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Omdlenia - czestsze w czasie upalow

Ekstremalne upaly jakich doswiadczamy w ostatnich dniach to trudna sytuacja dla naszego
organizmu. Niektore osoby reaguja na nie omdleniem lub zaslabnieciem. Sprawdz, jak
unikac¢ takich sytuacji i co robi¢, gdy ktos zemdleje.
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Omdlenie to krétkotrwata utrata przytomnosci, spowodowana spadkiem przeptywu krwi przez
centralny uktad nerwowy, natomiast przy zastabnieciu nie dochodzi do utraty przytomnosci.

Omdlenia i zastabniecia zdarzaja sie zaréwno wsrod miodziezy (szacuje sie, ze nawet 15 proc.
zdrowych dzieci w wieku dojrzewania doswiadcza omdlenia), jak i 0oséb dorostych. Wiekszos¢
z takich sytuacji nie wymaga leczenia, ale zawsze trzeba sprawdzi¢, jaka jest ich przyczyna. U czesci
pacjentow omdlenie to bowiem sygnat powaznych probleméw zdrowotnych i konieczna moze okazac
sie leczenie.

Przykladowe choroby, u ktérych podloze majq omdlenia:

- choroby serca (szczegodlnie w zaburzenia rytmu serca, wady anatomiczne serca);
- choroby naczyn moézgowych;

- cukrzyca;

- padaczka.

Wiekszos$¢ omdlen nie jest jednak spowodowana tymi chorobami. Olbrzymia ich czes¢, zwtaszcza
wsrdd mtodych oséb, stanowia tzw. wazowagalne (odruchowe, pospolite) oraz ortostatyczne -
czestsze u 0sOb starszych - wystepujace przy zmianie pozycji ciata, np. u oséb podatnych omdlenie
powoduje zbyt gwattowne wstawanie z t6zka: krew nagle ,ucieka” do nog, zanim zdazy dotrzeé¢ do
gtowy, wskutek czego dochodzi do matego niedokrwienia mozgu.

- Nazwa omdlen odruchowych wywodzi sie stad, ze sa wywotane nieprawidtowa reakcja odruchowa
na jakis bodziec, prowadzaca do spadku cisnienia tetniczego lub zwolnienia pracy serca. Wystepuja
czesto przy dlugotrwatym staniu, szczegdlnie w upale, aktywnosci fizycznej a nawet ekspozycji na
nieprzyjemny bodziec - zapach, dzwiek, czy bdl - wyjasnia lek. Dariusz Starczewski, anestezjolog
z Centrum Medycznego MML w Warszawie.

U starszych osob, ktére przyjmuja stale leki, niektore z nich moga w niesprzyjajacych warunkach
doprowadza¢ do omdlenia. Tak dzieje sie na przyktad z lekami na nadci$nienie, zwlaszcza wtedy, gdy
pacjent przyjmie ich zwiekszona dawke.

- Osoby chore maja rézna tolerancje na upaly i szczegdlnie i ci ktorzy biora leki odwadniajace, zbyt
duza dawka moga sie gwaltownie odwadni¢. Zmniejsza sie wtedy objetos¢ krwi krazacej, spada
ci$nienie i ludzie mdleja - mowi lekarz.

Jak zapobiega¢ omdleniom

- Lepiej unikac sytuacji, w ktérych dochodzi do omdlenia: dtugotrwalej pozycji stojacej, przebywania
w dusznych pomieszczeniach, upatu;

- Zadbac o jedzenie; zwtaszcza nie nalezy rezygnowac ze $niadania;

- Pi¢ duzo plyndw, najlepiej wody;

- Nie wstawa¢ gwaltownie;

- Jesli dochodzi do stanu przedomdleniowego (uczucie zastabniecia, mroczki przed oczami, nagta
bladosc¢ skory, sine wargi), natychmiast sie potozy¢, napic¢ sie wody;

- W przypadku znalezienia sie w sytuacji predysponujacej do omdlenia nalezy wykonywac ¢wiczenia
izometryczne - krzyzowanie ndg, balansowanie palce-pieta, zaciskanie piesci, napinanie mie$ni
ramion;

- Przy pobieraniu krwi nalezy leze¢, a nie siedzie¢;



Lekarze i ratownicy medyczni zgodnie twierdza, ze liczba wezwan na pogotowie do omdlen wzrasta
w upalne niedziele, a adresem czesto jest... kosciét.Powodem moze by¢ nie tylko to, ze wielu ludzi
wowczas stoi w dusznej atmosferze. Prof. Zbigniew Gaciong z Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego podejrzewa, ze czes¢ takich omdlen to efekt niezdrowych nawykow u starszych oséb
cierpiacych na choroby uktadu krazenia. Niektorzy starsi ludzie ida bowiem na msze po zazyciu
swoich lekéw nasercowych, czyli obnizajacych cisnienie, ale bez $niadania. Potaczenie tych dwdch
czynnikdw moze sie skonczy¢ omdleniem podczas proby wstania w trakcie nabozenstwa.

Czy mozna poznag¢, ze ktos za chwile zastabnie?
Tak, sygnaty wyprzedzajace to dos¢ czeste zjawisko. Omdlenie czesto poprzedzaja takie objawy, jak:

- zbledniecie twarzy,
- sinica warg,
- zimny pot na czole i skroniach.

Jak pomoc osobie, ktora zemdlata
Po pierwsze trzeba sprawdzi¢, czy oddycha i czy jest przytomna.

- Raczej nie szukamy tetna, bo robienie tego w stresie, przez osoby niewprawne, moze nie przyniesc¢
dobrego skutku, a nawet zaszkodzi¢ - zaznacza lekarz.

Jesli stwierdzamy, ze osoba nie oddycha, nalezy natychmiast wezwa¢ pogotowie i rozpoczaé
resuscytacje.

Jesli pacjent oddycha, ale jest nieprzytomny, nalezy utozyé go w pozycji bezpiecznej na boku. Choé¢
kiedys zalecano podnoszenie ndg, ostatnie wytyczne nie zawieraja tego rodzaju rekomendacji ze
wzgledu na ryzyko probleméw kardiologicznych lub neurologicznych osoby, ktéra zemdlata.

- Z doswiadczenia wiem, ze zadbanie o doplyw Swiezego powietrza, poluzowanie usciskanych
rejonow ciala szybko daje dobry efekt i pacjent szybko odzyskuje swiadomos$¢ - moéwi lek. Dariusz
Starczewski .

Lekarz przestrzega, aby nie pionizowac¢ takiej osoby zbyt szybko - lepiej dac jej poleze¢, potem
spokojnie posiedzie¢, a przy wstawaniu asekurowaé, poniewaz mozliwo$s¢ nawrotu omdlenia jest
dos¢ duza. Warto taka osobe napoi¢, szczegdlnie podczas upaléw, ale ptyn podajemy tylko wtedy,
gdy osoba jest przytomna i sama moze unie$¢ szklanke czy butelke.

Pod Zadnym pozorem nie wolno dawac jej swoich lekéw, np. nitrogliceryny, poniewaz tego typu
medykamenty maja za zadanie rozszerza¢ naczynia i obniza¢ ci$nienie, co moze skonczy¢ sie
powtérnym omdleniem.

Zrédlo: pap.pl
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Stu najzdolniejszych naukowcow dostanie
ponad 3 min zi

Fundacja na rzecz Nauki Polskiej (FNP) ogtosita liste .
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Trwa nabor na studia dla popularvzatorow
nauki

Do 21 sierpnia trwa nabor na studia podyplomowe "Komunikacja naukowa i popularyzacja nauki".

15-06-2026

Znamy najlepszych mlodych popularyzatorow
nauki

W polskim finale konkursu FameLab.
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Az polowe studentow cechuie negatvwna
emocionalnosc

Oraz wycofanie z relacji spotecznych.
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Kofeina wplywa na jakosc nocnego
wypoczynku

Moze skraca¢ sen lub utrudnia¢ zasypianie.

15-06-2026

Myslenie spiskowe towarzyszy czlowiekowi od
wiekow

Wskazal w rozmowie z PAP psycholog dr Michat Kosakowski z UAM.
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Nieufnos¢ wobec szczepien ma zrodla
psychologiczne

Szczepienia sa jednym z najskuteczniejszych narzedzi ochrony zdrowia publicznego.

15-06-2026

Prof. Agnieszka Chacinska z Nagroda Polskiej
Akademii Nauk

Biolozka molekularna i dyrektorka Miedzynarodowego Instytutu PAN
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