
 

Oceñ stan sytuacji oraz stan   
i œwiadomoœæ osoby poszkodowanej 

Wezwij kogoœ do pomocy 

Udro¿nij drogi oddechowe 
Oceñ przez 10 s 

Udro¿nij drogi oddechowe 

Twoje  
bezpieczeñstwo  
jest najwa¿niejsze! 

Brak prawid³owego oddechu 
Wezwij pomoc 112 lub 999 

Wykonaj 30 uciœniêæ klatki 
piersiowej potem 2 wdechy 

Czynnoœæ wykonuj do czasu:  
- odzyskania przytomnoœci ofiary 
- przyjazdu fachowej pomocy 

Czêstotliwoœæ 
uciœniêæ 100 razy/min 

BEZPIECZNE WAKACJE - BEZPIECZNY WYPOCZYNEK

1. Upewnij siê, czy poszkodowany i wszyscy 
œwiadkowie zdarzenia s¹ bezpieczni.

2. SprawdŸ reakcjê poszkodowanego:
  - delikatnie potrz¹œnij za ramiona i g³oœno      

zapytaj: „Czy wszystko w porz¹dku?”
3. Je¿eli reaguje:

- zostaw poszkodowanego w pozycji, 
w której go zasta³eœ, o ile nie zagra¿a mu 
¿adne niebezpieczeñstwo,

- dowiedz siê jak najwiêcej o stanie 
poszkodowanego i wezwij pomoc, 
jeœli biedzie potrzebna

-  regularnie oceniaj jego stan.
4. Je¿eli nie reaguje:

-   g³oœno zawo³aj o pomoc,
- odwróæ poszkodowanego na plecy, 

rozepnij (przetnij) ubrania na klatce 
piersiowej, a nastêpnie udro¿nij drogi 
oddechowe poprzez odgiêcie g³owy i 
uniesienie ¿uchwy, (umieœæ jedn¹ rêkê 
na czole poszkodowanego i delikatnie 
odegn i j  j ego  g ³owê  do  ty ³u ,  
pozostawiaj¹c wolny kciuk i palec 
wskazuj¹cy tak, aby zatkaæ nimi nos 
je¿eli potrzebne bêd¹ oddechy ratunkowe, opuszki palców drugiej reki umieœæ´ na ¿uchwie 
poszkodowanego, a nastêpnie unieœ j¹ w celu udro¿nienia dróg oddechowych).

5. Utrzymuj¹c dro¿noœæ dróg oddechowych wzrokiem, s³uchem i dotykiem oceñ, czy wystêpuje 
prawid³owy oddech. Oceñ wzrokiem ruchy klatki piersiowej i nas³uchuj przy ustach 
poszkodowanego szmerów oddechowych, staraj siê wyczuæ ruch powietrza na swoim 
policzku. Na ocenê wzrokiem, s³uchem i dotykiem przeznacz nie wiêcej ni¿ 10 sekund. Je¿eli 
masz jakiekolwiek w¹tpliwoœci czy oddech jest prawid³owy, dzia³aj tak, jakby by³ 
nieprawid³owy.

6. Je¿eli oddech jest prawid³owy:
- u³ó¿ poszkodowanego w pozycji bocznej ustalonej
- wyœlij kogoœ lub sam udaj siê po pomoc (wezwij pogotowie),
- regularnie oceniaj oddech.

Resuscytacja Kr¹¿eniowo - Oddechowa

cd na nastêpnej stronie



7. Je¿eli jego oddech nie jest prawid³owy:
- wyœlij kogoœ po pomoc, a je¿eli jesteœ sam, zostaw poszkodowanego i wezwij pogotowie, wróæ 
i rozpocznij uciskanie klatki piersiowej zgodnie z poni¿szym opisem:

uklêknij obok poszkodowanego, u³ó¿ nadgarstek jednej rêki na œrodku mostka 
poszkodowanego, u³ó¿ nadgarstek drugiej reki na pierwszym, spleæ palce obu d³oni i 
upewnij siê, ¿e nie bêdziesz wywieraæ nacisku na ¿ebra poszkodowanego, nie uciskaj 
nadbrzusza ani dolnej czêœci mostka, pochyl siê nad poszkodowanym, wyprostowane 
ramiona ustaw prostopadle do mostka i uciskaj na g³êbokoœæ 4–5 cm, po ka¿dym uciœniêciu 
zwolnij nacisk na klatkê piersiow¹, nie odrywaj¹c d³oni od mostka. Powtarzaj uciœniêcia z 
czêstotliwoœci¹ 100/min (nieco mniej ni¿ 2 uciœniêcia/s), okres uciskania  i zwalniania 
nacisku mostka powinien byæ taki sam.

8. Po³¹cz uciskanie klatki piersiowej z oddechami ratowniczymi:
- po wykonaniu 30 uciœniêæ klatki piersiowej udro¿nij drogi oddechowe, odginaj¹c g³owê i 

unosz¹c ¿uchwê,- zaciœnij skrzyde³ka nosa, u¿ywaj¹c palca wskazuj¹cego i kciuka rêki 
umieszczonej na czole poszkodowanego,

- czêstotliwoœæ wykonywanych czynnoœci 2 wdechy na 30 uciœniêæ.
9.  mo¿esz prowadziæ RKO ograniczona wy³¹cznie do uciœniêæ klatki piersiowej :

- Je¿eli nie jesteœ w stanie lub nie chcesz wykonywaæ oddechów ratowniczych, zastosuj 
uciœniêcia klatki piersiowej,

- Je¿eli stosujesz wy³¹cznie uciœniêcia klatki piersiowej, wykonuj je bez przerwy, z 
czêstotliwoœci¹ 100 uciœniêæ/min,- Przerwij swoje dzia³anie w celu sprawdzenia stanu 
poszkodowanego tylko wtedy, je¿eli zacznie on prawid³owo oddychaæ. W innym przypadku 
nie przerywaj resuscytacji.

10. Kontynuuj resuscytacjê do czasu gdy:
-  przybêd¹ wykwalifikowane s³u¿by medyczne i przejm¹ dzia³ania,
-  poszkodowany zacznie prawid³owo oddychaæ,- ulegniesz wyczerpaniu.

     Je¿eli zaskoczy ciê burza:                                                                                         
1. Gdy burza zaskoczy nas w domu:

- nie zbli¿aj siê do urz¹dzeñ elektrycznych i metalowych,
- nie podchodŸ do oszklonych okien, sufitów, drzwi,
- w miarê mo¿liwoœci pozamykaj zwierzêta domowe i hodowlane,
- trzymaj pod rêk¹ przygotowane latarki oraz dodatkowe baterie,
- wy³¹cz z gniazdek wszystkie zbêdne urz¹dzenia elektryczne oraz anteny,
- nie korzystaj z k¹pieli 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 siê pod wysokimi drzewami, latarniami,
- nie zbli¿aj siê do transformatorów i przewodów wysokiego napiêcia,
- nie przemieszczaj siê rowerem, 
- nie poruszaj siê szybkim krokiem,

- nie biegaj,
- w czasie burzy nie wolno siê k¹paæ w zbiornikach wodnych i na otwartych basenach,
- zejdŸ z wy¿ej po³o¿onych miejsc do dolin,
- jeœli podró¿ujesz samochodem - zatrzymaj siê, w nim jesteœ bezpieczny przy za³o¿eniu, ¿e 
nie dotykasz metalowych czêœci, lecz nie parkuj pod drzewami, liniami energetycznymi,
- bêd¹c na otwartym terenie kucnij ze z³¹czonymi nogami, nie k³adŸ siê na ziemiê i nie stój 
w rozkroku.

Burze



Upa³

Wypoczynek nad wod¹

Postêpowanie w czasie upa³u:
- ogranicz przebywanie na terenie otwartym,(szczególnie dzieci i osoby 

starsze),
- regularnie pij du¿o wody / wody mineralnej,
- ubieraj siê luŸno, jednak tak by ubranie pokrywa³o jak najwiêksz¹ 

powierzchniê cia³a,
- nie spo¿ywaj napojów alkoholowych,
- jeœli przebywasz w otwartym terenie, to chroñ g³owê poprzez noszenie nakryæ g³owy,
- unikaj zbytniego nas³onecznienia,
- nie wykonuj ciê¿kich prac fizycznych.

Oparzenia s³oneczne
Objawy: zaczerwienienie i bolesnoœæ skóry, pêcherze, ból g³owy, gor¹czka.
Pierwsza pomoc: weŸ ch³odny prysznic, u¿yj myd³a, aby usun¹æ olejki, kremy. Miejsca oparzone 
polewaj du¿¹ iloœci¹ zimnej wody. Je¿eli na skórze wystêpuj¹ pêcherze, zrób suchy, sterylny 
opatrunek. 

Przegrzanie
Objawy: pragnienie, zawroty g³owy, os³abienie, skurcze miêœni, utrata przytomnoœci.
Pierwsza pomoc: po³ó¿ osobê poszkodowan¹ w ch³odnym miejscu (nogi unieœ na wysokoœæ 20-30 
cm), poluzuj ubranie osoby poszkodowanej. U¿yj zimnego, mokrego ok³adu. Podawaj 
poszkodowanemu do picia wodê z sol¹, ma³ymi ³ykami.  Je¿eli wyst¹pi¹ objawy wymiotne, odstaw 
wodê.

Pamiêtaj, ¿e przebywanie w wodzie i w jej pobli¿u mo¿e spowodowaæ zagro¿enie dla twojego 
zdrowia i ¿ycia oraz twoich bliskich, poniewa¿ woda to niebezpieczny ¿ywio³. Dlatego tak wa¿ne 
jest by przestrzegaæ regulaminów k¹pielisk. Wiêkszoœæ, nieodwracalnych skutków 
niebezpiecznego postêpowania w czasie wypoczynku nad wod¹ koñczyn siê tragicznie. 
Dlatego warto byœ pamiêta³:
? Nie wchodŸ do wody po spo¿yciu alkoholu lub œrodków odurzaj¹cych,
? Pamiêtaj ¿e wchodz¹c do wody, w pierwszej kolejnoœci nale¿y sch³odziæ okolice serca, karku 
oraz twarzy,
? K¹p siê w miejscach do tego przeznaczonych i odpowiednio oznakowanych, przestrzegaj 
obowi¹zuj¹cych regulaminów k¹pielisk,
? Nie wchodŸ do wody bezpoœrednio po zjedzeniu posi³ku, lub wysi³ku 
fizycznym,
? Nigdy nie skacz na g³owê do zimnej  wody. Zawszê przed pierwszym 
skokiem sprawdŸ g³êbokoœæ i dno wody. Pamiêtaj nie skacz do wody 
p³ytszej ni¿ 2,5 m,
? Korzystaj¹c z sprzêtu wodnego, pamiêtaj by zabezpieczyæ cz³onków 
rodziny poprzez za³o¿enie kamizelek ratunkowych,
? Osoby nieumiej¹ce dobrze p³ywaæ powinny korzystaæ z obszaru k¹pielisk, 
który jest oznaczony czerwonymi bojami. Osoby, które dobrze p³ywaj¹ 
mog¹ korzystaæ z k¹pielisk oznaczonych ¿ó³tymi bojami,
? W razie potrzeby wo³aj o pomoc, tel. alarm. 999 lub 112.
? Patrz na kolory chor¹giewek, które mog¹ oznaczaæ:

Kolor bia³y 
k¹piel dozwolona

Kolor bia³y 
k¹piel niedozwolona



Urz¹dlenia i uk¹szenia

Kleszcze

Podczas okresu wakacji bardzo czêsto dochodzi do kontaktu  z przyrod¹, gdzie mo¿e dojœæ do 
u¿¹dlenia i uk¹szenia.

Postêpowanie w czasie u¿¹dlenia
? Gdy u¿¹dli ciê pszczo³a lub osa natychmiast wyci¹gnij ¿¹d³o.
? Kilka godzin po u¿¹dleniu staraj siê by ktoœ z tob¹ przebywa³, Po³ó¿ siê, nie chodŸ,
? Aby zmniejszyæ ból, miejsce u¿¹dlenia przetrzyj octem, plastrem cebuli.
? Gdy u¿¹dli ciê pszczo³a to podnieœ t¹ koñczynê do góry, by zmniejszyæ obrzêk.

Postêpowanie w przypadku uk¹szenia
? Staraj siê zapewniæ poszkodowanemu jak najszybsz¹ profesjonaln¹ pomoc,
? za³ó¿ opaskê uciskow¹ powy¿ej miejsca uk¹szenia. Zaciœniêt¹ opask¹ uciskow¹ mo¿na 

zostawiæ na okres 30 - 60 min.,
? Poszkodowanego nale¿y przykryæ, by nie utraci³ ciep³a,
? Ranê nale¿y przemyæ, aby usun¹æ jad ze skóry. Miejsce uk¹szenia mo¿na ob³o¿yæ 

woreczkami z zimn¹ wod¹ lub lodem, by zmniejszyæ obrzêk i ból.

Bardzo czêsto w okresie letnim odwiedzamy lasy w celu poszukiwaniu grzybów, odpoczynku od 
ha³asu i zgie³ku. Podczas tego typu wypraw nale¿y pamiêtaæ o istnieniu kleszczy, które atakuj¹ 
bezboleœnie.

Zawsze po powrocie z lasu - obejrzyj ca³e swoje cia³o i sprawdŸ ubranie,
Je¿eli znajdziesz kleszcza na swoim ciele:
Pamiêtaj , kleszcza nale¿y usun¹æ wy³¹cznie mechanicznie za pomoc¹ w¹skich szczypczyków, 
którymi nale¿y go uchwyciæ jak najbli¿ej skóry. Aby postêpowanie by³o skuteczne, nale¿y usuwaæ 
kleszcza ze sta³¹ si³¹ wzd³u¿ osi wk³ucia. Miejsce po usuniêciu kleszcza nale¿y przemyæ œrodkiem 
odka¿aj¹cym, a rêce starannie umyæ. Podczas zabiegu nie wolno wykonywaæ ruchów obrotowych, 
które sprzyjaj¹ oderwaniu tu³owia lub wrêcz jego zmia¿d¿eniu.

TELEFONY ALARMOWE

999 - Pogotowie Ratunkowe
998 - Stra¿ Po¿arna

997 - Policja
112 - Numer Ratunkowy

601 112 112 - GOPR Bieszczady
601 100 300 - GOPR
601 100 100 - WOPR


