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Zasady udzielania pierwszej pomocy
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ZACHOWANIE W LESIE S
| NAD WODA

W szczecinic
Pamietajmy, ze las rosnie wolno, ale ptonie bardzo szybko!!!
Dlatego tez wybierajgc sie na wycieczke do lasu nalezy wiedzieé, ze nie
wolno:

BEZPIECZNE | EKOLOGICZNE @WOJEW(’DDZKI FUNDUSZ

Publikacja wspdffinansowana ze $rodkow
Wojewddzkiego Funduszu Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej
w Szczecinie



Co roku w Polsce wskutek utoniecia traci zycie kilkaset 0sé6b. Wtasnie zacze
— czas kgpieli nie tylko w morzu, ale tez w rzekach, jeziorach, a nawet w staw.
sadzawkach. W wielu jednak wmiejscach dzieci kapig sie same, bez opieki osoby
dorostej, czesto w akwenie nieznanym. Kiedy dojdzie do nieszczesliwego wypadku
— sq zdane tylko na siebie. Miejscami bezpiecznymi, przeznaczonymi do kqpieli, sg
kapieliska strzezone, gdyz w tych miejscach nad bezpieczeistwem kgpigeych sie
czuwajg ratownicy WOPR.

Z naszej ksigzeczki dowiecie sig, na co zwracaé szczegélng uwage podczas letnich
kapieli, zeby unikngé réznych niebezpieczeistw. Przede wszystkim jednak —
zapoznacie sie z zasadami udzielania pierwszej pomocy. Zanim osobg
poszkodowang zajmie si¢ fachowo lekarz, ratownik wedyczny, czy choéby
przeszkolony policjant (ub ratownik WOPR, moze mingé sporo czasu. A w
przypadku zagrozenia zycia decydujgce znaczenie majg pierwsze minuty po
wypadku...

Poznanie zasad postepowania, ktére przedstawiamy, bedzie przydatne nie tylko w
niebezpiecznych sytuacjach wystepujacych nad wodg. Mogg one znaleZé
zastosowanie réwniez w wielu innych sytuacjach, kiedy szybkie przyjscie z pomocq
Jest niezwykle wazne.




UTONIECIE

Jak pomoc tongcemu

1. Zapewnij sobie pomoc!

2. Rzu¢ koto ratunkowe, ling, pitke plazowa, deske do ptywania, kij, wiosto — wazne, aby byt to
przedmiot nietongcy. Jesli sytuacja na to pozwala (na przyktad zdarzenie ma miejsce na ptytkiej
wodzie) mozesz podjgé probe samodzielnego doholowania tongcej osoby do brzegu.

3. Wezwij w miare mozliwosci stuzby ratownicze (na przyktad WOPR, policje lub straz pozarng),
bo zwiekszy to szanse na udzielenie skutecznej pomocy poszkodowanemu.

4. Jak najszybciej wyciagnij tongcg osobe z wody, trzymajac jej gltowe nad powierzchnia.
Zachowaj przy tym szczegodlng ostroznos¢ — pamietaj, ze mogto dojs¢, na przyktad w wyniku
skoku do wody, do uszkodzenia kregostupa.

5. U6z poszkodowanego na ladzie w miejscu bezpiecznym i sprawdz stan osoby
poszkodowane;.

6. Jesli poszkodowany jest przytomny, staraj sie nie dopusci¢ do wychtodzenia: zdejmij jego
mokre ubranie, ciepto go okryj, podaj mu cos cieptego do picia.

7. Sprawdz oddech poszkodowanego. Jesli nie oddycha, przygotuj sie do resuscytacji, czyli
przywrocenia podstawowych czynnosci zyciowych.

Pamigtaj, wczesne rozpoczecie resuscytacji krgzeniowo-oddechowej przez

Swiadkéw zdarzenia jest kluczowym dziataniem przed przyjazdem karetki

pogotowia, poniewaz zwigksza szanse przezycia!




Postepowanie w razie gdy zajdzie koniecznos$¢ ratowania nieprzytomnej osoby poszkodowanej
w wypadku zostato ujete w formie tak zwanego algorytmu BLS (z angielskiego: Basic Life
Support, oznaczajgcego podtrzymanie podstawowych czynnosci zyciowych).

Majacy zastosowanie podczas akciji
ratowania osoby tongcej, roznigcy sie
Ocen pvzytowmos’é waznymi szczegotami, jest algorytm
WBLS (Water Basic Life Support).
Wotaj o pomoc
Udroznij drogi oddechowe
Pamietaj, dobry ratownik 30 ucishieé klatki piersiowej

2 oddechy ratownicze

to zywy ratownik!

OCENA BEZPIECZENSTWA

W kazdej sytuacji zagrozenia czyjego$ zycia, z ktérg

mozesz si¢ spotkac, musisz najpierw zorientowac sie,

czy Tobie samemu nie grozi jakies$ niebezpieczenstwo.

Nie powiniene$ wiec skaka¢ do gtebokiej wody na

ratunek, jesli wiesz, ze nie potrafisz bardzo dobrze

ptywac, albo ze doholowanie do brzegu osoby tongce;j

(na przyktad dorostego) to zadanie ponad Twoje sity.

W takiej sytuacji nalezy jak najszybciej wezwa¢ pomoc. W innych
sytuacjach, ktére nie muszg by¢ akurat zwigzane z ratowaniem
tongcego, niebezpieczenstwo moze grozi¢ ze strony
przejezdzajgcych pojazdéw, zerwanych przewoddéw
elektrycznych, warunkéw atmosferycznych (burza) itd.

Zwro¢ uwage, czy podczas przeprowadzania akcji

ratowniczej nic nie zagrozi Tobie i poszkodowanemu,

jak réwniez osobom pomagajgcym oraz $wiadkom

wypadku. Jesli to tylko jest mozliwe, nalezy najpierw

pozby¢ sie zagrozen i dopiero potem poméc
poszkodowanemu.



Ocena przytomnosci

Najpierw musisz postarac sie okresli¢, w jakim stanie znajduje
sie poszkodowany. Czy jest przytomny, czy nieprzytomny?
Postepuj wedtug ponizszego schematu:

1. Oburacz chwy¢ za barki, lekko potrzasajac, sprawdz, czy
reaguje na dotyk.

2. Sprawdz, czy poszkodowany reaguje na gtos, zadajac
proste pytanie, np. jak sie nazywa, kaz mu otworzy¢ oczy.
Poszkodowany, ktory jest przytomny, powinien pozostaé
w pozycji zastanej. Osoba nieprzytomna nie zareaguje.

Wotaj o pomoc

Bedzie przeciez potrzebna podczas
resuscytacji. Druga osoba moze tez
wezwac zawodowe stuzby ratownicze.

Udroznienie drég oddechowych

Poszkodowanego trzeba utozyé ptasko na
plecach, na twardym podiozu (a wiec nie na
materacu). Rekoczynem ,czoto zuchwa”, potéz
dwa palce pod jego podbrodek, drugg reke
oprzyj na jego czole, tak jak sprawdzamy
goraczke, i ostroznie odchyl mu gtowe do tytu.

Ocena oddychania

1. Pochyl sie nad usta osoby poszkodowanej, tak aby
mozna byto oceni¢ trzema zmystami oddech.

2. Ocen wzrokiem ruch klatki piersiowe;.

3. Nastuchuj przy ustach szmeréw wydychanego
powietrza.

4. Staraj sie wyczu¢ ruch powietrza na swoim policzku.

Ciekawostka: Kiedys sprawdzano oddech
za pomoca3 lusterka przyktadanego do
ust. Jest to metoda bardzo zawodna.
Wystarczy niewielka zmiana temperatury,

zeby lusterko zaparowato.




ZadzwoA na numer alarmowy

Jesli z oceny stanu poszkodowanego wynika, ze jest nieprzytomna i nie oddycha, zachodzi
koniecznos¢ zastosowania sztucznego oddychania i masazu serca. Zabiegi te nazywamy
resuscytacjg krazeniowo-oddechowg (RKO).

Jesli poszkodowany jest nieprzytomny, a oddycha, uktadamy go w tzw. pozycji bezpiecznej
(patrz rysunek) i okrywamy go kocem lub kurtka.

Teraz mozesz mu opatrzy¢ rany. Jesli wystepuje krwawienie, to najpierw poszukaj miejsca,
w ktérym doszto do zranienia. Nastepnie zbadaj, czy nie ma wyczuwalnych ztaman.

ZADZWON (Ty lub osoba, ktéra Ci pomagal)!
NA NUMER ALARMOWY

- 112 — numer ratunkowy
- 999 — Pogotowie Ratunkowe

PODAJ dyspozytorni to, co sprawdzites,
czy jest PRZYTOMNY lub NIEPRZYTOMNY
i ODDYCHA lub NIE ODDYCHA.

Pozycja bezpieczna



RESUSCYTACJA | REANIMACJA

Uwaga: Zgodnie z algorytmem WBLS (stosowanym podczas ratowania oséb tongcych),
w przypadku, kiedy jestesmy sami i nikt nie moze nas w tym wyreczy¢, po pomoc dzwonimy
dopiero po 1 min., czyli przeprowadzeniu trzech cykli RKO.

30 ucisnieé klatki piersiowej

Kleknij na wysoko$ci barku poszkodowanego, utéz nadgarstek na srodku mostka, unoszac
palce do gory, drugg dton utdz na zewnetrznej czesci dtoni potozonej nizej i sple¢ palce,
wyprostuj stawy tokciowe i uciskaj w rytmie 100 razy na minute mostek poszkodowanego na
gtebokos¢ 5 cm. Odlicz 30 uciskow.




2 oddechy ratownicze

Rekoczynem ,czoto zuchwa”, jedng reke potéz na czole poszkodowanego, druga dwa palce na
podbrodek, odchylajac mu gtowe lekko do tytu. Reka z czota zacisnij ptatki nosa, a nastepnie
wez oddech, obejmij swoimi ustami usta poszkodowanego i wdmuchuj powoli powietrze, tak by
jego klatka piersiowa sie uniosta. Wdech trwa 1 s. Obserwuj, czy klatka opada podczas
swobodnego wydechu, i wykonaj kolejny wdech.

U bardzo matych dzieci oraz u niemowlat stosuje sie metode usta-usta-nos, obejmujgc ustami
jednoczesnie usta i nos. Takiemu matemu poszkodowanemu podaje sie odpowiednio mniegj
powietrza niz dorostemu i uciska sie srodek mostka delikatnie dwoma palcami.

Uwaga: Zgodnie z algorytmem WBLS
pierwszych pie¢ oddechéw ratowniczych
(niezaleznie od cykli RKO) nalezy podac¢

poszkodowanemu jeszcze przed
przystapieniem do uciskania klatki piersiowej,
nawet zaraz po wyniesieniu go na brzeg.

DALSZY CIAG RESUSCYTACJI

Rozpocznij nastepny cykl RKO — 30 uci$nig¢ klatki piersiowej i dwa oddechy. Powtarzaj to do
czasu, az przyjedzie pogotowie lub powrdci oddech (poszkodowany zacznie kaszle¢, krztusic¢
sie). Wtedy utdz go w pozycji bezpieczneji obserwuj.

Wykonywanie RKO jest czynnoscig wymagajaca sporego wysitku i bardzo wyczerpujaca,
dlatego najlepiej jest, kiedy wykonuja jednoczesnie dwie osoby. Ratownicy powinni sie
zamienia¢ co dwie minuty.



ZEAMANIA KOSCI

Ztamania kosci mogg by¢ otwarte lub zamkniete. Przy podejrzeniu ztamania nalezy przyjac
zatozenie i zachowac sie tak, jakby rzeczywiscie doszto do ztamania.

Postepowanie w przypadku

ztamania kosci

1. Wezwij pogotowie ratunkowe.
2. Zatamujwidoczne krwawienie.

3. Staraj sie nie dopusci¢ do
poruszania uszkodzonej czesci
ciata.

4. W przypadku wstrzgsu udziel
pierwszej pomocy. Utéz
poszkodowanego w pozycji
wstrzgsowej — potsiedzacej, . Okryj
poszkodowanego kocem lub kurtka.

5. W przypadku ztamania konczyny
— unieruchom jg, obejmujac dwa
najblizsze stawy (staw powyzej
i ponizej miejsca ztamania). Rany
powstate wskutek ztamania
otwartego nalezy okry¢ jatowym
opatrunkiem, starajgc sie nie
uciska¢ zranionego miejsca. Przy
podejrzeniu ztamania w obrebie
kregostupa nalezy pozostawié
poszkodowanego w niezmienionej

pozyciji.

Uwaga:

Czynnosci zabezpieczajgce funkcje zyciowe majq

pierwszeAstwo w stosunku do zabezpieczenia ztamar kosci.




URAZ KREGOStUPA

Jesli zastaniesz poszkodowanego z gtowag w nienaturalnej pozycji lub podejrzewasz, ze
mogto dojs¢ do urazu kregostupa, zwtaszcza odcinka szyjnego kregostupa (powstatego na
przyktad wskutek wypadku komunikacyjnego, upadku z wysokosci, skoku do wody) — nie
ruszaj go z miejsca, nie przewracaj, tylko unieruchom go w takiej pozycji, w jakiej go zastates,
na przyktad przy pomocy kocow lub innych przedmiotéw. Gtowe najlepiej unieruchomi¢
wiasnymi rekami. Jesli poszkodowany jest przytomny, zapewnij mu spokdj, wsparcie
psychiczne i ciepto go okry;j.

Wyjatkiem jest sytuacja, gdy doszto do zatrzymania oddechu. Wtedy bardzo ostroznie nalezy
go przerolowac na plecy, najlepiej z pomocg innych oséb. Nalezy zadbac¢ o to, zeby gtowa
pozostawata unieruchomiona wzgledem tutowia.

Pamietaj, nie liczy sie
komfort zycia,
tylko zycie!




RANY i KRWAWIENIA

Rany mate

Sa plytkie i mato krwawig. Podobnie jak zwykte skaleczenie wystarczy taka rane
zdezynfekowac woda utleniong i zatozy¢ opatrunek.

Rany duze

Moga mocno krwawi¢, chociaz nie jest to reguta (na przyktad w przypadku ran postrzatowych
czy po dzgnieciu nozem, zwtaszcza w brzuch lub klatke piersiowa). Nalezy zatozy¢ na nie
jatowy opatrunek i zabandazowac. Nie wolno usuwac wbitych ciat obcych.

Charakteryzujg sie duzg iloscig tryskajacej lub wyptywajacej
krwi. Podstawowg zasadg przy krwotokach jest ograniczenie
utraty krwi, nastepnie zapobieganie zakazeniu. Zaktadamy
opatrunek uciskowy i zabezpieczamy go bandazem.
Pamietaj, kiedy przesigknie opatrunek, nie zdejmujemy go,
tylko naktadamy kolejny!




OPARZENIA SLONECZNE

Promienie stoneczne sg najgrozniejsze w godzinach 11-15. Nalezy unika¢ dluzszego
przebywania na stoncu w tych godzinach, a niezaleznie od tego — zawsze nalezy stosowac
kremy z filtrami najbardziej odpowiednimi dla naszej skory.

Jesli dojdzie do oparzenia, nalezy schtodzi¢ zaczerwienione miejsca za pomocg zimnego (ale
nie lodowatego) kompresu. Mozna tez wykapac¢ sie w letniej wodzie. Poméc mogq oktady
zkwasnego mleka, a nawet z niestodzonego jogurtu.

Nie nalezy kta$¢ na poparzone miegjsca ciezkich, ttustych kreméw i balsamow.

Dostepnych jest wiele $srodkéw przeznaczonych do tagodzenia skutkdow oparzen, jak na
przyktad zele i emulsje na bazie aloesu, mleczka lub spraye z panthenolem (witamina B5).

=
Z PGNiG bezpiecznie!
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Kap sie tylko w miejscach strzezonych.

Nie wehodZ do wody zmeczony lub po dtugotrwatym przebywaniu na ostrym stoicu.

Nie skacz do wody nie wiedzac, jak jest gteboko.

Nie ptywaj samotnie.

Po wyjsciu z wody wytrzyj sig suchym recznikiem i ciepto okryj.

Nie ptywaj bezposrednio po positku — odczekaj przynajmniej jedng godzine.

Nie wehodZ do wody podezas burzy.

Nie podptywaj do miejsc i obiektéw moggcych stwarzaé niebezpieczeAstwo — statkéw,
motorowek, kajakéw, ostrég, falochronéw, wiréw wodnych, wodorostéw.

Nie utrudniaj kgpieli innym.

Nie rozpychaj sie na pomostach, unikaj niebezpiecznych ,,zabaw’, jak wzajemne wrzucanie
sie do wodly, ,,przytapianie’ itp.

Zwracaj szczeg6Ing uwage na mniejsze dzieci przebywajgce nad wodg.

W wodzie zachowaj spokd;.

Korzystaj ze sprzetu ptywajgceqo po uprzednim zapoznaniu sie z requlaminem kgpieliska.
W razie zagrozenia wzywaj pomocy.

Nie wszezynaj fatszywych alarméw.

Pamietay!

Wypadek moze nastgpié nawet w bardzo

ptytkiej wodzie i w miejscu strzezonym

lub catkowicie bezpiecznym.

Bezpieczny letni wypoczynek zalezy tylko od Ciebie!




ROZWIAZ KRZYZOWKE

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
1
12
13
14
POZIOMO
1. Niezbedny w kazdej apteczce. 9. Dozwolona tylko w wyznaczonych
2. Uciskany podczas sztucznego oddychania. miejscach.
3. Podczas niej nie wychodz z domu. 10. Gorna lub dolna, czyli... reka lub noga.
4. Organizacja dbajgca o bezpieczenstwo 11. Wykonywany poprzez uciskanie mostka.
na wodzie. Jeden z elementéw resuscytacii.
5. Nie pal go w lesie. 12. Zaktadany na rane.
6. Z niego dzwonimy na numer alarmowy. 13. Czuwa na kapielisku.
7. Bezpieczna lub wstrzasowa. 14. Pierwsza ..... w razie wypadku.
8. Moze nim sie skonczy¢ zbyt dtugie przebywanie

na stoncu.

Opracowanie: Oddziat Lewobrzeze WOPR Szczecin

— instruktor WOPR Marek Dominiak oraz

Szczecinskie Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe
Sktad: PPH ZAPOL

Rysunki: Janusz Orzechowski
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PPH ZAPOL Dmochowski, Sobczyk Sp.J.
al. Piastow 42, 71-062 Szczecin

tel. 91 435 19 00, tel./fax 91 435 19 13
www.zapol.com.pl, www.e-zapol.com.pl
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Telefony

999 998

POGOTOWIE RATUNKOWE STRAZ POZARNA

997 984

POLICJA WOPR

(powiat Szczecin)

acarmowy 112

NUMER RATUNKOWY NAD WODA

601 100 100
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