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Wszystkim niezbednym pracownikom, kazdemu, kto bezposrednio
lub posrednio zostat poszkodowany przez COVID-19 i wszystkim
osobom na Swiecie, ktore pracujg na rzecz zapobiegania
rozprzestrzenianiu si¢ tego wirusa oraz leczenia go...

A takze Alexowi i Chloe. Jestescie i zawsze bedziecie dla mnie
catym Wszechswiatem.
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Wprowadzenie

Miato to miejsce w czasie, gdy pandemia koronawirusa trwata
juz od kilku miesiecy. Biegatam po parku miejskim w Nowym Jor-
ku, kiedy nagle uderzyto mnie, ze wszystko jest jakie$ inne. Park
z pozoru wygladat tak samo jak zwykle — to jeden z niewielu nie-
zmiennych aspektoéw miasta, ktére nigdy nie $pi. Jednakze ludzie,
ktérych tam widziatam, byli jacysS inni — wszyscy w maseczkach,
znacznie wigcej biegaczy i mniej turystéw. Do tego dochodzitam
ja: tak wilasciwie bieganie po parku nie byto dla mnie typowe, ale
poniewaz nie chodze juz na sitownie, bieganie na zewnatrz stato
sie mojg nowa normg. Gdy po skonczonym treningu wracatam
do domu, niemal wpadtam na grupe kilkudziesigciu os6b stoja-
cych na chodniku tuz za parkiem. To byto dziwne: nowojorczycy
nie majg w zwyczaju staé¢ bezczynnie przy ulicy. To nieustannie
poruszajace si¢ miasto, ale teraz wydawato sie, jakby ludzie mieli
mniej miejsc, do ktorych mogliby si¢ udaé, lub mniej motywacji
do jechania gdziekolwiek w pospiechu.

I wtedy zdatam sobie sprawe, co ci ludzie robili: stali w kolej-
ce, by wejs¢ do pobliskiego supermarketu. Kolejka zakrecata za

-9 —
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przecznice, a ludzie stali na jasnozielonych naklejkach przyklejo-
nych do chodnika co 6 stép (okoto 1,8 m). Za kazdym razem, gdy
klient wychodzit ze sklepu, ochroniarz wpuszczat nastepng osobe
do $rodka, przypominajac jednoczesnie, aby osoba ta podazata za
strzatkami na posadzce wytyczajacymi jednokierunkowe Sciezki
w sklepie.

Nie byt to jako$ szczeg6lnie niezwykty widok. W catym mie-
Scie i kraju przed sklepami czesto ustawialy sie kolejki ludzi. Jed-
nak dopiero w tamtej chwili u§wiadomitam sobie, co to naprawde
oznacza. Jeli codzienne czynnosci, takie jak ¢wiczenia i zakupy,
zmienity si¢ tak znaczaco, nic w naszym $wiecie nie bedzie juz
takie samo, nawet po opracowaniu lekarstwa na COVID-19. Kry-
zys koronawirusa byt jak uderzenie asteroidy w Ziemie. Caly nasz
Swiat zostat na trwate dotkniety jego nastepstwami i nieodwra-
calnie przeksztalcony. W tamtej chwili odniostam takie wrazenie,
jakby tuz za parkiem kto$ rozwinat dla mnie wielki transparent
z napisem: WITAMY W NOWYM SWIECIE. Tutaj wszystko jest
inne. Dobrze sie rozejrzyj. A potem przyzwyczaj sie do zmian.

Miesigce pozniej nowy Swiat, ktéorego doswiadczytam po raz
pierwszy w parku miejskim, stat sie nasza nowg codziennoscia.
Praktyka ustawiania sie w kolejkach przed sklepami przemineta,
a przepisy oczywiscie si¢ zmienily, jednak punkt konicowy jest
ten sam: asteroida uderzyta i rozpoczeta si¢ zupelnie nowa era.
A w erze pandemii nasze czyny, myslenie, leki i przekonania prze-
chodzg drastyczne zmiany i bedg doswiadczaé tych zmian jeszcze
przez wiele lat.

Nigdy wczesniej czego$ takiego nie widziatam — powiem wiecej,
nikt nie widziat. Pandemia koronawirusa to najwiekszy przetom
w historii w czasie trwania naszego zycia. W mojej karierze lekarza
lub korespondentki medycznej nic nie byto cho¢ w najmniejszym
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stopniu poré6wnywalne do sytuacji COVID-19 pod wzgledem
jej skutkéw spotecznych, zdrowotnych, ekonomicznych, poli-
tycznych, fizycznych, psychicznych i emocjonalnych. Siedziatam
w pierwszym rzedzie podczas tego sztormu, obserwujac rozwoj
historii, interpretujgc zwroty akcji, a nastepnie analizujac i prze-
kazujac te historie milionom widzéw przed telewizorami.

Pracuje dla ABC News od 2012 roku, a od 2017 roku jestem
tam naczelng korespondentka medyczng. Pojawiatam sie regular-
nie w Good Morning America, World News Tonight with David
Muir, Nightline oraz innych programach krajowych. Lecz kiedy
wybuchta pandemia, zaczetam wystepowaé na antenie czasem
nawet przez 13 godzin dziennie i podjetam si¢ tez nadawania
programu GMA3: What You Need To Know razem z Amy Robach.
W tamtym czasie zytam, myslac o COVID-19, zasypiatam, myslac
o COVID-19 i nawet o nim $nitam. Czytalam wszystkie prace
badawcze na temat tego wirusa, a takze regularnie rozmawiatam
z ekspertami ds. epidemiologii, urzednikami ds. zdrowia publicz-
nego, specjalistami ds. chor6éb zakaznych i dr. Anthonym Faucim,
naczelnym lekarzem chor6b zakaznych w kraju. Bytam w cen-
trali CDC w Atlancie, laboratorium opracowywania szczepionek
w Bethesda w stanie Maryland, a takze w Zachodnim Skrzydle
Biatego Domu.

Przeszedlszy przez to wszystko, dosztam do jednego waznego
wniosku: juz nigdy nie bedziemy tacy sami. Tyczy sie to ciebie,
twojego sasiada, czy tez pierwszego lepszego faceta lub dziewczy-
ny z drugiego konca Swiata. Jesli miates okazje przezy¢ 11 wrze-
$nia, z pewnoscia wiesz, co kryzys moze zrobi¢ z krajem. 11 wrzesnia
otworzyl nam oczy na niewyobrazalne wczesniej zagrozenie i na
zawsze zmienit zycie tysiecy Amerykanow. Co wigcej, wydarzenia
z tamtego dnia wyptynety na to, jak podr6zujemy, czego sie boimy
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jak rowniez przeksztalcity gospodarczy, polityczny, spoteczny i fizy-
czny krajobraz najwiekszego miasta w Stanach Zjednoczonych.

Pandemia zmienita nie tylko nasza codziennos¢, do ktorej zali-
cza sie chodby to, gdzie ¢wiczymy i jak robimy zakupy, lecz takze
nasze podstawowe ludzkie potrzeby, jak sposéb jedzenia, spania,
wykonywania pracy i nawigzywania kontaktu z innymi ludZmi.
Rzeczy, ktore jeszcze w 2019 roku byly dla nas catkowicie nor-
malne, jak przebywanie w biurze podczas godzin pracy, jedzenie
na miescie czy tez spotykanie sie z rodzing i przyjaciétmi, teraz
utracito otoczke normalnosci. Podobnie jak to byto z 11 wrzesnia,
pandemia otworzyla nam oczy na nowe, niewyobrazalne wcze-
$niej zagrozenie — nigdy wczesniej niewidziany, silnie oddziatujacy
patogen uktadu oddechowego — i zmienita nasz sposéb podcho-
dzenia do zdrowia, a takze do tego, co postrzegamy jako wazne
czy nawet mozliwe.

Jesli miates okazje lecie¢ samolotem w ciggu ostatnich 20 lat,
wiesz zapewne, ze po 11 wrze$nia podréze nigdy nie wrocity do
dawnej ,,normalnosci”. I tak samo nasz swiat nigdy nie wroci
do tego, jak wygladato nasze zycie przed pojawieniem sie ko-
ronawirusa, nawet je$li opracowana zostanie skuteczna szcze-
pionka i protokot leczenia. Stuchanie, jak ludzie mowia: ,,kiedy
juz wszystko wroci do normy”, sprawia, ze czuje lekkie ktucie
w sercu: normalno$¢ nie wroci, poniewaz to jest nasza nowa nor-
malnos$¢. Zrozumienie i przyjecie tego do wiadomosci jest bardzo
wazne.

Jako lekarz moge zapewnié, ze w najblizszym czasie korona-
wirus nigdzie nie zniknie. Choroby zakazne, takie jak COVID-19,
ktore tatwo przenoszg sie miedzy ludzmi, ale nie zawsze sg Smier-
telne, sg najtrudniejsze do kontrolowania, podczas gdy choroby
takie jak ebola, ktore charakteryzujg sie wiekszg Smiertelnoscia,



WPROWADZENIE 13

ale trudniej jest sie nimi zakazi¢, na ogot tatwiej jest opanowa¢
i wyeliminowa¢. Spéjrz chociaz na przyktad grypy - jest wysoce
zakazna i nie az tak $miertelna, a lekarze wciaz walczg z utrzyma-
niem jej pod kontrola.

Zamiast czekad, az nauka przechytrzy wirusa — bo czeka¢ mo-
zemy bardzo dtugo, jesli spojrzeé na sytuacje z grypa i przeziebie-
niem — musimy dowiedzie¢ sig, jak z nim zy¢, aby nie by¢ od niego
zaleznym. OczywiScie w pewnych sytuacjach bedziemy musieli
odpowiednio sie dostosowad, ale to wtasnie jest nasza nowa nor-
malno$¢. Prawdopodobnie w twoim zyciu nie nadejdzie dzien, gdy
bedziesz mégt powiedzie¢: ,,Koronawirus? Jaki koronawirus?”.

Nasza ,,stara normalnos$¢” nigdy nie wroci z jeszcze jednego
powodu. Nawet jesli spoteczenstwo wyksztalci stadng odpornosé
lub opracujemy lekarstwo na COVID-19, najpewniej planeta sta-
nie w obliczu kolejnej epidemii wirusa na tym samym, jesli nie
gorszym poziomie co COVID-19. Specjalisci ds. choréb zakaznych
mowia nam, ze kolejna pandemia to nie kwestia tego, czy nadej-
dzie, lecz kiedy nadejdzie. Teraz, po zobaczeniu, jak to sie odbyto,
wiemy, ze moze si¢ to zdarzy¢ ponownie. Utajone zagrozenie ko-
lejna pandemia ma znaczace implikacje psychologiczne i wptynie
na $wiat na wiele sposobow, ktorych czesci nie jesteSmy nawet
w stanie w tej chwili przewidziec.

Mozna si¢ jednak spodziewa¢, ze przez cate lata ludzie beda
zastanawiac¢ sie dwa razy, zanim na spokojnie zaakceptuja prze-
bywanie w zatloczonych miejscach. Wielu nie bedzie chciato
sie przytulaé, a zwyczaj uscisku dioni (jak to okreslit dr Fauci)
prawdopodobnie umrze. Stanowiska do dezynfekcji rgk nie znik-
ng w najblizszym czasie z miejsc publicznych, a niektérzy ludzie
beda nosi¢ maseczki do konca zycia. Prawie kazdy z nas, przy
kazdym kaszlnieciu i kichnieciu, bedzie przypominat sobie te
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mantre: zachowaj ostroznosé, myj rece, zachowaj odlegtosé 6 stép
od innych, nie dotykaj twarzy dlonmi.

Jesli brzmi to nieco jak zespot stresu pourazowego (PTSD), to
dlatego, ze wiasnie tym jest. Pandemia byta tak tragiczna, przera-
zajaca i destrukcyjna, ze po nastaniu nowej normalnos$ci wszyscy
mamy lekkie PTSD. Nastepnym razem, gdy ustyszysz o nowym
szczepie grypy lub epidemii wirusa, prawdopodobnie odruchowo
sie wzdrygniesz i przygotujesz na najgorsze. Mozesz miec retro-
spekcje okresu z poczatku pandemii, gdy zamkniegto caty kraj lub
poczu¢ lek, depresje albo mie¢ przeczucie, ze nadciaga co$ ztego.

Chociaz tak wtasnie wyglada nasza nowa normalnos¢, nie
musi ona przyjmowac forme przerazajacej — czy tez nawet niezna-
nej — rzeczywistosci i wiasnie z tego powodu napisatam te ksigzke.
Moim celem jest pomoc ci zaznajomic sie z nowa normalnoscia
i dostosowac si¢ do niej, poniewaz im szybciej i sprawniej to zro-
bisz, tym predzej nasza nowa normalnos¢ nie bedzie juz nowa,
a po prostu zwyczajna. Chce pomo6c ci zrozumieé, ze musimy
przyjac¢ do wiadomosci te wszystkie zmiany, poniewaz tylko w ten
spos6éb mozemy zaczaé je akceptowac i wroci¢ do formy. Taka jest
tez definicja odpornosci: to nasza zdolnos¢ do szybkiego powrotu
do zdrowia po do§wiadczeniu nieszczgscia. Im wiekszg mozesz na-
by¢ odpornos¢ - fizyczna, psychiczna i emocjonalng — tym lepiej
poradzisz sobie ze stawianiem czota wszelkim przeciwnosciom,
niezaleznie od tego, czy bedzie chodzi¢ o kolejng pandemieg, czy
sprawy osobiste. Bedziesz mogt spojrze¢ na nie jak na okazje, a nie
alarmujgce wydarzenie.

Tylko jak tu naby¢ odpornosé, w nowej normalnosci, gdy wy-
daje sie, ze zasady, wytyczne i zagrozenia ciagle si¢ zmieniajg? Co-
raz to nowe badania przeczg informacjom, ktore zaledwie kilka
tygodni wcze$niej podawano jako fakty, podczas gdy przyjaciele
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i rodzina wydajg sie mie¢ r6zne opinie na temat tego, co stanowi
rzeczywiste ryzyko. W epoce infodemii — czyli czasie, gdy prawdzi-
we i nieprawdziwe informacje rozprzestrzeniajg si¢ tak szybko, jak
sam wirus — ilo§¢ wiadomosci i ich interpretacji przyprawia wrecz
o zawroty glowy. Jeszcze nigdy nie musieliSmy rozwaza¢ tak wie-
lu aspektow przy chociazby tak prostych sprawach, jak decyzja
0 podjsciu na impreze urodzinowg na swiezym powietrzu u kole-
gi lub wybranie si¢ na sitownie. W sytuacji, gdy stawka jest tak
wysoka, nowa normalno$¢ moze paralizowac¢ i popycha¢ nas ku
izolacji — albo przeciwnie, moze by¢ tak przyttaczajgca, ze chcemy
rzuci¢ ostrozno$¢ w kat, zacisna¢ kciuki i liczy¢ na najlepsze.

Chociaz potrafie zrozumiec¢ i odnies¢ sie¢ do obu tych postaw,
z pewnoscig nie polecam ich przyjmowania. Lepiej jest podejs¢
do tego w jeszcze inny sposob, a sposdb ten zaczyna sie od nauki
myslenia jak lekarz. Kiedy decyzje dotyczace zdrowia pacjenta s3
skomplikowane lub wigza si¢ z duzym ryzykiem (w szczegdlnosci
na izbie przyjec lub sali operacyjnej), lekarzy nie paralizuje strach
ani nie majg nadziei na najlepsze: dziatajg spokojnie, na zimno
i opieraja si¢ na najlepszych dostepnych danych lub nauce.

W tej ksigzce naucze cie sposobu myslenia lekarza, aby pomoc
ci by¢ na biezgco z informacjami, podejmowac bezpieczne decyzje
dotyczace twojego zdrowia i lepiej orientowac sie w nowej nor-
malnosci. Nie potrzebujesz do tego tytulu doktora przed swoim
nazwiskiem — wystarczy, ze dowiesz sig, jak przyjaé spokojny, ana-
lityczny i oparty na dowodach poglad przy spojrzeniu na kazdy
kryzys. W tej ksigzce wyjasnie ci doktadnie, jak to osiagnac.

Moze zacznijmy od tego, ze jestem nie tylko lekarzem wystepu-
jacym w telewizji — jestem réwniez prawdziwym lekarzem, ktory
w realnym zyciu zajmuje si¢ prawdziwymi pacjentami od 20 lat.
Z nastaniem pierwszego dnia pandemii podchodzitam do tego
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kryzysu jak lekarz, stawiajac na pierwszym miejscu fakty, a nie
emocje. Obserwowatam wirus tak, jak obserwuje moich pacjen-
tow: Jakie s3 jego gtéwne objawy? Co wiemy, a czego nie wiemy
o chorobie? Jednak nie zapomniatam o emocjach innych ludzi - pa-
trzytam w obiektyw kamery jak w oczy moich pacjentéw, ktorzy
czekajg na moje stowa z wyczekiwaniem, lekiem i zagubieniem.

Podobnie jak lekarz nigdy nie postawitby diagnozy na pod-
stawie niezidentyfikowanych parametréw zyciowych, nigdy nie
wyciagatam wnioskéw na temat COVID-19 - ani zadnej innej
choroby, jesli juz przy tym jesteSmy — na podstawie hipotezy, po-
lityki, opinii lub przypuszczenia. Jak wielokrotnie méwitam na
antenie, to naprawde wazne, aby méwi¢ doktadnie, co wiemy,
a czego nie wiemy. Musimy polega¢ na faktach, a nie na lekach,
zeby podejmowac najlepsze decyzje dotyczace zdrowia w sytuacji
kryzysowej — tak samo jak robia to lekarze, majac do czynienia
z pacjentami na izbie przyjec¢ badz sali operacyjnej. W ten spos6b
mozna zachowac spokdj i opanowanie w sytuacji, gdzie emocje
siegaja zenitu, a zmiany zachodzg w mgnieniu oka.

Co wigcej, dobry lekarz nie skupia si¢ tylko na jednej czesci
ciata lub pojedynczym objawie: przygladamy sie pacjentowi w ca-
tosci i obserwujemy interakcje r6znych systeméw organizmu, aby
skutecznie znaleZ¢ przyczyne i rozpoczac leczenie. W podobny
sposOb patrzytam na te pandemie. Przekazywatam te perspektywe
widzom, zeby mogli zrozumie¢, co sie dzieje, bez zagtebiania sie
w szczegOty, ktore przechodzily zmiany z dnia na dzien.

To ostatnie zastrzezenie jest bardzo wazne: pandemia nauczyta
nas, ze szczegdty choroby mogg zmienic¢ si¢ w mgnieniu oka. Dla-
tego tez tak wazne jest, aby nauczy¢ sie mysle¢ jak lekarz i patrzec
na sytuacje z szerszej perspektywy. Istotne jest rbwniez zrozumie-
nie, jak dziata nauka.
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Lekarze codziennie ucza si¢ nowych rzeczy w dziedzinach me-
dycyny i nauki, bez wzgledu na to, jak dtugo lub z jaka szczego-
towoscig badali dang chorobe lub schorzenie. Jeden lekarz moze
poswiecic¢ cate zycie na badanie wirusa lub innego patogenu i na-
wet pomimo wysitkow nie zblizy¢ sie do poznania wszystkich in-
formacji na jego temat. Przyktadem jest to, ze wcigz dowiadujemy
sie nowych rzeczy na temat grypy, chociaz infekcje grypopodobne
istniejg juz od setek lat.

W przypadku zupetnie nowego patogenu, takiego jak ten nowy
szczep koronawirusa, nie mamy jeszcze nawet zarysu tego, co mu-
simy o nim wiedzie¢. Z tego powodu uwazam, ze powinniSmy
skupié sie na tym, co wiemy teraz, czyli na rzeczach, ktére wy-
kazata medycyna i nauka, jednocze$nie uwzgledniajac przy tym
znane nam informacje o innych koronawirusach w celu doko-
nania lepszej analizy. Zawsze moga pojawic si¢ nowe czynniki
ryzyka dla COVID-19, a wirus moze sie zmienié, co oznacza, ze
informacje medyczne i porady zdrowotne powinny zmieniac sie
w tym samym tempie.

Jednoczesnie wazne tez jest, aby ufa¢ faktom pod reka: do-
wodom zamiast emocjom, medycynie zamiast wymystom i nauce
zamiast pozorom. Zaden wirus w historii nie byt badany tak szyb-
ko i intensywnie jak koronawirus, a ilo$¢ wiedzy, ktéra zgroma-
dziliSmy w tym krétkim czasie, zapiera dech w piersiach i dodaje
otuchy.

Nie jestem jednak gtucha. Wiem, ze ludzie maja teraz do me-
dycyny i mediow wiecej nieufnosci niz kiedykolwiek. Jesli jestes
sceptyczny, cyniczny lub odczuwasz lek, jest to catkowicie nor-
malne i zrozumiate. Jestem gotowa jako pierwsza wystapi¢ na-
przéd i przyznag, ze nie znam wszystkich odpowiedzi — nikt nie
wie wszystkiego. Jednak sek tkwi w tym, ze nikt nigdy nie bedzie
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w stanie udzieli¢ odpowiedzi na kazde pytanie — dlatego wtasnie,
zamiast tego lepiej jest zadawac¢ wtasSciwe pytania. Jesli sie tego
nauczysz, bedziesz w stanie uzyskac¢ informacje potrzebne do lep-
szej orientacji w naszej nowej normalnosci lub kazdym innym
kryzysie, w ktorym mozesz si¢ w przysztosci znalez¢.

Przyznaje, ze sytuacje sg r6zne. Moze z powodu COVID-19
stracite$ cztonka rodziny, przyjaciela lub znajomego — to musiata
by¢ istna tragedia. Moze stracite$ prace, dom lub firme podczas
pandemii. Jesli tak, jestem z toba catym sercem. A moze sam
zachorowate$ na COVID-19 i wcigz wracasz do zdrowia. Moze
zastanawiasz sie, jak na state pracowac¢ zdalnie i jednoczes$nie
zajmowac sie dzie¢mi lub starszymi cztonkami rodziny. Albo
moze jeste$S niezbednym pracownikiem, ktéry przez caty ten
czas nie mogt dozna¢ luksusu wykonywania pracy w domu. Bez
wzgledu na to, jak wyglada twoja nowa normalnos¢, moim ce-
lem jest pomoc ci w zorientowaniu si¢ w niej. Mozesz przeczytac
te ksigzke od poczatku do konca lub wybra¢ tylko interesujgce
cie fragmenty, ale obiecuje, ze w kazdym rozdziale znajdziesz co$
dla siebie.

Niezaleznie od tego, czy chodzi o priorytetowe traktowanie
wiasnego zdrowia, nauke rozszyfrowywania skomplikowanych
wiadomosci na temat zdrowia, czy informacje co jes¢ i jak spac
w stresujacych czasach, mozemy wyciagnaé pewne wnioski z tej
pandemii, ktére naprowadza nas na zdrowsze, lepsze zycie. Pan-
demia koronawirusa cechowata si¢ wielkg brutalnoscia, jednak
zainspirowane nig zmiany wcale nie musza takie by¢. Nasza nowa
normalno$¢ jest czyms$ innym, co byto wczesniej, ale tez moze
okaza¢ sie dobra. A jesli bedziesz postepowac zgodnie z tym prze-
wodnikiem do uzyskania odpornosci, po drodze odkryjesz, ze
kryzys koronawirusa przyniost ze sobg wiele ukrytych peretek.
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Moim zdaniem jedna z najpiekniejszych peretek jest to, ze
pandemia data nam silniejsze poczucie solidarnosci. Przystoso-
wywanie sie do nowej normalnosci to nie problem tylko jednej
osoby, lecz nas wszystkich. Kazdy stracit co§ podczas tej pande-
mii, niezaleznie od tego, czy byt to cztonek rodziny, przyjaciel,
biznes, praca, zdrowie czy wolnos¢. Niektorzy z nas mogli stracié
co$ mniej istotnego, na przyktad mozliwos¢ chodzenia na sitow-
nig, jedzenia w restauracjach, podrézowania lub spotykania sie
z rodzing i przyjaciélmi — nie s3 to bardzo dotkliwe straty, ale
wcigz moze nam zabrakna¢ tych rzeczy. To oznacza, ze wszyscy
razem przezywamy zatobe i razem staramy sie ja przezwyciezyc.
Ludzie na catym $wiecie nigdy nie byli bardziej zjednoczeni.

O ile tylko potrafisz go znaleZ¢ i zaakceptowad, to jednym
z najwiekszych daré6w tej pandemii jest poczucie wdziecznosci.
Moze sie to okazaé trudne, ale w tej ksigzce chce ci przypomnied,
ze mamy wyboér: mozemy albo ubolewa¢ nad tym, co straciliSmy,
albo u$wiadomi¢ sobie, co mamy wcigz w naszym posiadaniu.
Co wazniejsze, mozemy sprobowac dostrzec, co zyskaliSmy z tego
nieszczescia. A obiecuje, ze wszyscy co$ zyskaliSmy.

Chociaz w naszej nowej normalnosci wszystko jest inne, to
jednak dwie rzeczy zawsze pozostaja niezmienne: Smiech i mitosc.
Ja sama czerpie duzo sily z tego faktu. Smiech i mitos¢ nigdy nie
zniknety w zadnych wojnach, okresach pokoju, pandemiach czy
czasach cieszgcych sie wielkim dobrobytem. Bez wzgledu na to, co
stanie si¢ z naszym Swiatem, zawsze bedziesz mogt znalez¢ w nim
$Smiech i mito$¢. A poszukiwanie ich obu - teraz i zawsze — po-
stuzy ci jako nawigacja w znalezieniu wtasciwej drogi do nabycia
odpornosci.
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Umyst

W czasie, kiedy pandemia dopiero si¢ rozpoczeta i wciaz wierzy-
liSmy, ze koronawirus dotyczy w wiekszej mierze tylko chinskiego
miasta Wuhan, dr Anthony Fauci powiedziat, ze ryzyko rozprze-
strzenienia si¢ wirusa wsréd populacji Stanéw Zjednoczonych jest
niskie. Wszystkie media ogblnokrajowe i lokalne powtarzaty te
stowa.

I tak wtasnie byto - przez jaki§ czas. Wielu specjalistow
ds. zdrowia, w tym ja, uwazato, Ze to nie do pomyslenia, aby sy-
tuacja z Chin mogta kiedykolwiek przenies¢ si¢ do Stanéw Zjed-
noczonych. Btednie wierzyliSmy, ze jesteSmy lepiej przygotowani,
przynajmniej pod wzgledem sektora medycznego, i mysleliSmy, ze
chociaz wirus z pewnoscia przeniesie sie do Stanow, jego skutki
nie bedg tak katastrofalne, jak w przypadku miasta Wuhan.

Oczywiscie to byt btad z naszej strony. Gdy wirus zaczat bty-
skawicznie rozprzestrzeniaé¢ si¢ w Europie, a potem dotart do
Stanéw Zjednoczonych, moéj poglad na te sytuacje zmienit sie
praktycznie z dnia na dzien. Zdatam sobie sprawe, ze pod wzgle-
dem zdolnosci radzenia sobie z COVID-19 Stany Zjednoczone
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wcale nie byty lepsze niz Chiny — moze nawet byliSmy jeszcze go-
rzej wyposazeni na nadejScie globalnego zagrozenia dla zdrowia.
Wszystko zaczeto kreci¢ sie w zawrotnym tempie, w miedzyczasie
zaczetam sie pojawia¢ na antenie nawet do 14 godzin dziennie.
Gdy zobaczytam zdjecia pustych potek sklepowych we Wioszech
z nagtowkiem: ,,Juz wkrbtce to samo bedzie w Nowym Jorku”,
zalogowatam sie na moje konto Amazon, aby zamoéwi¢ miesiecz-
ny zapas sardynek, krakerséw, papieru toaletowego oraz innych
niezbednych artykutow.

Pod koniec lutego 2020 roku pojawita sie informacja o pierw-
szym zgonie obywatela Stanéw Zjednoczonych z powodu koro-
nawirusa. Wtedy tez zadzwoniono do mnie w weekend i kazano
w trybie pilnym wykona¢ telefon do studia, w celu zdania spe-
cjalnego raportu w ABC News. Powiedzialam widzom, ze Stany
Zjednoczone prawdopodobnie bedg musiaty zmienié strategie.
Przypominato to otrzymanie ostrzezenia o zblizajacym sie tsuna-
mi — chociaz wszyscy chcieliSmy wierzy¢, ze fala nigdy nie nadej-
dzie, na wlasne oczy widzieliSmy zblizajacy sie przyptyw, ktory
dato si¢ dostrzec na horyzoncie oceanu, brutalnie rozwiewajacy
nasze nadzieje.

Do marca 2020 roku relacjonowatam na antenie przez calg
dobe, siedem dni w tygodniu, w miedzyczasie wstuchujac sie
i komentujac ,,na zywo” wszystkie odprawy grupy zadaniowej
Bialego Domu i czytajac publikacje kazdego, nawet najmniej tre-
Sciwego badania na temat wirusa. Zalecenia zdawaly sie zmienia¢
z godziny na godzineg, a sytuacja rozwijata si¢ w szalonym tem-
pie. Najpierw zamknieto firmy, a ludzie zaczeli pracowac zdalnie,
a potem zamknieto Nowy Jork. W tym czasie dwoje moich dzieci
wrocito do domu z uczelni, zeby ze mng zamieszka¢ — nie z wybo-
ru, a dlatego, ze ich szkota nagle zostata zamknieta.
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Moje relacje na antenie przybieraty coraz powazniejszy ton.
Stawato sie jasne, ze Stany Zjednoczone nie posiadaly wystarcza-
jacego zapasu masek medycznych dla ochrony pracownikéw stuz-
by zdrowia ani respiratorow dla podtrzymania zycia wszystkich
Amerykanow, ktorzy moga ciezko zachorowaé. Bedac na antenie,
zdawatam relacje o tym, jak ciezaréwki chtodnie zaczety ztowro-
gim korowodem wijezdza¢ do Nowego Jorku i New Jersey z zada-
niem petnienia funkcji tymczasowych kostnic, gdy szpitale i domy
pogrzebowe nie byty dtuzej w stanie pomiesci¢ rosnacej liczby
zmartych. W marcu dowiedzieliSmy sig, ze mieliSmy w studiu po-
twierdzony przypadek COVID-19. Zostatam o tym poinformo-
wana, poniewaz miatam dtugotrwaly i bliski kontakt z ta osobg.
Wielu z nas, tacznie ze mna, poddato si¢ wtedy kwarantannie i od
tamtego czasu zaczetam nadawaé z mojego mieszkania.

W kwietniu 2020 roku nasza ekipa z ABC News doznata wiel-
kiej straty: jeden z naszych kolegdéw, Tony Greer, operator kamery
w Good Morning America, zmart w wyniku zakazenia wirusem. Ta
wie$¢ bardzo mnie zasmucita i przerazita. Jeszcze w tym samym
tygodniu u mojego brata, rowniez lekarza, stwierdzono chorobe,
a pie¢ osdb, ktére znatam osobiscie, zmarto z powodu wirusa —
cztery z nich byly czarne.

Nagle poczutam sie tak, jakbym stata w oku cyklonu, relacjo-
nujac o okropienstwach wirusa w pracy, gdy uderzaty one w mdj
dom. Kazdego dnia wstawatam o czwartej rano, by godzinami
zdawa¢ relacje na temat koronawirusa bez zadnych fizycznych,
psychicznych ani emocjonalnych wahan. Wrazenie byto takie,
jakbym zostata przywiazana do krzesta jakiej$ okropnej emocjo-
nalnej kolejki gorskiej, z ktorej nie mogtam ani na chwile wysigsé.

Do tej pory bytam w stanie trzymac¢ na wodzy moje osobiste
obawy, ale w teraz zaczetam bac sie o swoje zycie. Kto zajalby sie
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moimi dzie¢mi, gdybym zmarta z powodu COVID-19? Bytam ich
jedynym rodzicem. Moj niepokdj i leki przeniosty sie na moje
sny. Raz przy$nito mi sig, ze zostatam zaintubowana na oddzia-
le intensywnej terapii, a moéj partner ktory jest lekarzem choréb
zakaznych w Bostonie, pospiesznie przyjechat do Nowego Jorku,
by by¢ u mojego boku. Kiedy wreszcie przybyt na miejsce i stanat
obok mojego 16zka, chciat wsuna¢ pierScionek zareczynowy na
moj bezwladny palec, ale byto juz za pézno — gdy pierScionek
zablysnat na mojej dtoni, umartam, a przyczyng byt COVID-19.

Te sny byty tylko jednym z sygnatéw ostrzegawczych, ze pan-
demia zaczeta odbija¢ si¢ na moim zdrowiu psychicznym. Co
jednak mogtam zrobi¢? Nie mogtam pstryknaé palcami i w ma-
giczny sposob sprawi¢, by wirus zniknat. Nie mogtam tez — ani nie
chciatam - zaprzesta¢ dostarczania ludziom informacji o wirusie
i porad medycznych, na ktorych tak wielu teraz polegato.

Wtedy zdatam sobie sprawe, ze skoro nie moge zmieni¢ ni-
czego na zewnatrz, musz¢ co$ zmieni¢ w sobie samej. M6j mozg
lekarza przestawit sie na wyzsze obroty, wygrzebujac z pamieci
wszystkie podstawy, ktérych uczytam sie na studiach medycznych.

W medycynie, gdy przychodzi nam podja¢ trudng decyzje lub
przejs¢ przez ciezkg procedure, zawsze opieramy si¢ na faktach,
a nie lekach, oraz na dowodach, a nie emocjach. Trzymam si¢
tego przez caty czas podczas wykonywania mojej pracy, ponie-
waz kiedy wystepuje w telewizji jako lekarz, nie jestem tylko
»lekarzem, ktory wystepuje w telewizji”. Przyjmuje pacjentow
rébwniez w prawdziwym zyciu. A kiedy pacjenci odczuwaja lek,
czy to z powodu ztych wynikéw badan, czy ponuro prezentu-
jacej sie diagnozy, wychodze naprzod tym emocjom i wykorzy-
stuje fakty, aby pomédc im je przezwyciezyé. Mowie pacjentom,
co wiem oraz w jaki spos6b mozemy im pomoc. Nie bawie sie
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w ,,gdybanie” — zamiast tego koncentruje si¢ na tym, co jest
i 0 czym wiem.

I wtasnie w tamtym momencie nadszedt czas, abym zastoso-
wata wobec siebie ten sam sposéb podejscia, ktory stosowatam
wobec pacjentéw. Musiatam przejs¢ do faktow — faktow dotycza-
cych mnie. Wiedziatam, Ze jestem zdrowa, nie miatam zadnych
przewlektych choréb, a ryzyko zgonu z powodu choroby w wieku
50 lat oscylowato w granicach 1 procenta. Przypomniatam so-
bie, ze 80 procent wszystkich przypadkéw przechodzi chorobe
tagodnie i nie wymaga hospitalizacji. Przez kilka nastepnych dni
w kotko powtarzatam sobie te fakty w sercu.

Niecaty tydzien p6zniej moj lek i niepokoj zniknety niemal
catkowicie i przestatam $ni¢ koszmary z COVID-19 w roli gtow-
nej. Byta to ogromna zmiana, ktéra mnie uratowata.

Nawet pomimo tego, przez co do dzisiaj przeszliSmy jako
kraj i przez co przesztam osobiscie jako lekarz, matka oraz cérka
dwoijki 80-letnich rodzicéw, nie byto momentu, zeby lek i nie-
poko6j znowu zawtadnety mng w tak ubezwtasnowolniajacy spo-
sOb. Dostosowalam sie do naszej nowej normalnosci najlepiej,
jak mogtam - zar6wno mentalnie, jak i emocjonalnie. Nie chce
przez to powiedzieé, ze zaprzeczam rzeczywistosci czy tez, ze
przymykam oko na realne problemy spowodowane przez pande-
mi¢, w tym ogromne bezrobocie, dyskryminacje rasowa, kryzys
finansowy i oszatamiajgcg liczbe ofiar Smiertelnych. Za zadne
skarby nie mogtabym odwréci¢ sie od tych faktéow. Z reka na
sercu moge powiedzie¢, ze wszystkie te rzeczy niepokoja mnie
kazdego dnia. Jednak nauczytam sie stosowaé rade, ktérg moja
mama, emerytowana pielegniarka, powtarzata od lat: ,,Nie mo-
zesz kontrolowac sytuacji, ale mozesz kontrolowaé, co zrobisz
z t3 sytuacja”.
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Dr Jennifer Ashton — lekarka, autorka i dziennikarka, ktéra relacjonowata
przebieg pandemii COVID-19 w Stanach Zjednoczonych.

Sarah Toland - ceniona dziennikarka i wspdtautorka wielu bestselleréw
»New York Timesa”, w tym ksigzki Biohacking mdzgu.

Pandemia COVID-19 wymazata starg rzeczywistos¢, zastepujac jg
nowq, w ktérej dezynfekcja, dystans spoteczny, noszenie maseczek
i ograniczenia swobdd majg zapewnic ludziom bezpieczenstwo. Cata
ludzkos$¢ ucierpiata do tego stopnia, ze jej skutki i spustoszenia w psy-
chice mozna poréwnac¢ do syndromu stresu pourazowego. Jak radzi¢
sobie w tym nowym $wiecie? Eksperci przewidujq, ze kolejna pandemia
nie jest nawet kwestig czy, lecz kiedy.

W tej ksigzce znajdziesz sprawdzone strategie, ktére pomogg ci zbudo-
wac odpornosc¢ fizyczng, psychiczng i emocjonalng. Im szybciej i spraw-
niej przygotujesz sie na nowe wyzwania, tym twoja odpornos¢ bedzie
wiekszal

Dzieki infformacjom zawartym w tej ksigzce:

* poznasz czynniki, ktére zwiekszajq ryzyko zachorowania na COVID-19;
* wypetnisz kwestionariusz, ktéry pozwoli cirealistycznie ocenic¢ twdj stan

zdrowiaq;

» dowiesz sie, jak zadbac o zdrowie fizyczne za pomocg diety i Ewiczen;
zatroszczysz sie o umyst i poradzisz sobie z lekiem oraz stresem;
znajdziesz praktyczne porady, jak wspomdc zdrowie emocjonalne;
» dowiesz sie, o jakie $rodki uzupetni¢c domowqg apteczke i spizarnie;
znajdziesz odpowiedzi na pytania dotyczgce dziatan podczas pan-
demii, miedzy innymi, czy po szczepieniu nalezy zachowaé dodatko-
we Srodki ostroznosci lub jak zadba¢ o zdrowie, przebywajgc w domu.

Wzmochnij swojg odpornos¢ w naturalny sposob
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