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Ogniska epidemiczne
i pandemie

NOWY WIRUS

Dyspozytor medyczny ustyszal rozgoraczkowany glos:
»Irudnos$ci z oddychaniem. Sinieje. Szybko!”. Zgloszenia na-
stepowaly jedno po drugim. Co ciekawe, wszystkie byty spod
tego samego adresu: 10101 Northeast 120th Street - domu
opieki znajdujacego sie w Kirkland, na przedmiesciach Seat-
tle w stanie Waszyngton, nalezacego do Life Care Centers of
America Inc. W ciggu kilku tygodni zachorowaty dwie trze-
cie podopiecznych i 47 cztonkéw personelu. Jaka byta przy-
czyna? Nowo wykryty koronawirus pochodzacy z Chin, ktéry
szybko rozprzestrzenial sie po calym §wiecie.

Pierwsze wiadomosci na temat tego nowego wirusa po-
jawily sie 31 grudnia 2019 roku, gdy Chiny zglosity szereg
przypadkow zapalenia pluc u mieszkanicéw Wuhanu. Ty-
dzien pézniej wladze chinskie potwierdzilty, ze przypad-
ki te byly zwigzane z nowym koronawirusem - podobnym
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do tego, ktéry wywotal epidemie SARS w latach 2002-2003.
W ciggu miesigca zgtoszono tacznie 9976 przypadkéw w co
najmniej 21 krajach, tgcznie z pierwszymi potwierdzonymi
przypadkami w Ameryce Péinocnej i Europie. Tempo roz-
przestrzeniania sie wirusa wskazywatlo na to, ze w ciggu
zaledwie kilku miesiecy zaraza sie miliony os6b na calym
Swiecie.

Przyczyne nowej choroby, nazwanej COVID-19, poczat-
kowo zwano ,nowym” koronawirusem. Kazdy nowy lub od-
mienny od obecnie krazgcych w przyrodzie wirus ludzki
nazywany jest ,nowym”. Wirusy te sa w stanie wywotywa¢
pandemie, poniewaz nikt sie ich nie spodziewa ani nie wy-
ksztalcit nan odpornosci. Kazdy moze sie zarazi¢, wiec nowy
wirus moze sie rozprzestrzenia¢ tatwo i szybko. Charakte-
rystyka nowych wiruséw jest nieznana, zatem nieznana jest
takze ich zjadliwo$é (wirulencja). Zawsze istnieje niebez-
pieczenstwo, ze moga wywotywa¢ powazne choroby i licz-
ne zgony. Z tego powodu na nowe wirusy zawsze patrzy sie
z ostroznoscig i lekiem.

Jak w przypadku wiekszosci wirusowych zakazen uktadu
oddechowego, najbardziej narazone sa osoby najstarsze, po-
niewaz maja najnizszg odpornos¢ na choroby zakazne. Wy-
magajg zatem najwiekszych srodkéw ostroznosci. Mtodzi tez
mogg zachorowaé, ale niemal zawsze wracaja do zdrowia.
Osoby najstarsze, podobnie jak przewlekle chore, narazone
sq najbardziej.

Wielu sposréd 120 podopiecznych wspomnianego
domu opieki byto powyzej 80. lub 90. roku Zycia, cierpia-
to na demencje, chorobe Parkinsona, rozedme ptuc i inne
wyniszczajace choroby; byli jego stalymi mieszkaricami.
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Pozostali przebywali tam na rehabilitacji po upadku badz
operacji i mieli nadzieje po jakim$ czasie wréci¢ do domu.

Chorowanie przez kilkoro pensjonariuszy na grype albo
zapalenie ptuc bylo normg, ale ten wysyp zakazen przekra-
czal wszelkie normy. Méwiono wéwczas, ze nowy korona-
wirus z Chin pojawit sie w Kirkland. Pierwszy potwierdzony
przypadek w Stanach Zjednoczonych zgtoszono zaledwie kil-
ka tygodni wczesniej, r6wniez w stanie Waszyngton.

Dziewietnastego stycznia 2020 roku 35-letni mezczyzna,
od kliku dni majacy tagodny kaszel i lekkg goraczke, zgtosit
sie na pogotowie w okregu Snohomish w stanie Waszyngton.
Placéwka ta oddalona byta od tamtego domu opieki o mniej
wiecej 30 kilometréw. Mezczyzna wrdcit 15 stycznia z Wu-
hanu, gdzie byl w odwiedzinach u rodziny. Mimo stabych ob-
jawow skierowano go na badania, poniewaz amerykanskie
Centrum Zwalczania Choréb wydalo ostrzezenie o wybuchu
epidemii nowego koronawirusa w Chinach.

Badania wykazaly hipertréjglicerydemie wskazujaca na
podwyzszone ryzyko zawaluy, ale poza tym pacjent byt ogdl-
nie zdrowy. Ci$nienie, tetno i inne parametry zyciowe miat
w normie. Przeswietlenie klatki piersiowej nie wykaza-
to zadnych sladéw infekcji, nie miat tez wydzieliny z zatok.
Testy na grype typu A i B oraz znane koronawirusy (SARS
i MERS) daly wynik negatywny. Mimo Ze pacjent o§wiadczyt,
ze podczas podrozy do i z Chin nie mial kontaktu z chorymi;
pobrano prébki z gérnych drég oddechowych i wystano do
analizy do amerykanskiego Centrum Zwalczania Choréb. Ba-
dania potwierdzity, Ze choruje na COVID-19.

Pacjenta natychmiast umieszczono w izolatce na obser-
wacje i w celu zapobiezenia rozprzestrzenianiu sie choroby.



Nadal kaszlat i miat lekka gorgczke, pézniej zas odczuwat
dyskomfort w jamie brzusznej i zmeczenie. W ramach lecze-
nia objawowego zastosowano miedzy innymi paracetamol
i podiaczono tlen. Wystepujace u niego objawy byty identycz-
ne jak w przypadku wielu innych powszechnych choréb sezo-
nowych, wdrozono wiec podobne leczenie. Po o§miu dniach
pobytu w szpitalu stan pacjenta sie poprawit, a objawy usta-
pity. Kilka dni péZniej zostal wypisany.

Pacjent zapewne zarazit sie podczas pobytu w Chinach.
Pierwsze objawy zauwazyt u siebie juz dzier po powrocie do
stanu Waszyngton, ale zglosil sie do lekarza dopiero po kilku
dniach. W miedzyczasie mo6gt zarazi¢ wiele os6b.

Uwaza sie, ze wirusa do domu opieki wnies$li nieSwiado-
mi zakazenia pracownicy. Wyjatkowo podatni na zakazenia,
zwlaszcza wywolywane przez nowe wirusy, sa pensjonariu-
sze w podesztym wieku i o stabym zdrowiu. Dlatego wirus tak
szybko rozprzestrzenil sie po domu opieki. Personelu poczat-
kowo nie dziwity objawy grypopodobne, jako Ze byt to sezon
grypowy, i o tej porze roku choroby drég oddechowych nie
byly niczym niezwyklym. Na poczatku lutego personel zaczat
sie jednak niepokoié, poniewaz nienaturalnie duza liczba pen-
sjonariuszy zaczeta chorowa¢ na ,grype”. Inne domy opieki
w okolicy réwniez zgtaszaly wyzsza niz zwykle zachorowal-
nos$¢. Dwudziestego szdstego lutego dwoje pensjonariuszy
domu opieki Life Care zmarto, prawdopodobnie na COVID-19.
Coraz wiecej pensjonariuszy zaczeto powaznie chorowac.

Osrodek odcieto od §wiata. Korytarze opustoszatly. Drzwi
do pokojow z t6zkami zamykano. Personel nosit maseczki
i rekawice, a tym, ktérzy zachorowali albo wykazywali obja-
wy choroby, nakazano zosta¢ w domu.
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Pensjonariusze domu opieki zaczeli chorowa¢ jeden po
drugim. Do pierwszych objawéw nalezaly goraczka, zmecze-
nie i suchy kaszel. U niektérych wystepowaty bdle, zatkany
nos, katar, bol gardia i biegunka. Byly to objawy identycz-
ne jak przy innych chorobach ukladu oddechowego. We-
dtug danych amerykanskiego Centrum Zwalczania Choréb
95 procent os6b w wieku powyzej 70. roku zycia, ktére za-
chorowaty na COVID-19, wyzdrowiato. Wéréd osdéb ponizej
70. roku zycia do zdrowia wracato 99,5 procent. Natomiast
wsréd dzieci i mlodziezy ponizej 18 lat odsetek ten wyno-
sit 99,997 procent. Kilkoro jednak powaznie zachorowato
i miato trudnosci z oddychaniem. Najbardziej narazone sa
osoby starsze i chorujace, np. na choroby uktadu krazenia,
cukrzyce, choroby ptucinadci$nienie. Dotyczy to wszystkich
grypopodobnych choréb uktadu oddechowego.

DLACZEGO LUDZIE ROZNIE REAGUJA?

Odkad potwierdzono pierwsze testy z wynikiem pozytyw-
nym w Life Care, obecno$¢ wirusa stwierdzono u 81 pensjo-
nariuszy; 35 zmarlo. Koronawirusa zdiagnozowano réwniez
u kilkudziesieciu pracownikéw osrodka, co sugeruje, ze
goraczkowe wysitki majgce na celu sanityzacje budynku,
kwarantanne pensjonariuszy, zabezpieczenie personelu
za pomoca maseczek i fartuchéw oraz niewpuszczanie od-
wiedzajacych okazaly sie nieskuteczne. Wirus znajdowat
sie w powietrzu, na przescieradtach i blatach. Niewatpliwie
skazil zywnos$¢ i naczynia pensjonariuszy. W gruncie rze-
czy wszyscy przebywajacy w domu opieki — pensjonariusze
i personel - mieli kontakt z wirusem.



Whbrew zlowieszczym ostrzezeniom o powadze tej in-
fekcji wiecej pensjonariuszy Life Care pokonalo wirusa niz
przezen zmarto. Mimo Ze byly to osoby w podeszltym wie-
ku i wiele z nich cierpiato na przewlekle problemy zdrowot-
ne, udato im sie pokona¢ wirusa. Sposrod 81 pensjonariuszy,
ktérzy zachorowali, wiekszos$¢ — w liczbie 46 — wyzdrowiata.
Poza tym 40 pensjonariuszy w starszym wieku nie zachoro-
wato. Mimo Ze byli w podobnym wieku i tak samo narazeni
jak pozostali, nie wykazywali zadnych oznak choroby.

Wirusy oddechowe réznie wptywaja na ludzi. Niekto-
rzy nie wykazuja zadnych objaw6w, u innych pojawiaja sie
lagodne lub umiarkowane, natomiast pozostali wymagajg
hospitalizacji.

W domu opieki Life Care kontakt z wirusem mieli wszyscy
pensjonariusze i caly personel, ale wiekszo$¢ oséb, u ktérych
testy daly wynik pozytywny, miata jedynie tagodne objawy.
Ludzie ci wyzdrowieli. W przeciwienistwie do nich pensjo-
nariusze w podeszltym wieku, zmagajacy sie z problemami
zdrowotnymi, sposrod ktérych wielu zazywato liczne leki, po-
waznie zachorowali i byli hospitalizowani albo zmarli. Skad ta
réznica? Dlaczego ludzie majacy kontakt z tym samym wiru-
sem reagujq tak réznie? Co chronito tych, ktérzy nie odniesli
powaznych szkéd zdrowotnych albo mimo nieustannego kon-
taktu z wirusem nie zachorowali? Co ich tgczyto? Czy ci, kto-
rzy poniesli powazne konsekwencje, takze mogli sie ochroni¢?
OdpowiedZ na to pytanie brzmi: zdecydowanie tak.

Niezaleznie od wieku i stanu zdrowia mozna podjaé¢
pewne dziatania, by sie ochroni¢ przed witasciwie kazdym
wirusem oddechowym - nawet nowymi wirusami odpowie-
dzialnymi za pandemie.



Infekcje sezonowe

SEZONOWE INFEKCJE
UKLADU ODDECHOWEGO

Kazdego roku tysiace ludzi zarazajg sie sezonowymi choro-
bami uktadu oddechowego. Ogélnie nazywamy je przezie-
bieniem i grypg, ale moga one by¢ wywolywane przez rézne
mikroorganizmy, w tym przez bakterie. Uwazane sg za cho-
roby sezonowe, poniewaz wspoétczynnik zakazen jest naj-
wyzszy w miesigcach zimowych.

Chociaz doktadne liczby mogg sie rézni¢ w zaleznosci od
miejsca i czasu, badania wykazaty, ze rinowirusy wywotu-
ja okoto 53 procent sezonowych infekcji drég oddechowych,
koronawirusy ludzkie (HCoV) od 15 do 30 procent, meta-
pneumowirus do 10 procent, wirus grypy typu AiB - 6 pro-
cent, natomiast infekcje bakteryjne stanowig 3,5 procent.
Inne wirusy, tzn. wirus paragrypy, syncytialny wirus odde-
chowy, adenowirus oraz enterowirus tgcznie odpowiadaja
za 7 procent zakazen'?,
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Przyczyna sezonowych infekcji uktadu oddechowego sa
niemal wylacznie wirusy. Jak dotad rinowirusy to najczest-
sza przyczyna ostrej infekcji gérnych drég oddechowych
u ludzi. Ogdlnie rzecz biorac, wywotuja one tylko tagodne
badz umiarkowane objawy, ktére szybko mijajg. Duzo cze-
$ciej przyczyna ostrej niewydolnosci uktadu oddechowego
sq koronawirusy i grypa, ktére wywotuja objawy od tagod-
nych po ostre, 1gcznie z zapaleniem ptuc, w zaleznosci od sta-
nu zdrowia i wieku osoby zarazonej.

Wszystkie te wirusy funkcjonuja sezonowo: pojawiaja sie
zimg i znikajq latem. Zjawisko to ttumaczy sie tym, Ze latem
jest wiecej Swiatta stonecznego i s3 wyzsze temperatury, oraz
faktem, ze przy dobrej pogodzie ludzie chetniej wychodza
z domu, sg aktywniejsi i jedza wiecej $wiezych owocéw i wa-
rzyw, co sprzyja lepszemu zdrowiu i wzmacnia uktad odpor-
nosciowy. Zima ludzie sg ogdélnie mniej aktywni i wiekszos¢
czasu spedzaja w pomieszczeniach, gdzie infekcje tatwo sie
szerzg. Wiasnie dlatego sezon grypowy ma miejsce w miesig-
cach zimowych i mija z poczatkiem lata.

Wirusy oddechowe moga sie przenosi¢ z osoby na oso-
be droga kropelkowq: za posrednictwem kropelek, ktére
powstajg, gdy osoba zarazona kaszle lub kicha, a druga je wdy-
cha. Przenosza sie réwniez przez dotyk: gdy osoba zdrowa
dotyka zakazonych powierzchni lub przedmiotéw, np. blatow
stotéw, wézkéw w marketach, sprzetu na sitowni itp. Wirusy
sq aktywne do 24 godzin na porowatych powierzchniach, ta-
kich jak karton, oraz do 2-3 dni na twardych powierzchniach,
takich jak plastik czy stal nierdzewna. Do infekcji moze do-
chodzi¢ réwniez bez kontaktu z zarazong osobg lub skazo-
nym przedmiotem. Przyczyna tego jest fakt, iz wystepujacy
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na ciele danej osoby wirus znajduje sie w stanie uspienia, lecz
aktywuje sie, gdy jej uktad odpornosciowy ostabnie.

Okres wylegania (inkubacji) - czyli czas miedzy aktywa-
cja wirusa a wystapieniem objawow choroby — moze trwa¢
od 2 do 14 dni. Srednio wynosi on 5 dni.

Do tagodnych objawo6w zalicza sie kaszel, bdl gardta, lek-
ka goraczke, wydzieline z zatok, brak energii i béle w réznych
miejscach ciala. Objawy trwaja okoto tygodnia. Jesli po mniej
wiecej tygodniu objawy zaczynaja sie zaostrzac albo pojawia
sie plytki oddech, jest to oznaka rozwoju ostrej infekcji ukta-
du oddechowego.

Ostros¢ przebiegu choroby zalezy od charakterystyki wi-
rusa oraz stanu zdrowia i wieku osoby zarazonej. Niektore
choroby przewlekle zwiekszaja podatno$¢ na powazne po-
wiklania zwiazane z infekcjami sezonowymi.

Oto lista czynnikéw zdrowotnych i wiekowych, ktére
zwiekszajg ryzyko powaznych powiklan zwigzanych z grypa
i innymi chorobami uktadu oddechowego:

* astma,

* choroby neurologiczne i zaburzenia neurorozwojowe,

* chorobykrwi (np.niedokrwisto$é sierpowatokrwinkowa),

* przewlekia choroba pluc (np. przewlekta obturacyjna
choroba ptuc i mukowiscydoza),

* zaburzenia endokrynologiczne (np. cukrzyca),

* choroby serca (np. wrodzona wada serca, zastoinowa nie-
wydolnos$é¢ serca i choroba niedokrwienna serca),

* choroby nerek,

* choroby watroby,

* choroby metaboliczne (np. dziedziczne choroby metabo-
liczne i choroby mitochondrialne),



» otytos¢ (przy wskazniku masy ciala wynoszacym 40 lub
wiecej),

* dlugotrwale stosowanie aspiryny lub lekéw zawieraja-
cych salicylan przez osoby ponizej 19. roku zycia,

* ostabienie odpornosci wywotane choroba (np. AIDS lub
nowotworem, takim jak biataczka) badz lekami czy tera-
piami (np. chemioterapig lub na§wietlaniem),

* przeszczep organu lub choroba przewlekla wymaga-
jaca stosowania kortykosteroidéw lub innych lekéw
immunosupresyjnych.

Inne osoby z podwyzszonym ryzykiem:

* dorosli powyzej 65. roku zycia,

* dzieci ponizej 2. roku zycia®,

* kobiety ciezarne i w okresie potogu (do 2 tygodni),

* pensjonariusze domoéw opieki i innych o$rodkéw opieki
dtugoterminowe;j.

* Chociaz wszystkie dzieci ponizej 5. roku zycia zaliczane
sa do grupy podwyzszonego ryzyka powiklan pogrypowych,
najwyzsze ryzyko dotyczy dzieci ponizej 2. roku zycia, zas
najwyzszy wskaznik hospitalizacji i zgonow obejmuje dzieci
ponizej 6. miesigca zycia.

U wiekszos$ci ludzi infekcje grypopodobne majg postaé
relatywnie stabych, tymczasowych dolegliwos$ci trwajacych
tydzien albo dwa. W niektérych przypadkach moga prowa-
dzi¢ do powazniejszych choréb, takich jak zapalenie ptuc
albo - rzadziej — zespotu ostrej niewydolnosci oddechowej
i sepsy. Wirusowe infekcje uktadu oddechowego rzadko sa
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przyczyna $mierci; do zapalenia ptuc i innych powaznych po-
wiklan prowadzg zakazenia wtérne, wywolywane przez or-
ganizmy oportunistyczne, zazwyczaj bakterie®.

Zapalenie ptuc to infekcja dolnego odcinka uktadu odde-
chowego wywolywana przez liczne bakterie i wirusy. Dzi-
siejszy stan wiedzy wskazuje na to, ze w gérnych drogach
oddechowych oséb zdrowych najczesciej wystepuja pneu-
mokoki (dwoinka zapalenia ptuc) i Haemophilus influenzae
(pateczka grypy). Gdy uktad odpornosciowy jest ostabiony
wskutek choréb przewlektych lub o ostrym przebiegu, za-
awansowanego wieku, uzywania uzywek i tytoniu, niewta-
$ciwego odzywiania lub inne okoliczno$ci, te zazwyczaj
tagodne bakterie migruja do dolnego odcinka ukladu od-
dechowego i wywotujg zapalenie ptuc. Ptuca zbudowane sa
z milionéw elastycznych torebeczek zwanych pecherzyka-
mi pltucnymi. To w nich krew wymienia dwutlenek wegla na
tlen. U osoby chorej na zapalenie ptuc pecherzyki ptucne wy-
pelniajg sie ropa i ptynem, przez co oddychanie jest bolesne
i obniza pobér tlenu i eliminacje dwutlenku wegla. Pozbawia
to narzady tlenu niezbednego do prawidtowego funkcjono-
wania. Ostre infekcje gérnych drég oddechowych, zwtaszcza
w polaczeniu z innymi czynnikami, mogg znaczgco obcigzac
uktad odpornosciowy i prowadzi¢ do zapalenia ptuc.

Zespot ostrej niewydolnosci oddechowej to podobna
choroba, wywotywana przez uszkodzenie tkanki (np. wdy-
chanie dymu) lub infekcje (w tym zapalenie ptuc), prowa-
dzaca do obnizenia przepuszczalno$ci tkanki ptucnej. Ptyny
przenikaja z naczyn wlosowatych do ptuc i gromadza sie
w pecherzykach ptucnych, utrudniajgc oddychanie. Infekcja
rozprzestrzenia sie z ptuc na krwiobieg, wywotujac sepse.



W celu zwalczenia infekcji inicjowany jest szereg zdarzen
powodujacych ogélnoustrojowy stan zapalny, krzepniecie
krwi i niewydolno$¢ narzadéw. Zespot ostrej niewydolnosci
oddechowej jest chorobg duzo ciezszg od zapalenia ptuc, ale
tez duzo rzadziej wystepujaca. W zasadzie wszyscy pacjen-
ci z zespotem ostrej niewydolnos$ci oddechowej wymagaja
wspomagania oddychania.

Na szcze$cie tak powazne powiklania nalezg do rzad-
ko$ci. Najbardziej narazone na nie sa osoby z problemami
zdrowotnymi obnizajacymi odporno$¢ na infekcje. Mimo Ze
narazona moze by¢ kazda osoba z obnizong odpornoscia,
niezaleznie od wieku, to jednak jest on istotnym czynni-
kiem. Wraz ze starzeniem sie odpornos¢ na choroby maleje,
a choroby przewlekle zdarzaja sie czesciej. Kazda choroba
przewlek}a obcigza uktad odpornosciowy, przez co wzrasta
podatnos¢ na infekcje. Wiasnie dlatego wiekszos$¢ cierpig-
cych na powazne powik}ania to osoby po 75. roku Zycia.

PRZEZIEBIENIE

Bol gardla, drapania w nosie, kaszel i kichanie, katar, potem
zmeczenie, lekki bél glowy i zatoki zatkane mndéstwem $lu-
zu. Kto nie zna tych objawéw przeziebienia? Kazdy kiedys sie
przeziebil, nie raz i nie dwa, lecz wiele razy. Wydaje sie ono
cze$cig ludzkiej egzystencji. Przeziebienie — w poréwnaniu
do grypy - to ogdlnie tagodna choroba. Gdy kto$ tapie prze-
ziebienie, zazwyczaj nadal chodzi do pracy i szkoty, ale gdy
lapie grype, zwykle idzie na zwolnienie i zostaje w domu.

W calej zapisanej historii ludzkosci obecne sa swiadec-
twa zmagan ludzkosci z przeziebieniem. Teksty medyczne
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starozytnych Grekow, Egipcjan i Rzymian, pochodzace
sprzed tysiecy lat, zawierajg szczegétowe opisy objawdw,
ktére nie sposéb pomyli¢ z innymi. Stare przekonania sg
bardzo trwate - idea, ze przyczyna przeziebienia jest zim-
na pogoda, czyli w konsekwencji wychtodzenie organizmu,
utrzymywal sie przez wiele wiekdw. Nawet dzi§ wielu lu-
dzi powtarza porady, ktére matki udzielajg dzieciom z po-
kolenia na pokolenie: ,Nie wychodZ z domu bez ptaszcza, bo
sie przeziebisz na $§mier¢”. Dzi§ wiadomo, Ze niskie tempe-
ratury nie sg przyczyna przeziebienia - sg nig wirusy - ale
wiele os6b wcigz mawia, ze ztapalo przeziebienie, poniewaz
siedzialo na przeciagu albo przebywato na zewnatrz przy
chtodnej pogodzie.

Przeziebienie to najcze$ciej wystepujaca choroba zakaz-
na u ludzi. Ludzie zazwyczaj przeziebiaja sie w dzieciristwie
kilka razy do roku, natomiast w latach p6zniejszych rzadziej
- ale nadal. Wiekszo$¢ dzieci w pierwszych dwdch latach zy-
cia przeziebia sie 8-10 razy do roku. W miare jak dorastaja
i nabywaja odpornosci na wezeéniejsze infekcje, chorujg co-
raz rzadziej. Dorosli przeziebiajq sie $rednio 2-4 razy do roku,
natomiast seniorzy powyzej sze$é¢dziesigtki - rzadziej niz raz
do roku. Dorosty dozywajacy 85 lat choruje na przeziebienie
mniej wiecej 200 razy w ciggu zycia. Kobiet, zwlaszcza mie-
dzy 20. a 30. rokiem zycia, przeziebiajg sie cze$ciej niz mez-
czyzni, zapewne z powodu czestszego kontaktu z chorymi
dzie¢mi.

Istnieje okoto 200 wiruséw wywotlujacych przeziebienie.
Najczestszymi sprawcami sg rinowirusy, ktére odpowiadaja
za ponad polowe choréb grypopodobnych pojawiajgcych sie
corocznie. Nazwa ,rinowirus” moze sugerowac, ze ma on co$



wspoélnego z nosorozcem’, ale tak nie jest. Nazwa ta pochodzi
od greckiego stowa rino oznaczajacego ,nos".

Chociaz wierzono, Ze przeziebienie wywotuje jakis rodzaj
wirusa, rinowirusa ludzkiego wyizolowano dopiero w roku
1956. Od tamtego czasu w populacji ludzkiej odkryto ponad
160 réznych rinowiruséw.

Z genetycznego punktu widzenia istnieja trzy rézne gru-
py rinowiruséw, oznaczone literami A, B i C. Rinowirusy na-
lezace do grup A i B wywotuja stosunkowo tagodne objawy
i odpowiadajg za infekcje gérnych drég oddechowych, uszu
i zatok. Rinowirusy zaliczane do grupy C odstaja od reszty
rinowiruséw, poniewaz wywoluja powazniejsze choroby
z objawami grypopodobnymi. Rinowirusy z grupy C powig-
zano z zaostrzeniem przewleklej obturacyjnej choroby ptuc,
rozwojem astmy i ostra postacig zapalenia oskrzelikéw u do-
rostych i dzieci, a takze $§miertelnym zapaleniem ptuc u oséb
starszych oraz u dorostych z ostabiong odpornoscig®.

Wiekszos¢ ludzi tapie przeziebienie zimg i wiosng, ale
mozna na nie zachorowac przez caty rok. W wiekszosci przy-
padkéw pierwszymi objawami infekcji sq bol gardta i katar,
po nich zas pojawiaja sie kichanie i kaszel. Gdy wirusy prze-
ziebienia atakujg najpierw zatoki, pojawia sie przezroczysty
$luz. Pomaga on usuwaé wirusy z nosa i zatok. Po 2-3 dniach
barwa $luzu moze sie zmieni¢ na bialg, z6tta, a nastepnie
zielong. Jest to zjawisko normalne i nie oznacza, Ze potrzeb-
ny jest antybiotyk. Barwa wynika z pigmentu zawartego
w obumartych biatych krwinkach, ktére skumulowaly sie
w $luzie. W miare jak do zwalczania infekcji angazowana
jest rosngca liczba bialych krwinek, barwa $luzu ciemnieje.

* Ang. rhinoceros (przyp. ttum.).
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Wiekszo$¢ ludzi zdrowieje w ciggu 7-10 dni. Jednak u oséb
z ostabionym uktadem odpornos$ciowym, astmg badz choro-
bami ptuc moze rozwingé sie powazna choroba, np. zapale-
nie oskrzeli czy zapalenie ptuc.

Objawy mogg obejmowac:

bdl gardia,

zatkany nos,

katar,

kaszel,

kichanie,

b6l glowy,

bdéle w réznych miejscach ciata.

W przypadku grypy powinno sie przestrzegaé nizej wy-

mienionych zasad, by zapobiega¢ przenoszeniu choroby na
innych.

Na czas choroby zosta¢ w domu, a chorych dzieci nie po-
syta¢ do szkoty ani nie korzysta¢ z ustug opiekunki.
Unika¢ bliskiego kontaktu z innymi, tzn. nie przytula¢ sie,
nie calowacé ani nie podawac reki.

Przed kaszleniem albo kichaniem odsuwa¢ sie od ludzi.
Kaszle¢ i kicha¢ do chusteczki, po czym ja wyrzucié;
ewentualnie kaszle¢ i kichaé¢ w rekaw, catkowicie zakry-
wajgac usta i nos.

My¢ rece po kaszleniu, kichaniu badZ czyszczeniu nosa.
Czesto dezynfekowa¢ dotykane powierzchnie i przedmio-
ty, takie jak zabawki i klamki.

Mimo cudéw wspoélczesnej medycyny na przeziebienie

nie ma lekarstwa, ktére skutecznie skracaloby czas trwania



choroby, ani szczepionki, ktéra by jej zapobiegata. Chociaz
istnieje wiele lekéw tagodzacych objawy, powrét do zdro-
wia nastepuje samoczynnie. Na szcze$cie u wiekszosci ludzi
przeziebienie to zasadniczo tagodna choroba, niewywotuja-
ca trwatych szkéd.

Antybiotyki nie pomagajg na przeziebienie. Jest ono bo-
wiem wywolywane przez wirusy; antybiotyki na wirusy
nie dzialajg. Przyjmowanie antybiotykéw, gdy nie jest to
konieczne, moze sprawiaé, ze organizmowi w przysztosci
trudniej bedzie zwalcza¢ infekcje bakteryjne. Poza tym anty-
biotyki niszczg mikroflore jelitowq, zabijajac korzystne bak-
terie, ktére pelnia liczne istotne funkcje, m.in. wspomagaja
trawienie, produkuja wazne witaminy i inne substancje nie-
zbedne dla zdrowia, reguluja funkcje odpornosciowe oraz
zapobiegaja nadmiernemu namnazaniu sie szkodliwych mi-
kroorganizmoéw, takich jak Candida albicans - przyczyny in-
fekcji grzybiczych.

Z przeziebieniem zazwyczaj nie trzeba i$¢ do lekarza, je-
$li jednak wystepuje ktoérys z nastepujacych objawdéw, nalezy
zasiegna¢ porady medycznej:

* trudnos$ci w oddychaniu lub przyspieszony oddech;

¢ odwodnienie;

* gorgczka utrzymujaca sie dtuzej niz 4 dni;

* nieustepujgce objawy trwajace ponad 10 dni;

* objawy, np. goraczka lub kaszel, ktére ustepujg, ale potem
nawracaja lub sie zaostrzaja;

* nasilenie choréb przewlektych.

Wirusy wywotujgce przeziebienie i grype rozprzestrze-
niajg sie i wywotuja choroby mniej wiecej o tej samej porze
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roku. Obydwie choroby majg podobne objawy, dlatego na ich
podstawie trudno stwierdzi¢ (a nawet jest to niemozliwe),
z ktérg chorobg ma sie do czynienia. Ogélnie rzecz biorac,
objawy grypy sa powazniejsze niz przeziebienia. To ostat-
nie wigze sie z bélem gardla i zatkanym nosem albo kata-
rem, natomiast grypa réwniez moze dawac takie objawy, ale
réwniez gorgczke badz uczucie rozpalenia/dreszcze, kaszel,
béle mie$ni lub innych miejsc ciala, béle glowy i zmeczenie.

KORONAWIRUSY

Koronawirusy to rodzina wiruséw zawierajacych RNA
(kwas rybonukleinowy). Ich nazwa wzieta sie z wygladu
pod mikroskopem: majg co$ w rodzaju otoczki czy korony
tworzonej przez biatka wy-
stajace z ostonki lipidowe;.
Niektore szczepy koronawi-
rusa mogg sie przenosic¢ ze
zwierzat na cztowieka, ale
wiekszo$ci szczep6éw to nie
dotyczy. U ludzi sa one przy-
czyng choréb ukiadu odde-
chowego i wywotuja szereg
objawoéw: od typowych dla
lagodnego przeziebienia po Koronawirus.

zagrazajace zyciu. U zwie-

rzat sa przyczyng choréb watroby, uktadu oddechowego,
pokarmowego i nerwowego. Niektére zwierzeta nie majq
zadnych objawo6w, ale sg nosicielami wirusa przekazujacymi
go innym osobnikom albo ludziom.
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Dr Bruce Fife - méwca, dietetyk, autor ponad 20 ksigzek. Jest zalozycie-
lem O$rodka Badan nad Kokosem, ktérego celem jest edukacja w dzie-
dzinie zdrowego odzywiania i medycznych aspektéw kokosa. Napisat
wiele ksigzek po$wieconych zdrowiu i odzywianiu. Wiele z nich to best-
sellery, m.in.: Jak pokona¢ Alzheimera, Parkinsona, SM i inne choroby
neurodegeneracyjne, Dieta ketogeniczna, Przepisy diety ketogenicznej.
W tej ksiazce skupia sie na naturalnych metodach przezwyciezania infekeji wirusowych.

Gdy dopadnie ci¢ przeziebienie lub nastapi kolejna pandemia,
nie musisz czu¢ si¢ bezradny!
Sa metody, ktére mozesz samodzielnie stosowac,
aby chronic¢ siebie i swoja rodzine.

Sezonowe choroby ukladu oddechowego wystepuja co roku. Ciagle pojawiaja sie
nowe wirusy, ogniska epidemiczne i epidemie. Wybuchaja one bez ostrzezenia,
dlatego czesto nie ma odpowiednich lekow przeciwwirusowych ani szczepionek.

Jedyna realng obrong jest wzmocnienie ukladu odpornosciowego. W tej ksiagz-
ce otrzymasz wiedze o tym, jak podnies¢ odpornosé, by zlagodzi¢ objawy i jak
najszybciej pokona¢ wirusa. Opisane porady moga uchroni¢ osoby wysokiego
ryzyka przed ogromnym cierpieniem, a nawet ocali¢ im zycie. Jesli obawiasz si¢
szczepien z powodu mozliwych dziatan niepozadanych, uspokoi ci¢ detoksykacja
szczepienna. Wiedza o tym, jak postepowad, by skutecznie chroni¢ si¢ przed in-
fekcjami ukfadu oddechowego i jak obniza¢ ryzyko powiktan poszczepiennych,
pozwoli ci pozby¢ sie leku zwigzanego z infekcjami.

Gdy wybuchnie nastepna pandemia - a tak si¢ stanie - bedziesz przygotowany
oraz zdotasz unikng¢ paniki i leku, ktére dopadng nieprzygotowanych.

Uodpornij si¢ na wirusy!
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