Rada dr. Bonnie Henry, hlavni lékarky z Britské Kolumbie
Tato |ékarka z Britské Kolumbie pomohla virus v provincii dostat doldlll S viry
pracuje jiz 20 let.

1. Moznd budeme muset Zit s C19 mésice nebo roky. Nepopirejme to a prestarime
panikarit. Nekomplikujte si prilis Zivot. Nau¢me se s touto skutelnosti zit.

2. Viry C19, které pronikly do bunéénych stén, nemizete zni€it pitim litrd horké vody -
prosté chodite jen Castéji na toaletu.

3. Myti rukou a udrZovdni fyzické vzddlenosti dvou metri je nejlep oda pro vasi
ochranu.

4. Pokud doma nemdte pacienta C19, neni nutné dezinfikovat pbvrchy vaseho domova.

5. Balené zboZi, benzinova ¢erpadla, ndkupni voziky a bankama tsobuji infekci.
Pokud si umyjete ruce. UZivejte si Zivota jako obvykle.

6. C19 neni potravinovd infekce. Je spojovan s kapkgumiinf , jako je .chripka".
Neexistuje zddné prokdzané riziko prenosu C19
7. PFi mnoha alergiich a virovych infekcich mu
priznak C19.

8. Jakmile jste doma, nemusite se urgeniné phgviékat a jit se osprchovat! Cistota je
ctnost, paranoia neni!

9. Virus C19 nezlstdvd dlouho ve §fzd na se o infekci kapi¢kovym dychadnim, kterd
vyZaduje blizky kontakt.

10. Vzduch je &isty, mﬁze’r pr&ghdzet zahradami a parky (staci dodrZet vzddlenost
fyzické ochrany).

11. PouZzit normdlni myghh pragi C19, ne antibakteridlni mydlo. Je to virus, ne bakterie.

12. Nemusite si délaT stiirogiti s objedndvkami jidla. Ale pokud chcete, miiZzete vie ohrdt
v mikrovinné tr

tit Cich. Toto je jen nespecificky

13. Sance P§inésygi ¢15 domii s botami je jako zasdhnout blesk dvakrdt denné. Proti
virtim pragl)i &g 20 Tet - kapénkovd infekce se tak nesipil
14. Nemt "‘thrdnén pred virem tim, Ze konzumujete jablecny ocet, $t'dvu z

cukrové trtiny a zazvor! Jen podpori imunni systém.

15. Dlouhodobé noseni masky narusuje vase dychdni a hladinu kysliku. Noste to jen v
davu.

16. Nosit rukavice je také $patny ndpad; virus se mize hromadit na rukavici a snadno se
prendset, pokud se dotknete tvdre.

17. Lepsi je pravidelné si umyt ruce. Imunita je velmi oslabena v neistém prostredi.
18. T kdyz jite jidlo stimulujici imunitni systém, pravidelné chod’te do parku, k vode, do
lesa.

19. Imunita se zvySuje VYSTAVOU (EXPOZICT) PATHOGENOVYM CINIDLUM, nikoli
sedénim doma a konzumaci smaZenych / korenénych / sladkych jidel a nealkoholickych
ndpoju.

Bud'te chytti a bud'te informovani!

Zijte %ivot rozumné a naplno.

Bud'te laskavi, uklidnéte se a bud'te v bezpeci.
Dr. Bonnie Henry



Pise trenér Vladimir Sojka své svérenkyni: 30. 3. 2020 Dobry den, minuly
tyden jsem dostal od kolegy a predniho ¢eského védce MUDr. Vaclava
Holecka CSc. velice zajimava fakta o koronaviru. Zde Vam posilam jeho
poznatky.

Néktera méné zndma fakta o onemocnéni koronavirem V televiznich
informacich je spravné kladen dlraz na epidemiologii a imunologii onemocnéni
koronavirem, byla zminéna i klinicka biochemie.

Laboratorné se prevaziné vsak soustredujeme na moznosti d%ﬂky
metodou PCR, na vyrobu vakcin apod. Chtél bych vsak ufozor ajiné
dllezité aspekty. Primarni zplsob prenosu tézkého iholrespiracniho
syndromu (SARS) koronaviru je pfimo pres mukdz ranu infekénimi
kapénkami. Prezivani viru SARS-CoV bylo sled tolici, na rGznych
povrsich, nepropustnych latkach, baviné aj, prezivat 4 dny ve stolici,
ktera je alkalickd a muzZe zUstat infekéni priokojové teploté v respiraénim
vzorku i po vice nez 7 dnech. Na kovu \&v ulentni az

12 hodin. Virus nemuze byt proka Seni na papiru, jeho infekénost pak
pretrvava déle na jednorazo o i nez na baviné.

Fekalni a respiracni vzorky zUstat infekcni po dlouhou dobu pfi
pokojové teploté. Riziko i rl kontaktu s papirem kontaminovanym
kapénkami je nizké. Ab§orpai material jako je bavina ma prednost pred
neabsorpénim ma 'b&)ro osobni ochranny odév u pacienta, kde politi
infekénim mategidlenfljefiepravdépodobné. Bézné pouzivana desinficiencia
inaktivuji iru@ . Osvédcuje se peroxid vodiku s chloridy. Vznika na viry
ucinna kyssfina rna. Kapénkova infekce se snadno rozsifi pri kychani. Ne
kazdy vsé % 2 silnym pfitiSténim jazyka na horni patro se da kychnuti
zabranit. OA8acni stres u koronaviru poskozuje mj. plicni sklipky, vznika fibréza
plic, kterd byva pficinou smrti. Infikovani lidé ¢asto pozoruji poruchy dychani.
Ptiznakem mize byt jednoduchy pokus: hluboky nadech, zadrzeni dechu a
pockat cca 20 sekund a vydechnout. Pfi potizich béhem pokusu lze
predpokladat snizenou respiracni plochu plic a snizenou hladinu kysliku v krvi
(parcidlni tlak kysliku az pod 6,5 kPa). Kromé desinfekénich prostredki zabiji
koronavirus UV paprsky (slunecni zareni), radioaktivita, kyselé prostredi v
zaludku (Casté piti vody, které virus splachne do Zaludku), ddle v literature byly
popsany uspésné pokusy s antioxidacni terapii vitaminem C + glutathionem,
flavonoidy (z barevného ovoce: maliny, jahody, borlvky atd.), s resveratrolem
(v éerveném vinu), s oxidem dusnatym (inhibuje respiracni cyklus SARS CoV a
inhibuje syntézu virového proteinu a RNA), s ¢ernym c¢ajem, slupkami z
brambor a chloridem lithnym. S pozdravem Jan Andél Vas osobni trenér PS:
Jakmile vykoukne sluni¢ko, nevdhejte se na 10-15 minut vystavit paprskim.




