Osnovi fiziologije, stres,
panika 1 utapanje

Prezentacija na temu “Bezbednost dece u vodi”

Sportski savez Beograda



Osnovi fiziologije, stres, panika i utapanje

Tematske jedinice:

Respiratorni sistem Coveka
Kardiovaskularni sistem coveka
Stres i panika

Utapanje

Znacaj psihicke i fizicke pripremljenosti za bezbedan
boravak i aktivnosti u vodi
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RESPIRATORNI SISTEM COVEKA

Respiratorni sistem sastoji se od disajnih puteva i plu¢a i ima ulogu da obavlja razmen
gasova izmedu organizma i spoljasnje sredine.
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Glavna funkcija respiratornog sistema
je da obezbedi kiseonik koji je
neophodan organizmu i da odstrani
ugljen-dioksid iz organizma.

Disajni putevi imaju ulogu
provodenja vazduha do respiratorne
zone (povrsine), njegovo ciscenje,
vlazenje i zagrevanje.

Disajni putevi se sastoje od:

* usne i nosne Supljine,
* Zdrela,

* grkljana

* duSnika (traheje)

* bronhija i bronhiola
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Preko zdrela, udahnuti vazduh ulazi u
dusnik koji se racva na dve bronhije.

Svaka bronhija snabdeva vazduhom po
jedno pluéno krilo.

Pluéa unutar grudnog kosa izgledaju
kao da su "obesena” na dve cevi -
dusnice (bronhije) dovode vazduh u
levo i desno plucno krilo od kojih se
levo pluéno krilo sastoji od dva, a
desno od tri reznja.

Dusnice se unutar pluéa granaju na sve
sitnije bronhije, bronhiole i na kraju
se zavrsavaju grupom sitnih,
mikroskopskih, mehurica - alveola.

Alveole su oblozene mrezom kapilara
preko kojih se vrsi razmena gasova
izmedu krvi i udahnutog vazduha.




Sastav vazduha

Uslien-dioksid - 0.03% Ostali gasovi i vodena
gljen-dioksid - U,U5% para - ostatak (< 1%)

Ostali gasovi i vodena
para - ostatak

N

Ugljen-dioksid - 4-5%
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Sa jedne strane (unutar) alveole se nalazi
udahnuti vazduh a sa druge su krvni sudovi,
alveolarni kapilari.

Sama razmena se vrSi vrlo jednostavno:
udahnuti vazduh je bogat sa O,, krv nije, pa O,
prelazi iz sredine gde ga ima mnogo u sredinu
gde ga ima manje ili ga nema i tako se krv "puni”
sa O, — istovremeno, krv je do mesta razmene
dosla sa velikom koncentracijom CO,, a posto u
udahnutom vazduhu nema mnogo CO, on iz krvi
prelazi u alveole.

Procesom difuzije preko respiratornih povrSina u alveolama
"usvaja" se kiseonik u organizam, a "otpusta" ugljen-dioksid i
vodena para u spoljasnju sredinu. Osmoza je difuzija kroz
polupropusnu membranu.

Kiseonik je organizamu neophodan za proizvodnju energije, a
oslobodeni ugljen-dioksid i vodena para preko respiratornog
sistema omogucavaju regulaciju prometa te€¢nosti i acido-baznu
ravnotezu (pH krvi).




KARDIOVASKULARNI SISTEM

Kardiovaskularni sistem ima ulogu u razmeni
materija u organizmu.

Doprema kiseonik i hranjive materije u
organizam i transportuje ugljen-dioksid i
produkte metabolizma do organa koji ih
odstranjuju iz organizma.

Kardiovaskularni sistem cini:
*srce
* krvni sudovi (arterije, vene i kapilari)
* krv
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Srce je Suplji miSiéni organ i podeljeno je na dve pretkomore i dve komore koje
sinhronizovano pumpaju krv kroz krvotok.

Aorta

Pulmonarna
(plucna) arterija

Desna sréana Leva sréana komora

Komora




Veliki i mali krvotok




Prema definicijama Arterija je svaki krvni sud koji odvodi krv iz srca, a vena je svaki
krvni sud koji dovodi krv u srce.

Arterije su zilavi cevasti krvni sudovi kroz koje krv tece u ritmu otkucaja srca i
anatomski gledano (prolaze kroz) nalaze se u centru tela i ekstremiteta.

Vene su mlohave, imaju zaliske koji imaju funkciju “jednosmernog ventila” koji pusta krv
prema srcu i nalaze se po pravilu blize povrsini tela.

Veliki krvotok pocinje u levoj komori iz koje pola21 aorta (najveca arerija u telu) kojom
se kiseonikom obogacena, oksidovana (“Cista”) krv transportuje do organa. U tkivima se
celijama predaje k1seomk a u krv iz ¢elija ulazi ugljen-dioksid kao proizvod
metabolizma. Nakon toga se iz organa (tkiva) venama, ugljen-dioksidom bogata, tzv.
redukovana (“necista” ili “zaprljana”) krv odvodi (vraca) do desne pretkomore srca
odakle ulazi u desnu komoru.

Mali krvotok pocinje u desnoj komori iz koje polazi plucna arterija koja se zatim grana
na levu i desnu arteriju, a koje redukovanu, ugljen-dioksidom bogatu krv odnose u pluca.
U plu¢ima se krv oksiduje (otpusta se CO,, a prima O,, hemoglobin u eritrocitima prelazi
u oksihemoglobin) i tako se, kiseonikom opet obogacena i od ugljen-dioksida ocis¢ena
krv, vraca plu¢nim venama u levu sr¢anu pretkomoru.

Krvotok predstavlja stalno kretanje krvi, ali ne neprekidno vec u talasima, odnosno u
ritmu otkucaja srca. Svakim udarom srca formira se puls i krvni pritisak.

Ciklus kruzenja krvi kroz organizam traje oko 20 sekundi.



Krv

Krv se sastoji od plocastih celija i teCnosti i prenosi hranljive sastojke i kiseonik, a odstranjuje
produkte metabolizma (sagorevanja) i ugljen-dioksid. Glavni sastojci krvi su:

1. Plazma - tecni deo krvi, sastoji se od 90% vode
2. Eritrociti (crvena krvna zrnca) - nose glavninu kiseonika za tkiva pomocéu hemoglobina
koji lako vezuje i oslobada kiseonik i bez koga bi krv morala da tece 20 puta brze da bi

zadovoljila sve potrebe organizma za kiseonikom

3. Leukociti (bela krvna zrnca) - zadatak im je da uvuku u sebe i "svare" mikrobe i ostale
Stetne Cestice koje prodru u krvotok

4. Trombociti (krvne plocice) - zaduZeni su da zgrusaju krv na mestu povrede i sprece
njeno isticanje




Red Blood Cell (RBC) - Hemoglobin

Oxygen released
to tissue cells —g

Hemoglobin
molecules

Oxygen bonded
with hemoglobin molecules




STRES | PANIKA

STRES je subjektivno reagovanje koje osoba dozivljava u skladu sa svojim iskustvom i
sopstvenom procenom situacije u kojoj se nalazi.

To je sklop emocionalnih, fizickih, fizioloskih reakcija i ponasanja koje se javljaju
kada osoba za neki dogadaj proceni da je opasan ili uznemiravajuci i prevazilazi
njene kapacitete nosenja sa postojecom situacijom

Da bi se “borio i odbranio ili bezao”, u telu se desavaju mnoge promene:

—
.

disanje se ubrzava, treba nam vise kiseonika i vise energije u misicima
srce jace i ubrzano kuca, raste krvni pritisak

krvni sudovi na periferiji se suzavaju a Sire u organima bitnim za prezivljavanje,
u mozgu, u krupnim misi¢ima ruku i nogu koji treba da vrse veliki rad
zenice se Sire, sva Cula bolje rade, sluh i vid se izostravaju

imuni sistem privremeno zaustavlja rad

zaustavlja se rad probavnog sistema

ukljucuju se nagonski delovi mozga koji su sli¢ni zivotinjskim
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Nou ok




Moguce probleme koji mogu da nam izazovu stres tokom boravka u vodi nazivamo
STRESORI, mogu se podeliti na razne nacine, ali su to naj¢esce sledeci:

FIZICKI PROBLEMI
* hladoca
 zadihavanje
* problemi sa izjednaCavanjem pritiska u srednjem uhu (kod ronjenja na dah)
* gr€evi u nogama ili stopalu
« upetljavanje u travu ispod vode ili neku drugu prirodnu/vestacku prepreku
* koriS¢enje lekova zbog mucnina, vrtoglavica, prehlade, ...

PROBLEMI SA OPREMOM
(od kupaéeg kostima do opreme za plivanje, ronjenje na dah, rekreaciju i sl)
* magljenje naocCara za plivanje, maske za ronjenje
* plavljenje naocCara za plivanje / maske
 spadanje peraja ako ih koristimo itd.

PSIHOLOSKI PROBLEMI:
» osec€aj nelagodnosti
* strah
* napad panike (!!!)




ZADIHAVANJE

Pojava zadihavanja moze nastati iz vise razloga :
* povecanog fizickog napora
* hladnoce
* straha ili stresa.

Fizioloski do zadihavanja dolazi zbog nakupljana ugljen dioksida u krvi i tkivima
(hiperkapnia). Povecana koncentracija CO, u krvi podrazuje centar za disanje i dovodi
do osecaja gladi za vazduhom i zadihavanja

Prevencija zadihavanja

» Disati duboko i sporo kako bi se neutralisao mrtvi vazdusni prostor.

* Ne Stedeti vazduh preskakanjem udaha.

« Reagovati na prvu pojavu otezanog disanja, smiriti se i lagano disati,
redukovati fiziCku aktivnost

» Baviti se aktivnostima na/u vodi u okviru svojih trenutnih fizi€kih mogucnosti
posebno ako to ne radimo u kontrolisanim uslovima kao Sto je trenig na
bazenu

» Izbegavati promenu ritma disanja i kretanja na vodi i pod vodom.




Stres zapocinje ve¢ s mislima ili emocijama. Sama pomisao na nezgodu ili osecaj
neugodnosti dovodi do kaskade biohemijskih reakcija koje zapocinju u mozgu
(hipotalamus i hipofiza), a Ciji je krajnji rezultat stimulacija nadbubrezne Zlezde i
pojacano luc¢enje adrenalina.

Samo nekoliko sekundi kasnije srcani, kao i ritam disanja se snazno ubrzavaju,
naprezu se misici, Sire zenice, oslobada se glukoza deponovana u jetri i misi¢ima.
Istovremeno dolazi do aktivacije gusterace, kao i produkcije insulina i glikogena
kako bi se celije dovoljno snabdele glukozom.

Stresna situacija - korak do napada panike

Panika je haoti¢an i neprimeran odgovor na stresnu situaciju.

» Napad panike jeste iznenadni osecaj veoma jakog straha i uplasenosti, osecaj
nelagodnosti koji za sobom donosi niz psihosomatskih simptoma.

» Osoba koja dozivljava pani¢ni napad ima osecaj da joj se nesto zaista strasno
desava.



UTAPANJE

Utapanje ili davljenje je akutno
gusenje izazvano prisustvom vode u
disajnim putevima, koja sprecava
prodor vazduha u pluca.

Svako stanje koje moze dovesti do
gubitka svesti kao Sto su secerna
bolest, epilepsija, srcana aritmija i sl,
moze takode dovesti i do utapanja
odnosno davljenja.

Kod ronjenja na dah utapanje
najcesce nastupa posle gubitka svesti
koje moze biti izazvano hipoksijom,
naglim ulaskom u hladnu vodu,
udarcem, zbog pucanja bubne opne do
koje dolazi zbog upornog forsiranja
Valsalvijevog manerva ili na neki drugi
nacin.




HIPOKSIJA /nedostatak kiseonika/

Hipoksija je stanje izazvano nedostatkom kiseonika u organizmu koje nastaje zbog
smanjenja parcijalnog pritiska u udahnutom vazduhu ili nemogucnosti da ve¢ udahnuti
kiseonik bude iskoris¢en, odnosno kada kiseonik u udahnutom vazduhu padne ispod
optimalnog nivoa. Osoba pada u nesvest/san.

Hlpoksua se JavlJa naglo i bez ikakvog upozorenja. Zrtve hipoksije se nakon spasavanja
i budenja niceg ne secaju vezano za dogadaje tokom plivanja/ronjenja i pada u
hipoksiju.



Hiperventilacija predstavlja forsirano, ubrzano i
produbljeno disanje koje traje neko vreme i ima
za cilj smanjenje kolicine CO, u organizmu.

Vise od dva-tri respiratorna ciklusa forsiranog
disanja remete normalno fiziolosko stanje
organizma.

Hiperventilacijom znacajno snizavamo kolicinu
CO, u organizmu, ¢ime odlazemo pojavu gladi za
vazduhom.
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UZROCI UTAPANJA

« Pad u vodu

« Nepoznavanje stilova plivanja i odrzavanja na vodi

« Nepoznavanje potencijalnih opasnosti pri plivanju i kupanju (grcevi i Sokovi od
hladne vode, talasi, virovi ...)

 Losi prostorno-tehnicki uslovi kupalista

« Nedovoljna informisanost o kupalistu na kome se nalazimo (opasni delovi, dubina,
karakteristike obale ...) i mnogi drugi

« Masovne i saobracajne nesrece




Utapanje pocinje u trenutku kada usta i nos davljenika izgube kontakt sa vazduhom,
odnosno potonu ispod povrsine vode. Posledica utapanja jeste davljenje odnosno

gusenje usled punjenja pluca vodom. Smrt nastaje kada voda dode u disajne organe i
mehanicki ih zatvori zbog blokiranja rada pluéa i nedostatka kiseonika u krvi.

Utvrdeno je da u toku utapanja organizam prolazi kroz nekoliko faza.

Faze utapanja

Faze utapanja su podeljene na osnovu stanja svesti i fizioloskih funkcija koje se
odvijaju u organizmu u toku utapanja - ima ih 5.

Sa obzirom da je utapanje splet nesre¢nih okolnosti, tesko je precizno odrediti
vreme trajanja svake od 5 faza, sto bi znacilo da se se faze "prelivaju” jedna u
drugu na osnovu fizioloskih promena, promena stanja svesti i vitalnih funkcija

organizma.

Ono sto se sigurno moze redi je da se u zavisnosti od temperature vode, bioloska
smrt moze pojaviti od 3-4 do 8 minuta.




| Faza

Pocinje u trenutku kada davljenik dode ispod povrsine vode,trajanje prve faze je
relativno jer ¢e zavisiti od vise faktora:

Ono sto bi trebalo da karakterise prvu fazu je povecanje potrosnje kiseonika usled
povecanog misi¢nog tonusa, refleksna apneja, tahikardija i poviseni krvni pritisak.

Davljenik je pri svesti ali dezorijentisan i uplasen. Treba naglasiti da je davljenik
agresivan ali karakteristika prve faze je da je jos uvek komunikativan.

Sredine u kojoj se utapanje odvija (dubina vode, reljef dna, stanja dna po
pitanju prepreka u koje se mozemo upetljati, na koje se mozemo povrediti i/ili
u koje se mozemo zaglaviti. itd.)

Konstitucije i uzrasta utopljenika

Zasto je doslo do utapanja (neplivac, umoran plivac¢, povredeni plivac, plivac
bez svesti)




Il Faza

Osnovna karakteristika druge faze je da u njoj davljenik gubi svest usled soka i
povecanja kolic¢ine CO, u krvi.

Zbog velikog nivoa adrenalina u krvi dobija povec¢anu misi¢nu snagu (borba za
zivot). Davljenik vise nije komunikativan, vec¢ je dezorijentisan i pravi
nekonrolisane pokrete sto ga Cini izuzetno opasnim za spasioca.

Plué¢a pocinju da se pune vodom i davljenik pocinje da je guta.

Puls je ubrzan, krvni pritisak povisen, povecan je misi¢ni tonus. Moze dodi do
povracanja i taj sadrzaj ga moze ugusiti.

Ako davljenika izvucemo u ovoj fazi, veoma brzo se vraca svesti ali ¢esto dolazi
do amnezije.




Ill Faza

Pocinje kada misi¢ni tonus krene da opada.

/rtva je opustena bez svesti, samim tim se ne protivi spasavanju i zauzima
karakteristican poloZaj davljenika.

Kiseonik nestaje iz krvi i dolazi do anoksije.

Srcani rad se postepeno usporava i pritisak opada.

Desava se u toku 3-4 minuta od kada su usta i nos davljenika izgubili kontakt
sa vazduhom.




IV Faza

Faza klinicke smrti.

Prestaje disanje i rad srca.

U zavisnosti od temperature vode, stanje klinicke smrti traje od 4-8 minuta.

Zrtva je bez svesti, $anse za oZivljavanje se drasti¢no smanjuju svakog
sekunda.

Potrebno je primeniti mere CPR-a do dolaska hitne pomodi.

U ovoj fazi svaki sekund je bitan jer moze doci do oste¢enja mozdanih
funkcija usled nedostatka kiseonika.




V Faza

U ovoj fazi dolazi do sigurnih znakova bioloske smrti

!l mrtvacka ukocenost, mrtvacke pege, macije oci

Nastalo je trajno ostecenje centralnog nervnog sistema (CNS-a), i otkazivanja
vitalnih organa.




Znacaj psihicke i fizicke pripremljenosti za
bezbedan boravak i aktivnosti u vodi

Na psihi¢ku pripremljenost uticu:
» Vezbanje uma
» Iskustvo
» Uloga stresa u obuci plivanja, ronjenja
» Predvidanje
» Prihvatanje

Fizicka pripremljenost postiZe se:
» Lekarskim pregledima (prevencija i selekcija)
» Programom fizicke pripreme
» Podizanjem plivacke kondicije
» Podizanjem sposobnosti i kondicije u apnei




Zasto je plivanje dobro u fizickoj pripremi za bezbedan boravak u vodi?
» povecava ugodnost i samopuzdanje
» smanjuje umor
» smanjuje stres
» povecava sposobnost prevladavanja stresa
» smanjuje potrosnju vazduha
» poboljsava plivake i ronilacke vestine
» povecava nivo energije
» poboljsava licni imidz




