"COVIDOWY PORADNIK DOMOWY

Wykladniczy wzrost zakazen SARSCov2 oraz blisko 10.000 zakazonych w ostatnich dniach
nie pozostawia zludzen - Ze najprawdopodobniej wiekszos¢ z nas nie uniknie infekcji nowym
koronawirusem. Od poczqtku pandemii swiat naukowy tego sie spodziewat i o tym mowit - wiec
dla nikogo poza Covidiotami - nie powinno byc¢ to zaskoczeniem.

Nie chodzi juz zatem o to zeby nie zachorowaé¢ w ogole, bo to si¢ moze nie udac - ale o to zeby

1. op6zni¢ moment zakazenia oraz

2. jak najlagodniej przeby¢é COVID19 jesli nie bedziemy mieli szcze$cia zatapad sie na
skapoobjawowy przebieg nim dopadnie nas pelnoobjawowa choroba.

A zatem podrzuce Wam kilka rad jak si¢ zachowywac i jak si¢ leczy¢ jesli dopadnie nas
pelnoobjawowy Covid19, ale po kolei.

DO DNIA DZISIEISZEGO (18.10.2020) NIE WYMYSLONO LEKU PRZYCZYNOWEGO -
ktory hamuje replikacje wirusa SARSCov2 lub go niszczy.

ZADNE ANTYBIOTYKI przeciwbakteryjne NIE LECZA ZADNYCH WIRUSOW, ale wirusy
atakujace dolne drogi oddechowe (oskrzela i ptuca) - niszczac nabtonki drog oddechowych -
TORUIJA droge dla bakterii i otwierajg wrota do NADKAZENIA bakteryjnego, ktore
dramatycznie pogarsza stan pacjenta.

Podczas Covid19 wyjatkowo szybko dochodzi do zapalenia oskrzeli i pluc, dlatego szybciej
niz w innych chorobach wirusowych lekarz zapewne wlaczy Wam ANTYBIOTYK (z grupy
penicylin, cefalosporyn czy makrolidow)

Sam wystrzegam si¢ naduzywania antybiotykéw u moich pacjentow - jednak w przypadku
Covid - absolutnie nalezy go zastosowaé zgodnie z zaleceniem lekarza ale PAMIETAC o
KONIECZNOSCI STOSOWANIA ostony PROBIOTYKOWEJ i PRZECIWGRZYBICZEJ
szczegolnie u kobiet.

Pamigtajmy, ze w spermie me¢zczyzny leczonego antybiotykiem JEST ANTYBIOTYK wiec w
razie stosunku - za 2-3 tyg pani bedzie zapewne miala grzybice pochwy cho¢ sama antybiotyku
nie brata ale nikt tych faktoéw nie pokojarzy.

Pamietajmy réwniez o koniecznosci stosowania diety BEZCUKROWEJ podczas
antybiotykoterapii, ze wigledu na ryzyko grzybic poantybiotykowych.

Do dnia dzisiejszego nie ma na rynku skutecznej SZCZEPIONKI ktora przeszta wszystkie etapy
badan klinicznych i1 posiada odpowiednie atesty i rejestracje na terenie Unii Europejskiej. Jednak
jak tylko pojawi si¢ szczepionka w pierwszej kolejnosci nalezy zaszczepi¢ 1) medykow bo bez
nich wigcej ludzi umrze, 2) nauczycieli/wychowawcow - bo bez nich nikt kto ma dzieci nie wroci
do pracy oraz 3) osoby z grup ryzyka zwigzanego z wiekiem i chorobami dodatkowymi - bo to
oni bedg umierac¢ najczescie;j.



Kazda ostra choroba wirusowa atakujgca dolne drogi oddechowe ma do$¢ podobny
przebieg u 0osob w pelni zdrowych a istotne réznice zaleza od INDYWIDUALNYCH CECH
- sprawnosci uktadu odpornosciowego (odpowiednie uzupeienie mikro i makroelementow oraz
witamin) stanu nawodnienia, wieku, stosowania szkodliwych uzywek, przemegczenia
psychofizycznego, oraz chorob towarzyszacych stanowigcych o tym czy dana osoba kwalifikuje
sic do GRUPY WYSOKIEGO RYZYKA CIEZKICH POWIKEAN I ZGONU czy nie.

- Czy mam si¢ martwi¢ Panie doktorze?

- A czy zna Pani lub Pan cho¢ jedng prace naukowa, ktora wykazataby ze zamartwianie si¢
poprawia rokowanie w jakiejkolwiek chorobie? Jesli tak to bardzo proszg¢ si¢ zamartwiac i to jak
najwigcej. Ale jesli nie znajdzie Pani takiej pracy to zdecydowanie lepiej opracowa¢é
STRATEGIE POSTEPOWANIA, czyli plan dzialan

A zatem PRECZ Z KORONA-PANIKA - zamiast niej wlaczamy KORONA-RESPEKT i
UCZYMY SIE JAK MADRZE POKONAC WSPOLNEGO WROGA kiedy juz wejdzie za
prog naszego domu.

Po 9 miesigcach pandemii wiemy juz duzo wigcej niz na poczatku ale nadal jeszcze za mato, zeby
moéc w petni kontrolowa¢ sytuacj¢ epidemiologiczna.

A zatem - najwazniejsze zadanie - jesli si¢ zarazisz SARSCov2 to BADZ OSTATNIM
OGNIWEM ZAKAZENIA, bo NAJWAZNIEJSZE w pokonaniu Koronawirusa SARSCov2
jest bezwzgledne przerywanie tancuchéw zakazen wszelkimi dostepnymi metodami

Nie wpadaj w panike. Stres po uzyskaniu informacji o dodatnim wyniku natychmiast spowoduje
tymczasowe zaburzenia oddychania i dusznoS¢ ktora wynika wylgcznie ze stresu. Zaraz minie.
Wez 15 powolnych gltebokich oddechow.

Wiemy, ze JEDYNYM SKUTECZNYM SPOSOBEM NA ZAKONCZENIE PANDEMII jest
uzyskanie odpornosci czynnej (przechorowanie) lub biernej (szczepionki) u 50%populacji. Nikt
nie wie jak dtugo to potrwa ale COS ZA COS - jesli wyptaszczymy krzywa umrze znacznie mniej
ludzi ALE musimy sig¢ liczy¢ z tym, ze pandemia potrwa nawet KILKA LAT - chyba, ze
weczesniej bedzie dostgpna szczepionka.

Niestety metoda ,,szybkiego nabywania odpornos$ci stadnej” zastosowana w Wielkiej Brytanii i
Szwecji - okazata sie powaznym bledem i kosztowata zycie tysiecy ludzi - oba kraje si¢ z niej
wycofaty.

Wyréznia sie 4 STOPNIE (STADIA) CIEZKOSCI COVIDU

Tyko stadium pierwsze kwalifikuje sie do leczenia w domu. Stadium 2 i wyzsze wymaga
HOSPITALIZACIJI.

W przypadku pogorszenia stanu pacjenta, nalezy rozwazy¢ skierowanie do szpitala.
SKALA CIEZKOSCI ZAPALEN PLUC

W ocenie wskazan do hospitalizacji stosuje si¢ skale punktowa (CRB-65), stuzaca do oceny
ciezkoS$ci pozaszpitalnych zapalen pluc, w ktorej bierze si¢ pod uwage:

A) zaburzenia $wiadomosci (1 pkt),



B.) czestos¢ oddechéw >30/min. (1 pkt),
C) ciSnienie tetnicze krwi <90/60 mmHg (1 pkt),
D) wiek >65 lat (1 pkt).

W przypadku uzyskania 2 punktow — nalezy rozwazy¢ skierowanie do szpitala a a przy 3-4
punktéw — nalezy koniecznie skierowac pacjenta do szpitala.

SAMOKONTROLA O SAMOLECZENIE

Jesli stan pacjenta jest dobry, pacjent powinien pozosta¢ w DOMU a fundamentalnym elementem
samoleczenia domowego jest SAMOKONTROLA parametrow zyciowych

- pomiar temperatury ciala - nie obniza¢ goraczki zanim osiagnie 38,6stC (szerzej o tym
ponizej).

= pomiar czestosci oddechow (norma 16-20/min, niebezpiecznie robi si¢ > 30/min)

- pomiar ciSnienia tetniczego krwi i czestosci pulsu (cisnieniomierz elektroniczny, full automat
z mankietem naramiennym (koszt 150-250zl)

- pomiar saturacji (wysycenia krwi tlenem, SPO2- za pomocg pulsoksymetru (naprawde warto
kupi¢ najprostszy napalcowy pulsoksymetr jesli ma dodatni wynik testu, koszt ok 50zl) norma >
92-95, ponizej 92 robi si¢ niebezpieczne

- pomiar diurezy (pomiar ilo$ci oddawanego moczu w ciggu doby, normg jest zgodny bilans
plyndéw przyjmowanych i wydalanych minus plyny wyparowane, wzrost goraczki o kazdy 1 stC -
oznacza utrat¢ dobowa ptyndéw przez parowanie o okoto 500ml!)

PRAWIDLOWA TEMPERATURA ciala (eutermia) i jej pomiar.

W warunkach prawidlowych temperatura mierzona pod pacha oraz na nie wychtodzonym,
suchym (!) nie spoconym, pozbawionym makijazu, oraz blizn czole Iub skroni to 36,6stC.

- w jamie ustnej +3 kreski,

- w odbycie 1 uchu +5 kresek,

- na wewn pow. dtoni -5 kresek

PODZIAL. GORACZEK zaleznie od temperatury :

* 37-38,0 °C — stan podgoraczkowy (status subfebrilis)
* 38,0-38,5 °C — goraczka nieznaczna (niska)

* 38,5-39,5 °C — goraczka umiarkowana

* 39,5-40,5 °C — goraczka znaczna



* 40,5-41,0 °C — goraczka wysoka

* >41 °C — hiperpireksja

Podziatl gorgczek ze wzgledu na tor (falowanie krzywej)

* gorgczka ciggla (febris continua),

* gorgczka zwalniajaca (febris remittens),

* gorgczka trawigca (febris hectica),

* goraczka przerywana (febris intermittens)

* gorgczka powrotna (febris recurrens),

* gorgczka przelotna (febris ephemerea) — trwajaca do 1 dnia,

* goraczka nieregularna (febris irregularis) — brak charakterystycznego toru.

Zatem GORACZKA to podwyzszona temperatura powyzej 38,0C i jest efektem uwolnienia
mediatorow zapalnych z tkanki objetej chorobg (zapalenia, martwica, nowotwor) i ich
oddzialywania na osrodek termoregulacji w MOZGU, w wyniku czego wewngtrzny ,.termostat
moézgowy” zostaje ustawiony na WYZSZA TEMPERATURE i CIALO jest zmuszane do
TERMOGENEZY czyli PRODUKOWANIA CIEPLA PO TO zeby enzymy komorek
odpornosciowych dziataty optymalnie, np: zeby biale krwinki szybciej si¢ namnazaly w szpiku
kostnym oraz w weztach i grudkach chtonnych, a takze po to, zeby limfocyty B - szybciej

produkowaty przeciwciata.

A ZATEM NAGMINNYM BLEDEM JEST u dorostych zdrowych ludzi zbijanie gorgczki
niskiej czyli 38,0-38,5stC

wyjatki stanowig osoby ktére :

- przebyly w dziecinstwie drgawki gorgczkowe,
=z chorym sercem

= po niedawnych operacjach

= 7 obniZeniem odpornosci

= brakiem reaktywnosci uktadu immunologiczmego (ANERGIA) - np notorycznie obnizona
temperatura

= kobiety w cigzy (?) (ochrona plodu) (?)

= oraz wszystkie te, ktore bardzo Zle znoszq gorgczke (zaburzenia psychiczne, zespoly
nerwicowo-lgkowe)

= osoby z dusznosciami



U pozostatych 0sd6b obnizanie goraczki ktora nie osiggnela >38.5stC bez waznego powodu - to

BLAD.

Wiekszo$¢ enzymow zawartych w komorkach immunokompetentnych (biatych krwinkach) ma
swoje OPTIMUM DZIALANIA wlasnie w zakresie temperatur 38.0 - 38.5stC

Zatem ,,niska goraczka” 38,0-38,5stC JEST POTRZEBNA do prawidlowego dzialania uktadu
odpornosciowego.

Obnizanie gorgczki zanim osiggnie 38,6 - co prawda poprawia chwilowo samopoczucie - ale na
diuzszq mete przediuza czas infekcji, pogarsza jej przebieg oraz - co wykazaly badania w
przypadku Grypy prawdziwej - ISTOTNIE STATYSTYCZNIE ZWIEKSZA SMIERTELNOSC.
Podejrzewamy ze podobnie jest przy Covidl9

Sprawa si¢ komplikuje kiedy mamy juz ewidentne ZAPALENIE oskrzeli czy ptuc - ktore
wymaga leczenia przeciwzapalnego a goraczki nie ma, albo jest niewysoka. Wtedy juz decyduje
lekarz na podstawie BADANIA LEKARSKIEGO (ostuchiwanie, opukiwanie) oraz badan
dodatkowych (Leukocytoza, CRP itd) - to lekarz a nie pacjent musi WYWAZYC co jest lepsze a
CO gorsze.

Warto wspomnie¢ w tym miejscu, i kazdy powinien by¢ tego §wiadom, ze OSLUCHIWANIE
przez lekarza - nie daje 100% pewnosci wykluczenia zapalenia ptuc - poniewaz sluchawka nawet
najlepszego stetoskopu przylozona do klatki piersiowej- ,,sigga” jedynie ma 4-5cm wglab. Zatem
jedyna 100% metoda wykluczenia lub potwierdzenia zapalenia ptuc jest wykonanie RTG PLUC
lub TK PLUC. Natomiast jesli po ostuchaniu lekarz jest pewny zapalenia ptuc to najpewniej ono
jest i to powazne.

KASZEL

Pamigta¢ nalezy, ze zasadniczo KASZEL JEST MECHANIZMEM OBRONNYM ORGANIZMU
ale :

Kaszel wilgotny, produktywny

- Jest faktycznie mechanizmem fizjologicznym, chronigcym przed zaleganiem i opadaniem
zapalnej wydzieliny do ptus (kaszel z odkrztuszaniem plwociny) - jest korzystny dla ewakuacji
tresci $luzowej z drzewa oskrzelowego

Kaszel suchy (bezproduktywny)

= to niekorzystny, meczacy efekt podraznienia receptorow kaszlowych przez dzialania wirusa
(skomplikowane) - silnie ostabia i wymaga hamowania lekami i ROZRZEDZANIA wydzieliny
(np N-acetylocysteina - ACC, ambroxol Flegamina itp) nawilzania drog oddechowych
(nebulizacja - sol fizjologiczna, mucosolvan; , inhalacje Olbas, Inhalol, Amol) , czasem leczenia
silnymi sterydami przeciwzapalnymi.

SARSCov2 powodujacy Covid19 - szybko atakuje ptuca a potem serce, nerki i jelita bogate w
receptory ACE.

COVID szczegolnie o ciezkim przebiegu, zwigzany jest z rozwojem ZAKRZEPICY w
trakcie przebiegu infekcji (choroba zakrzepowo-zatorowa) - co jest jedna z glownych
przyczyn ZGONOW.



Dlatego we wszystkich cigzszych przebiegach nalezy monitorowa¢ D-DIMERY 1 uktad
krzepnigcia oraz WEACZYC HEPARYNE DROBNOCZASTECZKOWA w zastrzykach
podskérnych. Leki te w niektorych przypadkach czasem trzeba stosowaé nawet do 3 miesiecy po
ustgpieniu infekcji.

Nalezy jednak pamietaé, Ze jednym z najwazniejszych czynnikéw sprzyjajacych zakrzepicy
jest

1. ODWODNIENIE !!!

2. Bezruch, osoby obloznie chore, nie majace sily wstac

3. WIBRACJE (dlugie loty samolotem i dlugie podréze samochodem)
4. Wady przeciekowe serca (ASD, VSD, wady zastawkowe)
5. Migotanie przedsionkéow

6. Duze zylaki konczyn dolnych

7. OTYLOSC

8. ANTYKONCEPCJA HORMONALNA

9. TROMBOFILIE WRODZONE I NABYTE,

10. NIKOTYNIZM, ALKOHOLIZM,

11. trwajaca choroba nowotworowa

12. po incydentach zakrzepowo-zatorowych (zapalenie zakrzepowe zyt glebokich, zawal serca,
udar mézgu, zatorowos¢ ptucna, zator tetnicy ptucne;j)

13. oraz wspotistnienie tych problemow.

U tych os6b nalezy wlaczy¢ HEPARYNE DROBNOCZASTECZKOWA znacznie WCZESNIEJ i
w wigkszych dawkach i dtuzej utrzymac.

ZAPOBIEGANIE ZAKRZEPICY
= nie dopuszczaé¢ do odwodnienia, pi¢ minimum 3-3,51 wody w trakcie gorgczki

= nie zalega¢ w l6zku (zakrzepica!) wstawac co jaki$ czas, pochodzié, rozprostowaé kosci,
uruchomi¢ ,,pompe mieSniowa” w tydkach.

= Pomimo oslabienia stara¢ si¢ mobilizowa¢ - cho¢by na spacer po domu.
= poleze¢ w l6zku mozna 2-3 dni ale potem trzeba sie wiecej porusza¢ a jesli to niemozliwe

= Unosié¢ konczyny dolne do gory n okoto 10-15 sekund co godzine



= Osoby obloznie chore oklepywaé, masowaé, unosi¢ im biernie konczyny do gory, rozwazy¢
ponczochy uciskowe

= wlaczy¢ zastrzyki przeciwzakrzepowe (heparyny drobnoczasteczkowe

= Leczy¢ intensywnie wspolistniejace zapalenie zyl i Zylaki konczyn dolnych (np Cyclo3Fort,
Maxi3vena) stosowa¢ odpowiednie rajstopy kompresyjne lub umiejetnie bandazowa¢ nogi z
zylakami (kons pielegniarka, lekarz)

Covid atakuje rowniez serce - powodujac ostre zapalenia serca - bardzo niebezpieczne,
prowadzace czgsto do TRWALEJ kardiomiopatii - ale to juz wymaga specjalistycznego leczenia
kardiologicznego w szpitalu.

Kazda ostra choroba goraczkowa - a w szczegolnosci wirusowe (COVID, GRYPA
prawdziwa) - moga powodowaé w ostrej fazie wzrost ciSnienia tetniczego i tzw,
»hiperkinetyczne krazenie” - co prowadzi do destabilizacji blaszek miazdzycowych i
zwieksza znacznie ryzyko zawalu serca i udaru mozgu u oséb z nadcisnieniem i miazdzycq -
dlatego BARDZO WAZNE jest monitorowanie i skuteczne leczenie nadci$nienia oraz
natychmiastowe reagowanie na objawy zawalu serca.

Dlatego osoby, ktore cierpig na powyzsze choroby - to grupy najwyzszego ryzyka... A ich
leczenie musi by¢ SPECJALISTYCZNE a nie INTERNETOWE.

W pozostatych przypadkach (przy zatozeniu petnego zdrowia poza tym) jak Was dopada
jakiekolwiek chorébsko wirusowe zwane ,,PRZEZIEBIENIEM” (i przestancie juz uzywac stowa
»zwykla grypa”), Grypa prawdziwa czy Covid I stopnia - strategia jest doS¢ prosta:

1. NAWADNIANIE DOUSTNE

2. UTRZYMYWANIE DROZNOSCI FILTRA KABINOWEGO (NOS)

3. OPROZNIANIE DRZEWA OSKRZELOWEGO

4. ODPOCZYNEK, SEN

5. LECZENIE OBJAWOWE (b6l gardla, meczacy i suchy kaszel, katar, zatkany nos, béle
miesni i koSci, bole glowy, bole stawowe, ostabienie)

6. IZOLACJA (przerywanie lancucha zakazenia) czyli siedz na dupie i nie wychodz z domu,
nie rozno$ zarazy

7. MONITOROWANIE temperatury, ciSnienia, tetna, czestosci oddechéw oraz saturacji
krwi

8. REAGOWANIE NA OBJAWY ALARMOWE i nie pitolenie ,,myS$latem ze mi przejdzie”

WODA I JESZCZE RAZ WODA ! to najwazniejszy lek.

Nawodniony organizm znacznie szybciej zwalcza infekcje wirusowe i bakteryjne (indywidualne
zapotrzebowanie wodne mozna policzy¢ na kalkulatorach ale §rednio nalezy wypija¢ okoto 2,5-



3,5 litra wody min. niegaz. w trakcie infekcji a jak jest wysoka goraczka to wigcej). WODA TO
NAJWAZNIEJSZY LEK NA INFEKCJE WIRUSOWE.

- KOMFORT TERMICZNY

- nie przegrzewayj si¢

- nie przeziebiaj sie

- nie narazaj si¢ na przeciagi

- nie parz gardla goracymi herbatkami

= DOMOWE METODY maja niewielkg skuteczno$¢ w trakcie infekcji ale lubimy je
stosowa¢ a poki co nie udowodniono zeby pogarszaly przebieg infekcji

- miod

- maliny

- cytryna

- czosnek

- syrop z cebuli

Osobiscie polecam

- Ciepte mleko z miodem i czosnkiem

- Kogel-mogel (2 zottka+4tyzeczki cukru - miksowac przez 5 min na niemal biaty, gtadki
puszysty gesty krem)

Natomiast nalezy do arsenalu domowych metod dodac¢ to, co na pewno dziala wspomagajaco na

odpornos¢ a mianowicie NATURALNE PROBIOTYKI : kiszonki, jogurty, kefiry, zsiadle
mleko. ZDROWE TLUSZCZE zawierajace wit A-D-E-K i nienasycone kwasy tluszczowe.

ODPOCZYNEK = REGENERACJA

- wyspac¢ sie

- odpoczaé

UDRAZNIANIE FILTRA NOSOWEGO

- nos to nie jest jedynie zabawny kartofelek na twarzy - to skomplikowany system instalacji
klimatyzacyjno-grzewczej, ktory ogrzewa, nawilza oraz filtruje wdychane powietrze tak zeby do
oskrzeli 1 ptuc dostawato si¢ powietrze czyste odpowiednio nawilzone i ciepte. Zatkany nos

drastycznie pogarsza przebieg infekcji 1 zwigksza ryzyko zapalenia ptuc. Dlatego ogromny nacisk
stawia si¢ na dbanie o kichawe



- nawilzanie nosa solg morska (wiele razy dziennie) do znudzenia

- krople do nosa obkurczajace z pochodnymi XYLOMETAZOLINA- OSTROZNIE! (dtugotrwate
stosowanie i naduzywanie - prowadzi do zaniku i martwicy §luzowki nosa! i przewlektego
uczucia zatkanego nosa. Zatem stosuj z gtowg ale tylko doraznie i tylko jak s6l morska i inhalacje
nie dajg rady.

- nawilzajace inhalacje/nebulizacje z soli fizjologicznej (nebulizator kazdy z Was powinien mie¢
w domu) mozna doda¢ olejkow eterycznych utatwiajacych odtykanie nosa (np Inhalol, Olbas,
Amol itd )

- nawilza¢ powietrze w pokoju (mokre reczniki , nawilzacze)

- naciera¢ plecy 1 klatke¢ aromatycznymi masciami rozgrzewajacymi z olejkami eterycznymi.
(Vicks, Vick vaporub, masc kamforowa, Amol itd)

KASZEL I HIGIENA DRZEWA OSKRZELOWEGO

- zmieni¢ niekorzystny suchy kaszel na kaszel wilgotny czyli stosowa¢ leki rozrzedzajace
wydzieling oskrzeli (ACC, Flegamina, syrop prawoslazowy itd)

- wilgotnego kaszlu nie nalezy hamowac - jesli nie jest meczacy i nie zaburza snu
- mgczacey suchy kaszel hamowac¢ (kodeina, thiocodin, eukodal, supremin, sterydy wziewne)

Ja lubie¢ syropy zawierajace wyciagi z sosny i kopru oraz dekstrometorfan ktory thumi kaszel
réznego pochodzenia poprzez podwyzszenie progu wrazliwosci osrodka oddechowego w rdzeniu
przedtuzonym (np Dexapini)

Pamigtajcie o stynnej juz ,,dmuchawce dra Jedrzejko” jak ja nazwali dziennikarze TVN - cho¢
nie ja ja wymysSlilem (butelka z woda i rurka o waskim przekroju (stomka, rurka z zestawu
do kroplowki, rurka akwarystyczna do napowietrzania) luzno wrzucona do butelki
wypelnionej w 3/4 woda lub bardziej profesjonalne TRENAZERY ODDECHOWE dostepne
w sklepach ze sprzetem medycznym - i CWICZENIA oddechowe - co godzine 10 dlugich,
nasilonych, glebokich wydechéw do rurki. Trening oddechowy to bardzo wazny element
leczenia kazdego - w tym Covidowego ZAPALENIA PLUC

BOL GARDLA

- bolace gardlto - przeptukiwac roztworem soli kuchennej (pot tyzeczki soli na szklanke wody),
tabletki do ssania typu (Tantum verde, Strepsils, Cholinex itp),ptyny do wykonywania ptukanki
gardta (Dentosept, ale rowniez ptyny stomatologiczne do ptukania ust dajg radg) Przy ostrym bolu
gardta pomaga spray znieczulajacy z anestezyng (np Dentosept A)

WITAMINY I MIKROELEMENTY

1. ADEK z naciskiem na D3

2. Cynk

3. Witaminy z grupy B (wit B3 ma udokumentowane dzialanie protekcyjne dla pluc jesli jest
stosowana przy pierwszych objawach zapalenia pluc)



Witamina D - utrzymywa¢ stale poziom wysoki mi¢dzy 50-60ng/dl a u 0sob z chorobg Hashimoto
60-80ng/dl. NIE PRZEDAWKOWAC! Bezpieczna dawka dobowa - nie wymagajaca
monitorowania stezenia - to 2000j/dobg.

Przy wyzszych dawkach koniecznie trzeba monitorowac stezenie D3. Przy glebokich niedoborach
<30ng/dl mozna stosowa¢ maksymalnie do 60.000j na tydzien (np co 3 dni. Solderol 30.000j, lub
Dekristol 20.000j) i monitorowaé poziom D3 oraz Wapnia catkowitego - co 4 tygodnie - ze
wzgledu na ryzyko HIPERKALCEMII I KAMICY NERKOWE] w razie przedawkowania .

INNE LEKI NA PRZEZIEBIENIA

Groprinosin, neosine - nie udowodniono dzialania poprawiajacego rokowanie w Covid19,
nie ma tych lekow w rekomendacjach. Nie udowodniono zeby pomagaly ani szkodzily.

Arechin (hydrochlorochina) - kontrowersje si¢ nie koncza, w Polsce obecnie nie zostal
zawarty w rekomendacjach dotyczacych lekéw przeciwkowidowych - Sa doniesienia
zaréowno o spektakularnej skutecznos$ci pod warunkiem bardzo wczesnego zastosowania jak
i 0 szkodliwos$ci. Warto §ledzi¢ doniesienia bo sytuacja jest dynamiczna.

PARACETAMOL - pamig¢taj, ze nie ma dzialania przeciwzapalnego (!) dziala tylko
PRZECIWBOLOWO I PRZECIWGORACZKOWO. Dziala nie na gardlo, nie na oskrzela
ani nie na pluca ale na mozg (oSrodkowo)

W leczeniu objawowym infekcji wirusowych dobrze dziataja polaczenia paracetamolu z lekami
przeciwhistaminowymi - szybko redukujgc meczace objawy kataru, bolow migsniowych i
dreszczy (np Fervex, Theraflu, Gripex, Vicks) i pamigtajcie CIEPLE ale NIE GORACE
NAPOJE! nie parzy¢ gardta! Pamigtajcie ze niskiej goraczki 38,0-38,5 stC nie obnizamy!

- NLPZty NIESTERYDOWE LEKI PRZECIWZAPALNE - czyli Aspiryna , Nurofen, Ibufen,
Ketonal, Nimesil, Diclofenak itp - to silne leki ktore maja dziatania:

- PRZECIWZAPALNE

- PRZECIWOBRZEKOWE,

- PRZECIWGORACZKOWE (antypirogenne)
- PRZECIWBOLOWE

- zmniejszaja PRZEKRWIENIE TKANEK

NLPZty hamuja syntez¢ prostaglandyn, 1 innych substancji szlaku kwasu arachidonowego
ograniczajac nadmierng reakcj¢ zapalng w obrebie tkanki zajetej przez stan zapalny.

NLPZty i STERYDY hamuja skomplikowany proces zwany REAKCJA ZAPALNA - reakcja ta
JEST POTRZEBNA do zwalczenia infekcji - ale kiedy jest NADMIERNA - powoduje powazne
szkody w organizmie. Dlatego leki powinny by¢ stosowane pod kontrolg lekarza i nie powinny
by¢ naduzywane - bo sg mieczem o dwoch ostrzach. Zbyt duze dawki uszkadzaja btone §luzowa
zotadka a zbyt wczesnie zastosowane moga przedtuzac infekcje 1 ulatwiac jej rozprzestrzenianie
co pogarsza przebieg a nawet zwigksza Smiertelno$¢ w ostrych infekcjach.



Niewybaczalnym blgdem jest stosowanie NLPZtow i chodzenie do pracy. Udowodniono
dramatyczny wzrost Smiertelnosci przy takim postepowaniu.

Pamigtacie na poczatku pandemii szokujace informacje, ze ibuprofen miat zwickszac ryzyko
zgondéw przy Covid ? Sam ibufen byl bogu ducha winny ale jego nieprawidlowe stosowanie i
zwigkszato dramatycznie $miertelnos¢ w mechanizmie MASKOWANIA INFEKCJI aby moc
dalej pracowa¢, chodzi¢ na basen, trenowac itd. Chwilowe lepsze samopoczucie uzyskiwano
bowiem kosztem ZABLOKOWANIA UKLADU ODPORNOSCIOWEGO co dramatycznie
pogarszalo przebieg infekcji.

Zasada jest prosta jak juz bierzesz NLPZty to siedz na d...

ZASADY PRAWIDLOWEGO POMIARU TEMPERATURY TERMOMETRAMI
BEZDOTYKOWYMI

- skora w miejscu pomiaru ma by¢ sucha (nie spocona) i czysta (bez makijazu i thustych kreméw)
- odgarnij wlosy zastaniajace czoto

- nie dokonuj pomiaru na skorze pokrytej bliznami, w ostrych zapaleniach skéry lub w przypadku
jakichkolwiek urazéw czota (np nabiles sobie guza).

- jesli przed pomiarem lezale$ na ktorej$ ze skroni,nie mierz na niej temperatury (przegrzana
skora)

- termometr powinien znajdowac si¢ w tym samym pomieszczeniu lub w pomieszczeniu o tej
samej temperaturze w ktorej znajduje si¢ badana osoba przez co najmniej 30 min przed pomiarem
- jesli termometr zostat przeniesiony z pomieszczenia o innej temperaturze potrzebuje wtedy
minimum 15min czasu, aby przeprowadzi¢ kalibracje w nowych warunkach.

- odczekaj 30min po wysitku fizycznym, obfitym positku i pobycie na dworze

- zachowaj odpowiednig odleglo$¢ miedzy urzadzeniem a ciatem pacjenta zgodnie z instrukcja
termometru (ok 3-8cm opt Scm)

- nie ruszaj si¢ w trakcie pomiaru

- wybierz miejsce pomiaru zgodne z instrukcja i1 kolejne pomiary rob zawsze w tym samym
miejscu

- unikaj przeciggu w pomieszczeniu- pomiar przy otwartym oknie czy drzwiach przedszkola to
fatalny pomyst - gdyz ruch powietrza zaburza wynik

- licz si¢ z duzymi bledami pomiaru jesli mierzysz temperatur¢ u o0sob WCHODZACYCH do
budynku z dworu

- sprawdz w instrukcji jaki jest minimalny odstgp czasowy pomiedzy kolejnymi pomiarami i nie
strzelaj co 3 sekundy - bo wyjda bzdury - odczekaj okoto 10 sekund migdzy kolejnymi
pomiarami.



- Jak jest napisane w instrukcji ,,przesuwaj powoli nad skronig” to przesuwaj powoli nad skronig a
nie machaj termometrem jak szalony

- Pamigtaj, ze inna temperatura zostanie zmierzona na czole, inna w odbycie, a jeszcze inna pod
pacha - dlatego najlepiej wybrac jedno miejsce i przyrzad, a nastepnie przeprowadza¢ pomiar w
sposob powtarzalny.

- Jesli cheesz aby termometr dziatat sprawnie, nie mocz go w wodzie oraz innych ptynach, unikaj
zachlapan, nie dotykaj obiektywu sondy, nie probuj sam naprawia¢ termometru, nie narazaj go na
uderzenia

- Jesli baterie sg stabe to pomiary sg nie wiarygodne

I jeszcze jedno na koniec. Lekarzy, pielegniarek i ratownikoéw medycznych, respiratoréw oraz
miejsc w szpitalach moze zabraknac¢ jesli rozwinie si¢ u nas scenariusz wtoski - dlatego im wiecej
bedziecie wiedzieli o Covidzie i im lepiej bedziecie przygotowani do leczenia w domach - tym
skuteczniej ochronicie siebie i swoje rodziny. Traktujcie Covid POWAZNIE.

Trzymajcie si¢ kochani.

Dr n. med. Maciej Jedrzejko"



