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Omdleniag, ktére pojawiajqg sie podczas diugotrwatego
przebywania w pozycji stojgcej, nie stanowig zagrozenia
dla Twojego zdrowia!

Bywajq jednak zrodtem leku, niepokoju i dyskomfortu.
W rzadkich przypadkach mogqg prowadzi€ do urazow.

»*

7

YT

%g% Ministerstwo
Mg\ Edukacii i Nauki
P —

W WM EIN.© @V, I




Jesli zdarzajqg Ci sie zastabnigcia, utraty
przytomnosci wystepujgce w trakcie wysitku
lub w spoczynku z towarzyszgcym bdlem

w klatce piersiowej, dusznosciq,

kotataniem serca, koniecznie

lo) o
skonsultuj sie z lekarzem! \ O ’
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Typowe bodzce
wywotujgce
omdilenie:
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« bol

* emocje

« widok lub pobieranie krwi

- dtuzsze przebywanie
W pozyciji stojgcej
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B Objawy

poprzedzajgce
‘fb q 4 omdlenie:
‘ zawroty gtowy

uczucie gorqgca
wzmozona potliwosc
blados¢
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Po upadku w wyniku
omdlenia mogqg wystgpic:

« pojedyncze ruchy konhczyn lub twarzy

« okres nieprzytomnosci zwykle nie dtuzszy niz minuta

« szybkie odzyskanie petnej przytomnosci

« odczucie duzego zmeczenia po odzyskaniu przytomnosci

Zmniejszenie
ryzyka omdienia:
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« unikaj odwodnienia — przed
uroczystosciami przyjmij odpowiedniq
iloS¢ ptyndw, zjedz lekki positek
+ unikaj sytuacji wywotujgcych omdlenie,
np. przebywanie w gorgcych,

zattoczonych miejscach

« unikaj udziatu w wydarzeniach
zwigzanych z diugim staniem

W pozyciji pionowej, po niedawno
przebytych infekcjach czy duzych
wysitkach



Co zrobi¢, gdy pojawig
si¢ objawy poprzedzajqgce
omdlenie?
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usiqdz lub potoz sig, skrzyzuj nogji, zacisnij posladki skrzyzuj nogi
najlepiej unoszqc  zacisnij piescii napnij i mocno wyprostuj i przyciénij je do siebie
nogi do goéry miesnie konczyn nogi w kolanach na catej dtugosci
goérnych

Co zrobi¢ w przypadku
nawracajgcych epizodow
omdlen?

« zwieksz spozycie ptyndw do przynajmniej
2 litréw na dobe

« zwieksz spozycie soli kuchennej

« skonsultuj sie z lekarzem
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