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Wszystkim niezbednym pracownikom, kazdemu, kto bezposrednio
lub posrednio zostat poszkodowany przez COVID-19 i wszystkim
osobom na Swiecie, ktore pracujg na rzecz zapobiegania
rozprzestrzenianiu si¢ tego wirusa oraz leczenia go...

A takze Alexowi i Chloe. Jestescie i zawsze bedziecie dla mnie
catym Wszechswiatem.
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Wprowadzenie

Miato to miejsce w czasie, gdy pandemia koronawirusa trwata
juz od kilku miesiecy. Biegatam po parku miejskim w Nowym Jor-
ku, kiedy nagle uderzyto mnie, ze wszystko jest jakie$ inne. Park
z pozoru wygladat tak samo jak zwykle — to jeden z niewielu nie-
zmiennych aspektow miasta, ktore nigdy nie $pi. Jednakze ludzie,
ktérych tam widziatam, byli jacy$ inni — wszyscy w maseczkach,
znacznie wiecej biegaczy i mniej turystow. Do tego dochodzitam
ja: tak wlasciwie bieganie po parku nie byto dla mnie typowe, ale
poniewaz nie chodze juz na sitownie, bieganie na zewnatrz stato
sie mojg nowa normg. Gdy po skonczonym treningu wracalam
do domu, niemal wpadtam na grupe kilkudziesieciu oséb stoja-
cych na chodniku tuz za parkiem. To byto dziwne: nowojorczycy
nie maja w zwyczaju sta¢ bezczynnie przy ulicy. To nieustannie
poruszajace sie miasto, ale teraz wydawato sie, jakby ludzie mieli
mniej miejsc, do ktérych mogliby si¢ udaé, lub mniej motywacji
do jechania gdziekolwiek w pospiechu.

I wtedy zdatam sobie sprawe, co ci ludzie robili: stali w kolej-
ce, by wejs¢ do pobliskiego supermarketu. Kolejka zakrecata za

-0 —
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przecznice, a ludzie stali na jasnozielonych naklejkach przyklejo-
nych do chodnika co 6 stop (okoto 1,8 m). Za kazdym razem, gdy
klient wychodzit ze sklepu, ochroniarz wpuszczat nastepng osobe
do srodka, przypominajac jednoczesnie, aby osoba ta podazata za
strzatkami na posadzce wytyczajacymi jednokierunkowe Sciezki
w sklepie.

Nie byt to jako$ szczeg6lnie niezwykly widok. W catym mie-
Scie i kraju przed sklepami czesto ustawialy sie kolejki ludzi. Jed-
nak dopiero w tamtej chwili u§wiadomitam sobie, co to naprawde
oznacza. JeSli codzienne czynnosci, takie jak ¢wiczenia i zakupy,
zmienity sie tak znaczaco, nic w naszym Swiecie nie bedzie juz
takie samo, nawet po opracowaniu lekarstwa na COVID-19. Kry-
zys koronawirusa byt jak uderzenie asteroidy w Ziemie. Caty nasz
Swiat zostat na trwate dotkniety jego nastepstwami i nieodwra-
calnie przeksztatcony. W tamtej chwili odniostam takie wrazenie,
jakby tuz za parkiem ktos rozwingt dla mnie wielki transparent
z napisem: WITAMY W NOWYM SWIECIE. Tutaj wszystko jest
inne. Dobrze si¢ rozejrzyj. A potem przyzwyczaj si¢ do zmian.

Miesigce p6zniej nowy $wiat, ktorego doswiadczytam po raz
pierwszy w parku miejskim, stat sie nasza nowa codziennoscia.
Praktyka ustawiania si¢ w kolejkach przed sklepami przemineta,
a przepisy oczywiscie si¢ zmienily, jednak punkt koncowy jest
ten sam: asteroida uderzyta i rozpoczeta sie zupetnie nowa era.
A w erze pandemii nasze czyny, myslenie, leki i przekonania prze-
chodza drastyczne zmiany i beda doswiadczaé tych zmian jeszcze
przez wiele lat.

Nigdy wczes$niej czego$ takiego nie widziatam — powiem wiecej,
nikt nie widziat. Pandemia koronawirusa to najwiekszy przetom
w historii w czasie trwania naszego zycia. W mojej karierze lekarza
lub korespondentki medycznej nic nie byto cho¢ w najmniejszym
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stopniu poréwnywalne do sytuacji COVID-19 pod wzgledem
jej skutkéw spotecznych, zdrowotnych, ekonomicznych, poli-
tycznych, fizycznych, psychicznych i emocjonalnych. Siedziatam
w pierwszym rzedzie podczas tego sztormu, obserwujac rozwoj
historii, interpretujac zwroty akcji, a nastepnie analizujac i prze-
kazujac te historie milionom widzoéw przed telewizorami.

Pracuje dla ABC News od 2012 roku, a od 2017 roku jestem
tam naczelng korespondentka medyczng. Pojawialam sie regular-
nie w Good Morning America, World News Tonight with David
Muir, Nightline oraz innych programach krajowych. Lecz kiedy
wybuchia pandemia, zaczelam wystepowaé na antenie czasem
nawet przez 13 godzin dziennie i podjetam sie tez nadawania
programu GMA3: What You Need To Know razem z Amy Robach.
W tamtym czasie zytam, my$lac o COVID-19, zasypiatam, myslac
o COVID-19 i nawet o nim $nitam. Czytalam wszystkie prace
badawcze na temat tego wirusa, a takze regularnie rozmawiatam
z ekspertami ds. epidemiologii, urzednikami ds. zdrowia publicz-
nego, specjalistami ds. chor6b zakaznych i dr. Anthonym Faucim,
naczelnym lekarzem choréb zakaznych w kraju. Bytam w cen-
trali CDC w Atlancie, laboratorium opracowywania szczepionek
w Bethesda w stanie Maryland, a takze w Zachodnim Skrzydle
Biatego Domu.

Przeszedtszy przez to wszystko, dosztam do jednego waznego
wniosku: juz nigdy nie bedziemy tacy sami. Tyczy sie to ciebie,
twojego sasiada, czy tez pierwszego lepszego faceta lub dziewczy-
ny z drugiego konca Swiata. JeSli miateS okazje przezy¢é 11 wrze-
$nia, z pewnoscig wiesz, co kryzys moze zrobi¢ z krajem. 11 wrzeSnia
otworzyl nam oczy na niewyobrazalne wczesniej zagrozenie i na
zawsze zmienit Zycie tysiecy Amerykanow. Co wiecej, wydarzenia
z tamtego dnia wyptynety na to, jak podrézujemy, czego sie¢ boimy
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jak rowniez przeksztatcity gospodarczy, polityczny, spoteczny i fizy-
czny krajobraz najwigkszego miasta w Stanach Zjednoczonych.

Pandemia zmienita nie tylko nasza codziennos¢, do ktorej zali-
cza sie chocby to, gdzie ¢wiczymy i jak robimy zakupy, lecz takze
nasze podstawowe ludzkie potrzeby, jak sposéb jedzenia, spania,
wykonywania pracy i nawigzywania kontaktu z innymi ludZmi.
Rzeczy, ktore jeszcze w 2019 roku byty dla nas catkowicie nor-
malne, jak przebywanie w biurze podczas godzin pracy, jedzenie
na miescie czy tez spotykanie sie z rodzing i przyjaciétmi, teraz
utracito otoczke normalnosci. Podobnie jak to byto z 11 wrzesnia,
pandemia otworzyla nam oczy na nowe, niewyobrazalne wcze-
$niej zagrozenie — nigdy wcze$niej niewidziany, silnie oddziatujacy
patogen uktadu oddechowego — i zmienita nasz sposéb podcho-
dzenia do zdrowia, a takze do tego, co postrzegamy jako wazne
czy nawet mozliwe.

Jesli miates okazje lecie¢ samolotem w ciggu ostatnich 20 lat,
wiesz zapewne, ze po 11 wrze$nia podréze nigdy nie wrocity do
dawnej ,,normalnosci”. I tak samo nasz swiat nigdy nie wroci
do tego, jak wygladato nasze zycie przed pojawieniem si¢ ko-
ronawirusa, nawet jeSli opracowana zostanie skuteczna szcze-
pionka i protokot leczenia. Stuchanie, jak ludzie mowia: ,kiedy
juz wszystko wroci do normy”, sprawia, ze czuje lekkie ktucie
w sercu: normalnosé nie wréci, poniewaz to jest nasza nowa nor-
malnos$¢. Zrozumienie i przyjecie tego do wiadomosci jest bardzo
wazne.

Jako lekarz moge zapewnic, ze w najblizszym czasie korona-
wirus nigdzie nie zniknie. Choroby zakaZne, takie jak COVID-19,
ktore tatwo przenoszg sie miedzy ludzmi, ale nie zawsze s3 Smier-
telne, s3 najtrudniejsze do kontrolowania, podczas gdy choroby
takie jak ebola, ktore charakteryzujg sie wiekszg Smiertelnoscia,
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ale trudniej jest si¢ nimi zakazi¢, na ogdt fatwiej jest opanowaé
i wyeliminowa¢. Spo6jrz chociaz na przyktad grypy — jest wysoce
zakaZna i nie az tak $miertelna, a lekarze wcigz walcza z utrzyma-
niem jej pod kontrola.

Zamiast czeka¢, az nauka przechytrzy wirusa — bo czeka¢ mo-
zemy bardzo dtugo, jesli spojrze¢ na sytuacje z grypa i przezigbie-
niem — musimy dowiedziec sig, jak z nim zy¢, aby nie by¢ od niego
zaleznym. OczywiScie w pewnych sytuacjach bedziemy musieli
odpowiednio sie dostosowac, ale to witasnie jest nasza nowa nor-
malno$¢. Prawdopodobnie w twoim zyciu nie nadejdzie dzief, gdy
bedziesz mogt powiedziec: ,,Koronawirus? Jaki koronawirus?”.

Nasza ,,stara normalno$¢” nigdy nie wroci z jeszcze jednego
powodu. Nawet jesli spoteczenstwo wyksztalci stadng odpornosé
lub opracujemy lekarstwo na COVID-19, najpewniej planeta sta-
nie w obliczu kolejnej epidemii wirusa na tym samym, jesli nie
gorszym poziomie co COVID-19. Specjalisci ds. chor6b zakaznych
mowig nam, ze kolejna pandemia to nie kwestia tego, czy nadej-
dzie, lecz kiedy nadejdzie. Teraz, po zobaczeniu, jak to sie odbyto,
wiemy, ze moze sie to zdarzy¢ ponownie. Utajone zagrozenie ko-
lejna pandemia ma znaczace implikacje psychologiczne i wptynie
na Swiat na wiele sposobow, ktorych czeici nie jesteSmy nawet
w stanie w tej chwili przewidziec.

Mozna sie jednak spodziewad, ze przez cate lata ludzie beda
zastanawiac¢ si¢ dwa razy, zanim na spokojnie zaakceptuja prze-
bywanie w zattoczonych miejscach. Wielu nie bedzie chciato
sie przytulaé, a zwyczaj uscisku dtoni (jak to okreslit dr Fauci)
prawdopodobnie umrze. Stanowiska do dezynfekcji rak nie znik-
ng w najblizszym czasie z miejsc publicznych, a niektorzy ludzie
beda nosi¢ maseczki do konca zycia. Prawie kazdy z nas, przy
kazdym kaszlnieciu i kichnieciu, bedzie przypominatl sobie te
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mantre: zachowaj ostroznos¢, myj rece, zachowaj odlegtos¢ 6 stop
od innych, nie dotykaj twarzy dtonmi.

Jesli brzmi to nieco jak zespoét stresu pourazowego (PTSD), to
dlatego, ze wilasnie tym jest. Pandemia byta tak tragiczna, przera-
zajaca i destrukcyjna, ze po nastaniu nowej normalnosci wszyscy
mamy lekkie PTSD. Nastepnym razem, gdy ustyszysz o nowym
szczepie grypy lub epidemii wirusa, prawdopodobnie odruchowo
sie wzdrygniesz i przygotujesz na najgorsze. Mozesz miec retro-
spekcje okresu z poczatku pandemii, gdy zamknieto caty kraj lub
poczuc lek, depresje albo mie¢ przeczucie, ze nadciaga cos zlego.

Chociaz tak wtasnie wyglada nasza nowa normalnos¢, nie
musi ona przyjmowac forme przerazajacej — czy tez nawet niezna-
nej — rzeczywistosci i wtasnie z tego powodu napisatam te ksigzke.
Moim celem jest pomoc ci zaznajomic sie z nowa normalnoscia
i dostosowac sie do niej, poniewaz im szybciej i sprawniej to zro-
bisz, tym predzej nasza nowa normalnos¢ nie bedzie juz nowa,
a po prostu zwyczajna. Chce poméc ci zrozumieé, ze musimy
przyjac¢ do wiadomosci te wszystkie zmiany, poniewaz tylko w ten
spos6b mozemy zaczaé je akceptowac i wroci¢ do formy. Taka jest
tez definicja odpornosci: to nasza zdolnos¢ do szybkiego powrotu
do zdrowia po doswiadczeniu nieszczescia. Im wiekszg mozesz na-
by¢ odpornos¢ — fizyczna, psychiczng i emocjonalng — tym lepiej
poradzisz sobie ze stawianiem czota wszelkim przeciwnosciom,
niezaleznie od tego, czy bedzie chodzi¢ o kolejng pandemie, czy
sprawy osobiste. Bedziesz mogt spojrzec na nie jak na okazje, a nie
alarmujgce wydarzenie.

Tylko jak tu naby¢ odpornos¢, w nowej normalnosci, gdy wy-
daje sie, ze zasady, wytyczne i zagrozenia ciagle sie zmieniaja? Co-
raz to nowe badania przeczg informacjom, ktore zaledwie kilka
tygodni wczeSniej podawano jako fakty, podczas gdy przyjaciele



WPROWADZENIE 15

i rodzina wydaja si¢ mie¢ r6zne opinie na temat tego, co stanowi
rzeczywiste ryzyko. W epoce infodemii — czyli czasie, gdy prawdzi-
we i nieprawdziwe informacje rozprzestrzeniajg si¢ tak szybko, jak
sam wirus — ilo§¢ wiadomosci i ich interpretacji przyprawia wrecz
o zawroty gtowy. Jeszcze nigdy nie musieliSmy rozwazac tak wie-
lu aspektow przy chociazby tak prostych sprawach, jak decyzja
o pojéciu na impreze urodzinowg na swiezym powietrzu u kole-
gi lub wybranie si¢ na sitownie. W sytuacji, gdy stawka jest tak
wysoka, nowa normalno$¢ moze paralizowa¢ i popychaé nas ku
izolacji — albo przeciwnie, moze by¢ tak przyttaczajaca, ze chcemy
rzuci¢ ostrozno$¢ w kat, zacisna¢ kciuki i liczy¢ na najlepsze.

Chociaz potrafie zrozumie¢ i odnies¢ sie do obu tych postaw,
z pewnoscia nie polecam ich przyjmowania. Lepiej jest podejs¢
do tego w jeszcze inny sposob, a sposob ten zaczyna sie od nauki
myslenia jak lekarz. Kiedy decyzje dotyczace zdrowia pacjenta s3
skomplikowane lub wigza si¢ z duzym ryzykiem (w szczegdlnosci
na izbie przyjec¢ lub sali operacyjnej), lekarzy nie paralizuje strach
ani nie majg nadziei na najlepsze: dziatajg spokojnie, na zimno
i opieraja sie na najlepszych dostepnych danych lub nauce.

W tej ksigzce naucze cie sposobu myslenia lekarza, aby pomoc
ci by¢ na biezaco z informacjami, podejmowac bezpieczne decyzje
dotyczace twojego zdrowia i lepiej orientowac sie w nowej nor-
malnosci. Nie potrzebujesz do tego tytutu doktora przed swoim
nazwiskiem — wystarczy, ze dowiesz sie, jak przyjac¢ spokojny, ana-
lityczny i oparty na dowodach poglad przy spojrzeniu na kazdy
kryzys. W tej ksigzce wyjasnie ci doktadnie, jak to osiggnaé.

Moze zacznijmy od tego, Ze jestem nie tylko lekarzem wystepu-
jacym w telewizji — jestem réwniez prawdziwym lekarzem, ktory
w realnym zyciu zajmuje sie prawdziwymi pacjentami od 20 lat.
Z nastaniem pierwszego dnia pandemii podchodzitam do tego
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kryzysu jak lekarz, stawiajac na pierwszym miejscu fakty, a nie
emocje. Obserwowatam wirus tak, jak obserwuje moich pacjen-
tow: Jakie s3 jego gtowne objawy? Co wiemy, a czego nie wiemy
o chorobie? Jednak nie zapomniatam o emocjach innych ludzi — pa-
trzytam w obiektyw kamery jak w oczy moich pacjentow, ktorzy
czekajg na moje stowa z wyczekiwaniem, lekiem i zagubieniem.

Podobnie jak lekarz nigdy nie postawitby diagnozy na pod-
stawie niezidentyfikowanych parametréw zyciowych, nigdy nie
wyciggatam wnioskéw na temat COVID-19 - ani zadnej innej
choroby, jesli juz przy tym jesteSmy — na podstawie hipotezy, po-
lityki, opinii lub przypuszczenia. Jak wielokrotnie méwitam na
antenie, to naprawde wazne, aby méwi¢ doktadnie, co wiemy,
a czego nie wiemy. Musimy polega¢ na faktach, a nie na lekach,
zeby podejmowac najlepsze decyzje dotyczace zdrowia w sytuacji
kryzysowej — tak samo jak robia to lekarze, majac do czynienia
z pacjentami na izbie przyje¢ badz sali operacyjnej. W ten sposéb
mozna zachowaé spokéj i opanowanie w sytuacji, gdzie emocje
siegaja zenitu, a zmiany zachodzg w mgnieniu oka.

Co wiecej, dobry lekarz nie skupia sie tylko na jednej czesci
ciata lub pojedynczym objawie: przygladamy sie pacjentowi w ca-
osci i obserwujemy interakcje r6znych systeméw organizmu, aby
skutecznie znaleZ¢ przyczyne i rozpocza¢ leczenie. W podobny
sposob patrzytam na te pandemie. Przekazywatam te perspektywe
widzom, zeby mogli zrozumie¢, co sie dzieje, bez zagtebiania sie
w szczeg6ty, ktore przechodzily zmiany z dnia na dzien.

To ostatnie zastrzezenie jest bardzo wazne: pandemia nauczyta
nas, ze szczegbty choroby moga zmienic sie w mgnieniu oka. Dla-
tego tez tak wazne jest, aby nauczy¢ sie mysle¢ jak lekarz i patrzeé
na sytuacje z szerszej perspektywy. Istotne jest rowniez zrozumie-
nie, jak dziata nauka.



WPROWADZENIE 17

Lekarze codziennie uczg si¢ nowych rzeczy w dziedzinach me-
dycyny i nauki, bez wzgledu na to, jak dtugo lub z jaka szczego-
towoscig badali dang chorobe lub schorzenie. Jeden lekarz moze
poswiecic¢ cate zycie na badanie wirusa lub innego patogenu i na-
wet pomimo wysitkéw nie zblizy¢ sie do poznania wszystkich in-
formacji na jego temat. Przyktadem jest to, ze wcigz dowiadujemy
sie nowych rzeczy na temat grypy, chociaz infekcje grypopodobne
istniejg juz od setek lat.

W przypadku zupelnie nowego patogenu, takiego jak ten nowy
szczep koronawirusa, nie mamy jeszcze nawet zarysu tego, co mu-
simy o nim wiedzieC. Z tego powodu uwazam, ze powinniSmy
skupi¢ sie na tym, co wiemy teraz, czyli na rzeczach, ktore wy-
kazata medycyna i nauka, jednocze$nie uwzgledniajac przy tym
znane nam informacje o innych koronawirusach w celu doko-
nania lepszej analizy. Zawsze moga pojawié sie nowe czynniki
ryzyka dla COVID-19, a wirus moze si¢ zmieni¢, co oznacza, ze
informacje medyczne i porady zdrowotne powinny zmieniac¢ sie
w tym samym tempie.

Jednoczesnie wazne tez jest, aby ufa¢ faktom pod reka: do-
wodom zamiast emocjom, medycynie zamiast wymystom i nauce
zamiast pozorom. Zaden wirus w historii nie byt badany tak szyb-
ko i intensywnie jak koronawirus, a ilos¢ wiedzy, ktérg zgroma-
dzilismy w tym krotkim czasie, zapiera dech w piersiach i dodaje
otuchy.

Nie jestem jednak gtucha. Wiem, ze ludzie maja teraz do me-
dycyny i mediéw wiecej nieufnosci niz kiedykolwiek. Jesli jestes
sceptyczny, cyniczny lub odczuwasz lek, jest to catkowicie nor-
malne i zrozumiate. Jestem gotowa jako pierwsza wystgpi¢ na-
przdd i przyznad, ze nie znam wszystkich odpowiedzi — nikt nie
wie wszystkiego. Jednak sek tkwi w tym, ze nikt nigdy nie bedzie
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w stanie udzieli¢ odpowiedzi na kazde pytanie — dlatego wtasnie,
zamiast tego lepiej jest zadawa¢ wtasciwe pytania. Jesli sie tego
nauczysz, bedziesz w stanie uzyskac¢ informacje potrzebne do lep-
szej orientacji w naszej nowej normalnosci lub kazdym innym
kryzysie, w ktorym mozesz sie¢ w przysztosci znalezc.

Przyznaje, ze sytuacje sg r6zne. Moze z powodu COVID-19
stracite$ cztonka rodziny, przyjaciela lub znajomego — to musiata
by¢ istna tragedia. Moze stracites prace, dom lub firme podczas
pandemii. Jesli tak, jestem z toba calym sercem. A moze sam
zachorowate§ na COVID-19 i wcigz wracasz do zdrowia. Moze
zastanawiasz sig, jak na state pracowaé zdalnie i jednocze$nie
zajmowac sie dzie¢mi lub starszymi cztonkami rodziny. Albo
moze jeste$ niezbednym pracownikiem, ktéry przez caty ten
czas nie mo6gt dozna¢ luksusu wykonywania pracy w domu. Bez
wzgledu na to, jak wyglada twoja nowa normalnos$¢, moim ce-
lem jest poméc ci w zorientowaniu sie w niej. Mozesz przeczytac
te ksigzke od poczatku do konca lub wybraé tylko interesujgce
cie fragmenty, ale obiecuje, ze w kazdym rozdziale znajdziesz co$
dla siebie.

Niezaleznie od tego, czy chodzi o priorytetowe traktowanie
wtasnego zdrowia, nauke rozszyfrowywania skomplikowanych
wiadomosci na temat zdrowia, czy informacje co jes¢ i jak spaé
w stresujacych czasach, mozemy wyciagna¢ pewne wnioski z tej
pandemii, ktore naprowadza nas na zdrowsze, lepsze zycie. Pan-
demia koronawirusa cechowata sie wielkg brutalnoscia, jednak
zainspirowane nig zmiany wcale nie musza takie by¢. Nasza nowa
normalnos¢ jest czyms$ innym, co byto wczesniej, ale tez moze
okazac sie dobra. A jesli bedziesz postepowaé zgodnie z tym prze-
wodnikiem do uzyskania odpornosci, po drodze odkryjesz, ze
kryzys koronawirusa przyniost ze sobg wiele ukrytych peretek.
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Moim zdaniem jedna z najpiekniejszych peretek jest to, ze
pandemia data nam silniejsze poczucie solidarnosci. Przystoso-
wywanie sie do nowej normalnosci to nie problem tylko jednej
osoby, lecz nas wszystkich. Kazdy stracit co$ podczas tej pande-
mii, niezaleznie od tego, czy byt to cztonek rodziny, przyjaciel,
biznes, praca, zdrowie czy wolnos¢. Niektorzy z nas mogli stracié
co$ mniej istotnego, na przyktad mozliwos¢ chodzenia na sitow-
nie, jedzenia w restauracjach, podr6zowania lub spotykania sie
z rodzing i przyjaciélmi — nie s3 to bardzo dotkliwe straty, ale
wcigz moze nam zabraknaé tych rzeczy. To oznacza, ze wszyscy
razem przezywamy zatobe i razem staramy sie jg przezwyciezyé.
Ludzie na catym $wiecie nigdy nie byli bardziej zjednoczeni.

O ile tylko potrafisz go znaleZ¢ i zaakceptowad, to jednym
z najwiekszych daré6w tej pandemii jest poczucie wdzigcznosci.
Moze si¢ to okazac trudne, ale w tej ksiazce chce ci przypomnied,
ze mamy wyboér: mozemy albo ubolewa¢ nad tym, co straciliSmy,
albo uswiadomi¢ sobie, co mamy wcigz w naszym posiadaniu.
Co wazniejsze, mozemy sprobowac dostrzec, co zyskalismy z tego
nieszczescia. A obiecuje, ze wszyscy co§ zyskaliSmy.

Chociaz w naszej nowej normalnosci wszystko jest inne, to
jednak dwie rzeczy zawsze pozostaja niezmienne: Smiech i mitosé.
Ja sama czerpie duzo sily z tego faktu. Smiech i mitos¢ nigdy nie
zniknely w zadnych wojnach, okresach pokoju, pandemiach czy
czasach cieszgcych sie wielkim dobrobytem. Bez wzgledu na to, co
stanie si¢ z naszym Swiatem, zawsze bedziesz mogt znalez¢ w nim
$miech i mito$¢. A poszukiwanie ich obu - teraz i zawsze — po-
stuzy ci jako nawigacja w znalezieniu wtasciwej drogi do nabycia
odpornosci.
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Ciato

To wydarzenie miato miejsce w publicznym autobusie w Detroit.
Pewna kobieta bez przerwy zanosita si¢ kaszlem. Nie zakrywata
ust. Wydawato sie, ze nie obchodza ja inni.

Jason Hargrove byt kierowcg tego autobusu w marcu 2020 roku.
Ten incydent tak bardzo go wzburzyt, ze p6zniej opublikowat na
Facebooku 8-minutowy filmik o tym, co si¢ stalo, zwracajac si¢
w nim z pro$ba do ludzi, aby powaznie potraktowali to, co w tam-
tym czasie nazywano nowg odmiang koronawirusa.

Jedenascie dni p6zniej Jason zmart z powodu COVID-19. Piec-
dziesiecioletni ojciec szeSciorga dzieci odszedt samotnie w szpita-
lu, nie majgc u boku nikogo ze swojej rodziny.

Kilka dni p6zniej wdowa po nim, Desha Johnson Hargrove,
pojawita sie w Good Morning America, aby podzieli¢ sie swoja
historig, ktora wtedy juz trafita na pierwsze strony gazet catego
Swiata. W rozmowie z korespondentem T.J. Holmesem btagata
ludzi, aby pozostali w domach i podjeli zalecane $rodki ostrozno-
Sci — nie chciata, by $mier¢ jej meza poszta na marne.

_21_
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Kilka miesiecy p6zniej Desha powiedziata mi, Ze jej zdaniem
ludzie wciagz nie traktuja tej pandemii powaznie.

— Nikomu nigdy do gtowy nie przyszto, ze nasza rzeczywistos¢
moze tak wygladagd, ale z tym wiasnie musimy sie teraz mierzy¢ —
powiedziata mi przez telefon. — Chciatabym poméc innym unik-
ngc znalezienia sie¢ w mojej sytuacji.

Desha ma racje. Nikt z nas nie sadzit, ze w trakcie naszego zycia
rzeczywisto$¢ moze sie tak drastycznie zmienic. Ta rzeczywistos$¢
jest zupelnie nowa. Jednak teraz wiemy duzo wiecej niz w mar-
cu 2020 roku. Wiemy, ze mozemy podjaé srodki ostroznosci, by
unikng¢ znalezienia sie w tej samej sytuacji co Desha. Mozemy
nosi¢ maseczki i zachowywaé dystans miedzy soba, zeby zapobiec
powaznemu zachorowaniu lub $mierci z powodu zakazenia. Jest
tez wiele innych réznych rzeczy, ktére mozna zrobi¢, aby samemu
powaznie nie zachorowad.

Mowigc z perspektywy lekarza, wiem, ze Jason byt wystawiony
na kilka czynnikéw ryzyka, ktore czynity go bardziej podatnym na
powazne zachorowanie z powodu COVID-19. Byt czarnoskérym
mezczyzna, a teraz wiemy, ze osoby o innym kolorze skory i ogol-
nie mezczyzni sg bardziej narazeni na komplikacje spowodowane
wirusem. Byl rowniez niezbednym pracownikiem, co narazato go
na ryzyko w szczycie wczesnego okresu pandemii.

Chociaz Jason nie mégt zmienié swojej pici ani koloru skory,
to jednak nie byly to wszystkie czynniki ryzyka, ktore prawdo-
podobnie uczynily go podatnym na wirusa. Desha powiedziata
mi, ze jej maz mial nadwage, cukrzyce i nadci$nienie — to trzy
najwyzej postawione na liScie czynniki powaznego przebiegu
COVID-19, na ktoére ludzie potencjalnie mogg mie¢ wpltyw. Zanim
naukowcy to odkryli, dla Jasona byto juz za pézno. Jednakze inni
wcigz majg czas.
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— Ten wirus nie bierze jencéw — powiedziata mi Desha. — Jesli
tez masz te problemy, mozesz by¢ bardziej narazony. A z otyloscia
da sie walczyé.

Desha powiedziata mi, ze réwniez ma nadwage i ze robi
wszystko, co w jej mocy, aby nie podzieli¢ losu meza.

— Wychodze na spacery. Pije duzo wody. Zdrowiej sie odzywiam.
I méwie sobie: ,,Desha, nie mozesz skonczy¢ tak jak Jason”. Danie
przekazu ludziom to za mato. Sama musze staé si¢ przekazem.

Historia Deshy jest przejmujgca, ale jednoczesnie bardzo po-
wszechna. Wigkszos¢ wystepujacych w Good Morning America
0s6b, ktore zachorowaty na COVID-19, albo miata nadwagg, albo
byta otyta. Wielu cierpiato na cukrzyce, nadci$nienie lub inne
przewlekte schorzenia. Wspomne réwniez, ze wiekszos$¢ osobi-
Scie znanych mi os6b, ktore zostaly hospitalizowane z powodu
tej choroby, byta czarnoskéra, miata nadwage lub otytos¢ i/lub
cierpiata na inne, niewykryte schorzenia.

Ciezko jest zmierzy¢ sie z tg prawda, ale w miare uptywu cza-
su, gdy zycie z wirusem stato si¢ naszg codziennoscig, zaczynamy
lepiej rozumieg, jakie juz wystepujace u nas problemy zdrowotne
moga pomodc wirusowi. To od nas zalezy, czy zrobimy co$ z tym,
co czyni nas bardziej podatnymi na wirusa. Grozne dla zdrowia
przypadlosci, takie jak cukrzyca i otytos¢, budzg teraz jeszcze
wiekszy niepokdj jak kiedys. Jason nie miat Zadnego wyboru -
o tych faktach jeszcze nie wiedziano, gdy zostat zakazony. Jednak
ty go masz, a teraz nadszedt czas na bycie proaktywnym w kwestii
swojego zdrowia oraz zdolnosci do przetrwania i rozwijania si¢
W nowej rzeczywistosci Swiata.

Po prawie roku przeprowadzania codziennych reportazy w kra-
jowej telewizji na temat COVID-19 jedna z najwazniejszych lekcji,
ktora z tego wyniostam, jest: nalezy robi¢ wszystko, co sie da, aby
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by¢ jak najzdrowszym, poniewaz jest to najlepszy sposéb na za-
bezpieczenie sie przed pandemig i przygotowanie swojego ciata na
inne zagrozenia, jakie niesie ze sobg COVID-19. Jako lekarz, ktory
pracuje w zawodzie juz od 20 lat, wiem, ze kazda osoba na tej pla-
necie, wiacznie z tobg, ma wtasne sposoby i Srodki zmniejszania
ryzyka zachorowania, niezaleznie od tego, czy méwimy tu o raku,
koronawirusie, czy jakimkolwiek innym drobnoustroju, z ktorego
powstaé mogtaby kolejna pandemia. Nie musze wiedzie¢ wszyst-
kiego o konkretnym patogenie lub zna¢ twoja dokumentacje me-
dyczng, aby wiedzie¢, w jaki sposéb pomoc ci zminimalizowaé
negatywne skutki choroby:

Dzigki nieustannemu zagtebianiu sie w badania przeprowadzo-
ne do tej pory nad koronawirusem, rozmawianiu z najlepszymi na
Swiecie specjalistami od chordb zakaZnych i odsiewaniu tego, co
niemal codziennie przekazuje milionom widzéw ABC News, wiem,
Ze istnieja specyficzne warunki, ktore czynia nas bardziej podatny-
mi na COVID-19 - a takze znam konkretne kroki, ktére mozemy
podjaé, aby znacznie zmniejszy¢ u siebie ryzyko zakazenia.

Jesli do tej pory udato ci sie wywina¢ wirusowi, to swietnie. Od
Nowego Roku 2019, kiedy w chifiskim mieScie Wuhan zidentyfi-
kowano pierwszy przypadek COVID-19, czego$ sie¢ nauczyliSmy,
a mianowicie tego, ze koronawirus dziata w tajemniczy sposéb.
W dowolnym momencie moze zaatakowac z mniejszg lub wieksza
sitg i nie obchodzi go, kim jestes, gdzie mieszkasz ani ile zarabiasz.

Medycyna to skomplikowana dziedzina, dlatego, kiedy wy-
stepuje na antenie i moéwie o opiece zdrowotnej, czesto siegam
po analogie. Podam kilka przyktadéw. Powiedzmy, ze za miesigc
lub dwa zostaniesz poproszony o zrobienie czegos, co bedzie wy-
magato niebotycznego wysitku, jak na przyktad wziecie udziatu
w Igrzyskach Olimpijskich, przeprowadzenie niezwykle waznej
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prezentacji w pracy lub przystapienie do egzaminu. Czy wiedzac,
ze niedlugo zostaniesz poddany takiej probie, zaczatbys si¢ przy-
gotowywac juz teraz? A moze bedziesz czekat z przygotowaniami
az do chwili, gdy przyjdzie ci ustawic¢ si¢ na linii startu, stanac
przed catym zarzadem firmy albo usia$¢ nad kartka z pytaniami?

W czasach pandemii ,,przygotuj sie” to taka swoista nazwa gry
w wyliczanke, poniewaz nie mamy pojecia, czy i kiedy mozemy
sie zakazi¢ i jak Zle nasze cialo moze zareagowaé. Chociaz leka-
rze tacy jak ja juz od lat ostrzegali ludzi, ze powinniSmy zwracaé
uwage na nasze ogblne zdrowie i wage, to zalecenie jeszcze nigdy
wczesniej nie byto tak pilne. Na pewno juz wczesniej styszates —
prawdopodobnie wiele razy na przestrzeni lat — jak wazne jest,
aby stawia¢ swoje zdrowie na pierwszym miejscu i lepiej o siebie
dbag, ale teraz ta rada niesie ze sobg zupelnie inne przestanie, niz
jeszcze w 2019 roku. Musimy podjaé dziatania juz teraz — trenuj
do tych igrzysk, przygotuj sie do prezentacji, ucz si¢ do egzami-
nu - aby zwiekszy¢ nasze szanse nie tylko na osiagniecie lepszych
wynikoéw, lecz takze na wyjscie bez szwanku z sytuacji, jesli kie-
dykolwiek nadejdzie ten sadny dzien.

Niech to bedzie dla ciebie pobudka. Nadszedt czas na przy-
stapienie do ¢wiczen i przygotowanie swojego ciata na obrone
przed pandemia, a ja jestem od tego, aby pokaza¢ ci, jak sie do
tego zabrac.

UTRATA WAGI

Jesli pytasz, od czego zacza¢, najskuteczniejszym sposobem na
pomoc organizmowi w walce z wirusem jest zrzucenie zbednych
kilogramoéw. Nadwaga lub otytos¢ to najczestsze czynniki ryzyka
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ciezkiego przebiegu COVID-19. Otytos¢ jest jeszcze grozniejsza
niz rak, choroby serca, czy inne powazne schorzenia. Jest nawet
powazniejszym czynnikiem ryzyka niz choroby uktadu oddecho-
wego, takie jak astma czy rozedma ptuc.

Oto fakty: w sierpniu 2020 roku metaanaliza, ktéra obejmowa-
a niemal 400 000 pacjentoéw, wykazata, ze osoby otyte i zakazone
COVID-19 byty o 113 procent bardziej narazone na hospitalizacje
niz osoby o prawidtowej wadze. Takie osoby 78 procent czesciej
byly przyjmowane na OIOM, a takze grozito im o 48 procent
wigksze prawdopodobiefistwo zgonu'. Badanie przeprowadzone
w kwietniu 2020 roku na 4100 osobach z COVID-19 w Nowym
Jorku réwniez wykazato, ze otytos¢ — zaraz po wieku - to gtéwna
zmienna wskazujaca na to, czy ktos moze powaznie zachorowac
z powodu wirusa®. Mtodzi ludzie z otyloscig tez byli znacznie
bardziej narazeni na hospitalizacje po zakazeniu koronawiru-
sem, nawet jesli nie wystepowaty u nich inne czynniki ryzyka?.
W kolejnych badanach wielokrotnie dochodzono do tego samego
whniosku.

Jednak co czyni otytos¢ dobrym podtozem dla ciezkiego prze-
biegu choroby? Prawda jest taka, ze dZwiganie na sobie zbyt
wiele masy samo w sobie jest przewlektg choroba, jak podaje
organizacja American Board of Obesity Medicine. Oznacza to, ze
nadwaga i otyto$¢ dziataja na organizm podobnie jak inne cho-
roby — zwiekszajg stan zapalny, ostabiajg uktad odpornosciowy
i hamuja zdolno$¢ do zwalczania infekcji. Jesli bedagc w takim
stanie, zdarzy ci si¢ zakazi¢ koronawirusem, ktory przyczynia sie
do powstania jeszcze wigkszego stanu zapalnego w organizmie,
sa to dla ciebie same zte wiesci. Rozw6j stanu zapalnego — przy
juz istniejacym przewlektym stanie zapalnym — moze sprawi¢, ze

organizm nie bedzie w stanie tego znie$¢ i zacznie si¢ poddawac.
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Problem dodatkowo komplikuje to, Ze jesli okolicznosci nie sa
sprzyjajace, istnieje wicksze prawdopodobienistwo wystapienia lub
rozwoju cukrzycy typu 2, nadci$nienia i choréb serca, ktére row-
niez narazaja ci¢ na znacznie wyzsze ryzyko powikian lub zgonu
z powodu COVID-19.

Zdaje sobie sprawe, ze wiekszosci ludzi nie ucieszg te wiesci.
Dwie trzecie Amerykanéw ma nadwage lub jest otyta. Choroba
ta jest tak powszechna, ze nawet jesli masz nadwage, to patrzac
na pobliskich ludzi, ktérzy wygladaja tak samo jak ty, mozesz by¢
Swiecie przekonany, ze jeste$ zupetnie zdrowy. Niektorzy z moich
pacjentow utwierdzaja sie w tym przekonaniu i robi sie z tego praw-
dziwy problem, poniewaz bez $wiadomosci, Ze na co dzien zyja
z potencjalnie $miertelng choroba, prawdopodobnie nie podejma
niezbednych Srodkéw ostroznosci.

Chciatabym jednak naswietli¢ jedng sprawe co do otytosci: jesli
masz nadwage lub jestes otyly, to nie twoja wina. Otyto$¢ nie jest
choroba spowodowang lenistwem czy brakiem samodyscypliny. Na
ten stan chorobowy sktadajg sie rézne czynniki: genetyczne, meta-
boliczne, odzywiania, hormonalne, behawioralne, a takze wiele in-
nych, bardziej ztozonych. Czasami nawet przyjmowanie niektorych
lekéw na recepte moze skutkowaé nadmiernym przyrostem masy
ciata. Wielu moich pacjentow zmaga sie z tego typu problemem,
dlatego wiem, jak trudna moze by¢ to sytuacja. Jestem tu, by pomoc.
Rozumiem, ze moze ci si¢ to wydawa¢ daremnym wysitkiem lub
z gory przegrang bitwg. Wiele razy slyszatam historie typu: ,,pr6-
bowatem juz wszystkiego i nic si¢ nie sprawdza”. Przyczyng nie jest
wada charakteru — otyto$¢ to choroba i teraz nadszedt czas, aby za-
jac sie nig jako taka, bez osgdzania, obwiniania lub zawstydzania.

Nadwaga lub otyto$¢ nie wynika z twojej winy, ale bez wzgledu
na to, przez co przeszedtes w przesztosci, chciatabym pomoc ci
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w podjeciu dalszych krokéw w celu zmiany sytuacji — teraz moze
zaleze¢ od tego twoje zycie. A jesli wczeSniej nie zwracate$ uwagi
na wage, sposdb odzywiania lub poziom sprawnosci, wiasnie te-
raz przyszed? czas, aby co$ z tym zrobié.

Zrzucenie wagi nie jest tatwe — gdyby byto inaczej, nie istniata-
by ogromna branza dietetyczna, ktorej celem jest pomoc ludziom
w utracie zbednych kilogramow, niezaleznie czy jednego, czy stu.
Jednak zrzucenie wagi w celu zmniejszenia ryzyka zwiazanego
z COVID-19 to inny rodzaj odchudzania, jakiego mogtes kiedykol-
wiek probowaé w przesztosci. Odchudzanie sie w przygotowaniu
na pandemie to nie to samo, co pozbywanie sie boczkéw przed
sezonem na kostiumy kgpielowe. Nie musisz mie¢ rozmiaru XS
ani wyglada¢ jak modelka, aby przetrwa¢ i doskonali¢ si¢ w na-
szej nowej normalnosci. Twoim celem nie powinna by¢ ogromna,
dramatyczna i nieosiggalna utrata wagi. Zamiast tego skup si¢ na
utrzymaniu w prawidlowym zakresie swojego wskaznika masy
ciata (BMI). A jesli zdobedziesz motywacje, by schudnaé wiecej —
zwlaszcza po tym, gdy zaczniesz i zdasz sobie sprawe, jak dobrze
jest zy¢ bez zbednych kilograméw - to nawet lepiej, bo wzmocni to
zarbwno twoja fizyczna, jak i psychiczna odpornosc. Oto 10 kro-
kéw do zabezpieczenia organizmu przed pandemia:

1. Ocen, czy twoja waga stanowi problem. Jesli sadzisz, ze
mozesz mie¢ nadwage lub jeste$ otyty, prawdopodobnie
tak wtasnie jest. W glebi serca wiekszo$¢ z nas wie, czy
nasza waga to problem zdrowotny. Zeby mie¢ pewnos¢,
sprawdzZ w internecie swoj wskaznik BMI — zakres, w kto-
rym znajdzie sie¢ tw6j wynik pomoze oszacowac, czy masz
nadwage lub czy jestes otyty. BMI w zadnym wypadku nie
jest doskonata oceng — mieSnie wazg wiecej niz ttuszcz,
dlatego BMI niektorych sportowcow jest nieodpowiednio
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wysokie. Faktem jest jednak, Ze ta metoda pomiaru byta
setki razy skorelowana klinicznie ze stanem zdrowia wielu
pacjentéw i na ten moment jest to jedna z najlepszych,
darmowych metod, do jakich mozemy mie¢ dostep.

Jesli wolalby$ raczej uzyskac opinie eksperta, umoéw
sie na wizyte u certyfikowanego lekarza leczenia otytosci,
lekarza pierwszego kontaktu lub innego pracownika stuz-
by zdrowia. W tym okresie i tak warto byloby odwiedzi¢
lekarza, zwtaszcza jesli nie bytes u Zadnego od ponad roku
(mozesz dowiedzie¢ sie wiecej o pandemicznym badaniu
lekarskim na stronie 44).

Przestan szuka¢ winnych. Jesli masz nadwagg albo jestes
otyty, pamietaj, Ze to nie twoja wina i nie zrobite$ nic
ztego. Trwanie w bagnie poczucia winy moze utrudni¢ ci
przyjecie wlasciwego sposobu myslenia, ktorego bedziesz
potrzebowat, aby schudna¢.

Przynajmniej sprobuj i powiedz sobie, ze DASZ RADE.
Z podobnym dylematem zmagat si¢ gtéwny bohater hi-
storii Dzielna Mata Ciuchcia: jesli myslisz, ze nie dasz rady
schudna¢, prawdopodobnie nie schudniesz. U wielu ludzi
niezdrowa waga utrzymuje sie, poniewaz juz zaakcepto-
wali, ze nie mogg jej zrzucié. Nie dotaczaj do grona tych
0s6b. Kazdy z nas jest zdolny do niesamowitych rzeczy.
Stan sie dzielng matg ciuchcia, ktéra wie, ze da rade i wie-
rzy w siebie.

Rzuc¢ sobie cos na przynete. Oczywiscie nie chodzi tu
o rzucanie prawdziwej przynety, lecz o nagradzanie sie
jaka$ rzecza (tylko niech nie bedzie to jedzenie) po osia-
gnieciu pewnej wagi w celu podtrzymania motywacji.
Na przyktad za zrzucenie pieciu kilograméw mozesz
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nagrodzi¢ si¢ nowg para butow, spedzeniem dnia z przyja-
ciotmi albo czymkolwiek innym: materialnym lub nie. Za-
planuj podobne nagrody przy kazdym kolejnym kamieniu
milowym - dziesie¢ kilograméw, pietnascie, dwadziescia
itd. — w zaleznosci od tego, jaka waga jest twoim celem.
Wybierz odpowiedni dla siebie plan odchudzania. Przy-
znam, ze o jednej z najprostszych strategii odchudzania
i kontrolowania wagi dowiedziatam sie na wykladzie,
w ktérym bratam udzial, gdy bytam certyfikowana przez
rade ds. leczenia otylosci — mianowicie chodzi tu o dia-
gram trzypoziomowej piramidy, ktora dzieli si¢ na trzy
rézne plany dziatania®. Jesli masz nadwage z BMI row-
nym lub wiekszym niz 25 - lub, nawet jesli masz idealna
wage — wybierz dolny poziom piramidy, ktory zaleca zdro-
we odzywianie i ¢wiczenia (patrz punkty 6-8). Srodkowy
poziom jest dla 0s6b z BMI rownym lub wiekszym niz 30
i dotyczy zatwierdzonych przez FDA (Agencja Zywnosci
i Lekow) lekow odchudzajacych, ktore specjalista ds. le-
czenia otylosci lub inny licencjonowany swiadczeniodaw-
ca moze przepisa¢ osobom otylym klinicznie. Najwyzszy
poziom piramidy jest dla os6b z BMI rownym lub wigk-
szym niz 40, co kwalifikuje si¢ jako skrajng otytos¢ zagra-
zajaca zyciu — zaleca sie wtedy operacje bariatryczna, taka
jak rekawowa resekcja zotgdka.

Przestan zadreczac sie wszystkim, co jesz. Wickszos¢ ludzi
nie traci na wadze z powodu przestrzegania restrykcyjnych
diet lub jakie$ szalonej mody na jedzenie. Prawda jest taka,
ze nie musisz przez cate miesigce lub lata odstawia¢ na bok
wiekszoSci grup produktéow spozywczych, jes¢ tylko zielo-
ne warzywa ani liczy¢ kalorii czy weglowodanow — czesto
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tego rodzaju diety moga by¢ skuteczne na krotka mete, ale
prawie nigdy nie sa zrownowazone. Zamiast tego probuj
jes¢ tak, aby po positku czué, ze jestes usatysfakcjonowa-
ny, ale nienapchany, a takze jedz mniej w ciggu dnia.
Spozywaj produkty z niska zawartoscia cukrow i weglo-
wodanow. W rozdziale 4 omowimy szczegdtowo najlepszy
sposéb odzywiania w naszej nowej normalnosci, ale nale-
zy pamiegtaé, ze priorytetowe traktowanie pokarméw bo-
gatych w biatko i zdrowe tluszcze oraz o niskiej zawartosci
cukru i weglowodanow jest najskuteczniejszym sposobem
na odchudzanie. Nie musisz liczy¢ zadnych weglowoda-
néw — zamiast tego jedz ich mniej, tak aby stanowity tyl-
ko jedng czwartg kazdego positku. Ponadto nie podjadaj
przekasek typu krakersy, buteczki, chipsy czy ciasteczka,
nawet jesli sa bezglutenowe lub na bazie roslin.

Wiecej sig ruszaj, ale nie zaktadaj, ze ¢wiczenia rozwiaza
wszystkie problemy. To, czy stracisz na wadze, w 90 pro-
centach zalezy od tego, co jesz (lub czego nie jesz). Tyl-
ko 10 procent zalezy od tego, ile ¢wiczysz. Wiecej ruchu
z pewnoscig wzmocni twoje migs$nie, poprawi stan zdro-
wia, a takze pomoze szybciej schudna¢ i na dtuzej utrzy-
maé dobrg wage. Pamietaj, aby nie popada¢ w putapke
myslenia, ze intensywne ¢wiczenia zrekompensujg diete
typu fast food.

Uwazaj na gwarancje szybkich rezultatow. Jesli cos brzmi
zbyt pieknie, by mogto by¢ prawdziwe, prawdopodobnie
jest to nieprawda. Branza odchudzajaca jest petna takich
mitow, oszustw i ,,lekow” zerujgcych na zdesperowanych
i sfrustrowanych ludziach. Jednak pomimo tego, co do-
strzega sie w mediach spotecznosciowych, bardzo niewiele
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z tych ,,cudownych sposobéw” faktycznie jest skutecz-

nych, za to czesto mogg by¢ niebezpieczne.

10. Badz cierpliwy. Zrzucenie wagi wymaga czasu. Nadwaga
lub otylos¢ nie pojawily sie u ciebie z dnia na dzien, wiec

podobnie nie opuszcza cie tak szybko.

Czy jesli zostates zaszczepiony, wcigz musisz
zabezpieczac si¢ w inny sposob?

Tak, musisz. A oto dlaczego: pandemia pokazata nam, ze
czynniki ryzyka typu otytosc czy inne choroby przewle-
kte, takie jak cukrzyca i choroby serca, nie nalezg tylko
do teorii — s3 jak najbardziej realne i potencjalnie bardzo
smiertelne. Lekarze od lat przestrzegaja ludzi przed tymi
chorobami, poniewaz nawet bez pandemii stanowia za-
grozenie. Chociaz szczepionka zmniejsza ryzyko zakazenia
COVID-19, wszyscy wciaz musimy dbac o nasze zdro-
wie. COVID-19 uswiadomit nam, ze zagrozenie niesione
przez przewlekte problemy zdrowotne, takie jak otytosc
i choroby serca, nie jest czysta abstrakcja, jak rowniez, ze
nie istnieje sposob na przepowiedzenie, kiedy moze na-
dejsc nastepna pandemia i co moze ze sobg przyniesc. Za-
szczep sie | podejmij wszelkie mozliwe kroki, aby byc w jak
najlepszej formie w naszej nowej normalnosci.



CIALO 33

POZA SKALA: INNE CZYNNIKI RYZYKA

Chociaz zrzucenie zbednych kilograméw to nr 1 na liscie, co moz-
na zrobié, aby zmniejszy¢ ryzyko COVID-19, istniejg jeszcze inne,
rébwnie wazne i podparte badaniami oraz zebrang wiedzg sposoby
na poprawe zdrowia.

Gdy na poczatku pandemii wystepowatam w krajowej telewizji,
musiatam dziesigtki razy powtarza¢ stowo ,,wspotistniejace” — na-
wet na studiach medycznych i rezydenturze to stowo nie padato
z moich ust tak czesto. Oczywiscie nie dotyczyto to tylko mnie. Ter-
min uzywany do opisania obecnosci jednego lub wiecej zaburzen
fizycznych wraz z podstawowym stanem chorobowym byt uzywa-
ny nagminnie przez wszystkich ekspertéw medycznych. W ciggu
tych kilku tygodni wiekszo$¢ Amerykandéw nauczyta sie znaczenia
tego precyzyjnego terminu, ktérego wczesniej uzywali tylko lekarze,
profesorowie medycyny i kilka postaci z serialu Chirurdzy.

Dla naszych celé6w mozesz mysle¢ o chorobach wspotistnie-
jacych tak samo, jak o przewlektych schorzeniach — w czasach
pandemii nalezy wiedzie¢ co nieco o nich obu. Jesli u danej oso-
by wystepuja choroby wspétistniejace lub juz istniejace schorze-
nie, istnieje znacznie wigksze prawdopodobienstwo, ze zostanie
hospitalizowana albo umrze z powodu COVID-19. Jednak nie
wszystkie przewlekte schorzenia mozna wrzuca¢ do jednego wor-
ka. Niektore sa grozniejsze dla zdrowia niz inne i nie zawsze da
sie stwierdzi¢, ktore z nich sg gorsze przy zakazeniu COVID-19.

Czego nie mozesz zmieni¢

Zacznijmy od faktow. Wiesz juz, ze najwiekszym czynnikiem
ryzyka zakazenia si¢ koronawirusem jest wiek. Starsi ludzie sa
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bardziej podatni na choroby niz osoby mtode i istnieje wieksze
prawdopodobienstwo, ze moze skonczy¢ sie to dla nich smiercia.
Z tego wtasnie powodu wirus siat spustoszenie w domach opieki
w calym kraju. Drugim wielkim czynnikiem ryzyka, jak juz wie-
my, jest nadwaga lub otytosc.

Jednak po uwzglednieniu wieku i wagi sprawy zaczynajg ro-
bi¢ si¢ nieco zawite. Wedtug dotychczasowych badan, mezczyZni
dwukrotnie czesciej umierajg z powodu COVID-19 niz kobiety,
pomimo podobnego wskaznika zakazen miedzy ptciami. Wstep-
na teoria jest taka: niektore choroby wspotistniejace, takie jak
nadci$nienie (wiecej o nadci$nieniu na stronie 36) i choroby serca,
wystepuja czeSciej u mezczyzn. W dodatku kobiety majg silniejszy
uktad odpornosciowy (pamietaj, ze choroby autoimmunologicz-
ne sg czestsze u kobiet niz mezczyzn). Jednakze nikt nie wie do-
ktadnie, czy na pewno to wiasnie jest przyczyng.

Osoby o innym kolorze skory rowniez sg znacznie bardziej na-
razone na powazne powiktania lub $mieré z powodu COVID-19. Ta
nier6wnos$¢ rasowa wynika w duzej mierze z przyczyn spoteczno-
-ekonomicznych. Osoby kolorowe znacznie czeSciej maja nizsze
dochody, co moze oznaczaé ograniczony dostep do profesjonalnej
opieki zdrowotnej, wyzsze wskazniki otytosci i innych powaznych
chorob, dzielenie mieszkania razem z wieloma cztonkami rodziny
lub wspotlokatorami oraz miejsca pracy z wiekszg ekspozycjg na
wirusa badzZ bez mozliwosci pracy zdalne;j.

Niestety, czynnikoéw ryzyka, takich jak wiek, pte¢ i rasa, nie da
sie zmienic. Jednakze sSwiadomosc, ze jeste$ bardziej narazony, moze
pomoc ci lepiej oceni¢ swoja tolerancje na ryzyko podczas udziela-
nia sie spotecznie, o czym porozmawiamy w rozdziatach 91 10. Jesli
ciazy nad toba kilka czynnikow wysokiego ryzyka — na przyktad, je-
§li jeste$ czarno- lub bragzowoskérym mezczyzng w wieku powyzej
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