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MELLEKLET

KOZLEMENYEK

Lezarult a Nagy ElsGsegély Teszt

Van még fejlédnivalé az elsGsegélynyujtas terén

Az Orszagos Mentdszolgdlat Alapitvany a Nagy ElsGsegély Teszt keretében 1000 fé6t
kérdezett meg tobbek kozott arrdl, tudjak-e, mi a teendd, ha valaki eldjul a napon, mennyi
az ajanlott napi folyadékbevitel vagy éppen mi szamit magas vérnyomdsnak. A felmérés
felemas eredményt hozott: vannak kérdések, amelyekre szinte mindenki helyesen
valaszolt, am sok esetben egyaltalan nem tudjuk, mi az azonnali szakszer(i teendd.

»,Szandékosan a leghétkdznapibb, sajnos gyakran el6forduld kihivasok lehetséges ,civil”
megoldasaira voltunk kivancsiak. Latni akartuk, hol vannak kirivd hidnyossagok, amelyekre
fel kell hivnunk a figyelmet, hiszen minimalis plusz tudas is életeket menthet” - mondta el dr.
Czakler Eva, az Orszagos MentG&szolgalat Alapitvany alelndke, ment&orvos.

Egyes terileteken, ugy tlinik, megfelelGen tajékozottak vagyunk. A nagy tobbség (78%) tudja
példaul, hogy az agyrazkdédas tlinetei a hanyinger, az aluszékonysag, a szédiilés és az
emlékezetzavar, ugyanakkor a valaszaddk valamivel tébb mint 17%-a a flilzigast és a
beszédzavart is megjeldlte, pedig ezek nem jarnak egylitt az agyrazkodassal.

Mi a teendé akkor, ha lvegszilank keril a szemiinkbe? Itt is megnyugtatéan magas (kozel
68%) a helyes vélaszok aranya, ennyien tehat tudjak, hogy a sériilt szem két oldali, steril
gézlapokkal valé lefedése a helyes cselekedet, majd pedig slirg6sen szakorvoshoz kell
fordulni. A rossz valaszt adok kozil a legtébben ugy vélik, hogy csukott szemmel kell fekidni
és orvost hivni, de ez nem jé megoldas. Mintegy 10% szerint viszont folyadékot kell 6nteni a
szembe, hogy az kimossa a szildnkot, majd ezt kvetSen kell orvost hivni, ami persze szintén
helytelen. Megprobalni kézzel eltavolitani a szildnkokat természetesen szintén tilos.

A ,mi a teendd, ha nagyon magas laza van gyermekiinknek” kérdésre érkezett a legtdbb jo
valasz, elsépr6 arany, a valaszaddk tobb mint 95%-a tudja, hogy ilyenkor gyerekeknek valo
l[azcsillapitot kell adni, valamint hideg borogatas vagy hiitéfirdé a megfelelé reakcié. Ez
utobbit azért fontos kiemelni, mivel jo6 paran voltak, akik szerint ilyenkor paplanba kell
csavarni a lazas gyereket, és forrd tedt adni neki, hogy kiizzadja a 1azat, ami természetesen
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rossz modszer, s6t, veszélyes is. llyen esetekben nem a melegités, hanem a hités a
megoldas.

J6 hir, hogy a valaszaddk nagy része, kozel 93%-a, tudja, hogy a napi ajanlott folyadékbevitel
2-2,5 liter. Mintegy 3,5% gondolja csak, hogy elég a 0,5-1 liter, kevéssel tobb, mint 2% pedig,
hogy 4 liter szikséges. Szerencsére alig néhany viélaszadd véleménye csak, hogy a
folyadékbevitel mértékét mindenki maga dontse el, mivel annyit kell inni, amennyitdl joél érzi
magat az ember.

Tobb mint 85% azzal is tisztaban van, hogy mi a teend6 akkor, ha valaki megvagja a csukléjat.
llyenkor lefektetjik a sériiltet, megemeljik a karjat, és a vérzésre kotést tesziink. Fontos,
hogy nem enyhe, hanem nyomokoétést alkalmazunk, és nem szabad elszoritani a végtagot,
illetve a végtagot a sziv magassaga folé emeljiik.

Nagyjabdl tisztdban vagyunk azzal is, hogy mit kell tenniink, ha leforrdzzuk a kezlinket. A
valaszadok kdzel 75%-a tudja, hogy ilyenkor azonnal hideg folyd viz ald kell tartani. Sokan
alternativanak gondoljak a hideg borogatast, vagy esetleg kizardlagos megolddsnak, dm az
azért nem célszerld, mert az égett felllet hitése a legfontosabb, ami egyben
fajdalomcsillapité hatasu is.

Magas vérnyomas, ujraélesztés — itt mar bajban vagyunk!

Hogy milyen értékektdl beszéliink magas vérnyomadsrél, erre a kérdésre csak a valaszaddk
56%-a tudja a helyes valaszt, ami 140/90. Kozel 22% gondolja, hogy csak 150/100 felett, a
tobbi valaszadé pedig alacsonyabb értékeket jeldlt meg.

Az Ujraélesztéskor szlikséges teendbk ismerete szintén nem egyértelmd: ilyenkor a fejet
hatra kell hajtani, 10 masodpercig ellenérizzik, hogy van-e légz6mozgas, azaz hallom-e, hogy
a beteg veszi a leveg6t, érzem-e az arcomon, hogy fujja ki, illetve latom-e, hogy emelkedik a
beteg mellkasa. Ha nincs 1égz6mozgas, akkor kezdem nyomni a mellkast és szajbdl szdjba
fajni a levegdt 30:2 aranyban. Ezt a valaszaddk kozel 42%-a tudja csak. Sokan gondoltak arra
— tobb mint 33% —, hogy a helyes teend6 a légutak kitisztitasa, a fej hatra hajtasa és a
mellkas nyomdsa, valamint a levegd 15:2 ardnyban torténé szajbdl szajba fujasa, ami nem
megfeleld.

Hogy mit kell tenni, ha a t{iz8 napon eldjul valaki, szintén nem teljesen kdzismert, s6t! Ugy
tlinik, szinte mindenki tisztdban van azzal, hogy arnyékba kell huzni az ajultat, azonban itt
meg is all a tudomany, pedig nagyon fontos, hogy probdljuk hiteni is a testet. Ha
eszméletlen a beteg, akkor stabil oldalra kell forditani, ha eszméleténél van, de csak akkor,
nem alkohol tartalmu folyadékkal is itatni kell. Ezt a kozelg6é nyar el6tt killonosen |ényeges
megjegyezni. A helyes megoldast a valaszaddk csak mintegy 23%-a tudta.
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A vélaszok életkor szerinti értékelése azt mutatja, hogy az idGsebbek a tapasztalat okan sem
feltétlenlil cselekednének helyesebben, egyes esetekben a fiatalok taldn még
tdjékozottabbak is sziileik és nagysziileik generacidindl. A nemek alapjan torténd
Osszehasonlitas viszont egységes képet mutat, gyakorlatilag itt nem mutatkozik tudasbeli
kiilonbség.

,Felemas eredmény sziiletett. Annak nagyon o6riliink, hogy néhany teriileten, mint példaul
az agyrazkddas és az ajanlott folyadékbevitel esetében tisztdban vagyunk a teend6kkel. Bar a
tapasztalat ez utébbinal azt mutatja, hogy tudjuk ugyan, mennyit kéne, de mégsem iszunk
eleget. Az viszont aggasztd, hogy a magas vérnyomas-érték, hiszen a magas vérnyomas
népbetegségnek szamit hazankban, mar kordntsem ennyire kézismert, mint ahogyan azt sem
tudjuk, hogyan kell Gjraéleszteni. Az alapszint( Ujraélesztés a legfontosabb dolog, amit pedig
sokan nem tudnak. Az Ujraélesztés elkezdése azért nélkilozhetetlen, mert minden
elvesztegetett 1 perc 15%-kal csdkkenti a beteg esélyét a tulélésre. Gondoljunk bele, ha
senki nem kezdi el a beteg mellkasdnak nyomdsat, akkor bdarmilyen magas szintl
mentGegységet kildlink a helyszinre, semmi esély a tulélésre. Mig ha a laikus elkezdi, akkor a
beteg NEKI kdszdnheti az ELETET! Rengeteg betegség, tragédia megelézhets lenne, ha
ezekkel is tisztaban lennénk” - mondja dr. Czakler Eva.

Az online kutatas 2013. aprilisdban késziilt 1000 f6s mintan a Survey Monkey rendszerének hasznalatdval. A
valaszaddk 17.4%-a férfi, 82,6% -a n6 volt, 5,5% 18 év alatti, 36,1% 19-30 év kozott, 34,6% 31-45 kozott, 19,8%
46-60 kozott, 3,9% 61 év folott.

KUTATASI EREDMENYEK

Példdk a kutatds eredményeibdl

1. Mik az agyrazkodas tiinetei?

Response Response

Percent Count
filzGgds. beszédzavar, szédikés | 17.5% 174
beszédzavar, nyeavosshze.akada‘s. LJ 239, 23
szajzsibbadas
hanyinger, aluszékonysag,
vty | 78.0% 777
szedulés
nincsenek tinetei [ 1.2% 12
answered question 996

skipped question 4



2. Uvegszilank keriil a szemedbe, mi a teendé?

folyadékot anteni a szembe, az

kimossa a szilankokat, majd orvost 10.6% 105
hivni
l_; - “i.'.l I.“
megprobaini eftavolitani a

it b okt ek L 4.1% 41
hivni

gézlapokkal lefedni, majd orvost | 67.2% 666
hivni

ORI Sesemmel AR & pom X 18.1% 17
hivni

skipped question 9

3. Mia teends, ha nagyon magas laza van gyermekiinknek?

Response Response

,ml f*w* b
ey b vegy Ml 95.1% 944
felndtteknek val Iszesillapits +
hideg ¢ tis vagy hitafirds ] 1.5% 15
paplanba csavarjuk és forré tedt
SR m-l_", ' alazat u 27% 27
- mﬁ. s Py
ek b .“""“""h,z L 0.7% 7
answered question 993
ﬁmdqm ion 7
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Keveset tudunk ezert
nem meriink segltem

Elsésegély. Csak az
alapvet6 ismeretekkel
vagyunk tisztaban, az
Ujraélesztést kevesen
vegeznék el helyesen

Ezer ember megkérdezésével
készitett az Orszdgos Ment6-
szolgdlat Alapitvany felmérést
a magyarok elsosegélynyjtds-
sal és alapveté egészségligyi
kérdésekkel kapcsolatos isme-
reteir6l.

Az internetes megkér-
dezéssel  készitett ~ Nagy
Elsosegély Teszt felemas

eredménnyel zdrult. Ha liz
csillapitdstél vagy egy forrd-
zdsos sériilés kezelésérdl van
sz6, tudjuk, mi a teends, de
a magas vérnyomds alsé hatd-
rdval €s az Wjraélesztés helyes
médjdval nem vagyunk tisztd-
ban az eredmények szerint.

- J6, hogy az emberek
tudjdk, mennyi vizet kellene
innunk naponta, mi a teendé
héguta esetén, de itt megdll
a tudomdnyunk - mondta
lapunknak Czakler Fva, az
Orszigos Ment6szolgdlat Ala-
pitviny alelndke, mentéorvos.

Ennek egyik oka az lehet,
hogy bar azoknak, akik jogo-
sitvanyt szereznek, kotelezo
tanfolyam keretében elsajati-
taniuk az alapszintd djraélesz-
tést €s bizonyos sériilések el
latdsinak szakszerd moédjat,
a lakossdg egy része sosem
tanul elsdsegélynydjtast. A
Voroskereszt, az Orszdgos
Ment6szolgdlat €s egyéb szer-
vezetek is szerveznek képzé-
seket, melyek sordn az elsGse-
gélynydjtds megtanulhatd, de
ennek koltsége van.

Sokan egyszerden nem
mernek odamenni ahhoz,
aki ldthatéan segitségre szo-
rul, mert flnek a helyzettdl,
vagy attol, hogy még nagyobb
bajt okoznak. Czakler Eva sze-
rint, ha eszméletlen embert

Arészletes eredmények

* Az agyrazkodas tiineteit
— hanyinger, aluszékonysag,
szédulés és emlékezetzavar
— 78% ismeri, de van, aki
a beszédzavart és a fulzd-
gast is megjelolte.

+ A magas vérnyomasrol
csak 56% tudta, hogy
140/90 felett kezd&dik.

+ Magas lazndl 95% csele-
kedne helyesen lazcsillapitd
gyogyszer és hlitéfurdd alkal-
mazasaval. Volt, aki paplanba

Egy 3bu sokba keriil, de az egyszeriibbek elérhetdk az iskolak szamara is

latunk, arrél kell meggyozod-
niink, hogy lélegzik-e.

- Az arca f51€ hajolva fi-
gyelni kell, megemelkedike
a mellkasa, mikézben hall-
gatjuk, hogy Iklegzike. Ha
tiz mdsodperc alatt nincs két
[€legzetvétele, akkor ledllt
a légzése és a keringése is,
ilyenkor barmit tesziink, csak
segithetiink - mondja. Ilyen-
kor azonnal hivjuk a 104et,
majd kezdjik meg az djra-
élesztést, amelyben harminc
mellkasnyomds utdn kétszer
kell levegot befiijnia szdjba.

- Ha eltérjiik véletlentil az
egyik borddt, azt még tdl lehet
€élni, de ha nem kezdjiik meg
az djraélesztést, percenként
15 szdzalékkal csokken a tdl-
€l¢s esélye - mondja a mento-
orvos

Szerinte az Wjraélesztés-
sel kapcsolatos ismereteket
mindenkinek el kellene sajd-
titania, hogy a tdlélést jelenté
percekben segiteni tudjunk.

1 KREZINGER
SZONJA
www. metropol hu

csavarnd és tedval itatna
abeteget, ez helytelen.

Lehetdséget
kell adni
a segitségre

Hornyak Istvdn, a SOTE
Egészségtudomanyi Kard-
nak oktatéja

Oriiljiink annak, hogy bizo-
nyos alapvetd ismeretekkel
a legtobb magyar tisztaban
van, vagy inkabb azon ér-
demes elgondolkodnunk,
hogy az elmuilt hét napban
két klsgyermek is megful-
ladt evés kézben?

- Mindkét dolog fontos.

Az, hogy kétilyen eset
tortént idében egymashoz
ennyire kozel, elképesztd
véletlen. A fulladdsos esetek-
ben alkalmazhaté Heimlich-
miifogdst az oktatdsokon
elmagyardzzik, de be nem
mutatjdk, mert komoly
szovodményei lehetnek.
Amerikdban minden btifé-
ben részletes kiirdssal ki van
fiiggesztve az, hogy hogyan
kell ezt végrehajtani. A két
eset tragikus, de nem kell

+ Tobb mint 85% tudja, hogy
csukloséralés esetén le kell
fektetni a sérultet, és nyo-
mokaotést kell tenni a sebre.

Forrazasos sériilést 75%
enyhitene helyesen, foly6
hideqg vizzel. Emlitettek még
borogatast is, helytelentl.

* AzUjraélesztés helyes
maodjat 42% ismeri.

6 kovetkezteté-
seket levonni belsliik, nem
az ilyen esetek domindl-
nak majd a kozeljovoben.
Inkabb azon érdemes elgon-
dolkodni, hogy a kdzelgd
nagy melegben oda kell
figyelni a gyerekekre.

Segitene, ha az iskolai ok-
tatas, a biolégiadrak része
lehetne az elsésegélynyuj-
tas. Mit gondol enrsl?

- Ez tokéletes lenne.

A disszertdcidmat ebb6l
irtam, €s arra a konklGziéra
jutottam, hogy minden ezt
vetiti elére. A Nemzeti alap-
tanterv tervezetében benne
is volt, aztin valamiért kike-
rilt beléle. Pedig a gyerekek
a legfogékonyabbak, tizéves
kortol lehet oktatni az elsé-
segélyt, egy tizennégy éves
pedig mdr fizikailag is képes
elvégezni az djraélesztést.

On mit tartana fontosnak?
— A vérzéscsillapitast s az
ahhoz kapcsolodé sebelld-
tdst, a baleseti helyzetben
valé viselkedést, az tijraélesz-
tést €s a légutfelszabaditis
oktatdsit, valamint az egész-
séges tapldlkozist €s egyéb
egészségligyi ismereteket.

Az Ujraélesztés oktata-
sahoz mindenképp kell
babu?

- Egyszeribb babdkat ol-
csobban is lehet visirolni,
a célnak ezek is megfelel-
nek. Az emberek nagyon po-
zitivan dllnak az elsosegély-
nytjtashoz, lehetoséget kell
nekik adni, hogy megsze-
rezzék az ahhoz sziikséges
ismereteket. METROPOL

% %k %k
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Nyari vészhelyzetek
Az Orszagos Mentdszolgalat Alapitvany tanacsai

Napszuras, szalmonella, kiszaradas — a nydr szamos veszélyt tartogat. Mivel nemrégiben a
Nagy ElsGsegély Teszt keretében kideriilt, hogy egészségiigyi tdjékozottsagunk terén van
még mit fejlédni, az Orszagos Mentdszolgalat Alapitvdany most kifejezetten a nyari
veszélyekre hivja fel a figyelmet.

Az Orszagos Mentdszolgalat Alapitvany nemrég a Nagy ElsGsegély Teszt keretében 1000 f6t
kérdezett meg tobbek kozott arrdl, tudjak-e, mi a teendd, ha valaki eldjul a napon, mennyi az
ajanlott napi folyadékbevitel, vagy éppen mi szamit magas vérnyomasnak. Felemas
eredményt sziiletett: vannak kérdések, amelyekre szinte mindenki tudja a valaszt, am tébb
téma kapcsan sokan nem tudjak, mi az azonnali szakszer(i teendé.

A teszt értékelésébdl kideriilt, hogy sokan nincsenek tisztaban azzal, mit kell tenni, ha valaki
eldjul mellettiink a napon, ami pedig ebben az id6szakban gyakran megtorténik. Raadasul a
nyarnak mds veszélyei is vannak, amiket nem 4art szem el6tt tartani. Az Orszadgos
Mentdszolgalat Alapitvany ezekre a veszélyekre hivja fel a figyelmet.

Nyari veszélyforrasok

Ajulds esetén arnyékba kell huzni az ajultat, és nagyon fontos, hogy prébaljuk hiteni is a
testet. Ha eszméletlen a beteg, akkor forditsuk stabil oldalfekvésbe, ha eszméleténél van, de
csak akkor, nem alkohol tartalmu folyadékkal itassuk, ekdzben pedig hivjunk orvost.

Nem lehet elégszer hangsulyozni, hogy a napi folyadékbevitelre igenis figyelni kell. ,,Bar a
tesztbdl kiderilt, hogy a legtdbben tisztdban vannak azzal, hogy napi 2 liter folyadék — ami
nem alkohol és lehet6leg nem cukrozott (iditGital — szlikséges egy feln6tt szervezetnek, de a
tapasztalat az, hogy ezt kevesen tartjdk be. Rdadasul a nyari kanikuldban a sziikséglet napi 3-
4 literre is felmehet, mivel az izzadas soran szdmos fontos asvanyi anyagtdl is megszabadul a
szervezet, amit vissza kell épiteni. A folyadékhiany el8sz6r csak fejfdjast okoz, am a
kiszaradas életveszélyt is eredményezhet” - figyelmeztet dr. Czakler Eva, az Orszagos
Mentdszolgalat Alapitvany alelndke, ment6orvos.

Az étkezésnél ilyen melegben f6képpen a tojas és a hls okozhat szalmonella-fert6zést, ha
mar barki elkapta, kiemelten fontos a folyadékpotlas! Bar nagyon csabitd, hogy a forrd
utcardl egy hideg iroddba térjink be, de az allandé hideg és meleg leveg6 kozotti ingazas



nagy eséllyel megfdzashoz, rosszabb esetben tlidégyulladashoz vezet. Prébdljuk az ilyen
ingdzasokat mérsékelni, illetve irodakban, autékban sem tulsagosan leh(teni a leveg6t. A
kullancsok szintén betegséget okozhatnak, ezt tudjuk, a helyes kivételiiket mar kevésbé.
Minél el6bb tavolitsuk el a kullancsot, a kivételekor ne hasznaljunk kenécsoét, alkoholt vagy
mas kullancsot karosité anyagot. Ragadjuk meg csipesszel a kullancsot a feji részénél, majd
hdzzuk hatra! Tilos csavarni! Az eltavolitast kovetSen fert6tlenitsiik a sebet.

Ami még kiemelten fontos, hogy ne ugorjunk felheviilt testtel a hideg vizbe: a hirtelen
hideghatas reflexes légzésmegdllast okozhat! ElStte kezlinkkel mossuk at testiinket, és lassan
ereszkedjlink a vizbe!

MEGJELENES PELDA

NYARI VESZHELYZETEK

Az Orszagos Mentoszolgalat
Alapitvany tanacsai

Napszuras, szalmorells, <iszaradas —

a nyar szamgcs veszelyt tartogat. Mivel
namégban a Nagy Elsdsegély Teszt
keratében kice-tlt hcqy egeszseéjucyi
tajékozcttsagunk terén var még mit
fejlddni, az Orszagos Mentdszo.galat
Alanitvany mnst kifejezet-en a nyari ve-
szelyekre wvja fel a figyelmet.

Az Crszaqos Mentdszoladlat Alapitvany nem-
+63 3 Nagy ElsGsegely Teszt keretében LODC fot
«erdezet: meg egyebek kezott arrel, tudjek-g,

M ateerdd. navaleki eldjul a napon. mennyi

2z aprlott napi folyadékbeviel vagy éppen mi
3zamit magas vémyomésrak. felemas eredmény
Fiiletett vannzk kévrldsak amelyecre szinte

NYARI VESZELYFORRASOK
Ajulas esetén amvekba kel bazni az gjutat, Bsna-
avon fontos. hogy prebaliuk hiten is a testet. Ha
sgzméletien a keteg, fordizsuk stabil olda¥evis
e ha eszrdeiéne, van, ce csak akkor, itassuk
aem alkcholtarta mii ‘olyzdekka. ekozhen pedia
Aivjunk crvost.

Ner lenzt elegszer hansalyozni, hogy anap
folyadékbevitel'a mernyirs kell fgyelni _Ra-
3 tesz Lot hidenil,, hogy aleglobben lisztikan
vanak azzal, nagi 2 lizer folyadéx - rem alkoncl
@ lehetéleg nem cukrozott aditdital - szakséges
2gy ‘elnott szervezetrek, a tapasztalat az, hogy
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Egészségiigyi tévhitek — veszélyes varosi legendak

Az Orszagos MentGszolgalat Alapitvany tanacsai

Hatrahajtott fej orrvérzésnél, feliilni rosszullétkor, nyallal kezelt seb, szoritokotés a
vérzésre, kiszivott méreg méhcsipéskor vagy éppen citromlé a herpeszre, esetleg nyers hus
a sebes duzzanatra — csak néhany a leggyakoribb hibak kéziil, amelyeket sokan elkdvetnek,
ha magukat vagy a kornyezetiikben megsériilteket kezdik gyodgyitani. Az Orszagos
MentGszolgalat Alapitvany most a leggyakoribb tévhiteket oszlatja el, azokat a téves
megoldasokat, amelyek alkalmazasaval sokkal tobbet arthatunk, mint gondoljuk.

Az Orszagos MentG@szolgdlat Alapitvany nemrég a Nagy ElsGsegély Teszt keretében 1000 f6t
kérdezett meg tobbek kozott arrdl, hogy tudjak-e, mi a teend6 példaul, ha valaki eldjul a
napon, mennyi az ajanlott napi folyadékbevitel, vagy mi szdmit magas vérnyomasnak. ,A
teszt értékelésébdl kiderilt, hogy sokan nincsenek tisztdban a helyes valaszokkal, ezért az
Alapitvany az eredmények nyilvanossagra hozatalaval — és természetesen a j6 megolddsok
feltlintetésével — olyan edukacids tevékenységbe kezdett, amelynek célja a lakossag
egészséglgyi tudasanak javitdsa. A tesztet kovetSen ezért nyaron a leggyakoribb nyari
veszélyekre figyelmeztettiink, most pedig egy Ujabb problémakdrre hivjuk fel a figyelmet” -
mondja dr. Czakler Eva, az Orszagos Mentdszolgélat Alapitvany alelndke, ment&orvos.

Tévhitek, varosi legendak — sokat arthatunk veliik

Szdmos népi bolcsesség, szakszer(tlen praktika, varosi legenda él a koztudatban, melyek
alkalmazasaval kisebb sériiléseinket sajat magunk prébaljuk ellatni, betegségeinket kikuralni.
Azonban ezek j6 része olyan, amely nemhogy nem segit, de nagyon is sokat art, sét,
némelyik akar életveszélyhez is vezethet.

Az egyik legnépszer(ibb tévhit a vérzéshez kothets, amit a legtobben szoritokotéssel
orvosolnak, ami azonban elzdrja az adott végtag vérkeringését, igy egy bajbdl kett6t csinalva
konnyen szovetkdrosoddst okozhatunk. Alkalmazzunk inkdbb nyomdkotést a seben, és
tgyeljink, hogy a haszndlt anyagok mindig tisztdk és sterilek legyenek. Fontos, hogy a
végtagot a sziv magassaga folé emeljik. Orrvérzés esetén sokan azonnal hatrahajtjak a
fejiket, melynek kovetkeztében a vér hatracsorog, és az illet6 vagy sajat vérébe fullad bele,
vagy lenyeli azt, és hanyni kezd. A legjobb, ha befogjuk az orrunkat, vagy zsebkend&t dugunk
bele, kb. 10 percig. Ha ezutdn sem all el a vérzés, azonnal forduljunk orvoshoz.

Ha valaki olyan rosszul lesz, hogy ugy érzi, le kell feklidnie, ne gatoljuk meg ebben. Amig
fenndll a rosszullét, ne Gltessik fel, mert az djuldashoz vezethet, ha pedig el6rebukik a feje, az
elzadrhatja a légutakat, és leallhat a |égzése is. Hagyjuk fekldni, ha fekvés kdzben eldjulna,
helyezziik stabil oldalfekvésbe.

Fert6zésveszélynek tessziik ki magunkat abban az esetben, ha méhcsipés aldozatai leszlink
és a fullankot kapargatdassal szeretnénk eltavolitani, a mérget pedig megprdbaljuk kiszivni a
sebbdl, holott egy tiszta csipesszel és antihisztamin tartalmud krémmel gyorsan és
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szakszerlen orvosolhatjuk a bajt. A fert6zéseknél maradva, nem lehet elégszer elmondani,
hogy a nyallal ,kezelt” seb biztosan nem gydgyul jobban vagy gyorsabban, azonban a
szankban, illetve a nyalban megtalalhaté baktériumok fert6zések melegagyaul szolgalhatnak.
Sajnos reflexszer(ien kapjuk elvagott ujjunkat a szankba, azonban ez egy olyan téves
berdgzédés, amirdl jobb minél el6bb leszokni.

Nyers his a sebes duzzanatra, citromlé a herpeszre — ne tegyiik!

A sebes duzzanatra helyezett nyers hids hasonléan az el6z6ekben felsorolt ,praktikdkhoz”
szintén nem segit, azonban a benne taldlhaté coli baktériumok elfertézhetik a sériilést, és a
mélyh(it6bdl kozvetlenlil el6rantott fagyasztott termék is csak az érintett terllet
elfagyasahoz vezethet a duzzanat lelohasztasa helyett. Jot azzal tesziink, ha fert6tlenités,
kotozés utan torilkozébe tekert jéggel probaljuk a fdjdalmat és a latvany sulyossagat
csokkenteni.

Szintén rossz berogz6dés, hogy a legtobben azt gondoljuk, a citromlé, az ecet vagy a palinka
jo ellenszere lehet annak a fajdalmas nyavalydnak, amit dgy hivunk, herpesz. Nem érdemes
bevetni 6ket, ugyanis nemcsak kimarhatjdk a bé6rt, de alaposan ki is szarithatjak azt, ami a
gyogyulast csak még fajdalmasabba teszi. Amire ilyen helyzetekben sziikséglink lehet, azok a
hamositd gyulladascsokkentd készitmények, melyeknél azonban nem szabad elfelejteni,
hogy csak tiinetet kezelnek, nem feltétlen jelentenek végleges megoldast.

Gyakori az égési sebek otthoni (félre)kezelése is. Sokan zsiros anyaggal, pl. vajjal kenegetik,
rdaddsul betekerik, ami driasi hiba. A legfontosabb — ezekkel ellentétben — a legaldbb 10-15
perces hités (hideg folyd viz ald kell tenni), a tenyérnyinél nagyobb sériilés, hélyagosodas
vagy laz esetén pedig az azonnali orvosi segitségnyujtas kérése.

Nem melegit az alkohol

Egy masik, és igencsak elterjedt tévhit, hogy az alkohol felmelegit minket a hidegben. Az
arcunk taldn kipirul és az a bizonyos melegség érzet is meglesz, amire egy téli
forraltborozaskor vagyik az ember, azonban ezen tul mast nem varhatunk a dologtdl, s6t!
,Valbéjdban éppen az ellenkezdje torténik. Az alkoholnak értagité hatdsa van, a test feldl a
végtagokba aramoltatja a vért, és még jobban kih(iléshez vezethet. Ezért a mar meglévd,
komolyabb kih(lés esetén a hideg vagy nedves ruhatél kell megszabadulnunk és miel6bb
szaraz, meleg helyet kell keresni. Zavart beszéd vagy remegés esetén hivjunk szakszerd
segitséget, amely a tobbi esetben is fontos és életmentd lehet, ha bizonytalanok vagyunk a
helyes lépést illetéen” - mondja dr. Czakler Eva.
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Erkezik a rossz id6 és az elkeriilhet6 balesetek

Az Orszagos MentGszolgalat Alapitvany tanacsai

Erkezik a rossz idd, és vele egyiitt azok a balesetek is, amelyek kell6 évatossaggal és
koriiltekintéssel akar elkeriilhetdek is lehetnének. A saros, vizes, fagyos utak, az esg, a hé
és a kod, a korai sziirkiilet és a jov6-mené frontok mind olyan tényezék, amelyek fokozott
figyelmet kovetelnek az autdsoktdl és a gyalogosan kozlekeddktSl egyarant. Az Orszagos
MentGszolgalat Alapitvany most egy csokorba szedte a legfébb és leggyakoribb
veszélyforrasokat, amelyek a téli szezonban mindannyiunkat érinthetnek.

Az Orszagos Ment@szolgalat Alapitvany ebben az évben elkészitette a Nagy ElsGsegély
Tesztet, amelynek keretében 1000 f6t kérdezett meg a leghétkdznapibb balesetek
kezelésérél. Az eredményekbdl kidertlt, hogy még mindig rengeteg tévhit és hidnyossag van
a kdztudatban. Eppen ezért a szélséséges idSjarasnak teret add téli hénapok kézeledtével
Ujra szeretnének egy kis segitséget nyudjtani mindenkinek. , A tavaszi teszteredmények
alapjan be kellett latnunk, hogy az emberek jelents része még mindig nincs birtokdban
olyan alapvet6 informacidoknak, amelyek egy veszélyes szituacidban vagy akar egy baleset
bekovetkezésekor életmentbek lehetnek. A hideg hdnapok rdadasul halmozottan magukban
hordoznak olyan veszélyforrasokat, amelyek kis odafigyeléssel és megfelel6 informaltsaggal
kezelhet6vé vdalnak, elkeriilve egy komolyabb baleset bekévetkezését” - mondja dr. Czakler
Eva, az Orszagos Mentdszolgalat Alapitvany alelnéke, ment&orvos.

Erkezik a rossz id6 — a balesetek azonban elkeriilhetéek

A télre készilve mindenki el6szedi a vastagabb ruhdkat, az autéra téli gumit tesz, de vajon
elég-e ennyi testi épséglink megdvasara? A valasz: NEM. Rengeteg aprdosdag és koriltekintés
javasolt még annak érdekében, hogy balesetmentesen vészelhessiik at a zordabb hénapokat.

A ,specidlis téli faktorok” tekintetében az utakon kell a legévatosabbnak lenniink, hiszen a
csuszds, havas Uttestek, a koddel és sziirkeséggel tarkitott romld latasi viszonyok nem
konnyitik meg a balesetmentes vezetést. Amellett, hogy id6ben téli abroncsokra valtunk,
fontos figyelniink arra is, hogy id6rél id6re ellendrizziik a vonderdt és a megfelel6 tapadast —
hiszen életiink sokszor ezen a négy tenyérnyi felileten mulik —, ehhez igazitva vezetési
stilusunkat. Kanyarban a szokdsosnal is lassabban forduljunk. Nedves, csuszds, havas
utviszonyok kozott kerlilni kell a sebességszabdlyozd hasznalatat, és mindig az
utviszonyokhoz mérten kell sebességet valasztani, hiszen egy gyakorlatlan vezeté nem csak
sajat, de utastdrsai és a kozlekedésben részt vevs tobbi autds életét is veszélyeztetheti mar
egy felel6tlen mozdulattal is.

Szintén az autdzashoz kothetGen, de a gyalogosok szdmdra sem elhanyagolhatd baleseti
tényez6ként kell megemliteni a rossz l|atast, a rossz lathatdsagot. Sokan magatdl
értet6db6nek veszik, amikor bekapcsolddnak a koézlekedésbe, hogy mindenki latja 6ket,
azonban megfelel6 kivilagitds, lathatosagi mellény nélklil az uton vagy az Ut mentén,
autosként és gyalogosként sem nehéz a szilirkeségbe veszni, amiben pedig a
leggyakorlottabb vezet6 sem biztos, hogy meg tud minket menteni.
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Figyeljiink az 6ltozkédésre!

Bar aprdésagnak tlinik, de a programhoz és az id6jardshoz igazodé o6ltozet kivalasztasa szintén
életmentdé lehet. Autdba llve mit sem ér a j6 vezetéstechnika, ha cip6nk a latyaktdl csuszik a
pedalon, vagy ha ruhank nem teszi lehet6vé a gyors reagalast és a szabad mozgast. Mar a
hazbdl kilépve figyeljink, hogy labunkon a megfelel6 cip6 legyen, hiszen akar a pedalra, akar
csusz0s jardara léplnk, fontos, hogy rajta is tudjunk maradni. llyenkor fokozottan érvényes,
hogy a funkcionalitds el6bbre valé a divatnal, hiszen egy-egy esés koévetkezménye sulyos
csonttorés, agyrazkédas és tobb hetes agyhoz kotottség is lehet, autdban llve pedig akar
emberéletekbe is keriilhet, ha nem ,allunk” biztos labakon. A nedves ruhatél pedig minél
hamarabb szabaduljunk meg, ezt nem lehet elégszer hangsulyozni.

A hidegben sem kell megfagynunk!

Magyarorszdgon az éghajlati sajatossagoknak készonhet6en a fagyhaldlok szdma elenyészé,
azonban a kisebb végtag elfagyasoké, kih(ilésé, meg- és felfazasoké nem. Eppen ezért, ha
sportolni, turazni, szankdzni, korcsolydzni indulunk, vagy akdar csak kiléplnk a lakasbdl,
fontos, hogy rétegesen 6ltozkodjlink, egyrészt, hogy évjuk testhémérsékletiinket, masrészt a
meleg helységekben egyetlen vastag darabban megizzadunk, majd ha kimegylink a hidegbe,
nagy eséllyel fazunk meg, s6t, kapunk tlidégyulladast. Akinek nyaron is hidegek a végtagjai,
az nagy valdszinlleg keringési problémakkal kiizd, amelyre télen fokozottabban kell Ggyelni.
Javithatd a helyzet rendszeres testmozgassal, de akdar mar csak egy nyugilabda
kézbevételével is, amelyet rendszeresen nyomkodva javitjuk kezlink vérkeringését —
nyugilabda hijan 6kdlbe szoritas majd az ujjak kinyujtasaval végzett rendszeres gyakorlat
segithet, labfejen szintén. Fontos az is, hogy labbelink ne szoritsa el vérkeringésiinket, és
mindig legyen rd lehetGséglink, hogy labujjainkat megmozgathassuk benne.

Esni tudni kell!

Esni mindenki tud, nade nem mindegy, hogyan. Ha mar az egyensuly elveszett, igyekezni kell
a bajt leginkabb megel6zve ,,szépen” esni. A gyermekek is ezt tanuljdk meg el8szor, csak
aztan ezt a képességilinket is kin6jik, mint sok minden mast, de akik valamilyen kiizd&sportot
Gznek, azok tudjdk, mekkora jelentGsége van a jol alkalmazott esési technikdknak. A
szakszer( esések bonyolult mozgdsok, nehéz elsajatitani 6ket, de amire mindig torekedni
kell, hogy lehetdség szerint el6re essiink, megovva ezzel koponyank és tarkdnk épségét, amik
a legsulyosabb problémdk forrdsai lehetnek. Az esést mindig karral tompitsuk, méghozza
lehet6leg alkarra érkezve, mert konyokiink, csuklonk konnyebben torik, fejlinket pedig
huzzuk mellkasunkhoz, elkeriilve ezzel a fogpdtlas és az allvarras sziikségességét.

Alkohol - attdl, hogy érzetre melegit, az életiinket még nem menti meg!

Elterjedt és gyakran hangoztatott tévhit, hogy az alkohol felmelegit minket a hidegben.
Erzetre talan igy van, sét kiils6 fizikai jelei is lehetnek a folyamatnak (arcpir, izzadas,
melegségérzet), azonban valdjdban az alkohol értagitd hatasa miatt éppen a kih(léshez
kertlink kdzelebb. A vér a test fel6l a végtagokba aramlik, ezzel pedig csak az illuziot adja
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meg, ami miatt konnyebben hagyjuk figyelmen kiviil testiink valddi allapotat. Téli hdesésben
forraltborozni tehat j6, de semmiképpen sem helyettesiti a sok alkohol a meleg 6ltozetet.
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Eletveszélyes helyzetek, amikor minden perc szamit —
Stroke és szivinfarktus

Az Orszagos MentG@szolgalat Alapitvany tandcsai

Sokat olvasunk, hallunk azokrol a betegségekrdl, azokrol az életveszélyes pillanatokrdl,
amelyekben legtobbszor a lélekjelenlét, a gyorsasag és a megfelel6 tudas jelentheti egy
embertarsunk, szerettiink életét. Azonban a hidnyossag még mindig sok, és a nehéz
pillanatokban a bizonytalansag, a hatarozatlansag akar emberéletet is kovetelhet. Az
Orszagos Mentdszolgalat Alapitvany most azokhoz a helyzetekhez nyujt segitséget, amikor
csak magunkra és a legjobb tudasunkra szamithatunk.

Az Orszdgos Ment@szolgdlat Alapitvany tavaly elkészitette a Nagy ElsGsegély Tesztet,
amelynek keretében 1000 f6t kérdezett meg balesetek, vészhelyzetek kezelésérél. Az
eredményekbdl kideriilt, hogy szamos hidanyossag észlelhet6 a tdjékozottsag tekintetében,
ezért az Alapitvany kiilon anyagokat készitett az elmult év sordn a nyari, a téli veszélyekrél,
és a tévhitekrdl, amelyek sok esetben nagyobb problémat okozhatnak, a mar meglévé
bajnal. Az edukaciés munka tovabb folytatddik.

»A hirtelen fellépd betegségek okozta helyzeteket sokszor magunknak kell kezelnlink, amig a
szakszerl segitség meg nem érkezik. A stroke, az agyvérzés, a szivroham dltaldban nem
idegen kifejezések senki szamdara, azonban hasznos ismerete sokaknak még sincs velik
kapcsolatban.” - mondja dr. Czakler Eva, az Orszagos Mentészolgélat Alapitvany alelndke,
mentdorvos.

Amikor minden perc szamit

Mindannyiunk életében el6fordulhatnak olyan helyzetek, és sajnos a tobbség életében
legalabb egyszer biztosan el is fordul, amikor a pontos tudas és a lélekjelenlét életet
menthet. Ez minden esetben fontos, de ha egy szerettiink vagy hozzatartozénk élete van a
kezikben, talan még inkdbb atérezzik a sulyat. Ezek vissza nem fordithaté és meg nem
ismételhet6 helyzetek, amikbSl nem elég, ha tanulunk, ezért fontos, hogy el6re
tdjékozodjunk, még miel6tt sajat bériinkdn kellene megtapasztalnunk, hogy mit okozhat a
sziikséges informdacid hidnya.

Ma madr senki nem engedheti meg maganak, hogy arra alapozzon ,ez velem ugysem
torténhet meg”, se arra, hogy figyelmen kivil hagyja a figyelmeztet6 jeleket, csak azért, mert
ugy gondolja, az adott betegség nem fér Ossze élettani sajatossagaival, kordval. Sajnos a
felgyorsult életritmus, a mozgdsszegény, egészségtelen életmdd, a halmozédé elvarasok és a
novekvé rank nehezedd stressz faktor egyre szélesiti azok korét, akik érintettek lehetnek
egy-egy sulyosabb betegség kialakuldsaban, illetve egyes esetekben a genetika is szamit.
»Sokan csak legyintenek, és ugy gondoljik, ,mi ugysem tehetiink semmit”, pedig ez nem
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igaz. Vajon hanyan tudjak, hogyha a stroke bekovetkezését kovetben a beteg 90 percen belil
kérhdzba keril, akkor a folyamat nagy eséllyel visszafordithatd, és az agykdrosodas
elkeriilhet?”- mondja dr.Czakler Eva.

Az aldbbiakban néhdny nagyon gyakori betegségrél lesz sz6 — mik is ezek valdjaban, mik a
tineteik, és mit tudunk tenni, hogy életet mentsiink.

Szélutés (Stroke)

A legtobb betegnél a szélUtés figyelmeztet6 jelek nélkil alakul ki. F6képp a magas
vérnyomas, cukorbetegség, dohdnyzas, szivbetegségek, alkohol, tulsuly okozhatja.
Tobbségében vértelen stroke-rol kell beszélniink, ami azt jelenti, hogy egy vérrog elzarja az
erek Utjat, igy az oxigén és tdpanyaghidny miatt az idegsejtek rovid idén belil elhalnak. A
dolog mechanikajardl talan elég is ennyit tudni, hiszen a fontosabb szamunkra inkabb az,
amit ebbdl mi is lathatunk.

Az egyik testfél zsibbadasa, az azonos oldalon talalhaté végtagok érzéketlensége, a
beszédértési és hangképzési zavarok, a hirtelen kialakuld latasproblémak, a szédiilés, az
erds fejfajas, a tudatzavar vagy éppen a térbeli tajékozédas zavara mind arulkodé jelek. De
ha biztosra akarunk menni harom betdt kell az esziinkbe vésniink: MBE. Az MBE egy olyan
mozaikszd, amely segitségével az orvosok szerint még a laikusok is konnydszerrel
felismerhetik a bajt. Lényege, hogy harom egyszer( dologra kell megkérni a veszélyeztetett
személyt: mosolyogjon, beszéljen és emelje fel egyszerre mindkét karjat. Ha ezek kozil
barmelyik is nehézséget okoz, azonnal hivni kell a ment&ket. Tovabbi fontos jel lehet még az
is, ha megkérjuk, nyujtsa ki a nyelvét, és a nyelv elcsavarodik a jobb vagy a bal oldal felé. Ha
mar a baj megtortént, a legfontosabb tényez6 az id6. Ha a beteg 90 percen beliil megkapja a
megfelel6 kezelést, akkor a helyzet sulyossdga tompithatd, sok esetben teljesen
visszafordithato. igy tehat elsédleges feladatunk a gyors felismerés és a gyors reagdlas. Amig
a segitség megérkezik, addig pedig fontos, hogy ne hagyjuk a beteget, hogy barmit egyen
vagy igyon, ha haton fekszik és hanyni kezd, forditsuk az oldalara, ha pedig a helyzet ugy
kivanja, kezdjik el az alapszint(i Gjraélesztést.

Az agyvérzésrdl kevesen tudjak, hogy a stroke egy bizonyos fajtajat jelenti, ez a vérzéses
stroke. A vérzés keletkezhet az agyon beliil, illetve az agyat korilvevd teriileten,
kialakuldsaban pedig kozrejatszhat a kezeletlen magas vérnyomas és az érfejl6dési
rendellenességek is. Tlinetei hasonldak a vérzés nélkiili stroke esetében fellépbkkel, de
el6fordulhat eszméletvesztés és gorcs is; a szlikséges |épések ugyanazok.

Szivinfarktus

A szivinfarktus kialakuldsahoz f6ként a magas koleszterin szint, tulsuly, magas vérnyomas,
dohanyzas, stressz jarulhat hozza. Gyakran egyaltaldan nem olyan teatrdlis jelekkel
mutatkozik meg, ahogyan azt a Hollywoodi filmekbdl megszokhattuk. A tiinetek alapvetéen
konnyen felismerhetéek lennének, viszont az, hogy milyen mértékben jonnek el6, mar
egyénileg valtozd, igy nem annyira konny( észlelni minden esetben. A nyomasérzés vagy a
szorité mellkasi fajdalom, az innen kisugarzé fajdalom a bal karba, bal oldalba, a has fels6
részének fajdalma, a légszomj, az izzadas, a hanyinger, és a megsemmisiilés érzése lehet j6l
lathaté és szolidabban megjelend is. A lényeg, hogy a tlineteket felismerve a legfontosabb
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faktor itt is az id6tényez6, és az, hogy amig a segitség megérkezik, az alapvetd fogasokat el
tudjuk végezni, és lélekjelenlétiink kitartson a segitség érkezéséig.

Ha Gjraélesztés sziikséges

Az Ujraélesztéskor sziikséges teendGk ismerete életmentG lehet: ilyenkor a fejet hatra kell
hajtani, 10 masodpercig ellendrizziik, hogy van-e légz6mozgds, azaz hallom-e, hogy a beteg
veszi a leveglt, érzem-e az arcomon, hogy fujja ki, illetve latom-e, hogy emelkedik a beteg
mellkasa. Ha nincs 1égz6mozgas, akkor kezdem nyomni a mellkast és szajbdl szdjba fujni a
leveg6t 30:2 aranyban, amig a ment6 meg nem érkezik.

MEGJELENES PELDA

Néma gyilkosok: stroke és infarktus
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Tamad a tavasz, On felkésziilt?

Pollenek, csipések, allergia — és amit elleniik tehetiink

Az Orszagos MentG6szolgalat Alapitvany tandcsai

Sit a nap, melegszik az id6, irany a természet! Azonban vigyaznunk kell, nehogy a kezdeti
lelkesedés csipésnyomokba, viszketésbe, rosszabb esetben sulyosabb allergias tiinetekbe,
majd indokolatlan természetundorba csapjon at. Egy kis koriiltekintés, némi elGrelatas és a
megfelel6 dvintézkedések mellett nyugodtan élvezhetjiik az el6ttiink allé napokat.

Az Orszdgos MentG6szolgalat Alapitvany célja ezzel az anyaggal, hogy se az allergia, se a
kullancsok, se egyéb izeltlabuak ne szeghessék kedviinket, ha egy kis természetjarasra
szeretnénk vallalkozni, és amennyire lehet, viszketés, orrfolyas és konnyezés nélkil vészeljik
at a pollenterheltebb hénapokat. 100%-os védelem természetesen nincs, azonban sokat
segithetlink magunkon, ha néhany dologra odafigyeliink.

»A tavasz amellett, hogy 6rom a hosszu téli hdnapok utan, sokak szamara nehéz idGszak is
lehet. A pollenallergia, a csipések, a nehezen eltavolithatd kullancsok — amelyek kiléndsen
veszélyesek — mind-mind kell§ tajékozottsagot és odafigyelést igényelnek a kellemetlen
pillanatok és az életveszélyes helyzetek elkeriilése érdekében” - mondja dr. Czakler Eva, az
Orszagos MentGszolgalat Alapitvany alelndke, ment6orvos.

Amikor szallnak a pollenek...

Tavasszal leginkabb a nyirfa, a kéris, a fliz, a platan és a pazsitf(ifélék pollenjei keserithetik
életlinket.

Ha hosszabb id6t toltiink a természetben, utana mindenképpen mossunk hajat, hiszen ha
minket nem is feltétleniil érint, szeretteinknek temérdek kartékony és kéretlen pollent
vihetiink haza. Ha allergidsak vagyunk a pollenre, a gydgyszerek mellett az étkezéseknél is
segithetlink magunkon: a hagyma, a csalan, a papsajt és a chili paprika kivonata jo hatassal
lehet az allergiara.

Emellett egyes krémek, mint a vazelin vagy a specidlis orrcseppek blokkolhatjak az
orrjaratokba keriilé pollenek tovabbjutasat, megdvva ezzel szervezetiinket. A hagyomanyos
allergias reakciok mellett, mint az amugy is kellemetlen orrfolyds, viszketés, fontos, hogy
tisztaban legylnk azzal, hogy sokszor sokkal komolyabbra is fordulhat a dolog, mint
gondolnank. A folyamatos orrfolyds példaul zavarhat az alvasban, igy nem tudjuk kipihenni
magunkat, ezért nem art, ha inkdbb megel6ziink és orvossal konzultalunk.

Méhek, pokok, kullancsok — Indul a szezon!

A j6 id6 nem csak a pollenek elszaporodasanak kedvez, hanem az ébredezd izeltldbuak
aktivitasi szintjét is emeli. El6kerlilnek a pékok, a kullancsok és az egyébként hasznos méhek
is. Utébbiak a csipésikre allergidsoknak nagy bajt jelenthetnek, ugyanis az ugynevezett

anafilaxias sokk, gyakran az 6 szamldjukra irhatd. llyenkor az immunrendszer olyan tulzott
reakciot produkal, mely hatdsdra a szervezet sokkos allapotba keriil. A vérnyomas leesik,
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légzési és keringési problémak Iépnek fel, és néhany percen bellil akar szervkarosodas vagy
haldl is lehet az eset vége. Egy masik sulyos allergias tlinet méhcsipés esetén a gégeddéma.
Ilyenkor a gége megduzzad, elzarja a levegl utjat, és akar fulladashoz is vezethet. Hogy mit
tehetlink, ha a baj mar megtortént? Az elsé és legfontosabb a lélekjelenlét és a ment6k
hivdsa, a mdsodik pedig a kalcium. Amig a szakszer(i segitség megérkezik, addig a
kalciumampulla lehet a megoldas, ha nincs otthon, akkor pezsg6tabletta formajaban kell a
sziikséges mennyiséget szervezetiinkbe juttatni a sokkos reakcido megfékezésére.

Gyakoribb veszély, hiszen mindenkit érinthet, a kullancscsipés. , A kullancsok nem
allergizdlnak, csipésik csupan enyhe bérreakciét valt ki, és az elvakaras, elfert6z6dés sem
igazan jellemz6, azonban rengeteg betegséget hordoznak magukban” - mondja Czakler Eva.
Fontos tudni, hogy a régi népi bolcselet, miszerint a legcélravezet6bb az allat megfullasztasa
némi krémmel vagy olajjal, ma mar nem tartozik a legtamogatottabb mddszerek kdzé. Nem
azért, mert barki szive megesne ezeken az él6skod6kon, hanem egészen egyszerlien azért,
mert ezzel is csupdn a fert6zésveszélyt noveljik. Amit viszont tehetiink, hogy minél el6bb
cseleksziink, csipeszt ragadunk és Ugyeliink arra, hogy az allatot lehet6leg a fejénél
megragadva egy mozdulattal rantsuk ki. Orvoshoz menni nem szikségszerl, hiszen
szakértelem nem, csak elszantsag és hatarozottsag sziikséges a mlivelet végrehajtasahoz.
Fontos azonban, hogy a kullancs kiszedése soran tilos a csavargatni vagy a testi résznél
megfogni, szétroncsolni vagy durvan rangatni. llyen esetekben ugyanis visszatklendezheti az
esetlegesen fert6zott béltartalmat, vagy az allat sérilésével a kilvilagba és a sebbe
keriilhetnek a veszélyes kérokozdék! Ha ugy érezziik, hogy inkabb nem prébalkoznank vele,
vagy a kullancs egy része testiinkben maradt, minél hamarabb forduljunk szakemberhez. A
legjobb ,orvoslas” azonban még mindig az el6relatds, igy fontos, hogy ha kirandulni
indulunk, megfelel6en 6ltdzziink fel, ne hagyjunk tul sok tdmadasi fellletet magunkon,
haszndljunk kullancsriasztoét, és figyeljik a tajékoztatdkat, amelyek felhivjak figyelmiinket a
fokozottan veszélyes helyekre és id6szakokra.

Hazankban, bar nem élnek igazan veszélyes pdkok, azért néhany szét mégis érdemes ejteni
roluk is. Szervezetiink reakcidja eltér6 lehet attdl fliggéen, hogy milyen pdk csip meg minket.
Az enyhe Vviszketést6l egészen az elkékilé gennyes duzzanatig sok mindennel
szembesulhetlink. A kalcium itt is hasznos lehet, illetve a hideg vizes pakolds. Ha mindez
kevésnek bizonyul, mert mérettdl fliggetleniil a csipés helye bekeményedik, elkékil vagy
gennyessé valik, akkor egy percig sem szabad habozni, irany az orvos! Amirél pedig
felejtkezziink el, még miel6tt eszlinkbe jutna, az az, hogy nyomkodjuk, piszkaljuk, elkaparjuk
a csipés helyét, esetleg megprdébaljuk eltavolitani a duzzanatban lévé valadékot.
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Még mindig vannak problémaink elsGsegélynyujtas terén
Lezarult a 2014-es Nagy Els6segély Teszt, létrejott az ElsGsegély Tajékozottsagi Index

Hozzavetdlegesen minden negyedik ember van csak tisztaban azzal, hogy mi a teendd, ha
valaki eldjul a t(iz6 napon, minden masodik, hogy hogyan kell ujraéleszteni valakit vagy
éppen milyen értékt6l szamit magasnak a vérnyomas. Az Orszagos Mentdszolgalat
Alapitvany 2014 3prilisaban immar masodszor végezte el a Nagy ElsGsegély Tesztet,
melynek keretében tobb mint 1000 f6t kérdezett meg arrdl, hogy gyakori
vészhelyzetekben mik a teenddk. Az idei eredmények azt mutatjak, hogy még mindig nem
délhetiink nyugodtan hatra, sajnos még mindig vannak helyzetek, amelyeknél nem tudjuk,

hogy mik az azonnali, szakszer(i teendék.

»Amikor tavaly elGszor készitettik el a felmérést, szandékosan a leghétkdznapibb, gyakran

III

el6forduld problémas helyeztek lehetséges ,civil” megoldasaira voltunk kivancsiak. Idén
ugyanazokat a kérdéseket tettik fel, hogy lassuk, tortént-e elmozdulds, de sajnos még
mindig van mit fejlédni” - mondta dr. Czakler Eva, az Orszagos Ment&szolgdlat Alapitvany

alelnbke, mentborvos.

Az Orszagos Mentd@szolgalat Alapitvany ElsGsegély Tajékozottsagi Index néven 2014-ben egy
aranyszamot is megalkotott, amely az 0sszes helyes valasz és az Osszes feltett kérdés
hanyadosabdl mutatja meg, hogy egy 10-es skalan milyen eredményt értek el a
megkérdezettek. Mig a tavalyi évre visszamendleg ez az ardny a skalan 6,8 pont volt, idén
minimalisan, 0,2 ponttal javult, igy a 2014-es Els6segély Tajékozottsagi Index 7 pont. Bar a
szdm nem alacsony, ez azonban nem jelenti azt, hogy minden egyes teriileten magas lenne a
tdjékozottsagi aranyunk.

Helyzetek, amikben tudjuk, hogy mi a teendé...

Ami jo hir, hogy vannak olyan teriiletek, amelyeken ugy tlnik — a tavalyi eredményekhez
hasonldan —, hogy viszonylag tajékozottak vagyunk.

A megkérdezettek haromnegyede (75,16%) jol tudja, hogy az agyrazkodas tiinete a
hanyinger, az aluszékonysag, a szédilés, viszont a valaszaddk tobb mint 6téde a fulzugasra,
beszédzavarra, szédilésre voksolt, dm az els6 ketté nem jar egyltt az agyrazkddassal.

Ugy tiinik, j6l kezelnénk azt a helyzetet is, ha livegszilank keriilne a szemiinkbe. Szinte pont
ugyanannyian (68, 41%), mint tavaly, tisztaban vannak azzal, hogy ilyen esetben mindkét
szemet steril gézlapokkal kell lefedni, ezt kovet6en pedig azonnal szakorvoshoz kell fordulni.
Sokan azonban még mindig ugy gondoljak, hogy csukott szemmel kell fekidni és orvost hivni,
vagy ki kell mosni a szildnkot a szembdl és orvost hivni, esetleg kézzel kell eltavolitani a
szilankot és orvost hivni... A szakorvoshoz torténé fordulds helyes ugyan, de az dsszes tobbi
megoldas nem, s6t, kifejezetten veszélyes megoldasok.
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A tavalyi évhez hasonldan az egyik legmagasabb helyes valaszadasi arany (2013-ban és idén
is kb. 95%) arra a kérdésre sziletett, hogy ,mi a teend6, ha nagyon magas laza van
gyermekinknek?”. Erre gyerekeknek vald lazcsillapitd, hideg borogatas vagy h(it6fiirdé a
megfelel6 reakcid. Sajnos még mindig vannak, akik azt gondoljak, hogy ilyen esetekben
melegiteni kell a gyereket (paplanba csavarni, forrd tedval, hogy izzadjon), ez azonban csak
fokozza a baijt.

Mar tavaly is sokan tudtdk, de idén még tobben —a megkérdezettek tobb mint 96%-a —, hogy
a napi ajanlott folyadékbevitel 2-2,5 liter.

Viszonylag sokan azzal is tisztdban vannak, hogy mi a teendé6 egy csuklévagas esetén. Kozel
88% jol tudja, hogy le kell fektetni a sériiltet, megemelni a karjat, és a vérzésre kotést tenni.
Fontos: nem enyhe, hanem nyomdkotést alkalmazzunk, ne szoritsuk el a végtagot, illetve azt
a sziv magassaga folé emeljik!

A valaszadok kozel 75%-a tisztdban van azzal, hogy abban az esetben, ha leforrazzuk a
keziinket, azonnal hideg folyé viz ald kell tartani. Erdemes megemliteni, hogy sokan vannak
azért azok is, akik szerint a hideg borogatas akar olyan anyaggal, ami nem ragad bele a
sebbe, akdr olyannal, ami bele is ragadhat, hasonléan j6 mddszer — dm ezeket a
megoldasokat mindenképpen keruljik.

...s amikben nem...

Sajnos tobb olyan téma illetve szitudcié is van, amely, a tavalyi évhez hasonldéan, még mindig
problémasnak bizonyult. llyen példdul a vérnyomas, amelynél a megkérdezettek 57,12%-a
tudta csak, hogy 140/90-es szam esetében mdar magas értékrél beszélhetlink. Kozel 25% csak
150/100-nal véli a hatarvonalat, de olyanok is tébben vannak, akik 130/85 illetve 120/80
esetén mar magas vérnyomasrol beszélnek.

Az ujraélesztésnél tortént az egyetlen nagyobb ugras a tavalyi évéhez képest. Mig 2013-ban
a valaszadok kozel 42%-a tudta csak, hogy ilyenkor a teendd a fej hatra hajtasa és szajbal
orrba vagy szajbdl szajba leveg6fujas, mellkas nyomas, 30:2 ardnyban, addig idén ez az arany
53,41%-ra nétt. Am még mindig sokan (kdzel 24%) gondolja Ugy, hogy a j6 vélasz a légutak
kitisztitasa, fej hatra hajtasa, szajbdl szajba leveg6fujas és mellkas nyomas, 2:15 aranyban —
ezen a tévedésen azonban akar életek is mulhatnak.

Kozeleg a kdnikula, és sajnos gyakori a t(iz6 napon torténd ajulas. Am kozel 25% tudta
mindossze, hogy ilyen esetben nemcsak, hogy arnyékba kell huzni az ajultat, de valahogy
hitenlink is kell a testet. Amennyiben eszméleténél van, ezt nem alkohol tartalmu, hideg
folyadékkal is megtehetijlik.
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A kutatds eredményeinek értékelésénél lathatéva valt, hogy sem kor, sem nem szerint
nincsenek drasztikus kilonbségek. Egyes kérdések esetén a férfiak, mas kérdések esetén a
nék tlintek tajékozottabbak, ugyanez vonatkozik az id6sebb és a fiatalabb korosztalyra is.

,Meglehet6sen vegyesek az idei eredmények is. Aminek oriliink, hogy az Ujraélesztés
kapcsan ugy tlnik, tdjékozottabbak lettiink. Nem lehet elégszer hangsulyozni, hogy ez milyen
fontos — minden elvesztegetett 1 perc 15%-kal csokkenti a beteg esélyét a tulélésre.
Gondoljunk bele, mennyivel tébb életet lehetne megmenteni, ha mindenki tisztdban lenne a
helyes Ujraélesztéssel... és nem csak azzal.

Sajnos még hidnyos a tudasunk az alap elsGsegély helyzetekkel kapcsolatban. Pedig ez a
tudds rengeteg embert menthet meg”- értékelte az eredményeket dr. Czakler Eva.

A nem reprezentativ online kutatas 2014 aprilisaban készilt 1078 f6s mintan a Survey Monkey rendszerének

hasznalataval. A védlaszaddk 19.4%-a férfi, 80,6% -a né volt, 9,51% 18 év alatti, 33,4% 19-30 év kozotti, 32,28%
31-45 kozotti, 16,32% 46-60 kozotti, 8,49% 61 év folotti.

KUTATASI EREDMENYEK

Példdk a kutatds eredményeibdl

21 Mik az agyrazkodas tunetei?

fllzagas,
beszédzavar,...

beszédzavar, |
nyelvdsszeak...

hanyinger,
aluszékonysa...

nincsenek
tiinetei

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Answer Choices Responses
falzagas, beszédzavar, szédilés 20.28% 218
beszédzavar, nyelvosszeakadas, széjzsibbadas 4.19% 45
héanyinger, aluszékonysag, szédilés 75.16% 808
nincsenek tinetei 0.37% 4

Total 1,075



Q2 Uvegszilank keriil a szemedbe, mi a
teendé?

Answered: 1,070 Skipped: 8

folyadékot
onteni a...

kézmosas utan
minél eldbb...

sériilt szemet
két oldalt...

csukott
szemmel mara...

0% 10% 20% 30%  40% 50% 60% 70%

80% 90% 100%

Answer Choices Responses
folyadékot 6nteni a be, az ki a majd orvost hivni 9.07% o
Kkézmosds utan minél elébb megprébalni eltavolitani a szilankokat a szembél, majd orvost hivni 5.33% 57
sériilt szemet két oldalt steril gézlapokkal lefedni, majd orvost hivni 68.41% 732
csukott szemmel maradni és orvost hivni 17.20% 184

Total 1,070

Q3 Mi a teendd, ha nagyon magas laza van

gyermekiinknek?

Answered: 1,071 Skipped: 7
gyerekeknek
valé...
felnétteknek
valé...
paplanba
csavarjuk és...
varunk 24
orét, hatha...

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Answer Choices Responses
gyerekeknek valé lazesillapité + hideg borogatés vagy hitsfirds 95.99% 1,028
felndtteknek valé lazesillapité + hideg borogatés vagy hiit6firds 0.84% 9
paplanba csavarjuk és forr6 teat adunk, hogy kiizzadja a lazat 2.80% 30
varunk 24 6rat, hatha magatél lemegy a laz 0.37% 4

gotal 1,071
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NEHANY EDUKATIV POSZT ALAP

A felnétt emberi szerve-
zetnek 2-2,5 liter folyadék
felvételére van sziiksége
naponta! A til keves fo-
Ilyadék életveszélyes a-
nyagcserezavarokat okoz-
hat! Te mennyit ittal ma?

\
Mit tegyél, ha valaki
télrenyelt melletted?

1. Allitsd fel a fuldokiét!
2. Oleld 4t hatulrdl, és a re-
keszizom magassagaban
kulesold dssze a két kezed!
3. Gyors és erftelies moz-
dulattal rantsd magad felé,
- majd engedj a szoritason!
4. Ritmikusan ismételd meg
kétszer-haromszor!

@ s 90000000
N ey )




@ Qrva Iicom AZ ELETMINGSEG ES A MINOSEGI ELET KOMMUNIKACIOS SZAKERTOJE

A szivinfarktus tiinetei:

1. Erds nyomasérzés
a bal mellkasfélen, a
szegycsont mogott
2. Mellkasb0l a bal
karba, illetve a hatba
kisugarzo fajdalom
3. Légszomj

4. |zzadas

5. Hanyinger

Amennyiben sajat magadon érzed a tintetek nagy részet,
vagy melletied tapasztalja valaki, azonnal hivji mentot!

G} s QOO0

ALAPITVANY vonal J

Tudod, mi az Gjraélesztés
menete?
Perceken miilhat...

1. Hajtsd hatra a beteg fejét!
2. 10 mp-ig ellendrizd, hogy
Iélegzik-el

> 3. Ha nem lélegzik, kezdd el
az ujraélesztést: a szegye-
sont nyomasa és a szajbol
szajba lélegeztetés 30:2
aranyban torténjen!

@ 3§§%§gimnu Q 09600'

¥ ALAPITVANY vonal j

Mit tegyel tiiz6 napon
valo ajulas eseten?

1. Hizd arnyékos helyre az
gjuitat!

2. Hiitsd a testét borogatassall
3. Ha eszméletlen, forditsd
stabil oldalfekvésbel Ha esz-
méleténél van, adj neki alko-
holmentes folyadékot!

4. Hivj orvost!

@ wcsrocir 1 OOOOO-

ALAPITVANY )
vonal
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Ha a nyugalomban mért
vérnyomas meghaladja a
140/90 értéket, magas
vérnyomasrol beszélink.

Ellenorizd még ma!
Amennyiben tartdsan fenn-
all ez az allapot, fordulj or-

@ Eiow 00000000
- >

ALAPITVANY

Advat vonal

S

fertdtienitsd a sebet!

@ s 300000-00

—— PiTVA Adbat vonal ‘
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INFOGRAFIKAK

Tudod, mi az djraélesztés menete?
Perceken milhat...

Hajtsd hatra a beteg fejét!

l

2

[}
Om mp
10 mp-ig ellendrizd, hogy Ha nem |élegzik, kezdd el az Gjra-
lélegzik-e! élesziést: a szegycsont nyomasa
@s a szajbol szajba lélegeztetés
30:2 aranyban torténjen!
ST, ORSZAGOS
8 MENTOSZOLGALAT

¥ ALAPITVANY

A szivinfarktus tiinetei:

5 Hanyinger

4 1zzadés Erés nyomasérzés

a bal mellkasfélen,
a szegycsont mogott

2 Mellkasbél a bal karba,
illetve a hatba kisugarzo
fajdalom

don érzed a tiintetek nagy
részét, vagy melletted ta-
pasztalja valaki, azonnal

hiv] mentot! @

Amennyiben sajat maga-

P ORSZAGOS
3§ MENTOSZOLGALAT
ALAPITVANY
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Elsdsegély

Mit tegtyél tizé napon valo ajulds esetén?
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EGYEB POSZT PELDAK

Organikus elérés: 29 968; Engagement: 2 059

g Orszagos Mentdszolgalat Alapitvany

Megismerheted egy ember
jellemét abbdl, ahogyan azokkal

ik, akiktol nem var semmit.
Dickens

5 I . B s tovabbi 297 ember kedveli ezt

&> 425 megosztas

Organikus elérés: 19 288; Engagement: 1 518

ﬁ Orszagos Mentoszolgalat Alapitvany

Te megolelted mar ma, akit szeretsz?

A HAGYOMANY SZERINT
VALAHANYSZOR
SZIVBOL ATOLELUNK VALAKIT,
EGY NAPPAL MEGHOSSZABBODIK
AZ ELETUNK.”

PAULO COELHO

) I I N s tovibbi 316 ember kedveli ezt.

& 314 megosztas
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Organikus elérés: 16 392; Engagement: 1 079

g Orszagos Mentdszolgalat Alapitvany

Biztosan mindent tudsz a testedrdl? Fogadjunk, hogy lesz olyan, amin meg fogsz
lep6dnit &)

20 érdekes tény, amit nem tudtal a testedrdl. A 4-et sose
gondoltam volna! - Erdekesség.hu

Az emberi test eqy bamulatos szerkezet Fogantatdsunktdl fogva folyamatosan
dolgozik, atalakul. Batran kijelenthetjiik, hogy te is, én is, és a melletted 1évG...

> S I < to:bbi 47 ember kedveli ezt.

£ 78 megosztas

Organikus elérés: 14 408; Engagement: 1 083

8 Orszagos Mentdszolgalat Alapitvany

Biciklire fell ()

TR T P .
A biciklizés elényei

csOkkenti a

cukorbetegség e

@ €30 i

b‘:lmz astresszt mds stemmel

kialakuldsdnak litod 3 vilsgot

esélyét

csendes
erdsiti a szivet
Pe &5 2 vdSt

erdsiti a
csontokat

erdsitiaz ..
zmokat

nem kell kiifteni ™ formassa és

benzinre, » lEmoss teszi
parkoldjegyre, alibakat
ldtelezd gyorsabb a
biztositéra Teyalogldsnal

enerigdt éget, -
nem benzint

+ bdrhol parkolhatsz

nem rongdlja az utakat,
védi a kibrnyezetet

Tetszik * Hozzdszdlok * Megosztom

o7 I e— R - o:bbi 130 ember kedveli ezt.

2 242 megosztis
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HIRLEVEL MINTAK

Vémyomas Mindon wap | dsoilaii valaki

A magas vérmyomas a szivroh

N

yezbje A yiben a ma-
gas vémyomast kdzvetlend| megeiizd
allapotot vagy magas vérmomést diag-
nosztizalnak, a vérmyomast gyo gyszere k-
kel, életmédvéttassal szabalyozni kell. Az
onos felifa a megfeleld gyogyszemiet,
és a vérmpmast rendszeresen
ellendrizni kell

Tilos a
dohanyzas!

A dohdnyzis feladisa életet menthet!
A dohényzas a szivioham egyik f5 kocka-
2t térye zbje. A dohényosok eseté

a &s legalabb Gtven szizakék

On mar mindent megtett

g2 a megelozésért?
ia szivroh szatét
A leszokas azonban nagyon nehéz, ezért
oOridsi témogatasra van sziksége annak,
akielddnti hogy a cigamttizist abba ,‘* p °mlsl -
b ~== ALARITYANY
R R

forrésanyagmedipress hu, heart.org)

=
Bajtarsaimat nemrég a metré Dedk téri
Alloméséhoz riasztottak, ahol egy 60 év kordll, Jol >
Oltozott férfi fekiidt a foldon. Sajnos mindennapi E
eset... Bajtarsaim szinte azonnal tudtak, mivel
dlinak szemben. e
Zoltan, a beteg is sejtette, hiszen tajékozott

ember wolt. Alig tudott pér sz6t mondani a
mentdsdknek, olyan szorité mellkasi fajdaimai voltak. Zsitbadt a bal karja, egyszéval a nagy
kényvben megirt szivinfarktus tinetei jelentkeztek.

Kordbban totbszor wltak iyen panaszai amelyeket sajnos nem vett komolyan, ,és tessék,
most itt a tragédia” - gondolta.

A mentdsok késlekedés nélkil megvizsgaltak: egy pulzoximétert helyeztek az ujjara, és
haladéktalanul készitettek egy EKG-t, hogy lassdk, infarktusrdl van-e sz6. Sajnos gyandjuk
igazolodott, igy Zoltant a legkdzelebbi szivkdzpontba széllitottdk, ahol egy szivkatéterezéssel
megmentették az életét, a vérdgt etdwlitottak, &s mér Idbadozik.

Ha majd felgy6gyul, alaposan meg kell véltoztatnia az életmédjat, amelyhez a mellékelt
szérélappal miis adhatnénk néhany tandcsot. Ugy gondolom azonban, barki megfogadhatja
ezeket, hogy megeldzze a nagyobb bajt.

Ha viszont mar bekdwetkezett a szivioham, a mentoknek az a legfontosabh, hogy minden
kétséget kizaroan diagnosztizalhassak a bajbajutottakat, igy segithetnek a legjobban. Hiszen
a probléma azonositaséval lehet a beteget a legmegfeleiSbben ellatni, és a legkdzelebbi
kérhézba széllitani

KEREM,
FORDITSON!
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