertelno$¢ grypy - 0,1 proc.
Nowy wirus pokazuje, jak szybko roz-
chodza sie bakterie czy wirusy w dobie
szybkich miedzynarodowych podrd-
7y, a jeszcze szybciej fake newsy.
Na strach jest tylko jedna metoda
- wiedza. Co$, co nie jest takie ta-
jemnicze i zagadkowe, staje sie
bardziej oswojone i mniej groz-
ne. To zresztq paradoks grypy
- tak juz sie do niej przyzwycza-
ilismy, ze wrecz przestaliSmy ja
traktowa¢ powaznie.
Dla zarazkéw nie ma granic, nie
istnieje kryterium wieku, ptci, naro-
dowosci, wyznania. Dlatego, jesli tyl-
ko mamy mozliwos¢, by sie przeciwko
ktéremus z nich zaszczepi¢ - zrébmy
to. To naprawde trudne do wyttuma-
czenia, ze tak bardzo pragniemy szcze-

80 proc. 0sob, ktére ztapaty korona- Szcze P lenia pionki przeciwko koronawirusowi,
wirusa, przechodzi infekcje jak lekkie . anie korzystamy z tej, ktéra mamy pod
przeziebienie lub nawet nie odczuwa 54 Jedy ng drog q, reka. Poziom wyszczepienia przeciwko
objawow. KTORA POZWALA NAM grypie w Polsce wynosi... 3-4 proc.!

Czy 1 proc. to duzo? No pewnie, je-
$li wezmiemy po uwage skale zakazen
wérdd ludzi. Nie dziwi mnie, ze odczu-
wamy lek i niepokéj. Tez go odczu-
wam, ze wzgledu na swoich rodzicéw.
Nie chce, by zachorowali, bo zniosa infekcje gorzej niz ja, ale
ten niepokoj odczuwam co roku i dlatego przypominam im,
by szczepili sie przeciwko grypie.

Koronawirusa nie mozna bagatelizowa¢, ale nie mozna

. tez demonizowad. Trzeba go monitorowac i badac, trzeba
& sie przed nim chroni¢, a jesli ma zosta¢ z nami na dtuzej, jak

NA OCHRONE PRZED ZAKAZENIEM.
LEKOW PRZECIWKO WIRUSOM
JEST NIEWIELE

Obecna sytuacja pokazuje tez do-
bitnie, ze w stycznosci nie tylko z wi-
rusami, ale takze z bakteriami czesto
jestesmy bezradni. Szczepienia sg
jedyna droga, ktéra pozwala nam na
ochrone przed zakazeniem. Lekow przeciwko wirusom jest
niewiele. Najwyzszy czas przeprosic sie ze szczepieniami.

W walce z wirusami przestrzegajmy wytycznych lekarzy,
zasad higieny, na ile to mozliwe nie rozsiewajmy zarazkow,
chodzac z infekcjq do pracy. Sprobujmy troche ochtodzi¢ kie-
rujace nami emocje. o
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MASKI
SA SKUTECZNE
w zapobieganiu
rozprzestrzeniania sie
epidemii jedynie
w potaczeniu z innymi

metodami e . _
profilaktyki . , ; *

Poradnik

JAK NIE ZLAPAC ZARAZKA

Jak mozna sie zakazic¢ i jak najlepiej sie przed tym ochronié?
Z jakimi objawami zgtaszac¢ sie do lekarza?
Swiatowa Organizacja Zdrowia
opracowata zbior porad dotyczacych koronawirusa.

WOJCIECH MOSKAL
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JAKIE MOGA BYC

OBJAWY ZAKAZENIA
Choroba objawia sie goracz-
ka, suchym kaszlem, trudno-
$ciami z oddychaniem. Moga
pojawic sie rowniez béle mie-
$ni i ogdlne zmeczenie.

JAK PRZENOSI SIE WIRUS?
Wirusy atakujace uktad od-
dechowy, takie jak korona-
wirusy, mogg przenosic sie
droga kropelkowa, gdy chory
oddycha, méwi, kaszle lub ki-
cha. Przelatuja na odlegto$¢
mniej wiecej dwoch metréw
od zarazonej osoby. Nie
wiadomo, jak dlugo nowy
koronawirus przezywa. Ta-
kie wirusy jak odra czy ospa
wietrzna moga podrézowac
do 30 m i utrzymywac sie na
powierzchniach przez wiele
godzin.

KASZEL | KICHANIE
Nigdy nie kaszlemy w dionie,
czy to otwarte, czy w piesé.
Jezeli juz musimy odkaszl-
na¢, robimy to w zgiecie
tokciowe. Podobnie z kicha-
niem. Nie kichamy w rece,
ale w ,rekaw” czy tokiec.

Najlepiej nie uzywacé tez
tradycyjnych chusteczek do
nosa wykonanych z materia-
tu. Zdecydowanie lepsze s
jednorazowe. Po wysmarka-
niu od razu nalezy je wyrzu-
ci¢ do kosza.

WHO zaleca, bysSmy po
kaszlu czy wysmarkaniu sie
natychmiast umyli rece.

TRZYMAJ DYSTANS
WHO zaleca, bySmy utrzy-
mywali minimum metr
odlegtosci od osoby, ktora
w naszej obecnosci kaszle
lub kicha. Blizsza odlegtos¢
zwieksza ryzyko, ze kropelki
mogace zawiera¢ wirusa do-
stang sie do organizmu.
Generalnie eksperci WHO
zalecaja, bySmy w najbliz-

szym czasie unikali kontak-
tu z osobami, ktére kaszla,
kichaja lub maja jakiekol-
wiek inne objawy ze strony
uktadu oddechowego. Nie
powinni$my sie réwniez wi-
tac z takimi osobami przez
podawanie reki, $ciska¢ sie
z nimi ani ich calowaé (na-
wet w policzek).

Jezeli musisz kontakto-
wad sie z tymi osobami (bo
np. opiekujesz sie nimi),
pamietaj o wlozeniu maski
ochronnej na twarz oraz
o doktadnym i czestym my-
ciu /odkazaniu rak.

RECE PRZY SOBIE
Eksperci generalnie zaleca-
ja, by$my unikali dotykania

pokoju, w ktérym przebywa
ta osoba) lub jezeli pojawia
sie u ciebie objawy mogace
$wiadczy¢ o infekdji, takie jak
np. kaszel, goraczka i trudno-
$ci z oddychaniem (powinie-
nes$ wtedy koniecznieréwniez
poszuka¢ opieki medycznej).
WHO przypomina, ze ma-
ski sq skuteczne w zapobie-
ganiu rozprzestrzeniania sie
epidemii jedynie w polacze-
niu z innymi metodami profi-
laktyki, takimi jak czeste my-
cie rak czy ich dezynfekcja.

JAK UZYWAC MASKI

- Zanim zaczniesz ja wkla-
da¢, umyj/zdezynfekuj rece.
- Przykryj maska usta i nos,
tak by dokladnie przylegata

Z powodu epidemii
NASZ GLOWNY INSPEKTOR SANITARNY
NIE ZALECA PODROZOWANIA M.IN. DO CHIN
ORAZ KOREI POLUDNIOWEJ, WLOCH
(W SZCZEGOLNOSCI DO REGIONU LOMBARDIA,
WENECJA EUGANEJSKA, PIEMONT,
EMILIA-ROMANIA, LACJUM), IRANU, JAPONII,
TAJLANDII, WIETNAMU, SINGAPURU | TAJWANU

rekoma oczu, nosa i ust. To
rekami najczesciej dotykamy
powierzchni czy przedmio-
tow, ktore moga by¢ zanie-
czyszczone wirusami. Doty-
kanie nimi nastepnie twarzy
znacznie zwieksza ryzyko, ze
wirusy przedostana sie do
naszych drog oddechowych.

JAK | KIEDY ZAKELADAC

MASECZKE NA TWARZ?

Jezeli jeste$ zdrowy/zdrowa,
nie masz zadnych objawdw,
nie ma potrzeby stosowania
maski. Nalezy jg natomiast
wlozy¢, jezeli opiekujesz sie
osobg zakazona koronawiru-
sem (np. kiedy wchodzisz do

do skory.

< Podczas noszenia nie doty-
kaj maski rekoma. Jezeli juz
ja dotkniesz, natychmiast
umyj/zdezynfekuj rece.

- Wymien maske na nowa,
gdy stanie sie catkiem wil-
gotna.

- Maske zawsze zdejmujemy
od tytu (w ogdle nie dotyka-
my jej przodu); po zdjeciu
natychmiast ja wyrzucamy
do zamknietego (!) pojemni-
ka czy kosza na $mieci. Na-
tychmiast myjemy/dezynfe-
kujemy rece.

< Nigdy nie stosujemy tej
samej maski ponownie (1),
maski sie nie pierze, nie de-

zynfekuje, lecz natychmiast
wyrzuca.

CZY BACSIE

PRZESYLEK Z CHIN?

Na zanieczyszczonych po-
wierzchniach wirus moze
przetrwa¢ przez bardzo krot-
ki czas. Gtéwny Inspektorat
Sanitarny uspokaja, ze osoby
otrzymujace paczki z Chin
nie s3 narazone na zakazenie
sie nowym koronawirusem,
bo koronawirusy sq znane
z tego, ze nie przetrwaja dtu-
go na przedmiotach takich
jak listy lub paczki.

Wiele przesytek z Chin
utkneto zreszta w tym kraju
i od tygodni nie moze do-
trze¢ do Polski. Na poczatku
lutego Poczta Polska zawie-
sita tez przyjmowanie prze-
sytek pocztowych przezna-
czonych do Chin. To efekt
zawieszenia przez linie lot-
nicze potaczen do tego kraju.

CZY KAZDY ZAKAZONY
POWINIEN TRAFIC

DO SZPITALA?

Nie kazda osoba zakazona
wymaga hospitalizacji. Sza-
cuje sie, ze u okoto jednej
czwartej zakazonych prze-
bieg choroby jest ciezki,
u pozostatych - umiarko-
wany lub lekki, niewyma-
gajacy pobytu w szpitalu,
tylko kwarantanny w domu.
Wszystko wskazuje na to, ze
zakazenie koronawirusem
moze tez przebiegac zupet-
nie bezobjawowo.

CZY KOBIETY W CIAZY

SA SZCZEGOLNIE
ZAGROZONE?

Nie ma wystarczajacych in-
formacji na ten temat, ale
kobiety w ciazy doswiadcza-
ja zmian immunologicznych
i fizjologicznych, ktére moga
czyni¢ je bardziej podatnymi
na wirusowe infekcje drog
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oddechowych, w tym na za-
chorowanie na COVID-19. Ko-
biety w ciazy moga mie¢ row-
niez ciezszy przebieg choroby
w poréwnaniu z populacja
0g6blna, co zaobserwowano
w przypadku innych korona-
wiruséw SARS i MERS oraz

8rypy.-

CZY ZAKAZENIE
KORONAWIRUSEM
ZWIEKSZA RYZYKO
KOMPLIKACJI

PODCZAS CIAZY?

Nie ma takich informacji, ale
poronienie i przedwczesny
pordd zdarzaly sie czesciej
u kobiet zakazonych korona-
wirusami SARS i MERS niz
u ogotu ciezarnych. Wysoka
goraczka w pierwszym try-
mestrze ciagzy moze zwiek-
sza¢ ryzyko niektorych wad
wrodzonych u dziecka.

CO POWINNY ZROBIC
OSOBY, PRZEBYWAJACE
W CHINACH,

WLOSZECH | INNYCH
KRAJACH, W KTORYCH
POTWIERDZONO
EPIDEMIE?

Glowny inspektor sanitarny
zaleca:

< unikanie miejsc publicz-
nych, zattoczonych;

- bezwzgledne unikanie bli-
skiego kontaktu z osobami
chorymi, w szczego6lnosci
z objawami ze strony uktadu
oddechowego;

- unikanie odwiedzania
rynkow/targéw lub innych
miejsc, w ktérych znajduja
sie zywe lub martwe zwie-
rzeta i ptaki;

- unikanie kontaktu ze
zwierzetami, ich wydalinami
lub odchodami;

-> Sciste przestrzeganie zasad
higieny rak - rece my¢ czesto
woda z mydtem lub dezynfe-
kowa¢ $rodkiem na bazie al-
koholu;

- przestrzeganie zasad hi-
gieny zywnosci - je$¢ tylko
w pewnych miejscach, pi¢
wode konfekcjonowana.

CO ROBIC, GDY
WROCILES/AS Z KRAJOW
DOTKNIETYCH EPIDEMIA
SPOWODOWANA
KORONAWIRUSEM
SARS-COV-2?
Aktualna lista krajow, gdzie
wystapity zachorowania
z objawami: goraczki, kaszlu,
dusznosci i problemoéw z od-
dychaniem, dostepna jest na
stronach:
- www.who.int,
- www.ecdc.europa.eu,
- www.gis.gov.pl.

Jezeli bytes w ktoryms
z tych krajow w ciagu ostat-
nich 14 dni, w przypadku
zaobserwowania u siebie
jakiegokolwiek z objawow
bezzwlocznie telefonicznie

CZY JEST JUZ
SZCZEPIONKA

PRZECIW NOWEMU
KORONAWIRUSOWI?

Na razie nie ma dostepnej
szczepionki, a nawet jesli
miataby by¢ stworzona, to
i tak jej produkcja potrwata-
by co najmniej kilka miesiecy
(i nie ma mozliwosci przy-
spieszenia tego procesu ze
wzgledow technologicznych).
Swiatowa Organizacja Zdro-
wia oglosila, ze szczepionka
bedzie gotowa najwcze$niej
zatok.

Nie ma takze lekow prze-
ciwko temu wirusowi. Pa-
cjenta majacego trudnos$ci
z oddychaniem ktadzie sie
pod respirator i czeka, az
jego organizm sam zwalczy
chorobe.

Tajlandzkie ministerstwo
zdrowia poinformowato, ze
tamtejszym lekarzom uda-

Jesli bytes w jednym
z krajow
w ktérym wystgpity

Zac

orowania

W CIAGU OSTATNICH 14 DNI | ZAOBSERWOWALES
U SIEBIE JAKIKOLWIEK Z OBJAWOW,
BEZZWLOCZNIE POWIADOM TELEFONICZNIE
STACJE SANEPIDU LUB ZGtOS SIE DO ODDZIALU
ZAKAZNEGO, GDZIE OKRESLONY ZOSTANIE
DALSZY TRYB POSTEPOWANIA MEDYCZNEGO

powiadom stacje sanitarno-
-epidemiologiczng lub zgtos
sie do oddzialu zakaZznego,
gdzie okreslony zostanie dal-
szy tryb postepowania me-
dycznego.

Wszelkie informacje dla
podroézujacych dostepne s
na stronach:

- gov.pl/koronawirus,
- gis.gov.pl.

to sie wyleczy¢ z ciezkiego
zakazenia koronawirusem
71-letnia Chinke. Zastosowa-
no u niej kombinacje lekéw
przeciwwirusowych stoso-
wanych w leczeniu grypy
(oseltamiwir) oraz w leczeniu
HIV (lopinawir i rytonawir),
ale wyniki te nie zostaly na
razie potwierdzone przez in-
ne kraje.

CO TO ZNACZY,

ZE CHORY NA COVID-19
JUZ WYZDROWIAL?

Sa trzy kryteria, ktére musi
spelnic:

- jest wolny od goraczki bez
stosowania lekow ja zmniej-
szajacych,

- nie wykazuje juz objawow,
w tym kaszlu,

< ma negatywny wynik co
najmniej dwoch kolejnych
prébek pobranych w odste-
pie minimum 24 godzin.

CZY MOZNA MIEC
NEGATYWNY

WYNIK TESTU

NA KORONAWIRUSA,

A POZNIEJ DODATNI?
Wynik ujemny testu ozna-
cza, ze w pobranej od danej
osoby prébce nie wykryto
koronawirusa, ktéry powo-
duje COVID-19. We wczes-
nych stadiach infekgji ist-
nieje jednak mozliwos$¢, ze
wirus nie zostanie wykryty,
a mimo to drugi test bedzie
miat wynik pozytywny lub
tez dana osoba zacznie mie¢
objawy infekcji.

Z kolei jesli kto$ ma ob-
jawy infekcji i ujemny wy-
nik testu, prawdopodobnie
oznacza to, ze to nie korona-
wirus SARS-CoV-2 jest przy-
czyna choroby.

CZY KIEDY ZROBI SIE
CIEPLEJ, KORONAWIRUS
ZNIKNIE?

Inne wirusy, takie jak wirusy
przeziebienia i grypy, roz-
przestrzeniaja sie bardziej
w miesigcach zimowych, ale
to nie oznacza, zZe nie moz-
na zachorowa¢ na grype czy
przeziebienie w innych mie-
siagcach. W tej chwili nie wia-
domo jeszcze, czy koronawi-
rus SARS-CoV-2 ,zniknie”,
kiedy sie ociepli. Uczeni na-
dal nie wiedza wielu rzeczy
0 nowym zarazku.
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-> JAK SKUTECZNIE MYC | DEZYNFEKOWAC RECE

Zwilz rece ciepta woda.
Natéz mydto w ptynie
w zagtebienie dioni.

Namydl wierzch jednej
dtoni wnetrzem drugiej.
Z drugqa zréb to samo.

CZESTE MYCIE RAK TO ABSOLUTNIE
PODSTAWOWA METODA OBRONY PRZED
KORONAWIRUSEM I NIE TYLKO PRZED NIM.

UWAZA SIE, ze w przypadku wirusa wywotujagcego SARS
(o wiele bardziej niebezpiecznego niz

obecny koronawirus) mycie rgk zmniejszato ryzyko
zakazenia o 30-50 proc.

WHO zaleca jak najczestsze mycie rak ciepta, biezaca
woda i mydtem. My¢ rece - minimum przez 20-30 sekund
- bezwzglednie powinni$my po kaszlnieciu, kichnieciu,
po tym, jak wykonalismy jaka$ czynnos$¢ przy chorym,

a takze przed przygotowywaniem positku i w jego trakcie,
przed samym jedzeniem, po skorzystaniu z toalety

i po kontakcie z jakimkolwiek zwierzeciem.

WHO ZALECA ROWNIEZ stosowanie ptynéw,

zeléw i sprayow do dezynfekcji na bazie alkoholu,

w ktére mozna sie zaopatrzy¢ w aptekach. Prawidtowo
powinnismy ztozy¢ dton w ,tédeczke”, jej srodek
wypetni¢ ptynem lub zelem dezynfekujacym i doktadnie
rozprowadzi¢ na cate dtonie. Zaréwno podczas
dezynfekcji, jak i mycia pamietajmy o przestrzeniach
pomiedzy palcami, koniuszkach palcéw, pod paznokciami
i okolicach kciuka. Z badan wiadomo, ze wtasnie

te obszary dtoni najczesciej pomijamy podczas mycia.

NamydlI obydwie
wewnetrzne
powierzchnie dtoni.

Namydl
obydwa
nadgarstki.

Sple¢ palce
i namydl je.

Sptucz starannie dtonie,
zeby usuna¢ mydto.
Starannie wysusz dtonie.

CALKOWITY
CZAS MYCIA RAK
TO 30 SEKUND.

Namydl kciuk jednej
dtoni druga reka.
To samo zréb
z druga reka.
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NIE MA
DOWODOW NA TO,
ze domowe psy i koty
moga zakaza¢ sie nowym
koronawirusem, jednak gdy
dotykamy psa czy kota,

zZawsze powinnismy

nastepnie

umy¢ rece

PR

CZY DOMOWE PSY

1 KOTY MOGA PRZENOSIC
KORONAWIRUSA?

W Hongkongu
wladze poinformowaty o tym,
ze testy na obecnosc¢ korona-
wirusa daty u pewnego psa
wynik ,stabo dodatni”. Jego
wiasciciel przebywat na kwa-
rantannie, gdyz u niego bada-
nia daly wynik jednoznaczny
- byt zakazony. Nie wiadomo,
w jaki sposob wirus miat tra-
fi¢ do psiego organizmu, czy
zostal on zakazony droga
kropelkowa bezposrednio
od wlasciciela, czy poprzez
kontakt z zanieczyszczona
powierzchnia.

WDY [ MITY

Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) stworzyta
liste najczestszych mitéw,
pomytek i watpliwosci
dotyczacych nowego koronawirusa
i wywotanej przez niego epidemii
oraz... paniki z tym zwigzanej.

WOJCIECH MOSKAL

Ale WHO uspokaja, ze
obecnie nie ma dowodow
na to, ze domowe psy i koty
moga zakazac sie nowym ko-
ronawirusem od ludzi ani ze
moga przekazywac korona-

wirusa miedzy sobg lub tez
zakaza¢ nim nastepnie ludzi.
Gdy jednak dotykamy psa czy
kota (nawet podczas zwykte-
go glaskania), zawsze powin-
ni$my nastepnie umy¢ rece.

CZY POWINNO

SIE STOSOWAC
ULTRAFIOLETOWE LAMPY
DO DEZYNFEKCJI?

T3 WHO przypomina, ze
lampy UV nie powinny by¢
uzywane do dezynfekcji rak
ani innych rejonow skory,
gdyz moze to spowodowac jej
podraznienie i uszkodzenie.

CZY SUSZARKI

DO RAK ZABIJAJA
KORONAWIRUSA?

T By ochroni¢ sie przed
zakazeniem koronawirusem,
nalezy jak najcze$ciej my¢
rece mydtem i biezacq woda.
Mozna uzywac ptynow czy
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zelow do dezynfekeji na bazie
alkoholu. Po umyciu dionie
najlepiej osuszy¢ papierowym
recznikiem, ktéry potem od
razu wyrzucamy do zamknie-
tego $mietnika.

CZY SKANERY TERMICZNE
SA SKUTECZNE

W WYKRYWANIU

LUDZI ZAKAZONYCH
KORONAWIRUSEM?

[T/ Skanery sa w stanie wy-
kry¢ ludzi, u ktérych pojawita
sie goraczka. Jej powodem
moze by¢ oczywiscie zakaze-
nie koronawirusem, ale takze
wiele innych choréb. Jest to
wiec bardzo ,szerokie” bada-
nie. Ponadto pamieta¢ musi-
my, ze skanery nie sa w sta-
nie wykry¢ ludzi, ktorzy juz
sa zakazeni, ale goraczka sie
u nich jeszcze nie pojawita.
Czas od momentu zakazenia
koronawirusem do wystapie-
nia objaw6w WHO szacuje na
2-10 dni. Pamietac tez trzeba,
ze u sporej grupy osob zaka-
zenie przebiega w sposob ska-
poobjawowy, np. bez goraczki.

CZY SPRYSKIWANIE CIALA
WODKA LUB PLYNAMI
ZAWIERAJACYMI CHLOR
POMAGA ZNIszczYC
KORONAWIRUSA?

[T WHO bezwzglednie od-
radza stosowanie powyzszych
metod. Rozpylanie alkoholu
czy zwigzkow chloru na sko-
re, w sytuacji gdy wirus juz
dostat sie do organizmu, nic
nie daje, a moze nies¢ ze so-
ba ryzyko uszkodzenia skory.
Dezynfekowa¢ powinno sie
rece za pomoca specjalnych,
przeznaczonych do tego ply-
néw, zeli czy sprayow zawie-
rajacych alkohol. Srodkow
czyszczacych zawierajacych
alkohol czy zwiazki chloru
mozna uzywac do czyszczenia
powierzchni, ale tylko zgod-
nie z instrukgja uzycia.

< (ZY JEDZENIE CZOSNKU
CHRONI PRZED ZAKAZENIEM?

T czosnek jest co prawda
bardzo zdrowy i - jak pokazuja

pewne badania - moze
mie¢ jakie$s wtasciwosci
przeciwbakteryjne,
jednak w zaden sposdéb
nie jest w stanie ochroni¢
kogos przed zakazeniem
koronawirusem.

‘\
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CZY DOSTEPNE
SZCZEPIONKI

NA ZAPALENIE PtUC
CHRONIA PRZED NOWYM
KORONAWIRUSEM?

1A Szczepionki przeciw
pneumokokom czy Haemo-
philus influenzae typu B (Hib)
nie daja zadnej ochrony przed
nowym koronawirusem.

Na chwile obecna na za-
kazenie tym wirusem nie
ma skutecznej szczepion-
ki. Kilkana$cie preparatéw
przechodzi aktualnie testy
w laboratoriach.

CZY REGULARNE
STOSOWANIE SPRAYOW

DO NOSA NA BAZIE SOLI
MORSKIEJ CHRONI

PRZED ZAKAZENIEM?
1A Spraye na bazie soli
morskiej s3 $wietnym sposo-
bem na zapewnienie wiasci-
wej higieny i nawilzenia ja-
my nosowej, ale nie chronia
przed zakazeniem.

CZY ANTYBIOTYKI LECZA
ZAKAZENIE NOWYM
KORONAWIRUSEM?

1A Nie lecza. Antybiotyki
zwalczajg wylacznie bakterie
i nie wywieraja Zadnego dzia-
tania na wirusy. Stosowanie
antybiotykow w przypadku
podejrzenia infekgji wiruso-
wej jest bardzo szkodliwe,
gdyz z jednej strony bezsen-

sownie niszczy naszg natu-
ralng bakteryjna flore jeli-
towa, a z drugiej - zwieksza
ryzyko powstawania nowych,
lekoopornych, bardzo groz-
nych szczepow bakteryjnych.

CZY ISTNIEJA LEKI
ZWALCZAJACE

ZAKAZENIE NOWYM
KORONAWIRUSEM?

I3 Obecnie walka z choro-
ba sprowadza sie do leczenia
objawowego i leczenia powi-
ktari oddechowych.

Ale testuje sie kilka metod,
ktorych celem byloby efek-
tywne, biezace zwalczanie
nowego koronawirusa. Bada
sie np. skuteczno$¢ pota-
czonej terapii lopinawirem
i rytonawirem - lekow prze-
ciwwirusowych stosowanych
w przypadku zakazenia HIV.

CZY OLEJ SEZAMOWY
ZAPOBIEGA
PRZEDOSTANIU SIE
KORONAWIRUSA

DO ORGANIZMU?

CT: Olej sezamowy nie
zabija koronawirusa. Nie
wierzmy w rozpowszechnia-
ne informacje, ze moze by¢
on uzywany do dezynfekcji
powierzchni. WHO przypo-
mina, ze do dezynfekcji po-
wierzchni stosuje sie odpo-
wiednie preparaty chemiczne
na bazie chloru, 75-proc. roz-

tworu etanolu, kwasu nadoc-
towego oraz chloroformu.

Uwaga, nie powinno sie
tych $rodkéw stosowad na
skore (byly proby czyszczenia
nimi rak lub smarowania np.
skory w okolicach nosa), gdyz
moze to spowodowac¢ powaz-
ne oparzenia chemiczne.

CZY WITAMINA C
PRZYJMOWANA W DUZYCH
DAWKACH CHRONI?

LT3 Nie ma zadnych do-
wodow na to, ze witamina
C w duzych dawkach chroni
przed zakazeniem lub przy-
spiesza proces zdrowienia.

CZY PLACENIE KARTA
CHRONI PRZED
ZAKAZENIEM?

Pojawi-
ly sie informacje, zeby nie
uzywa¢ banknotéw, lecz
tylko bezdotykowych kart
platniczych. Chodzi nawet
nie o banknoty, ktére ma-
my w portfelu, ale o te, ktore
dostajemy w sklepie, a ktore
moga pochodzi¢ od osoby za-
kazonej. Taki banknot rzeczy-
wiscie moze by¢ zanieczysz-
czony wirusem (np. poprzez
kichniecie czy kaszlniecie).
Tak naprawde to jednak za-
grozenie bardziej teoretyczne
niz realne. Nowe koronawi-
rusy sg w stanie przezy¢ na
powierzchniach do$¢ krétko
- kilka, kilkana$cie godzin.
- Na wszelki wypadek jed-
nak radzimy, by po kontakcie
z banknotami, unika¢ dotyka-
nia twarzy i my¢ rece - mowi
rzecznik WHO.

Zreszta ta rada dotyczy
wszystkiego w przestrzeni
publicznej, co moze by¢ do-
tykane przez wielu ludzi np.
bankomatow, biletomatow,
klamek... Najlepsza metoda
przeciwdziatania takiej dro-
dze zakazenia jest czeste my-
cie woda.
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KORONAWIRUS
| GRYPA

CZYM SIE ROZNIA, W CZYM SA PODOBNE?

Czy koronawirus jest naprawde powaznym zagrozeniem?
Czy grypa nie zabija wiecej ludzi?
Rzuémy okiem na rdznice i podobieinstwa miedzy
oboma wirusami i wywotywanymi przez nie chorobami.

OBA WIRUSY SA WYJATKOWO
GROZNE DLA OSOB STARSZYCH
| SCHOROWANYCH

Tak. Koronawirus i grypa sg najbardziej
niebezpieczne dla 0s6b powyzej 65. ro-
ku zycia cierpigcych na przewlekte
choroby lub majacych ostabiony uktad
odporno$ciowy.

GRYPA JEST
GROZNIEJSZA DLA DZIECI

Tak sie wydaje. Ponad potowe wszyst-
kich chorych na grype stanowia dzieci
ponizej 14. roku zycia. Dzieci, a szcze-
g6lnie maluchy do drugiego roku zycia,
naleza do grupy oséb najbardziej nara-
zonych na powazne skutki tej choroby.
Czesciej niz dorosli wysoko goraczkuja,

MARGIT KOSSOBUDZKA

cze$ciej zdarzajq sie u nich powiktania.
Zakazenie grypa jest jedna z najczest-
szych choréb wymagajacych leczenia
dzieci w szpitalu.

Wynika to m.in. z tego, Ze nie maja
jeszcze w pelni rozwinietego uktadu od-
porno$ciowego. Dodatkowym proble-
mem jest kwestia rozpoznawania grypy
u najmlodszych: u dziecka (zwlaszcza
ponizej drugiego roku zycia) bardzo
trudno ocenic jedynie na podstawie ob-
jawow, Ze ma grype, a nie np. wirusowe
zapalenie oskrzeli. Jedna z r6znic mie-
dzy grypa u dorostych a grypa u dzieci
jest taka, ze blisko potowa przypadkow
tej choroby u maluchéw dotyczy ktopo-
tow z przewodem pokarmowym, a nie
uktadem oddechowym.

Grypa jest takze szczeg6lnie niebez-
pieczna dla kobiet w ciazy.

Koronawirus atakuje dzieci, ale zwy-
kle maja fagodne objawy infekgji lub nie
maja ich wcale. Za to na razie nie wia-
domo, czy stanowi powazne zagrozenie
dla kobiet w ciazy. Uczeni przypominaja
epidemie SARS, kiedy kobiety w ciazy
byly zagrozone znacznie bardziej niz
og6t populagji.

KORONAWIRUS
JEST GROZNIEJSZY DLA MEZCZYZN

Odkryto, ze atakuje mezczyzn i kobie-
ty mniej wiecej po réwno, ale $miertel-
no$¢ wéréd mezczyzn wynosi Srednio
2,8 proc., podczas gdy u kobiet jest zde-
cydowanie nizsza - 1,7 proc. (badania
dotyczyty tylko zakazonych Chinczy-
kow). Nie do konca wiadomo, dlaczego
tak sie dzieje.

Naukowcy twierdza, ze wplyw na
to moze miec¢ wiele czynnikow zardw-
no biologicznych, jak i zwigzanych ze
stylem zycia obu ptci. Kobiety w ogole
lepiej radza sobie z infekcjami wiru-
sowymi - ich odpowiedZ immunolo-
giczna w przypadku takiego zakazenia
jest silniejsza niz u mezczyzn. Kobiety
wytwarzaja tez silniejsza reakcje immu-
nologiczna po szczepieniach (maja wie-
cej przeciwciat), a ich organizmy lepiej
pamietajq wroga i reaguja szybciej, gdy
wirus znow zaatakuje.
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Mimo to w przypadku grypy istot-
nych réznic w plci nie widac.

Koronawirus moze by¢ tez grozniej-
szy dla Chinczykéw niz dla Chinek, po-
niewaz papierosy pali tam tylko 2 proc.
kobiet i niemal 50 proc. mezczyzn. A pa-
lenie tytoniu prowadzi do uposledzenia
funkcjonowania ptuc, ktére sa celem
ataku koronawirusa.

OBJAWY KORONAWIRUSA | GRYPY
SA PODOBNE

Wiekszos¢ przypadkow zakazenia koro-
nawirusem wcale nie jest ciezka. Dane
z najwiekszego do tej pory badania pa-
cjentow przeprowadzonego w Chinach
sugeruja, ze wérod chorych na korona-
wirusa 80 proc. miato tagodny przebieg
infekgji, 15 proc. miato powazne objawy
choroby, a u 5 proc. stan byt ciezki.
Pierwsze objawy zakazenia korona-
wirusem SARS-CoV-2 to goraczka i ka-

szel, bol miesni i zmeczenie. Moga do
nich dotaczy¢ trudno$ci w oddychaniu,
aw ciezkich postaciach - bol klatki pier-
siowej i bol zamostkowy. Katar nie jest
objawem koronawirusa.

W powazniejszych przypadkach roz-
wijaja sie: ciezkie zapalenie ptuc, zespot
ostrej niewydolno$ci oddechowej, po-
socznica i wstrzas septyczny, ktore mo-
ga prowadzi¢ do $mierci pacjenta.

Istnieja doniesienia o objawach ze
strony przewodu pokarmowego (nud-
nos$ci, wymioty lub biegunka) Pojawia-
jacych sie przed wystapieniem objawow
ze strony ukladu oddechowego, ale
przede wszystkim jest to wirus atakuja-
cy uktad oddechowy.

Grypa daje bardzo podobne objawy.
Tak jak koronawirus moze réwniez po-
wodowa¢ zapalenie oskrzeli i ptuc oraz
problemy z oddychaniem. Oba te powi-
kiania grypy czesto wymagaja hospitali-
zadji, szczegolnie jesli wirusem zakazita
sie osoba przewlekle chora lub dziecko.
Moga takze wystapi¢: drgawki, zapale-
nie ucha $rodkowego, zapalenie mie$ni,
zapalenie mie$nia sercowego i osierdzia
oraz powiklania neurologiczne.

i
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DZIECI,
a szczegOlnie
maluchy do drugiego
roku zycia, naleza
do grupy oséb
najbardziej narazonych
na powazne
skutki grypy

el

OBA WIRUSY ATAKUJA
NABLONEK ODDECHOWY

SARS-CoV-2 to wirus z pojedyncza nicia
RNA. Jest to siodmy znany gatunek z ro-
dziny koronawirus6w powodujacy zacho-
rowania u ludzi (pierwsze odnotowane
przypadki zakazen miaty miejsce pod
koniec 2019 roku w Wuhanie w Chinach).
Ma ksztatt zasadniczo kulisty, $rednice
60-140 nm. Otoczony jest wyraznymi
wypustkami nadajacymi mu wyglad po-
dobny do korony stonecznej, wywotuje
chorobe zwana w skrécie COVID-19.
Wirus grypy nalezy do rodziny orto-
myksowiruséw. Tez ma ksztatt kulisty,
ajego materiat genetyczny takze ma po-
sta¢ pojedynczej nici RNA zawartej w li-
pidowo-biatkowej otoczce, w ktorej znaj-
duja sie silnie immunogenne (pobudzaja-
ce uktad odpornosciowy) glikoproteiny:
hemoglutynina oraz neuraminidaza.
Zachorowania u ludzi wywotuja typy
A i B wirusa grypy. Typ A dzieli sie na
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CO ROBIC, GDY Z POWODU
KORONAWIRUSA

LEKARZ ZALECI NAM
KWARANTANNE W DOMU?

KWARANTANNA to ,,odosobnienie osoby zdrowej,
ktora byta narazona na zakazenie, w celu zapobiezenia
szerzeniu sie choréb szczegdlnie niebezpiecznych

i wysoce zakaznych” (ustawa z 2008 r. o zapobieganiu
chorobom zakaznym oraz zwalczaniu ich u ludzi.
Kwarantanna dotyczy zatem oséb zdrowych).
IZOLACJA nazywamy natomiast odosobnienie chorych.
SAMOKWARANTANNA oznacza pozostanie w domu,
pokoju hotelowym lub zapewnionym mieszkaniu

i nieopuszczanie ich przez okres, ktéry zaleci lekarz.

W przypadku obecnej epidemii koronawirusa to 14 dni.

podtypy w zaleznosci od rodzaju hema-
glutyniny (H) i neuraminidazy (N). Gry-
pe sezonowgq najczesciej wywotujq wiru-
sy podtypéw HINI i H3N2, w mniejszym
stopniu - wirus grypy B. Z tych trzech
typow wirusa produkowane sa szcze-
pionki przeciwko grypie sezonowej. Wi-
rusa grypy typu A charakteryzuje duza
zmiennos$¢, stad konieczno$¢ corocznej
zmiany sktadu szczepionek.

Zaréwno koronawirus, jak i wirus
grypy maja powinowactwo z komor-
kami nablonka oddechowego (tzn. ich
receptory pozwalaja im atakowa¢ ko-
morki tego nablonka).

NA GRYPE SA LEKI,
NA KORONAWIRUSA - JESZCZE NIE

Nie ma zatwierdzonego leku prze-
ciwwirusowego na koronawirusa, cho¢
kilka jest testowanych. Nie jest jednak
prawda, ze jeste$my catkiem bezbronni
- chroni nas whasny uktad odpornoscio-
wy, ktory walczy z infekgja.

Osobom zakazonym jakakolwiek
choroba wirusowg lekarze zalecajg od-

poczynek, lek obnizajacy goraczke i bol
oraz picie duzej ilosci ptynéw. Odnosi sie
to zaréwno do grypy, jak i koronawirusa.

W przypadku grypy lekarze moga
jednak przepisac leki na recepte, ktére
zmniejszaja nasilenie choroby, skracaja
jej trwanie o dzien, a takze ograniczaja
ryzyko powaznych powiklan.

Ale leki te trzeba podac na poczatku
choroby, poniewaz p6zniej s mato sku-
teczne. Jedli jednak przebieg grypy jest
ciezki, np. rozwija sie wirusowe zapa-
lenie ptuc, to nawet ich pézne podanie
ma sens. U osob z grup ryzyka ciezkie-
go przebiegu grypy (kobiety ciezarne,
dzieci do ukonczenia pierwszego roku
zycia, dzieci i doro$li przewlekle chorzy
lub bardzo otyli) leki takie podaje sie
niezwlocznie po zachorowaniu na grype
bez wzgledu na nasilenie objawéw.

Wirus grypy jest szczegdlnie grozny
dla pacjentow cierpiacych na choroby
naczyniowo-sercowe. Dowiedziono, ze
u 0s6b po przebytej infekgji ryzyko wy-
stapienia ponownego zawatu serca ro-
$nie dwu-, trzykrotnie. Grypa zaostrza
takze objawy przewlektych choréb ukta-
du oddechowego, jak astma czy POChP
(przewlekla obturacyjna choroba ptuc).

Zarowno w przypadku grypy, jak i ko-
ronawirusa czas powrotu do zdrowia

jest rozny. Ludzie z fagodnymi objawami
infekcji moga wyzdrowie¢ w ciagu kilku
dni, ale u 0séb z zapaleniem ptuc trwa to
dtuzej. Ciezka, zagrazajaca zyciu posta¢
choroby moze za$ trwa¢ miesigcami.

PRZECIWKO GRYPIE
SA SZCZEPIONKI, PRZECIWKO
KORONAWIRUSOWI - JESZCZE NIE

Gdyby nie bylo szczepionek przeciw gry-
pie, ta choroba bytaby bardziej $miertel-
na. Na og6t skuteczno$c tych szczepio-
nek wynosi 70-90 proc. w przypadku
dorostych zdrowych ludzi. U dzieci
i 0sob starszych preparat dziata troche
gorzej - chroni w mniej wiecej 60 proc.
Whynika to z tego, ze dzieci maja jeszcze
stabo wyksztatcony uktad odpornoscio-
Wy, a u 0sob starszych nie dziata on juz
tak sprawnie jak dawniej.

Tu warto obali¢ jeden z mitoéw - szcze-
pionka przeciwko grypie nie jest w sta-
nie wywola¢ choroby, bo zawiera jedynie
fragment ,zabitego” wirusa, ktory nie jest
zdolny do namnazania sie. To, co czasem
bierzemy za chorobe, moze by¢ odczy-
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ODOSOBNIENIE OZNACZA, ZE:

- jesli ktos w twoim domu poddaje sie kwarantannie,
najlepiej, by odseparowat sie na jakims obszarze
mieszkania od innych, np. w jednym pokoju (idealnie
bytoby, gdyby miat do dyspozycji wtasng tazienke).
W takiej sytuacji pozostali cztonkowie gospodarstwa
domowego nie musza poddawac sie kwarantannie
- moga robi¢ np. zakupy, wychodzi¢ z domu;

-> jesli cztonek rodziny zachorowat z powodu
koronawirusa, ale nie wymaga hospitalizacji
(ma zalecenie domowej kwarantanny), wszyscy
domownicy sg rowniez objeci kwarantanna,

CO 0zhacza, ze nie mogy wychodzi¢ z domu;
=» nie przyjmujemy zadnych gosci i bezposrednio

nie kontaktujemy sie z innymi;

-> tylko jedna osoba dorosta powinna opiekowac sie
chorym pozostajgcym w odosobnieniu;

-» nalezy sprawdzi¢, czy apteczka zawiera termometr
i leki zbijajace goraczke. Upewnij sie, ze masz
wystarczajgco duzo lekéw na recepte i bez recepty,

ktorych potrzebujesz, aby przetrwac

dwa tygodnie bez wychodzenia z domu;

-> jesli jestes w domu sam/sama, popros kogos o zapasy
niepsujacych sie artykutéw spozywczych, zaopatrz sie
w jednorazowe chusteczki;

=> jesli ktos robi ci zakupy, niech zostawia je pod drzwiami;

-» chory powinien trzymac sie z dala od innych cztonkéw
rodziny. Jesli musi dzieli¢ wspdlny obszar z innymi,
powinien postara¢ sie zachowac odlegtos¢ co najmniej
jednego metra od innych oséb i nosi¢ maseczke;

-» nalezy trzyma¢ przedmioty chorego osobno od innych;

-» nie wolno korzystac ze wspdlnego recznika,
jedzenia ani przechowywac szczoteczki do zebow
ze szczoteczkami domownikéw;

- trzeba uzywac srodka dezynfekujacego do czyszczenia
przedmiotéw dotknietych przez chorego, takich
jak stoliki nocne i powierzchnie w tazience.

Reszta domownikéw powinna jak najczesciej my¢ rece
i unika¢ dotykania rekami oczu, ust, nosa.

CO SIE STANIE, GDY KWARANTANNA SIE SKONCZY?

Ludzie, ktérzy poddali sie kwarantannie przez 14 dni
i nie wystgpity u nich zadne objawy infekcji, moga juz
swobodnie wykonywac swoje zwykte czynnosci.

nem poszczepiennym (cho¢ zdarza sie
tez, ze mylimy grype z inna infekcjq wiru-
Sowa, np. wirusem paragrypy lub przezie-
bienia). Miejsce po uktuciu czasem boli
i jest obrzekniete. Moze tez, cho¢ rzadko
sie to zdarza, wystapic¢ goraczka. Objawy
te ustepujq zazwyczaj po dwoch dniach.

Po zaszczepieniu mozemy zachoro-
wad na grype, ale jej przebieg bywa wte-
dy tagodniejszy i bez powiktan.

Przeciwko koronawirusowi nie ma
szczepionki. Prace nad nia trwaja w wielu
osrodkach na $wiecie, jednak wszystko
wskazuje na to, ze taki preparat pojawi
sie na rynku nie weze$niej niz za rok.

GRYPA ZAKAZA DLUZEJ

W przypadku grypy dorosty chory mo-
ze by¢ zrodlem zakazenia jeden dzien
przed wystapieniem objawow grypy
oraz 3-5 dni po (czasem nawet do 10 dni),
a male dzieci - kilka dni przed wystapie-
niem objawow grypy i ponad 10 dni po
nim (zakazno$¢ jest tym wieksza, im wyz-
sza jest goraczka; utrzymuje sie do 24 go-
% dzin od momentu ustapienia goraczki).

Chorzy z ciezkim upos$ledzeniem odpor-
nos$ci mogga rozsiewac wirusa grypy przez
kilka tygodni lub nawet miesiecy. Grypa
mozna sie zarazi¢ od chorego czlowieka,
ale tez od osoby, u ktorej zakazenie prze-
biega bez wyraznych objawéw. Podobnie
jest w przypadku koronawirusa.
Zar6wno grypa, jak i wirus SARS-
-CoV-2 sa przenoszone w powietrzu
w drobnych kropelkach wydzieliny z drog
oddechowych, ktore wdychamy, przeby-
wajac w bliskiej odleglosci od chorego,
a takze na skorze rak, ktérymi dotykamy
chorego lub skazone przez niego przed-
mioty (klamki, meble itp.). Ze skory rak
wirus przedostaje sie do drog oddecho-
wych podczas dotykania ust, nosa i oczu.
Jesli chodzi o koronawirusa, jest jesz-
cze za wcze$nie, aby wyciagac¢ wnioski
na temat jego rozprzestrzeniania sie. Na
razie uwaza sie, ze sredni okres inkuba-
¢ji SARS-CoV-2 (tj. czas miedzy wysta-
wieniem na dzialanie wirusa a wystapie-
niem objaw6w) wynosi pie¢ dni, ale za-
kres moze wynosi¢ od jednego do 14 dni.
Osoba niemajaca objawow infekgji
takze moze zakazac¢ innych, niektérzy
uczeni twierdza, ze trwa to jednak krot-
ko - mozliwe nawet, ze tylko jeden dzien.
Whynika to z tego, ze aby wirus sie roz-
przestrzeniat, musi w odpowiedniej ilo-

$ci namnozy¢ sie w naszym organizmie
na $luzéwkach uktadu oddechowego.
Takie namnazanie sie wirusa w duzych
ilosciach ma jednak swoje konsekwencje
- objawy. Jesli ich nie ma, to zazwyczaj
wirusa w ciele réwniez nie jest duzo.

CZY PRZECHOROWANIE GRYPY
| KORONAWIRUSA DAJE ODPORNOSC?

Po infekcjach wirusowych u ludzi zwy-
kle wytwarzaja sie we krwi przeciwciata
zwalczajace wirusa i chroniace przed
ponownym zakazeniem. Ale przechoro-
wanie grypy nie chroni nas w 100 proc.
przed kolejna infekcja. Moze sie okazac,
ze chorowali$my z powodu jednego pod-
typu wirusa, ale potem zakazit nas inny.

O nowym koronawirusie wiadomo
duzo mniej. Mozna zalozy¢, ze ci, ktorzy
ztapali tego wirusa, takze sie na niego
uodpornia. Ale jeszcze nie ma pewnosci,
czy rzeczywiscie tak jest oraz jak dtugo
ta odporno$¢ bedzie trwata. W przypad-
ku innych koronawiruséw, ktore powo-
duja przeziebienie, odpornos$¢ stabnie
7 Czasem.
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PRZYGOTUJ SWOJ ORGANIZM

NA KORONAWIRUSA
RADY CZOtOWYCH POLSKICH IMMUNOLOGOW

PRZEJDZ NA DIETE ROSLINNA

Nie jesteSmy
bezbronni zaréwno
wobec koronawirusa,
jak i innych patogendw.
Jak wzmocni¢ swojg odpornosc
na zakazenie?

Jak jga mozesz ostabic?

Prezes PAN Jerzy Duszynski
udostepnit na Facebooku
opracowanie czotowych
polskich
immunologoéw.

s

DBAJ O HIGIENE W KUCHNI

AUTORAMI PONIZSZEGO OPRACOWANIA SA IMMUNOLODZY Z WARSZAWSKIEGO UNIWERSYTETU MEDYCZNEGO:
PROF. DR HAB. DOMINIKA NOWIS Z ZAKt ADU MEDYCYNY GENOMOWEJ;
PROF. DR HAB JAKUB GOtAB Z ZAKt ADU IMMUNOLOGII
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Mamy niezwykty

uktad odpornosciowy
Uktad odporno$ciowy czto-
wieka jest przygotowany
na rozwdj skutecznej od-
powiedzi przeciw korona-
wirusowi.

Nasz uktad odporno-
$ciowy moze wytworzy¢
ogromna liczbe réznorod-
nych komorek skutecznie
chroniacych przed kazdym
wirusem.

Nalezy podkreslié, ze
odpowiedZ immunolo-
giczna zaczyna sie rozwi-
ja¢ dopiero po kontakcie
z fragmentami (zwanymi
antygenami) wirusa. Przed
wniknieciem wiruséw do
organizmu cztowieka licz-
ba komorek uktadu odpor-
nosciowego (limfocytow)
w krwiobiegu, ktére nas
chronia, jest niewystarcza-
jaca ina dodatek limfocyty
te nie sa jeszcze gotowe do
obrony.

Dopiero po wstepnym
rozpoznaniu wirusa w lim-
focytach rozpoczynaja sie
procesy okreslane jako
dojrzewanie powinowac-
twa, ktére doprowadza do
wyksztalcenia sie komorek
zdolnych do rozpoznawa-
nia antygenow okreslone-
g0 wirusa znacznie precy-
zyjniej (nawet miliony razy
lepiej). Poza tym w wyniku
ich namnazania zwiekszy
sie ich liczba w krwiobiegu
i wreszcie - komorki te na-
beda odpowiednich wlasci-
wosci, dzieki ktorym beda
mogly skutecznie przeciw-
stawic¢ sie wirusowi oraz
wyeliminowa¢ zakazone
nim komorki.

Ogromna wiekszo$¢ za-
kazen konczy sie rozwojem
skutecznej odpowiedzi im-

_ munologicznej i eliminacjq
& patogenow z naszego orga-
& nizmu.

Nie daj sie nabraé

- zadne suplementy
nie wzmacniajq
odpornosci

Nalezy podkresli¢, iz nie
istnieja zadne leki, ktore
moglyby wzmocni¢ odpor-
nos$¢ czlowieka i uchro-
ni¢ go przed zakazeniem.
Wszelkie preparaty wita-
minowe, mieszanki mine-
raléw i witamin, naturalne
wyciagi roslinne i zwierze-
ce, a w szczegblnosci prepa-
raty homeopatyczne, ktore
przedstawiane sa jako
,wzmacniacze odpornosci”,
nie maja zadnego znacze-
nia dla rozwoju odpornosci
przeciwzakaznej.

Nigdy nie wykazano ich
dziatania wspomagajacego
prace uktadu odporno$cio-
wego, a ich reklamowanie
jako preparatow wzmac-
niajacych odpornosc¢ jest
zwykltym oszustwem.

Maseczki nie uchronia
nas przed zakazeniem

Przed zakazeniem wiru-
sem nie chronia rowniez
maseczki chirurgiczne. Ich
rola polega na nieznacz-
nym ograniczaniu rozprze-
strzeniania wirusow przez
osoby juz zarazone, ale pod
warunkiem, ze przebywajac
w miejscach publicznych,
osoby te regularnie i czesto
zmieniaja te maseczki na
nowe.

Komu najbardziej
grozi nowy
koronawirus

Koronawirus SARS-CoV-2
jest bardzo zakazny, ale da-
leko mu do zakaznos$ci wi-
ruséw od dawna znanych
ludzkosci, takich jak wirus
odry czy ospy wietrznej.
SARS-CoV-2 nie jest wi-
rusem o wyjatkowo duzej
zjadliwo$ci. Juz teraz moz-

=> KTO NALEZY DO GRUPY RYZYKA?

DO GRUPY RYZYKA NALEZA OSOBY, U KTORYCH
ISTNIEJE ZWIEKSZONE PRAWDOPODOBIENSTWO
CIEZKIEGO PRZEBIEGU CHOROBY | POJAWIENIA SIE
GROZNYCH DLA ZYCIA POWIKLAN.

Nowy koronawirus jest najbardziej niebezpieczny
dla oséb powyzej 65. roku zycia, cierpigcych

na przewlekte choroby (szczegédlnie choroby uktadu
krazenia, np. niewydolnos¢ serca czy nadcisnienie,
choroby uktadu oddechowego,

jak POChP, albo cukrzyce) lub majgcych ostabiony
uktad odpornosciowy.

Palenie tytoniu prowadzi do uposledzenia
funkcjonowania ptuc, ktdre sa celem ataku
koronawirusa.

Z analizy zakazenia koronawirusem na terenie Chin
wykonanej przez Centrum Kontroli Choréb i Prewencji
(CDC) wynika, ze:

-> Najwyzszy wskaznik $miertelnosci z powodu
nowego koronawirusa i choroby COVID-19
wystepuje w grupie wiekowej powyzej
80. roku zycia.

- Smiertelnos¢ jest najnizsza dla oséb ponizej
30. roku zycia.

-» Koronawirus atakuje dzieci, ale zwykle majg one
tagodne objawy infekcji lub nie majg ich wcale.

Na razie nie wiadomo, czy wirus stanowi powazne
zagrozenie dla kobiet w cigzy. Uczeni przypominaja,
ze we wczesniejszej epidemii koronawirusa SARS
kobiety w ciazy byty zagrozone bardziej niz ogét
populacji.

Naukowcy odkryli tez, ze koronawirus atakuje
mezczyzn i kobiety mniej wiecej po réwno, ale
$miertelnos¢ wsréd mezczyzn jest wyzsza - wynosi
Srednio 2,8 proc., podczas gdy u kobiet - 1,7 proc.
To nie pierwszy raz, kiedy wida¢ taka wyrazna
dysproporcje ptci, jesli chodzi o Smiertelnos¢

z powodu choréb wirusowych. Podczas epidemii
koronawiruséw SARS i MERS mezczyzni takze
chorowali ciezej. EWA TOMKOWSKA
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na powiedzie¢, ze wiek-
sz0$¢ 0s6b zakazonych tym
wirusem do$wiadcza nie-
zbyt nasilonych objawow,
ktore pojawiaja sie mie-
dzy drugim a czternastym
dniem od zakazenia.

Charakterystycznymi
objawami choroby CO-
VID-19, wywolywanej przez
wirus SARS-CoV-2, s3 go-
raczka, meczacy kaszel,
uczucie dusznoS$ci, a w wy-
jatkowych wypadkach
- problemy z oddychaniem.

Zwiekszone ryzyko
ciezkich powiktan (w tym
prowadzacych do $mierci)
dotyczy przede wszystkim
0s6b majacych deficyty od-
pornosci [Deficyty te moga
mie¢ charakter wrodzony
lub nabyty, czyli wtorny do
innych choréb, zwigzaney
z przyjmowaniem lekow
o0 dzialaniu immunosupre-
syjnym - biorcy przeszcze-
péw, osoby z chorobami
autoimmunizacyjnymi],
niedozywionych, majacych
inne ciezkie choroby, takie
jak: zaawansowane nowo-
twory, niekontrolowana
cukrzyca, stany po zabie-
gach chirurgicznych, za-
awansowana niewydolno$¢
krazenia, ciezkie choroby
pluc (POChP), watroby lub
nerek.

Szczegblnie podatng
grupa chorych sa osoby
starsze, u ktorych ze wzgle-
du na zaawansowany wiek,
a przede wszystkim z po-
wodu towarzyszacych prze-
wlektych chorob, uktad od-
porno$ciowy moze dziata¢
mniej sprawnie.

Najlepsze i naukowo
potwierdzone
sposoby na wirusy

Jedyna skuteczng i bez-
pieczng metoda zapobiega-
nia chorobom zakaznym sa

szczepionki. Niestety na ra-
zie nie istnieje szczepionka
przeciwko koronawirusowi
SARS-CoV-2. Niedostepne
sa rowniez leki hamujace
namnazanie sie tego wi-
rusa. Istniejq za to proste
i praktyczne sposoby, aby
nie dopusci¢ do ostabienia
uktadu odpornosciowego.

Czynniki, ktore ostabiaja
funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego

i ktorych nalezy unikad,
obejmuja:

o nadmierne i dlugotrwate
spozywanie alkoholu, pale-
nie tytoniu, przyjmowanie
narkotykow,

o przewlekly deficyt snu,

o nieprawidtowe odzywia-
nie sie (niedozywienie,
awitaminoza, ale rowniez
patologiczna otyto$c),

o brak wysitku fizycznego.

Zalecane sa:

o czeste mycie rak,

o unikanie bliskiego kon-
taktu z osobami, ktére ma-
ja goraczke i kaszla (najle-
piej w ogdle unikaé miejsc,
w ktorych dochodzi do
thumnych zgromadzen),

o unikanie kontaktu ze
zwierzetami (szczegdlnie
dzikimi),

o przejscie na diete roslin-
na, a juz w szczegolnosci
unikanie konsumpgji suro-
wego miesa i mleka,

o dbanie o higiene miejsc,
w ktorych przygotowuje
sie positki,

o zZaszczepienie sie przeciw-
ko czesto wystepujacym
chorobom zakaznym, jak
grypa czy zapalenie ptuc
wywolane przez pneumo-
koki.

Srédtytuty, wprowadzenie
i tytut pochodza od redakgcji

Zakazenie nowym
koronawirusem
wykrywa sie obecnie
poprzez identyfikacje
fragmentow genomu
wirusa w wymazach

Z hosa i gardta pacjenta.

PIOTR CIESLINSKI

JAK SIE ROBI

ekwencja pethego genomu nowego koronawirusa
(nazwanego SARS-CoV-2) zostata opublikowana
10 stycznia, zaledwie kilka tygodni

po zidentyfikowaniu pierwszych chorych

w Wuhanie w Chinach, gdzie wybuchta epidemia.
Tydzien pdzniej grupa naukowcéw z Niemiec, Holandii

i Wielkiej Brytanii opublikowata pierwszy diagnostyczny
protokdt, czyli opis metody, ktéra prowadzi do wykrycia

i rozpoznania wirusa u pacjenta.

Ten wtasnie protokot zostat wybrany jako wzorcowy i jest
dzi$ rekomendowany i rozpowszechniany przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia (WHO).

Europejscy badacze zaproponowali, aby w wymazach

z nosa i gardfa pacjenta szuka¢ okreslonych sekwencji
genetycznych (fragmentéw genéw), po ktérych mozna
zidentyfikowa¢ nowego koronawirusa. Ma on bowiem
genom ztozony z unikalnej sekwencji nukleotydéw

(tak jak zywe organizmy na Ziemi, w tym cztowiek, ktérego
maszynerie komérkowa wykorzystuje do namnazania sie).

DO CZEGO PRZYDAJA SIE NOBLISCI

Jak to sie robi? Jak sie szuka genetycznego Sladu wirusa?
Wirus SARS-CoV-2 jest wirusem RNA, tj. jego materiat
genetyczny zapisany jest w nici kwasu rybonukleinowego
RNA. Najpierw wiec przepisuje sie wybrany fragment RNA
wirusa na ni¢ DNA, a nastepnie powiela sie go za pomoca
metody zwanej PCR (reakcja tancuchowa polimerazy).

Ta ostatnia technika zostata opracowana w roku 1983 przez
Kary’ego Mullisa, za co naukowiec otrzymat w 1993 Nagrode
Nobla. Z grubsza catkiem podobnie wirus tworzy swoje
kopie i namnaza sie w zakazonych komdrkach organizmu,
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tyle ze Mullis odtworzyt to w prébéwce, w ktorej
zmieszat odpowiednie proporcje potrzebnych
odczynnikéw chemicznych.

Caty ten proces - przepisania RNA na DNA i potem

jego powielania - nazywa sie reakcjg taricuchowa
polimerazy z odwrotng transkrypcja (RT-PCR).

Po co to sie robi? Namnozony w duzych ilosciach
fragment DNA mozna juz potem tatwo wykryé w prébce,
np. za pomoca specjalnych barwnikow.

Jest to metoda bardzo czuta - umozliwia namnozenie

i potem wykrycie sladowej ilosci materiatu genetycznego
wirusa, nawet pojedynczej czasteczki w badanej prébce!
Trzeba tylko mieé startery (primery), czyli krétkie
nukleotydowe sekwencje zaznaczajace odcinek RNA
wirusa, ktéry zamierzamy namnozyc i potem wykryc.

CELUJ W GEN, BYLE UNIKALNY

Test zalecany przez WHO wykrywa w szczegodlnosci
obecnos¢ dwéch gendw:

o unikalnego dla koronawirusa SARS-CoV-2 genu E
(koduje on otoczke kapsydu, czyli biatkowego ptaszcza,
wewnatrz ktérego zawarty jest materiat genetyczny wirusa),
o a takze genu enzymu RdRP (mniejsza z tym,

co ten enzym robi!).

Wykonanie takiego testu powinno zajmowa¢ dobremu
laboratorium nie wiecej niz kilka, kilkanascie godzin.
Wiekszos¢ krajow stosuje obecnie wtasnie ten protokot
diagnostyczny, przy tym laboratoria moga same
produkowac potrzebne odczynniki (np. startery,
konieczne enzymy) albo uzyskiwa¢ je od laboratoriow
certyfikowanych przez WHO.

CHINCZYCY,
wykonuja
najwiecej testow
na swiecie
- ponad 1,5 min
tygodniowo

Polacy na razie sprowadzaja je z Londynu (cho¢ gdarska
spotka Blirt pochwalita sie w komunikacie gietdowym,

ze wtasnie dostata rzadowe zlecenie na produkcje zestawow
diagnostycznych do testéw RT-PCR).

AMERYKANIE NIE GESI, SWOJE TESTY MAJA

Nie wszystkie kraje przyjety zalecany przez WHO protokoét.
Ale zasady testowania z reguty sg takie same

(a wiec stosuje sie technike RT-PCR), ale rdznig sie obrane
za cel fragmenty genomu wirusa.

Na przyktad Chinczycy, ktérzy wykonujg najwiecej

testow na swiecie - ponad 1,5 min tygodniowo (!)

- za cel obrali sobie geny ORF1ab koronawirusa.

Z kolei amerykanskie Centrum Kontroli i Zapobiegania
Choréb (CDC) opracowato wtasny test, ktéry szuka

trzech sekwencji w genie N kodujacym fosfoproteine

w kapsydzie wirusa.

Innym podejsciem diagnostycznym jest badanie krwi

w celu wykrycia przeciwciat przeciwko wirusowi
SARS-CoV-2. W ten sposéb mozna monitorowa¢
rozprzestrzenianie sie wirusa. Mozna pobiera¢ prébki krwi
od ludzi na catym swiecie i sprawdzad, ilu z tych,

ktorzy nie mieli objawéw lub prawie ich nie mieli, byto
narazonych na kontakt z koronawirusem.

Liczne zespoty prébujg obecnie izolowac takie przeciwciata
i opracowuja na ich podstawie testy, ktére moga da¢ wynik
w ciggu kilku minut, a nie godzin. A poza tym s3a tansze
(bo testy RT-PCR wymagaja specjalistycznego sprzetu

i wykwalifikowanej kadry). Problem w tym, Ze sg one

na razie duzo mniej doktadne i ich pozytywne wskazanie
wymagda potwierdzenia testem molekularnym.
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0d zakonczenia przedtuzonej
prZerwy w pracy zwigzanej
z Chinskim Nowym Rokiem
i wybuchem epidemii wiele
fabryk, zaktadow pracy i ra-
finerii w Chinach pracuje na
pot gwizdka. Miliony pracow-
nikow zostaty objete ograni-
czeniami podrézy, zreszta
zaktady pracy ich wcale nie
oczekiwaty. Pracodawcy cze-
sto prosili pracownikéw o po-
zostanie w domach.

7 tego powodu zmniej-
szylo sie w Chinach zuzycie
wegla i 0 jedng czwarta spa-
dta emisja CO,. Jak pokazuja
pomiary satelitarne doko-
nywane przez NASA i Euro-
pejska Agencje Kosmiczna,
w lutym z powietrza nad
tym panstwem praktycznie
zniknat ulatujacy z rur wy-
dechowych samochodow
dwutlenek azotu.

@ PODROZY
LOTNICZYCH
Z powodu koronawirusa
ruch lotniczy przezywa obec-
nie tapniecie. Wiele lotow
- przede wszystkim do Chin
- zostato zawieszonych. spo-
ro rezygnuje z wyjazdu na
zimowe ferie, firmy odwotu-
ja zagraniczne delegacje, od-
wolywane sa targi, wystawy
i zawody sportowe.

To takze przyniesie ulge
ziemskiemu $rodowisku.
Obecnie cate lotnictwo od-
powiada za ponad 2 proc.
$wiatowych emisji CO,, przy
czym jedna czwarta pochodzi
wylacznie z lotow wewnatrz
USA i Chin.

WZROST

6 HIGIENY

Nowy koronawirus uczulit
ludzi na wage higieny w co-
dziennym zyciu. Zaczynamy

SPADEK LICZBY
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ruch lotniczy

przezywa obecnie
tapniecie. To przyniesie 1 wl
ulge ziemskiemu f

srodowisku

OZDROWOTNYCH

SKUTKOW UBOCZNYCH
KORONAWIRUSA

Wybuch epidemii nowego koronawirusa
w Chinach oprocz zagrozen
niesie ze sobg kilka nieoczekiwanych
skutkow pozytywnych.

Cho¢ oczywiscie marna to pociecha
dla bliskich tych, ktérych zarazek zabit.

PIOTR CIESLINSKI
4

zle patrzy¢ na ,stachanow-
céw”, ktorzy mimo kaszlu
i kataru, a czasem tez go-
raczki, ,dzielnie” przychodza
do pracy, szkét i na uczelnie,
aby tam rozsiewac¢ wirusy
przeziebienia czy grypy.
Zwracamy uwage na pra-
widlowe mycie rak, a gdy
kaszlemy, odwracamy sie od
ludzi, zatykamy usta. Moze

sie tez przyjmie u nas zwy-
czaj chodzenia w masecz-
kach, kiedy jesteSmy prze-

ziebieni?

e RUCHU ANTY-
SZCZEPIONKOWEGO

W czasie paniki zwiazanej

z koronawirusem najlepiej

uswiadamiamy sobie, jak bar-

UCISZENIE

dzo potrzebna jest szczepion-
ka, ktora daje odporno$é na
zakazenie. Mato kto odwazy
sie teraz otwarcie wystapic¢
przeciwko szczepieniom.

Zaczynamy tez w koncu
docenia¢ szczepienia na gry-
pe, ktora juz od dawna tuz pod
naszym nosem co roku zbiera
$miertelne zniwo. W Polsce
zastraszajaco mato ludzi sie
szczepi, cho¢ - w przeciwien-
stwie do nowego koronawiru-
sa - na grype jest szczepionka.
6 NA SMIERTELNY

PATOGEN X

Koronawirus to préba gene-
ralna przed epidemia choro-
by X, przed ktora od kilku lat
ostrzega Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia. Nic o niej nie
wiadomo poza tym, ze bedzie
grozna, bardzo zakazna i pew-
nego dnia moze nas wszyst-
kich zabi¢. Taka choroba mo-
ze sie pojawi¢ w kazdej chwili,
tego nauczyla nas historia
dotychczasowych pandemii.

Zdaniem ekspertéw w ce-
lu przeciwdzialania ewentu-
alnej epidemii X powinien
powsta¢ system, ktory
umozliwi btyskawiczng iden-
tyfikacje patogenu i przygo-
towanie wymierzonej prze-
ciwko niemu szczepionki.

Obecnga epidemie korona-
wirusa mozna wiec uznac za
poligon, na ktérym testuje-
my nasze mozliwosci i sposo-
by obrony przed zarazkiem,
efektywno$¢ kwarantanny
i wymiany informacji, walke
z fake newsami etc. Naukow-
cy testuja np. obecnie szyb-
sze drogi do wynalezienia,
przetestowania i rozprowa-
dzenia szczepionki. Normal-
nie ten proces trwa dwa, trzy
lata. Zeby w zarodku zdusi¢
pandemie, szczepionka po-
winna by¢ gotowa najdalej
w kilka miesiecy.

PRZYGOTOWANIE

NA STRONACH 2 1 20 ZAMIESZCZONE SA REKLAMY, A NA STRONIE 19 OGLOSZENIE WEASNE WYDAWCY



