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Co je synkopa?

Synkopa (nazyvand také mdloba) je nahla, kratkodoba ztrata
védomi, pfi niz dochazi k padu a ktera sama od sebe béhem nékolika
vtefin odezni.

Pfichod synkopy se mUliZe projevit nejprve tzv. predzvésti (,,aurou”,
presynkopa) projevujici se slabosti, pocenim, nevolnosti, ndpadnym
zblednutim. Pfiznaky mohou trvat par sekund az minut a k Uplné
ztraté védomi dojit nemusi.

NejcastéjsSim typem synkopy je reflexni neboli vazovagalni synkopa
(VVS), ktera je prognosticky nezavazna (benigni).

VVS mize vzniknout nahle bez varovnych pfiznaku. Postizeny pada
neocekdavané na zem, coZ sebou nese riziko traumatického
poranéni. VleZe se stav rychle upravuje a postizeny samovolné
nabyva védomi. Na dobu bezvédomi si postizeny nepamatuje,
vyjimecné se mUZe objevit bolest hlavy a pretrvavajici pocit slabosti.
Pficinou VVS je pokles krevniho pritoku mozkem. Tato situace je
zpUsobena poklesem krevniho tlaku v disledku reflexniho rozsireni
cévniho recisté a hromadéni krve v cévach dolnich koncetin nebo
reflexnim zpomalenim az kratkodobym zastavenim srdecni akce.
Vyskytuje se vétSinou pfi dlouhém stani (ve fronté, v cekarnach,
dopravnich prostfedcich), v horku, vnevétranych mistnostech
s vydychanym vzduchem. Vyvolavajicim faktorem byva i emocni
stres v dusledku strachu, bolesti ¢i ocekavané bolesti, pohledu
na krev Ci pfi odbéru vzorku krve, ale i nedostatek spanku, Unava,
hore¢naty stav, kasel, nékteré Iéky, alkohol ¢i navykové latky.

Byva provazena bledosti, studenym potem, pocitem ztraty vidéni
(erno ¢i bilo pted o¢ima), kifecemi, ojedinéle i povolenim svéracu.
Opakuijici se VVS mohou vyznamné zhorsit kvalitu Zivota.

Tilt trénink (ortostaticky trénink)

Tento postup je vhodny jen u motivovanych jedincu
po predchazejici edukaci a instruktazi zdravotnikem.

Trénink je nutné provadét dlouhodobé a pravidelné, aby se dostavil
kyzeny efekt.

V  domacim prostredi se trénink provadi 2x denné
v pohodIném a bezpecném prostredi, aby se zabranilo pfipadnému
zranéni (mékka podloZzka na zem, odstranit nebezpecné a ostré
predméty).

Je vhodné byt pred tréninkem 2 hodiny la¢ny pro pfipad mozného
navratu obsahu Zaludku s moznym rizikem jeho nasledného
vdechnuti v pripadé poruchy védomi.

Trénink by mél probihat nejlépe pod dozorem rodinného
prislusnika, ktery v pfipadé synkopy je schopen poskytnout prvni
pomoc.

Samotny trénink se provadi ve stoji se zady oprenymi o sténu
a s nohama vzdalenyma 15 centimetrl od stény (viz. obr.). Prvni
cviceni probihaji po dobu 2 — 3 minut a postupné se doba tréninku
prodluzuje na max. dobu 30 — 45 minut.

Pribéh cviceni je nutné prerusit, pokud se objevi prvni pfiznaky
blizici se synkopy.




Izometrické manévry

Slouzi k oddaleni nebo =zabranéni vzniku VVS a nasledné
predchazeji zranéni se béhem nekontrolovaného padu.

Manévry se provadéji ihned pfi ndstupu prvnich ptiznakQ
do maximalni vydrZze nebo do odeznéni pocitu na omdleni.

1. Protitah rukou
— uchopte jednu ruku druhou a odtahujte paze od sebe maximalni
tolerovanou silou
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2. Svirani dlani v pést nebo mackani micku v dlani
— seviete dlan v pést nebo seviete gumovy micek v dominantni ruce
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3. Zk¥izeni nohou
— zkfizte nohy a zarovenn maximalné napinejte svaly v nohou, bfise
a hyzdich

4. Podirep
— maximalné zatnéte svaly nohou a bficha

Uprava zivotniho stylu a predchazeni vyvolavajicich faktort

1. Pfedchazeni spoustécimu impulsu

Vyvarujte se dlouhému stani v klidu — nestljte nec¢inné, pohybujte
se na misté, poskakujte, pohupujte se.

Omezte pobyt v mistnosti s vydychanym vzduchem ¢i extrémné
vysokou teplotou na co nejkratsi dobu.

Pfi odbéru krve upozornéte na vyskyt synkopy a pozddejte
o provedeni odbéru vileze, pred odbérem pijte dostatek neslazenych
tekutin (obycejnou vodu).

2. Dostatek tekutin

Pitny rezim je nedilnou soucasti nasi vyzivy a pfispiva k regeneraci
organismu. Prijem tekutin by mél probihat po cely den v mensich
davkach v celkovém mnoistvi 1,8 — 2,4 litry tekutin. V letnich
mésicich se doporucuje toto mnozstvi zvysit. Pfi snizeném pfijmu
tekutin dochazi k dehydrataci organismu a nasledné ke snizeni
naplné v cévach s moznym poklesem krevniho tlaku.

Vhodné tekutiny — neslazené ndpoje (voda, ovocny €aj, naredény
dZus)

Méné vhodné — sycené slazené napoje (plati pro pacienty s dalSim
pridruzenym onemocnénim)

Nevhodné tekutiny — ndpoje obsahujici alkohol ¢i kofein
(po konzumaci dochazi k rychlému zvySeni a naslednému poklesu
krevniho tlaku; dale plsobi mocopudné, coz organismu neprospiva).




3. Pfijem soli
U VVS je pfijem soli doporucen, jelikoz sul zadrzuje vodu v téle,

¢imz dochazi ke zvySeni objemu krve v cévach. Celkové mnozstvi

prijaté soli se doporucuje od 1,5 g do 3 g na den. Je nutné sledovat
sloZzeni potravin na etiketach a vénovat pozornost potravinam
s tzv. skrytou soli — mineralni vody, sterilované potraviny, uzeniny,
syry, konzervy.

4. Vhodna strava
Jidelnicek by mél byt pfiméreny, pestry svyvazenym pomeérem

zadkladnich Zivin. Jezte pravidelné v péti mensich porcich v pribéhu
celého dne. Udrzujete svoji télesnou hmotnost s BMI 25 — 30.

5. Dostatek odpocCinku
Béhem kvalitniho spanku organismus dopliuje spotrfebovanou

energii, vyluCuje skodlivé latky a pfipravuje se na dalsi aktivitu.

V pripadé poruchy spanku kontaktujte lékare.

Z lhzka vstavejte pozvolna a postupné, zlehu nejprve do sedu,
setrvejte 30 sekund s nohama na zemi. Poté pomalu vstante, chvili
pockejte a teprve poté se rozejdéte.
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6. Stahovaci puncochy, kalhoty ¢i komprese briSni krajiny
Umoznuji posileni ndvratu Zilni krve z dolnich konéetin zpét k srdci.
Stahovaci puncochy ¢&i kalhoty se nasazuji jesté pred vstanutim
z lGzka.

7. Doporucena télesna aktivita
Vhodné zvolena télesna aktivita je pro organismus prospésna.

Pravidelna dynamicka aerobni fyzicka aktivita provozovana nékolik
mésicl prispivad napriklad ke zvyseni objemu cirkulujici plazmy, lepsi
autonomni regulaci krevniho obéhu &i zvySeni svalového tonusu
v dolnich koncetindch (pokud jsou zapojeny do zatéze).

PFi ukonCovani jakékoliv télesné aktivity postupné snizujte intenzitu
zatéze. Vyvarujte se nahlého ukonceni cvi¢eni, které mulze vést
k poklesu krevniho tlaku a nasledné synkopé.

V pfipadé vyskytu prvnich pfiznakd blizici se synkopy je nutno
fyzickou zatéz prerusit a zaujmout bezpecnou pozici. Vyhodou je
provozovat fyzickou zatéz vsedé, bez rizika padu.




