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TEMA MESECA
SRCNI ZASTOJ — LAHKO
SE ZGODI TUDI VAM ALI
VASIM BLIZNJIM

Simon Korosec, dr. med., specialist interne medicine
InsStruktor Evropskega zdruzenja za oZivijanje (ERC)

Sloveniji povprecno trije ljudje na dan doZivijo sréni zastoj. Pri

odraslih je zanj najpogostejsi vzrok akutni miokardni infarkt, z
drugim imenom tudi akutni koronarni sindrom ali koronarna bolezen
srca. Pri tej bolezni pride do nenadne zamasitve koronarne ali venéne
arterije, ki prehranjuje srce. To je dramati¢en dogodek, saj sréna misica
utrpi pomanjkanje kisika, kar posledi¢no privede do srénega zastoja.

Pri srénem zastoju so klju¢ne prve minute. Clovesko telo ima ob sré-
nem zastoju dovolj kisika le za 4 minute, nato se zaradi pomanjkanja
pri¢cne okvara mozganov. Po 10-ih minutah pride do nepopravljivih
okvar mozganov s trajnimi posledicami. Nujna medicinska pomo¢
pogosto pride prepozno, zato so te okvare ze nastopile. Pomoc¢ laikov
oziroma ocividcey, ki so prisotni pri bolniku s srénim zastojem, je to-
rej klju¢na. Vsak odrasel bi moral znati nuditi prvo pomo¢ ob srénem
zastoju. Evropsko zdruZenje za ozivljanje vsakih pet let izda navodila
oziroma smernice za ozivljanje. Zadnja posodobitev smernic je bila
leta 2010, kjer so bila podana navodila za temeljne postopke oZivljanja
oziroma za prvo pomoc ob srénem zastoju.

Pri srénem zastoju se bolnik zgrudi in obleZi brez znakov Zivljenja.
Ocividec lahko preveri odzivnost bolnika tako, da ga strese in ga pokli-
Ce.V kolikor ni odziva, mora poklicati pomo¢, v Sloveniji je to obicajno
center za obves$canje na Stevilki 112. Potrebno je jasno navesti podat-
ke o tem, kje se nahajate in kaj se je zgodilo, da ne pride do nepotreb-
ne izgube dragocenega ¢asa. Potem ko smo poklicali pomoc in bolnik
ne kaze znakov Zivljenja, pricnemo z oZivljanjem.

V navodilih za ozZivljanje iz leta 2010 izvajamo zunanjo masazo
srca in umetno dihanje v razmerju 30:2, torej 30 stiskov prsnega
kosain 2 vpiha. V kolikor imajo laiki pomisleke, umetnega dihanja
ni potrebno izvajati, dovolj je zunanja masaza srca, ki jo v tem
primeru izvajamo neprekinjeno. Zunanjo masazo srca izvajamo
tako, da poloZimo roki na sredino prsnega kosa bolnika. Desnicar
polozi desno roko pod levo in s peto dlani izvaja stiske prsnega
ko3a do globine 5 do 6 centimetrov. Pri levicarjih naj bo spodaj
leva roka. Prsti rok so lahko sklenjeni ali pa ne. Po 30-ih stiskih
prsnega kosa izvedemo dva vpiha usta na usta, tako da zajamemo
sapo, kot to storimo pri svojem normalnem vdihu. V kolikor sta
ocividca (reSevalca) dva, lahko en izvaja zunanjo masazo srca
in drugi vpihe. Zeleno je, da se zamenjata na 2 minuti. Zunanja
masaza srca je namre¢ naporna in se hitro utrudimo, zato
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postajajo stiski prsnega kosa nezadostni, izvajanje masaze pa
nepravilno. Resevalec, ocividec oziroma laik izvaja oZivljanje do
prihoda ekipe nujne medicinske pomoci.

Na oddelkih za intenzivno zdravljenje dnevno sre¢ujemo bolni-
ke, ki so preziveli sr¢ni zastoj. Ugotovitve so zelo zaskrbljujoce, saj
opazamo, da najveckrat ne dobijo pomoci v prvih minutah, ko je
ta najpomembnejsa. Nadvse pomembno je, da bolnik dobi pomo¢
ob srénem zastoju takoj, to pomeni s strani sorodnikov, ocividcev
oziroma laikov, ki so prica zastoju. V kolikor te pomoci bolnik ni dele-
Zen, mu ne pomagajo niti najmodernejse aparature, ki jih imamo na
intenzivnih oddelkih. Sr¢ni zastoj lahko taki bolniki preZivijo, vendar
se nikoli ne zbudijo, saj je okvara mozganov dokon¢na. Po srénem
zastoju lahko bolnisnico zapusti le nekaj odstotkov bolnikov. Boljse
prezivetje bolnikov lahko doseZzemo s promocijo temeljnih postop-
kov ozivljanja v Solah, delovnih organizacijah ter preko sredstev
javnega obvescanja in spleta. Znanje ozivljanja pa je potrebno tudi
obnavljati, saj se navodila oziroma smernice spreminjajo. In ne po-
zabite, lahko se zgodi tudi vam ali vadim bliznjim.

AKTUALNO
OB SVETOVNEM DNEVU
BIODIVERZITETE o]

Liljana Rusnjak 22 ‘)

Program Zdruzenih narodov za okolje je 22. maj razglasil za med-
narodni dan biotske raznovrstnosti v spomin na zacetek veljav-
nosti Konvencije o biolo3ki raznovrstnosti, ki je bila sprejeta v Riu de
Janeiru 5. junija 1992. V veljavo je stopila 29. decembra 1993. Povod
za sprejetje konvencije je bilo vse hitrejSe zmanjsevanje biotske ra-
znovrstnosti, ki je v veliki meri posledica dejavnosti ¢loveka. Poudarja
predvsem ohranjanje biotske raznovrstnosti in situ in ex situ ter traj-
nostno rabo njenih sestavin in genskih virov. Slovenija, za katero so v
sklopu konvencije pomembna predvsem dolocila o varstvu narave in
bioloski varnosti, je konvencijo ratificirala 16. maja 1996 z Zakonom o
ratifikaciji Konvencije o bioloski raznovrstnosti. S sprejetjem zakona
so dolocila konvencije v Sloveniji postala pravno zavezujoca.
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Beseda biodiverziteta je sestavljenka iz »bio« (iz grikega izraza bios —
Zivljenje) in »diverziteta« (iz angleske besede diversity — raznovrstnost).

Letosnji dan biotske raznovrstnosti je posvecen morski bio-
diverziteti. V Sloveniji so vzdolz obale tri morska zavarovana
obmogja: Krajinski park Strunjan ter dva naravna spomenika -
Debeli rti¢ in Rt Madona.

Delez zavarovanih obalnih obmotij v obalnem pasu je zelo majhen,
mehanizmi zavarovanja pa so Sibki. Geografske znacilnosti morja (plit-
kost, stratifikacija, velik vnos hranil, Sibki tokovi) v gospodarsko iziemno
aktivni regiji (pristanisce, turizem, ribolov s preulovom in prilovom)
stopnjujejo degradacijske vplive, zaradi katerih uvri¢ajo Jadran med
najbolj ogrozene dele Sredozemlja. V sredozemski regiji je pritisk na
okolje, ki je pricakovan zaradi povecanega obiska turistov, najvedji rav-
no v obalnem pasu, ki se bo moral zaradi tega soociti z ve¢jimi problemi
v okolju. Hkrati tudi skoraj tretjina svetovnega prebivalstva prebiva v
pasu manj kot nekaj sto kilometrov od obale, kar pomeni, da se pritiski
na obalna obmodja poleg pritiska s strani turizma povecujejo tudi zara-
di vecanja populacije prebivalstva v mestih.

Zakaj so pomembna zavarovana podrodja, zakaj je pomembna
biodiverziteta? Danes velik del prehrane predstavlja hrana,
ki izvira iz udomacenih Zivali. Zelo pomembno vrsto hrane
predstavljajo ribe in morska favna. Danes je v tem oziru
pomembna akvakultura, Se posebej marikultura.

Rekreacija v ohranjenih in naravnih ekosistemih je danes cenjena kot
posebna dobrina. DoZivljanje narave, favne, flore in vegetacije spros¢a
ljudi. Clovek potrebuije stik z ohranjeno naravo tudi zaradi vzpostavlja-
nja psihi¢nega in fizicnega ravnotezja, torej za kakovostno in celostno
Zivljenje. Kot za druga zavarovana obmocja tudi za morja velja, da jih
bomo najlazje ohranili s celovitim trajnostim upravljanjem.

ODZIVI IZ LOKALNIH
SKUPNOSTI

Nevenka Razman

Program Zivimo zdravo v Pomurju ze 10 let presega meje uspeha
na podrocju skrbi za zdravje in vzpodbujanju slehernega prebi-
valca k aktivnemu pristopu k zdravemu nacinu Zivljenja. Z dobrimi
usmeritvami in prakti¢nimi nasveti smo uspeli zgodbo zaZiveti tudi
na obmodju lokalnih skupnosti v zdravstveni regiji Koper.

Ker zdravje ne nastaja v zdravstvenem sektorju, ampak v vseh

drugih, temelji program in delo regijske koordinacije na Ottawski
listini Svetovne zdravstvene organizacije iz leta 1986, kjer je za-
pisano: »Zdravje nastaja v kontekstu vsakdanjega Zivljenja tam,
kjer ljudje Zivijo, se imajo radi, se igrajo in delajo«. Program Zivimo
zdravo prav zato Zanje uspehe, ker se ob podpori skupnosti in ra-
zvojem osebne usposobljenosti izvaja v domacem okolju.
Odlotitev, kam bomo selili program Zivimo zdravo na obmogju
nase regije, ni potekala po nekak$nem izboru, ampak zgolj po sis-
temu: nekje je potrebno zaceti in mi smo zaceli v Krajevni skupnosti
Knezak, Dolnja Kosana, nadaljujemo pa v Gradis¢u pri Materiji.

Cilj programa je izboljSanje zdravja ter preprecevanje ali
upocasnitev pojava dejavnikov tveganja in kroni¢nih bolezni
(bolezni srcain oZilja, rakave bolezni, sladkorne bolezni, debelosti,
bolezni gibal...) preko promocije zdravega Zivljenjskega sloga s
poudarkom na sodelovanju ljudi pri izboljSanju lastnega zdravja.
Ciljna populacija so odrasli prebivalci lokalnih skupnosti.

Skozi aktivnosti v programu spoznavamo dejavnike tveganja
za razvoj kroni¢nih nenalezljivih bolezni, predvsem tiste, na kate-
re lahko sami vplivamo, jih merimo in obvladujemo, posledi¢no
pa izboljsujemo vedenjski slog, telesno zmogljivost, nacin pre-
hranjevanja, pocutje in zadovoljstvo.

Pristop je zasnovan na preprostosti in enostavnosti posredo-
vanja sporocil ter prakticnem delu, ob tem pa se pokusamo pri-
lagajati tako posameznim udeleZzencem kot potrebam skupine in
njihovim okoljskim in drugim znacilnostim.

V ¢asu dosedanjega izvajanja projekta smo zaznali, da je druze-
nje najmocnejsi socialni faktor, ki je povezoval in motiviral ljudi.
Tudi po izvedbi programa nadaljujejo s skupnimi aktivnostmi,
predvsem na podro¢ju telesne dejavnosti s postopnimi rezulta-
ti spreminjanja in izboljSevanja Zivljenjskega sloga in vlaganja v
skrb za kvaliteto Zivljenja in lastno zdravje.

Ne bojte se sprememb, opuscanja starih navad in zdravega na-
¢ina zivljenja! Vkljucite se v lokalne aktivnosti ali pa vzemite v roke
ob programu nastalo publikacijo, ki je zaZivela z nami, predvsem v
oporo in pomoc vsem, ki si prizadevamo, da »zazivimo zdravox.

®ALI STE VEDELI? |

N ... da je Ministrstvo za kmetijstvo in okolje s 15. febru-
arjem pricelo s promocijo prve nacionalne sploSne promocij-
ske akcije ribogojskih in ribiskih proizvodov? Eden izmed ciljev
akcije je povecanje porabe ribiskih in ribogojskih proizvodov na
prebivalca ter izboljSanje ponudbe ribiskih in ribogojskih proizvo-
dov na slovenskem trgu. V ta namen je bila ustanovljena spletna
stran www.radjemribe.si, s katero Zelijo vse obiskovalce obvestiti
o aktivnostih ribiskega sektorja. Na spletni strani lahko obiskovalci
najdejo Stevilne recepte za pripravo ribjih jedi in morskih sadezev,
izvedo, kako se ribe kuhajo, pecejo, cvrejo, dimijo, susijo, marini-
rajo ... in $e marsikaj zanimivega. Obiscite njihovo spletno stran!

Novice Zdravje za vse so brezplacen mesecnik, dostopen na spletni strani ZZV Koper: http://www.zzv-kp.si/strokovni-nasveti-in-priporo-
cila mesecna-publikacija-zdravje-za-vse/zdravje-za-vse | Prav tako so novice dostopne v vseh informativnih to¢kah zdravstvenih domov
in bolninic v zdravstveni regiji Koper. | Izdajatelj: Zavod za zdravstveno varstvo Koper, Vojkovo nabreZje 4a, 6000 Koper | Odgovorna
oseba: Milan Krek | Glavna in odgovorna urednica: Manica Remec | Sodelavci: Liljana Petrusa, Ziva Zerjal, Ines Kvaternik | Oblikovanje
koncepta: Slavica V. Okorn | Oblikovanje in priprava: SkupinaOpusDesign® | Lektoriranje: Martina Jelusi¢ | Naklada: 1000 izvodov
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