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Vodic za prevenciju gubitaka svijesti zbog vazovagalne sinkope
Sto je vazovagalna sinkopa?

Vazovaglna sinkopa (refleksna sinkopa, neurogena sinkopa, neurokardiogena sinkopa) je iznenadni,
kratkotrajni gubitak svijesti koji nastaje zbog hipoksije mozga, kao posljedica prolaznog smanjenog
dotoka krvi u mozak. Oporavka nakon gubitka svijesti je spontan i brz.

Koji su simptomi koji prethode vazovagalnoj sinkopi?

Upozoravajuci simptomi koji mogu prethoditi vazovagalnoj sinkopi su: osjecaj vrucine, osjecaj opée
slabosti, mucnima, mracenje pred ocima, zujanje u usima, pojac¢ano znojenje, pritisak u prsima, ubrzan
rad srca, omaglica. Intenzitet upozoravajuéih simptoma moze variti od osobe do osobe, tako da ¢e kod
jednih intezitet biti jak, a kod drugih slab ili ¢ak izostati.

Sto moze uzrokovati vazovagalnu sinkopu?

Provocirajuci ¢imbenici koji mogu uzrokovati vazovagalnu sinkopu su: dugo stajanje ili sjedenje, osobito
u vruéim i zagusljivim prostorijama; emocinalni stres; situacije koje izazivaju strah (vadenje krvi, posjet
zubaru); glad, dehidracija, fizicka iscrpljenost, losa fizicka kondicija; prizori krvi; neugodni li jako
intenzivni mirisi; duza izloZzenost vrucini (vruée vremenske prilike, tusiranje vruéom vodom).

Koliko su ceste vazovagalne sinkope?

Prva vazovagalna sinkopa najcesce se javlja u dobi izmedu 10 i 30 godina, nesto cesce kod Zene nego
kod muskaraca. Vjerojatnost ponavljanja tijekom Zivota je velika, poveéeva se proprcionalno
dosadasnjem broju gubitaka svijesti.

Kako mogu pomodi sebi da izbjegnem ponovne vazovagalne sinkope?

Promjenom stila Zivota, izbjegavanjem provocirajucih ¢imbenika, kao i pravovremenim prepoznavanjem
upozoravajuéih simptoma moze se smanjiti ucestalosg sinkope i znacajno poboljsati kvaliteta Zivota.

Preporuke za prevenciju gubitaka svijesti:

e  Piti dovoljno tekucine (oko 2,5l vode), prije ustajanja ili odmah nakon ustajanja iz kreveta
popiti 500 ml vode i tokom dana nastaviti piti tekucine, toliko da mokraéa bude svijetlo Zute
boje

¢ Ukoliko imate nizak krvni tlak povecajte unos soli (hranu dosoliti s 8 do 10 g soli dnevno,
jedna c¢ajna Zli¢ica sadrzi 5 g soli)

e Jesti redovito manje obroke, izbjegavati velike koli¢ine slatke hrane

e Kavu i alkohol piti u umjerenim koli¢inama



e Prije oCekivanih duzih stajanaja (npr. duza kupovina, duze ¢ekanje u redu, stajanje u Crkvi)
popiti odjednom 500 ml hladnije vode

¢ Kod duZih stajanja korisno ¢e biti podizanje na prste uz naizmjeni¢no stiskanje i opustanje
misi¢a na nogama, straznjici i trbuhu

e Izbjegavati nagla ustajanja iz sjedeéeg ili lezeceg poloZzaja

¢ Nakon duzeg sjedenja ili lezanja, prije nego Sto ustanete, u sjedeéem polosaju aktivirati
misi¢e potkoljenice podizanjem stopala naizmjenic¢no na prste i petu

e Spavati na 10-20 cm poviSenom uzglavlju krevetea

e Tusirati se navecer toplom vodom (Izbjegavati tusSiranje vruéom vodom, koristiti mlaku
vodu

e Redovito vjezbati, lagane aerobne vjezbe (brzo hodanje, lagano trcanje, voznja bicikla)
najmanje 3 puta tjedno po 20 minuta, te vjezbe snage osobito za misi¢e nogu i trbuha

¢ Ako Vam je loSe za vrijeme vadenje krvi, upozorite medicinsko osoblje, trazite da legnete i
popijte ¢asu vode prije i nakon vadenje krvi

Ako osjetite da bi mogli izgubiti svijest trebate sjesti ili najbolje le¢i. Ukoliko su simptomi srednje teski, a
nemate mogucnost sjesti ili le¢i pokusajte izvoditi slijedec¢e manevre (prikazani na slici ispod):

«  Cuénuti, trup nagnuti preme naprijed i voljno stisnuti misi¢e trbuha
e PrekriZiti noge, stisnuti sve miSice na nogama, trbuhu i staznjici
¢ Primite jednom Sakom drugu te snazno razvudi

Ponekad ce biti potebno jako stisnuti misi¢e i zadrzati poloZaj najmane 30 sekundi, te manevar uporno
ponavljati kroz 2-3 minute, kako bi doslo do oporavka krvnog tlaka i sr¢anih otkucaja. Ukoliko osjeéate
da ste blizu gubitka svijesti, bez obzira na izvodenje manevara tada morate odmah sjesti ili leci!

Ukoliko sjedite od korist moze biti saviti trup prema naprijed, tako da glava bude ispred koljena, ostati u
tom poloZaju najmanje 30 sekundi.

Kako mi mogu pomoci obitelj i prijatel;ji?
Ako se gubitak svijesti dogodi oni Vam mogu pomodi:

e Da Vas sigurno polegnu na pod, mogu Vam podici noge, $to ¢e pomodi da se tlak brze
oporavi

e Oporavak je obi¢no jako brz (najéesce kroz 10-30 sekundi, iznimno do 60 i vise sekundi), ali
bi Vas trebali ostaviti lezati bar 10-ak minuta prije ustajanja

* Mogu Vam dati da popijete 2 ¢ase hladnije vode odjednom (BEZ SECERA!)

e Ukoliko oporavak traje duZe ili se osjecate losije nego inaCe nakon gubitka svijesti potrebno
je pozvati medicinsku pomoc¢

Ovaj vodic prikladan je za pacijente kojima je dijagnosticirana Vazovagalna sinkopa u Laboratoriju za
ispitivanje autonomnog Zivéanog sustava, KBC Zagreb, KiSpati¢eva 12, Zagreb/ Adamec, Habek,
Junakovi¢,2016



Manevri za sprijeCavanje nastupa gubitka svijesti

Prekrizite noge i napnite misice nogu,
straznjice i trbuha, naizmjenic¢no stisnite, pa
opustite misice (slika A lijevo).

Cuénite, nagnite trup prema naprijed i stisnite
trbusne misice (slika A desno).

Uhvatite jednom Sakom drugu i snazno
rastegnite (slika B desno)




