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Zdrowotny wplyw smiechu

Smiech to spontaniczna reakcja naszego organi-
zmu, ktéra zwykle pojawia sie nieprzemyslanie
i jest niezalezna od naszej woli. Pierwszy etap
to powstanie w mdzgu impulsu nerwowego, ktd-
ry dociera do przepony. To stad drgania rozchodza
sie na cate nasze ciato. Cztowiek gtebiej oddycha.
Wdychamy woéwczas o litr powietrza wiecej.
W konsekwencji moézg zostaje silniej dotleniony,
a wiec zaczyna lepiej pracowac¢, poprawiaja nam
sie koncentracja, sprawnosc i refleks.

Zalety Smiechu

Wentylowane s3 te partie ptuc, ktére przy nor-
malnym oddychaniu zazwyczaj sg mniej aktywne.
Organizm pozbywa sie takze nadmiaru adrenaliny
(hormonu walki), co daje efekt odstresowania
i relaksu. Mézg wydziela endorfiny — hormony
szczescia. Sg to zwigzki chemiczne, ktére potrafig
miedzy innymi redukowac bol, niwelowac stany
lekowe i roztadowa¢ napiecie, poprawiajac sa-
mopoczucie, redukowac site odczuwanego bolu
i cierpienia oraz podnosi¢ nastroj.

Terapia Smiechem

Obecnie medycyna uznaje oficjalnie lecznicze
walory smiechu, a gelotologia, zwana terapig smie-
chowa, jest wigczona do programu opieki medycz-
nej. Stosowana jest powszechnie np. na oddziatach
dzieciecych, ale rowniez przy leczeniu depresji,
wspomagajaco u chorych na raka, cukrzyce, AIDS.
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Postepowanie w sytuacji zadtawienia

(zakrztuszenia)

Zadtawienie to stan, w ktérym drogi oddechowe cztowieka zostaja zamkniete przez ciato
obce, czyli to wszystko, co trafia do ust Swiadomie badz nieSwiadomie, np.: kes pokarmu,
cukierek, guma do zucia, fragment zabawki dziecka. Moze wtedy dojs¢ do zaklinowania sie
go w gardle lub przetyku. Ciata obce o ostrych konncach moga przy tym wbié sie w $ciane

przelyku, powodujac jej zranienie.

Zadtawienie nalezy do tych standw zagrozenia zycia,
z ktérymi mozna sie spotkac na co dzien. Do niedroz-
nosci drég oddechowych moze doprowadzi¢ takze
szybkie, tapczywe spozywanie pokarmdw, potkniecie
przez dziecko matego przedmiotu oraz wiele innych
sytuadji.

Cztowiekowi do Zycia potrzebny jest staty dostep
powietrza. Tlen pobierany jest przez ptuca w procesie
oddychania, nastepnie wraz z krwig rozprowadzany
jest do wszystkich komaorek i narzadéw organizmu,
w tym do najwazniejszych — mdzgu i serca. Kiedy
oddychanie zostaje zaburzone przez niedroznos¢
drég oddechowych spowodowang ciatem obcym,
mdzg cztowieka nie otrzymuje niezbednego tlenu stu-
z3cego do jego prawidtowej pracy. Utrzymywanie sie
tego stanu (tzw. niedotlenienia organizmu) powoduje
utrate przytomnosci, a nawet zatrzymanie akcji serca.
Objawami zadfawienia sg sciskajacy bol w okolicy szyi
i Srodpiersia oraz trudnosci w przetykaniu. Duze ciata
obce moga tez wytwarza¢ ucisk na tchawice lezaca
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bezposrednio do przodu od przetyku. Pojawiajg sie
wtedy trudnosci w oddychaniu, poszkodowany
chwyta powietrze otwartymi ustami, jego skéra ma si-
noczerwone zabarwienie. Niepokdj i strach jeszcze
bardziej nasilaja dusznosc.
Poniewaz rozpoznanie niedroznosci drég oddecho-
wych jest kluczem do sukcesu w postepowaniu,
bardzo wazne jest, aby nie pomyli¢ tej nagtej sytuadji
z omdleniem, atakiem serca, drgawkami lub innymi
przyczynami, ktére moga powodowac nagte zaburze-
nia oddechowe, sinice lub utrate swiadomosci. Ciato
obce moze by¢ przyczyna czesciowej lub catkowitej
niedroznosci drég oddechowych. Bardzo wazne jest
zapytanie przytomnego poszkodowanego: ,Czy sie
zadtawites?” Wykrycie zadtawienia opisane jest w tab. 1.
Niedroznos$¢ drog oddechowych wskutek zadta-
wienia:
. czesciowa (fagodna) — swiatto drog oddechowych
nie jest zamkniete przez ciato obce i przeptyw
powietrza do drég oddechowych oraz z drog

oddechowych jest mozliwy — poszkodowany jest
w stanie oddycha¢; charakterystyczny dla niedroz-
nosci tagodnej jest naturalny odruch obronny
organizmu, czyli kaszel;

- catkowita (ciezka) - ciato obce zamyka swiatto drog
oddechowych; w takim przypadku zagrozenie
zycia poszkodowanego jest duzo wieksze — nie
jest on w stanie méwic¢, kaszle¢ ani oddychac; po-
czatkowo styszalne $wisty oddechowe z uptywem
czasu cichng i cztowiek traci przytomnosc.

Postepowanie przy zadlawieniu - dorosli

1. Jesli poszkodowany z objawami czesciowej nie-
droznosci drog oddechowych kaszle i moze od-
dycha¢, zachecaj go do kaszlu i nie réb nic wiecej.

2. Jesli poszkodowany ma objawy catkowitej niedroz-
nosci (przestat kaszlec), ale jest przytomny, zastosuj
do 5 uderzen w okolice miedzytopatkowa:

- stant z boku i nieco z tytu za poszkodowanym,

- podtdéz jedng dior pod mostek poszkodowane-
go, pochyl go do przodu,

+ wykonaj do 5 energicznych uderzen nadgarst-
kiem w okolice miedzytopatkowsa,

+ po kazdym uderzeniu sprawd?, czy ciato obce
zostato usuniete.

3. Jezeli 5 uderzeri w okolice miedzytopatkowa nie
spowoduje usuniecia ciata obcego, zastosuj 5 uci-
$nie¢ nadbrzusza zgodnie z zasadami:

+ stan za poszkodowanym i obejmij go ramionami
na wysokosci nadbrzusza,
« pochyl poszkodowanego,
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+ zacisnij piesc¢ i umiesc¢ ja w potowie odlegtosci
miedzy pepkiem i dolnym koricem mostka,

- wolng reka obejmij zacisnietg piesc i silnie po-
ciagnij do wewnatrz i ku gorze,

+ powtdrz te czynnos¢ do 5 razy, chyba ze ciato
obce zostato usuniete.

4. Kobiety w cigzy i osoby otyte:

Poniewaz uciskanie nadbrzusza nie jest mozliwe,

wykonuj uderzenia w okolice miedzytopatkowa

na przemian z silnymi ucisnieciami klatki piersiowej.

Jezeli 5 uderzenr w okolice miedzytopatkowa nie

spowoduje usuniecia ciata obcego, zastosuj 5 uci-

Sniec klatki piersiowej zgodnie z zasadami:

- stan za poszkodowanym, obejmij go ramionami
pod pachami,

+ przesun dtort wzdtuz najnizszego zebra, az znaj-
dziesz miejsce, w ktérym zebra schodza sie
ze sobg w srodkowej czesci klatki piersiowe),

- znajdz wgtebienie w dolnej potowie wyrostka
mieczykowatego i umies¢ na nim zacisnietg pies¢
(kciukiem przyktadajac ja nad miejscem watebienia),

- wolng reka obejmij zacisnietg piesc i silnie po-
ciaggnij do wewnatrz,

Jak wykryc zadtawienie?

Zadac pytanie: ,Czy sie zadfawites?”

Lekka niedroznos¢

Poszkodowany potwierdza, ze sie zadtawit: ,Tak”

- staraj sie nie $ciskac klatki piersiowej,

- przerwij ucisniecia, jezeli niedrozno$¢ zostata
usunieta, zache¢ poszkodowanego do normal-
nego oddychania, kontroluj jego stan.

Postepowanie przy zadtawieniu

- dzieci ponizej 1. roku zycia

1. Jesli niemowle kaszle efektywnie, dodatkowe dzia-
tania sg zbedne. Obserwuij.

2. Jeslidziecko jest przytomne, ale nie kaszle lub kaszel
jest nieefektywny, wykonaj 5 uderzer w okolice
miedzytopatkowa:

- utéz dziecko gtowa w dot na swoim przedramieniu,

- chwyc kciukiem i palcem za zuchwe — nie za szyje,

+ wykonaj do 5 energicznych uderzer nadgarst-
kiem drugiej reki w okolice miedzytopatkowa,

+ po kazdym uderzeniu sprawd?, czy ciato obce
zostato usuniete.

3. Jesli uderzenia w okolice miedzytopatkowa sg nie-
skuteczne, wykonaj 5 ucisniec klatki piersiowej:

- obrd¢ niemowle na wznak gtowa skierowang
w doét na wolnym przedramieniu i obejmij reka
jego potylice,

Ciezka niedroznos¢

Poszkodowany nie moze mowic,
moze kiwac gtowa

Zwroci¢ uwage, czy nie wystapity inne objawy:
nagte zaburzenia oddechowe, sinica, utrata
przytomnosci

Poszkodowany moze méwic, oddychac, kaszle¢

Poszkodowany nie moze oddychac, wystepuja
$wisty oddechowe, préby kaszlu.
Poszkodowany moze byc tez nieprzytomny

Tab. 1. Wykrycie zadtawienia
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+ wyznacz miejsce jak do uciskania klatki pier-
siowej: dolna potowa mostka, szerokos¢ okoto
jednego palca powyzej dolnego korica mostka,

+ wykonaj 5 ucisnie¢ klatki piersiowej, podobnie
jak przy uciskaniu klatki piersiowej; wykonuj
je wolniej, ale bardziej energicznie.

4. Kontynuuj 5 uderzen w okolice miedzytopatkowa
na przemian z 5 ucisnieciami klatki piersiowej
do czasu usuniecia ciata obcego.

Postgpowanie przy zadlawieniu

- dzieci powyzej 1. roku zycia

1. Dziecko z objawami czesciowej niedroznosci drog
oddechowych - kaszle, moze oddycha¢ - zachecaj
do kaszlu i nie rob nic wiecej.

2. Jedli dziecko ma objawy catkowitej niedroznosci
(przestato kaszle¢), ale jest przytomne, zastosuj
do 5 uderzen w okolice miedzytopatkowa:

- staih z boku i nieco z tytu za poszkodowanym
dzieckiem,

+ podtdz jedna dton pod mostek dziecka, pochyl
je do przodu,

+ wykonaj do 5 energicznych uderzer nadgarst-
kiem w okolice miedzytopatkowa,

+ po kazdym uderzeniu sprawdz, czy ciato obce
zostato usuniete.

3. Jezelipo 5 uderzeniach w okolice miedzytopatkowa
ciato obce nie zostato usuniete, zastosuj 5 ucisnie¢
nadbrzusza zgodnie z zasadami:

« star za dzieckiem i obejmij je ramionami na wy-
sokosci nadbrzusza,
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+ pochyl je do przodu,

- zacisnij pies¢ i umies¢ ja pomiedzy pepkiem
i wyrostkiem mieczykowatym,

- wolnga reka obejmij zacisnietg piesc i silnie po-
ciggnij do wewnatrz i ku gorze,

+ powtdrz te czynnos¢ do 5 razy.

4. Kontynuuj 5 uderzen w okolice miedzytopatkowa
na przemian z 5 ucisnieciami klatki piersiowej
do czasu usuniecia ciata obcego.

Poszkodowany nieprzytomny

Moze zdarzyc¢ sie sytuacja, podczas ktérej wyzej wymie-

nione dziatania beda nieskuteczne i poszkodowany straci

przytomnos¢ — wéwczas ostroznie go potdz. Ponadto:

- jezeli jeszcze nie zostato wezwane pogotowie
ratunkowe, niezwtocznie nalezy je wezwac,

+ rozpocznij resuscytacje krazeniowo-oddechowa
(RKO, patrz: tab. 2),

+ po wykonaniu uciskéw ratowniczych skontroluj
jame ustng poszkodowanego, starajac sie usungc
palcem wszelkie widoczne ciata obce,

- jezeli nie stwierdzisz obecnosci zadnego ciata ob-
cego lub jedli ciato obce zostato usuniete, wykonaj
dwa oddechy ratownicze,

« wykonuj te czynnos¢ zgodnie z algorytmem RKO
do chwili udroznienia drég oddechowych, od-
zyskania przytomnosci przez poszkodowanego,
przybycia pogotowia ratunkowego i przejecia
prowadzenia RKO przez innego ratownika lub
do momentu, gdy bedziesz zbyt wyczerpany,
by prowadzi¢ czynnosci ratownicze.
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W takim przypadku pomijamy element oceny
oddechu z wiadomej przyczyny — wiemy, ze drogi
oddechowe nie sg drozne oraz ze poszkodowany nie
oddycha. Warto dodac, ze o ile winnych przypadkach
nagtego zatrzymania krazenia nie ma przestanek
do sprawdzania zawartosci jamy ustnej, to tutaj jest
to konieczne — kazdorazowo przed wykonaniem
oddechoéw ratowniczych zaglada sie do jamy ustnej
poszkodowanego, sprawdzajac, czy nie przesuneto
sie do niej ciato obce. Widoczne w otwartych ustach
ciato obce nalezy usuna¢. Trzeba jednak zawsze brac
pod uwage ryzyko, ze zamiast usuna¢ ciato obce,
mozna je wepchna¢ gtebiej. Po skutecznym leczeniu
w przypadku zadtawienia ciato obce moze pozostac
w gornej lub dolnej czesci drog oddechowych i byc
przyczyng poézniejszych komplikadji.

Podsumowanie

Catkowita niedroznos$¢ drég oddechowych spowo-
dowana ciatem obcym jest stanem nagtym wyma-
gajacym natychmiastowej reakcji. Prawie zawsze
dochodzi do niej podczas spozywania positkow lub

napojéw i wymaga natychmiastowego postepowania
polegajacego na wykonywaniu uderzen w plecy,
a jedli to zawiedzie — ucisnie¢ nadbrzusza. Jesli po-
szkodowany straci przytomnos¢, nalezy natychmiast
rozpocza¢ RKO, podczas gdy wzywana jest pomoc.
Poszkodowani z uporczywym kaszlem, utrudnionym
potykaniem lub uczuciem ciata obcego w drogach
oddechowych powinni by¢ odestani na konsultacje
medyczna. Ucisniecia nadbrzusza moga byc¢ przy-
czyna powaznych obrazen wewnetrznych, dlatego
wszyscy, u ktorych byty one stosowane, powinni by¢
przebadani przez lekarza. a
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Resuscytacja krazeniowo-oddechowa

Osoba dorosta

Dziecko

Niemowle

Uciski Oddechy 0Oddechy

Uciski 0Oddechy Uciski

*30 2

*5 (pozniej 2)

30 *5 (p6iniej 2) 30

* Zaczynamy od

Tab. 2. Resuscytacja krazeniowo-oddechowa (RKO)
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