Kedves Olvasok, Sorstarsak!

Az elmult napokban igyekeztem orvosként minél tobb informéciot begylijteni és atlatni a helyzetet a
Covid-19 vilagjarvany kapcsan. Ez még kozel sem sikeriilt teljesen, de fontosnak tartottam, hogy par
dolgot megosszak pacienseimmel. EbbOl készitettem egy Osszefoglalot, ami segithet laikusként
eligazodni. Valésziniileg igy is tul sok informécié zadul Ondkre most, igy csak akkor olvassék, ha helyet
¢reznek befogadasara.

Két 6 dolgon mulik most a valsdg menedzselése orvosi szempontbol (a tarsadalmi és gazdasagi
hatasokr6l nem hataskordm nyilatkozni):

1.

2.

Mennyire sikeriil a jarvany terjedését lassitani?: Ez azért roppant fontos, hogy az egészségiigyi
ellatorendszer fel tudjon késziilni a sulyos betegek ellatdsara, az intenziv agyak ne hirtelen
teljenek meg. Az egyéb betegségek ellatasanal is csokkenteni kell a személyes kontaktusokat,
ami szintén atszervezést igényel. Orszagunk (és minden orszag) egészségiligyének minden
résztvevoje hatalmas erdfeszitést tesz most ezért. Masrészt idot kell nyerni, hogy minél tobbet
tudjunk meg a virus természetérdl, 1j megeldzési és kezelési lehetdségek, oltas lehetdvé valjon
(ezeken most az egész vilag egylittesen dolgozik). Esetleg a virus megszelidiiljon, ill.
megtanuljunk békésen egyiitt ¢lni. Nem beszélve a meleg id6 jonak igérkezd hatasardl ez tigyben.

Hogy tud a_szervezetiink megkiizdeni _a virussal?: Elképzelhet, hogy elébb-utébb a Fold
lakosainak jelentds része taldlkozik ezzel a virussal, hiszen nem maradhatunk 6rokre karanténban.
Jelen tudasunk szerint az érintettek nagy része tlinetek nélkiil atesik rajta, vagy enyhe modon
betegszik meg. Ezért nehéz pontos adatokat adni a prevalenciara (megbetegedés-szam) és
letalitasra (haldlozasi ardny), mert csak a sulyosabb betegek keresik fel az egészségiigyi ellato
rendszert, igy feltételezhetéen joval kisebbek a halalozasi aranyok a teljes népességre
vonatkoztatva. Még nem tudjuk pontosan, hogy mitdl fligg, hogy ki betegszik meg sulyosan, de
ugy tlnik, hogy az iddések, a kronikus légzdszervi, ill. szivbetegséggel kiizddk, a tobb sulyos
betegséggel kiizdok, az erdsen legyengiilt immunitasi emberek fokozottan veszélyeztetettek. A
gyermekek sokkal kevésbé érintettek, de hordozoként terjeszthetik a virust.

Az immunrendszeriink feladata a virussal valé elboldogulas, igy ennek allapota valdszintileg
befolyasolja a dolog kimenetelét. Az immunrendszer egy roppantul Osszetett, fantasztikusan
miik6dé rendszer, amirél bar egyre tobb mindent tudunk, de még igy is csak kapizsgaljuk a
komplexitasat. Zajlanak kutatasok, hogy mi modon lehet leginkabb erdsiteni a Covid19 virus
elleni immunvédekezést, vannak fontos tapasztalatok, igéretes oOtletek, irdnyok, de pontos
ajanlasok, megfelelden aldtdmasztott protokollok még nincsenek. Kulcsfontossagu lehet, hogy
r4jojjiink, mitdl fligg, hogy ki vészeli 4t konnyen a talalkozast.

Ezek tiikrében a kovetkezoket tudjuk tenni. Mindenki belatasa és lehetdségei szerint fogadhatja meg

ezeket:

1.

Betartjuk az orszagunkban hatéalyos eléirasokat (ezek folyamatosan valtozhatnak, ezért nem irom
ide), igy csokkentjiik személyes taldlkozasaink szamat (pl. Maradj otthon!) és a virus megkapas-
atadas lehetdségét (pl. Moss kezet!, ha el kell hagynunk otthonunk, akkor lehetdleg 2 méter
tavolsag tartasa embertarsainktol. Enyhe léguti fert6zés esetén is otthoni karanténolodas...). Hogy
ezekbe ne Oriiljiink bele, hozzatenném a harmadik M-t is: Meditaljunk!

Ha valakinek kérdése van a rd vonatkozo izolacid mértékérdl, és nem kapott erre egyértelmil orvosi
valaszt, keressen, s probalok segiteni az eligazodasban.
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Ez a szeparaci6é nagyon fontos kihivads mindnyéajunk szamara, és nem félelembdl kell, hogy tegyiik,
hanem clévigyazatos szolidaritasbol, féleg tobbi embertarsunkért. Egy segité szempont lehet, hogy
ha ezekre figyeliink — akdrcsak egy tudatosan szervezett bevasarlds sordn — azzal emberéleteket
menthetlink. Tekinthetjik figyelem edzd, mindfulness gyakorlatnak is. A fizikai izolacid, testi
kontaktusaink csokkenése azonban immun-csdkkentd hatasu, ezért tudatosan érdemes figyelniink
ezek egyéb modon torténd potlasara (pl. minden nap felhivni valakit, akivel régen beszéltiink,
videokonferencidk szervezése kozosségeinkkel, akikkel most nem tudunk taldlkozni
https://zoom.us/). Minden er6feszitésiink szamit ez ligyben. Az iddsekre kiilondsen kell figyelniink
kommunikécié szempontjabol is, mivel ez a korosztaly kevésbé netezik, esetiikben a telefon, a posta,
a radio és a tv a kapcsolodas eszkdze. JO hazi feladat lehet a tavsuliban levelet irni és rajzolni a
nagyiéknak.

Orvosként nem fektetiink elég figyelmet arra, hogy ezen intézkedések betartasa mekkora félelmet €s
szorongast kelt az emberekben, és betartdsuk mennyi energiat igényel. Azt sugalljak, hogy nagy a
baj, ez egy szornyli kor, ha megkapom, annyi (pl. tobb generacid egyiittélésekor milyen nehéz
megoldani, hogy a gyermekek ne talalkozzanak az idésekkel, és hogy ennyi figyelmeztetés utan az
id6sebbek azt hihetik, hogyha kilépnek az ajton, meghalnak.) Ezért hangsulyozom, hogy nem errdl
van sz0, ez nem egy ebola-jarvany, lehet, hogy semmi bajunk sem lesz, ha elkapjuk, de a fentebb
emlitett okok miatt kell eldvigyazatosnak lenniink. Szintén a pozitivabb oldalar6l ragadja meg a
helyzetet, ha nem csak szankcidkkal igyeksziink ezt betartatni, hanem jutalmazassal, legalabb egy
koszonettel pl. ha valaki 6nkéntes karanténba vonul.

A helyzet érdekessége, hogy mikdzben fizikailag el kell, hogy tavolodjunk, de lelki és szellemi
szinten kozeledniink kell. A lelki tamogatds immunerdsitd hatdsa nem 1j keletli (ez most a
veszélyeztetettek esetében duplan szdmithat), a nemzeti és nemzetkdzi 6sszetartas, a tudomanyos €s
gyakorlati informaciok globalis megosztasa Iehet a dolog kulcsa.

Pl. a német kormany mindenki szamara elérheté nemzeti hackatlont hirdetett a helyzet megoldasara.
Kinai orvosok tizenete: a gydgvir a jarvanyra nem az izoldcié, hanem a kooperdcio!

2. Az immunrendszeriink karbantartasardl legalabb annyi sz6 kéne, hogy essék, mint az 1-€s
pontrol. A teljesség igénye nélkiil megprobalok néhany tampontot adni ehhez egy kicsit tagabb
nézépontbol:

- A rendszeres mozgas szerepe egészségveédo, stressz-oldd, immunerdsitd hatasu: minden nap
sportoljunk valamit, akar csak 10 percet. Vannak jo on-line torna, joga, tanctanfolyamok...
Idéseknek otthoni torna: ,,Maradj otthon - maradj aktiv”’ csoport a facebookon.

- Egészséges taplalkozas: igyekezziink minden nap gyiimdlcsot, zoldséget enni, teljes értékiien
taplalkozni, de mértékletesen. A tulsulyos emberek immunrendszere gyengébb, persze ne most
kezdjlink radikalis fogyokuraba. Bojti idoszak 1évén aldasos lehet lemondani valamirdl. A fehér
liszt és cukor bespdjzolasa nem tesz jot az immunrendszeriinknek és antiszolidaris is. Ha
lehetéséglink van egyiink stirlin gyokérzoldségeket, voros gylimdlesot és zold leveleket, ill.
barmely gylimolcsot, azok préselt levét, huslevest, allati belsdségeket, borés halakat, magvakat
olaj nélkiil megpiritva, kefir, joghurt, kovaszos uborka, savanyt kaposzta, fermentalt zoldségek,
hagymafélék, kurkuma, gydombér, rozmaring szuperek. Kiskert most nyerd, terményeit
megoszthatjuk masokkal is. Balkonladaban még a panelablakban is lehet paradicsomot gondozni,
otthon csirat késziteni, és f6zni a gyorsétterem helyett. Bio étel rendelés és kiszallitas elérhetd.

- Dohanyzas csokkentése, abbahagyasa (a dohdnyosok is a veszélyeztetett csoportba tartoznak
tulajdonképpen, igy nekik a legnagyobb lépés a megel6zésben ennek elhagyasa. Most latom,
hogy felmegy a pumpa, és épp cigarettaért nytlnak... gondoljak, hogy ez igy is épp elég stresszes
iddszak, és még nem is cigizhetnek. De lehet, hogy épp jo lehetdség meglépni ezt a rég halogatott
dolgot. vannak segité modszerek, szerintem az egyik legtutibb, szenvedés nélkiili, szinte biztos
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modszer: https://allencarr.hu/ mar elérheték on-line tanfolyamok is, csak hivni kell a megadott
szamot.)

Tulzott alkohol fogyasztas csokkentése

Tobb folyadék fogyasztasa, lehetdleg meleg italok (pl. héarsfa, bodza, kakukkfu tea...). Egyes
ajanlasok szerint, ha nem otthon vagyunk, jo, ha gyakran kortyolunk meleg italb6l. Ha
hazatériink, ajanlott lehet gargalizalni torokfertétlenitd oldattal, meleg sos vizzel.
Stressz-faktorok minimalizaldsa (fajdalom, nagy hideg, vagy meleg, taplalék- és vizmegvonas,
pszichés, pl. egzisztencidlis szorongds, tilzott munkaterhelés, redlis vagy irredlis félelem
valaminek a bekovetkezésétdl)

Amikor siit a nap, ragadjuk meg a pillanatot, és menjiink a fényre, ha tehetjiik a kertbe, ha nem
akkor az ablakba 4lljunk. Napi 10-20 perc mar sokat szamit a D-vitamin szintézishez.

Pihenés: az immunrendszer akkor dolgozik leginkabb, ha minden mast kikapcsolunk, igy az
elegendo alvas most kiilondsen fontos (alvas higiénia!)

Hohaztartas optimalizalasa: ldbak és derék melegen tartdsa, forr6 fiirdd, meleg vizes palack...
Ordm, nevetés, kikapcsolodas, pl. minden nap nézziink meg egy vicces filmet, olvassunk jo
konyveket, kezdjiink el festeni... (1j dolgot megtanulni, amire soha nem volt idonk. szuper
kezdeményezések vannak a kozosségi oldalakon. persze nem kell talzdsba sem esni.

Lelki béke: ki hogy leli meg. Léteznek imalancok, k6zos meditaciok, on-line lelki tanicsadas,
ongyogyitasrol, egészségrol sz616 hasznos anyagok, pl. https://www.healsummithungary.com/
Elég, ha a korona hirekr6l maximum napi egy-kétszer tdjékozoédunk. Ha nem akarunk ezzel
egyaltalan foglalkozni, akkor megkérhetiink valakit, hogy szoljon, ha érdemi inf6 van. Persze
valakit az nyugtat meg, ha jol informalt, ez esetben biztos forrasbol tdjékozddjunk, €s ha esetleg
rossz hirt kapnank, ne vegyiik rogton készpénznek, és alljuk meg, hogy rogton masra is
szlretleniil razuditsuk. Most nagy szerepe van az internetnek, mert 6sszekdot, de jo1 eshet, ha néha
mindent kikapcsolunk, és hagyunk id6t magunkkal talalkozni.

Nagyon 1idité ,korondzatlan nap”, napok beiktatasa, amikor egyaltalan nem kdvetjiik az
eseményeket.

Nagy kérdés a kiegészité vitamin- és asvanyi anyag-fogyasztas. Erre nehéz teljesen felelésen valaszt
adni. Jelenleg nincs ide vonatkozo evidence based ajanlas, és nem akarok senkire olyan terhet tenni,
hogy maréknyi kapszula beszedésétol tegye fliggdvé az egészségét. Am azt tudjuk, hogy az elsd
védelmi vonal, a velesziiletett immunitds megfeleld6 mikodéséhez sziikség van vitaminokra,
nyomelemekre ¢és egyéb kofaktorokra, ha ezek barmelyikébdl hianyt szenvediink, romolhat az
immunfunkcio. Egy 6sszefoglald kinai tanulmany megvizsgalta, hogy az ezen SARS-CoV-2 virushoz
hasonlatos SARS-CoV and MERS-CoV koronavirusok altal okozott jarvanyok esetén milyen
tapasztalatok voltak a betegek taplaltsdgi allapotaval és a vitaminok poétlasaval a betegség
kimenetelének javitdsiban . Ezek alapjan kiegészitd kezelés lehetdségeként felvetik a Covid-19
fertdz¢s esetén is az alabbiak adasat:
A-vitamin, B-vitaminok, C-vitamin, D-vitamin, E-vitamin, omega-3- zsirsavak, szelén, cink, vas.
Tél végén, még teljes értékii taplalkozas és tokéletes felszivodas mellett is hidnyt szenvedhetiink ezek
valamelyikébdl. Plane, ha idések vagyunk, nem tudtunk odafigyelni a taplalkozasra, zart térben
dolgozunk, hasmenés eléfordul nalunk... Ezért kiilondosen a kordbban emlitett, veszélyeztetett
csoportokban javasolnam legalabb egy multi-vitamin napi szintli fogyasztasat legalabb 3 honapon at. A
valasztas tekintetében most azt mondanam, hogy amelyik beszerezhetd. Ha lehetdségiink van, akkor az
emlitett tobbi anyagbol is igyekezziink minél tobbet bevinni.

A-vitamin: sargarépa, siitétok, édesburgonya, piros paprika, spendt, maj, tojas
B-vitamin csalad: élesztd, sorélesztd, tojas, tejtermékek, teljes gabonak, magvak
C-vitamin: citrusfélék, zold paprika, csipkebogyo, erdei gyiimolcsok, kaposztafélék
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- D-vitamin: mdj, halmaj, tojas az el6-anyagot tartalmazza, de napfény is kell a képzddéshez

- E-vitamin: n6vényi olajok, gabona csirdk

- omega 3: halak, rakok, lenmag ¢és -olaj, did, csia mag

- szelén: paradié (max napi 4 szem, mert tul lehet adagolni)

- cink: tengeri herkentytik, maj, olajos magvak, zab
A halmaj-olajok és halolajok majdnem mindegyikbdl tartalmaznak elég sokat.
Ha ez taplalékokkal nem megy, akkor barmelyik kaphatd gyogyszertarakban kapszula formatumban, a
veszélyeztetettség és betegség-szorongas fokatdl fliggden egészitsiik ki veliik a stratégidnkat.
A fokhagyma, grapefruit-mag csepp, echinacea, Béres-csepp (nyomelem forras), Q 10-koenzim,
flavonoidok, Meteoreisen globuli, Phosphor D 5-8, nikotinamid ribosid mind hozzatehetnek az ligyhoz
a velesziiletett immunitést kiilonboz6 oldalakrol tamogatva, elérhetdség és bizodalmunk fliggvényében
bevethetok.
Természetesen a vitaminszedés nem helyettesiti az 1-es pontot.

Nehogy most bestresszeljiink, hogy ezt mind kell csindlni (és nyilvan egy ember sincs, akinél ez mind
kielégitden miikodik), de ami megtetszik, kezdjiik el, segitsiik ebben is az iddseket. Lehetdségként
tekinthetiink erre is, hogy aktivan tehetlink egészségilinkért (nem csak ezen korral szemben), tobbi
embertarsunkra is pozitivan hatva ezzel. JO, ha csinalunk egy személyes ,korona tervet”, napirendet,
hogy hogy ¢ljiik ebben a par hétben ilyen izgalmas koriilmények kozott az életiinket, de mégse veszitsiik
el jozan esziinket.

Az attitiidiink meghatdrozd lehet az elkovetkezendd honapokban:

Ha a veszteségekre koncentralunk (amik mindenkinek vannak, lesznek) vagy a jovotol féliink,
folyamatosan negativ gondolatokkal és ebbdl fakadoan negativ érzelmekkel kiizdiink, akkor az aldozat
szerepbe keriiliink, és a szervezetiink a talélésre rendezkedik be, ami stressz-hormonok fokozott
termelésével jar, és hosszi tdvon rengeteg energiaba keriil, igy nem jut az immunrendszer biztos
miikodésére kapacités. Selye Janos ota tudjuk, hogy a kronikus stressz immuncsokkentd hatasu.

Persze konnyli mondani, hogy legylink pozitivak egy vilagjarvany idején, mikdzben akar 6sszeomlik a
régi ¢letlink. De minden ponton van lehetdségiink, hogy ezen valtoztassunk, még a legnehezebb
helyzetben is. Erre egyik 1t lehet, hogy atkeriiliink a HOs szerepébe. Ez elhatarozas kérdése, és ha nem
megy egyediil, akkor segitség kell hozza. Hos: a harcos, a jatékos, a megmentd, a segitd, aki megmenti
magat és/vagy masokat, aki masok érdekeit a maga elé helyezi, aki tesz valami pozitivat. Mindenki lehet
segitd: még egy otthoni karanténban 1év6 idés beteg ember is fel tud valakit hivni €s biztatni, aki még
nala is nehezebb helyzetben van, par nagyi varrja a szajmaszkokat, fiatalok bevasarolnak az idds
szomszédoknak, szolidaritasi gylijtések vannak...

Kiemelném, hogy a szegény réteg, legfoképp a hajléktalanok (akik a betegség terjesztésében is nagy
szerepet jatszhatnak) szintén veszélyeztetett, ha lehetdségilink van, gondoljunk rajuk is, pl. egy doboz
multi-vitamin megvételével.

Minden nap taldlhatunk valami pozitivat a helyzetben. PL hattyuk és halak vannak Velencében, a
nagyvarosokban maris csokkent a légszennyezés.

Szerintem mindenkinek lesznek mélypontjai ezen folyamat soran, talin mar meg is volt. Igy felvaltva,
kdlcsondsen tamogathatjuk egymast a nehezebb pillanatokban. Hajra!

A betegség terjedésével aranyosan nd a kollektiv szorongds, a pszichés problémak szdma, jo ha tudjuk,
hogy hova lehet fordulni, pl.

Az arany k6zép megtalalasa a bénitod félelem és a helyzet elbagatellizalasa kozott mindennapos kihivas.
Sok tényezd nem ismert még a dologban, igy egyfajta bizonytalansaggal folyamatosan szdmolnunk kell.
Az ezzel valé megkiizdés mindenkinél individualis.

Nekem Rudolf Steiner par sora segitett ebben, ezért ezzel bucsizom:
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"Gydkerestiil ki kell irtanunk a lelkiinkbol azokat a félelmeket és borzalmakat, amelyek a jovobol
zudulnak az emberre.
A jovo fele fordulva higgadtsagot kell tanusitania az embernek minden érzés és érzékelés
vonatkozdsdban.
Teljes higgadtsaggal kell szembenézniink mindennel, ami felénk arad, és gondoljunk arra, hogy ami
még felénk arad,
a bolcsességgel teli vilagvezetés altal jon el hozzank.
Minden pillanatban az igazat kell tenniink, és minden mast a jovore kell biznunk.
Ez hozzatartozik ahhoz, amit ebben az idészakban meg kell tanulnunk:
tiszta bizalombol élni, minden létbiztonsag nélkiil,
a szellemi vilagbol mindig jelenlévo segitségbe vetett bizalombol.
Valojaban ez ma masképp nem miikodik, csak ha a batorsag nem roskad ossze.
Fegyelmezziik az akaratunkat, és a felébredést beliilrol keressiik minden reggel és minden este."

En 6szintén hiszek abban, hogy kozdsen megoldjuk, és valami jo fog kisiilni ebbbl1 a nyavalyabol.
Szeretettel,

dr. Papp Sziddnia, belgydgyasz, antropozdtus orvos 2020.03.21.
szidonia@doktorszidi.com



