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Nota asupra editiei

Aceastd carte este inspiratd de o seami de retete
strinse laolaltd de un dreptcredincios diruit cu har,
care s-a semnat pe mantuscris simplu ,Arh. /Arhiman-
dritul?/ Sofronie”. Nu ne-am dumirit inci cine a fost
acest suflet mare, dar nu avem nicio indoiali ci era un
om invitat si ciliuzit de puterea credintei.

Am regisit in paginile ingilbenite de vreme o mul-
time de ganduri frumoase ce insogeau alcituirile de ve-
che bucitirie romaneasci si, ori de cite ori am reusit s
le deslusim cu acuratete, le-am reprodus intocmai.

Lumea noastra se afli astizi intr-o mare cumpana.
Suntem supusi uneijudecigi neiertdtoare $i unor cazne
neagteptate. Morbul care cutreierd bezmetic Planeta nu
poate f1 infrint doar cu un blid cu mancare curati. De
aceea, am aliturat vechilor retete ale lui Sofronie (pe
care, cu umilingd, ne-am luat libertatea pe alocuri s le
punem in vorbe mai usor de ingeles in ziua de azi) §i o
sumedenie de extrase din presa anului 2020, in care am
gisit multe povete trebuincioase, legate de adevirurile



medicinei i dovezile aduse de stiinge, de regulile de bun
simt ale comportamentului in societate, de normele
de higieni pe care orisicine ar trebui si le respecte si
altele asemenea.

Credem cu tirie ci, punindu-le pe toate la un loc
si ascultind tot ce ne spun medicii, vom izbandi!

Vicengiu Naumescu

l.
GHID PRACTIC DE PREVENIRE
A INFECTARII CU COVID-19

Sfaturi practice pentru prevenirea
si ameliorarea suferintei provocate de coronavirus,
impreuna cu cateva explicatii stiintifice

Foarte multi medici din centrele de boli infectioase
din marile centre europene si nu numai au fost chemati
in China pentru a ajuta la diagnosticarea, tratarea i mo-
nitorizarea noului val de imbolniviri cu virusul CO-
VID-19. Multi, o datd ajunsi acolo, au transmis citre
cunoscuti experienta lor. Tatd sfaturile unui medic aflat in
Wuhan, China, in plin focar de CORONAVIRUS:

,Daci iti curge nasul si ai secretii galben verzui nu
inseamnd ca esti infectat cu coronavirus. Coronavi-
rusul provoacad un tip de pneumonie cu tuse uscata
fird nasul curgitor. Acesta este cel mai simplu mod de
aidentifica. Vi rugim si spuneti prietenilor dvs. ci daci
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stiti mai multe despre cunostinte medicale, veti avea
mai multa congtientizare a identificirii §i prevenirii.

Virusul COVID-19 nu este rezistent la cilduri si
va fi ucis la o temperaturi de 26-27 de grade. Prin
urmare, bea mai multd api fierbinte. Puteti spune prie-
tenilor §i rudelor dvs. si bea mai multi api caldi pen-
tru a o preveni sau sa stea la soare. A bea apd caldi este
eficient pentru toti virusii. incerca;i sd nu beti APA
RECE, amintiti-va!”

Explicatia stiingific legatd de coronavirus:

1. Are o dimensiune destul de mare (celula are apro-

ximativ 400-500 nm (nanometri), astfel incit orice
masci normald (nu doar caracteristica N95) ar trebui
sd 0 poatd filtra.
2. Cand virusul cade pe suprafata metalului, acesta
va trii cel putin 12 ore. Aga ca amintiti-va, daca intrati
in contact cu orice suprafatd metalicd, spalati-vi bine
pe maini cu sapun!

3. Virusul poate rimine activ pe tesiturd timp de
6-12 ore. Detergentul normal pentru rufe ar trebui si
omoare virusul. Pentru imbricimintea de iarni, care
nu necesita spalare zilnici, se poate scoate la soare pen-
tru a ucide virusul.

Despre simptomele preumoniei cauzate de coronavirus:

1. Va infecta mai intdi gacul, astfel incac gatul va
avea senzatia de durere uscati, care va dura 3 pana la
4 zile.
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2. Apoi virusul se va amesteca in lichidul nazal si
va picura in trahee si va intra in plimani, provocind
pneumonie. Acest proces va dura 5 pani la 6 zile.

3. Cu pneumonia, apar febrd mare si dificultiti in
respiratie. Congestia nazali nu este ca cea normali.
Vei simti de parca te-ai inecat in apd. Este important
s1 mergeti s3 solicitati asistentd medicald imediata dacd

simiti asta.

Despre prevenirea imbolndvirii cu coronavirus:

1. Cel mai obisnuit mod de a te infecta este prin
atingerea lucrurilor in public, deci trebuie sa te speli
pe maini frecvent. Virusul poate trdi doar pe maini
timp de 5-10 minute, dar se pot intdmpla foarte multe
in acele 5-10 minute (v puteti freca ochii sau puteti
alege nasul in mod nedorit).

2. In afari de spilarea pe maini frecvent, puteti face
gargara cu diverse solugii pentru gargarisme pe care
le puteti achizitiona din farmacii, pentru a elimina sau
a reduce la minimum germenii in timp ce acegtia sunt
inci in gat (inainte de a ajunge in plimani).

Coronavirus: 3 simptome comune gripei sau racelii
care te fac confuz

Inci din decembrie 2019, cind a fost raportati
prezenta coronavirusului in Wuhan, China, CO-
VID-19 a devenit o problemi de sinartate la nivel
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global i a creat un sentiment de panicd in intreaga
lume. Potrivic Ma Xiaowei, Ministru al Sanatigii in
China, boala poate fi raspanditd chiar inainte de a de-
veni simptomatica.

»Se schimbi jocul”, a declarat William Schaffner,
medic, pentru Centrul de Control si Preventie a Boli-
lor, arati CNN. ,Asta inseamni ci infectia este mult
mai contagioasd decat am crezut. Este mai riu decit
am anticipat”, a continuat specialistul.

Pentru cd incd ne aflim in sezonul gripei si ricelii
este foarte bine si stim cum si depistim simptomele
si cum sa facem diferentele, mai ales ci cele doui se
pot manifesta similar.

In primul rind, coronavirus este un grup de viru-
suri diferiti, iar simptomele generate de COVID-19
sunt diferite. Potrivit CDC, existi trei simptome prin-
cipale ale acestei boli: febrd, tuse si dificultiti de
respiratie, toate similare simptomelor gripei sau ricelii.
CDC precizeazi ci in acest moment simptomele apar
intre doui si 14 zile de la expunerea la virus, descope-
rirea avand la bazi perioada de incubare a virusului
MERS, un alt tip de coronavirus. Mai infioritor este
faptul ci unele persoane infectate cu virusul CO-
VID-19 nu prezintd simptome, in timp ce altele se
confrunti cu simptome severe care pot duce la deces.

» Lot ce stim este ca provoacd pneumonia si cd nu
raspunde la tratament antibiotic, ceea ce nu este deloc
surprinzator, dar in privinta mortalitatii, SARS (un alt
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tip de coronavirus) ucide 10% dintre indivizi”, a precizat
pentru CNN Leo Poon, primul om de stiintad al
Universitatii din Hong Kong care a decodat virusul.

Pentru si simptomele provocate de COVID-19
sunt similare gripei sau ricelii este foarte important s
acorzi atentie acestora, mai ales dacd locuieti in zone
cu risc crescut. Si nu uitim ci virusul se transmite de
la om la om prin tuse, strinut sau contact direct. Daca
te confrunti cu febri, tuse i dificultiti de respiratie,
Organizatia Mondiald a Sinartdtii sugereazd si nu
amani vizita la medic i s mentionezi daci ai cilito-
rit recent si mai ales unde.

OMS sugereazd o varietate de misuri de siguraﬁgi
prin care sd ai grijd de sinitatea ta in perioada coro-
naviruslui, ceea ce include spilatul pe miini, igiena res-
piratorie i gititul in conditii de siguranti. Adica ne
spilim pe maini inainte de a incepe s gitim, in timpul
procesului si dupa. In primul si-n primul rind, pentru
a te proteja de COVID-19 trebuie sa te speli pe méini
cu api si sipun cel putin 20 de secunde i si folosesti
din cand in cind gelurile dezinfectante. Nu uita si
dezinfectezi telefonul si suprafetele cu care iei contact
in fiecare zi. Foarte important este ca atunci cind
strinuti sau tugesti, si nu o faci in palme, ci in cot sau
si-ti acoperi nasul si gura cu un servetel pe care si-1
arunci imediat, iar mai apoi si te speli pe méini. De

asemenea, evitd sd intri In contact cu persoane care au
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febrd sau tugesc sau poarti o masci de protectie in
preajma lor.

OMS mai recomanda si evitim spatiile aglomerate
precum supermarketuri, mall-uri, locuri de joacd, trans-
portul in comun §i evitd sa consumi carne sau produse
de origine animali care nu sunt gitite corespunzitor
pentru ci pot fi usor contaminate.

Ghidul idiotului pentru coronavirus,
alcatuit de un medic specializat in urgente

Desi titlul pare dur si ironic la prima vedere,
continutul este cit se poate de serios, aplicat, cu reguli
clare §i de bun sim¢. Si extrem de folositor in aceasti
perioadi in care abundi informatii controversate, ne-
confirmate i care induc panici. O platformi on line
creatd si administratd de medici i specialisti in politici
de sinitate a elaborat acest ghid pe care Csid.ro vi-l
propune in varianta ct mai exactd. atd care sunt cele
15 puncte.

1. Luati-o incet. Panica, este de cele mai multe ori,
mai distrugdtoare decAt un virus in sine. Sunt mai multe
decese cauzate de gripd, accidente de masin, boli car-
diovasculare, poluare sau fumat, fatd de coronavirus.

2. Spalati-vi pe miini ca si cand viata dvs ar de-
pinde de asta. Pentru ci, realmente, chiar depinde de
asta. Nu doar coronavirusul, dar si multi alti germeni
si bacterii 1si fac veacul pe butoanele de la lift,
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manerele usilor, barele din mijloacele de transport si
pe cele mai murdare obiecte: banii i telefoane mobile.

3. Daca ti-e riu, din orice motiv, stai acasd. La fel
copiii, sotul, bunica, mitusa, prietena cea mai buni,
manichiurista, coafeza.

4. Dezinfecteazi, dezinfecteazi, dezinfecteazi.
Mainile, butonul rezervorului de la toaletd, manere,
mouse, tastaturi, robinete. NU imprumuta obiecte de
uz personal. Nici mdcar creioane.

5. Nu merge in locuri aglomerate: Mall-uri, piete,
sili de conferintd. Nu, nici mécar la biserica.

6. Dacd nu poti evita intilnirile cu prietenii,
conveniti si iesiti in aer liber. O reguld nescrisd spune
ci aerul proaspit e inamicul virusului, de orice fel ar f
el.

7. Tuseste in pliul cotului, sau cu capul intors spre
umir. Sau in servetel, pe care il arunci imediat §i apoi
de speli pe méini.

8. Nu uita s pistrezi o distanta de minim 1,5 m
fagd de necunoscuti. Nu te inghesui in mijloacele de
transport aglomerate. Mai bine si intirzii la serviciu
decit sa fii primul in carantina.

9. Chiar daci esti sinitos, vaccineazi-te antigripal.
Nu existd deocamdati vaccin pentru coronavirus, dar
existi epidemie de gripd. Si gripa poate f fatala.

10. Hidrateazi-te, evitd mancarea procesatd si
consumi fructe si legume, pentru a-ti ajuta sistemul

imunitar.
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11. Evitd strangerile de mini pentru o vreme. Mai
bine nepoliticos, decat infectat.

12. Evitd cantinele si restaurantele tip autoservire.
Sunt locuri in care toatd lumea poate atinge orice. Pre-
ambalat este cuvantul de ordine in aceasti perioada.
Mai ales painea si produsele de panificatie.

13. Nu vizita rudele sau cunoscutii din spitale si azil.
Poti fi simplu purtitor de virus si poti imbolnavi per-
soane care an deja un risc crescut.

14. Nu merge la urgente, daci nu ai motive serioase:
febrd mare, dificuliti de respiratie, greatd, varsturi.
Nasul infundat sau strinutul NU inseamni urgente.

15. Nu te unge pe corp cu usturoi. NU ajutd. In
schimb, il poti manca — ajuti digestia si este anti-mi-
crobian. Dar nu omoari coronavirusul. Doar inde-
parteaza oamenii din preajma ta.

NU crede tot ce scrie pe internet — exceptind
site-urile oficiale §i canalele medicale consacrate. Si nici
nu distribui toate gogomaniile. Rugiciunile ajutd — spi-
ritual. Fizic, lasi medicii si te indrume.

Tot ceea ce trebuie sa stii,
daca s-a dovedit ca esti infectat cu coronavirus

Boala e gravi doar in contextul preexistentei altor
afecgiuni. Tocmai de aceea vi prezentam toate masu-
rile pe care trebuie si le luati daci aveti suspiciunea ci
v-ati imbolnivit.
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Potrivit Centrului National de Supraveghere si Con-
trol al Bolilor, infectia cu noul tip de coronavirus se
manifestd prin debutul brusc al cel putin unuia din
urmitoarele: tuse, febrd, durere 1n git, scurtarea respi-
ratiei (cregterea frecventei respiratorii) care necesiti sau
nu spitalizare.

Conform specialistilor consultati de The New York
Times, iatd ce se intAmpla in organismul care a luat
virusul COVID-19:

¢« 0 dati ce ati intrat in contact cu COVID-19, viru-
sul ajunge in corpul nostru, iar copii ale acestuia incep
sd se inmulteascd si infecteazi celulele vecine. Simpto-
mele incep adesea cu o durere in git si o tuse uscati;

« apoi, virusul ,se tAriste progresiv pe tuburile bron-
sice”. Cand virusul ajunge in plimani, mucoasele lor se
inflameaza. Acest lucru poate deteriora alveolele sau
sacii pulmonari si trebuie si ,munceasci mai mult” pen-
tru a-si indeplini functia de a furniza oxigen singelui
care circuld prin corpul nostru si de a indeparta dioxi-
dul de carbon din singe, astfel incit s poati fi expirat;

» umflarea §i fluxul afectat de oxigen pot determina
ca zone din plimini si se umple cu lichid, puroi si
celule moarte;

« in cele mai grave cazuri, pacientii respird atit de
greu, incat trebuie si fie pusi pe un ventilator.

Dincolo de aceste cazuri grave, 80% dintre cei
infectati fac forme usoare, care se trateazi simptoma-
tic, iar boala poate fi tinutd sub control si la domiciliu.
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Daci ai luat coronavirus trebuie:

sa te tratezi simptomatic. Mai exact, vei lua antipi-
retice, pentru a scadea febra. Tusea §i durerea in git
sunt tratate in functie de recomandarea medicului;

« 53 te hidratezi corect;

* sd ai 0 alimentatie sinitoasi;

- atentie, insa! Antibioticile nu sunt indicate in ca-
zul infectiilor cu COVID-19;

* 5d stai izolat, pentru a nu rispandi virusul, dar si
pentru a nu contacta alte boli, sistemul imunitar fiind

deja slabit.

In cazul in care suspectezi c3 te-ai infectat cu
COVID-19 trebuie:

* 5d stai acasa si sd eviti contactul cu alte persoane;

* sd nu mergi la farmacie sau la spital;

+ sd utilizezi TelVerde 0800800358 pus la dispozitie
de autoritati. Acesta este strict un numdr la care poate
primi informatii, nu este un telefon de urgenti.

Conform Serviciului National de Sinitate din
Marea Britanie, exista cateva reguli care trebuie res-
pectate pentru a nu rispﬁndi sau contacta acest nou
tip de virus:

» spalati-vd des pe méini cu api si sipun — faceti
acest lucru cel putin 20 de secunde

* spalati-va mereu pe miini cind ajungeti acasi sau

la serviciu
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 folositi gelul antibacterian, daci nu dispuneti de
sapun si apa

* acoperiti gura si nasul cu un servetel sau cu ma-
neca (nu cu méiinile) atunci cand tusiti sau strinutati

« puneti servetele folosite imediat in cos si spalati-vi
miinile dupi aceea

» nu atingeti ochii, nasul sau gura daci méiinile nu

sunt curate.

Care sunt cele mai expuse categorii profesionale
|a infectia cu noul coronavirus

Nu doar medicii sunt expusi unui risc crescut de
infectie cu noul virus SARS-CoV-2 (,severe acute res-
piratory syndrome coronavirus 2”), ci si alte domenii
profesionale in care contactul uman este inevitabil.
Pompierii, de exemplu, lucritorii comerciali, soferii din
transportul in comun i stewardesele sunt categorii la
fel de expuse pericolului de infectie cu noul coronavirus.
COVID-19 are o ratd de contagiozitate foarte ridicata.

O singuri persoani infectatd poate imbolnivi cel
putin alte 3 persoane. In consecintd, pentru a reduce
numdirul de noi cazuri de infectie, sunt necesare mi-
suri de limitare a contactului fizic uman in urmitoa-
rea perioada.

Tatd care sunt cele mai expuse categorii profesio—

nale la infectia cu noul coronavirus:
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