Maciej Jedrzejko
W zeszty pigtek

Kochani.

Wszystko wskazuje na to, ze nasze okrety ptyng we mgle informacyjnej. Obawy o to ze mamy gtebokie
niedoszacowanie oséb chorych na Covid w Polsce sg w pelni uzasadnione. Rzetelne raportowanie wszystkich
przypadkéw jest utrudnione i daleki jestem od spiskowych teorii - bardziej chodzi o fatalne przygotowanie
systemu do nadciggajgcego sztormu .

Wszyscy znani mi zdroworozsgdkowo myslgcy lekarze nie maja watpliwosci, ze czaka nas BARDZO TRUDNY
CZAS.

Za okoto 7-10dni najprawdopodobniej - wzorem innych krajéw zobaczymy gwattowny przyrost zachorowan i
zgondw i tego juz nie bedzie sie dato ukryc.

Co mozemy robi¢? To co dotad - siedzie¢ w domach, wyjscie na spacer z rodzing tylko samochodem i daleko od
ludzi. Ci co mieszkajg w domkach maijg tatwiej ale blokersi MUSZA zatozy¢, ze Covid czeka na Was na klatkach
schodowych a szczegdlnie w windach. Kazde wyjscie z bloku przy braku odpowiedniego zabezpieczenia i
odruchow nie dotykania niczego dtonmi i palcami - jest realnym zagrozeniem. Po wyjsciu z windy od razu
odkazcie dtonie zanim czegokolwiek dotkniecie.

Jesli musicie wyj$é lub nie wytrzymujecie juz w domu to ZAPLANUJCIE WYJSCIE ale ZAPLANUJCIE catg
droge krok po kroku JAK SAPER NA POLU MINOWYM. Stosujcie maseczki i okulary i rekawiczki. Pilnujcie
dzieci zeby niczego nie dotykaty na klatkach i w windach. Odkazajcie im dtonie po wyjsciu z windy.

Na zewnatrz, na wolnym powietrzu - jestescie bezpieczni ale tylko z dala od ludzi. No$cie maseczki nawet jesli
jestescie zdrowi / bezobjawowi.

Co jeszcze mozecie zrobic? :

Ano nie liczy¢ na CUD ze moze sie uda - tylko rzetelnie PRZYGOTOWAC WASZE CIALA NA UDERZENIE
CHOROBY.

Organizm wypoczety, dobrze nawodniony, wyspany, prawidtowo odzywiony, z prawidlowym poziomem witamin i
elektrolitow oraz z WYROWNANYMI CHOROBAMI towarzyszacymi - zniesie chorobe ZDECYDOWANIE lepigj i
pozbiera sie nawet z ciezkiego zapalenia ptuc.

A zatem

PAMIETAJ O PRAWIDLOWYM NAWODNIENIU ORGANIZMU WYPIJAJ OKOLO 10-12-15 szklanek wody na
dobe - unikaj zimnej i gorgcej wody, pij przyjemnie cieplg wode.

POLICZ DOKtADNIE JAKIE JEST TWOJE ZAPOTRZEBOWANIE DOBOWE NA WODE za pomocg
internetowych kalkulatoréw.

Zabezpiecz sie w leki przeciwgorgczkowe i przeciwzapalne ale nie wykupuj calej apteki kup po max 2
opakowania tabletek - apteki beda czynne.

Uzupelniaj witaminy w diecie - jedz umyte i sparzone warzywa (nie gotowane) oraz owoce najlepiej cytrusy i Kiwi
(uwazaj na cukier w owocach).

Uzupetnij witamine D
Przyjmuj regularnie probiotyki naturalne - kefiry jogurty zsiadle mleko, kiszonki

Zrezygnuj teraz zupetnie na 3-4 tyg alkoholu (max mala lampka wina do obiadu) zeby nie powodowac¢
odwodnienia organizmu. Bezwzglednie unikaj teraz upojenia alkoholowego. Kac to skutek zatrucia alkoholem -
to stan odwodnienia, zaburzenia elektrolitowe, ryzyko zawalu i udaru oraz zakrzepicy, obnizenie odpornosci

Zrezygnuj teraz zupetne papierosow (wirus atakuje PLUCA) jesli musisz pali¢ to zredukuj do 2-3 papierosow
typu elektronicznego i bez substancji smolistych

Ogranicz teraz ptyny zawierajgce kofeine kawe i mocng herbate do 1dziennie - kofeina ,teina i guaranina to jak
ostatnio udowodniono - chemicznie ta sama substancja (kofeina nalezaca do metyloksantyn, ktéra hamuje
dziatanie wazopresyny, co z kolei powoduje zwiekszong utrate wody (odwodnienie).

Jesli pijesz duzo mocnej kawy i herbaty to uzupelnij koniecznie potas i magnez

Codziennie wykonuj proste ¢wiczenia ogolnokondycyjne przez 5-7-10minut. Najlepiej doradz sie trenera z
sitowni - chtopaki teraz nie maja z czego zy¢, popros o konsultacje na skype.
W najblizszych 8 tyg tygodniach unikaj przemeczenia fizycznego i psychicznego.

Pracuj w dzien w nocy spij. Spij ok 8 godzin dziennie przy tym bardzo wazne ZEBY sen obejmowal na pewno
godziny 23.00 a 3.00. Brak snu w tych godzinach moze mie¢ zwigzek ze zwiekszonym ryzykiem nadcisnienia
tetniczego i zwigzanego z tym, zawalu i udaru. Udowodniono réwniez zwiekszong czestos¢ zachorowan na raka


https://www.facebook.com/Macieyco/posts/10223050834603241

piersi u kobiet wykonujgcych prace zmianowg - wiec praca nocna najprawdopodobniej ma niekorzystny wptyw
odpornosc.

Przygotuj swoje ciato na uderzenie choroby najlepiej jak mozesz

Pamietaj ze ucisk w klatce piersiowej moze miec zwigzek ze stresem ale takze z chorym sercem i pamietaj z w
COVID19 jest péznym a nie pierwszym objawem. Zachowaj spokoj. Dusznosc ktora ustepuje po zmienie pozycji
jest najpewniej zwiazana z dyskopatia kregoslupa i napieciem miesni klatki

ZAWCZASU NAUCZ SIE SKUTECZNYCH TECHNIK RELAKSACYJNYCH - zebys umiat/a sie samodzielnie
uspokoic kiedy zrobi sie nerowowo. Jesli leczysz sie na nerwice lub depresje zabezpiecz sie w leki i badz w
kontakcie online swoim psychologiem/terapeutg. Skontaktuj sie z nim i popros$ o spotkania via skype/messenger
itd.

Przygotuj w domu prostg DMUCHAWKE do ¢wiczen oddechowych w razie zapalenia ptuc. Najprostsza
dmuchawka to :

1. butelka pet po wodzie mineralnej.

2. rurka gumowa o waskim przekroju - taka jak rurka od zestawu kroplowki, albo taka jakiej uzywajg akwarysci
do napowietrzania

Butelke napetni¢ do 3/4, zakreci¢. W nakretce zrobi¢ dziurke wsadzi¢ rurke az do dna butelki i gotowe. System
nie moze by¢ zbyt szczelny, zeby powietrze ktére wdmuchujesz mogto z lekkim oporem uciekac.

Profesjonalne dmuchawki do ¢wiczen oddechowych znajdziecie w sieci.

W razie zapalenia ptuc wykonujcie ¢wiczenia oddechowe okolo 10 wydechow do rurki co 1-2 godziny. Dla osoby
zdrowej to catkiem meczace a co dopiero dla chorej. Ale im szybciej si¢ nauczycie tym lepiej dla Was. Nauczcie
tego osoby starsze i wytlumaczcie po co to (ZEBY ROZPREZAC CHORE PLUCA) .

Nie dla wszystkich wystarczy miejsca w szpitalach. Szpitale Wojewddzkie maja po 20-30 miejsc OIOMOWYCH
podczas gdy moze by¢ potrzeba 2000-3000....

To oznacza, ze przy czarnym scenariuszu co setna osoba potrzebujgca bedzie miata dostep do OIOMU dlatego
zrobcie wszystko zeby nie zachorowac ciezko i reagujcie na objawy.

Gascie gorgczke dopiero od 38,6- do 38,5 pozwdlcie organizmowi powalczy¢ w tej temperaturze sg najbardziej
aktywne uktady enzymatyczne w leukocytach. (Wyjatki od tej reguty to anergia - ,nigdy nie miewam goraczki” ,
oraz drgawki goraczkowe w wywiadzie)

Pamietajcie o lekach na wasze choroby przewlekle - nie moze Wam ich brakna¢ w trakcie uderzenia choroby.

Upewnijcie sie, ze macie namiar na lekarza, ktéry do Waszych rodzicow przyjedzie w razie choroby i podtgczy
im kropléwke nawadniajgcg w domu jesli nie bedzie juz miejsc w szpitalach.

Kochani wszystko mija nawet najdtuzsza zmija. Zadbajcie o siebie i swoich najblizszych. Nie wpadajcie w
panike. Badzcie przygotowani.

Wszystko zacznie sie za okoto 7-10dni i moze potrwac 2-3 miesigce zanim nadejdzie spokdj.

Musimy sie NAUCZYC ZYC z Covidem19 za plecami. Nauczyé sie nowych nawykéw higienicznych. Myé nie
tylko rece ale my¢ jedzenie i my¢ nawet zakupy na ktére ktos mégt nakaszlec!

A jednoczesnie... trzeba nie popas¢ w bakteriofobie czyli chorobliwy lek przed drobnoustrojami.
Zeby pokona¢ wroga trzeba przede wszystkim poznaé jego jezyk.

Jezyk naszego wroga jest szczegodlnie trudny bo MEDYCZNY ale ma plusy - wszystko na tego temat JEST W
INTERNECIE a wielu medykéw na swoich profilach stara Wam tlumaczy¢ medycznego na polski...

Powodzenia kochani i trzymaijcie sie mocno, bo bedzie bujato. Mamy jeszcze okoto 7-10dni ciszy przed burza.
Przygotujcie Wasze zaglowce i Wasze zatogi na ten sztorm. Nie wiemy jak potezny bedzie ten sztorm bo
ptyniemy we mgle informacyjnej - moze z wielkiej chmury bedzie maty deszcz ale bardziej prawdopodobne, ze
oberwiemy wszyscy i to mocno.
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