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Jak dbac o serce podczas upatow?
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Cho¢ wysoka temperatura powietrza bywa przyjemna, dla niektérych moze stanowié
powazne zagrozenie. Szczegdlnie tyczy sie to osdb, zmagajgcych sie z chorobami uktadu
sercowo-naczyniowego. Jednak o nasz organizm i serce powinnismy dbac wszyscy,
niezaleznie od wieku i stanu zdrowia.
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Obserwowanie reakcji naszego organizmu podczas upatéw jest kluczowe, aby unikngé powaznych konsekwencji
zdrowotnych. Pogorszone samopoczucie, dusznosci, bdl i uczucie ciezkosci w klatce piersiowej, zawroty gtowy,
zastabniecia i omdlenia to niepokojgce objawy, ktérych nigdy nie nalezy bagatelizowac.

W zwigzku z obecnie towarzyszgcymi nam upatami, porozmawialismy z ekspertem tego tematu. Sprawdzcie, jak
mozemy zadbac o nasze serca przy wysokich, letnich temperaturach.

- Serce jak kazdy miesien, jak kazdy sportowiec, lubi trening, dobre odzywianie i odpowiednig dawke
wypoczynku. Zeby dbaé o serce w momencie kiedy sa upaly, na pewno trzeba pilnowaé odpowiedniego
nawodnienia organizmu. Kiedy jest duza temperatura i organizm traci wode, trzeba pilnowac zeby
zbytnio jej nie ubywato, ani zeby nie byto jej zbyt duzo. - ttumaczy ordynator Oddziatu Kardiologii Polsko-
Amerykanskich Klinik Serca w Ustroniu, Grupa American Heart of Poland dr n. med. Bartosz Skwarna.

Dr n. med. Skwarna zwrdcit tez uwage, ze osoby ktére juz chorujg na serce albo sg w wieku podesztym, aby nie
narazac¢ organizmu na zbyt wysokie temperatury, powinny w czasie upatéw szuka¢ miejsc chtodniejszych i nie
uprawiac aktywnosci fizycznych w potudnie a raczej w godzinach wczesnoporannych badz wieczornych. Doktor
opowiedziat nam réwniez troche o zawale. Jest to schorzenie wystepujace nagle, ktdre charakteryzuje silny,
rozpierajacy bdl w klatce piersiowej, ktéremu czesto towarzyszy uczucie dusznosci, leku.

- Klasyczny zawaf ma takie objawy, Ze trudno jest je pomingc. Jest natomiast wiele zawafow ,, stabszych”,
ktore rowniez wigzq sie z wysokim ryzykiem naglej smierci. To sg zawaty takie, przy ktorych te bole sq
stabsze, czasami nietypowe. Moze bolec¢ Zuchwa, moze bole¢ nawet tylko dfon albo bél mozZe gdzies
promieniowac. Serce jest tak unerwione, zZe ten bol nie wskazuje precyzyjnie, Ze to boli serce i dlatego
jest tak, Ze bol moze byc zlokalizowany zaréwno w brzuchu, w klatce piersiowej, jak i w obrebie lewej reki,
czasem szyi, badzZ Zuchwy. - méwi doktor. A co jest charakterystyczne, ze te dolegliwosci sg nasilane przez wysitek
fizyczny. Doktor przestrzega, ze jesli pacjent miewa sytuacje, ze kiedy péjdzie szybszym krokiem, co$ go nagle
zaboli, odpocznie i przejdzie mu to - to taka sytuacja powinna da¢ mu sygnat do niezwtocznego kontaktu z
lekarzem, zeby sprawdzi¢ czy to nie jest jakies$ zagrozenie przedzawatowe.

Jesli chodzi o udzielenie pierwszej pomocy przy zawale, warto pamieta¢, ze naszym najwazniejszym obowigzkiem
jest wezwanie pomocy - od tego powinnismy zaczac.

- W dalszej kolejnosci powinnismy zapewnic tej osobie spokojne miejsce, najlepiej byc przy niej, a jesli jest
przytomna - wystarczy czasem zapewnienie o tym, Zze pomoc juz nadcigga. Niestety, u czesci pacjentow
dochodzi do nagtego zatrzymania krgaZenia i wtedy rzeczywiscie sytuacja jest bardzo grozna. Tak
naprawde kazdy z nas powinien potrafi¢ udzieli¢ pierwszej pomocy osobie nieprzytomnej, ale niestety nie
zawsze takie przypadkowe osoby umiejg sobie z tym poradzic. - podsumowuje dr n. med. Bartosz Skwarna.

Przypominamy, ze udzielajgc pierwszej pomocy osobie nieprzytomnej, nalezy najpierw sprawdzi¢ czy sami jesteSmy
bezpieczni. P6zniej, nalezy dokona¢ oceny oddechu. Zaczynamy od udroznienia drég oddechowych
poszkodowanego - odchylamy jego gtowe delikatnie do tytu, jedng reke ktadziemy delikatnie na czole
poszkodowanego, a dwa palce drugiej reki pod jego broda. Jesli dostrzezemy gume do zucia, czy inne ciato obce,



nalezy je usung¢. Teraz mozna przystapi¢ do oceny oddechu najlepiej na 3 sposoby, przez 10 sekund. Obserwujemy
czy klatka piersiowa podnosi sie i opada, nastuchujemy oddechu i prébujemy poczu¢ oddech poszkodowanego na
naszym policzku. Jezeli nie ma zadnych oznak oddechu, wzywamy pomoc i przystepujemy do resuscytadgji
krazeniowo-oddechowej. Jesli jednak poszkodowany jest nieprzytomny, ale oddycha, uktadamy go w pozycji
bezpiecznej. Klekamy wtedy przy poszkodowanym i prostujemy jego nogi. Reke poszkodowanego, ktdra jest przy
twojej stronie, uktadamy w zgieciu 90 stopni w stawie barkowym i fokciowym, a dtori uktadamy ku gérze. Dalsze
ramie przektadamy w poprzek klatki piersiowej, a grzbiet reki pod policzek poszkodowanego. Noge
poszkodowanego, ktdra jest od nas dalej, tapiemy nieco wyzej kolana i podciggamy ku gérze, nie odrywajac stopy
od podtoza. Ciggniemy jg tak, aby poszkodowany obrdcit sie na bok, w naszg strone. Pdzniej, noge
poszkodowanego znajdujaca sie na gorze uktadamy tak, aby w stawie biodrowym i kolanowym zgiecie stworzyto
kat prosty. Teraz nalezy wezwac pomoc i kontrolowac, czy poszkodowany nie przestat oddychac.

Podsumowaujac, nigdy nie powinnismy ignorowac sygnatéw, ktére wysyta nam organizm! Szczegélnie, kiedy na
zewnatrz jest gorgco. Latem, pamietamy o piciu odpowiedniej ilosci wody, dostarczaniu organizmowi dzienne;j
dawki ruchu i nie zapominamy o odpoczynku.
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