GMINNE CENTRUM

ZARZADZANTA KRYZYSOWEGO

W IJEDLICZU

BEZPIECZNE WAKACJE - BEZPIECZNY WYPOCZYNEK

1. Upewnij sie, czy poszkodowany i wszyscy
$wiadkowie zdarzenia sg bezpieczni.
2. Sprawdz reakcje poszkodowanego:
- delikatnie potrza$nij za ramiona i gto$no
zapytaj: ,,Czy wszystko w porzagdku?”
3. Jezeli reaguje:
- zostaw poszkodowanego W pozycji,
w ktorey go zastates, 0 1le nie zagraza mu
zadne niebezpieczenstwo,
- dowiedz si¢ jak najwigcej 0 stanie
poszkodowanego i wezwij pomac,
jesli bedzie potrzebna
- reguiarnie oceniaj |ego stan.
4. Jezeli nie reaguje:
- glosno zawola] 0 pomoc,
- odwro¢ poszkodowanego na plecy,
- rozepnij (przetnij) ubrania na Kklatce
piersiowej, a nastepnie udroznij drogi
oddechowe poprzez odgiecie gtowy i
uniesienie zuchwy

Ocen stan sytuacji oraz stan WOJ€e

i $wiadomos¢ osoby poszkodowanej bezpieczenstwo
J_ jest najwazniejsze!

Wezwij kog'0§ do pomocy

Udroznij drogi oddechowe

Ocen przez 10 s

|

Udroznij dngi oddechowe

L

Brak prawid:owego oddechu
Wezwij pomoc 112 lub 999

l

Wykonaj 30vucis'nieé klatki JCzestotliwos¢

piersiowej potem 2 wdechy -—l uci$nig¢ 100 razy/min

Czynnosci wykonuj do czasu:
- odzyskania przytomnosci ofiary

- przyjazdu fachowej pomocy

5. Utrzymujgc drozno$¢ drog oddechowych wzrokiem, stuchem i dotykiem ocen, czy wystepuje
prawidlowy oddech. Ocen wzrokiem ruchy klatki piersiowej i nastuchuj przy ustach
poszkodowanego szmeréw oddechowych, staraj si¢ wyczu¢ ruch powietrza na swoim policzku.
Na oceng wzrokiem, stuchem i dotykiem przeznacz nie wigcej niz 10 sekund. Jezeli masz
jakiekolwiek watpliwosci, czy oddech jest prawidlowy, dziataj tak, jakby byt nieprawidtowy.

5. Jezeli oddech jest prawidtowy:

- ut6z poszkodowanego w pozycji bocznej ustalonej
- wyslij kogo$ lub sam udaj sie po pomoc (wezwij pogotowie),

- regularnie oceniaj oddech.



7.Jezeli jego oddech nie jest prawidlowy:
-wyslij kogo$ po pomoc, a jezeli jestes sam, zostaw poszkodowanego i wezwij pogotowie,
wr6¢ i rozpocznij uciskanie klatki piersiowej zgodnie z ponizszym opisem:
ukleknij obok poszkodowanego, ut6z nadgarstek jednej reki na $rodku mostka
poszkodowanego, ut6z nadgarstek drugiej r¢ki na pierwszym, sple¢ palce obu dtoni i
upewnij si¢, ze nie bedziesz wywiera¢ nacisku na ;zebra poszkodowanego, nie uciskaj
nadbrzusza ani dolnej czeSci mostka, pochyl sie nad poszkodowanym, wyprostowane
ramiona ustaw prostopadle do mostka i uciskaj na gl¢bokos¢ 4-5 cm, po kazdym
ucisnigciu zwolnij nacisk na klatke piersiowa, nie odrywajac dtoni od mostka. Powtarzaj
uci$niecia z czestotliwoscig 100/min (nieco mniej niz 2 ucisniecia/s), okres uciskania i
zwalniania nacisku mostka powinien by¢ taki sam.
8. Potacz uciskanie Kklatki piersiowej z oddechami ratowniczymi:

- po wykonaniu 30 ucisni¢¢ Klatki piersiowej udroznij drogi oddechowe, odginajac glowe i
unoszaC zuchwe - zacisnij skrzydetka nosa, uzywajac palca wskazujacego i kciuka reki
umieszczonej na czole poszkodowanego,

- czestotliwo$é wykonywanych czynnosci 2 wdechy na 30 uci$niec.

9. Mozesz prowadzi¢ RKO ograniczona wytacznie do uci$nie¢ klatki piersiowej :

- Jezeli nie jestes w stanie lub nie chcesz wykonywaé¢ oddechow ratowniczych, zastosuj
uci$nigcia klatki piersiowej,

- Jezeli stosujesz wytacznie ucisnigcia Klatki piersiowej, wykonuj je bez przerwy, z
czestotliwoscig 100 ucisnieé/min,- Przerwij swoje dziatanie w celu sprawdzenia stanu
poszkodowanego tylko wtedy, jezeli zacznie on prawid®owo oddycha¢. W innym
przypadku nie przerywaj resuscytacji.

10. Kontynuuj resuscytacj¢ do czasu gdy:

- przybeda wykwalifikowane stuzby medyczne i przejma dziatania,

- poszkodowany zacznie prawidtowo oddychac

- ulegniesz wyczerpaniu.

Jezeli zaskoczy cie burza: :

1. Gdy burza zaskoczy nas w domu: W

- nie zblizaj si¢ do urzadzen elektrycznych i metalowych, '

- nie podchodz do oszklonych okien, sufitow, drzwi, RTTANET

- W miar¢ mozliwosci pozamykaj zwierzg¢ta domowe i hodowlane,

- trzymaj pod r¢ka przygotowane latarki oraz dodatkowe baterie,

- wylacz z gniazdek wszystkie zbgdne urzadzenia elektryczne oraz anteny,

- nie korzystaj z kapieli w wannie lub pod prysznicem,

- nie dotykaj kranu oraz kaloryfera,

- nie korzystaj z telefonu stacjonarnego.

2. Gdy burza zaskoczy nas na otwartej przestrzeni:

- nie zatrzymuj si¢ pod wysokimi drzewami, latarniami,

- nie zblizaj sie do transformatorow i przewoddéw wysokiego napiecia,

- nie przemieszczaj sie rowerem,

- nie poruszaj si¢ szybkim krokiem,

- nie biegaj,

- w czasie burzy nie wolno si¢ kapaé¢ w zbiornikach wodnych i na otwartych basenach,

- zejdz z wyzej potozonych miejsc do dolin,

- jesli podrozujesz samochodem - zatrzymaj sig, W nim jeste$ bezpieczny przy zatozeniu, ze nie

dotykasz metalowych cze$ci, lecz nie parkuj pod drzewami, liniami energetycznymi,

- bedac na otwartym terenie kucnij ze ztagczonymi nogami, nie ktadz si¢ na ziemig¢ i nie stoj

w rozkroku.



Postepowanie w czasie upalu:

- ogranicz przebywanie na terenie otwartym,(szczegoélnie dzieci i osoby
starsze),

- regularnie pij duzo wody / wody mineralnej,

- ubieraj si¢ luzno, jednak tak by ubranie pokrywato jak najwicksza
powierzchnig ciala,

- nie spozywaj napojow alkoholowych,

- jesli przebywasz w otwartym terenie, to chron glowe poprzez noszenie nakry¢ glowy,

- unikaj zbytniego nastonecznienia,

- nie wykonuj cigzkich prac fizycznych.

Oparzenia stoneczne

Objawy: zaczerwienienie i bolesnos¢ skory, pecherze, bol glowy, goraczka.

Pierwsza pomoc: wez chtodny prysznic, uzyj mydta, aby usunaé olejki, kremy. Miejsca
oparzone polewaj duza iloscia zimnej wody. Jezeli na skorze wystepuja pecherze, zrob suchy,
sterylny opatrunek.

Przegrzanie

Objawy: pragnienie, zawroty glowy, ostabienie, skurcze miesni, utrata przytomnosci.

Pierwsza pomoc: pot6z osobe poszkodowang w chtodnym miejscu (nogi unie$ na wysokos¢ 20-
30 cm), poluzuj ubranie osoby poszkodowanej. Uzyj zimnego, mokrego oktadu. Podawaj
poszkodowanemu do picia wod¢ z sola (matymi tykami). Jezeli wystapia objawy wymiotne,
odstaw wodg.

Pamigtaj, ze przebywanie w wodzie i w jej poblizu moze spowodowaé zagrozenie dla zdrowia i
zycia twojego oraz twoich bliskich, poniewaz woda to niebezpieczny zywiot. Dlatego tak wazne
jest by przestrzega¢ regulaminéw kapielisk. Wiekszos¢, nieodwracalnych skutkow
niebezpiecznego postepowania w czasie wypoczynku nad woda konczy si¢ tragicznie. Dlatego
warto by$ pamigetat:
«Nie wchodz do wody po spozyciu alkoholu lub $rodkéw odurzajacych,
#Pamigtaj, ze wchodzac do wody, w pierwszej kolejnosci nalezy schtodzi¢ okolice serca, karku
oraz twarzy,
«Kap si¢ w miejscach do tego przeznaczonych i odpowiednio oznakowanych, przestrzegaj
obowigzujacych regulaminéw kapielisk,
Nie wehodz do wody bezposrednio po zjedzeniu positku, lub wysitku
fizycznym,
2Nigdy nie skacz na glowe do zimnej wody. Zawsze przed pierwszym
skokiem sprawdz glebokos¢ i dno wody. Pamigtaj, nie skacz do wody
plytszej niz 2,5 m,
«KorzystajaC ze sprzetu wodnego, pamigtaj by zabezpieczy¢ cztonkow
rodziny poprzez zatozenie kamizelek ratunkowych, dozwolona

20soby nieumiejace dobrze plywaé powinny korzysta¢ z obszaru
kapielisk, ktory jest oznaczony czerwonymi bojami. Osoby, ktore -

Kolor bialy kapiel

dobrze ptywaja mogg korzysta¢ z kapielisk oznaczonych zéttymi
bojami,

=W razie potrzeby wotaj 0 pomoc, tel. alarm. 999 lub 112.

#Patrz na kolory choragiewek, ktdére moga oznaczac: kapiel niedozwolona

Kolor czerwony



Uzadlenia i ukaszenia

Podczas okresu wakacji bardzo czgsto dochodzi do kontaktu z przyroda, a co za tym idzie do
uzadlen i ukgszen.

Postepowanie w czasie uzadlenia
2Gdy uzadli ci¢ pszczota lub osa natychmiast wyciagnij zadto.
#Kilka godzin po uzadleniu staraj si¢ by kto$ z toba przebywal, Poldz sig¢, nie chodz.
= Aby zmniejszy¢ bol, miejsce uzadlenia przetrzyj octem, plastrem cebuli.
2Gdy uzadli cig pszczota - podnies t¢ konczyne do gory, by zmniejszy¢ obrzgk.

Postepowanie w przypadku ukaszenia
esStaraj si¢ zapewni¢ poszkodowanemu jak najszybsza profesjonalng pomoc,
= Zatdz opaske uciskowa powyzej miejsca ukgszenia. Zaci$nigta opaske uciskowa
mozna zostawi¢ na okres 30 - 60 min.,
=Poszkodowanego nalezy przykry¢, by nie utracit ciepta,
#Rane nalezy przemy¢, aby usuna¢ jad ze skory. Miejsce ukasSzenia mozna
obtozy¢ woreczkami z zimng wod' lub lodem, by zmniejszy¢ obrzek i bol.

Kleszcze

Bardzo czesto w okresie letnim odwiedzamy lasy w celu poszukiwaniu grzyboéw, odpoczynku
od hatasu i zgietku. Podczas tego typu wypraw nalezy pamieta¢ 0 istnieniu kleszczy, ktore

atakujg bezbolesnie.

Zawsze po powrocie z lasu - obejrzyj cate swoje ciato i Sprawdz ubranie,
Jezeli znajdziesz kleszcza na swoim ciele:

Pamigtaj, kleszcza nalezy usungé wylgcznie mechanicznie za pomocg waskich szczypczykow,
ktorymi nalezy go uchwyci¢ jak najblizej skory. Aby postepowanie bylo skuteczne, nalezy usuwaé
kleszcza ze stalg sitg wzdhuz osi wktucia. Miejsce po usunieciu kleszcza nalezy przemy¢ $rodkiem
odkazajacym, a rece starannie umy¢. Podczas zabiegu nie wolno wykonywac ruchow obrotowych,

ktore sprzyjaja oderwaniu tutowia lub wrecz jego zmiazdzeniu.

TELEFONY ALARMOWE

999 - Pogotowie Ratunkowe

998 - Straz Pozarna
997 - Policja
112 - Numer Ratunkowy
601 112 112 - GOPR Bieszczady
601 100 300 - GOPR
601 100 100 - WOPR



