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Az itt jelen levok koziil minden masodik ember sziv-és érrendszeri betegségben fog
meghalni — kezdte a statisztikara alapul6 sokkol6 kijelentéssel Marsi Zoltan, a magyarorszagi
Elsfseqgélynyuijtas Oktatasaért Alapitvany

elnbke azt a kedd délutani gyorstalpal6t, ahol az alapszintl Ujraélesztést tanitottak.

Ez elsGsorban azért szomoru, mert a sziv-és érrendszeri betegségek kockazati tényezéit jol
ismerjik, tehat megel6zhetéek lennének.

A kelet-eurdpai lakossagot elég sulyosan érinti ez a probléma, egy férfi szlletésekor 10-12
évvel szamithat révidebb élettartamra, mint egy nyugat-eurépai férfi. A kockazat a néknél is
ugyanennyire magas, a kilénbség csak annyi, hogy naluk valamivel késébb jelentkeznek az
errendszeri betegségek tinetei.

Az EU 28 tagallaman belll Magyarorszag a 24., Romania a 25. helyen all a sziv-és érrendszeri
haldlozas feketelistajan.

Ez nem annyira szivderit, ugye?
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— ismertette a szomoru tényeket a szakember. A sziv-és érrendszeri betegségek
kialakuldsaban 6t tényez6 jatszik szerepet, ezek kdzll csak egyet, a genetikat nem tudjuk
kiklisz6bdlni, a betegségre vald hajlam 6rékdlhetd.

A maradék négy tényezd kdzll a testmozgés a legfontosabb — jelentette ki a szakember. 25
eves kor alatt naponta 1 6rat, 25 felett pedig hetente legalabb harom napon kell egy éra
testmozgast beiktatni. Nem ajanlott azonban kardié edzést végezni, ami a szivet hirtelen nagy
erbkifejtéssel terheli. Mindenképpen fokozatosan kell raszoktatni a szervezetet a mozgasra.

,<ayakran megylunk rohamkocsival olyan apukdhoz, aki hétvégén életmddot valt és elkezd futni,
aztan kitertl az utcan" — mesélte a mentds élményeit Marsi.

A mozgas utan a helyes étkezés kdvetkezik a sorban. Korabban a zsiros, koleszterindus
ételeket tekintettik a legfébb ellenségnek, ma azt kell mondanunk, hogy a finomitott szénhidrat,
illetve a s6 a f6 blinds — magyarazta az oktaté.
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.EQy fél liter kblaban nagyjabdl 11 kockacukornyi cukor van, a rostos italokban ugyanannyi,
amikor az almalevet isszék, nehogy azt gondoljak, hogy az az egészség maga."

A nemzetkdzi iranymutatéds szerint akkor tekinthet6 valaki egészségesen taplalkozénak, ha
naponta fél kilogramm haromszin( nyers zéldséget elfogyaszt — ami, ha kiprébaljuk, elég nagy
kihivas — mondta a szakeérté.

Veégul pedig a dohanyzas és a stressz jatszik nagy szerepet a sziv-és érrendszeri problémak
kialakulasaban, mindkett6t keriini kellene.

Harom mumus

A szbban forg6 betegségek kdzil harmat érdemes kiemelni, amelyek a halalozasok 90
szazalékat okozzak.

Az egyik az agyi érkatasztrofa, amit agyvérzésnek, vagy stroke-nak ismeriink. A stroke-nal
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nagyon fontos a kezdeti tiinetek felismerése, ugyanis az ettél szamitott négy éran belll van
esély, hogy egy trombolizis nev( folyamattal feloldjak a vérrdgot.

Azért nem j6 kifejezés az agyvérzés, mert az esetek dont6 tbbbségében nem egy ér pattan el,
hanem egy vérrdg elzérja az egyik agyi terlletet. Tipikus tlnete a féloldali bénulas, amit nem
biztos, hogy érzékel a bajba jutott. Példaul, csak azt latjuk, hogy az egyik szemével pislog, vagy
aszimmetrikusan mosolyog.

Fontos a korai felismerés, kilénben a stroke sulyos egészségkarosodast tud okozni, példaul
bénulast, vagy a beszédkészség elvesztését.

A masodik tipikus betegség a heveny szivizom elhalas, amit infarktusként ismeriink. Fé tiinete
a nagyon er@s mellkasi fajdalom, sapadtsag, verejtékezés, halalfélelem. Tévhit, miszerint ez a
betegség a férfiakat érintené inkdbb, a nék is ugyanolyan veszélyben vannak — hivta fel a
figyelmet Marsi Zoltan.

4/8



Az els6 harom perc szamit
2017. mjus 31. szerda, 21:11

A harmadik pedig a hirtelen szivhalal, ebben az esetben kell alkalmazni az Ujraélesztést is.
Ekkor az torténik, hogy a sziv nem a megszokott médon pumpal, hanem elkezd remegni. Ezt
tudomanyosan kamrafibrillacionak nevezik.

,A hirtelen szivhalal olyan gyakori, hogy Magyarorszagon 25 percenként meghal egy ember
miatta. Az elsd 3 percben a 70 szazalékuk Ujraéleszthetd lenne. Most egy masfél 6ras
oktatassal készUltlnk, ezalatt hArom ember halhat meg, kézilik kettd megmenthetd lenne, ha
valaki elkezdi az Ujraélesztést" — ismertetett Ujabb sokkol6 szamokat az oktato.

»De az a baj, hogy senki nem kezdi el. Az els6 3 percben van esély, utana
visszafordithatatlan agykarosodas kévetkezhet be."

Lassuk, melyek az Ujraélesztés lépéseit az Eurépai Ujraélesztési Tarsasag 2016-os
iranymutatasa szerint.

A nulladik Iépés minden esetben a biztonsag. Ez azt jelenti, hogy megbizonyosodunk a
kérnyezet biztonsagossagarol, példaul, hogy nem eshet rank semmi, nem ég a haz, stb.

Utana a kovetkezoket kell tenni:

1. Kapcsolatot prébalunk teremteni a bajba jutott, f6ldén fekvé emberrel. Ha nem reagal a
razogatasra, szoélitasra, akkor a l1égzéseét kell azonnal ellendrizni. 10 masodperc alatt két
levegdvételt kell észleljiink normal esetben. Ha ez nincs meg, akkor meg kell kezdeni az
Ujraélesztést.

2. Kihivni a ment6t.

3. Elkezdeni a mellkasi kompresszidt: 6sszekulcsolt, egymas félé helyezett tenyerekkel a
mellkas kézépvonalanak alsé felén 5-6 centiméter mélyre nyomunk, 100-120/perc frekvencian.

5/8



Az els6 harom perc szamit
2017. mjus 31. szerda, 21:11

4. 30 lenyomas utan a fejet hatrahajtjuk, és kétszer egymas utan leveg6t fujunk a bajbajutott
szgjaba, orrat befogjuk. Ezutan ismét 30 mellkasi kompresszio kévetkezik.

Ha f6ldén fekv6é embert l1atunk, harom dolog merdl fel: alszik, eszméletlen, vagy halott.

A laikusok keverik az eszméletlenség és az ajulas fogalmat. Az ajulas egy pillanatnyi
vérellatasi zavar az agyban. Ezt egyszerden lehet orvosolni, fel kell emelni az illet6 l1abat, és
amikor az agyaba jut a vér, rendbejon.

Az eszméletlen betegnek ezzel szemben nincsenek reflexei. Ha a vizsgalat soran észlellink
légzést, akkor az illet6 eszméletlen, és az oldalara kell forditani, hogy a nyal, vagy a nyelv ne
akadalyozza a légzést.

A hibaktol nem kell féini.

A valo életben egyetlen nagy hibat kdvetlink el, ha nem csinalunk semmit. A semminél az is
jobb, ha a tévé elé lefektetjik, és a labunkkal nyomogatjuk a beteget — érvelt Marsi Zoltan.

Nem életszerd, hogy az utcan latunk egy fekvd embert, akkor régtén odamegytink és
Ujraélesztjik, levegét fujunk a szajaba. De a csaladtagunk esetében kevesebb az esélye, hogy
hezitalunk megtenni ugyanezt.

Sz6 esett a defibrillator hasznalatardél is. Mint kiderilt, Nyugat-Eurépaban a ment6 kézli, hogy
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hol van a legkdzelebb félautomata defibrillator. Nalunk ez még ritka jelenség, de ha a keztinkbe
akad egy, csak kdvetni kell a doboz instrukcidit, felhelyezni az elektrodakat, és folytatni az
Ujraélesztést.

Az esetek tObbségében mar az elsé elekiromos sokk visszahozza a beteget.

Az elsd kdztéri defibrillatorokat a Los Angeles-i repulétéren helyezték el a 80-as évek elején.
Mind a mai napig ott végzik a legtébb ilyen ,laikus" Ujraélesztést. A repulétér minden pontjarél 2
percen belll elérhet6 egy készilék.

Fulladas is lehet

A szivleallas mellett a hirtelen halal masik oka a légut-idegen test Iégcs6be kerlilése, amit
kdznyelven félrenyelésnek hivunk. llyenkor a bajba jutott altalaban a torkahoz kap, rémiilt az
arca és meg van gorbiilve. Ezesetben elsGsorban a kéhégés segithet, de ha az nem elég
hatékony, akkor a lapockak kdzotti szakaszt kell erételjesen, hatarozottan Gtégetni, maximum
Otszor.
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Ha ez sem segit, akkor a hata mdgé kertilve, a kélddk és a szegycsont k6zoétti részen, 6kdlbe
szoritott kezekkel el6sz6r magunk felé, majd felfelé iranyul6 préselé mozdulatot végzink,
mintha a bordak ala prébalnank benyulni.

Az Elsésegélynyujtas Oktatasaért Alapitvany egyébként a napokban zajl6 székelyudvarhelyi M
entésugyi Konferencian

is jelen lesz, a terveik szerint balesetszimulaciét és Ujraélesztés-oktatast biztositanak az
erdeklédbknek.
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