Jarostaw Stoma

Zyje i dziatam
bezpiecznie

PODRECZNIK DO EDUKACJI DLA BEZPIECZENSTWA
DLA SZKOLY PODSTAWOWEJ

nowd
era

Twoje mocne strony




Diroga Mowa Ero,
Migdy bym nie publikowala publicenie ksigbek wydawnictw, kiore deislajg na uczciwych zasadach.

"Wissra lirma ek promuje masowy dodmik, calkowicie nispotreetmych kiybek, Kiire moghvby
zasigplone wersjaml elekmondcznymil

Co prawda e-bookl s3 dostepne na wasze] stronbe, jednak:
* W prmeciwierstwie do fizyczne| ksigikl, lcencla na e-book kodiczy sie po rokw Ornacza o,
e jeiell moja cirka cheialaby powiireyd sobie caly wiedse do matry, musiatabym jej
lapié wszysikie wasze ksigtkl od nowa.

*  Waszych e-bookdw nic da sig pobrac! Wymagajq one dostep do intemetu, oo unbemadlivia
ich udycie na nasee] wil, gelzie zasigg jest ogranicmny

+  Wasze e-booki spreedawane s po te] samej (albo wyisrej) cenie co regulame ksigzki. Cena
e-booka powinna byc nitsza, gdyt e-bookl wymagajy elckironicznego czyinika (tablem)?

Cras rompoceyt nowi ere (o ironio), w kidrej papier nie jest bepczelnie marnowany dla pienisdzy.
Przedetawiam e-book, kidry spefnia wszysikie oczekiwania ncznituw

Dbajmy o drodowiske, robmy o dla misdych pokales,



Spis tresci

Rozdziat 1. Postepowanie w sytuacjach zagrozen

1. Ostrzeganie o zagrozeniach i alarmowanie ... 6
2. EWAKUBCIA oot 11
3. Zagrozenia i Walka Z MM ..o 18
BoPOZATY oottt 23
5.POWOAZI® ... 31
6.Ekstremalne warunki poOgQodOWE ..o 36
7. Wypadki i katastrofy komunikacyjne.

Niebezpieczne substancje ChemiCzne ... 42
8.2agrozenia terroryStYCZNE ...t B8

SPIAWAZ SI@! ..o 53

Rozdziat 2. Bezpieczenstwo panstwa

1. Bezpieczny obywatel, bezpieczne panstwo ..., 56
2. SYSEEIM OUTONNY POBK v i s i i vt s 63
3CVDEDERDIBRIRISIWG vonnasm s S seRe 73

SPIrAaWAZ SIET ... 78

Rozdziat 3. Podstawy pierwszej pomocy

1. Podstawowe wiadomosci z zakresu pierwszej pomocy .........ccccccocveveeevcerrernnnn. 80
2. Postepowanie na mie)jSCU ZOUATZENTA ....umssssmcmisssss st s st 87
3. Pomocosobie NIGPrZYEOMING] ..ot sy e st 93
4.Resuscytacja krgzeniowo-oddechowa ..., 102
5. Ramy | RIWOROKT o cosimmmmmimsnsinsssmsesssmiasmnrees s s 5 oo S sses 112
6. Ztamania, ZWIChIIeCIa | SKICCRIIA . ity 118
1 Oparzenta i OUMTOZEIIG wommavmrasmm v e s S s S 125
8. Zadtawienie, zawat serca, udar moézgu, cukrzyca, napad padaczkowy .......... 131
9. Toniecie, porazenie pragdem, zatrucie, wstrzgs anafilaktyczny,

ciato obce wioky, ukaszenie, UZJdIENI® ..umunsasmommmsmssmmmmmsnsnigm 139

SPTAWUZSICL 1oosmummnsonsmemssssammssans oy 0 S A S e BT 146

Rozdziat 4. Ksztattowanie postaw obronnych

1. Wstep do szkolenia strzeleckiego ..., 150
2. TErENOZNAWSTWO ...ttt rs s 157
T O —— 165

Temat dodatkowy. Profilaktyka zdrowotna —wybrane zagadnienia ................ 166



Jak korzystac z podrecznika

[!!J definicje objasniajgce nowe pojecia

“ ciekawostki i tresci
poszerzajace wiedze z lekcji

podsumowanie najwazniejszych
wiadomosci zawartych w temacie

: _.___.M‘ —_— _*_LI

¢wiczenia sprawdzajgce
wiedze z lekcji

ramki z zasadami
postepowania

v

test na koniec dziatu

propozycje zadan do pracy w grupach






Ostrzeganie o zagrozeniach
i alarmowanie

Na lekcjach edukacji dla bezpieczenstwa dowiesz sie m.in., jak nalezy sie zachowac
W sytuacji zagrozenia zarowno w czasie wojny, jak i pokoju (np. w razie powodzi
lub ataku terrorystycznego). W takich sytuacjach w srodkach masowego przekazu
(np. w radiu, telewizji, internecie) nadaje sie komunikaty ostrzegawcze i sygnaty
alarmowe, ktore informujg o niebezpieczenstwie.

® System wykrywania skazen
ialarmowania

W Polsce dziata Krajowy System Wykrywa-
nia Skazen i Alarmowania (KSWSiA).

) .

Krajowy System Wykrywania Skazen

i Alarmowania — dziatajgcy na terenie Polski
system, dzieki ktdremu mozna szybko
wykryc¢ zagrozenie i podja¢ odpowiednie
dziatania, np. ostrzec mieszkancow
zagrozonego obszaru.

. 7

W ramach tego systemu w wiekszosci pol-
skich miast zainstalowano syreny alarmowe
objete centralnym systemem kKierowania.
Oznacza to, Zze z jednego miejsca mozna
oglosi¢ alarm w catym kraju lub w jego czesci.

W miastach znajdujg sie rowniez syreny
systemu lokalnego. Uruchamia sie je na pod-
stawie zaleceni oséb decydujacych o alarmowa-
niu na terenie danego wojewoddztwa lub miasta.

W duzych zaktadach pracy oraz w obiek-
tach wykorzystujacych niebezpieczne sub-
stancje czy niebezpieczne technologie or-
ganizuje sie odrebne (zakladowe) systemy
ostrzegania i alarmowania.

e £
WAZNE!
Kazda szkota w Polsce ma wtasne urzadzenia
alarmowe oraz opracowane zasady ogtaszania

alarmu i postepowania w razie zagrozenia.
\ ®

Zadania KSWSiA:

» uzyskiwanie informacji o niebezpieczen-
stwie dla zdrowia i zycia ludzi na okreslo-
nym terenie,

» okres$lanie rodzaju, miejsca, skali i skutkéw
zagrozen,
e oznaczanie stref niebezpiecznych,

 ostrzeganie i alarmowanie,

» informowanie ludnosci o zasadach poste-

powania w danej sytuacji.

Funkcjonowanie systemu wspieraja stacje
telewizyjne i radiowe, portale internetowe
oraz operatorzy ustug telekomunikacyjnych.
Operatorzy telefonii komérkowej oferuja
wiele przydatnych aplikacji zwiazanych m.in.
z ostrzeganiem, alarmowaniem, prognozo-
waniem zjawisk pogodowych, a takze z po-
stepowaniem ratowniczym.

3 ™)
© Wwarto wiedzieé

Do ostrzegania o zagrozeniach wykorzystuje
sie m.in. telefony komadrkowe. Wysyta sie

na nie SMS-y z alertem Rzagdowego Centrum
Bezpieczenstwa (RCB),
czyli komunikatem

0 niebezpieczenstwie
i zalecanym sposobie
postepowania.




® Komunikaty ostrzegawcze

Komunikaty ostrzegawcze ogtasza si¢ wtedy,
gdy w ramach systemu wykrywania skazen
i alarmowania uzyskano informacje o zbliza-
jacym sie zagrozeniu.

Ostrzeganie o zagrozeniach i alarmowanie

Rodzaje komunikatow ostrzegawczych:

e uprzedzenie o zagrozeniu skazeniami,
e uprzedzenie o zagrozeniu zakazeniami,

» uprzedzenie o kleskach zywiotowych
i zagrozeniu $Srodowiska.

-

0 Zasady postepowania w razie komunikatu ostrzegawczego

Po uslyszeniu uprzedzenia o zagroze- Po uslyszeniu uprzedzenia o zagroze-

niu skazeniami: niu zakazeniami:

» natychmiast wlacz radio lub telewizor, e zastosuj sie do instrukcji ogtaszanych
aby wystucha¢ komunikatu o zagrozeniu, przez media i lokalne stuzby,

e zastosuj sie do instrukcji i wskazowek ¢ skontroluj stan zapaséw wody, zywno-
zawartych w komunikatach ogtaszanych $ci, paszy dla zwierzat i lekdw,
przez media i lokalne stuzby, « dbaj o higiene osobista,

e skontroluj stan posiadanych indywidu- < jzoluj od owadéw i gryzoni pomieszcze-
alnych srodkéw ochrony drég oddecho- nia, w ktérych przebywaja ludzie.
Wyeisong Po uslyszeniu uprzedzenia o kleskach

» skontroluj stan zapaséw wody, zywno-  zywiolowych i zagrozeniach érodowiska:
Sci, paszy dla zwierzat i lekow,  zastosuj sie do zarzadzen i komunika-

e sprawdZ stan techniczny i szczelno$¢ téw organéw administracji publiczne;j,
pomieszczen ochronnych, e sprébuj nawiazac¢ kontakt z sasiadami,

* jezeli udajesz si¢ do pomieszczen ochron- .« v razie potrzeby wesprzyj dzialania ra-
nych, zabierz radioodbiornik. tunliowe.

N

Komunikaty ostrzegawcze

Rodzaj

komunikatu Ogtoszenie komunikatu

Powtarzana trzykrotnie zapowiedz stowna:
,Uwagal Uwaga! Osoby znajdujace sie

Uprzedzenie

Odwotanie komunikatu

Powtarzana trzykrotnie zapowiedz stowna:
»,Uwaga! Uwaga! Odwotuje uprzedzenie

0 zagrozeniu  naterenie.......... , ok. godz. ...... min ...... moze 0 zagrozeniu .......... (rodzaj skazenia) dla
skazeniami nastgpic skazenie .............. (rodzajskazeniay ...
w kierunku .......... (kierunek)”.

Uprzedzenie
0 zagrozeniu
zakazeniami

Forme i treS¢ komunikatu uprzedzenia o zagrozeniu zakazeniami ustalajg organy
Panstwowej Inspekcji Sanitarne;.

Uprzedzenie Powtarzana trzykrotnie zapowiedz stowna: | Powtarzana trzykrotnie zapowiedz stowna:

o kleskach ,Informacja o zagrozeniu i sposobie »,Uwagal Uwaga! Odwotuje uprzedzenie
zywiotowych postepowania mieszkancow .......... (rodzaj  ozagrozeniu.......... (rodzaj kleski) dla ..........
i zagrozeniu zagrozenia, spodziewany czas wystgpienia

srodowiska i wytyczne dla mieszkancow)”.



Wybrane srodki alarmowe

Sygnaty alarmowe przekazuje sie za pomoca srodkéw alarmowych.
Mozemy je podzielic na Srodki podstawowe i Srodki zastepcze.

Podstawowe srodki alarmowe Syrena alarmowa
: z sygnalizatorem
e syreny stacjonarne . 5
swietinym
¢ syreny przewozne uzywana gtéwnie
® syreny reczne w zaktadach
przemystowych

° megafony o duzym hatasie

 rozgtosnie radiowe i telewizyjne

Syrenareczna

urzadzenie przenosne
emitujgce gto$ne dzwieki
na niewielkie odlegtosci

Megafon reczny
najczesciej wykorzystywany przez
stuzby porzadkowe lub ratownicze

|

Alarm wewnetrzny

tzw. dzwonek : \4 ¥
| Megafon @
' : | stuzacy do nadawania
‘ sygnatéw dzwiekowych
| i komunikatow
--.' B ostrzegawczych
Zastepcze srodki alarmowe
e dzwony koscielne Dzwon koscielny
® gongi jeden z najstarszych srodkow
* buczki (parowe, elektryczne, alarn:m.wych, estasatly
neumatyczne) na wiezach koscielnych
P y i dzwonnicach
» sygnalizatory Swietlne

Stacjonarna syrena
alarmowa

umieszczana zazwyczaj
na dachach budynkéw




Ostrzeganie o zagrozeniach i alarmowanie

Al . o ™\
= Alarmowane © warto wiedzieé
Alarmy oglasza si¢ za pomoca Srodkow alar- Wiekszos¢ zasad postepowania w razie
mowych w sytuacji, gdy na danym terenie alarmu i propozycji dziatan ratowniczych
wystapi niebezpieczenstwo. mozna znalez¢ na stronach internetowych
Po ogloszeniu alarmu nalezy zachowa¢ | Wyspecjalizowanych instytucji (np. strazy
spokéj, postepowa¢ zgodnie z planem ewa- pozarnej oraz'wydzm’row zarzadzania
kuacji oraz zapobiega¢ panice. kryzysowego jednostek samorzadowych). o
s \
Q Zasady postepowania w razie alarmu
Po ogloszeniu alarmu: e bezzwlocznie udaj sie do najblizszego
» przerwij wykonywane czynnosci, schronu lub ukrycia wskazanego przez
. : , lokalne wtadze.
 natychmiast wlacz radio lub telewizor, aby _
wystucha¢ komunikatow o zagrozeniu, Po odwolaniu alarmu:
» zastosuyj sie do zarzadzen i komunikatow,  ° podejmij dzialania wskazane przez kie-
» w razie potrzeby wesprzyj dziatania ra- Hjasencrs
tunkowe, e ostroznie opu$c¢ schron lub ukrycie,
» wylacz wszelkie urzadzenia elektryczne OIEIA) WS'ZEIk“Jj [?ode? RGEfL przedmio-
= e ty (np. pojemniki, zbiorniki lub torby),
(najlepiej gléwnym wytacznikiem pradu _ _ o
lub bezpiecznikami) a takze kaluze oraz zaglebienia terenu,
B ’ w ktérych moga zalegac niebezpieczne
 odetnij doplyw gazu, substancje,
- bl e L Gl kiedy si¢ przemieszczasz, korzystaj z in-
» zamknij okna i drzwi (na klucz), dywidualnych $rodkéw ochrony, chyba
 upewnij sie, ze sasiedzi ustyszeli alarm, ze stuzby zezwola na ich nieuzywanie.
- J
Alarmy ogtasza sie i odwotuje za pomo- [ )

ca sygnalow dzwiekowych i komunikatow
nadawanych w srodkach masowego prze-
kazu. Zapamietaj, co oznacza dany dzwiek
badZ komunikat — ta wiedza moze uratowac
ci zdrowie lub zycie.

Sygnaty i komunikaty alarmowe

Rodzaj o
alarmu Sygnat dzwiekowy
Ogtoszenie D23ieK /\/\/\/
modulowany,
alarmu ) : |
trwajagcy3min 0
Odwotanie = Dzwiek ciagty, / \
alarmu trwajacy 3 min

WAZNE!

Nieuzasadnione wszczynanie alarmu —
podobnie jak nieuzasadnione wezwanie
pogotowia ratunkowego czy strazy
pozarnej — jest nieetyczne i grozi za nie kara.

T -"
3 t, min

' =
0 3 f, min

| J

Komunikat w srodkach
masowego przekazu

Sygnat
wizualny

»sUwaga! Uwaga! Uwaga! Ogtaszam
alarm ... (przyczyna, rodzaj
alarmu itp ) dla coseines 3

»,Uwaga! Uwaga! Uwaga! Odwotuje
alarm................ (przyczyna, rodzaj —
alarmuitp.) dla ............. rx3



Postepowanie w sytuacjach zagrozen

PODSUMOWANIE

» Krajowy System Wykrywania Skazen i Alarmowania (KSWSiA ) stuzy do wykrywania
zagrozen oraz ostrzegania i alarmowania ludnosci o ich wystgpieniu.

e Dziatania KSWSIA polegaj3 na:

— uzyskiwaniu informacji o zblizaniu sie lub stwierdzeniu na okreSlonym terenie
niebezpieczenstwa dla zdrowia i zycia ludzi,

— okreslaniu rodzaju, miejsca, skali i skutkéw zagrozen oraz oznaczaniu stref
niebezpiecznych,

— ostrzeganiu i alarmowaniu ludnosci o zblizajgcym sie niebezpieczenstwie,

— informowaniu o zalecanych zasadach postepowania i zachowania sie obywateli
w sytuacji zagrozenia.

e Alarmy ogtasza sie i odwotuje za pomocg sygnatow dzwiekowych i komunikatow
nadawanych w srodkach masowego przekazu.

* Po ogtoszeniu komunikatu ostrzegawczego lub alarmu nalezy zachowac spokdj
oraz stosowac sie do zarzadzen i komunikatow wtadz oraz stuzb publicznych.
W razie potrzeby nalezy wspierac dziatania ratunkowe.

» Nieuzasadnione wszczynanie alarmu, podobnie jak nieuzasadnione wzywanie
stuzb ratunkowych, jest nieetyczne i grozi za nie kara.

[ EWICZENIA )

1. Wymien gtowne zadania systemu wykrywania skazen i alarmowania.
2. Podaj zasady zachowania sie po ogtoszeniu alarmu.

3. Wymien przynajmniej 3 podstawowe $rodki alarmowe.

PRACA W GRUPACH

Podzielcie sie na 4 zespoty. Kazdy zespot niech przygotuje i zaprezentuje przed klasa
ulotke lub plakat na wybrany temat, np.:

a) dziatanie Krajowego Systemu Wykrywania Skazen i Alarmowania,

b) sposoby ostrzegania ludnosci o niebezpieczenstwie,

c) postepowanie w razie ogtoszenia komunikatu o zagrozeniu skazeniami w waszej
miejscowosci,

d) postepowanie w razie ogtoszenia alarmu o klesce zywiotowej (np. huraganie lub
powodzi) w waszej miejscowosci.



Ewakuacja

Najskuteczniejszym sposobem unikniecia niebezpieczenstwa jest oddalenie sie

od niego. Kiedy pozwala na to czas, oprocz ratowania ludzi i zwierzat mozna
sprobowac wywiez¢ z zagrozonego obszaru przynajmniej czes¢ dobytku albo
zabezpieczyC dobra, ktdre musza pozostac, np. budynki. Najwazniejsze jednak jest

ratowanie ludzi.

® Czym jest ewakuacja

~8 \

Ewakuacja — przemieszczanie sie ludnosci
z rejondw zagrozonych w miejsca bardziej

bezpieczne lub pozbawione zagrozen.
\. J

Rzgdzacy lub stuzby ratownicze moga pod-
ja¢ decyzje o przystapieniu do ewakuacji
nawet wtedy, gdy dopiero przewiduja wysta-
pienie zagrozenia na danym obszarze (np.
gdy nadcigga fala tsunami lub pozar rozprze-
strzenia sie wraz z wiatrem). Najcze$ciej jed-
nak do ewakuacji przystepuje sie juz po wy-
stapieniu zdarzenia (np. po zalaniu przez
wody powodziowe lub po eksplozji).
Ewakuacji podlegaja wszystkie osoby,
ktore znajduja sie w rejonie zagrozenia, jed-
nak pierwszenstwo przystuguje: matkom
i dzieciom, kobietom ciezarnym, osobom
niepetnosprawnym, osobom przebywaja-
cym w zakladach opiekunczych, szpitalach,
podopiecznym opieki spolecznej itp.

Probna ewakuacja ze szkoty

f A
© warto wiedzie¢

Ewakuacji nie podlegaja: cztonkowie stuzb
ratowniczych, osoby, ktérych pozostanie jest
konieczne dla zapewnienia funkcjonowania
waznych urzadzen (np. wodociggow), a takze
funkcjonariusze policji, strazy pozarnej

I innych instytuciji.
i y ytuc] y

W zalezno$ci od rodzaju zagrozenia i wiel-
kosci obszaru, ktéry ono obejmuje, wyréznia
sie trzy stopnie ewakuacji.

EWAKUACJA

\

\

| STOPNIA

Jest prowadzona
po wystapieniu
miejscowego zagrozenia,
np. pozaru budynku.

I STOPNIA

Podejmuje sie jg w zwigzku
z wystgpieniem zagrozen
wielkoobszarowych
(obejmujgcych gmine,
powiat, wojewodztwo),
np. powodzi.

1l STOPNIA

Przeprowadza sie j3
w zwigzku z zagrozeniami
militarnymi, szczegdlnie
wojng, np. planowanym
starciem wojska z sitami

przeciwnika (bitwa).
Fa Y J

11



Postepowanie w sytuacjach zagrozen

Wspolna akcja wojska, strazy pozarnej i Wodnego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego podczas ewakuacji
ludnosci z powodzi

® Rodzaje ewakuacji

Zaleznie od sposobu zorganizowania mozna
mowic o trzech rodzajach ewakuacji: zor-
ganizowanej, doraznej i spontanicznej.
Podczas kazdej ewakuacji — niezaleznie
od jej rodzaju — nalezy pamiegta¢, aby oprécz

ratowania samego siebie mie¢ na uwadze
swoich najblizszych, sasiadow i wszelkie na-
potkane osoby, ktérym stan zdrowia, kondy-
cja psychofizyczna czy wiek nie pozwalaja
na sprawne oddalenie sie od zagrozenia.

Rodzaje ewakuacji

12

Ewakuacja zorganizowana
(planowa)

poleceniom wtadz

i profesjonalnych stuzb: policji,
strazy miejskiej, strazy pozarnej
lub wojska w czasie dziatan
zmierzajgcych do opuszczenia
zagrozonych rejonow (np. w razie
przewidywanych dziatan
zbrojnych na danym terenie).

NajczesSciej wyznacza sie termin,
godzine i miejsce zbidrki oséb,
ktore majg zostac ewakuowane.
Taka ewakuacja zwykle
przebiega zgodnie z wczesnie;
przygotowanym planem,
opracowanym w czasie pokoju.

Ewakuacja dorazna

* Polega na podporzadkowaniu sie ® Wymaga natychmiastowego

opuszczenia miejsc dotknietych
nagtym zdarzeniem
stanowigcym powazne
zagrozenie (np. szybko
rozprzestrzeniajgcym sie
pozarem).

Przebieqg tej ewakuacji bywa
nadzorowany i koordynowany
przez stuzby ratunkowe, jednak
moze sie zdarzy¢, ze ani wtadze,
ani stuzby nie zd3za uprzedzic

i zaalarmowac ludnosci.

Ewakuacja spontaniczna
(samoewakuacja)

e Ma miejsce wtedy, gdy

samodzielnie podejmuje sie
zaréwno decyzje

o ewakuacji (np. w razie
ataku terrorystycznegqo),

jak i kolejne kroki ratunkowe:
postanawia sie, co zabrac,
jak sie zorganizowac i dokad
przemieszczac.

Podczas ewakuacji
spontanicznej samodzielnie
opuszcza si¢ zagrozone obiekty
czy tereny.



® Przygotowanie do ewakuacji

W naglych sytuacjach, np. w razie kleski zy-
wiotowej badz ataku terrorystycznego, moze
by¢ konieczna btyskawiczna ewakuacja z za-
grozonego miejsca. Najprawdopodobniej nie
bedzie wtedy czasu na poszukiwanie nie-
zbednych rzeczy, dlatego warto zawsze miec
pod reka odpowiedni ekwipunek.

Zestaw EDC
~f .

Zestaw EDC —ang. everyday carry [wym.
ewridej keri], przedmioty, ktore warto miec
przy sobie kazdego dnia, gdyz mogg okazac

sie potrzebne nie tylko w sytuacji kryzysowe;j.
\_ J

W zestawie EDC powinny sie znaleZc¢
rzeczy, ktore moga ci sie przyda¢ w ciagu
najblizszych 24 godzin, np.:

e telefon z tadowarka,

» powerbank,

* scyzoryk lub maty néz,

» zapalniczka lub zapaiki,

* plastikowy worek strunowy,
e mala latarka,

 notes i cos$ do pisania,

e linka lub paracord (bransoletka surwiwa-
lowa).

Zestaw EDC

Ewakuacja

Plecak ewakuacyjny

~ M \

Plecak ewakuacyjny (ucieczkowy) — plecak
zawierajacy ekwipunek, ktéry pomoze
przetrwac w sytuacji, gdy konieczna

jest pilna ewakuacja lub ucieczka przed
zagrozeniem.

. J/

Zawartosc¢ plecaka ewakuacyjnego zalezy
od indywidualnych potrzeb kazdej osoby.

W takim plecaku powinny sie znalez¢ m.in.:

 rzeczy do spania, np. lekki §piwdr, hamalk,
tarp (ptachta biwakowa),

» ubrania, np. czapka, rekawiczki, poncho
lub peleryna, kurtka przeciwdeszczowa,
ochraniacze na buty i ubrania na zmianeg —
koszulki, bielizna, skarpety (po jednym
komplecie na 24 godziny),

* rzeczy do przygotowania jedzenia, np.
mata butla gazowa z palnikiem, metalowy
kubek, filtr do wody, tyzkowidelec,

e zywnos¢ i napoje, np. woda (co najmniej
1,5 1 na 24 godziny), batony energetyczne,
zywnos$¢ gotowa z dluga data przydatnosci
do spozycia (np. konserwy migsne), zyw-
no$¢ gotowa niewymagajaca obrébki (np.
kabanosy),

e apteczka pierwszej pomocy, np. mate-

rialy opatrunkowe, folia termoizolacyjna

(NRC), chusta tréjkatna, nozyczki, zapas

przyjmowanych lekow,

pozostaly ekwipunek, np. kompas, mapa,
sznurek, zapatki, preparat przeciwko owa-
dom, chusteczki nawilzane, tasma klejaca.

N

© Wwarto wiedzieé

W plecaku ewakuacyjnym powinny sie znalez¢
przedmioty, dzieki ktorym bezpiecznie
przetrwasz 3 doby. Przyjmuje sie, ze jest to
maksymalny czas oczekiwania na ratunek

lub okres, na ktory jesteSmy w stanie sie
przygotowac.

13
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Postepowanie w sytuacjach zagrozen

® Ewakuacja z terenow
zagrozonych
Po ogloszeniu ewakuacji lub po decyzji

o samoewakuacji bezzwlocznie przygotuj sie
do wyjazdu (wymarszu). Zabierz ze soba:

» najcenniejsze przedmioty (gotéwke i kosz-
townosci),

* dowdd tozsamosci (np. legitymacje lub
paszport),

« karte ewakuacji, jezeli zostata wydana,

» indywidualne $rodki ochrony drég odde-
chowych i skory (maske przeciwgazowsa
i odziez ochronng), jesli nimi dysponujesz,

» telefon komorkowy,
» niezbedne leki oraz apteczke,
» bielizne, obuwie i ubranie na zmiane,

e zywno$¢ i wode na 3—4 dni.

P
o Warto wiedziec

Z myslg o mozliwej ewakuacji warto zawczasu
uzgodnic sposdb komunikowania sie

cztonkéw rodziny na wypadek zagubienia sie,
rozdzielenia, utraty tgcznosci telefonicznej itp.

Nalezy ustali¢ miejsca spotkania
i pozostawienia wiadomosci oraz docelowe
miejsce ewakuacji i sposob dotarcia do niego.

W domu powinny sie znajdowac
podstawowe zapasy baterii, lekdw, zywnosci
oraz wody (przynajmniej kilka butelek),
ktore zabiera sie ze sobg podczas ewakuacji.

Nalezy je stale uzupetniac i powiekszac.

Przystepujac do ewakuacji, nalezy za-
bezpieczy¢ mieszkanie: pozamykac okna,
drzwi oraz gtéwne zawory odcinajace do-
plyw gazu i pradu. Szczegdlna troska trzeba
otoczy¢ dzieci i osoby w podesztym wieku,
chore i niepetnosprawne. Warto przymoco-
wac do ich ubran karteczki z danymi oso-
bowymi, numerem telefonu i adresem oséb

bliskich.

® Ewakuacja ze szkoty

: _ N
WAZNE!
Zgodnie z przepisami dla kazdego obiektu
uzytecznosci publicznej (np. szkoty, urzedu,
szpitala) nalezy opracowac procedury
postepowania na wypadek ewakuacji.
Réwniez w twojej szkole zapewne jest
instrukcja przeciwpozarowa lub instrukcja

ewakuacji.
" S

Do czasu przybycia strazy pozarnej lub
innej jednostki ratowniczej ewakuacja po-
winna kierowa¢ osoba kompetentna i zo-
rientowana w sytuacji. Nie wolno dopuscié
do wybuchu paniki!

4 Bt

Q Zasady ewakuacji ze szkoty

Podczas ewakuacji ze szkoly:

» podporzadkuj sie poleceniom na-
uczycieli oraz personelu szkoty,

» zachowaj spokdj, dzialaj zdecydo-
wanie 1 rozwaznie,

e chron drogi oddechowe,
» utrzymuj kontakt z grupa,
» udzielaj wsparcia potrzebujacym,

» nie zabieraj ze soba duzych przed-
miotéw (np. plecakéw),

 nie opuszczaj samodzielnie budynku
przez otwarte okna (nawet na parterze),

 nie przemieszczaj sie samodzielnie,
* nie korzystaj z wind,

 nie przepychaj sie,

e nie wyprzedzaj innych,

 po dotarciu do miejsca zbiorki otocz
opieka potrzebujacych, zachowaj
dyscypline, wykonuj polecenia opie-
kunoéw i osob kierujacych akcja ra-
townicza.




Ewakuacja

( ki Kiedy rozejrzysz si¢ po swojej szkole, zo-
0 Warto wiedziec baczysz na $cianach znaki ewakuacyjne
Poniewaz w sytuacji zagrozenia istotne i informacyjne. Oznaczono nimi miejsca,
informacje przekazuje sie przez radio, a sieci w ktoérych moze by¢ niebezpiecznie. Znaki
telefonii komorkowej mogg przestac dziafac, pokazuja takze, ktéredy przebiegaja drogi
warto sig zaopat}rzyﬁé w maty odbiornik ewakuacyjne i gdzie znajduje sie podreczny

9 radiowy i zadbac o jego zasilanie i sprawnosc. | sprzet gasniczy.

WYBRANE ZNAKI EWAKUACY)NE

’ [
=y Bl

~r

Kierunek drogi Wyjscie Kierunek Kierunek Kierunek
ewakuacyjnej* ewakuacyjne do wyjscia drogi do wyjscia drogi do wyjscia drogi
ewakuacyjnej ewakuacyjnej ewakuacyjnej
schodami w dot schodami w gore

Drzwi Ciagnac, Przesunac Pchad, aby Sttuc, aby
ewakuacyjne aby otworzy¢ w celu otwarcia otworzy¢ drzwi uzyskac dostep

Kierunek do wyjscia Kierunek do wyjscia Kierunek do wyjscia
ewakuacyjnego - w prawo ewakuacyjnego - w dot ewakuacyjnego - w dot
W prawo (prawostronny)

WYBRANE ZNAKI INFORMACY|)NE

\ I

\

Apteczka Nosze Telefon Miejsce zbiorki
alarmowy do ewakuacji
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Postepowanie w sytuacjach zagrozen

@ Zapewnienie schronienia, wody

i Zywnosci
Ludno$¢ ewakuowana z zagrozonych
miejsc kieruje sie doraznie do bezpiecz-
nych schronien przygotowanych do jej
przyjecia. Sa to gléwnie budynki publiczne
(np. szkoty, internaty, domy kultury, osrodki
wypoczynkowe). Maja one warunki do za-
pewnienia noclegu oraz positku i s3 wyposa-
zone w ogrzewanie, prysznice, toalety itp.

Podczas zorganizowanej ewakuacji spe-
cjalne stuzby zapewniaja zaopatrzenie
w wode pitng, wode do utrzymania higieny
oraz zywno$¢. Indywidualne zakupy zywno-
$ci oraz przyrzadzanie positkéw powinny sie
odbywac z wielka ostroznoscia.

4
Q Zasady dotyczgce wody
i Zywnosci

Aby uniknac zagrozenia epidemia pod-
czas ewakuacji z zagrozonych terenéw,
postaraj sie — w miare mozliwosci —
przestrzega¢ podanych nizej zasad.

» Pij tylko wode przegotowana lub
z nieotwieranych wczesniej butelek.

» Positki ogranicz do potraw podda-
nych obrébce termicznej (gotowa-
nych lub smazonych).

» Pamietaj, ze najbezpieczniejsza jest
zywno$¢ przechowywana w szczel-
nych pojemnikach, takich jak puszki,
stoiki, opakowania prézniowe.

» Dbaj o czystosc¢ ciata oraz odziezy.
\. J

W rejonach zagrozonych lub zniszczonych
na skutek katastrofy ochrone dobytku ewa-
kuowanej ludnosci przejmuja policja, woj-
sko oraz inne stuzby i instytucje wyznaczone
przez wladze. Zagrozenie dziataniami wojen-
nymi moze oznaczac zniszczenie albo utrate
mienia os6b ewakuowanych.

® Ewakuacja zwierzat

Ewakuowane zwierzeta gospodarskie zatado-
wuje sie na przystosowane do tego celu srod-
ki transportu i wywozi w bezpieczne miejsce.

Zwierzeta, ktoére nie sa kolczykowane, or-
ganizator ewakuacji moze trwale oznakowac,
np. farba. Po powrocie z ewakuacji umozliwi
to oddanie zwierzat ich wiascicielom.

& _ i
WAZNE!

Jesli nie ma czasu na ratowanie zwierzat,
trzeba je uwolnic z budynkow lub z uwiezi
(psy przy budzie, w kojcach, bydto

na pastwiskach), poniewaz znacznie

zwieksza to ich szanse na przezycie.

Ewakuacja zwierzat w czasie powodzi



Ewakuacja

PODSUMOWANIE

« Ewakuacja to przemieszczanie sie ludnosci z rejondw zagrozonych w miejsca
bardziej bezpieczne lub catkowicie pozbawione zagrozen.

e Ewakuacja jest najskuteczniejszym i najbezpieczniejszym sposobem na unikniecie
zagrozenia.

e Osoby ewakuowane powinny zabrac ze soba: dowdd tozsamosci, karte ewakuacji,
maski przeciwgazowe i odziez ochronng (jesli je maj3), telefon komaérkowy, maty
odbiornik radiowy, leki i apteczke pierwszej pomocy, zapas wody i zywnoSci,
bielizne, buty i odziez na zmiane oraz najcenniejsze przedmioty (gotowke
i kosztownosci).

» W razie ewakuacji nalezy zabezpieczy¢ mieszkanie i ustali¢ sposéb
komunikowania sie cztonkow rodziny.

e Podczas ewakuacji zorganizowanej specjalne stuzby zapewniajg ludnosci
zaopatrzenie w wode pitng, wode do utrzymania higieny oraz zywnosc.

e Ewakuowane zwierzeta znakuje sie i zatadowuje na specjalne Srodki transportu.
W razie ewakuacji doraznej zwierzeta nalezy uwolni¢ z budynkdéw lub z uwiezi.

( EWICZENIA |

1. Wyjasnij, czym jest ewakuacja, i omow jej stopnie.
2. Podaj gtdwne zasady, o ktorych nalezy pamietac podczas ewakuacji z budynku.

3. Przygotuj liste rzeczy, ktére musisz zabrac, kiedy wyruszasz na planowg
ewakuacje. Uzasadnij swoj wybor.

PRACA W GRUPACH

Dobierzcie sie w pary. Przygotujcie instrukcje doraznej ewakuacji ze szkoty
(w punktach). Mozecie tez, wspolnie z nauczycielem, zorganizowac klasowy turniej
wiedzy z zakresu ewakuacji ze szkoty. Ustalcie jego zasady i punktacje.

74
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Zagrozenia i walka z nimi

Rozwoj cywilizacyjny nie uwolnit ludzi od wojen, gtodu, biedy, pozarow, powodzi

czy katastrof technicznych. Ich skutki sg tym powazniejsze, im szybszy jest postep
naukowo-techniczny i wieksze zaludnienie dotknietych nimi obszardw. Wiekszosci
zagrozen nie sposéb wyeliminowac. Mozna jednak dotozy¢ staran, aby przygotowac
sie na ich nadejscie i bezpiecznie je przetrwac.

® Przyczyny i rodzaje zagrozen

Zagrozenia naturalne to m.in. pozary, po-
wodzie, ekstremalne upaty, sniezyce, trzesie-
nia ziemi i lawiny. Sa spowodowane dziata-
niem sit przyrody. Pomimo rozwoju techniki
nadal sa najwiekszym niebezpieczenstwem
dla cztowieka.

Za gtéwne przyczyny zagrozen natural-
nych uwaza sie:

e zmiany klimatu,
e postepujaca degradacje srodowiska przy-
rodniczego.

Zagrozenia spoleczne to np. terroryzm,
przestepczo$¢, masowe migracje ludnosci,
ubdstwo. Niosa za soba ryzyko wystapienia
powaznego zagrozenia dla bezpieczeristwa
nie tylko pojedynczych oséb, lecz takze ca-
tych zbiorowosci.

Przyczyny zagrozen spofecznych to m.in.:

» przeludnienie,

Domy zalane po przejsciu huraganu lan [wym. ijen],
Floryda 2022 r.

e duze réznice rozwojowe miedzy poszcze-
gOlnymi panstwami i regionami.
Zagrozenia spowodowane dzialalnoscia

cztowieka sa rownie powazne w skutkach.

Przyklady takich zagrozen to:

» awarie (np. rozszczelnienie instalacji, eks-
plozje, pozary) w obiektach magazyno-
wych i technologicznych,

» katastrofy podczas transportu toksycznych
$rodkéw przemystowych,

« katastrofy w transporcie oséb.

Sa one spowodowane m.in.:
e wzmozonym ruchem na ladzie oraz w po-
wietrzu (ro$nie liczba ludnosci, gestnieje sie¢
drég i polaczen, wzrasta liczba pojazdow),

e ignorowaniem przez cztowieka praw nauki
i doswiadczen poprzednikéw,

e podejmowaniem nadmiernego ryzyka,
brawurg, bezmyslnoscia i niekompetencja.

Kamienica zawalona na skutek wybuchu gazu,
Katowice 2014 r.



Zagrozenia i walka z nimi

)

SPOWODOWANE
DZIALALNOSCIA CZEOWIEKA

® zanieczyszczenie Srodowiska
(np. zawierajgce szkodliwe
substancje chemiczne, dymy,
pyty, kwasne opady, odpady,

e skazenia toksycznymi$srodkami
przemystowymi i skazenia

e katastrofy komunikacyjne

e zaktocenia w komunikacji
i transporcie (z powodu
katastrof komunikacyjnych,
silnych mrozow, Sniezyc itp.)

e wzrost promieniowania wody,
gleby i powietrza (np. na skutek
awarii elektrowni atomowej)

ultrafioletowego (UV) na skutek
niszczenia warstwy ozonowej

e zagrozenia ekonomiczne
(np. wysoka inflacja, upadajace
systemy bankowe, gietdowe)

RODZAJE ZAGROZEN
/’
NATURALNE SPOLECZNE
® pozary ® socjalne (np. bezrobocie,
* obfite i gwattowne opady UbDSFWD_’ be?domnosc,
marginalizacja spoteczna)
®* powodzie
psychospoteczne
* gradobicia (np. narkomania, Py
Ikoholizm) scieki)
* ekstremalne temperatury alkono . )
powietrza demograficzne g awane(r:{p. Zak:f?_mf"
" przemystowych, linii
e dtugotrwate susze (np. przeludnienie,
] ’ niz demograficzny, energetycznych)
* silne mrozyisniezyce masowe migracje
e wichury, traby powietrzne ludnosci spowodowane FZ2im)
—e zamieszkami, dziataniami biologiczne
y wojennymi, sytuacja
* mgty ekonomiczng, rozwojem
* trzesienia ziemi i osunigcia epidemii)
gruntu terroryzm
 wybuchy wulkanow przestepczosc
e upadki meteorytéw £0Tganizowand
lub komet korupcja
® zagrozenia biologiczne o
(np. epidemie choréb ¥ Wzrosthiatgzenia
zakaznych) Scisle zwigzane promreniowanid
z duza gestoscia
zaludnienia
\.

Wtoskie miasteczko zniszczone przez trzesienie
ziemi, Amatrice 2016 .

S

Szczatki samolotu rozbitego w katastrofie

w Kolumbii, 2016 r.
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Postepowanie w sytuacjach zagrozen

® Przeciwdziatanie zagrozeniom

Instytucje panstwowe i wladze lokalne po-
dejmuja dzialania zapobiegawcze i ochron-
ne, aby zminimalizowac¢ straty wsréd ludzi
i szkody materialne. Od poziomu gminy
po instytucje centralne tworzy sie specjali-
styczne plany postepowania na wypadek wy-
stapienia zagrozen, gromadzi sie odpowied-
nie zasoby, szkoli specjalistow i ratownikow.

Nad bezpieczenstwem obywateli czuwaja
takze réozne stuzby. Niektore z nich sg po-
faczone w systemy, m.in. Krajowy System
Ratowniczo-Gasniczy (KSRG) i Panstwowe
Ratownictwo Medyczne (PRM).

System ratownictwa w Polsce tworzg
m.1N.:
e pogotowie ratunkowe,

e Panstwowa Straz Pozarna,

e policja,

» inne stuzby panstwowe i organizacje spo-
teczne, np. Ochotnicza Straz Pozarna,
Gorskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe
(GOPR), Tatrzanskie Ochotnicze Pogoto-
wie Ratunkowe (TOPR), Wodne Ochotni-

cze Pogotowie Ratunkowe (WOPR) i dru-
zyny harcerskie.

W wyjatkowych sytuacjach (np. podczas
klesk zywiotowych) moga je wspiera¢ od-
dzialy wojska.

Centrum Powiadamiania Ratunkowego

W Polsce dziala system powiadamiania ra-
tunkowego obsltugujacy Europejski Numer
Alarmowy 112. Pod tym numerem przyj-
muje sie wszystkie zgloszenia wymagajace
interwencji pogotowia ratunkowego, policji
czy strazy pozarnej. Dyspozytor w Centrum
Powiadamiania Ratunkowego po uzyskaniu
niezbednych informacji decyduje, ktéra ze
stuzb wysta¢ na miejsce zdarzenia.

" =N

Q Jak rozmawiac
z dyspozytorem

e Przed rozmowa wez gleboki wdech
i postaraj sie uspokoic.

» Dyspozytor zapyta cie o wszystkie nie-
zbedne informacje (m.in. gdzie si¢ znaj-
dujesz, co, gdzie i kiedy sie stalo, ilu jest
poszkodowanych i jaki jest ich stan).

 Stuchaj uwaznie i spokojnie odpo-
wiadaj na pytania.

» Postepuj zgodnie z instrukcjami.

» Nie rozlaczaj sie, dopdki twdj roz-
mowca wyraznie tego nie powie.

e Po zakonczonej rozmowie staraj sie
przez jaki$ czas nie korzystac z telefo-

nu, aby w razie koniecznosci mogly sie
z toba skontaktowac stuzby ratunkowe.

» Nigdy nie dzwon pod 112 dla zabawy!

. J



Kogo powiadomic o zagrozeniu

W Polsce dziata system powiadamiania ratunkowego. Pod numerem 112 dyspozytorzy
przyjmujg wszystkie zgtoszenia wymagajgce interwencji pogotowia ratunkowego, policji
czy strazy pozarnej (a niekiedy takze innych stuzb, np. pogotowia gazowegqo).

Pogotowie ratunkowe Straz pozarna

Europejski Numer Alarmowy
(wspolny numer alarmowy obowigzujacy na terenie Unii Europejskiej)

W szczegolnych przypadkach w zwalczanie skutkéw zagrozen wtgczane sg m.in.:

Ratownictwo chemiczne Ochotnicza Straz Pozarna Grupy Ratownictwa PCK

43 e
GAZ NS 08 4

Pogotowie gazowe Gorskie Ochotnicze Grupy ratownicze ZHP

Pogotowie Ratunkowe

Pogotowie energetyczne Wodne Ochotnicze Wojsko
Pogotowie Ratunkowe

21
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Postepowanie w sytuacjach zagrozen

PODSUMOWANIE

e Zagrozenia i katastrofy mogg by¢ wywotane przez sity natury (zagrozenia

naturalne) lub by¢ wynikiem dziatalnosci cztowieka. Problemy dotykajgce rézne
panstwa i regiony swiata s3 takze zrodtem zagrozen spotecznych.

Instytucje panstwowe i wtadze lokalne podejmujg rozne dziatania zapobiegawcze
i ochronne, aby zminimalizowac potencjalne ofiary wsrdd ludzi i straty materialne.

Zapewnienie bezpieczenstwa obywateli jest konstytucyjnym obowigzkiem
panstwa polskiego. Ten obowigzek jest realizowany przez ro6zne podmioty
I specjalistyczne stuzby.

W sktad systemu ratownictwa w Polsce wchodzg m.in. pogotowie ratunkowe,
straz pozarna, policja oraz inne stuzby panstwowe i organizacje spoteczne, np.
OSP, GOPR, TOPR, WOPR, druzyny harcerskie.

W Polsce dziata Europejski Numer Alarmowy 112, pod ktorym przyjmowane s3
wszystkie zgtoszenia wymagajgce interwencji pogotowia ratunkowego, policji lub
strazy pozarnej.

([ EWICZENIA )

1.

Wymien po 3 przyktady zagrozen:

a) naturalnych,

b) spowodowanych dziatalnoscia cztowieka,
c) spotecznych.

. Wymien przynajmniej 5 podmiotow dziatajacych na rzecz zwalczania skutkow

zagrozen.

. Wyjasnij, na czym polega wspotdziatanie stuzb i organizacji, ktorych zadaniem jest

ratowanie zdrowia i zycia ludzi.

PRACA W GRUPACH

Dobierzcie sie w pary. Niech jedna osoba wcieli sie w role Swiadka zdarzenia, a druga
—operatora numeru alarmowego 112. Odegrajcie scenki dotyczgce informowania
0 zagrozeniu, np. o:

a) wypadku autobusu w poblizu waszej szkoty,

b) wybuchu gazu w sgsiednim domu.

Mozecie zamieniac sie rolami.



Pozary

Pozary czesto s3 spowodowane nieSwiadomym lub Swiadomym dziataniem

cztowieka, np. celowym podpaleniem. Ogien to niebezpieczny i nieprzewidywalny
zywiot, dlatego nalezy bezwzglednie poznac zasady postepowania w razie pozaru.

® Przyczyny pozarow

~l N

<

Pozar — niekontrolowane rozprzestrzenianie
sie ognia, ktore stwarza zagrozenie dla ludzi,
Srodowiska i obiektow.

J

Do najczestszych przyczyn pozaréw naleza:

uzywanie otwartego ognia w pomieszcze-
niach szczegdlnie zagrozonych, np. w skla-
dach, magazynach, stodotach,

palenie lub porzucanie niewygaszonych
papierosow i zapaltek w poblizu materiatléow
palnych (np. na stacjach benzynowych),

niewtasciwe postugiwanie sie materiatami
pirotechnicznymi (np. sztucznymi ognia-
mi, racami, petardami),

nieostrozne obchodzenie sie ze Swiecami,
zapatkami itp.,

wiosenne wypalanie fak,

rozpalanie ognisk w lasach lub w ich sa-
siedztwie, zwlaszcza podczas suszy,

samozapalanie sie zle skladowanych ma-
teriatéw tatwopalnych, np. siana, stomy,
wegla, torfu,

uderzenie pioruna,

porzucanie w lesie lub na torfowiskach
odtamkow szkta i niedopatkéw papierosow,

nieprawidtowe dziatanie urzadzen elek-
trycznych i mechanicznych oraz instalacji
elektrycznej,

pozostawianie bez nadzoru przenosnych
urzadzen grzejnych: grzatek, czajnikéw,
grzejnikéw, zelazek itp.,

celowe podpalenia.

i

Najczestsze przyczyny pozarow to nieostrozne obchodzenie sie w ogniem w domu i na zewnatrz
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Postepowanie w sytuacjach zagrozen

® Postepowanie w razie pozaru

Schemat postepowania po zauwazeniu pozaru

Sprawdz, czy jest bezpiecznie.

J

zdarzenia.

I Okresl miejsce i rozmiar |

J

I Podnies alarm. j

Y/

J

Jesli jestes w domu,
odetnij doptyw gazu i pradu.

J

ognia w zarodku.

I Podejmij probe ugaszenia |

J

ZAWIADOM STRAZ POZARNA
112, 998.

J

| Rozpocznij ewakuacje. |

1. Sprawdz, czy jest bezpiecznie.

Przede wszystkim zadbaj o bezpieczenstwo
wlasne i innych oséb. W miare mozliwosci
popro$ o pomoc osobe dorosia.

2. Okresl miejsce i rozmiar zdarzenia.

Jezeli zauwazysz ogien, musisz przede
wszystkim rozpoznac¢ sytuacje. Nalezy
okresli¢, co sie pali, jak duzy obszar jest opa-
nowany przez ogien (np. ile pomieszczen),
w ktérym kierunku rozprzestrzenia sie pozar,
czy w miejscu zagrozenia znajduja sie ludzie
lub zwierzeta, czy pozar mozna ugasi¢ samo-
dzielnie.

-

N

o Warto wiedziec

Podczas pozaru szczegdlne zagrozenie

powoduja:

* wysoka temperatura,

e geste zadymienie (czesto toksyczne
sktadniki dymu),

e szybkoScC rozprzestrzeniania sie ognia,

 tatwosc rozprzestrzeniania sie ognia
przez przewody wentylacyjne, klatki
schodowe, szyby wind, zsypy na Smieci itp.

W budynkach o duzej powierzchni uzytkowe;j,
czesto wielokondygnacyjnych, z czasem
dochodzi do odciecia przez pozar drog
ucieczki (ewakuacji).




3. Podnies alarm.

Gdy tylko rozpoznasz sytuacje, gtosno woftaj:
PALI SIE! Zréb to jak najwczesniej, aby za-
wiadomic¢ inne osoby o niebezpieczenstwie
i uzyskac konieczng pomoc.

4. Odetnij doptyw gazu i pradu.

Przed rozpoczeciem gaszenia wszystkie
urzadzenia i instalacje elektryczne nale-
zy odciac od Zrodla pradu. Wytacz gtéwne
bezpieczniki (jesli wiesz, gdzie sg) lub przy-
najmniej odiacz kabel od gniazda wtykowe-
go. Jesli pozar wybucht w domu, nalezy takze
odciac¢ doptyw gazu.

5. Sprobuj ugasic ogien w zarodku.

W miare mozliwosci podejmij probe uga-
szenia ognia. Jesli jest to zarzewie (czyli Zro-
dfo) ognia, nalezy odcia¢ doptyw powietrza
(przez zalanie woda, zasypanie piaskiem, za-
rzucenie koca, skierowanie strumienia $rod-
ka gasniczego z gasnicy) i schlodzi¢ woda
miejsca objete pozarem, nawet wtedy gdy
plomien zanikt.

Dzialaj szybko i zdecydowanie, nie ulegaj
panice. Wykorzystaj wszystkie posiadane

Samochdd strazy pozarnej z wyposazeniem

Pozary

3 N
WAZNE!

Wod3 nie wolno gasi¢ ptongcych urzadzen
pod napieciem. Do gaszenia ognia nie nadaj3
sie folie oraz wigkszosc tkanin syntetycznych,

gdyz same szybko sie zapalaja.
\ /

srodki, zaréwno typowe (gasnice, koce ga-
$nicze, agregaty gasnicze), jak i przypadko-
we: koce, wazony z wodg, butelki z napojami,
weze ogrodowe.

6. Zawiadom straz pozarna.
Zadzwon pod numer alarmowy 112 lub
998. W rozmowie okresl:

e miejsce zdarzenia (adres lub przyblizona
lokalizacje),

e co sie pali (budynek mieszkalny, szkofta,
stacja benzynowa, pojazdy),

* czy na miejscu zdarzenia znajduja sie po-
szkodowani badz zagrozeni ludzie.

[ _ )
WAZNE!

Jezeli mimo prob opanowania ognia pozar sie

rozprzestrzenia, natychmiast sie wycofaj.

|
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Postepowanie w sytuacjach zagrozen

Miejsce zbiorki ewakuowanej ludnosci

7. Rozpocznij ewakuacje.

4 _ e
WAZNE!
Jesli pozar sie rozprzestrzenia lub jest zbyt
duzy, aby ugasi¢ go samodzielnie, nalezy
ewakuowac sie z zagrozonego nim miejsca.
Najpierw ratuje sie ludzi (takze siebie),
nastepnie zwierzeta i dobytek. Przedmiotow
0 znacznych rozmiarach z reguty sie nie

WYnosi.
b 4

W kazdej szkole obowiazuje nakaz stosowa-
nia sie do instrukcji bezpieczenstwa poza-
rowego. Nalezy sie z nig zapoznac. Szcze-
golnie wazne sg rozdzialy, ktére wyjasniaja,
co stanowi zagrozenie w przypadku pozaru
w szkole, oraz przedstawiaja zasady organi-
zacji akeji ratowniczej i ewakuacji w szkole.

Dym powstajacy podczas pozaru moze
by¢ bardzo grozny. Ma wtasciwosci tok-
syczne, rozprzestrzenia sie kilkadziesiat razy
szybciej niz plomienie i ogranicza widocz-
no$¢, czesto nawet do zera.

Okna i drzwi wej$ciowe mozna otwierac
wylacznie wtedy, gdy spieszy sie z pomoca
uwiezionym lub opuszcza ptonacy budynek.
Przeciagi dostarczaja tlenu, podsycaja wiec
ogien i ulatwiajq jego rozprzestrzenianie sie.

”
Q Zasady postepowania

podczas ewakuacji

z pozaru

W czasie poruszania sie po zadymio-

nym obiekcie pamietaj, aby:

» zabezpieczy¢ drogi oddechowe
(np. mokra chustka, recznikiem),

» poruszac si¢ na czworakach, ponie-
waz w wysokiej temperaturze gazy
spalinowe sie unosza,

» przemieszczac sie wzdluz scian,
aby nie zgubic¢ drogi,
* nie korzystac¢ z windy.

Po wyjsciu z pfonacego obiektu nalezy:

e udac¢ sie na miejsce zbidrki lub
w inne bezpieczne miejsce oddalone
od pozaru,

» sprawdzi¢, czy wszyscy wyszli z bu-
dynku, a jezeli kogo$ brak, natych-
miast powiadomic o tym dorostych
i ratownikdw,

 otaczac szczegolna opieka rannych,
male dzieci oraz osoby w podeszitym
wieku i ogarniete panika.

\




® Podreczny sprzet gasniczy
~ \

Sprzet gasniczy — urzadzenia stuzace
do gaszenia pozardow, np. gasnice i agregaty
gasnicze.

Srodki gasnicze — wszelkie $rodki i substancje

wykorzystywane do gaszenia ognia.
\a -/

Gtowne srodki gasnicze to woda i piasek
oraz piany i proszki gasnicze.

Na podstawie wtasciwosci srodkéw gas-
niczych opracowano wiele stosunkowo pro-
stych w konstrukcji i uzyciu narzedzi. Poma-
gaja one gasi¢ zarzewie ognia lub pozar w za-
rodku, czyli w miejscu, w ktérym powstat.

Pozary

Podreczny sprzet gasniczy to gtéwnie:
hydronetki (pojemniki z pompka), gasnice,
agregaty gasnicze, hydranty i koce gasnicze.

Sprzet gasniczy powinien by¢ umieszczo-
ny w miejscach tatwo dostepnych i widocz-
nych, a jego lokalizacja musi by¢ zaznaczona
na $cianie specjalnym znakiem wykonanym
tak, aby $wiecil w ciemnosci. Droga dojscia
do podrecznego sprzetu gasniczego nie po-
winna by¢ dtuzsza niz 30 m.

s e
WAZNE!
Jesli na jednym z pieter budynku (szkoty,
hotelu, urzedu itp.) zobaczysz gasnice,
to na innym pietrze tego budynku znajdziesz
J3 W tym samym miejscu.
o /

WYBRANE ZNAKI OCHRONY PRZECIWPOZAROWE]

\
3

Zestaw sprzetu ochrony
przeciwpozarowej

Alarmowy sygnalizator
akustyczny

Zakaz uzywania
otwartego ognia

Palenie tytoniu
zabronione

Gasnica

Drabina pozarowa

Uruchamianie reczne Alarm pozarowy

® ®

Nie zastawiac

Zakaz gaszenia woda
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Podreczny sprzet gasniczy

Podreczny sprzet gasniczy to stosunkowo tatwe w obstudze narzedzia pomagajgce
gasi¢ zarzewie ognia lub pozar w zarodku, czyli w miejscu, w ktérym powstat.
S3 to m.in. gasnice, hydranty zewnetrzne i wewnetrzne oraz koce gasnicze.

[ dzwignia ]

]

[ zawleczka ]

c

GASNICA

To reczny, przenosny przyrzad do gaszenia
ognia w zarodku. W domu i w szkole
najczesciej uzywa sie gasnic proszkowych

lub $niegowych.

Jak uzywac gasnicy proszkowej

--------

BB Zerwij zawleczke.

P3 Skieruj dysze w strone ognia.

EJ Nacisnij d2wignie uwalniajaca
srodek gasniczy (np. proszek, gaz).

Jak uzywac gasnicy CO,
(zwanej takze Sniegow3)

1 Zerwij zawleczke.

2 Trzymaj dysze za drewniang obudowe
(jej wylot bardzo sie oziebia i mozesz
odmrozic rece) i skieruj j3 w strone
ognia.

3 Nacisnij dzwignie.




KOC GASNICZY

Jest wykonany z niepalnej tkaniny. Stuzy do gaszenia
niewielkich zrodet ognia i ptongcej odziezy.

Jak uzywac koca gasniczego

£ Skton poszkodowanego do potozenia sie

¥1 Szczelnie okryj go kocem (w ten sposéb odetniesz

(szybko i zdecydowanie, nawet wbrew jego woli,
np. podstaw mu noge).

doptyw powietrza i sttumisz ogien).

HYDRANT WEWNETRZNY

(SZAFKA HYDRANTOWA)

To zawor zainstalowany na specjalnej sieci
wodociggowej, obudowany metalowg szafka.

Jak uzywac hydrantu wewnetrznego

8. -
EY Otworz szafke. L

&) Odkreé zawér w lewg strone.

F e

k) Skieruj dysze w strone Zrodta ognia. BV
i WY 7

e ! _ - o
¥ Rozwin waz. _- .
|

HYDRANT ZEWNETRZNY

Umieszcza sie go na zewnatrz budynku, zwykle
wzdtuz ulicy. Powinien byc tatwo dostepny dla
strazy pozarnej, dlatego nie wolno go zastawiac.

Jak uzywac hydrantu zewnetrznego
Z tego hydrantu moga korzystac tylko uprawnieni
pracownicy wodociggow oraz jednostki strazy

pozarnej podczas akcji gasniczych.
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Postepowanie w sytuacjach zagrozen

PODSUMOWANIE

e Pozar to niekontrolowane rozprzestrzenianie sie ognia, ktdre stwarza zagrozenie
dla ludzi, srodowiska i obiektow.

* Pozauwazeniu pozaru nalezy okresli¢c miejsce i rozmiar zdarzenia, podnie$¢ alarm,
odcig¢ doptyw gazu i pradu, podjac probe ugaszenia ognia w zarodku, zawiadomié
straz pozarng, rozpoczac¢ ewakuacje.

» Jesli budynek jest zadymiony, podczas ewakuacji trzeba koniecznie zabezpieczy¢
drogi oddechowe, poruszac sie na czworaka i wzdtuz Scian. Nie wolno korzystac
z wind oraz otwierac drzwi i okien.

* Po opuszczeniu ptongcego budynku nalezy sie udac¢ na miejsce zbiorki
ewakuowanej ludnosci.

* W budynkach uzytecznosci publicznej (takze w szkole) obowigzuje nakaz
stosowania sie do instrukcji bezpieczenstwa pozarowego.

 Sprzet gasniczy to urzadzenia stuzgce do gaszenia pozarow (np. gasnice, hydranty,
agregaty gasnicze), a srodki gasnicze to srodki i substancje o wtasciwosciach
gasniczych.

* Sprzet gasniczy powinien by¢ umieszczony w miejscach tatwo dostepnych
i widocznych, a jego lokalizacja powinna byc¢ specjalnie oznakowana.

[ CWICZENIA |

1. Wymien przyczyny pozarow, ktére mogg stanowic zagrozenie w twojej
miejscowosci i w jej okolicach. Uzasadnij swoj wybdr.

2. Wymien zagrozenia pozarowe w domu, szkole i najblizszej okolicy.

3. Wyjasnij, jak nalezy gasic zarzewie ognia.

PRACA W GRUPACH

Podzielcie sie na 3—4-osobowe zespoty. Kazdy z nich niech przecwiczy sposob
postepowania w sytuacji, gdyby w szkole podczas lekcji wybucht pozar.



Powodzie

Zagrozenia powodziowe wystepujg w wielu rejonach Polski. Szczegdlnie narazone

na to niebezpieczenstwo s3 tereny lezace nad rzekami i potokami oraz rejony
nadmorskie, otaczajace ujscia rzek do Morza Battyckiego.

® Przyczyny powodzi
LU

Powodz — zalanie znacznych obszarow przez
wezbrane wody.

Gléwne przyczyny powodzi w Polsce to:

» nadmierne opady deszczu, zwlaszcza
w lipcu i sierpniu; najbardziej zagrozone
tym rodzajem powodzi sa Tatry, Beskidy,
Podbeskidzie, Kotlina Ktodzka, dolne brze-
gi Wisty i Odry oraz dorzecze Bugu;

» wiosenne roztopy; z powodu znacznej ilo-
$ci zgromadzonego $niegu i gwattownego
przebiegu roztopdéw najwieksze wezbrania
wystepuja na rzekach gorskich, a pdzniej
w dolinach Wisty i Odry;

 zatory lodowe, ktorych przyczyna jest
zablokowanie koryta rzeki przez 16d; sa
to powodzie zimowe;

Rodzaje powodzi w Polsce

sztormowe fale oraz silny péinocny
wiatr, wtlaczajace wody morskie i wody
rzek w glab ich koryt, co zmienia na pe-
wien czas normalny kierunek sptywu wéd
(do Morza Baltyckiego) na potudniowy;
najbardziej zagrozone tym rodzajem po-
wodzi sg obszary lezace wzdtuz dolnych
biegdw rzek i bezposrednio u ujs$¢ tych rzek
do morza;

awarie urzadzen spietrzajacych wode,
czyli tam, zapér i stopni wodnych; do tych
awarii dochodzi gtéwnie wskutek uszko-
dzenia tych urzadzen lub btedéw obstugi.

(/'

5% 5%
awarie \ J opadowo-roztopowe
13% o 59%
O N\ O

sztormowe \ opadowe
18%

O
roztopowe
(tacznie

Z zatorowymi)

5
© warto wiedzieé

W ostatnich latach w Polsce wystepowaty
powodzie o réznym pochodzeniu i zasiegu,
najczestsza ich przyczyna byty jednak opady
(ok. 60% powodzi).

Zbiornik retencyjny

31
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Postepowanie w sytuacjach zagrozen
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Przerwany wat przeciwpowodziowy na Wisle, 2010 r.

® Ochrona przeciwpowodziowa

Ochrona przeciwpowodziowa jest obowigz-
kiem organéw panstwa i wladz samorzado-
wych. Dzieki ich staraniom powstaja:

» waly przeciwpowodziowe wzdluz najbar-
dziej zagrozonych odcinkow rzek,

» zbiorniki retencyjne, ktére przyjmujg
nadmiar wody w okresie powodzi, a w cza-
sie suszy mozna z nich zasila¢ rzeki, aby
utrzymaé normalny stan wody, konieczny
np. do zeglugi,

» kanaly i rowy melioracyjne, nawadniaja-
ce ziemie¢ w czasie suszy i odprowadzajace
nadmiar wody w czasie powodzi,

» zalesione obszary wzdluz rzek — las
znacznie spowalnia rozprzestrzenianie sie
fali powodziowej i zwieksza przesigkanie
wody do gruntu.

Wiasciwe funkcjonowanie urzadzen chro-
niacych przed powodzia zalezy od statego

monitorowania (kontroli) ich stanu technicz-
nego i od ich sprawnosci. W czasie zagrozenia
powodziowego codziennie, czasem nawet kil-
kakrotnie w ciagu dnia, kontroluje sie przybdér
wody w korytach zagrozonych rzek oraz ich
wiekszych doplywéw. Zespoly patrolujace,
wyposazone w odpowiedni sprzet, obserwuja
rzeki oraz urzadzenia i przekazuja zebrane in-
formacje do centréw zarzadzania kryzysowe-
go oraz instytucji odpowiedzialnych za prace
urzadzen ochronnych.

/ A
© warto wiedzie¢

Warto zasiegnac¢ informacji w lokalnym
urzedzie (gminy, miasta, powiatu), czy

teren, na ktorym mieszkasz, jest zagrozony
powodzig i jakie dziatania zaplanowano

w razie jej wystgpienia. Jesli jestes
mieszkancem terenu zagrozonego powodzia,
twoja rodzina powinna rozwazyc zakup
odpowiedniego ubezpieczenia.




® Postepowanie w razie zagrozenia
powodzi3

W ramach przygotowan do walki z zagroze-

niem powodziowym oglasza sie:

e pogotowie przeciwpowodziowe — kie-
dy poziom wody (np. w rzece) osiaga stan
ostrzegawczy,

e alarm powodziowy — gdy poziom wody
zbliza sie do stanu krytycznego (alarmo-
wego).

/"l!!J ™

Stan ostrzegawczy — podwyzszony poziom
wody, tzw. stan wody brzegowej, ktory
oznacza, ze woda wychodzi z koryta rzeki.

Stan alarmowy — poziom wody zagrazajacy

zalaniem danego obszaru.
< J

-
Q Zasady postepowania
przed powodzi3

W czasie zagrozenia powodziowego
nalezy zgromadzi¢:

e latarki (w miare mozliwos$ci czolowe),

» apteczke pierwszej pomocy oraz za-
pas stale przyjmowanych lekéw,

 odbiornik radiowy zasilany bateriami,
» zapasowe baterie,

» zamienne zrodia Swiatla, np. swiece
i lampy oliwne, a takze zapas paliwa,
zapalki, zapalniczki,

e zapas zywnos$ci dla domownikow
i zwierzat gospodarskich,

» odziez przeciwdeszczowy i nieprze-
makalne obuwie, zapas bielizny i cie-
ptej odziezy,

e 16dz lub ponton, kamizelki ratunkowe,

» dodatkowe zamki i ktédki, aby zabez-
pieczy¢ dobytek przed kradzieza.

Powodzie

Wzmacnianie tamy workami z piaskiem

P
Q Zasady postepowania
W razie powodzi

Jezeli na terenie twojego miejsca za-
mieszkania ogloszono alarm powodzio-
wy, przestrzegaj podanych nizej zasad.

» Stale stuchaj radia na czestotliwosci
regionalnej.

W razie podnoszenia si¢ poziomu
wody przenies sie na wyzsze kondy-
gnacje budynku lub — jesli trzeba go
opusci¢ — na tereny potozone wyzej.

e Utrzymuj stala gotowos¢ do ewa-
kuacji.

» Ostroznie korzystaj z mostow,
przepustow i nasypow drogowych —
nasigkniete woda, moga sie zawalic
pod ciezarem pojazdu, a nawet czto-
wieka.

» W czasie powodzi w miare mozliwo-
sci wlacz sie do pomocy specjalistycz-
nym stuzbom i zagrozonym osobom.

33
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Postepowanie w sytuacjach zagrozen

Ewakuacja mieszkancow zalanego wodg miasta

d ki
o Warto wiedziec

Wartki strumien wody o gtebokosci 1020 cm
moze powaliC dorostg osobe. Strumien wody

o gtebokosci 15-30 cm moze spowodowac
utrate kontroli nad pojazdem, a takze porwac
go i wywrocic.

o J

Podczas powodzi nie wolno:
e uzywac¢ wod powodziowych i gruntowych
do celéw spozywczych i sanitarnych,

e poruszac sie po terenach zalewowych, je-
zeli woda ptynie wartkim strumieniem,

» zbliza¢ sie do stupéw i urzadzen linii ener-
getycznych,

» ulega¢ panice i wprowadzac¢ chaosu.

WAZNE!

W czasie powodzi bezwzglednie nalezy
sie podporzgdkowac poleceniom stuzb
sanitarnych i ratowniczych oraz wtadz

samorzgdowych.

Nalezy takze pamietac o zakazie picia
wody i spozywania zywnos§ci, ktére mialy
kontakt z woda powodziowa.

Przygotowujac sie do przetrwania powodzi
w miejscu zamieszkania, trzeba zgromadzic¢
odpowiednig ilo$¢ czystej wody (do picia i hi-
gieny) dla cztonkéw rodziny i zwierzat. Wode
i zywno$¢ w miare mozliwosci przechowuje
sie w szczelnie zamknietych zbiornikach,
a spozywa po obrobce termicznej (odpowied-
nio: gotowanie, pieczenie, smazenie itd.).

W razie ewakuacji nalezy:

« odciac¢ doplyw gazu, pradu i wody do bu-
dynkéw,

« ustali¢ sposdb lacznosci i utrzymywania
kontaktu miedzy domownikami,

» spakowad najcenniejsze i najbardziej
potrzebne rzeczy, leki, zapas zywnosci,

odziez, dokumenty, latarki, radioodbiornik
i telefon komérkowy,

 zaladowac na wiasny lub podstawiony $ro-
dek transportu zwierzeta gospodarskie,
a w razie koniecznosci pospiechu i braku
transportu — uwolni¢ zwierzeta z uwiezi
i wypuscic¢ z budynkéw oraz zagréd,

e wsias¢ do wlasnego lub podstawionego
$rodka transportu i zaladowa¢ mienie lub
pieszo udac sie na miejsce zbiorki.

(" )

Q Zasady postepowania
po powodzi

Po opadnieciu wéd powodziowych

i powrocie do miejsc zamieszkania nalezy:

 sprawdzi¢ stan techniczny budynkéw
i instalacji,

» poddac sie szczepieniom ochronnym,
jezeli zostang zarzadzone,

e odmuli¢ i odkazi¢ studnie oraz sieci
wodociggowe, usunac szkodliwe sub-
stancje — rutynowo wykonuja to spe-

cjalistyczne stuzby.




Powodzie

PODSUMOWANIE

» Ze wzgledu na przyczyny powodzie w Polsce dzielg sie na: opadowe, roztopowe,
zatorowe, sztormowe oraz wywotane przez awarie urzgdzen hydrotechnicznych.

e Ochronie przeciwpowodziowej majg stuzy¢ budowa i utrzymywanie
w odpowiednim stanie technicznym watéw przeciwpowodziowych, zbiornikow
retencyjnych, kanatow i rowdw melioracyjnych oraz zalesianie obszarow wzdtuz
rzek.

» W razie zagrozenia powodziowego ogtasza sie pogotowie przeciwpowodziowe
lub alarm powodziowy.

* Nie wolno pi¢ wody ani spozywac zywnosci, ktore miaty kontakt z woda
powodziow3. Trzeba wczesniej zgromadzi¢ odpowiednig iloS¢ wody spozywczej
dla domownikdéw i zwierzat oraz przechowywac jg w szczelnie zamknietych
zbiornikach. Wode i zywnoSc spozywa sie po obrdbce termicznej. Zgromadzona
woda powinna stuzyc¢ takze do celéw higienicznych.

» W czasie zagrozenia powodziowego nalezy bezwzglednie podporzadkowac sie
poleceniom stuzb sanitarnych, ratowniczych i wiadz samorzadowych oraz -
w miare mozliwosci —wit3czyc sie do pomocy zagrozonym osobom.

[ CWICZENIA |

1. Wymien najczestsze przyczyny powodzi w Polsce.
2. Wyjasnij, na czym polega ochrona przeciwpowodziowa i czyim jest obowigzkiem.

3. Odpowiedz, jak nalezy zabezpieczy¢ zapasy wody i zywnosci na wypadek powodzi.

PRACA W GRUPACH

Podzielcie sie na 4 zespoty. Kazdy z nich niech przygotuje quiz sktadajacy sie z 2 pytan
z 3 odpowiedziami do wyboru, dotyczgcy wybranego zagadnienia:

a) ochrona przeciwpowodziowa,

b) zasady postepowania w razie zagrozenia powodzig,
c) zasady postepowania w razie wystgpienia powodzi,
d) ewakuacja podczas powodzi.

Zapiszcie na kartkach swoje pytania i odpowiedzi. Nastepnie mozecie przeprowadzic
quiz w klasie.
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Ekstremalne
warunki pogodowe

Ekstremalne temperatury, wichury i inne kleski zywiotowe to jedne z najgrozniejszych
i najbardziej realnych zagrozen dla catej Polski, poniewaz mogg wystepowac

w kazdym rejonie naszego kraju. Na nadejscie silnych mrozow, upatow, gwattownych
burz czy obfitych opaddw $niegu nalezy sie odpowiednio przygotowac.

® Zima-—mrozy i Sniezyce

Gtéwne zagrozenia wystepujace zima
to przede wszystkim intensywne opady $nie-
gu, bardzo niskie temperatury i porywiste
wiatry, ktére poteguja odczucie zimna. Sa

niebezpieczne nie tylko dla funkcjonowania
gospodarki i gospodarstw domowych, lecz
takze dla zdrowia i zycia ludzi, dlatego warto
poznac kilka prostych zasad bezpieczenstwa.

Temperatura odczuwalna w zaleznosci od predkosci wiatru

Predko$é Rzeczywista temperatura powietrza (°C)
wiatru (km/h) 15 -10 -5 0 5 10
10 =21 =15 =9 3 3 9
30 26 -20 =13 -6 0 7
50 —29 —22 | =5 =1 5
Zrédto: www.nws.noaa.gov.
-
Q Zasady bezpieczenstwa zima
Mrozy i Sniezyce
» W czasie silnych mrozéw i $niezyc w miare . Ubierz sie
mozliwosci pozostan w domu. _ 4 ciepto, najlepiej
* Jezeli musisz wyjs¢, ubierz sie cieplo, naj- f: ::J; [ mhoicehUlice:
lepiej ,na cebulke” (kilka warstw odziezy).  natadowany |
telefon. )

» Poinformuj kogo$ o celu wyjscia i przybli-
zonej porze powrotu (zwlaszcza w gérach).
Zabierz ze soba naladowany powerbank
oraz telefon (najlepiej z aplikacja Ratunek
i zapisanymi numerami ratunkowymi w go-
rach: 9851601 100 300).

skowa¢ przeszkody, rowy, odstoniete stu-
dzienki melioracyjne itp.

e Zachowaj ostroznos¢, bo $nieg moze ma-..-

i

T:“-‘-:‘.““

Pamietaj, zeby ubrac sie odpowiednio
do warunkéw pogodowych.




e

» Reaguj, jesli zauwazysz osoby potrzebuja-
ce pomocy.
» Uwazaj na sople zwisajace z dachow.

e Sprawdz, czy w twoim domu kratki wenty-
lacyjne nie sg zasloniete.

e Do jazdy na nartach lub tyzwach wybieraj
tylko miejsca do tego przeznaczone.

e Nie przywiazuj sanek do traktora, samo-
chodu itp.

Podrozowanie zima

e Osoby podrézujace zimg powinny pamie-
tac¢, aby podrézowac¢ w ciggu dnia, uni-
kac jazdy w pojedynke, stucha¢ komuni-
katow o pogodzie i stanie drég.

e Jesli przewiduja dluzsza podréz samo-
chodem, powinny zaopatrzyc sie w:

— telefon z fadowarka samochodowgy,

— suchy prowiant, kilka butelek napojéw,
termos z goracym napojem,

— lampe przenos$na z zapasem baterii,

— fopate,

— §piwor, koce,

— przewody do rozruchu silnika,

— taricuchy do opon,

— podreczne narzedzia.

e Przy ekstremalnie niskich tempe-
raturach, $niezycy i silnym wietrze
nalezy unika¢ podrozowania
z malymi dzie¢mi.

» Jezeli samochdd utknie
w zaspach w nieznanym
terenie, nalezy przestrze-
gaC zamieszczonych
ponizej zasad.

— Trzeba pozosta¢ w samo-
chodzie. Pomocy mozna
szuka¢ pod warunkiem
dobrej znajomosci
okolicy lub jesli do
najblizszych zabudo-
wan jest niedaleko.

Ekstremalne warunki pogodowe

— Nalezy wezwac¢ pomoc przez telefon.

— W oczekiwaniu na pomoc trzeba poza-
tykac szczeliny, przez ktére wiatr wdmu-
chuje do wnetrza zimne powietrze.

— Na antenie samochodu lub podniesio-
nej wycieraczce warto wywiesic¢ przed-
miot w jaskrawym kolorze (najlepiej
czerwonym).

— Co pewien czas trzeba wiaczac silnik,
aby utrzymac¢ odpowiednia temperatu-
re¢ w samochodzie (w cyklu: 15 minut
pracy silnika i nagrzewania, 45 minut
przerwy).

— W czasie pracy silnika powinno sie wig-
czac $wiatta pozycyjne (zwlaszcza noca,
co jest wazne dla stuzb ratowniczych).

— Nalezy zadba¢ o droznos¢ rury wyde-
chowej i wentylowac¢ wnetrze pojazdu.

— Konieczne jest kontrolowanie objawow
wychtodzenia lub odmrozen, w razie
potrzeby udzielenie pierwszej pomocy
poszkodowanym (patrz: s. 128).

— Aby poprawi¢ krazenie, warto wykony-
wac lekkie ¢wiczenia i zmienia¢ pozycje
ciafa.

— Nalezy spa¢ na zmiang¢ ze wspodipasaze-
rami, zgromadzic sie blisko siebie (dzie-
ci nalezy umie$ci¢ miedzy dorostymi).

Droga zasypana po
obfitych opadach
Sniegu




Postepowanie w sytuacjach zagrozen

® Upaty

Typowe zagrozenia w czasie dtugotrwatych
upatéw to: udar cieplny, udar stoneczny, opa-
rzenia stoneczne, odwodnienie organizmu,
niedobdr elektrolitéw, a ponadto — zwlaszcza

wsrod osob cierpigcych na astme — choro-
by serca i nadcisnienie tetnicze. Szczegolnie
zagrozone s3 wowczas osoby w podesziym
wieku i mate dzieci.

&

Postepowanie w czasie upatow

» Zabezpiecz okna zaluzjami, roletami lub
kotarami. Warto rozwazy¢ zamontowanie
drewnianych okiennic zewnetrznych oraz
zakup nawilzaczy powietrza i urzadzen kli-
matyzacyjnych.

* Jesli to mozliwe, przebywaj w pomiesz-
czeniach lub miejscach ostonietych (naj-
lepiej opuszczaj je tylko weczesnym rankiem,
péznym popotudniem i wieczorem).

» Spozywaj lekkie posilki, bogate w Swieze
owoce, duzo i czesto pij (wode mineralng,
soki owocowe).

» Nos lekka, luzna odziez w jasnych ko-
lorach, okrywajaca jak najwieksza po-
wierzchnie skéry. Ostaniaj glowe.

e Uzywaj krem6ow ochronnych z filtrem
UV i okularéw przeciwstonecznych.

e Czesciej 1 dluzej odpoczywaj, zrezygnuj
z prac wymagajacych wysitku fizycznego.

» Szukaj ochlody w umiarkowanie klima-
tyzowanych pomieszczeniach, piwnicach
i nad woda (w kapieliskach bezpiecznych

— strzezonych i nadzorowanych przez in-
spekcje sanitarng).

v Zasady bezpieczenstwa w czasie upatow

© Wwarto wiedzie¢

W 2000 r. w potudniowo-wschodniej Europie
temperatura osiggata: 44°C w Butgarii, 45°C
we Wtoszech i niemal 50°C na Cyprze!

W 2010 r. w Japonii z powodu upatu

zmarto blisko 150 o0séb, a tylko w lipcu

tego samego roku trafito do szpitali 18 tys.
0sob, ktdre nagle zle sie poczuty z powodu
przegrzania. W Europie pod tym wzgledem
najtrudniejsze byto lato 2003 r., najgoretsze
w ciggu minionych pieciu stuleci. Na skutek
upatdéw zmarto wéwczas ponad 19 tys. oséb

(tylko we Francji ponad 14 tys.).

jasny
kapelusz

stroj

Zaktadaj jasne, luZzne ubrania.

przewiewny

38



® Wichury

Z powodu zmian klimatu silne wiatry staja si¢
coraz powszechniejsze w strefach klimatycz-
nych, w ktérych wczesniej nie wystepowaly,

Ekstremalne warunki pogodowe

m.in. w Europie Zachodniej i Europie Srod-

kowej. Silny, porywisty wiatr, nazywany jest

orkanem, tajfunem lub huraganem.

-~

Q Zasady bezpieczenstwa w czasie wichury

Przygotowanie do nadejscia wichury

» Ustal sposob komunikacji z czionkami
rodziny przebywajacymi poza domem.

e Przypomnij sobie numery alarmowe.
Sprawdz, czy twoje mlodsze rodzenstwo
je zna i potrafi wybrac.

» Upewnij sie, ze wiesz, gdzie i jak odcina sig
doptyw gazu, pradu i wody.
e Z pomoca dorostych sprawdz stan dachu,

rynien i ich ewentualnego dodatkowego
zamocowania.

e Usun z parapetow i balkonow wszystkie
przedmioty, ktére — uniesione przez wiatr
— moglyby stanowic¢ zagrozenie.

e Zamknij okna.

» Uprzatnij obejscie i zamknij pomieszcze-
nia, w ktorych przebywaja zwierzeta.

» Przygotuj zapas $wiec i baterii oraz latar-
ki i radioodbiornik.

e Sprawdz i uzupelnij zawartos¢ apteczki
pierwszej pomocy.

2 N
© Wwarto wiedzie¢

Huragan (orkan) Kyrill (po polsku Kiryt lub
Cyryl) od 16 do 19 stycznia 2007 r. pustoszyt
Europe Zachodnig i Europe Srodkowa. Byt
jedna z najsilniejszych burz, ktére nawiedzity
nasz kontynent w ciggu ostatnich 20 lat. Nocg
sita wiatru miejscami przekraczata 150 km/h.
Rekord odnotowano na Sniezce, gdzie wiatr
wiat z predkoscig ponad 250 km/h. W Polsce
potwierdzono Smierc 6 0sdb, a 36 0s6b zostato

rannych.
A /

n-.-.-l-.* ..‘.I L 2 :}“ﬂ:ﬁ“

- L o 'I'..- - b \ EN e "
Sl W 0N,

Drzewo powalone na samochdéd w wyniku wichury,
2016 .

e Przygotuj przedmioty niezbedne w trakcie
ewakuacji (moze stac si¢ konieczna).

e Zadbaj, by pojazdy byly ustawione z dala
od drzew, stupdw, tablic reklamowych itp.

e Sprawdz, czy bliscy i sasiedzi przygotowuja
sie do przetrwania wichury.

Postepowanie w razie ewakuacji
e Powiadom kogos przebywajacego poza za-
siegiem wichury o trasie ewakuacji.

» Wytacz gtéwne zawory gazu, wody i pradu,
wygas ogien w piecach.

» Zabezpiecz dom przed kradzieza.
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Postepowanie w sytuacjach zagrozen

® Burze

Burze s3 bardzo niebezpieczne, dlatego nie
mozna ich lekcewazy¢. Najlepiej przeczekac
je w domu.

Typowe zjawiska atmosferyczne pod-
czas burzy to:

« intensywne opady deszczu (czasem gradu),
« wyladowania atmosferyczne (pioruny),
e towarzyszace im czesto silne wiatry.

Porazenie piorunem czesto konczy sie
$miercig lub trwatym kalectwem. Piorun,

ktory uderzy w budynek, moze wywotaé
w nim pozar lub spowodowac spalenie in-
stalacji elektrycznej i uszkodzenie podtaczo-
nych do niej urzadzen, np. telewizora lub
komputera.

Podczas burzy unikaj: otwartych prze-
strzeni, pojedynczych drzew oraz stupéw,
przebywania na wodzie lub w gérach, trzy-
mania w rekach metalowych przedmiotéw
oraz korzystania z telefonu komérkowego.

(‘"

Q Zasady bezpieczenstwa w czasie burzy

W domu

» Jesli nie musisz, nie wychodz z budynku.

e Pozamykaj drzwi i okna.

e Zdejmij z parapetow i balkonéw przedmio-
ty, ktére moga by¢ uniesione przez wiatr.

e Odfacz od pradu sprzety domowe.

Na zewnatrz

» Nie trzymaj w dioni metalowych przed-
miotdéw, np. parasola.

» Jedli nie musisz, nie korzystaj z telefonu
komorkowego.

* Unikaj pojedynczych drzew, masztow,
anten i slupow energetycznych.

» Unikaj otwartych przestrzeni.

« Jesli burza zaskoczyta cie na jeziorze lub
rzece, jak najszybciej doptyn do brzegu
i poszukaj schronienia, np. na przystanku
autobusowym lub w najblizszych zabudo-
waniach.

* Jesli jestes w gorach, zejdzZ ze szczytu.

» Poruszaj sie powoli, malymi krokami,
a jesli stoisz, miej nogi ztaczone.

Piorun uderzajacy w stup linii energetyczne;j

f N
o Warto wiedziec

Jesli burza zastata cie na otwartej przestrzeni
I nie masz gdzie sie schronic, poszukaj
zagtebienia terenu, np. rowu. Nie siadaj ani
nie ktadz sie na ziemi. Najbezpieczniej jest
kucnacC ze ztgczonymi i podciggnietymi

do siebie nogami.




Ekstremalne warunki pogodowe

PODSUMOWANIE

Silne mrozy, $niezyce, dtugotrwate upaty, wichury i burze sg zagrozeniem dla
zdrowia i zycia ludzi. Nalezy pamietac o zasadach bezpieczenstwa w czasie,
gdy panuj3g niekorzystne warunki pogodowe. Najprostszym sposobem jest
pozostanie w domu.

W czasie silnych mrozow lub $niezycy trzeba ubierac sie ciepto, uwazac

na przysypane $niegiem przeszkody i zwisajgce sople, unika¢ podrézowania
w takich warunkach. Jezeli podroz jest konieczna, nalezy dobrze sie do niej
przygotowac, unika¢ podrozowania w pojedynke i z matymi dzie¢mi, jezdzic
w ciggu dnia oraz stucha¢ komunikatow pogodowych.

W czasie upatow nalezy nosic nakrycie gtowy i lekka, luzng odziez w jasnych
kolorach, spozywac lekkie positki, pi¢ duzo wody, uzywaé kremdéw ochronnych

z filtrami, zrezygnowac z wysitku fizycznego, szukac ochtody w klimatyzowanych
pomieszczeniach lub nad woda.

Aby przygotowac sie na nadejscie wichury, powinno sie pozamykac okna i drzwi,
usungc z parapetdéw i balkonow wszystkie przedmioty, ktére mogtyby by¢ uniesione
przez wiatr. Trzeba ustali¢ sposob komunikowania sie zdomownikami, ktorzy sg
poza domem. Nalezy tez sprawdzic¢ sposéb odcinania doptywu wody, pradu i gazu,
ustawic pojazdy z dala od drzew, stupow itp. Warto przygotowac zapas $Swiec, baterii,
latarki i odbiornik radiowy oraz przedmioty niezbedne w trakcie ewakuacji.

Podczas burzy nalezy unikac otwartych przestrzeni, pojedynczych drzew,
masztow, anten i linii przesytowych. Nie wolno przebywac na wodzie lub

na gorskich szczytach, trzymac w rekach metalowych przedmiotow ani korzystac
z telefonu komérkowego.

[ CWICZENIA )

1

Wyjasnij, jak nalezy sie zachowac zimg, podczas intensywnych opaddéw Sniegu,
kiedy wiejg porywiste wiatry (zwtaszcza poza miastem i w gorach).

. Omow zasady bezpiecznego zachowania w sytuacji, gdy na otwartym terenie

zaskoczy cie burza.

. Przygotuj liste przedmiotow, ktérych bedziesz potrzebowac w sytuacji, kiedy

musisz sie ewakuowac zdomu w czasie wichury.

PRACA W GRUPACH

Podzielcie sie na 5 zespotow. Niech kazdy zespot opracuje i zaprezentuje przed klasg
zestaw dziatan, ktore nalezy podjac, gdy:

a) s3 zapowiadane gwattowne burze,

b) maja wystapic duze opady Sniegu,

c) nadchodzg dtugotrwate upaty,

e

d) zblizajg sie gwattowne wichury,

)
)

trzeba wyruszy¢ w dtuzszg podréz podczas Sniezycy.
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Wypadki i katastrofy
komunikacyjne. Niebezpieczne

substancje chemiczne

Wraz ze wzrostem liczby ludnosci i rozwojem cywilizacyjnym zwieksza sie liczba
srodkdw transportu i przemieszczajacych sie ludzi. Tym samym zdarza sie coraz
wiecej wypadkéw komunikacyjnych. Jesli dodatkowo w wypadku wezmie udziat
pojazd przewozgcy wielu pasazerow lub niebezpieczne substancje, zdarzenie moze
przybrac forme katastrofy o powaznych skutkach dla ludzi i Srodowiska.

® Przyczyny wypadkow
komunikacyjnych

Do wypadkéw komunikacyjnych moze dojsc¢

zarowno w ruchu ladowym (kolejowym, dro-

gowym), morskim, jak i lotniczym. Ich gltow-

nymi przyczynami sg zwykle:

» niekorzystne warunki pogodowe (mgta,
opady, ekstremalne temperatury, huragany),

e bledy ludzkie (brawura, przemeczenie,
nieuwaga, wykorzystywanie pojazdéw
niesprawnych technicznie, brak odpowied-
nich umiejetnosci, uczestniczenie w ruchu
drogowym po spozyciu alkoholu lub nar-
kotykow).

® Zagrozenia towarzyszace

Dodatkowe zagrozenie powstaje wtedy,
gdy w wypadku lub katastrofie biorg udziat

~ ] N

Wypadek —zdarzenie z udziatem
przynajmniej jednego pojazdu, wynikajace
z niespodziewanych okolicznosci, w ktérym
kto$ ucierpiat fizycznie lub materialnie.

Kolizja (np. drogowa) — zdarzenie bez ofiar
w ludziach, w ktérym szkodzie ulega tylko
mienie.

Katastrofa—wydarzenie powodujgce
tragiczne skutki o duzej skali zniszczen

i ofiar, ktérego nie mozna opanowac przy
uzyciu sit i Srodkow bedacych w dyspozycji

lokalnych instytucji.
\. J

pojazdy do przewozu substancji chemicz-
nych o dziataniu toksycznym (cysterny sa-
mochodowe, kolejowe, tankowce w komu-
nikacji morskiej) lub gdy podczas wypadku
maszyny uderzaja w instalacje przemystowe
badz zabudowania.

Wrak wycieczkowca Costa Concordia [wym. kosta
konkordial, ktéry zatonagt u wybrzezy wtoskiej wyspy
Giglio [wym. dziljo], 2012 .

Wrak tureckiego samolotu, ktéry spadt na domy
w Kirgistanie, 2017 r.



Wypadki i katastrofy komunikacyjne. Niebezpieczne substancje chemiczne

Stuzby ratownicze na miejscu wypadku drogowego, Kluczbork 2022 r.

Podczas wypadkéw drogowych zagroze-
niem dla ratownikéw udzielajacych po-
mocy i 0sé6b poszkodowanych jest ruch
drogowy odbywajacy si¢ wokét miejsca zda-
rzenia — w uszkodzone pojazdy lub przeby-
wajacych wokét ludzi moga uderzy¢ inne
samochody (szczegdélnie w nocy czy podczas
ograniczonej widocznosci). Niebezpieczen-
stwo stanowia réwniez pojazdy, ktére ulegly
wypadkowi. Moga sie zapali¢ lub stoczy¢
po pochylym terenie.

® Postepowanie ratownicze

Ze wzgledu na liczbe pojazdow i uzytkuja-
cych je osob najczesciej dochodzi do wypad-
kéw drogowych. Czesto od reakcji swiadkow
zalezg bezpieczenstwo miejsca zdarzenia
i losy oséb poszkodowanych.

£ N
WAZNE!
Najczestsze przyczyny wypadkéw drogowych
to nadmierna predko$¢, prowadzenie
pojazdéw pod wptywem alkoholu,
nierespektowanie pierwszenstwa przejazdu
na skrzyzowaniach i przejazdach kolejowych
oraz nieprawidtowe zachowania kierowcow
i przechodniow na przejsciach dla pieszych.

X 7

=
v Zasady postepowania

na miejscu wypadku
drogowego

» Zadbaj o swoje bezpieczenstwo:

sprawdz, czy jest bezpiecznie, stale mo-
nitoruj zagrozenia, zat6z rekawiczki.

Szybko ocen sytuacje: co sie statlo,
czy sa poszkodowani.

W miare mozliwo$ci zabezpiecz miej-
sce zdarzenia: wlacz §wiatla awaryjne,
na drodze ustaw tréjkat ostrzegawczy.

Zanim podejdziesz do miejsca wypad-
ku, wez ze soba apteczke, latarke, néz
do cigecia paséw bezpieczenstwa oraz
telefon komoérkowy. Zatdz rekawiczki
i kamizelke odblaskowa.

» Wezwij pomoc (karetke pogotowia,

policje lub straz pozarna).

Udziel pomocy poszkodowanym.
Jesli istnieje jakiekolwiek zagrozenie
(np. pozarem, wybuchem), ewakuuj
ofiary zdarzenia w bezpieczne miej-

sce. Nigdy nie wchodZz do wnetrza
uszkodzonego samochodu!
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Postepowanie w sytuacjach zagrozen

® Niebezpieczne substancje
chemiczne

Pojazdy, ktore przewoza niebezpieczne
substancje, powinny by¢ oznakowane poma-
ranczowymi tablicami ostrzegawczymi
(o wymiarach 40 cm x 30 cm) z czarnymi
obwddkami. Jedna z tablic musi znajdowac
sie na przodzie kabiny, druga za$ z tylu po-
jazdu. Na tych tablicach umieszcza si¢ kod
(numer) zagrozenia oraz identyfikator prze-
wozonej substancji wedtug miedzynarodo-
wej klasyfikacji.

Numery rozpoznawcze zagrozen umieszczane
na cysternach w transporcie kolejowym i drogowym

Numer Zagrozenie
0 brak dodatkowych zagrozen
towarzyszgcych
1 zagrozenie wybuchem

substancja lotna (wydziela sie ze zbiornika
2 pod wptywem podwyzszonego ci$nienia
lub w wyniku reakcji chemicznej)

3 tatwopalna ciecz lub tatwopalny gaz

4 tatwopalna substancja stata

substancja utatwiajgca (wzmagajaca)

5 :
spalanie

6 trucizna (zagrozenie skazeniem lub
zakazeniem)

7 substancja radioaktywna

8 substancja zraca

9 zagrozenie samorzutng, gwattowng
reakcjg chemiczna

X nie mieszac¢ z wod3 (wazne przy pozarze)

Powtdrzenie cyfry oznacza nasilenie opisanego nia
zagrozenia (np. 33, 66, 88).

Jezeli zagrozenie moze by¢ wskazane przy uzyciu jednej
cyfry, to ta cyfra jest uzupetniana zerem, np. 30, 40, 50.

Strazacy na miejscu wypadku z uwolnieniem
substancji chemicznych

Roéwniez na elementach konstrukcyjnych
budowli i instalacji, w ktorych przechowuje
sie lub przetwarza substancje niebezpieczne,
umieszcza si¢ znaki ostrzegawcze informu-
jace o rodzaju zagrozenia.

s ™
WAZNE!

Wszystkie tablice i znaki ostrzegawcze
powinny by¢ wykonane z materiatow
luminescencyjnych, czyli Swiecacych

w ciemnosci. Jest to bardzo istotne dla

0s0b szukajgcych ratunku w ciemnosci

lub w sytuacji silnego zadymienia.
- J

W wiekszosci krajéw powszechnie stosuje
sie piktogramy, ktdre ostrzegajq o niebezpie-
czenstwie grozacym cztowiekowi w wyniku
m.in.:

e emitowania przez pracujace urzadzenia
szkodliwych substancji,

e promieniowania,
« fal elektromagnetycznych,

» przewozenia niebezpiecznych substancji.



Wypadki i katastrofy komunikacyjne. Niebezpieczne substancje chemiczne

ZNAKI OSTRZEGAWCZE
¥ A
Ogodlny znak Ostrzezenie przed Ostrzezenie przed Ostrzezenie przed Ostrzezenie przed
ostrzegawczy niebezpieczenstwem substancjami substancjami porazeniem pradem
(ostrzezenie, zatrucia Zracymi radioaktywnymi elektrycznym
ryzyko, substancjami | promieniowaniem
niebezpieczenstwo) toksycznymi jonizujacym
Ostrzezenie przed Ostrzezenie Niebezpieczenstwo Niebezpieczenstwo Niebezpieczenstwo
promieniami przed skazeniem pozaru - materiaty  pozaru - materiaty = pozaru - materiaty
laserowymi biologicznym utleniajace tatwopalne wybuchowe
Zrédto Promieniowanie Promieniowanie Promieniowanie Promieniowanie
promieniowania elektro- elektro- elektro- elektro-
elektro- magnetyczne magnetyczne magnetyczne magnetyczne
magnetycznego (strefa posrednia) (strefa zagrozona) (strefa niebezpieczna) (strefa bezpieczna)

ciecz tatwo zapalna
(temp. zaptonu
ponizej 21°C)

identyfikator
benzyny (paliwa
silnikowego)

Ciezarowka z oznaczeniem przewozonej substancji
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4 D
0 Zasady postepowania po uwolnieniu substancji chemicznej

Jesli bedziesz swiadkiem wycieku substancji chemicznej w wyniku awarii, kolizji
drogowej lub kolejowej, postepuj zgodnie z podanymi zasadami.

e Natychmiast oddal sie z miejsca zda- e« Jezeli poszkodowani nie moga sie po-

rzenia na bezpieczng odleglosc.

Uciekaj w kierunku, z ktérego wieje
wiatr, a jesli stamtad wlasnie nadciaga
zagrozenie — kieruj sie sko$nie w bok.
Opary substancji chemicznej niesione
przez prad powietrza moga bowiem
stanowic zagrozenie dla zdrowia i zycia.

rusza¢ o wlasnych sitach, zorganizuj im
transport (ewakuacje).

» Wezwij fachowa pomoc. Jeéli mozesz

odczytac symbole z tablic stanowigcych
oznakowanie cystern (butli, kontene-
row), z ktérych wydostaje sie niebez-
pieczna, nieznana substancja — podaj

» W miare mozliwosci, nie narazajac sie ten kod ratownikom.

na ryzyko, pomoz poszkodowanym
W opuszczeniu zagrozonego rejonu.

 Jezeli jest to mozliwe, udziel pierwszej
pomocy poszkodowanym.

WAZNE!

Jezeli substancje chemiczne znalazty sie na odziezy, natychmiast jg zdejmij. Nastepnie umyj

lub przynajmniej optucz te czesci ciata, ktore mogty miec kontakt z toksycznymi substancjami.
Jezeli substancje chemiczne znalazty sie na ciele, jedynym doraznym ratunkiem jest intensywne
sptukiwanie go woda.

Aby unikngc draznienia drog oddechowych, usta i nos oston wilgotng chusteczkg (szmatka,
tkaning, w ostatecznosci rekawem).

Kolizja drogowa z udziatem cysterny




Wypadki i katastrofy komunikacyjne. Niebezpieczne substancje chemiczne

PODSUMOWANIE

* Do wypadkow i katastrof komunikacyjnych dochodzi gtownie z powodu bteddw
cztowieka lub niekorzystnych warunkéw pogodowych (np. mgty, opadow).

» Swiadek wypadku lub katastrofy komunikacyjnej powinien przede wszystkim
zadbac o bezpieczenstwo wiasne i osob poszkodowanych, a takze zabezpieczyc¢
miejsce wypadku oraz wezwac specjalistyczng pomoc. Jesli to konieczne,
powinien udzieli¢ pierwszej pomocy, a w razie zagrozenia ewakuowac ofiary.

e Pojazdy przewozgce niebezpieczne substancje powinny by¢ oznakowane
pomaranczowymi tablicami ostrzegawczymi z czarng obwodkg, kodem
zagrozenia i identyfikatorem substancji.

e Osoby, ktore zetkng sie z wyciekiem substancji chemicznej, muszg natychmiast
oddalic sie z miejsca zdarzenia. Powinny sie porusza¢ w kierunku, z ktérego wieje
wiatr (lub jesli stamtad nadcigga zagrozenie — skosnie w bok). Nalezy takze poméc
poszkodowanym w opuszczeniu zagrozonego rejonu i szybko wezwac fachowg
pomoc.

[ CWICZENIA )

1. Wyjasnij znaczenie terminow:
a) wypadek, b) kolizja, c) katastrofa.

2. Wyjasnij, w jaki sposob nalezy zadbac o bezpieczenstwo osoby ratujacej,
poszkodowanych i miejsca zdarzenia w razie wypadku komunikacyjnego.

3. Wyjasnij, co oznaczajg przedstawione znaki ostrzegawcze i gdzie najczesciej

mozna je zobaczyc.
VNV NI
PRACA W GRUPACH

Dobierzcie sie w 2- lub 3-osobowe zespoty. W swoich zespotach odegrajcie scenki
z nastepujgcymi sytuacjami (do wyboru A lub B):

A. Jedziecie rowerem po wiejskiej drodze. Obok drogi stoi samochéd, ktéry uderzyt
w drzewo. W srodku znajdujg sie dwie lekko ranne osoby.

B. Jedziecie z mamg samochodem. Zauwazacie lezgca w przydroznym rowie cysterne,
z ktérej wycieka jakis ptyn. Nie wiadomo, czy kto$ jest w Srodku.



wor o 104 mww*‘.mmm\m'ﬂ'm'

Zagrozenia terrorystyczne

Terroryzm towarzyszy ludzkosci od stuleci, ale w ostatnich dziesigtkach lat przybrat

na sile. Akty terroru staty sie narzedziem walki nie tylko pojedynczych fanatykow,
lecz takze coraz czesSciej zorganizowanych grup czy panstw.

® Akty terroruiich przyczyny

Pobudki aktow terrorystycznych sa rozne, ale
ich skutek jest zazwyczaj taki sam: tragedia
niewinnych oséb, ktére przypadkowo znala-
z1y sie w niewtasciwym miejscu.

/‘l!!J N

Terroryzm —bezprawne uzycie lub grozba
uzycia sity czy przemocy wobec osoby

lub mienia, by wymuszac lub zastraszac rzady
czy spoteczenstwa, czesto dla osiggniecia
celéw politycznych lub ideowych.

N J

Giowne przyczyny terroryzmu:

» kulturowe — np. odmiennos¢ kulturowa,
wyznawanie roznych wartosci,

e spoleczno-ekonomiczne — np. kryzysy
ekonomiczne, napiecia spoteczne, dyskry-
minacja etniczna lub spoteczna,

Dzien po zamachu terrorystycznym,
podczas ktorego ciezarowka wjechata
w ttum ludzi, Sztokholm 2017 .

'
A
b B RN e SR
: : s \n‘- - '

» religijne — np. proby narzucenia swojej re-
ligii innym panstwom, narodom czy miesz-
karncom okreslonych terenéw,

« historyczno-polityczne — np. zadania do-
tyczace poszanowania praw czlowieka,
zasad praworzadnosci, swobéd obywa-
telskich czy demokracji, procesy pokojo-
we, ktére budza niezadowolenie ktérejs
ze stron, rozbudzanie $§wiadomosci poli-
tycznej w panstwach rozwijajacych sie,

* socjologiczne — np. wszelkie formy prze-
mocy, w tym ze strony wiadzy,

» psychologiczne — np. gtebokie niezrow-
nowazenie sprawcow, zarowno majacych
wygorowane poczucie wlasnej wartosci,
jak i wyleknionych, przekonanych o swojej
odmienno$ci; stany depresyjne, psycho-
tyczne i lekowe.




Najczestsze akty terroru:

» zamachy na obiekty publiczne (ataki bom-
bowe, gazowe, z uzyciem broni palnej),

e zamachy na przedstawicieli wtadz,

» zamachy bombowe na przypadkowe osoby
w celu wywotania paniki lub innej zamie-
rzonej reakcji,

» uprowadzenia statkow i samolotow,

» porwania (dla okupu, wymuszenia decyzji,
wymiany na zatrzymanych towarzyszy),

 zabojstwa,

 grozby uzycia broni masowego razenia.

Terrorysci coraz czesciej pojawiaja sie
w zattoczonych wagonach metra, autobu-
sach, na kolei, lotniskach, w teatrach, na ba-
zarach i — co najtragiczniejsze — w szkotach
i przedszkolach.

Ponadto na calym $wiecie narastajacym
zjawiskiem spolecznym sg akty terroru
podejmowane przez osoby sfrustrowane,
w glebokiej depresiji i chore psychicznie.
Do niewinnych, przypadkowo spotkanych
os6b strzelaja uczniowie, osoby zwolnione

Strzelanina w centrum handlowym, Nairobi 2013 r.

Zagrozenia terrorystyczne

z pracy lub niezadowolone z ustug bankow,
sklepéw i urzedéw. Coraz czesciej terrorysci
podejmuja akcje samobdjcze.

2 N
© warto wiedzie¢

Kazdego dnia na Swiecie dochodzi

do okoto 30 zamachow terrorystycznych,

w ktorych ginie prawie 50 0séb, a kolejnych
80 odnosi rany. Terroryzm jest obecnie
jednym z najwazniejszych swiatowych
problemow. Z wojskowego punktu widzenia
stanowi bardzo skuteczny rodzaj dziatan

we wspotczesnych konfliktach zbrojnych,
szczegolnie tych, w ktérych nie prowadzi sie

regularnej walki.
N s

® Postepowanie w razie ataku
terrorystycznego

Znajomos¢ podstawowych zasad (np. zasa-
dy ,Najpierw uciekaj lub sie ukryj, a dopie-
ro w ostatecznosci walcz”) moze ci pomoc
przetrwa¢ w dramatycznych i nieoczekiwa-
nych sytuacjach.

p
0 Zasady postepowania
w razie strzelaniny

e Jezeli z innego pomieszczenia do-
chodza odglosy wystrzatéw, eksplo-
zji albo krzyki, postaraj sie szybko
uciec z budynku lub zamkna¢ sie
W pomieszczeniu.

» Zachowaj bezwzgledna cisze, wy-
tacz dZzwiek w telefonie.

» Sprobuj porozumiec sie za pomoca
SMS-a lub komunikatora z policja
albo rodzina.

» Jesli napastnicy wtargna do pomiesz-
czenia, w ktérym jestes, przyjmij ich
warunki i podporzadkuj sie ich po-
leceniom.

G J
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Postepowanie w sytuacjach zagrozen

4 kR

Q Zasady zachowania w sytuacji zaktadniczej

Nalezy: Nie wolno:

» catkowicie podporzadkowa¢ sie na- e grozi¢ napastnikom,
pastnikowi (napastnikom),  szydzi¢ z nich, zartowac,

e wobec bezpos’redniego zagroienia bro- e polemizowaé 7 nimi,
nia paln? unie$¢ rece, nie OdWI':‘:lC&C su;f « przyglada¢ sie im nachalnie,
plecami do napastnika, przemieszczac - i :

. . : . e odmawiac przyjecia jedzenia,
sie tylem, ostroznie, aby nie upas¢, trzy-
majac rece w gorze, z dlonmi zwrécony-  ° wykonywa¢ gwattownych ruchow,
mi wewnetrzng strong ku napastnikowi, * podejmowac jakichkolwiek dziatan bez

» polecenia napastnika wykonywac spo- wyraznej zgody napastnikow,
kojnie, doktadnie, ale bez unizonosci, * ulegac panice,

- w miare mozliwoéci zajaé najbez- ° skupia¢ uwagi na swoim trudnym poto-
pieczniejsze miejsce, np. pod $ciana zeniu (to ostabia wole przetrwania).
nos$na budynku, przy nawiewie wenty-
lacyjnym, poza osig okno—drzwi i poza
ciaggami komunikacyjnymi, ktérymi
najczesciej przemieszczaja si¢ napast-
nicy,

» stara¢ sie zapamietac jak najwiecej
szczegolow (liczba napastnikéw, ich
ubidr, uzbrojenie, glos itp.),

 zaopiekowac sie (za zgoda napastnikow)
malymi dzie¢mi, rannymi, chorymi
i ogarnietymi panika,

» starac sie przywolywaé w pamieci pozy-
tywne wspomnienia, mife chwile, bliskie
osoby, snu¢ pozytywne plany na przy-
szto$¢, po uwolnieniu.

W sytuacji zaktadniczej nalezy podporzadkowac sie
napastnikom i zachowywac spokojnie.
. J

Szybkie opuszczenie miejsca zdarzenia
(i pomoc w tym innym osobom) jest naj-
wazniejsze. Celem ataku moze by¢ bowiem
zgromadzenie w jednym miejscu sit specjal-
nych, strazy pozarnej, policji, ochrony, stuzb
medycznych, mediéw oraz tlumu gapiow
i przeprowadzenie kolejnego ataku, o znacz-
nie wiekszej skali zniszczenia.

W zattoczonych miejscach publicznych
1 w czasie imprez masowych zwracaj szcze-
g6lng uwage na osoby ubrane nieodpowied-
nio do sytuacji, majace podejrzany bagaz,
nietypowo reagujace (wykonujace nerwowe
ruchy, zmieniajace kierunek poruszania sie
na widok funkcjonariuszy policji itp.).



a
Q Zasady postepowania

w razie ataku bombowego

lub gazowego

W razie wrzucenia granatu lub tadunku
bombowego do pomieszczenia, w kto-
rym przebywasz, natychmiast padnij
na podloge, chroniac sie za elemen-
tami konstrukcyjnymi (filar, murek,
duza donica, solidny mebel, bufet itp.).
Jezeli brak takiej ostony, poléz sie tak,
by skierowac nogi w strone miejsca wy-
buchu (fatwiej leczy¢ stopy niz glowe).
Jesli jestes swiadkiem ataku bombo-
wego:

» odetnij doptyw gazu i pradu,

e pomoz osobom potrzebujacym oraz
poszkodowanym,

e rozpocznij ewakuacje z miejsc zagro-
zonych (np. zawaleniem lub pozarem),

» wezwij specjalistyczng pomoc.

W razie ataku gazowego:
e opusc zagrozony teren lub obiekt,

 zastosuj zastepcze $rodki ochrony
drég oddechowych (np. reczniki lub
maski),

e pomoOZ porazonym,
» wezwij specjalistyczne stuzby,

 przeciwdzialaj panice.

\ J

Podejrzana przesytka pocztowa

» Nie otwieraj nieoczekiwanych przesytek
(listéw, paczek bez okreslenia nadawcy)
oraz przesylek z nieznana lub nieokres-
lona zawartoscia.

e Opakuj przesytke kilkoma workami folio-
wymi i wezwij policje lub straz pozarna.

» Do przybycia stuzb nie opuszczaj mieszka-
nia ani nikogo do niego nie wpuszczaj.

Zagrozenia terrorystyczne

Potencjalnym Zrédtem zagrozenia bywa
pozostawiony bez opieki bagaz.

Jesli zauwazysz podejrzane przedmioty
lub urzadzenia (instalacje):

 nie dotykaj niczego,
e wyraznie oznacz zagrozony teren,
 zabezpiecz miejsce znaleziska,

» powiadom policje.

P ™
WAZNE!
Nie zblizaj sie do nietypowo zaparkowanych
samochodéw, koszy na Smieci ustawionych
w nieodpowiednich miejscach itp.
O pozostawionych bez opieki walizkach,
torbach albo paczkach natychmiast
powiadom policje lub straz miejska. Nie

dotykaj podejrzanych przedmiotow!
\_ J

Z wiekszo$cia wymienionych zagro-
zen mozna sie zetkna¢ wszedzie: w domu,
w szkole, w drodze do szkoty, w rozmaitych
miejscach publicznych. Zasady zachowania
we wszystkich tych sytuacjach sa bardzo
podobne. Rézni je to, ze w budynkach pu-
blicznych (takich jak urzad, szkota, hotel,
supermarket) nalezy wykonywa¢ polecenia
pracownikow tych instytucji, a w domu —
polecenia rodzicéw (osob dorostych).
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Postepowanie w sytuacjach zagrozen

PODSUMOWANIE

» Terroryzm zagraza wszystkim ludziom na catym Swiecie. Jego celem jest
zachwianie struktur spotecznych lub panstwowych oraz sianie strachu i paniki.

* Jezeli zinnego pomieszczenia dochodzg odgtosy wystrzatow, eksplozji albo
krzyki, nalezy szybko uciec z budynku lub zamkngc sie w pomieszczeniu.

e Jezeli do pomieszczenia wrzucono tadunek wybuchowy, nalezy pasc na podtoge.
Trzeba schronic sie za elementami konstrukcyjnymi lub utozyc sie nogami
w kierunku miejsca wybuchu bomby.

e W sytuacji zaktadniczej nalezy catkowicie podporzgdkowac sie napastnikom
(ale bez unizonosci). Trzeba zajg¢ w miare bezpieczne miejsce, zaopiekowac sie
(za zgodg napastnikow) dzieCmi i rannymi, zachowac spokdj i nie traci¢ nadziei
na uwolnienie.

» W zattoczonych miejscach i w czasie imprez masowych nalezy uwazac
na nietypowo zachowujgce sie osoby, nietypowo zaparkowane samochody,
pozostawione bez opieki bagaze, pakunki czy podejrzane instalacje. O kazdej
z tych sytuacji nalezy natychmiast powiadomic policje lub straz miejska.

[ CWICZENIA |

1. Wymien kilka gtownych przyczyn wspotczesnego terroryzmu i podaj przyktady
atakow terrorystycznych z nich wynikajgcych.

2. Wymien zachowania, ktérych nalezy unika¢ w sytuacji zaktadniczej.

3. Podaj najwazniejsze zasady zachowania w przypadku ataku terrorystycznego.

PRACA W GRUPACH

Podzielcie sie na 5 zespotdw. Przedyskutujcie w swoich zespotach, a nastepnie
przedstawcie na forum klasy, co nalezy zrobi¢ w jednej z nastepujgcych sytuacji:

a) wybuch bomby w galerii handlowej,

b) strzelanina w szkole,

c) strzelanina na ulicy,

d) znalezienie sie w grupie zaktadnikéw podczas wizyty w urzedzie,

e) atak gazowy podczas szkolnego koncertu.
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SPRAWDZ SIE

1. Ocen prawdziwosc ponizszych zdan. Wskaz P, jesli zdanie jest prawdziwe, lub F - jesli
zdanie jest fatszywe.

1. Skrot KSWSIA oznacza Krajowy System Wykrywania Skazen i Atakowania. P|F

2. Najskuteczniejszym sposobem ochrony zagrozonej ludnosci jest schronienie P
sie w gteboko posadowionych, betonowych schronach wskazanych przez

wtadze.

3. W zestawie EDC powinny sie znalezc rzeczy, ktdre mogg byc¢ potrzebne P F
w ciggu najblizszych 24 godzin od rozpoczecia ewakuacji.

4. Podczas ewakuacji z terenow zagrozonych nalezy ograniczyc liczbe P F
spozywanych positkéw.

5. Woda powodziowa nie jest zdatna do picia. P

6. W trakcie silnych mrozéw nie powinno sie wychodzi¢ z domu. P

7. W sytuacji zaktadniczej nalezy cierpliwie i nieustepliwie negocjowac P

Z porywaczami.

2. Wskaz wszystkie poprawne odpowiedzi.

Jak nalezy sie zachowac po ustyszeniu komunikatu uprzedzajgcego o zagrozeniach?
Bacznie rozejrzec sie przez okno, obserwujac, jak zachowujg sie przechodnie.
Zadzwonic do znajomych i dowiedzieC wigcej o zagrozeniu.

Natychmiast wigczyc radio lub telewizor i wystuchac nadawanych komunikatow.

. Skontrolowac stan zapaséw wody, zywnosci, paszy dla zwierzat i lekow.
Skontrolowac stan posiadanych indywidualnych srodkéw ochrony drég oddechowych
i skory.

Stosowac sie do instrukcji i wskazowek zawartych w komunikatach ogtaszanych przez
lokalne media.

monwP»
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3. Wskaz wtasciwe dokonczenie zdania.
Po ogtoszeniu alarmu nalezy
A. natychmiast podjac probe ucieczki jak najdalej od miejsca, w ktorym sie znajdujesz.
B. przerwac wykonywane czynnoSci.
C. schowad w bezpiecznym miejscu wszystkie cenne przedmioty.

4. Alarmy ogtasza sie m.in. za pomoc3a syren emitujacych wyrazny, gtosny sygnat dzwiekowy.
Wskaz, ktory dzwiek syreny oznacza ogtoszenie alarmu.
A. Dzwiek modulowany.
B. DZwiek ciagty.

5. Wskaz wtasciwe dokonczenie zdania.
W zaleznosci od rodzaju zagrozenia i wielkosci obszaru, ktory ono obejmuje, w ewakuac;ji
wyroznia sie trzy
A. etapy.
B. stopnie.
C. fazy.
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6. Wskaz, ktory zestaw przedmiotow nie jest niezbedny w plecaku ucieczkowym.

10.

11.

A. Spiwor, hamak, ptachta biwakowa
B. latarka, scyzoryk, saperka, zapatki
C. dezodorant, krem do r3k, chusteczki higieniczne

Ktory z punktow algorytmu postepowania w sytuacji zauwazenia pozaru jest
niepoprawny? Wskaz wtasciwg odpowiedz.

A. Okresl miejsce i rozmiar zdarzenia.

B. Podnies alarm.

C. Jesli jestes w domu, odetnij doptyw gazu i pradu.

D. Podejmij probe ugaszenia ognia w zarodku.

E. Natychmiast uciekaj z miejsca zdarzenia.

. Wskaz 3 poprawne odpowiedzi.

W czasie poruszania sie¢ po zadymionym obiekcie podczas pozaru nalezy

A. zabezpieczy¢ drogi oddechowe (najlepiej zwilzong chustka, odziezg lub mokrym recznikiem).
B. zabezpieczyc sie przed spadajgcymi elementami wystroju, zaktadajac ptaszcz lub grubg kurtke.
C. przemieszczac sie nisko, np. na czworakach lub petzajac.

D. przemieszczac sie bardzo szybko, najlepiej biegiem, zeby uciec od ognia.

E. poruszac sie wzdtuz Scian.

F. odczekac, az gesty dym opadnie.

Pot3cz ze sobg poczatki zdan (A-G) i ich dokonczenia (I-VII).
Kiedy burza zaskoczy cie w terenie, postepuj zgodnie z nastepujagcymi zasadami:
A. Unikaj |. parasola.
B. Nie chron sie pod Il. Iadzie.
C. Nie zblizaj sie do ll. stupow i masztow.
D. Na obszarach gorskich natychmiast IV. otwartej przestrzeni.
zejdz ze V. matymi krokami.
E. Podczas zeglowania schron sie na VI. szczytu.
F. Poruszaj sie VII. drzewami.

G. Nie trzymaj w reku

Wskaz niepoprawng odpowiedz.

Swiadek wypadku drogowego musi zadbaé o wtasne bezpieczeristwo, dlatego na miejscu
zdarzenia powinien zatozy¢

A. maseczke chronigcg usta.

B. kamizelke odblaskowa.

C. rekawiczki jednorazowe.

Wskaz 4 poprawne odpowiedzi.
W sytuacji zaktadniczej nie wolno:

A. podporzadkowac sie napastnikom.
B. wykonywac gwattownych ruchdw.

C. grozi¢ napastnikom.

D. wykonywac polecen napastnikow.
E. ulegac panice.
F. byc zbyt ustuznym.



Bezpieczenstwo
panstwa
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Bezpieczny obywatel,
bezpieczne panstwo

Cztowiek czuje sie bezpiecznie wtedy, gdy nie musi sie obawiac o swoje zdrowie
| zycie. Jednym z obowigzkdw panstwa jest zapewnienie bezpieczenstwa swoim
obywatelom. Bezpieczenstwo to takze najwazniejszy element relacji miedzy

panstwami, dlatego Polska jest cztonkiem wielu organizacji miedzynarodowych,

m.in. Unii Europejskiej oraz NATO.

® Czym jest bezpieczenstwo

K“I!!J A

Bezpieczenstwo — brak zagrozen; stan,
w ktorym komus lub czemus (np. cztowiekowi,

rodzinie, panstwu) nic nie grozi.
\. J

Bezpieczenstwo jest jedna z gléwnych potrzeb
cztowieka oraz podstawa naszego funkcjono-
wania. Tylko ktos$, kto czuje sie bezpieczny —
a zatem nie musi walczy¢ o zachowanie zdro-
wia czy zycia — moze sie rozwijac fizycznie,
intelektualnie, duchowo.

Kazdy z nas podczas swojego zycia podej-
muje rézne dziatania, aby eliminowac istnie-
jace albo potencjalne zagrozenia, a tym sa-
mym zapewnic¢ sobie bezpieczenstwo.

Rodzaje bezpieczenstwa

Bezpieczenstwo militarne

Bezpieczenstwo ekologiczne

Bezpieczenistwo spoteczne

Bezpieczenstwo polityczne

Bezpieczenstwo gospodarcze

® Rodzaje bezpieczenstwa

W zaleznosci od tego, kogo dotyczy bezpie-

czenstwo, mozna wyroznic:

» bezpieczenstwo osobiste, czyli pojedyn-
czego czlowieka,

» bezpieczenstwo zbiorowe, czyli catych
grup spofecznych, np. narodowe (panistwo-
we), miedzynarodowe i globalne ($wia-
towe).

Rodzaje bezpieczenstwa okresla sie takze
w zaleznos$ci od tego, czego ono dotyczy.
Wyrédzniamy zatem — szczegdlnie w kon-
tekécie narodowym i miedzynarodowym —
m.in. bezpieczenstwo militarne (wojskowe),
ekologiczne, spoteczne, polityczne oraz go-
spodarcze.

Przyktady zagrozen bezpieczenstwa
® agresja zbrojna
® wojna
® smog

e kwasne deszcze

* bieda
* bezrobocie

e wykluczenie spoteczne

* niedemokratyczny sposdb sprawowania wiadzy

* protesty spoteczne

® zagrozenia energetyczne

e zagrozenia ekonomiczne
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Q Przyktady wspotczesnych
zagrozen bezpieczenstwa
na swiecie

e cyberprzestepczo$c¢

e terroryzm

e zmiany klimatyczne i spowodowane
nimi katastrofy naturalne

e podwazanie przez panstwa zasad
wspolistnienia miedzynarodowego

e konflikty zbrojne
» wojny hybrydowe

» kryzysy gospodarcze i finansowe

-

© warto wiedzie¢

kacinskie stowo securitas (bezpieczenstwo)
pochodzi od wyrazow sine (bez) i cura
(obawa, strach, zmartwienie), czyli oznacza
brak obaw.

Defilada z okazji §wie;ta Wojska Polskiego, 2023 r.

Bezpieczny obywatel, bezpieczne panstwo

® Bezpieczenstwo panstwa

~ ] N

Bezpieczenstwo panstwa—stan, w ktorym
istnienie panstwa nie jest zagrozone.
Panstwo ma wtedy warunki do swobodnego,

niczym niezaktdconego rozwoju.
. J

Na bezpieczenstwo panstwa maja wplyw

m.in.:

» potencjal militarny (liczba wojsk, ich wy-
posazenie i uzbrojenie, sprawne dowodze-
nie armia),

* sojusze polityczno-wojskowe,

» sytuacja gospodarcza (m.in. posiadane su-
rowce i technologie),

e wspotpraca miedzynarodowa (np. stosunki
dyplomatyczne, handel miedzynarodowy),

e postep naukowo-techniczny,

 polityka wewnetrzna (np. polityka spo-
teczna, tozsamos¢ historyczna i kulturo-
wa, poczucie jednosci).
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Bezpieczenstwo panstwa

Wewnetrzne bezpieczenstwo panstwa
dotyczy zagrozenn wewnatrz kraju, a ze-

Trzy gtéwne dziedziny bezpieczenstwa
panstwa to obrona narodowa, ochrona oraz

wnetrzne — zagrozen poza granicami.

bezpieczenstwo spoteczno-gospodarcze.

DZIEDZINY BEZPIECZENSTWA PANSTWA

{

)

7 ' b
OBRONA NARODOWA OCHRONA BEZPIECZENSTWO
SPOLECZNO-GOSPODARCZE
Oznacza bezpieczenstwo Wiaze sie
zewnetrzne, w tym militarne. z cywilnym i wewnetrznym Wptywajg na nie takie
Wspbtczesny $wiat nekaja funkcjonowaniem panstwa, czynniki, jak gospodarka,
liczne problemy: konflikty np. z zabezpieczeniami rolnictwo, energetyka, nauka,
etniczne, terroryzm czy wojny na wypadek katastrof, klesk innowacyjnos¢, edukacja,
ekonomiczne. zywiotowych czy zagrozer kultura, praworzgdnosc,
Za obrone narodow3 s3 porzadku publicznego. demografia, infrastruktura,
odpowiedzialne wiadze Nad ochrong paistwa stan Srodowiska naturalnego,
panstwowe, sity zbrojne czuwajg organy witadzy oraz a takze Swiadomosc spoteczna
i odpowiednie stuzby. odpowiednie stuzby. obywateli.
M » " v o

Starania panstwa o poprawe wlasnego
bezpieczenstwa powinny by¢ diugotermi-
nowe, systematyczne i mie¢ wyrazne cele.
Aby zapewni¢ obywatelom bezpieczenstwo,
rzady wielu krajow wprowadzaja rézne, cze-
sto dlugoletnie programy, np. zbrojeniowe,
finansowe lub socjalne (w tym prorodzinne).

Za bezpieczenstwo panstwa odpowiada m.in. straz
pozarna.

Nad bezpieczenstwem naszego panstwa
czuwaja rézne organy wladzy oraz instytu-
cje i sluzby panstwowe, m.in.:

* wojsko,

» dyplomacja,

» wywiad i kontrwywiad,
* policja,

e straz graniczna,

 straz miejska,

e straz pozarna,

e ratownictwo medyczne,

 formacje obrony cywilnej (systemu ochro-
ny ludnosci cywilnej przed skutkami za-
grozen).

& _ i
WAZNE!
Jednym z gtéwnych zadan panstwa
polskiego jest zapewnienie bezpieczenstwa
wszystkim obywatelom. Okreslono
to w najwazniejszym akcie prawnym —
Konstytucji Rzeczypospolitej Polskiej

z 2 kwietnia 1997r.




Kto odpowiada ¢
za bezpieczenstwo panstwa 4

Nad bezpieczenstwem panstwa T T——
i jego obywateli czuwaja rozne |
organy wtadzy oraz instytucje
i stuzby panstwowe.
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Parlament Panstwowe
Uchwala ustawy dotyczgce Ratownictwo
obronnoscii kontroluje Medyczne

Zapewnia pomoc kazdej
osobie znajdujgce;j sie

w sytuacji nagtego
zagrozenia zycia i zdrowia.

ich wykonanie, okresla
wysokos¢ wydatkow
na obronnosc¢ panstwa.

‘ . v i

Policja

Prezydent

Do jej podstawowych
zadan nalezg ochrona
bezpieczenstwa ludzi
oraz utrzymanie
porzadku publicznego.

Jest zwierzchnikiem Sit
Zbrojnych Rzeczypospo-
litej Polskiej i sprawuje
ogolne kierownictwo

w dziedzinie bezpieczen-
stwa panstwa.

Premier Wojsko

Jest gtdwnym elementem
systemu obronnego
panstwa. Moze tez brac
udziat w zwalczaniu klesk
zywiotowych i likwidacji
ich skutkéw, dziataniach
antyterrorystycznych

i zzakresu ochrony mienia,
akcjach poszukiwawczych

i ratowniczych lub chronia-
cych zdrowie i zycie ludzkie.

Jako szef Rady Ministrow
w wielu obszarach prze-
sgdza o podstawowych
kierunkach polityki
panstwa, w tym w zakresie
bezpieczenstwa wewnetrz-
nego i zewnetrznego. Rada
Ministréw zapewnia bez-
pieczenstwo wewnetrzne

| zewnetrzne panstwa oraz
porzadek publiczny.
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Bezpieczenstwo panstwa

® Bezpieczenstwo
panstwa w stosunkach
miedzynarodowych
O pozycji paristwa na arenie miedzynarodo-
wej decyduja m.in.:
 potencjal militarny, m.in. liczba i uzbroje-
nie jego sit zbrojnych,
e zawarte sojusze,

« polozenie geopolityczne.

~N) \

Potozenie geopolityczne — usytuowanie
geograficzne jakiego$ obszaru (np. panstwa)
wptywajgce na jego sytuacje polityczna.

Polska lezy miedzy wschodem a zachodem
Europy i sasiaduje z dwoma silnymi panstwa-
mi — Niemcami i Rosja. Mialo to znacza-
cy wplyw na bezpieczenstwo naszego kraju
w ciagu wiekow. Aby lepiej dba¢ o swoje bez-
pieczenstwo, Polska jest aktywnym czfonkiem
wielu organizacji miedzynarodowych, m.in.

NATO i Unii Europejskie;j.

2 |!!J N
NATO (Pakt Potnocnoatlantycki) —
miedzynarodowy sojusz wojskowo-
-polityczny zatozony w 1949 r.

Unia Europejska (UE) — gospodarczo-

-polityczny zwigzek panstw zatozony w 1993 r.
N F

0 a0 e BY LT
"‘*,h | BLOKI POLITYCZNO-WOJSKOWE
Sy — W EUROPIE (marzec 2024 v.)

skala 1: 36 000 000
granice panstw
| — granice inne

g’ panstwa Paktu
y Pétnocnoatlantyckiego (NATO)

ﬂ || panstwa kandydujace do NATO

Wspdlnota Niepodlegtych
Panstw (WNP)

T

Geopolityczne potozenie Polski



® Polska w organizacjach
miedzynarodowych

Gléwna forma naszej miedzynarodowej
wspolpracy polityczno-wojskowej jest
obecnos$¢ w strukturach Paktu Péinocno-
atlantyckiego (NATO). Dominujaca role
odgrywaja w nim Stany Zjednoczone, ktore
sa krajem o najwiekszym potencjale gospo-
darczym, militarnym i najbardziej zaawan-
sowanym technologicznie. Polska nalezy
do NATO od 1999 r.

Wspolpraca gospodarczo-spoteczna
z panstwami europejskimi jest prowadzona
gtéwnie w ramach Unii Europejskiej. Nasz
kraj jest cztonkiem Unii od 2004 r.

p
o Warto wiedziec

W marcu 2024 r. Pakt Potnocnoatlantycki
skupia 32 panstwa cztonkowskie. Oficjalnymi
jezykami NATO byty angielski i francuski.
Unia Europejska liczyta 27 cztonkow
postugujgcych sie 24 jezykami urzedowymi.

N b

Polska jest takze cztonkiem innych organi-
zacji miedzynarodowych, ktérych celem jest
zapewnienie pokoju na $wiecie. Sg to m.in.
Organizacja Narodow Zjednoczonych
(ONZ) oraz Organizacja Bezpieczenstwa
i Wspolpracy w Europie (OBWE).

Do gtéwnych celéow dziatalnosci ONZ
nalezg:

e utrzymanie miedzynarodowego pokoju
i bezpieczenstwa,

e organizacja wspolpracy i popieranie roz-
woju przyjaznych stosunkéw miedzy na-
rodami,

e rozwiazywanie wspolnych problemow
spotecznych, gospodarczych, kulturalnych
i humanitarnych,

» dzialanie na rzecz przestrzegania praw
cztowieka.

Bezpieczny obywatel, bezpieczne panstwo

Obecnie ONZ skupia ponad 190 panstw
cztonkowskich i ma wiele wyspecjalizowa-
nych agend i instytucji (np. Miedzynarodowy
Fundusz Walutowy, Swiatowa Organizacja
Zdrowia).

OBWE to regionalna europejska inicja-
tywa o celach zbieznych z celami dziatania
ONZ. Sa w niej zrzeszone takze kraje spoza
Europy, np. Stany Zjednoczone czy Kanada.

4 &
v Inne organizacje
miedzynarodowe,
do ktorych nalezy Polska

Rada Europy

Utworzono ja w 1949 r. Zrzesza 46
panstw, w tym wszystkie kraje Unii Euro-
pejskiej. Do jej celéw nalezy ochrona
praw cztowieka, umacnianie demokra-
cji, rzaddw prawa i rozwigzywanie pro-
bleméw spotecznych.

Grupa Wyszehradzka

Powstala w 1991 r. Naleza do niej Pol-
ska, Czechy, Stowacja i Wegry. Jej ce-
lem jest rozwijanie wszechstronnej
wspOlipracy miedzy panstwami czton-
kowskimi.

Rada Panstw Morza Baltyckiego

Utworzono ja w 1992 r. Zrzesza 10
krajéow z regionu Morza Battyckiego.
Cele organizacji to m.in. wspoétpraca
na rzecz umacniania bezpieczenstwa
w regionie oraz dbanie o tozsamos¢ re-
gionalng i zrébwnowazony rozwdgj.

Inicjatywa Trojmorza

Powstata w 2015 r. Zrzesza 12 panstw
UE, potozonych w regionie trzech morz:
Morza Baltyckiego, Morza Adriatyckie-
go i Morza Czarnego. Celem projektu
jest rozw0j wspOlpracy gospodarczej
w zakresie rozbudowy polaczen trans-

portowych, energetycznych i cyfrowych.

- Sy
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Bezpieczenstwo panstwa

PODSUMOWANIE

* Bezpieczenstwo to stan, w ktorym komus (cztowiekowi, rodzinie, panstwu itp.)
nie grozi zadne niebezpieczenstwo.

» W zaleznosci od tego, kogo dotyczy bezpieczenstwo, mozemy mowic
o bezpieczenstwie osobistym lub zbiorowym. W zaleznosci od dziedziny, ktore;
ono dotyczy, wyrézniamy bezpieczenstwo militarne (wojskowe), ekologiczne,
spoteczne, polityczne, gospodarcze.

» Bezpieczenstwo panstwa to stan, w ktérym istnienie panistwa nie jest zagrozone.
Wyroznia sie bezpieczenstwo wewnetrzne i zewnetrzne panstwa.

» Dziedziny bezpieczenstwa panstwa to obrona narodowa (bezpieczenstwo militarne),
ochrona (bezpieczenstwo cywilne) oraz bezpieczenstwo spoteczno-gospodarcze.

* Nad bezpieczenstwem panstwa czuwajg organy wtadzy panstwowej (prezydent
i rzad), a takze instytucje i stuzby panstwowe, m.in. wojsko, dyplomacja, policja,
straz pozarna, ratownictwo medyczne.

» Obecnie dla miedzynarodowego bezpieczenstwa Polski wazne s3 zarowno
wspotpraca z innymi panstwami (m.in. w ramach NATO i Unii Europejskiej),
jak i budowanie potencjatu obronnego oraz spoteczno-gospodarczego naszego kraju.

([ EWICZENIA )

1. Wymien co najmniej 5 podmiotow odpowiedzialnych za bezpieczenstwo panstwa
i jego obywateli.

2. Opisz czynniki, ktore majg wptyw na bezpieczenstwo Polski.
3. Wymien organizacje miedzynarodowe umacniajgce bezpieczenstwo Polski.

PRACA W GRUPACH

Podzielcie sie na 3—4-osobowe zespoty. Kazdy zespot niech przygotuje plakat lub
prezentacje na jeden z wybranych tematow, np.:

a) rodzaje bezpieczenstwa,

b) dziedziny bezpieczenstwa panstwa,

c) wspotczesne zagrozenia bezpieczenstwa,

d) instytucje i stuzby odpowiedzialne za bezpieczenstwo panstwa,
e) geopolityczne potozenie Polski,

f) polska w organizacjach miedzynarodowych.

Nastepnie zaprezentujcie swoje prace przed klas3.



System obronny Polski

Panstwo powinno gwarantowac swoim obywatelom poczucie bezpieczenstwa.

Sprawny system obronny panstwa zapewnia jego szybka i skuteczng reakcje
W razie zagrozenia. Waznym elementem tego systemu s3 sity zbrojne.

® Cotojest system obronny
panstwa

~l \

System obronny panstwa — utrzymywanie

w statej gotowosci odpowiednich sit i Srodkow,
przygotowanie struktur organizacyjnych,
instytucji oraz procedur postepowania dla

zapewnienia bezpieczenstwa panstwa.
N J

System obronny panstwa sktada sie z trzech
elementow (podsystemow):

e militarnego,
e niemilitarnego,

 kierowania obronno$cia panstwa.

Elementy systemu obronnego Rzeczypospolitej Polskiej

Zapewnienie obywatelom bezpieczenstwa
jest jednym z najwazniejszych obowigzkdow
panstwa. Problematyka obronna zajmuje za-
tem szczegdlne miejsce w systemie prawnym
naszego kraju. Naktada wiele réznorodnych
zadan na poszczegolne, instytucje, podmioty
gospodarcze oraz obywateli.

Nad bezpieczeristwem Polski czuwaja réz-
ne organy wladzy oraz instytucje i sluzby
panstwowe, m.in. wojsko, dyplomacja, wy-
wiad i kontrwywiad, policja, straz graniczna,
straz miejska, straz pozarna, ratownictwo
medyczne, formacje obrony cywilnej. Maja
one rézne kompetencje w dziedzinie obron-
Nnosci.

Podsystem Podsystem Podsystem kierowania
militarny niemilitarny obronnoscia panstwa
e policja e parlament
* Agencja Bezpieczenstwa Wewnetrznego (ABW) * Prezydent RP (oraz Rada
e Agencja Wywiadu (AW) Bezpieczenstwa I‘}larudowego
' _ i Biuro Bezpieczenstwa
® Straz Graniczna Narodowego, ktore petnig funkcje
e s3dyiprokuratura doradcze i pomocnicze)
e obrona cywilna (OC) e premier i ministrowie
Sity Zbrojne ® straz pozarna ® terenow? org:':my admlrjlstracu
RP * Stuzba Wiezienna rzagdowej (wojewodowie,

e straz gminna (miejska)
e podmioty lecznicze
® stuzby sanitarne i weterynaryjne

e stuzby ochrony Srodowiska

* inne wyspecjalizowane sity i Srodki przeznaczone

komendanci wojewddzcy strazy
pozarnej i policji)

e organy samorzadu terytorialnego
(marszatkowie wojewddztw,
starostowie, wojtowie, prezydenci
miast, burmistrzowie)

do wykonywania zadan gospodarczych,
edukacyjno-informacyjnych i propagandowych
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Zadania wtadz w dziedzinie obronnosci

Parlament Prezydent

* Uchwala ustawy dotyczgce obronnoscii kontroluje e Jest zwierzchnikiem Sit Zbrojnych Rzeczypospolitej
ich wykonanie. Polskiej. W okresie pokoju to zwierzchnictwo

® Przyjmuje corocznie ustawe budzetowg, w ktorej SRR A A 1 ARl R

okresla wysokos$¢ wydatkow przewidzianych * Mianuje szefa Sztabu Generalnego i dowddcow
na obronnosc panstwa. poszczegdlnych rodzajéw sit zbrojnych.
* Moze podjagc uchwate o stanie wojny. e Sprawuje ogdlne kierownictwo w dziedzinie

bezpieczenstwa panstwa.

* Na wniosek Rady Ministrow moze wprowadzic stan
wojenny lub stan wyjgtkowy.

R e——— i ._.I_._.L_J’ L_L.._.L__ "-l-l-

Patac Prezydencki w Warszawie

Rada Ministrow Kancelaria

Prezesa Rady Ministrow
® Poprzez ministrow, wojewodow i inne organy
administracji panstwowej kieruje wszelkimi
przedsiewzieciami ksztattujgcymi bezpieczenstwo
panstwa.

e Okresla liczbe poborowych powotywanych
do odbycia stuzby wojskowe;j.

* Moze wprowadzic stan kleski zywiotowej z wtasnej
inicjatywy lub na wniosek wojewodow.

Wtadze lokalne

* Wojewoda,

e starosta,

® burmistrz,

® prezydent miasta,

* wojt

planujg i realizujg przedsiewziecia z zakresu
powszechnej samoobrony ludnosci, a takze wykonuja

zadania obronne z zakresu administracji rzagdowej
Mazowiecki Urzagd Wojewddzki w Warszawie i whasne zadania obronne.




® Misja i zadania sit zbrojnych

Sity Zbrojne Rzeczypospolitej Polskiej
to nazwa oficjalna, okreslona w Konstytucji RP.
Zamiennie postugujemy sie¢ nazwami Woj-
sko Polskie lub armia.

Gléwnym zadaniem Sil Zbrojnych RP
jest obrona militarna panstwa oraz stanie
na strazy jego niepodlegtosci, suwerennosci
i integralnosci terytorialne;j.

Réwnie wazny jest udziat wojska wr:

e zwalczaniu klesk zywiotowych i likwidacji
ich skutkow,

e dzialaniach antyterrorystycznych,
e akcjach poszukiwawczych,
e akcjach ratowniczych,

e oczyszczaniu terenéw z materiatéw wy-
buchowych i niebezpiecznych oraz ich
unieszkodliwianiu.

i - ™
WAZNE!

Zgodnie z Konstytucjg RP obowigzkiem
kazdego polskiego obywatela jest obrona

0jczyzny.
- J

System obronny Polski

' R
WAZNE!
Nowoczesne sity zbrojne opieraj3 sie
na stuzbie ochotniczej, czyli armii ztozonej

z zotnierzy zawodowych.
“w i

W okresie pokoju czes¢ jednostek woj-
skowych funkcjonuje jako jednostki ska-
drowane. Utrzymuja one minimalna liczbe
zolnierzy i dziata w nich jedynie dowddztwo.
Odbywaja sie tam réwniez szkolenia, a w ma-
gazynach przechowuje sie sprzet, uzbrojenie
oraz wyposazenie.

W czasie zagrozenia bezpieczenstwa pan-
stwa sytuacja sie zmienia — liczba osob stu-
zacych w wojsku znacznie sie powieksza ze
wzgledu na powolywanie zolnierzy z rezer-
wy i powszechng mobilizacje.

~8 ~

Powszechna mobilizacja— jednoczesne
rozwiniecie catych sit zbrojnych w razie
nagtego wybuchu lub powaznego ryzyka

wojny.
\ J

Polscy zotnierze podczas parady wojskowej, Warszawa 2023 r.




Bezpieczenstwo panstwa

® Rodzaje sit zbrojnych

Polskie sily zbrojne dziela sie na pie¢ rodza-
jow: Wojska Ladowe, Sity Powietrzne, Mary-
narke Wojenna, Wojska Specjalne i Wojska
Obrony Terytorialnej. Sa one przeznaczo-
ne do réznych celow, ale czesto prowadza
wspolne dziatania.

RODZAJE SIt ZBROJNYCH

-
%C Wojska Ladowe J
H[ Sity Powietrzne J
%[ Marynarka Wojenna J

}[ Wojska Specjalne j
K%[ Wojska Obrony Terytorialne; )

Brygada Strzelcow Podhalanskich, Krakow 2023 r.

Wojska Ladowe

Wojska Ladowe sa gléwnym elementem Sit
Zbrojnych RP. Stanowig one niemal 2/3 pol-
skiej armii.

Ich gléwne zadania to:

e powstrzymywanie atakéw ladowych oraz
ladowo-powietrznych,

« $cista wspotpraca z Sitami Powietrznymi
i Marynarka Wojenna.

W sktad Wojsk Ladowych wchodzg: Woj-
ska Pancerne i Zmechanizowane, Wojska
Aeromobilne, Wojska Rozpoznania i Walki
Elektronicznej, Wojska Rakietowe i Artyle-
rii, Wojska Obrony Przeciwlotniczej, Woj-
ska Inzynieryjne, Wojska Chemiczne, Woj-
ska Lacznosci i Informatyki oraz jednostki
wsparcia logistycznego.

Podstawowe wyposazenie to czolgi, wozy
bojowe, armaty i $migtowce.




System obronny Polski

Cwiczenia lotnicze myéliwcow F-16, Przezdziek Wielki 2023 r.

Sity Powietrzne

Najwazniejsze zadania tych wojsk to:

e obrona terytorium kraju przed uderzeniem
powietrznym,

« ostabienie potencjatu wojenno-gospodar-
czego agresora,

 zdobycie przewagi w powietrzu,

e wspieranie dziatann wojsk ladowych i mor-
skich.

Od czaséw 1l wojny $wiatowej stale rosnie
znaczenie sit powietrznych dla powodzenia
dziatan bojowych.

Podczas wspotczesnych konfliktéw zbroj-
nych bardzo czesto dazy sie do rozbicia sit
nieprzyjaciela w powietrzu oraz do ostabie-
nia jego potencjatu zmasowanym ostrzalem
rakietowym i artyleryjskim. Stad wtasnie klu-
czowe znaczenie wspolczesnego lotnictwa
we wszystkich liczacych sie armiach $wiata.

W sktad Sit Powietrznych wchodza Woj-
ska Lotnicze, Wojska Obrony Przeciwlotni-
czej oraz Wojska Radiotechniczne.

Podstawowe wyposazenie Sit Powietrz-
nych stanowia samoloty bojowe, treningo-
wo-bojowe i szkolne, zestawy rakietowe oraz
stacje radiolokacyjne.

Sity Powietrzne pelnia stuzbe zaréwno
w Kkraju, jak i za granicg. Wykorzystuja bar-
dzo zaawansowane technologicznie sprzet
i uzbrojenie. Wojsko Polskie dysponuje m.in.
niezwykle trudnymi do wykrycia samolota-
mi wielozadaniowymi F-16. Coraz wiekszego
znaczenia nabieraja takze bezzalogowe plat-
formy lotnicze.

~ N
© Wwarto wiedzieé

Niektore panstwa cztonkowskie NATO,
np. Litwa, totwa i Estonia, nie dysponujg
odpowiednim potencjatem do ochrony
swoich przestrzeni powietrznych. Sg
chronione rotacyjnie przez sojusznicze
wojska lotnicze, w tym réwniez przez

lotnictwo polskie.
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Bezpieczenstwo panstwa

Marynarka Wojenna

Marynarka Wojenna jest przeznaczona
do ochrony morskich granic panstwa,
obrony wybrzeza i kontrolowania polskich
stref ekonomicznych na morzu. W jej sktad
wchodzg sity nawodne, podwodne, powietrz-
ne i nadbrzezne.

Zadania Marynarki Wojennej to m.in.:

» niszczenie gtéwnych sit morskich nieprzy-
jaciela, jego centrow dowodzenia i zarza-
dzania oraz wybranych obiektéw nabrzez-
nych i lezacych w gtebi terytorium,

» ochrona punktéw zatadunku wtasnych
wojsk, konwojéw i pojedynczych jednostek
plywajacych,

e wspieranie dziatan innych rodzajéw sit
zbrojnych,

e ochrona wtasnej zeglugi morskiej oraz
niszczenie zeglugi nieprzyjaciela.

W czasie pokoju Marynarka Wojenna
zajmuje sie poszukiwaniem i ratowaniem
ludzi w polskiej strefie odpowiedzialno-
$ci (na polskich wodach terytorialnych).
W statej gotowos$ci utrzymywane s3 $mi-
glowce, okrety ratownicze oraz stuzby brze-
gowe.

Wojska Specjalne

Sa to najmniej liczne, najlepiej uzbrojone
i wyszkolone elitarne jednostki Wojska Pol-
skiego. Sa przeznaczone do dziatan w naj-
trudniejszych warunkach ekstremalnego ry-
zyka, kiedy uzycie pozostatych wojsk staje sie
niemozliwe badz jest niewskazane (np. z po-
wodéw politycznych badz technicznych).
Do zadan Wojsk Specjalnych nalez3:
 operacje specjalne w kraju w czasie pokoju,
kryzyséw i wojny,
e udzial we wspdlnych zadaniach w ramach
operacji sojuszniczych poza granicami kraju.

W ramach Wojsk Specjalnych RP dziala-
ja: Jednostka Wojskowa GROM, Jednostka
Wojskowa Komandosow, Jednostka Wojsko-
wa Formoza, Jednostka Wojskowa AGAT,
Jednostka Wojskowa NIL i Eskadra Dziatan

Specjalnych.

/’ N
© warto wiedzie¢

Rekrutacje do Wojsk Specjalnych poprzedza

zmudny, wieloetapowy proces selekcji, przez
ktory przechodzg nieliczni. Zostajg osoby

najbardziej odporne psychicznie i fizycznie.
. J/

Cwiczenia Jednostki Wojskowej Formoza, Litwa 2020 .



Wojska Obrony Terytorialnej

Wojska Obrony Terytorialnej (WOT) po-
wstaly w 2017 r. Sg przeznaczone do obrony
i wsparcia lokalnych spoteczno$ci w czasie
konfliktéw zbrojnych, klesk zywiotowych lub
katastrof. Stuzba w nich trwa od roku do 6 lat
z mozliwoscig jej przedtuzenia.
Podstawowe zadania WOT to:

» ochrona i zabezpieczenie wybranych obiek-
téw (militarnych, administracyjnych oraz

4 )
Q Jak dostac sie do WOT

O przyjecie w szeregi Wojsk Obrony Te-
rytorialnej moze sie ubiegac osoba, ktoéra:

e jest pelnoletnia,

e ma polskie obywatelstwo,

» jest niekarana,

» jest zdrowa fizycznie i psychicznie,

e nie pelni innego rodzaju stuzby woj-
skowe;.
3 J

Wojska Obrony Terytorialnej

System obronny Polski

s )
o Warto wiedziec
WOT to najmtodszy rodzaj Sit Zbrojnych RP.
Cieszy sie rosngcym zainteresowaniem
Polakow w roznym wieku i wykonujacych
rozne prace zawodowe.

" ¥

infrastruktury krytycznej, np. wodociagéw,
elektrowni, dworcéw, mostow),

 zabezpieczenie przemarszu oraz wspiera-
nie dziatan wojsk wlasnych i sojuszniczych,

e rozbudowa inzynieryjna terenu,

 przeprowadzanie mobilizacji,

» prowadzenie dziatan opdzniajacych, party-
zanckich i dywersyjno-sabotazowych oraz

inicjowanie ruchu oporu na terenie zaje-
tym przez przeciwnika,

e ochrona ludnosci w czasie dziatan
zbrojnych,

» zwalczanie skutkow klesk zywiotowych
i katastrof.
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Uzbrojenie i wyposazenie Sit Zbrojnych RP

Wojska Ladowe

Podstawowe wyposazenie to:

czotqi,

wozy bojowe,

transportery,

armaty i haubice,

Smigtowce,

bezzatogowe statki powietrzne.

Sity Powietrzne

Podstawowe wyposazenie to:

» mysSliwce,

» wyrzutnie rakiet,

Samolot polskich Sit Powietrznych

Lockheed Martin F-16 podczas pokazdéw
lotniczych w Ostrawie, 2023 r.

Wojska Specjalne

Podstawowe wyposazenie to:
» pistolety, karabiny i granatniki,
» samochody pancerne i pojazdy terenowe,

* Smigtowce,

» drony i bezzatogowe aparaty latajgce (UAV).

Transporter opancerzony Rosomak na defiladzie
w Bukareszcie, 2019 r.

* samoloty transportowe,

» stacje radiolokacyjne.

Zotnierz
Wojsk Specjalnych
wyposazony w karabin
automatyczny podczas
parady w Warszawie,
2023T.



Marynarka Wojenna N —— o ———

Podstawowe wyposazenie to: T

» fregaty rakietowe, i
» okrety transportowe i ratownicze, P 5 W

korwety patrolowe,

Smigtowce ratownicze.

Okret patrolowy ORP Slgzak wyptywa ze stoczni
w Gdyni, 2019 .

Wojska Obrony Terytorialnej

Podstawowe wyposazenie to:
» pistolety i karabiny,

* reczne przeciwpancerne zestawy
rakietowe

» ciezarowki i samochody terenowe,

+ quady i motocykle,

» sprzet do dziatan ratowniczych.

Zotnierz na quadzie Polaris 800 przystosowanym
- : do poruszania sie po Sniegu
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Bezpieczenstwo panstwa

PODSUMOWANIE

e Sity zbrojne s3 gtownym elementem systemu obronnego panstwa. S3
przeznaczone do militarnej obrony panstwa i stoja na strazy jego niepodlegtosci,
suwerennosci i integralnosci terytorialne;j.

« Sity zbrojne biorg udziat w zwalczaniu klesk zywiotowych i likwidacji ich skutkéw,
dziataniach antyterrorystycznych, akcjach poszukiwawczych i ratowniczych,
oczyszczaniu terendw z materiatdow wybuchowych i niebezpiecznych pochodzenia
wojskowego oraz ich unieszkodliwianiu.

e W Polsce istnieje model armii zawodowej, w ktdrej stuzbe petni sie poprzez zaciag
ochotniczy.

» Obecnie Sity Zbrojne RP dziel3 sie na piec rodzajow: Wojska Ladowe, Sity
Powietrzne, Marynarke Wojenng, Wojska Specjalne i Wojska Obrony Terytorialnej.

» Wojska Obrony Terytorialnej (WOT) s3 przeznaczone do obrony i wsparcia
lokalnych spotecznosci w czasie konfliktu zbrojnego oraz podczas klesk
zywiotowych lub katastrof.

* Zwierzchnikiem Sit Zbrojnych RP jest Prezydent RP.

[ ¢WICZENIA )

1. Przedstaw zadania Prezydenta RP w dziedzinie obronnosci.
2. Wymien rodzaje Sit Zbrojnych RP i ich gtéwne zadania.
3. Przedstaw zasady odbywania stuzby wojskowej w WOT.

PRACA W GRUPACH

Podzielcie sie na 5 zespotdw. Kazdy z nich niech opracuje quiz sktadajacy sie z 3 pytan
z 2 odpowiedziami do wyboru, dotyczacy jednego z rodzajow sit zbrojnych.
Nastepnie wspdlnie ustalcie punktacje i przeprowadzcie quiz w klasie.



Cyberbezpieczenstwo

Podczas korzystania z internetu zawsze istnieje ryzyko, ze staniemy sie ofiarg
cyberataku lub cyberprzemocy. Warto wiedzie¢, jak reagowac w takich sytuacjach.
Aby ochronic sie przed cyberzagrozeniami, nalezy przestrzegac zasad bezpiecznego
korzystania z sieci. Najwazniejsze z nich opisano w tym temacie.

® Zagrozenia cyberbezpieczenstwa

~8) \

Cyberbezpieczenstwo — odpornosc
systemow informacyjnych na dziatania,
ktore naruszajg poufnosc i autentycznosc

przetwarzanych danych.
- J

2
Q Zasady bezpieczenstwa
w sieci

Jezeli jestes uzytkownikiem interne-
tu na telefonie lub komputerze, prze-
strzegaj nastepujacych zasad.

Liczba uzytkownikéw internetu w Polsce

systematycznie ros$nie. Drogg elektroniczna  Stosuj silne hasta i rézne hasta w réz-

zatatwiamy coraz wiecej spraw w urzedach
i bankach, w sieci szukamy informacji, robi-
my zakupy i korzystamy z portali spoteczno-
$ciowych.
Najczestsze zagrozenia cyberbezpie-
czenstwa to:
e ataki z uzyciem szkodliwego oprogramo-
wania (malware, wirusy itp.),

e kradzieze tozsamosci,

» kradzieze (wyludzenia), modyfikacje badz
niszczenie danych,

» blokowanie dostepu do ustug,

e phishing, czyli wyludzanie poufnych infor-
macji w wyniku podszywania sie pod jakas
osobe lub instytucje.

W walce z cyberprzestepcami pomagaja
odpowiednie organy i instytucje, m.in. poli-
cja i zespot CERT Polska.

-
o Warto wiedzie¢

W 2023 r. ponad 88%. Polakow korzystato
z internetu. Regularng (co najmniej raz
w tygodniu) obecnosc online deklarowato

ponad 3/4 dorostych (77%).

nych serwisach.

Nikomu nie podawaj swoich haset.
Pamietaj, ze zaden bank ani urzad nie
wysyta do klientéw e-maili z prosba
o podanie hasta lub loginu.
Aktualizuj oprogramowanie.

Zainstaluj program antywirusowy
oraz firewall (zapore sieciowq).

Pobieraj pliki i aplikacje tylko z zaufa-
nych Zrodet.

Wykonuj kopie zapasowe waznych
danych.

Chron urzadzenia przed dostepem
niepowotanych oséb — blokuj telefon
i komputer.

Nie klikaj w podejrzane linki, np.
znajdujace si¢ w e-mailu lub na por-
talu spotecznosciowym.

» Nie umieszczaj w sieci informacji,

ktére moga ci kiedys zaszkodzic.

e Nie podawaj swoich danych osobo-

wych w niesprawdzonych serwisach.

Fi
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Cyberprzemoc — jak reagowac

Cyberprzemoc to przemoc z uzyciem urzadzen elektronicznych,

np. telefonu lub komputera. Przyktady cyberprzemocy to: nekanie,
straszenie, publikowanie lub rozsytanie osmieszajacych informacji,
zdjec, filmow oraz podszywanie sie w sieci pod kogos wbrew jego woli.

Jesli jestes ofiarg cyberprzemocy...

u Poszukaj wsparcia.
Rozmowa z zaufang osobg pomoze ci
zapanowac nad emocjami i poczuc sie
lepiej. Dzieki temu ochtoniesz i na spokojnie
zaplanujesz kolejne dziatania.

2 Zachowaj dowody.
Koniecznie zadbaj o to, aby zabezpieczyc
dowody cyberprzemocy (np. skopiuj
wiadomosci, zrob zrzuty ekranu). Beda one
potrzebne do dalszego postepowania.

3 Zgtosincydent.
Zwrdéé sie o pomoc do rodzicow lub inne;
osoby dorostej, np. wychowawcy, pedagoga
szkolnego. Skorzystaj z telefonu zaufania
116 111. Mozesz takze powiadomic policje
(cyberprzemoc w Swietle prawa jest
czynnoscig karalng).

Nie daj sie wciggnac w spirale agresji.
Zachowanie cyberprzemocowe to proba
dominacji — nie pozwdl sie sprowokowac.
Prowadz rozmowe na wtasnych zasadach.

Odetnij sie od agresora.

Na wielu portalach spotecznosciowych
mozesz zablokowac osobe, ktora cie
przesladuje. Telefony takze majg funkcje
blokowania numeréw. Mozesz réwniez
zgtosic sie do administratora strony

z prosba o usuniecie obrazliwych tresci

lub fatszywego konta. Pamietaj jednak,

zeby najpierw zabezpieczy¢ dowody nekania.



® Cyberbezpieczenstwo
w wymiarze cywilnym

Celami cyberatakéw sa zaréwno pojedyncze
osoby, jak i cale spofeczenstwa. Cyberprze-
stepcy moga uderzac takze w instytucje (np.
w banki), a nawet paralizowa¢ funkcjono-
wanie panstwa (m.in. atakowac elektrownie
i zaktady energetyczne). Zapewnienie bezpie-
czenstwa w sieci jest duzym wyzwaniem dla
panstw, firm, instytucji i dla kazdego z nas.

Obecnie kazda dziedzina polskiej gospo-
darki jest w jakim$ stopniu zalezna od pracy
komputeréw i sieci internetowej. Panistwo
musi podejmowac intensywne dziatania,
zeby zabezpieczy¢ interesy swoje i swoich
obywateli w cyberprzestrzeni. Szczegdblnie
wazne jest zadbanie o cyberbezpieczenstwo
infrastruktury krytycznej.

g )

Infrastruktura krytyczna — zasoby,
ktore majg szczegolne znaczenie dla

bezpieczenstwa panstwa i jego obywateli.
\_ J

Ochrona infrastruktury krytycznej pole-
ga na zabezpieczeniu jej przed zniszczeniem
lub wstrzymaniem dziatania oraz niezwtocz-
nym odtworzeniu utraconych elementéw.

Warszawa |Jivol=

Summit | 8-9 VIl 2016 | Sommet

Cyberbezpieczenstwo

Glowne systemy infrastruktury krytycz-
nej, a wiec powigzane ze soba urzadzenia
i budowle, obejmuja:

e zaopatrywanie w energie, surowce energe-
tyczne, paliwa, Zzywno$¢ i wode,

* transport,

e facznosd,

e sieci teleinformatyczne,

e finanse,

e ochrone zdrowia, ratownictwo,

e administracje publiczna.

Podczas wspotczesnych kontliktéw zbroj-
nych coraz czeéciej atakuje sie cele w obrebie
infrastruktury krytycznej. Ma to ostabi¢ wole
walki napadnietych rzadéw i uniemozliwic¢
zaopatrywanie armii.

s N
© warto wiedzieé

W Polsce obowigzujg stopnie alarmowe
Cyberprzestrzeni RP (CRP). Ogtasza sie je

w przypadku wystgpienia zagrozen cyber-
bezpieczenstwa dotyczacych administracji
publicznej i infrastruktury krytyczne;j.
Narastajgce obostrzenia zawarto w czterech
stopniach alertéw: ALFA, BRAWO, CHARLIE,
DELTA.

Warsaw
Warsow @

OTAN ‘ s

— e —

Podczas szczytu NATO w Warszawie w 2016 r. podjeto m.in. decyzje dotyczace wspotpracy w cyberprzestrzeni.

5
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Bezpieczenstwo panstwa

® Cyberbezpieczenstwo
w wymiarze wojskowym

Bardzo istotne dla bezpieczenstwa w Euro-
pie i na $wiecie jest wspotdziatanie pomiedzy
krajami w ramach politycznych i militarnych
sojuszy (np. Unii Europejskiej oraz NATO).
Wymiana do$wiadczen i wzajemne przekazy-
wanie informacji o wszystkich naruszeniach
cyberbezpieczenstwa stanowi m.in. podstawe
walki z miedzynarodowym terroryzmem.

2 _ ™
WAZNE!
W 2008 r. (po zmasowanym cyberataku
na instytucje panstwowe Estonii) NATO
przyjeto swa pierwszg ,,Polityke cyberobrony”
(NATO Cyber Defence Policy). Od tego czasu
znaczenie cyberobrony systematycznie
wzrasta. Od 2016 r. NATO okresla
cyberprzestrzen jako domene operacji
(podobnie jak I3d, morze i powietrze). Stato
sie to podstawg do wyodrebnienia w wielu
krajach wysoko wyspecjalizowanych wojsk

obrony cyberprzestrzeni.
- 7

Obrona cyberprzestrzeni ma bardzo duze
znaczenie dla prawidtowego funkcjonowa-
nia naszego panstwa oraz jego sit zbrojnych.
W 2022 r. powotano Wojska Obrony Cyber-
przestrzeni, ktére maja zapewnic Polsce cy-
berbezpieczenstwo w wymiarze wojskowym.

Gléwne zadania Wojsk Obrony Cyber-
przestrzeni to:

e zapewnienie bezpieczenstwa teleinforma-
tycznego polskiej armii,

» opracowanie metod wykrywania zagrozen
bezpieczenstwa w cyberprzestrzeni,

» projektowanie nowych rozwigzarn do ochro-
ny informacji,

» wzmacnianie istniejacych zabezpieczen.

@ Cyberterroryzm

Duzym zagrozeniem dla polskiego i miedzyna-
rodowego bezpieczenstwa jest cyberterroryzm.

~ ] \

Cyberterroryzm — uzycie elektronicznych
narzedzi oraz oprogramowania w celu
destabilizacji lub catkowitego zaprzestania
funkcjonowania obiektu, ktdry jest celem

ataku.
. 5/

Anonimowi hakerzy, dziatajacy na wtasna
reke lub za namowg i pod kontrolg ugrupo-
wan oraz panstw, podejmowali w ostatnich
latach wiele préb wtargniecia do systemoéw
komputerowych rzaddéw, bankéw i urzedéw.
Jedng z form prowadzenia wojen w cyber-
przestrzeni jest takze szerzenie fake newsow

(fatszywych informacji).

- )
© Wwarto wiedzieé

Podczas poczatkowej fazy inwazji Rosji

na Ukraine w 2022 r. hakerzy zaatakowali
ukrainskie agendy rzgdowe. Ponad 70
systemow i zgromadzonych tam baz danych
zostato sparalizowanych na wiele godzin.

Celem podobnych zmasowanych atakéw
padaja takze inne kraje (nie tylko europejskie),
banki, lotniska, instytucje Unii Europejskiej
oraz przedsiebiorstwa panstwowe

i prywatne. Wymierzone s3 one gtéwnie

w kraje i instytucje wspierajace Ukraine

i realizujgce sankcje natozone na Rosje.
. o




Cyberbezpieczenstwo

PODSUMOWANIE

» Cyberbezpieczenstwo to odpornosc systemow informacyjnych na dziatania, ktére
naruszajg poufnosc i autentycznosc przetwarzanych danych.

* Obecnie wszystkie dziedziny gospodarki s3 w mniejszym lub wiekszym stopniu
uzaleznione od funkcjonowania w cyberprzestrzeni. Szczegolnie narazone s3
obiekty infrastruktury krytycznej (np. banki i administracja publiczna).

 Nasilajgce sie z kazdym rokiem ataki hakerskie zmuszajg rzagdy panstw
do podejmowania dziatan zabezpieczajgcych. Tworzy sie wyspecjalizowane
jednostki policji, wojska i struktury administracji panstwowej (ministerstwa,
departamenty, zespoty miedzyresortowe itp.).

» Kazdy uzytkownik sieci powinien zadba¢ o odpowiedni poziom zabezpieczen
sprzetu, kody i hasta dostepu oraz ochrone swojej prywatnosci.

* Obrona cyberprzestrzeni ma bardzo duze znaczenie dla prawidtowego
funkcjonowania naszego panstwa oraz jego sit zbrojnych. W 2022 r.
powotano Wojska Obrony Cyberprzestrzeni, ktore majg zapewnic Polsce
cyberbezpieczenstwo w wymiarze wojskowym.

[ CWICZENIA |

1. Wymien gtéwne zagrozenia dla wspotczesnego cyberbezpieczenstwa.

2. Zaproponuj dziatania, ktore mozesz podjac dla wzmocnienia cyberbezpieczenstwa
twoich urzadzen, domowego sprzetu komputerowego i uzytkowanych sieci.

PRACA W GRUPACH

Dobierzcie sie w pary. Przedyskutujcie, w jaki sposob najlepiej dokonywac oceny
prawdziwosci informacji pozyskiwanych:

a) w internecie,
b) dzieki stacjom telewizyjnym i rozgtoSniom radiowym,
C) w prasie.
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SPRAWDZ SIE

1. Ocen prawdziwos¢ podanych zdan. Wskaz P, jesli zdanie jest prawdziwe, lub F - jesli zdanie
jest fatszywe.

1. Bezpieczenstwo panstwa to stan, w ktérym istnienie pafistwa niejestzagrozone. P F

2. Jednym z gtdwnych zadan panstwa polskiego jest zapewnienie P F
bezpieczenstwa wszystkim obywatelom.

3. W sktad Sit Powietrznych wchodzg Wojska Lotnicze, Wojska Ochrony P F
Przeciwlotniczej oraz Wojska Radiotelefoniczne.

4. Jednostka Wojskowa GROM dziata w ramach Wojsk Obrony Terytorialnej. P F

5. Podszywanie sie w sieci pod kogos wbrew jego woli to akt cyberprzemocy. P F

6. Wojska Obrony Cyberprzestrzeni dbajg o cyberbezpieczenstwo Polski P F

W wymiarze zarowno cywilnym, jak i wojskowym.

2. Wskaz wiasciwe dokonczenie zdania.
Gospodarczo-polityczny zwigzek panstw zatozony w 1993 r. to
A. NATO. C. ONZ.
B. Unia Europejska. D. WNE.

3. Dopasuj zadania (A-D) do rodzajow sit zbrojnych (I-I1).
Sity Powietrzne Il. Wojska Specjalne

obrona kraju przed uderzeniem powietrznym

operacje specjalne w kraju w czasie pokoju, kryzysow i wojny

. udziat we wspdlnych zadaniach w ramach operacji sojuszniczych poza granicami kraju
. wspieranie dziatan wojsk lagdowych i morskich

ON®mP T

4. Jakie s3 podstawowe zadania Marynarki Wojennej? Wskaz 2 poprawne odpowiedzi.
A. niszczenie sit morskich nieprzyjaciela
B. powstrzymywanie atakow lgdowych oraz Igdowo-powietrznych
C. zwalczanie skutkow katastrof i klesk zywiotowych
D. ochrona wtasnej zeglugi morskiej

5. Sity Zbrojne RP dzielg sie na 5 rodzajow. Wskaz podpunkt zawierajacy wytagcznie wtasciwe

nazwy.

A. Wojska Lagdowe, Wojska Powietrzne, Wojska Morskie, Wojska Specjalne, Wojska Obrony
Terytorialnej

B. Sity Lagdowe, Sity Powietrzne, Sity Morskie, Sity Specjalne, Sity Obrony Terytorialnej

C. Wojska Lgdowe, Sity Powietrzne, Marynarka Wojenna, Wojska Specjalne, Wojska Obrony
Terytorialnej

D. Wojska Lgdowe, Sity Powietrzne, Marynarka Wojenna, Antyterrorysci, Wojska Ochotnicze

6. Wskaz podpunkt zawierajacy fatszywe informacje.
Zgodnie z zasadami bezpieczenstwa podczas korzystania z internetu nalezy
A. regularnie aktualizowac¢ oprogramowanie.
B. zainstalowad program antywirusowy.
C. stosowac silne hasta.
D. podawac swoje hasta jedynie zaufanym osobom i instytucjom (np. na prosbe urzedu).
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Podstawowe wiadomosci
z zakresu pierwszej pomocy

Kazdy z nas moze stac sie Swiadkiem wypadku lub nagtego zachorowania.
Od naszej postawy moze zalezec zycie innych ludzi, dlatego trzeba wiedziec,
jak odpowiednio reagowac w danej sytuacji.

® Obowiazek i zakres pierwszej
pomocy

/‘l!!J )

Pierwsza pomoc — zespo6t czynnosci
podejmowanych na miejscu zdarzenia w celu
ratowania oséb, ktore doznaty obrazen lub
nagle zachorowaty.

< /

Podstawowe czynno$ci ratownicze sg pro-
ste, skuteczne i mozliwe do podjecia przez
niemal kazdego cztowieka, dlatego warto sie
ich uczy¢ od najmtodszych lat. Nawet dzieci
moga uratowac czyje$ zycie, odpowiednio
szybko wzywajac telefonicznie stuzby ratow-
nicze do chorej osoby, np. taty czy babci.

é _ )
WAZNE!

Zgodnie z przepisami kodeksu karnego kazdy
z nas ma obowigzek udzielenia pierwszej
pomocy osobie poszkodowanej na miare
swojej wiedzy i umiejetnosci oraz mozliwosci.
Nie mozemy jednak narazac przy tym

swojego zdrowia i zycia.
- 7

W ramach udzielania pomocy poszko-
dowanym wyrdznia sie:
» pierwsza pomoc — udzielaja jej niewykwa-
lifikowani przypadkowi ratownicy przed
przybyciem ratownikow profesjonalnych,

» kwalifikowana pierwsza pomoc (KPP) -
udzielaja jej przeszkoleni ratownicy,
np. Goérskiego Ochotniczego Pogotowia
Ratunkowego, Wodnego Ochotniczego

Pogotowia Ratunkowego, strazacy dyspo-
nujacy specjalistycznym sprzetem ratow-
niczym,

» medyczne czynnos$ci ratunkowe — wyko-

nuje je wykwalifikowany personel medycz-
ny w ramach akcji zespotu ratownictwa
medycznego.

PIERWSZA POMOC

o

rozpoznanie sytuacji i okreslenie zagrozen

zabezpieczenie miejsca zdarzenia
i samego siebie

&g 5" . TSN NS

-
2 ocena stanu poszkodowanego,
£ wezwanie profesjonalnej pomocy
\
r
ocena i podtrzymywanie podstawowych
> funkcji zyciowych u poszkodowanego
(krazenia i oddychania)
% J
ol X

wykonywanie pozostatych czynnosci
ratowniczych (w tym opatrywanie ran,

NV

ztaman, dziatania przeciwwstrzasowe
i ochrona termiczna)

wsparcie psychiczne




® Podstawy fizjologii cztowieka

Zycie cztowieka jest uwarunkowane przez
wiele powiazanych i wspotzaleznych proce-
séw (np. oddychanie, krazenie) zachodzacych
w organizmie, ktore opisuje nauka zwana
fizjologia. Jesli kilka narzadow wspotuczest-
niczy w procesie, tworza one uklad.

Vi ™
WAZNE!
Z punktu widzenia ratownictwa najwazniejsze
sg uktady: krazenia, oddechowy i nerwowy,
poniewaz ich sprawne dziatanie decyduje
0 przezyciu cztowieka i jego dalszym

funkcjonowaniu.
. J

Uklad krazenia to zamkniety uklad krwi
krazacej w systemie naczyn krwionos$nych.

Mozgowie
zbiera i analizuje

. ‘./ informacje oraz
wysyta polecenia
do réznych
Rdzen * narzadow.
kregowy
posredniczy

@

:

=

w przesytaniu l';r
o~ :

&

|

!

informacji
miedzy
mobzgiem
aroznymi _'-
czeSciami
ciata.

b d
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-
]
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®— Nerwyt3cza
mozgowie
i rdzen
kregowy
Z innymi
narzgdami.

Uktad nerwowy

Podstawowe wiadomosci z zakresu pierwszej pomocy

Jest on powiazany z ukladem oddechowym.
Wszystkie komorki naszego ciala do wia-
$ciwego funkcjonowania potrzebuja przede
wszystkim tlenu. Za posrednictwem ptuc
trafia on do krwi i w ten sposéb jest ttoczony
przez serce do naczyn krwionos$nych.

Uklad nerwowy petni funkcje nadzorcy
wszystkich pozostatych uktadéw i organdw,
a takze odpowiada za wszelkie formy kontak-
tu cztowieka z otoczeniem.

Mozg (gtdwna czes¢ uktadu nerwowego)
potrzebuje najwiecej tlenu ze wszystkich or-
ganow cztowieka. Dlatego jest on najbardziej
narazony na uszkodzenia w przypadku braku
tlenu i umiera najszybciej ze wszystkich na-
rzadow cztowieka — juz po uptywie ok. 4 mi-
nut od chwili zatrzymania krazenia.

Serce
ttoczy krew
| IR do naczyn
] krwionosnych.

Zyty
transportuja
krew
z komorek
w kierunku
serca.

Naczynia
wtosowate

Tetnice .
transportujg \' y:
krew z serca \ q
do komérek. | &
.'.-‘,. X L
Uktad krazenia
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Podstawy pierwszej pomocy

jama nosowa
jama ustna

krtan

prawe ptuco

Uktad oddechowy

® Stan zagrozenia zycia lub zdrowia

/‘l!!J B

Stan zagrozenia zycia lub zdrowia — nagte
lub przewidywane w krotkim czasie
pogorszenie stanu zdrowia, ktére moze
grozi€ uszkodzeniem ciata lub utratg

zycia i wymaga natychmiastowej pomocy
medycznej.

gardtfo

. P

Do powaznego zagrozenia ludzkiego zycia
lub zdrowia dochodzi nagle, np. w domu,
podczas positku, w szkole, w trakcie wypo-
czynku.

Niebezpiecznych zdarzen nie da si¢ wyeli-
minowac z codziennego zycia. Trzeba jednak
by¢ ich swiadomym, aby odpowiednio rea-
gowac¢ w kazdej sytuacji nagltego zagrozenia
zdrowia i Zycia.

Sytuacje, w ktorych dochodzi do stanu
zagrozenia zycia lub zdrowia, to:

e wypadki i nagle zachorowania — zdarza-
ja sie najczesciej w domu poszkodowane-
go (np. zadlawienie, oparzenie), w drodze
do szkoty lub pracy (np. ztamanie, krwotok
w wyniku wypadku komunikacyjnego) oraz
w czasie wypoczynku — w lesie (np. zranie-
nie), nad woda (toniecie, udar stoneczny)
lub w gérach (np. skrecenie, odmrozenie),

tchawica

lewe ptuco

e choroby (np. zawat serca, udar mézgu,
atak epilepsji, cukrzyca),

e mniej lub bardziej Swiadome postepo-
wanie samych poszkodowanych (np.
przedawkowanie lekéw, zatrucie pokarmo-
we, porazenie pradem).

A N

v Gtowne stany zagrozenia
zycia lub zdrowia

e utrata przytomnosci

e zatrzymanie oddychania

 zaburzenia pracy serca (np. zatrzyma-
nie krazenia)

» nasilajace sie dusznosci

 nagly bél w klatce piersiowej

 upadek z duzej wysokosci

 udar cieplny

e wyziebienie organizmu

» zaburzenia $wiadomosci

e drgawki

e rozlegte rany w wyniku urazu

e rozlegle oparzenia

» masywny krwotok

» silne reakcje uczuleniowe
. J




Poszkodowany znajdujacy sie¢ w stanie na-
glego zagrozenia zdrowia wymaga natych-
miastowej pomocy medycznej. W ratow-
nictwie czas, w ktérym zostanie udzielona
plerwsza pomoc, ma ogromne znaczenle.
Szanse osoby poszkodowanej na przezycie
maleja z kazda minuta o 7-10%. Jesli po-
szkodowanemu zostanie udzielona pierwsza
pomoc, te szanse maleja wolniej — z kazda
minuta o zaledwie 3—4%.

® Apteczka pierwszej pomocy

Wielkos$¢ i wyposazenie apteczki pierwszej
pomocy zaleza od tego, gdzie si¢ ona znaj-
duje i komu ma stuzy¢. Najczesciej bedziesz
miec kontakt z nastepujacymi apteczkami:
» domowa (pudetko, potka lub szuflada),

» samochodowa (mate pudetko lub saszetka),

» indywidualna (saszetka mocowana do pa-
ska albo apteczka udowa),

e turystyczna (np. plecakowa),

» zakladowa, np. szkolng, hotelowa (najcze-
Sciej szafka lub walizka).

W aptekach, supermarketach albo specja-
listycznych sklepach mozna kupi¢ wyposazo-
ne apteczki pierwszej pomocy. Warto jednak
dostosowac zawarto$¢ apteczki do naszych
indywidualnych potrzeb. Co innego znaj-
dzie sie wiec w apteczce samochodowej
(dla czterech potencjalnie poszkodowanych
pasazeréw), inna bedzie zawartos$¢ apteczki
zabieranej na wycieczke szkolng, a jeszcze
inaczej bedzie wyposazona apteczka druzyny
harcerskiej, ktoéra jedzie na dwutygodniowy
obdz w gorach.

Apteczka domowa

Podstawowe wyposazenie domowej ap-

teczki pierwszej pomocy to:

« materialy opatrunkowe — bandaze dzia-
ne i elastyczne, kompresy gazowe, plastry
z opatrunkiem, przylepce, chusta tréjkat-
na, folia termiczna,

Podstawowe wiadomosci z zakresu pierwszej pomocy

Fal N
WAZNE!

W szkotach apteczki pierwszej pomocy
znajdujg sie zazwyczaj w pokoju
nauczycielskim, sekretariacie, gabinecie
profilaktyki zdrowotnej i pomocy
przedlekarskiej, klasopracowniach

(np. chemicznej) i warsztatach

(np. mechanicznych), w szkolnej kuchni,

w salach gimnastycznych.
\ J

» srodki ochrony osobistej ratownika — re-
kawiczki jednorazowe, maseczki do sztucz-
nego oddychania, okulary ochronne,

 srodki trwale — nozyczki, peseta, latarka,
agrafka.

Domowa apteczka pierwszej pomocy
moze zawiera¢ rowniez leki, zarowno te
dostepne bez recepty, jak i przepisane przez
lekarza. Coraz wigcej osob, bez wzgledu
na wiek, regularnie zazywa leki (gtéwnie
z powodu choréb przewlektych), dlatego sta-
nowia one czeste wyposazenie domowej ap-
teczki. W przypadku lekow wazne jest, aby:

» przechowywac je poza zasiegiem dzieci,

» zachowac fabryczne opakowania i ulotki
z opisem zalecanego dawkowania,

e przynajmniej raz w roku sprawdzac¢ daty
waznosci.
Domowa apteczke mozna tez wyposazy¢
w $rodki medyczne, ktére przydadza sie np.
przy opatrywaniu oparzen, czyli specjalne
opatrunki przeciwoparzeniowe.

4 2
@ Warto wiedzie¢

Przeterminowanych lekéw nie wolno
wyrzucac do Smietnikdw ani wylewac

do kanalizacji, poniewaz stwarzatyby
zagrozenie chemiczne dla Srodowiska
naturalnego. Nalezy je zostawi¢ w aptece —
w pojemniku specjalnie do tego
przygotowanym i w czytelny sposéb

oznakowanym.
- J
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Przyktadowe wyposazenie apteczki

Apteczka to pojemnik z materiatami pomocnymi podczas udzielania pierwszej pomocy.
Powinna znajdowac sie w miejscu suchym i nienastonecznionym, dostepnym dla osob
dorostych, lecz niedostepnym dla dzieci (jezeli s3 w niej leki). Kazdy powinien wiedziec,
gdzie w jego domu, samochodzie, miejscu pracy lub nauki jest apteczka, zeby w razie
nagtego wypadku nie marnowac czasu na nerwowe poszukiwanie opatrunkéw lub bandazy.

folia termiczna
(koc ratunkowy)

=<

okulary ochronne

gaziki do dezynfekgcji
rak ratownika

L

~B schemat
agrafka przylepiec postepowania jatowe kompresy gazowe
e - | | A : :
CODOPRIM ‘ \So=| nozyczki
.;- - 1 (1) m-
Mn, PP, . 5 — — | == oy
ot W 15 | e ——— ’-“ié Jmises
T g _ _
elastyczna maseczka 3 plastry i opatrunki
siatka opatrunkowa do sztucznego oddychania chusta trojkatna samoprzylepne
i N
o Warto wiedziec
W Polsce nie ma przepiséw prawnych regulujgcych kwestie wyposazenia apteczki
pierwszej pomocy. Prawo nakazuje jednak, aby apteczki znajdowaty sie w okreslonych
miejscach, m.in. w szkotach, zaktadach pracy i miejscach uzytecznosci publicznej.
\_ J
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Apteczka samochodowa

Prawo nie nakfada na kierowcéw samocho-
déw prywatnych obowiazku wyposazenia
pojazdu w apteczke. Warto jednak miec ja
w aucie, bo okazuje sie ona niezbedna pod-
czas udzielania pomocy poszkodowanym
w wypadku drogowym. Podstawowe wyposa-
zenie samochodowej apteczki pierwszej po-
mocy jest podobne do wyposazenia apteczki
domowej. Naleza do niego:

» materialy opatrunkowe,
 srodki ochrony osobistej ratownika,
 $rodki trwale.

Samochodowa apteczka pierwszej pomo-
cy nie powinna zawiera¢ zadnych lekow.
Poszkodowanym nie mozna podawac lekdw,
bo moga one wywota¢ u nich np. reakcje
alergiczng, co dodatkowo pogorszy ich stan.
W przypadku powaznych obrazen na miejsce
zdarzenia sa wzywane profesjonalne stuzby
(np. pogotowie ratunkowe). To one podej-
muja decyzje o ewentualnym podaniu lekéw.

Apteczka turystyczna

O apteczce pierwszej pomocy nie mozna tez
zapominaé, gdy wybieramy sie na wyprawe
turystyczna. Pod uwage nalezy wzia¢ przede

<K

Apteczka turystyczna

Podstawowe wiadomosci z zakresu pierwszej pomocy

wszystkim charakter podrézy — czy jest
to wedréwka w gorach, pobyt nad woda czy
tez wyjazd za granice.

Na wyprawie turystycznej najbardzie;j
przydatne okaza sie:

» materialy opatrunkowe (bandaze i plastry
na drobne zranienia i otarcia stop),

» Srodki fagodzace skutki oparzen stonecz-
nych, ktore moga sie zdarzy¢ podczas po-
bytu nad jeziorem czy wedréwki,

» niezbedne srodki ochrony osobistej ra-
townika (jednorazowe rekawiczki i maski
do sztucznego oddychania),

» $rodki trwate,
» $rodki odkazajace,

 regularnie przyjmowane leki.

WAZNE!

Kiedy zdarzy sie wypadek, apteczka
pierwszej pomocy nie zawsze jest pod

rek3. Trzeba wtedy skorzystac ze Srodkow
zastepczych. Na przyktad do tamowania
krwotokow nadajg sie reczniki, materiatowe
serwety, flanelowe lub bawetniane koszulki
(cate lub ich czesci), posciel (najlepiej
kawatki) i inne niestrzepigce sie tkaniny.
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PODSUMOWANIE

e Pierwsza pomoc to zesp6t czynnosci podejmowanych na miejscu zdarzenia w celu
ratowania osob, ktore doznaty obrazen lub nagle zachorowaty.

e W ramach udzielania pomocy poszkodowanym wyroéznia sie pierwszg pomoc,
kwalifikowang pierwszg pomoc oraz medyczne czynnosci ratunkowe.

e Do dziatan z zakresu pierwszej pomocy zalicza sie: rozpoznanie sytuacji,
zabezpieczenie miejsca zdarzenia i ratownika, ocene stanu poszkodowanego,
wezwanie profesjonalnej pomocy, ocene i podtrzymanie podstawowych funkcji
zyciowych u poszkodowanego, wykonywanie pozostatych czynnosci ratowniczych
i wsparcie psychiczne poszkodowanego.

» Stan zagrozenia zycia lub zdrowia to nagte lub przewidywane w krotkim czasie
pogorszenie stanu zdrowia, ktére moze grozi¢ uszkodzeniem ciata lub utratg zycia
I wymaga natychmiastowej pomocy medyczne;.

» Kazda apteczka pierwszej pomocy powinna by¢ wyposazona w materiaty
opatrunkowe, srodki ochrony osobistej i Srodki trwate.

* Lekiz domowej apteczki nalezy przechowywac poza zasiegiem matych
dzieci. Trzeba zachowac oryginalne opakowania i ulotki z opisem zalecanego
dawkowania i przynajmniej raz w roku sprawdzac daty waznosci lekow.

» Gdy nie mozna skorzystac z apteczki pierwszej pomocy, jako zastepczych Srodkow
do tamowania krwotokow mozna uzyc recznikow, materiatowych serwet,
koszulek flanelowych lub bawetnianych, poscieli oraz innych tkanin.

[ CWICZENIA |

1. Zastanow sie i odpowiedz, kto moze udzieli¢ pierwszej pomocy.
2. Wymien czynnosci wchodzace w zakres pierwszej pomocy.

3. Wymien trzy miejsca, w ktorych powinna sie znajdowac apteczka pierwszej pomocy.

PRACA W GRUPACH

Podzielcie sie na 3—4-osobowe zespoty. Kazdy z nich niech przygotuje i przedstawi klasie
przyktadowa liste wyposazenia innej apteczki, np.:

a) samochodowej,

b) turystycznej dla 6-osobowej grupy wybierajgcej sie latem na tygodniowy
wyjazd nad morze,

c¢) indywidualnej dla turysty wyruszajgcego na catodniowg wycieczke w gory,
d) domowej,
e) szkolnej, znajdujacej sie w sali gimnastycznej.

Mozecie tez wybrac sie z nauczycielem na obchdd szkoty i poszukac apteczek, a nastepnie
wspalnie sie zastanowic, czy ktdrejs z nich nie trzeba uzupetnic lub zmieni¢ jej zawartosci.



Postepowanie
na miejscu zdarzenia

Kiedy zdarzy sie wypadek, zdrowie i zycie poszkodowanych zalezy od reakgcji
Swiadkow i ich prawidtowego dziatania. W takim przypadku nalezy najpierw ocenic
sytuacje na miejscu zdarzenia, gtdwnie pod wzgledem wtasnego bezpieczenstwa.
Dopiero wtedy mozna przystapi¢ do kolejnych czynnosci zwigzanych z udzielaniem

plerwszej pomocy.

® Bezpieczenstwo na miejscu
zdarzenia

~ H
WAZNE!

Bezpieczenstwo osoby udzielajgcej pomocy
jest najwazniejsze, bo od jej dziatan zalezy

zycie innych ludzi.
e 4

Niezaleznie od tego, gdzie zdarzyt sie wy-
padek, swiadek powinien najpierw ocenic
sytuacje pod katem wlasnego bezpie-
czenstwa, a dopiero pdzniej przystapic
do kolejnych czynnosci zwiazanych z rato-
waniem 0s6b poszkodowanych.

Schemat postepowania na miejscu
zdarzenia

l

Sprawdz, czy jest bezpiecznie. |

v

|

Ocen sytuacje. ]

v

l

Wezwij pomoc. |

v

Udziel pomocy lub wsparcia psychicznego.

v

W razie koniecznosci ewakuu;j
poszkodowanych.

Przyktady zagrozen dla oséb udzielajgcych pierwszej pomocy

Wypadek drogowy

Ptongcy dom
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® Zasady bezpieczenstwa
na miejscu zdarzenia

Ptongcy dom,
zniszczony samochad,
gteboka woda

Nie wchodz!

Urzadzenia
mechaniczne

Zerwane przewody

; -
elektryczne Nie podchodz!

Chron drogi

Niebezpieczne gazy oddechowe!

Agresywne zwierzeta Nie podchodz!

Wypadek drogowy R

na jezdnie!

4 _ N
WAZNE!

Nie narazaj swojego zdrowia i zycia.
Racjonalnie oceniaj swoje mozliwosci.

Jesli okolicznosci wypadku uniemozliwiajg
ci bezpieczne udzielenie pierwszej pomocy,
natychmiast wezwij profesjonalne stuzby
(np. straz pozarna).

S

Zagrozeniem dla nieprofesjonalnego ratow-
nika s3 tez inni $wiadkowie zdarzenia albo
sami poszkodowani (np. tonacy, ktory obej-
muje ratownika za szyje lub kurczowo trzyma
go za tuléw, moze doprowadzi¢ do utoniecia
ratownika). Moga oni by¢ pod wplywem sil-
nych emocji i reagowac agresja, wzbudzac
panike albo bagatelizowac¢ wlasne urazy. Po-
szkodowani moga tez by¢ catkowicie bezradni,
a ich zachowanie — nieracjonalne i niemozliwe
do przewidzenia, dlatego osoba udzielajaca po-
mocy musi by¢ spokojna i bardzo cierpliwa.

g ~
© warto wiedzieé

Po kazdej sytuacji, w ktorej podejmiesz sie
ratowania poszkodowanych, mozesz
odczuwac duze napigcie wywotane silnym
stresem. Emocje z tym zwigzane powodu;j3
wiele reakcji (np. niepokoj, stany lekowe,
trudnosci z koncentracjg, zasypianiem,
pogorszenie nastroju). Dotyczy to nie tylko
0sob udzielajgcych pierwszej pomocy, lecz
takze pozostatych swiadkow zdarzenia.
Warto wtedy szuka¢ pomocy i wsparcia
psychologicznego w wyspecjalizowanych
oSrodkach oraz poradniach.

® Srodki ochrony osobistej

I .

Srodki ochrony osobistej— $rodki, ktére s3
przeznaczone do zabezpieczania ratownika
przed kontaktem z krwig i wydzielinami

osoby poszkodowane;j.
\. J

Wazne jest rowniez zabezpieczenie sie

w kontakcie z samym poszkodowanym.

Przed rozpoczeciem udzielania poszkodo-

wanemu plerwszej pomocy:

» zal6z jednorazowe rekawiczki (albo
w inny sposob ogranicz ryzyko kontaktu
z wydzielinami poszkodowanego, np. wy-
korzystaj torebki foliowe),

e przygotuj maske do sztucznego oddy-
chania,

» przygotuj okulary chroniace oczy przed
kontaktem z krwia (jesli sa dostepne i moz-
na ich uzyc¢),

« zal6z kamizelke odblaskowy, jesli zdarzy
sie wypadek na drodze, a ty musisz wysigs¢
z samochodu.

Prawidlowe zdjecie rekawiczek ochron-
nych jest réwnie wazne jak ich zalozenie.
Moga sie na nich znajdowac np. wymiociny,
krew albo inne wydzieliny poszkodowanego.



Srodki ochrony osobistej dla ratownika

okulary ochronne

|

maseczka foliowa do resuscytacji rekawiczki jednorazowe

kamizelka odblaskowa o Sm——

Bezpieczne zdeymowanie rekawiczek

?

""
-
-

N "1
9

n Chwy¢ palcami nasade rekawiczki a Trzymaj zdjeta rekawiczke tak,
i delikatnie jg zdejmij. aby nie dotkng¢ gotej reki.

B Chwy¢ dwoma palcami wewnetrzna n Zuzyte rekawiczki mozesz wyrzucié lub
strone rekawiczki i zsuwaj jg tak, oddac profesjonalnym stuzbom ratowniczym
aby druga znalazta sie w Srodku. wezwanym na miejsce zdarzenia.
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® Ocena sytuacji

Kolejnym krokiem po zadbaniu o bezpie-
czenstwo na miejscu zdarzenia jest ocena
sytuacji. Pomoze ci w tym wywiad ratow-
niczy. Aby nie pomina¢ zadnej waznej in-
formacji, stosuje si¢ np. wywiad ratowni-

przeprowadzi¢ z poszkodowanym, ktory jest
przytomny. Mozemy si¢ tez wiele dowie-
dzie¢, jezeli zapytamy najblizszych czton-
kéw rodziny poszkodowanego, osoby mu
towarzyszace lub postronnych swiadkéw

czy SAMPLE. Wywiad ratowniczy mozna zdarzenia.

4 A
WYWIAD SAMPLE

SAMPLE to wywiad ratowniczy, ktéry pozwoli zebrac jak najwiecej informacji o tym, co sie
wydarzyto. Powinien byc przeprowadzony mozliwie jak najszybciej po przybyciu na miejsce,
poniewaz poszkodowany moze w kazdej chwili stracic przytomnosc¢. Wazne, aby nie poprzestac
na tym, co méwi poszkodowany, ale tez samemu racjonalnie ocenic sytuacje i uzyskac
dodatkowe informacje od Swiadkdw.

S —Symptomy

Co sig stato? Gdzie cie boli?
A —Alergie

Na co jeste$ uczulony?

M — Medykamenty
Czy bierzesz jakies leki?
Kiedy ostatnio wzigtes leki?
P —Przebyte choroby
Czy na cos chorujesz?

4
L —Lunch j
Co ostatnio jadtes i pites? Kiedy? Z 0

E —Ewentualnie inne okolicznosci
Co sig dziato przed zdarzeniem?

% N
o Warto wiedziec

Kontakt z bliskimi poszkodowanego moze poméc w prawidtowym
rozpoznaniu jego stanu i szybkim udzieleniu mu odpowiedniej
pomocy medycznej. Dlatego nos przy sobie karte ICE (ang. in case
of emergency, wym. in kejs of emerdzens-i, w nagtym wypadku),

na ktdrej zapiszesz wszystkie istotne dane. Powinny sie tam

znalez¢ informacje o chorobach, przyjmowanych lekarstwach,

a takze numer telefonu do osoby, ktdra zna twoja sytuacje  pumer
zdrowotng i moze udzieli¢ informacji ratownikom. ICE

&
Sroda, 6 grudnia

Mozesz tez umiesci¢ numer do takiej osoby na ekranie blokady
telefonu — bedzie to numer ICE, widoczny nawet wtedy, gdy
telefon bedzie zablokowany.

Takze personel szpitala moze skorzystac z numeru ICE lub
danych z karty ICE w przypadku koniecznosci poinformowania
bliskich poszkodowanego, gdzie on sie obecnie znajduje.




® Wezwanie stuzb ratowniczych

Po wstepnej ocenie sytuacji i wlasnego bez-
pieczenstwa nalezy wezwac profesjonalna
pomoc. Jesli nie jestes jedynym $wiadkiem
zdarzenia, mozesz wyznaczy¢ do tego kogos
innego. Warto bezposrednio wskazac¢ osobe,
ktéra ma ci pomaoc, np. ,,Niech pani zadzwo-
nina 112"

a
v Jak rozmawiac
z dyspozytorem

Dyspozytorowi przyjmujacemu zgto-
szenie o wypadku nalezy przekazac
wszystkie wazne informacje, czyli:

» gdzie i kiedy miato miejsce zdarzenie,
* co sie wydarzyto,
e ile os6b ucierpialo w zdarzeniu,

» jakie (orientacyjnie) majg obrazenia,
» ktoiskad wzywa pomocy (mozna od-
mowic¢ podania swojego nazwiska).

Nigdy nie koncz rozmowy jako
pierwszy. To dyspozytor po potwier-
dzeniu przyjecia wezwania pierwszy
odktada stuchawke!

Mozesz poprosi¢ Swiadka zdarzenia o wezwanie
stuzb ratowniczych.

Postepowanie na miejscu zdarzenia

3 N
Numery alarmowe w Polsce

Pogotowie ratunkowe 999

Centrum Powiadamiania Ratunkowego 112
Potaczenia z numerami alarmowymi mozna
wykonac z kazdego telefonu — nawet

w sytuacji, kiedy nie masz na koncie zadnych

Srodkow lub gdy telefon jest zablokowany.
\. J

Gdy wskazany przez ciebie swiadek zda-
rzenia rozmawia z dyspozytorem, mozesz juz
rozpoczac¢ udzielanie pomocy uczestnikom
wypadku. Zacznij od najbardziej poszkodo-
wanych, czyli zagrozonych utrata zycia (np.
z powodu intensywnego krwawienia).

Zréb, co mozesz, zeby ulatwic¢ szybki do-
jazd karetki, np.:

» wyslij kogos, zeby dat znac¢ ratownikom,
gdzie maja sie zatrzymac,

» otworz brame, drzwi do domu,

e po zmroku wykorzystaj znaki $wietlne (np.
latarke), aby zesp6t ratownictwa medycz-
nego widziat cie z daleka.

Dopilnuj, zeby zwierzeta domowe (np.
psy) zostaly odseparowane od poszkodo-
wanego przed przybyciem ratownikéw (ze
wzgledu na bezpieczenstwo ratownikow).

® Ewakuacja poszkodowanych

Pierwszej pomocy powinno si¢ udzielac
w miejscu, w ktérym doszto do wypadku.
Jednak w sytuacji, gdy pozostanie na miej-
scu zdarzenia jest niebezpieczne (np. ist-
nieje ryzyko pozaru, wybuchu, zatrucia gaza-
mi), poszkodowanych trzeba ewakuowac
tam, gdzie ich zyciu (oraz zyciu ratownikéw)
nic nie bedzie zagrazato. Sposéb ewakuacji
zalezy nie tylko od mozliwosci i sit ratowni-
ka, lecz takze od stanu zdrowia oséb, ktore
ucierpialy w zdarzeniu. Jesli istnieje podej-
rzenie urazu kregostupa, a nie ma zagroze-
nia zycia poszkodowanego, nalezy go pozo-
stawi¢ w miejscu wypadku, stabilizujac jego
kregostup w odcinku szyjnym.
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PODSUMOWANIE

 Przed przystapieniem do dziatan ratowniczych nalezy ocenié sytuacje i zadba¢
o wiasne bezpieczenstwo. Dopiero wtedy mozna rozpoczac kolejne dziatania.

» Swiadek wypadku nie powinien naraza¢ swojego zdrowia i zycia, czyli wchodzié
do ptongcych budynkow, zniszczonych pojazdéw albo do gtebokiej wody, aby
pomaoc tongcym.

e Podczas udzielania pierwszej pomocy powinno sie stosowac srodki ochrony
osobistej: jednorazowe rekawiczki, okulary ochronne i jednorazowe maski
do sztucznego oddychania. Jesli wypadek zdarzyt sie na drodze, nalezy takze
zatozy¢ kamizelke odblaskowa.

» W rozmowie z dyspozytorem stuzb ratowniczych trzeba przekazac wazne
informacje dotyczace zdarzenia. Nalezy podac, gdzie i kiedy miato miejsce zdarzenie,
co sie stato, ile 0sdb zostato poszkodowanych, jakie (orientacyjnie) majg obrazenia.
Mozna tez podac swoje imie i nazwisko, ale nie jest to konieczne. Dyspozytor
po potwierdzeniu przyjecia wezwania odktada stuchawke jako pierwszy.

» Pierwszej pomocy nalezy udzielaC na miejscu zdarzenia. Jesli jednak pozostanie
tam jest niebezpieczne, trzeba jak najszybciej ewakuowac poszkodowanych
w miejsce, gdzie ich zdrowiu i zyciu nie bedzie nic zagrazato.

[ CWICZENIA |

1. Wymien i omow zagrozenia dla ratownika w miejscu wypadku.

2. Wyjasnij, dlaczego poszkodowanymi moga byc nie tylko osoby, ktore braty udziat
w wypadku.

3. Wymien informacje, ktore nalezy poda¢ w rozmowie z dyspozytorem stuzb
ratunkowych.

PRACA W GRUPACH

Dobierzcie sie w 2—3-osobowe zespoty. Zapoznajcie sie z opisami wypadkow

z punktow A—C. Naradzcie sie w swoich grupach i zadecydujcie, w ktorych sytuacjach

poszkodowanym mozna udzieli¢ pierwszej pomocy na miejscu zdarzenia, a w ktérych

trzeba od razu wezwac profesjonalne stuzby. Opiszcie sposob postepowania w kazdym

z tych przypadkow.

A. Na chodniku lezy kobieta. Tuz nad nig zwisajg zerwane przewody wysokiego
napiecia.

B. Na trawniku obok Sciezki rowerowej lezy rowerzysta. Ma zakrwawiong noge.

C. Na srodku drogi ekspresowej zderzyty sie dwa samochody. Jeden z nich przewrdcit
sie na dach.



Pomoc osobie nieprzytomnej

Kiedy poszkodowany traci przytomnosc, wtasciwa ocena jego stanu i udzielenie
pierwszej pomocy mogg zapobiec powaznym powiktaniom, a nawet Smierci.
Takie umiejetnosci warto regularnie ¢wiczy¢ podczas zajec, zeby jak najlepiej
przygotowac sie do skutecznego podjecia akcji ratowniczej.

® tancuch przezycia

F.ancuch przezycia to kolejne dziatania ra-
townicze podejmowane wobec osdb be-
dacych w stanie zagrozenia zycia. Dzigki
fanncuchowi fatwo zapamietasz i wykonasz
czynnosci ratujace zycie poszkodowanym.

Ogniwa tanicucha sa ze sobg $cisle powig-
zane, a brak lub przerwanie ktérego$ z nich
sprawia, ze poszkodowany ma duzo mniejsze
szanse na przezycie. Irzy pierwsze ogniwa
faricucha przezycia musza by¢ podjete jak
najwczesniej, dlatego sg to zadania §wiadkow
zdarzenia. Ostatnie ogniwo jest realizowane
przez odpowiednio przeszkolonych ratowni-
kow i stuzby.

Podczas tej lekcji zapoznasz sie z pierw-
szym ogniwem fancucha przezycia.

f

Ogniwa tancucha przezycia

» Wczesne rozpoznanie stanu zagrozenia
zycia i wezwanie pomocy — aby zapobiec
nagtemu zatrzymaniu krazenia. Na tym
etapie nalezy sprawdzic przytomnos¢
i oddech poszkodowanego oraz wezwac
stuzby ratunkowe. )esli poszkodowany
nie reaguje na bodzce i nie oddycha
prawidtowo, nalezy przejsc do kolejnych
ogniw fancucha.

* Wczesne rozpoczecie resuscytacji
kragzeniowo-oddechowej (RKO) —
aby zwiekszycC szanse przezycia.

» Wczesne wykonanie defibrylacji —
aby przywrocic czynnoSc serca.

* Opieka poresuscytacyjna —
aby przywrocic jakos¢ zycia.

-
v Ogniwa tancucha przezycia

ZADANIA SWIADKOW ZDARZENIA

ZADANIE
PERSONELU
MEDYCZNEGO

wczesne rozpoznanie
stanu zagrozenia
Zycia i wezwanie
pomocy

wcCzesne mzpoczgcie

-oddechowe]

resuscytacji krazeniowo-

1
Q')t Ho@-:HQ@H E’éj

wczesne wykonanie

|
)

opieka

defibrylacji poresuscytacyjna
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® Algorytm postepowania
ratowniczego

Pod wptywem silnego stresu fatwo zapomnie¢
podstawowe zasady pierwszej pomocy lub
pomyli¢ kolejno$¢ podejmowanych czynno-
sci. Aby unika¢ takich sytuacji, warto positko-
wac sie uproszczonym schematem postepo-
wania, zwanym algorytmem ratowniczym.
Mozesz go schowac do apteczki samochodo-
wej, apteczki domowej, umiesci¢ w porttelu
czy w innym praktycznym miejscu.

Ponizej znajdziesz algorytm postepo-
wania oparty na obecnie obowigzujacych

Algorytm oceny stanu poszkodowanego

wytycznych Europejskiej Rady Resuscytacji.
Pomoze ci on oceni¢ stan poszkodowanego
i podja¢ odpowiednie czynno$ci ratownicze.

(" i

© warto wiedzie¢

Europejska Rada Resuscytacji to organizacja,
ktéra zajmuje sie opracowywaniem zasad
udzielania pierwszej pomocy. Co kilka lat
rada wydaje nowe wytyczne dotyczace
resuscytacji.

Sprawdz,
czy jest bezpiecznie.

J

Sprawdz, czy poszkodowany
jest przytomny.

~

{ PRZYTOMNY

)

W razie potrzeby
udziel pomocy.

S S

f

NIEPRZYTOMNY \

I

l Wotaj o pomoc. |

J

(f

{ Udroznij drogi oddechowe.

Y

Sprawdz oddech
(popatrz, poczuj, postuchaj).

J U

[

‘ ODDYCHA ]

J

Ut6z na boku
| wezwij pogotowie.

)

[ NIE ODDYCHA ]

J

Wezwij pogotowie!
Rozpocznij RKO.




® Rozpoznanie stanu
poszkodowanego

Aby skutecznie ustali¢ sposéb udzielania po-
mocy osobie poszkodowanej, nalezy spraw-
dzi¢, czy jest ona przytomna. Czynnosci ra-
townicze powinny przebiegac nastepujaco:

1. Sprawdz, czy jest bezpiecznie.
Zabezpiecz miejsce zdarzenia, zaléz reka-
wiczki.

2. Sprawdz, czy poszkodowany jest przy-
tomny.
Ocen stan poszkodowanego.

S p
WAZNE!

Utrata przytomnosci jest jednym z objawéw
zaburzen uktadu nerwowego. Poszkodowany
nie reaguje wtedy na bodzce zewnetrzne.
Zanik odruchéw (w tym przetykania i kaszlu)
stanowi powazne zagrozenie — moze prowa-
dzi¢ do niedroznosci drog oddechowych.

Przyczyny utraty przytomnosci to m.in.:

* urazy gtowy, » zaburzenia rytmu

e krwotoki pracy SEiiCe,
wewnetrzne e omdlenie.
i zewnetrzne,

e udar mozgu,

Pomoc osobie nieprzytomne;j

"'\

p
Q Ocena stanu
poszkodowanego

e Podejdz do poszkodowanego.

e Przykleknij, potrzasnij go delikat-
nie za ramiona i stanowczo, gto$no
zapytaj: ,Co sie stato? Czy wszystko
w porzadku?”.

 Jesli podejrzewasz uraz kregostupa,
ustabilizuj odcinek szyjny poprzez
przytrzymanie gtowy poszkodowane-

- =
Sprawdzanie, czy
poszkodowany
jest przytomny

f
;'_J.-}‘-" i d At
L ——

go w trakcie oceny przytomnosci.

Stabilizacja
odcinka szyjnego

3a. Przytomny — udziel pomocy i w razie
potrzeby wezwij pogotowie.

» Jesli poszkodowany jest przytomny, pozo-
staw go w pozycji zastanej (jezeli jest dla
niego bezpieczna) lub pozwdl mu przyjac
komfortowa pozycje.

e Zapytaj go, czy potrzebuje pomocy, i we-
zwij pogotowie, jesli jest potrzebne (nawet
wbrew woli poszkodowanego, jezeli uznasz
to za konieczne).

» Dowiedz sie jak najwiecej o stanie jego
zdrowia i o tym, co sie stato (np. przepro-
wadz wywiad SAMPLE).

e Pozostan przy poszkodowanym do czasu
przyjazdu ratownikéw, regularnie oceniaj
jego stan.
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Podstawy pierwszej pomocy

3b. Nieprzytomny — wolaj o pomoc.

» Jesli poszkodowany jest nieprzytomny
(nie reaguje na glos i dotyk), gtosno wo-
faj o pomoc.

e Mozesz poprosi¢ o pomoc przechodnia lub
wybranego swiadka zdarzenia.

4. Udroznij drogi oddechowe.
* Odwrdc poszkodowanego na plecy.

» Ukleknij obok poszkodowanego. Sprawdz,
czy w jego ustach nie ma ciata statego
utrudniajacego oddychanie. Jesli widzisz
co$ takiego, wyjmij to palcami.

e Pol6z dlon na czole poszkodowanego,
a dwa palce drugiej dtoni (wskazujacy
i Srodkowy) na jego zuchwie.

» Odchyl glowe poszkodowanego do tytu,
a jego zuchwe wysun ku gorze. Jest to re-
koczyn czoto—zuchwa, ktéorym udroznisz
drogi oddechowe.

-
o Warto wiedziec

W czasie zagrozenia epidemicznego — aby
minimalizowac ryzyko zakazenia — nie
powinno sie pochyla¢ nad poszkodowanym
w czasie oceny oddechu. Oddech oceniamy
wtedy tylko wzrokiem — obserwujemy, czy

klatka piersiowa i brzuch sie unosza.

Udraznianie drég oddechowych

WAZNE!

Jesli poszkodowany intensywnie krwawi

i istnieje niebezpieczenstwo, ze straci
znaczng iloS¢ krwi w krotkim czasie,

to moze dojs¢ do utraty przytomnosci,
zatrzymania krazenia i w konsekwencji

do Smierci. W takiej sytuacji nalezy najpierw
opanowac krwawienie, a potem zadbac

) o droznos¢ drog oddechowych. .

5. Sprawdz oddech (popatrz, poczuj, po-
stuchaj) przez 10 sekund.

» Trzymaj odgieta gtowe poszkodowanego.
Pochyl sie nad nim tak, aby twdj policzek
i ucho znajdowaly sie jak najblizej jego ust
1 nosa.

e Obserwuj klatke piersiowa poszkodowa-
nego. Ocen trzema zmystami: wzrokiem,
dotykiem i stuchem, czy poszkodowany
oddycha. Przez 10 sekund powinno sie
zaobserwowa¢ u dorostego poszkodowa-
nego przynajmniej 2 ruchy klatki piersio-
wej, a poszkodowany powinien wykonac
co najmniej 2 oddechy.

& _ i
WAZNE!
Jesli poszkodowany nie oddycha prawidtowo,

natychmiast wezwij pogotowie ratunkowe!
‘e J

B.

Sprawdzanie oddechu



Odwracanie z brzucha na plecy

Ukleknij obok poszkodowanego po stronie,
w ktdrg zwrdcona jest jego twarz, i utoz
jego konczyny rownolegle wzdtuz ciata.

Wsun swoja reke
pod udo blizszej nogi
poszkodowanego
tak, aby potozyc
dton najego
dalszym udzie.

Wsun swojg druga
reke pod ramie
blizszej reki
poszkodowanego
tak, aby potozyc
dton na dalszym
ramieniu lub
topatce.

Delikatnie przechyl sie catym ciezarem
ciata do przodu. Efekt dZwigni pomoze ci
»przeturlac” poszkodowanego.

Poszkodowany lezy na plecach.
Udroznij drogi oddechowe i sprawdz oddech.
W razie koniecznosci podejmij RKO.
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Uktadanie w pozycji bezpiecznej

n Ukleknij obok poszkodowanego i sprawdz, czy
obie jego nogi sg wyprostowane. Jesli nosi okulary,
zdejmij je i potdz w bezpiecznym miejscu.

Reke poszkodowanego znajdujgca sie blizej ciebie
utéz mniej wiecej pod katem prostym w stosunku
do jego ciata. Zegnij jg w tokciu tak, aby dton
znalazta sie na wysokosci gtowy.

a Chwyc¢ druga reke poszkodowanego, przetoz jg
przez klatke piersiowg i przycisnij grzbietem
dtoni do jego policzka.

a Chwyc¢ dalsza noge poszkodowanego powyzej
kolana i podciggnij jg ku gorze — stopa caty czas
powinna dotyka¢ podtoza.

Przytrzymaj dton poszkodowanego przy jego
policzku i pociggnij ku sobie jego dalszg noge
tak, aby obrdécic poszkodowanego na bok.

n Ut6z zgieta noge tak, aby znajdowata sie
pod katem prostym w stosunku do biodra.

B Odegnij gtowe poszkodowanego do tytu
i skieruj jego twarz do podtoza,
aby drogi oddechowe byty drozne.

Sprawd?z jego oddech.

Regularnie kontroluj stan poszkodowanego.



6a. Jesli poszkodowany oddycha, uléz go
w pozycji bezpiecznej i wezwij pogo-
towie.
 Jesli poszkodowany jest nieprzytom-
ny, ale oddycha, utéz go w pozycji bez-
piecznej i wezwij zespol ratownictwa
medycznego (moze to zrobi¢ osoba, ktdra
ci towarzyszy). Nie zostawiaj poszkodowa-
nego bez opieki i co minute kontroluj jego
funkcje zyciowe.

» Po mniej wiecej 30 minutach odwrdo¢ po-
szkodowanego na drugi bok.

. &
WAZNE!

Kobiety w zaawansowanej cigzy nalezy

uktada¢ w pozycji bezpiecznej na lewym boku.
\ 7

Zapewnij poszkodowanemu ochrone ter-
miczng. Okryj go np. kocem lub folig termo-
izolacyjna (NRC). Zwré¢ uwage na to, zeby
poszkodowany byt dokfadnie okryty, rowniez

od podloza.

5
© warto wiedzieé

Jesli nie masz folii NRC,
mozesz zastosowac
dostepne srodki:

koce, narzuty,
ptaszcze, kurtki itp.

Pomoc osobie nieprzytomne;j

4 ) A
WAZNE!

Poszkodowanych, u ktdérych istnieje
podejrzenie urazu kregostupa, nie powinno
sie uktadac w pozycji bezpiecznej. Nalezy
jednak pamietac, zeby takiej osobie zapewnic
droznos¢ drog oddechowych, a w razie
wymiotdw bezwzglednie obracic jg na bok
(najlepiej zrobic to z pomocg innych 0sob, aby
jednoczesnie recznie stabilizowac kregostup).

Jesli podejrzewamy, ze osoba nieprzy-
tomna ma powazne urazy wewnetrzne,
szczegblnie urazy kregostupa i miednicy
(wskazuja na to okolicznosci zdarzenia, np.
potracenie przez samochdd), a miejsce jest
bezpieczne i nie ma koniecznosci ewaku-
acji, nalezy:

» zadbac o bezpieczenstwo na miejscu zda-
rzenia,

» bezzwlocznie wezwacé odpowiednie stuzby,

e pozostawi¢ poszkodowanego w pozycji
zastanej i monitorowac jego stan do chwili
przybycia zespolu ratowniczego.

6b. Jezeli poszkodowany nie oddycha,
wezwij pogotowie i1 rozpocznij re-
suscytacje.

» W razie zatrzymania oddechu trzeba
poszkodowanego odwréci¢ na plecy, po-
wiadomié¢ pogotowie o pogorszeniu stanu

i natychmiast rozpocza¢ resuscytacje kra-

zeniowo-oddechowa (RKO).
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® Omdlenie

-8 .

Omdlenie — krotkotrwata utrata
przytomnosci wynikajaca z niedotlenienia
mozgu. Omdlenie jest czesto poprzedzone

stanem przedomdIeniowym.
& J

Gtowne przyczyny omdlen:

Osobie nieprzytomnej nie wolno niczego
podawac doustnie!

Kazde omdlenie, a szczegdlnie dluzsza
utrata przytomnosci, powinno by¢ poddane
kontroli lekarskiej, aby ustali¢ jego przyczyny.

( )

e nadmierny wysitek fizyczny, Q Pierwsza pomoc

* sytuacja stresowa, W przypadku omdlenia

e zaburzenia rytmu pracy serca, S 43 i .

 dluzsze przebywanie w zatloczonych, nie- S ‘:ﬁ’ il ezplecznlrz:.
wentylowanych, nadmiernie ogrzanych * Sprawdz, czy poszkodowany jest przy-
pomieszczeniach, tomny.

e zatrucia (np. lekami, substancjami psycho- » Ocen oddech.
aktywnymi). » Wezwij pomoc.

p % » Jezeli poszkodowany jest nieprzytom-
o \Warto wisdzieé ny i nie oddycha, rozpocznij RKO.
Omdlenie czesto jest mylone z zastabnieciem, * Jezeli poszkodowanylest meprzy:
podczas ktdrego poszkodowany nie traci tomlf-Y’ ale ?dd}’Char ul6z go w pozydcji
jednak przytomnosci. bezpiecznej.

\. Z N J

4 R
Stan przedomdleniowy
Jesli zauwazysz u siebie jeden z objawow
zwiastujgcych omdlenie (szum w uszach,
uczucie gorgca, duszno$c¢, zawroty gtowy),
powiedz osobom znajdujgcym sie w poblizu:

,Stabo mi...”, ,Chyba zemdleje...”. Te osoby
bed3a mogty wowczas udzieli¢ ci pomocy
(pomoga ci sie potozyc i przewietrzg
pomieszczenie).
Sprobuj takze wykonac
kilka czynnosci, ktére
moga zapobiec utracie
przytomnosci.
":’-ﬂi Napinanie Napinanie
g Kucanie miesni ramion miesni nog i




Pomoc osobie nieprzytomne;j

PODSUMOWANIE

« Cztery ogniwa fancucha przezycia to: wczesne rozpoznanie stanu zagrozenia zycia
I wezwanie pomocy, wczesne rozpoczecie resuscytacji krgzeniowo-oddechowej,
wczesna defibrylacja, opieka poresuscytacyjna.

* Poszkodowanego przytomnego trzeba zostawi¢ w pozycji zastanej lub pozwolic¢
mu przyja¢ wygodng dla niego pozycje. W razie potrzeby nalezy wezwac
pogotowie ratunkowe i kontrolowac stan poszkodowanego.

 Jesli poszkodowany jest nieprzytomny, ale oddycha, trzeba go utozy¢ w pozycji
bezpiecznej (z wyjgtkiem 0sdb, u ktorych istnieje podejrzenie uszkodzenia
kregostupa) i wezwac pogotowie.

*» Jesli poszkodowany jest nieprzytomny i nie oddycha, nalezy natychmiast wezwac
pogotowie i rozpoczg¢ RKO.

* Omdlenie najczesciej poprzedzajg objawy zwiastujgce, do ktorych nalezg: szum
w uszach, uczucie goraca, dusznosc, zawroty gtowy.

[ CWICZENIA )

1. Wyjasnij, w jaki sposob sprawdzisz, czy osoba poszkodowana jest przytomna.

2. Wyjasnij, co nalezy zrobic, jesli podejrzewasz, ze poszkodowany ma uraz
kregostupa.

3. Wymien objawy zwiastujgce omdlenie i czynnosci, ktére moze wykonaé osoba
w stanie przedomdleniowym, zeby postarac sie zapobiec utracie przytomnosci.

PRACA W GRUPACH

Dobierzcie sie w pary. Jedna osoba niech wcieli sie¢ w role poszkodowanego, a druga —
ratownika. PrzeCwiczcie sposob postepowania w nastepujacych przypadkach:

a) Kobieta omdlata podczas jazdy autobusem.

b) Zawodnik biorgcy udziat w maratonie sie przewrocit. Jest nieprzytomny, ale
oddycha.

c) Starszy mezczyzna, ktory stat w kolejce w sklepie, osunat sie na podtoge. Jest
nieprzytomny i nie oddycha.
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Resuscytacja
kragzeniowo-oddechowa

Szybkie podjecie czynnosci ratowniczych moze uratowac zycie osobom z nagtym
zatrzymaniem krazenia (NZK). U osoby nieprzytomnej, ktora nie oddycha, nalezy
jak najszybciej rozpoczac resuscytacje krazeniowo-oddechowg (RKO) oraz uzyc
defibrylatora. Podczas tej lekcji dowiesz sie, na czym polegajg te zabiegi. Dzieki nim
szanse na przezycie osoby z NZK mogg wzrosngc nawet kilkukrotnie.

® Nagte zatrzymanie krazenia

/_l!!J . S B W razie wystgpienia NZK nalezy na-
Nagte zatrzymanie krazenia (NZK) — : ; .
; : : tychmiast rozpocza¢ podstawowe zabiegi

stan, w ktorym serce przestaje wydolnie , ) NG
resuscytacyjne (BLS), ktérych najwazniej-

pompowac krew, a w wyniku tego dochodzi s ‘ i
do ustania krazenia krwi i oddechu. sz3 czescia jest resuscytacja krazeniowo-

\ Z/  -oddechowa.
NZK jest jedna z gléwnych przyczyn zgonéw L1
Europie, dlat takich sytuacjach za- [ | - - b
W Luropie, diatego w takich sytuacjach za Podstawowe zabiegi resuscytacyjne,
wsze nalezy dziata¢ zdecydowanie i szybko. BLS (ang. basic life support, wym. bejz-ik
_ lajf saport) — schemat postepowania
Objawy NZK to: ratowniczego Swiadkoéw zdarzenia
 utrata przytomnosci (poszkodowany nie stosowanyﬁw prz.ypgdku digiege
. ey . zatrzymania krazenia.
reaguje na glos lub dotyk), niekiedy z chwi- _ -
lowymi drgawkami, Resuscytacja kI:QZE:'nIOWO-OddECI'.IOW:?l,
‘ ' RKO (tac. resuscitatio, wym. resuscitacjo,
® brak oddechu lub oddech mepraw@h?wy wskrzeszenie, przywrécenie do zycia)
(pojedyncze, wolne, wykonane z wysitkiem — stosowanie technik stuzgcych
westchnienia), do przywracania krazenia krwi i oddechu
» wiotko$¢ mieéni, u poszkodowanego w stanie zatrzymania
» bladosine zabarwienie skory. \ il )

Przyczyny nagtego zatrzymania krazenia

zaburzenia rytmu serca ]

I toniecie J ‘ zatrucia } ‘ choroby serca ‘

—— [ [ —

I odwodnienie l H Mozliwe przyczyny NZK H I zatory tetnicy ]

\g >l ¢

[ zatrzymanie oddechu l [ obfite krwotoki ] [ rozlegte urazy ciata ]




® Algorytm resuscytacji
krazeniowo-oddechowej

Ponizej przedstawiono algorytm podsta-
wowych czynnosci resuscytacyjnych u oso-
by dorostej. Algorytm zostal opracowany
na podstawie obecnie obowigzujacych wy-
tycznych Europejskiej Rady Resuscytacji.

Resuscytacja krgzeniowo-oddechowa

Natychmiastowa reakcja $wiadka zdarze-
nia i jego dziatanie wediug prawidtowego
schematu mogg uratowac ludzkie zycie. Nie
wahaj sie i udziel potrzebujacemu niezbedne;j
pomocy.

Algorytm resuscytacji krgzeniowo-oddechowe;j

Sprawdz, czy jest bezpiecznie. ]

J

l Sprawdz, czy poszkodowany ]

jest przytomny.

I

Wotaj o pomoc, jesli poszkodowany ]

jest nieprzytomny.

I Udroznij drogi oddechowe. }

J

l Sprawdz oddech ]

(popatrz, poczuj, postuchaj).

J

Wezwij pogotowie, jesli poszkodowany
nie oddycha lub ma nieprawidtowy oddech.

N

Rozpocznij ucisniecia klatki piersiowe,;. ]

J

Jesli jestes przeszkolony, potacz oddechy
ratunkowe z ucisnieciami klatki piersiowej
(30 ucisnie¢, 2 oddechy).

i/

Jesli poszkodowany nie reaguje,
ale oddycha prawidtowo,
utdz go w pozycji bezpieczne;.
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Podstawy pierwszej pomocy

1. Sprawdz, czy jest bezpiecznie.
Zabezpiecz miejsce zdarzenia, zaléz reka-
wiczki.

2. Sprawdz, czy poszkodowany jest przy-
tomny.
Delikatnie potrzas$nij go za ramiona, zapytaj:

7. Natychmiast przystap do RKO.

Zaleca sie rozpoczecie od 30 uciskow klat-
ki piersiowej, aby jak najszybciej dostarczy¢
natlenowana jeszcze krew do moézgu. Potem
nalezy wykonac 2 oddechy ratownicze.

e

[, TR

S i
L]

i k'

»Co sig stato?” Q Uciskanie klatki piersiowej

3. Wolaj o pomoc, jesli poszkodowany jest s kod q
nieprzytomny, « Utdz poszkodowanego na twar ym,

ptaskim podtozu, ukleknij obok nie-

4. Udroznij drogi oddechowe. go na wysokosci tutowia i odstonn mu

5. Sprawdz oddech (popatrz, poczuj, po- klatke piersiowa.
stuchaj) przez 10 sekund. » Utéz nasade jednej dloni posrodku

 Trzymaj odgieta glowe poszkodowanego. Po- klatki piersiowej poszkodowanego,
chyl sie nad nim tak, aby twoj policzek i ucho pol6z na niej nasade drugiej dloni
znajdowaly sie jak najblizej jego ust i nosa. i sple¢ palce.

» Oceniaj oddech przez maksymalnie 10 se- « Pochyl sie nad poszkodowanym, wy-
kund. Poszukuj prawidlowego (regularne- prostuj rece w fokciach i ustaw je pro-
go) oddechu. stopadle do mostka, tak aby podczas

6. Wezwij pogotowie, jesli poszkodowany nie u;:IISku WSORZYSTIC Cleair SWICED
oddycha lub ma nieprawidlowy oddech. clan.

U blisko 40% poszkodowanych z NZK wyste- » Uciskaj klatke piersiowa rytmicz-

puje oddech agonalny, opisywany jako fapa- nie, z czestotliwoscia 100-120 razy

nie powietrza czy rybi oddech. Poszkodowa- na minute, na gtebokos¢ 5-6 cm.

ny moze tez glosno i nieregularnie wzdychac. e Po kazdym uci$nieciu klatka piersio-

Nie jest to jednak prawidlowy oddech. wa powinna wréci¢ do pierwotnego

. ™ ksztattu. Przerwy miedzy uciskami
WAZNE! powinny trwac tyle samo co ucisk.
W ramach pierwszej pomocy ratownicy , ! ;
nieprofesjonalni nie sprawdzajg tetna. * Nie odrywaj dioni od mostka.

- J J

\ uciskaj
Uciskanie =N
klatki piersiowej g 100_120 razy
= - na minute
- )
' ga SN
— | = : ‘!-
: ¥ . | |

[

e

[
#
-

=

W

e

na gtebokosc
5-6cm



a
Q Oddechy ratownicze

e Udroznij drogi oddechowe osoby
poszkodowanej: jedna dlon poldéz
na czole i odchyl glowe, dwoma pal-
cami drugiej unie$ zuchwe (rekoczyn
czofo—zuchwa).

Palcem wskazujacym i kciukiem dtoni
umieszczonej na czole zaci$nij skrzy-
detka nosa poszkodowanego. Druga
reka podtrzymuj jego zuchwe, a kciu-
kiem delikatnie rozchyl jego usta.

Nabierz powietrza jak przy normal-
nym wdechu i obejmij usta poszko-
dowanego wlasnymi ustami (mozesz
uzy¢ maseczki z ustnikiem).

Wdmuchuj powietrze do ust poszko-
dowanego przez mniej wiecej 1 sekun-
de (jak przy normalnym oddechu).

Obserwuj, czy klatka piersiowa po-
szkodowanego unosi sie podczas
wdechu (oznacza to, ze oddech ra-
towniczy jest skuteczny). Utrzymuj
caty czas odgieta glowe i uniesiona
zuchwe poszkodowanego.

W ten sam sposéb wykonaj drugi od-
dech ratowniczy i powrd¢ do uciska-
nia klatki piersiowe;j.

Kontynuuj uciskanie klatki pier-
siowej i oddechy ratownicze w sto-
sunku 30 : 2 az do przyjazdu zespotu
ratowniczego, powrotu prawidtowego
oddechu lub wyczerpania wiasnych sit.

Jezeli pomocy udziela kilku ratowni-
kéw, osoby wykonujace resuscytacje
krazeniowo-oddechowa powinny
sie zmieniaC co 2 minuty, poniewaz
po tym czasie jako$¢ uciskéw klatki
piersiowej spada. Zadbajcie o to, aby
przerwa wynikajaca ze zmiany ratow-
nika byta jak najkrétsza.

Resuscytacja krgzeniowo-oddechowa

Uciskania klatki piersiowej i wykonywa-
nia oddechow ratowniczych nie wolno ¢wi-
czy¢ na ludziach. Mozna to robi¢ wytacznie
na przeznaczonych do tego manekinach.

;- _ )
WAZNE!

Podczas resuscytacji krgzeniowo-
-oddechowej mozesz zrezygnowac

z wykonywania oddechéw ratowniczych
(np. zeby zminimalizowac ryzyko zakazenia)

i prowadzic tylko uciskanie klatki piersiowe;.
& =/

Przerwy w wykonywaniu resuscytacji
krazeniowo-oddechowej powinny by¢ mi-
nimalne (nie dtuzsze niz 5 sekund). Chwi-
lowe przerwanie uciskow klatki piersiowe;
moze wynika¢ z koniecznosci wykonania
wdechow lub defibrylacji. Jesli podejrzewasz
powrdt krazenia (poszkodowany sie poru-
szy, otworzy oczy, odzyska przytomnosc),
sprawdz ponownie oddech.

|
Lo )

Wykonanie oddechu ratowniczego z wykorzystaniem
maseczki do sztucznego oddychania

105



Algorytm resuscytacji niemowlat

Sprawdz, czy niemowle
(dziecko ponizej 12. miesigca zycia)
jest przytomne, np. uderz je lekko

w spod stopy. Jesli nie reaguje,
utoz je na twardym podtozu.

A4

Udroznij drogi oddechowe i ocen
oddech. Udrazniajgc drogi oddechowe
niemowlecia, nalezy odchylic jego
gtowe do pozycji neutralnej (delikatnie
ku tytowi).

!

Zadzwon po pogotowie ratunkowe
albo popros o to inng osobe,
jesli niemowle nie oddycha.

!

Wykonaj 5 oddechow ratowniczych.

Obejmij ustami usta i nos. Delikatnie

wdmuchaj taka objetos¢ powietrza,
aby klatka piersiowa sie uniosta.

!

Jesli nadal brak oznak krazenia,
wykonaj 15 ucisniec klatki piersiowej
z czestotliwoscig 100—120 razy na minute.
Pot6z dwa palce (wskazujacy i srodkowy)
tuz ponizej linii sutkow i uciskaj
klatke piersiowg na mniej wiecej
1/3 gtebokosci.

!

Kontynuuj wykonywanie ucisniec
i oddechow ratowniczych
w stosunku 15 : 2 do czasu przyjazdu
pogotowia ratunkowego.
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Algorytm resuscytacji dzieci

Sprawdz, czy dziecko jest przytomne,
np. zawotaj je. Jesli nie reaguje,
utoz je na twardym podtozu.

Udroznij drogi oddechowe
i ocen oddech.

!

Zadzwon po pogotowie ratunkowe
albo popros o to inng osobe,
jesli dziecko nie oddycha.

!

Wykonaj 5 oddechow ratowniczych.

Obejmij ustami tylko usta. Delikatnie

wdmuchaj taka objetos¢ powietrza,
aby klatka piersiowa sie uniosta.

!

Jesli nadal brak oznak krazenia,
wykonaj 15 ucisniec klatki piersiowej
z czestotliwoscia
100—120 razy na minute.
Uciskaj Srodek klatki piersiowe;j
za pomocg jednej lub dwdch dtoni,
na ok. 1/3 gtebokosci.

!

Kontynuuj wykonywanie ucisniec
i oddechow ratowniczych
w stosunku 15 : 2 do czasu przyjazdu
pogotowia ratunkowego.
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Resuscytacja z wykorzystaniem AED

Automatyczny defibrylator zewnetrzny (AED — ang. automated external defibrillator,
wym. otomejtet eksternal difibrilejter) stosuje sie podczas resuscytacji na miejscu
zdarzenia, przed przybyciem profesjonalnych stuzb ratowniczych. AED analizuje rytm
pracy serca osoby poszkodowanej i —jesli to konieczne — wytwarza impuls elektryczny,
ktory przez elektrody i klatke piersiowg przebiega przez miesien sercowy.

Jesli rozpoznasz u poszkodowanego
nagte zatrzymanie krazenia, popro$
innego Swiadka zdarzenia o wezwanie
pogotowia ratunkowego
I przyniesienie AED.

Do czasu podtgczenia defibrylatora
prowadz resuscytacje krgzeniowo-
-oddechowag (30:2).

n Witacz AED i postepuj zgodnie
z gtosowymi poleceniami urzgdzenia.

a Po wyjeciu elektrod z opakowania
przyklej je zgodnie z zatgczong instrukcja.

Dopoki AED nie rozpocznie analizy rytmu s
serca, kontynuuj resuscytacje. "

prawa elektroda —na prawo
od mostka, ponizej obojczyka

lewa elektroda — po lewej stronie /

klatki piersiowej, pod pacha
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n Odsun sie od poszkodowanego \
i upewnij, ze nikt go nie dotyka
w czasie, kiedy AED prowadzi
analize rytmu serca.

B Jesli defibrylator zaleci defibrylacje,
nacisnij przycisk wyzwalajgcy impuls
elektryczny (w tym czasie nikt
nie powinien dotykac poszkodowaneqo).

Kontynuuj RKO do momentu,
az defibrylator poinformuje o ponowne;j
analizie rytmu serca (po 2 minutach).

n Jesli defibrylator nie zaleci defibrylacji,
prowadz RKO przez 2 minuty, az do
kolejnej analizy rytmu serca.

Nie odklejaj elektrod i nie wytgczaj AED
az do przyjazdu zespotu ratownictwa
medycznego.

-
© warto wiedzieé

Aplikacja Ratownik umozliwia szybkie wezwanie pomocy i odnalezienie
najblizszego defibrylatora. Przycisk ,Wezwij pomoc” przekierowuje
do potgczenia z numerem 112. Z kolei przycisk ,Mapa AED” odsyta

do cyfrowej mapy przedstawiajgcej rozmieszczenie defibrylatorow.

Dobrze widoczne przyciski
utatwiajg poruszanie sie po aplikacji.
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Podstawy pierwszej pomocy

® Resuscytacja z wykorzystaniem
AED

~ \
Defibrylacja—zabieg polegajacy
na przerwaniu za pomocg impulsu pradu
statego zaburzen rytmu serca powodujgcych

NZK.
. J

AED stosuje sie podczas resuscytacji na miej-
scu zdarzenia, przed przybyciem profesjo-
nalnych stuzb ratowniczych. Jezeli defibry-
lator jest dostepny, powinien zosta¢ uzyty
w kazdym przypadku nagtego zatrzymania
krazenia (NZK). Podczas defibrylacji urza-
dzenie automatycznie wydaje ratownikowi
kolejne instrukcje i wspomaga czynnosci re-
suscytacyjne.

Algorytm resuscytacji z uzyciem AED

4 _ A
WAZNE!

Defibrylacja zwieksza skutecznosc RKO

0 50-70%, a kazda minuta op6znienia

Jej rozpoczecia zmniejsza te szanse

0 3—5%. Dlatego jezeli tylko AED jest
dostepne, nalezy jak najszybciej rozpoczac
defibrylacje.

e

Popros$ o wezwanie pogotowia i przyniesienie AED.
Rozpocznij RKO (30: 2).

I Wtacz AED i stuchaj polecen. ]

Druga osoba kontynuuje RKO.

l Przyklej elektrody. }

Dopilnuj, by nikt nie dotykat poszkodowanego,
gdy AED analizuje rytm pracy serca.

Jesli AED zaleci defibrylacje, nacisnij odpowiedni
przycisk, a potem wroccie do RKO.

kontynuujcie RKO.

I Jesli AED nie zaleci defibrylacji, ]




Resuscytacja krgzeniowo-oddechowa

PODSUMOWANIE

» Objawy NZK to: utrata przytomnosci, brak oddechu lub oddech agonalny,
wiotko$¢ miesni, bladosine zabarwienie skory.

» U osoby nieprzytomnej, ktora nie oddycha, nalezy jak najszybciej przeprowadzic¢
resuscytacje krgzeniowo-oddechowa.

 Uciski klatki piersiowej u osoby dorostej powinny by¢ wykonywane na gtebokos¢
5—6 cm, z czestotliwo$cig 100-120 razy na minute.

* Aby wykonac oddech ratowniczy, nalezy udrozni¢ drogi oddechowe (odchyli¢
gtowe) poszkodowanego, zacisnac skrzydetka jego nosa, ustami obj3c jego usta
i wdmuchiwac powietrze przez mniej wiecej 1sekunde. Jezeli nie masz maseczki
lub nie chcesz wykonywaé oddechdéw ratowniczych, zastosuj jedynie same uciski
klatki piersiowe;j.

U dzieci RKO rozpoczyna sie od 5 oddechow ratowniczych (u niemowlat oddechy
s3 prowadzone technikg usta—nos). Uciskanie klatki piersiowej u niemowlat
powinno sie wykonywa¢ dwoma palcami, a u dzieci powyzej 1. roku zycia — jedna
lub dwiema rekami na ok. 1/3 gtebokosci.

e Uciski klatki piersiowej i oddechy ratownicze u osoby dorostej powinny by¢
wykonywane w stosunku 30 : 2, a u dziecka i niemowlecia w stosunku 15 : 2.
Trzeba je wykonywac az do momentu przyjazdu zespotu ratowniczego, powrotu
prawidtowego oddechu lub wyczerpania sit ratownika.

* AED, czyli automatyczny defibrylator zewnetrzny, analizuje rytm pracy serca
poszkodowanego i wytwarza impuls elektryczny pradu statego. Ten impuls jest
przewodzony przez elektrody i Sciane klatki piersiowej do serca i powoduje
unormowanie jego rytmu. Defibrylator po wtgczeniu wydaje polecenia gtosowe
dotyczace kolejnych czynnosci, ktore nalezy wykonywac.

[ CWICZENIA )

1. Podaj objawy nagtego zatrzymania krazenia.
2. Omoéw rdéznice miedzy resuscytacjg osoby dorostej a resuscytacja dziecka.
3. Wyjasnij, co to jest AED i jak nalezy go uzywac.

PRACA W GRUPACH

Podzielcie sie na 2—3-osobowe zespoty. Naradzcie sie wewnatrz nich i niech kazdy
zespot zapisze na kartce odpowiedzi na nastepujace pytania:

a) W jakim stosunku nalezy wykonywac uciskanie klatki piersiowej i oddechy
ratownicze w czasie RKO u dziecka?

b) Gdzie ijak trzeba utozyc dtonie podczas uciskania klatki piersiowej osoby doroste;j?
c) Jak prawidtowo wykonac¢ oddech ratowniczy u osoby dorostej?
d) Kiedy mozna przerwac RKO?
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Rany i krwotoki

Jednymi z najczestszych obrazen poszkodowanych s3 rany. Nierzadko towarzyszg

im silny bdl i krwawienie. Szczegdlnie niebezpieczna jest utrata duzej ilosci krwi
w krétkim czasie, poniewaz moze to prowadzi¢ do Smierci.

® Krwawieniai krwotoki

Rany to jedno z nastepstw nieszczesliwych
wypadkow. Obfite krwawienie w krétkim
czasie stanowi zagrozenie dla Zycia. Szcze-
gblnie grozne sa rany gtowy, brzucha i klatki
piersiowej oraz uszkodzenia duzych naczyn
krwionoénych (np. na szyi i w udach).

Silne krwawienie jest nazywane krwoto-
kiem. Jego zatamowanie to jeden z prioryte-
téw dziatan ratowniczych.

Rodzaje krwotokow

~ ) \

Rana—miejsce przerwania powtok i tkanek
miekkich organizmu.

Krwotok — gwattowna utrata krwi w wyniku

choroby albo doznanych urazéw.
% 7

Krwotok nie zawsze jest widoczny na ze-
wnatrz ciala. Czasem wystepuje we wnetrzu
organizmu.

Ze wzgledu na przestrzen, do ktorej wylewa sie krew, krwotoki dzielimy

na wewnetrzne 1 zewnetrze.

KRWOTOK

{

WEWNETRZINY

Krew wydostajgca sie poza naczynie krwionosne
pozostaje w obrebie organizmu (nie widac jej

na powierzchni ciata). Niekiedy na skorze mozna
tylko zauwazyc zasinienie lub obrzek. Ten rodzaj

krwotoku trudno zatamowac na miejscu zdarzenia. )

l

ZEWNETRZNY

Krew wydostaje sie bezposrednio na zewnatrz
organizmu (widac ja na ciele). W tym przypadku
mozna tamowac wyptyw krwi przez miejscowy
ucisk rany (reczny lub opatrunkiem).




Ze wzgledu na rodzaj uszkodzonego na-
czynia krwotoki zewnetrzne dzielimy na:
» krwotoki zylne — krew wyplywa jedno-

stajnie, ma kolor ciemnoczerwony,

» krwotoki tetnicze — krew wyptywa zgod-
nie z rytmem pracy serca (pulsacyjnie)
1 jest jasnoczerwona.

Rany i krwotoki

Zarowno krwotoki zylne, jak i krwotoki
tetnicze sa bardzo powaznym zagrozeniem
dla zdrowia i zycia cztowieka. W obu przy-
padkach postepowanie podczas udzielania
pierwszej pomocy jest takie samo — miej-
scowy ucisk rany (przy uzyciu dfoni lub opa-
trunku uciskowego).

i N\
Wstrzas krwotoczny
Rozlegte zranienia potgczone z obfitym krwawieniem moga wywotac wstrzgs krwotoczny.
Jego skutkiem moze by¢ utrata przytomnosci, a nawet nagte zatrzymanie krazenia, czyli stan
bezposredniego zagrozenia zycia.
Objawy wstrzasu: Pierwsza pomoc w przypadku wstrzgsu:
e dreszcze, e Zatamuj krwawienie.
 bladosc¢, » U6z poszkodowanego w pozycji
e przyspieszone bicie serca, horyzontalnej lub z gtowg nieco
e zimny pot, ponizej poziomu serca.
* dusznosci, » Zabezpiecz poszkodowanego
e utrata A przed utratg ciepta.
przytomnosci. N\ g
# ' £
- 7

® Opatrywanie ran

Opatrunek tamuje krwawienie zewnetrzne,
chroni rane przed drobnoustrojami oraz
wtérnymi zranieniami. Wplywa tez kojaco
i uspokajajaco na poszkodowanego. Pod-
czas opatrywania poszkodowany powinien
siedzie¢ lub leze¢ — w kazdej chwili moze
bowiem straci¢ przytomnos$¢, a upadek
z pozycji stojacej naraza go na kolejne urazy
i zranienia. W zalezno$ci od potrzeb (rodza-
ju zranienia) stosuje si¢ opatrunki:

» oslaniajace (np. na rany oparzeniowe lub
przy drobnych skaleczeniach),

 uciskowe (przy krwotokach).

I Ay
WAZNE!

Przed przystgpieniem do udzielania pierwszej
pomocy zawsze nalezy zatozyc¢ jednorazowe
rekawiczki, poniewaz przez kontakt z krwig
przenosi sie wiele groznych chorab.

13
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Zaktadanie opatrunku ostaniajacego

Ptytkie rany (np. na rece, nodze, gtowie), oparzenia i niewielkie krwawienia
nalezy zabezpieczy¢ opatrunkiem ostaniajgcym. Chroni on przed kolejnymi
zranieniami i kontaktem ze Srodowiskiem zewnetrznym.

n Przytéz do rany sterylny

opatrunek, np. jatowa gaze, opatrunek
a jesli go nie masz, po prostu na catej powierzchni
czysty i niestrzepigcy sie rany i marginesie

materiat. Opatrunek powinien
pokrywac catg powierzchnie
rany oraz margines, czyli
nieuszkodzong skore wokot
rany (ok. 2 cm).

a Przymocuj opatrunek
do ciata przylepcem,

bandazem lub tasma.

Nie wigz zbyt mocnych
zwojow, poniewaz mog3
one zablokowac przeptyw
krwi w konczynie.

zwoje niezbyt
mocno
naciagniete

o Warto wiedziec

Jesli rana znajduje sie

na gtowie, mozesz
przymocowac jatowa
gaze elastyczng siatka
opatrunkowa.

Mozna docigc siatke

na odpowiednig dtugos¢,
a takze zrobi¢ w niej
otwory, np. na uszy.




Zaktadanie opatrunku uciskowego

W przypadku krwotokdéw nalezy zastosowac opatrunek uciskowy.
Jest to najskuteczniejszy sposdb doraznego zatrzymania (albo ograniczenia)
wyptywu krwi.

n Jesli krwotok dotyczy konczyny, unies

ja powyzej poziomu serca, dzieki czemu
zmniejszysz cisSnienie krwi wyptywajacej z rany.
Jak najszybciej ucisnij miejsce krwawienia rek3
(najlepiej przez jatowy lub czysty, niestrzepigcy
sie materiat) z sitg zapewniajgcg zatrzymanie
lub przynajmniej znaczace ograniczenie
wyptywu krwi.

Przymocuj opatrunek mocno napietymi
zwojami bandaza. Trzymaj bandaz zwojem
na zewnatrz, aby utatwic jego rozwijanie.

WAZNE!

Do tamowania krwotokdéw stuza bandaze
dziane, jednak w trudnych do zabandazowania
miejscach (np. w okolicy szyi, pachy, pachwiny)
mozna uzy¢ bandazy elastycznych lub wykona¢
jedynie ucisk reczny.

Kiedy krew intensywnie przesigka, nie
zdejmuj opatrunku, tylko doktadaj kolejne
warstwy. Przytdz w miejscu zranienia
twardy przedmiot (np. zrolowany bandaz)
i mocno przymocuj go kolejnymi zwojami.

4 ™
WAZNE!
Jesli opatrunek uciskowy nadal przesigka,
wykonaj przez niego ucisk reczny rany.

. &

mocny ucisk
w miejscu
krwawienia

zw0j bandaza
rozwijany
nazewnatrz

hl\i}\
o ; "'I".h
\ AR
NN

.
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Podstawy pierwszej pomocy

® Inne zranienia

4 N
WAZNE!

* Nie dotykaj opatrywanych ran.

* Nie wyjmuj tkwigcych w ranach ciat
obcych (np. szkta, ostrza noza).

e Nie naktadaj bezposrednio na rane waty
lub ligniny.

» Nie przemywaj ani nie przecieraj

opatrywanych ran jodyng albo spirytusem.
b &

* W przypadku krwotoku z nosa poszkodo-
wany powinien usia$¢ z gtowa pochylona
do przodu i zacisnac sobie skrzydetka nosa.
Zrob mu zimne oktady (np. z lodu owinie-
tego recznikiem) na nasade nosa. Poszko-
dowany nie powinien potykac krwi $cieka-
jacej mu po tylnej $cianie gardia.

Tamowanie krwotoku z nosa

 Przy obrazeniach glowy czesto dochodzi \

do pekniecia naczyn krwionoénych i wyle-
wu krwi do wnetrza czaszki. Towarzysza
temu zawroty i béle glowy, wymioty, za-
burzenia widzenia lub swiadomosci. Po-
szkodowanego z obrazeniami glowy utdz
w miare mozliwo$ci z uniesionym tuto-
wiem i w razie potrzeby tamuj krwawienie
opatrunkiem uciskowym.

e W przypadku ran plecéw i klatki piersio-
wej postaraj sie zapewnic¢ poszkodowane-
mu pozycje siedzaca lub poélsiedzaca. Za-
16z opatrunek ostonowy (w razie obfitego
krwawienia wykonaj ucisk reczny).

Opatrunek ostonowy rany klatki piersiowe;j

» Aby opatrzy¢ rany brzucha, ut6z rannego
z ugietymi kolanami i lekko uniesionym tu-
fowiem. Jesli nie ma obfitego krwawienia,
zastosuj opatrunek ostonowy. Jezeli narzady
wewnetrzne (np. jelita) wydostaly sie na ze-
wnatrz, naléz na nie wilgotna gaze i/lub folie,
aby ograniczy¢ wysychanie tkanek.

Opatrunek ostonowy rany brzucha
4 ] i
WAZNE!
W przypadku powaznego urazu brzucha
| wypadniecia jelit na zewnatrz nigdy
nie prébuj wprowadzic ich z powrotem

do jamy ciata.
% i 7




Rany i krwotoki

PODSUMOWANIE

e Rana to miejsce przerwania powtok i tkanek miekkich organizmu. Krwotok
to gwattowna utrata krwi w wyniku choroby albo doznanych urazow.

e Krwotoki dzielimy na wewnetrzne i zewnetrzne, a takze na zylne i tetnicze.

e Utrata bardzo duzej iloSci krwi powoduje wstrzgs krwotoczny. To powazne
zagrozenie zycia. Po opatrzeniu ran osobe z podejrzeniem wstrzgsu trzeba utozyc
w pozycji horyzontalnej, zabezpieczy¢ przed utratg cieptfa i kontrolowac jej funkcje
Zyciowe.

e Rolg opatrunku jest zatamowanie krwawienia, ochrona rany przed
drobnoustrojami oraz wtérnymi zranieniami.

e Opatrunek ostaniajacy wykonuje sie w przypadku ptytkich ran, oparzen
i niewielkiego krwawienia. Opatrunek uciskowy stosuje sie, aby zatrzymac
krwotok.

* Przez kontakt z krwig przenosi sie wiele groznych chorob, dlatego przed
przystapieniem do udzielania pierwszej pomocy nalezy zatozycC jednorazowe
rekawiczki.

* Nie wolno dotykac opatrywanych ran, wyjmowac tkwigcych w nich ciat obcych,
naktadac bezposrednio na rane waty lub ligniny, przemywac ani przecierac ran
jodyng albo spirytusem.

e Podczas krwotoku z nosa poszkodowany powinien usigsc z gtowg pochylong
do przodu i zacisngc sobie skrzydetka nosa. Nie powinien potyka¢ krwi. Pomoze mu
zimny oktad na nasade nosa.

[ CWICZENIA |

1. Wyjasnij, jak rozpoznac, czy krwotok jest zewnetrzny czy wewnetrzny.
2. Wymien co najmniej 3 zasady, o ktorych nalezy pamietac podczas opatrywania ran.

3. Omow, jak bezpiecznie opatrywac rane, aby nie doszto do jej zakazenia
ani do zakazenia ratownika.

4. Wyjasnij, jaka jest roznica miedzy opatrunkiem uciskowym i ostaniajgcym.

PRACA W GRUPACH

Podzielcie sie na 4 zespoty. Niech kazdy zespot zademonstruje i omowi przed klasg po-
stepowanie w jednym z nastepujacych przypadkow:

a) tamowanie krwotoku z nosa,

b) zaktadanie opatrunku uciskowego na noge,

c) zaktadanie opatrunku ostaniajgcego na reke,

d) postepowanie w przypadku wstrzgsu krwotocznego.
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I skrecenia

Ztamania, zwichniecia

Uszkodzenia kosci i stawdw nalezg do czestych obrazen powypadkowych oraz
sportowych. Na miejscu zdarzenia rozrdznienie rodzaju urazu reki lub nogi
(ztamanie, zwichniecie, skrecenie) jest bardzo trudne. Zazwyczaj niezbedna jest

do tego diagnostyka w szpitalu.

® Ztamania

~f \

Ztamanie — przerwanie ciggtosci kosci.

Ztamanie zamkniete — ztamanie, w ktorym
odtamy kostne nie przerywajg skory
w okolicy urazu.

Ztamanie otwarte — ztamanie, w ktorym
odtamy kostne przerywajg skore.
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Ztamanie zamkniete Ztamanie otwarte

Najczesciej w wyniku zlamania zostaja
uszkodzone nie tylko kosci, lecz takze mie-
$nie, nerwy, naczynia krwionosne i $ciegna.
Dzialaj wiec bardzo ostroznie, aby nie spra-
wiac¢ poszkodowanemu dodatkowego bélu
i nie pogtebi¢ obrazen. Niezbedne beda
pomoc lekarza i dodatkowe badania (np.
zdjecie rentgenowskie). Jednak juz w ramach
pierwszej pomocy na miejscu zdarzenia mu-
sisz podja¢ odpowiednie dziatania.

Nie zawsze objawy ztamania sg typowe.
Moga sie pojawi¢ z opdznieniem — to kolejny
powdd, by po kazdym urazie skonsultowac sig
z lekarzem.

Gléwnymi przyczynami ztaman kosci sa
wypadki samochodowe oraz upadki. Naj-
cze$ciej ztamaniu ulegaja kosci koriczyn dol-
nych, a takze kosci koriczyn gérnych.

Typowe objawy ztaman:

e silny bél w miejscu urazu, nasilajacy sie
przy dotyku,

e deformacja koniczyny w okolicy urazu,

e narastajacy obrzek,

e zasinienie (przy ztamaniu zamknietym) lub
przerwanie ciggtosci skory (przy ztamaniu
otwartym),

e nieprawidtowa lub uniemozliwiona ru-
chomos¢.

Schemat postepowania w razie ztamania

Porozmawiaj z poszkodowanym.
Zapytaj, co go boli i co sie stato.

J

Pomoz poszkodowanemu przyja¢ wygodna
pozycje.

\’

Unieruchom ztamang kosc razem z dwoma
sgsiadujgcymi stawami.

2

[ Wezwij pomoc. ‘




Ztamania, zwichniecia i skrecenia

' )
v Pierwsza pomoc w przypadku ztamania
e W przypadku ztamania otwartego moze Gdy nie masz pod reka apteczki pierw-
dojs¢ do obfitego krwotoku — prioryte- szej pomocy, wykorzystaj odziez (bluze,
tem jest jego zatamowanie. koszule) osoby poszkodowanej i zréb
Jezeli podejrzewasz, ze noga poszko- z niej prowizoryczny temblak. Unieru-
dowanego jest zfamana, pozostaw j3 chomienie urazu zmniejszy bol i zabez-
w zastanej pozycji i unieruchom kosc pieczy przed dalszymi powiklaniami.
wraz z dwoma sasiadujacymi stawami. Jesli masz taka mozliwo$¢, zastosuj zim-
ODbt6z noge przedmiotami dostepny- ny oklad w celu zmniejszenia obrzeku.
mi na miejscu zdarzenia (np. torbami, Nie podawaj poszkodowanemu nic do-
Jesli podejrzewasz zfamanie reki, unie- . Zapewnij poszkodowanemu komfort
ruchom ja za pomocg chusty tréjkatnej. termiczny, zwlaszcza jesli lezy na ziemi.
\. J
i & ® 4 @
Unieruchamianie konczyny dolnej
WAZNE!
Nieumiejetne stabilizowanie konczyny
moze pogtebic uraz, dlatego podczas
jego przeprowadzania minimalizuj
ruchy poszkodowanego.
przedmioty dostepne na miejscu
zdarzenia wykorzystane
do unieruchomienia
ztamanej nogi
N\
© Wwarto wiedzie¢
Jesli na miejscu zdarzenia nie jest bezpiecznie (np. jest bardzo zimno),
poszkodowany musi by¢ ewakuowany tam, gdzie jego zyciu i zdrowiu
nic nie zagraza. Mozesz wtedy zastosowac alternatywne
unieruchomienie ,,noga do nogi” — przymocowac do siebie nawzajem
A konczyny dolne, a pomiedzy nimi umiescic materiat (np. duzy szalik).
o
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Unieruchamianie konczyny gornej

® Zaktadanie chusty trojkatnej

Wsun chuste trojkatng miedzy
przedramie a klatke piersiowa
poszkodowanego. Krétszy bok

a Zwigz gorny i dolny
wierzchotek
chusty na karku

chusty powinien sie znajdowac poszkodowanego.
przy jego policzku.
krotszy w miare mozliwosci
bok chusty zgiety tokieé
Odstajacy przy tokciu
rog chusty przypnij

zapinka, agrafka lub
zawigz w supet.

‘\‘ 7

dtuzszy x T

bok —® SNEN
chusty | /N | .

Mozesz dodatkowo
unieruchomic reke,
przywijzujac j3

do tutowia bandazem
elastycznym.

krotszy / ;

bok chusty

® Robienie temblaka z bluzy

. Chwyczarog bluzy Unie$ materiat w gore, Przypnij rog bluzy do jej
poszkodowanego. zeby objat przedramie gornej czesci zapinka
i dwa s3siednie stawy. lub agrafka.
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® Zwichnieciaiskrecenia

~ ] \

Zwichnigcie — przemieszczenie wzgledem
siebie nasad kosci w obrebie stawu.

Skrecenie — naruszenie tkanek miekkich
otaczajgcych staw, ale bez przemieszczania

kosci.

Zwichniecie Skrecenie
Do zwichnie¢ i skrecen stawow dochodzi za-
zwyczaj podczas prac fizycznych, aktywno-
$ci sportowej lub sa one skutkiem upadkéw.
Zwichniecia i skrecenia, podobnie jak
ztamania, nalezy skonsultowac z lekarzem
(konieczne jest wykonanie np. zdje¢ rentge-
nowskich).

Typowe objawy zwichniec i skrecen:
e silny bdl,

e ograniczenie ruchomosci stawu,

e obrzek w okolicach stawu,

e deformacja konczyny w okolicy urazu,

e krwiaki (tzw. wylewy podskérne, ktoére
z czasem staja sie czerwone, fioletowe,
a nastepnie zotte).

Ztamania, zwichniecia i skrecenia

Schemat postepowania w razie
zwichniecia lub skrecenia

Zapytaj, co go boli i co si¢ stato.

J

Pomoz poszkodowanemu przyjgc wygodna I

| Porozmawiaj z poszkodowanym. ]

pozycje.

J

Unieruchom zwichniety/skrecony staw ]

razem z dwiema sgsiadujgcymi kosémi.

| Wezwij pomoc. ]

0 Pierwsza pomoc
w przypadku zwichniecia
lub skrecenia

» Jesli nie wiesz, czy doszto do zta-
mania, skrecenia czy zwichniecia,
postepuj dokladnie tak samo jak
w przypadku zlamania.

e Nie préobuj nastawiac¢ zwichnie¢ sa-
modzielnie.

» Nie ruszaj tez konczyna z uszkodzo-
nym stawem.

e Unieruchomienie urazu zmniejszy
bdl i zabezpieczy przed dalszymi po-
wikfaniami.

* Jesli masz taka mozliwos¢, zastosuj
zimny oklad w celu zmniejszenia
obrzeku.

» Nie podawaj poszkodowanemu nic
doustnie.

» Zapewnij poszkodowanemu kom-
fort termiczny, zwlaszcza jesli lezy
na ziemi.
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Podstawy pierwszej pomocy

® Urazy kregostupa

Urazy kregostupa nalezg do najniebezpiecz-
niejszych urazéw kosci, poniewaz ich skutka-
mi moga by¢ czesciowy lub catkowity pa-
raliz i powazne kalectwo. Paralizem objete
sa zazwyczaj obszary ciata ponizej miejsca
ztamania kregostupa, w tym réwniez miesnie
oddechowe, dlatego najgrozniejsze sg uszko-
dzenia kregostupa w odcinku szyjnym.

Do urazéw kregostupa dochodzi naj-
czesciej podczas wypadkéw komunikacyj-
nych, upadkow z duzej wysokosci i skokow
do wody (szczegdlnie ,na gtowke”).

Skoki do wody to czesta przyczyna urazow
kregostupa.

a4 B
WAZNE!

Poszkodowanego z podejrzeniem urazu
kregostupa mozna przemieszczac wytacznie

w wyjatkowych sytuacjach, np. podczas
ewakuacji z ptongcego pojazdu lub

" w przypadku nagtego zatrzymania krazenia.
J

Typowe objawy urazow kregostupa:

e bardzo silny bol w miejscu urazu,
» mimowolne oddawanie moczu i katu,

e porazenie czuciowo-ruchowe i niedowtad
koniczyn,

e zaburzenia czucia,

e dretwienia.

Schemat postepowania w razie urazu
kregostupa

Zapytaj, co go boli i co sie stato.

l Nie ruszaj poszkodowanego. ]

J

l Stabilizuj mu gtowe. ]

J

I Wezwij pomoc. ]

l Porozmawiaj z poszkodowanym. ]

Stabilizacja gtowy przy urazie kregostupa



Ztamania, zwichniecia i skrecenia

- B
Q Pierwsza pomoc w przypadku urazu kregostupa
e Zapobiegaj wszelkim ruchom poszko- ¢ Nie ruszaj poszkodowanego z miejsca
dowanego, ktére moga poglebia¢ uraz zdarzenia az do przyjazdu zespotu ra-
oraz komplikowac¢ przebieg rehabilitacji. townictwa medycznego. Wyjatkiem s3
 Stabilizuj glowe poszkodowanego okoliczno$ci, ktére zagrazaja zyciu po-
poprzez przytrzymywanie jej delikatnie szkod?wane.go _(HP- ng HLEREEs 1Y kto-
rekami w zastanej pozycji. rym sie znajduje, nie jest bezpieczne).
W oczekiwaniu na pomoc, najlepiej
» Towarzysz poszkodowanemu, kontro- L i
. - przy wsparciu innej osoby, zapewnij
luj jego stan, zapewnij mu komfort ter- , L i
: i . . w miare mozliwosci stabilizacje glowy
miczny i udziel wsparcia psychicznego. ,
i kregostupa poszkodowanego.
J

@ Zapobieganie urazom

Do zranien (urazéw) dochodzi najczesciej
w trakcie wykonywania rozmaitych prac
zawodowych, robot wokét domu i podczas
uprawiania sportu. Rozwaga, ostroznosc,

przestrzeganie zasad bezpieczenstwa, ko-
rzystanie z ochraniaczy, a takze rozwijanie
ogolnej sprawnosci i koordynacji ograniczaja
ryzyko wystapienia urazu.

JAK UNIKAC URAZOW | ZRANIEN

J

X

W DOMU I PRZY PRACY

e Uzywaj narzedzi odpowiednich
do wykonywanej pracy (i zgodnie z ich
przeznaczeniem), sprawnych, czystych
i ergonomicznych.

e Zaktadaj odpowiednie ubrania.

e Stosuj bezwzglednie wszelkie niezbedne Srodki
ochrony indywidualnej (np. rekawice i okulary
ochronne).

e Wykonuj zadania zgodnie ze swoimi
mozliwosciami (odpowiednio do wieku,
masy, wzrostu, sity, wiedzy i doswiadczenia,
przeszkolenia itp.).

* Nie wykonuj prac pod nieobecnos¢ oséb
dorostych, bez ich nadzoru i wstepnych
instrukcji.

* Powstrzymuj sie od ryzyka i brawury.

o b
PODCZAS REKREACJI | UPRAWIANIA SPORTU

* Pamietaj o rozgrzewce.

® Przestrzegaj reqgut panujgcych w danej
dyscyplinie sportu, obowigzujgcych
regulaminow i przepisdw.

e Uzywaj wytgcznie sprawnego sprzetu
sportowego.

* Postepuj zgodnie z poleceniami trenerdw,
instruktoréw i nauczycieli.

e Obserwuj reakcje wtasnego organizmu
na wzmozony wysitek, stres, napiecie.
Jesli odczuwasz jakiekolwiek dolegliwosci,
poinformuj o tym rodzicéw i trenerow
(nauczycieli).

¢ Stosuj wszelkie niezbedne ochraniacze
i stabilizatory (kaski, hetmy, nagolenniki,
rekawice, ochraniacze uzebienia itp.).

* Pamietaj o regeneracji (o Snie, odpoczynku)
i statej kontroli w specjalistycznej poradni.
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Podstawy pierwszej pomocy

PODSUMOWANIE

Rozpoznanie rodzaju urazu jest bardzo trudne, dlatego wiekszos¢ przypadkow
nalezy zdiagnozowac w szpitalu.

Typowe objawy ztaman, zwichniec i skrecen to: silny bol w miejscu urazu,
szczegolnie przy dotykaniu, ograniczona ruchomosc konczyn, obrzek, zasinienie,
znieksztatcenie w miejscu urazu.

Przed opatrzeniem urazu trzeba utozy¢ poszkodowanego w wygodnej dla niego
pozycji.

Ztamang kos¢ nalezy unieruchomic wraz ze stawem powyzej i ponizej miejsca
ztamania. W przypadku urazu reki mozna jg unieruchomic w temblaku. Ztamang
noge trzeba pozostawi¢ w zastanej pozycji i obtozy¢ przedmiotami dostepnymi
na miejscu zdarzenia.

Przy zwichnieciach lub skreceniach nalezy unieruchomic uszkodzony staw wraz
z dwiema s3siadujgcymi kosémi oraz zastosowac zimne oktfady.

W przypadku watpliwosci dotyczacych rodzaju urazu trzeba postepowac jak przy
ztamaniach i w razie potrzeby wezwac pogotowie ratunkowe.

Osobe z urazem kregostupa (lub podejrzeniem takiego urazu) mozna przemiescic
tylko w sytuacji, gdy jej zdrowie i zycie s3 zagrozone (np. w razie ewakuacji
z pozaru lub nagtego zatrzymania krazenia u poszkodowanego).

[ CWICZENIA |

1. Wyjasnij, po czym rozpoznasz, ze konczyna jest ztamana.
2. Wymien sytuacje, w ktérych najczesciej dochodzi do urazow kregostupa.

3. Wymien sposoby zapobiegania urazom w domu, szkole oraz podczas uprawiania

sportu.

PRACA W GRUPACH

Dobierzcie sie w pary. Jedna osoba niech wcieli sie w role poszkodowanego, a druga —
ratownika. Przecwiczcie sposob postepowania w nastepujacych przypadkach:

a) Mtoda kobieta przewrdcita sie na lodzie i nie moze wstac. Bardzo boli jg noga.
b) Piecioletni chtopiec upadt na schodach. Reka bardzo go bolii jest opuchnieta.

c) Nastolatek spadtz wysokiej drabiny. Jest przytomny, ale nie moze poruszac rekami

ani nogami.



Oparzeniai odmrozenia

Do oparzenia, przegrzania, wychtodzenia lub odmrozenia moze dojs¢ podczas

wykonywania prostych prac bgdz wypoczynku. Bardzo wysokie i bardzo niskie
temperatury moga spowodowac trwate uszkodzenie tkanek lub ich martwice,
dlatego powazniejsze urazy termiczne wymagajg konsultacji lekarskiej oraz

odpowiedniego leczenia.

® Oparzenia termiczne

) .

Oparzenie — uszkodzenie tkanek (skory,
bton Sluzowych i tkanek potozonych
gtebiej) na skutek dziatania ciepta,

pradu, zrgcych substancji chemicznych,
promieni stonecznych lub innego rodzaju
promieniowania (np. rentgenowskiego).

- <Y
WAZNE!

Kazde rozlegte oparzenie, oparzenie

u matego dziecka, a takze oparzenie twarzy,
krocza, oczu i drég oddechowych wymaga
pilnej pomocy medycznej. W ich wypadku
istnieje bowiem ryzyko niebezpiecznych
komplikacji pourazowych poszczegdinych
narzagdow oraz moga powstac m.in. blizny,
zrosty, przykurcze miesniowe.

\& 7

Oparzenia termiczne naleza do obrazen,
ktére najczesciej zdarzaja sie w zyciu co-
dziennym. Niejednokrotnie wynikaja z lekko-
mys$lnosci. Kubek ze $wiezo zaparzona her-
bata czy talerz goracej zupy pozostawione

Stopnie oparzeniich objawy

- /

na krawedzi stotu, garnek z wrzatkiem prze-
suwany w pos$piechu, patelnia z rozgrzanym
olejem, niezabezpieczone drzwiczki rozza-
rzonego pieca czy kuchenki to tylko niektére
przyktady zagrozen.

d N
OPARZENIE | STOPNIA

* piekacy bdl

® zaczerwienienie skory

i obrzek  silny bdl

OPARZENIE Il STOPNIA

* pecherze wypetnione
ptynem surowiczym

i TR o N
OPARZENIE Ill STOPNIA

* martwica tkanek
(uszkodzenie petnej
grubosci naskorka i skory
powodujace brak czucia)

e odbarwienie skory lub
zweglona tkanka
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Podstawy pierwszej pomocy

Przyczyny oparzen:
e goraca woda,

e para wodna,
 rozgrzany tluszcz,
 gorace spaliny,
 rozgrzany metal,

e plonace gazy,

e promieniowanie ultrafioletowe (stoneczne
lub emitowane przez lampy w solarium),

 plomienie.

Natychmiast po oparzeniu dloni zdejmij
z palcéw pierscionki i obraczki ze wzgledu
na szybko postepujacy obrzek.

Pecherzy nie wolno:
e przekluwac,
» smarowac mascia lub ttuszczem,

e polewac spirytusem.

(/_
o Warto wiedziec

W przypadku oparzen stonecznych ochtadzaj
skore, np. zimnymi kompresami, chtodnym
prysznicem, i podawaj poszkodowanemu

do picia duze ilosci wody. Nie przebijaj
pecherzy oparzeniowych. Jesli pekng,

natdz jatowe, suche opatrunki z gazy.

Chtodzenie wodg

p
v Pierwsza pomoc

w przypadku oparzenia
termicznego

e Odsun poszkodowanego od zZréddta

oparzenia.

Ocen stopien i rozleglo$¢ oparzenia.
Ostroznie odston oparzone miej-
sce: zdejmij lub rozetnij odziez, nie
usuwaj jednak fragmentow ubran
przyklejonych do skory.
Intensywnie schladzaj oparzone
miejsce chtodng lub zimng biezaca
woda przez co najmniej 20 minut
(woda nie moze by¢ lodowata, a stru-
mien zbyt silny).

W przypadku rozlegltych oparzen za-
chowaj szczegdlng ostroznos¢ pod-
czas chlodzenia poszkodowanego,
aby nie doprowadzi¢ wychtodzenia.

Na schiodzona powierzchnie naléz
specjalny opatrunek hydrozelowy,
jalowy opatrunek ostaniajacy lub
folie spozywcza.

Skonsultuj sie z lekarzem. W razie ko-
niecznosci wezwij pomoc medyczna.

Naktadanie opatrunku hydrozelowego




® Oparzenia spowodowane
srodkami chemicznymi

Do tego typu oparzen zazwyczaj docho-
dzi w wyniku nieostroznego obchodzenia
si¢ ze srodkami chemicznymi (np. prepa-
ratami do czyszczenia toalet, udrazniania
rur, odkamieniania) lub przechowywania
ich w miejscach dostepnych dla dzieci czy
w nieoryginalnych i nieoznakowanych opa-
kowaniach i pojemnikach (m.in. w butel-
kach po napojach).

p
0 Pierwsza pomoc

w przypadku oparzen

srodkami chemicznymi

» Szybko odslon poparzone cialo
i obficie splucz srodek chemiczny
duzg iloscig wody. Zat6z jalowy opa-
trunek i niezwlocznie udaj sie po po-
moc medyczna.

« Jesli na ciele znajduje sie sypka sub-
stancja zraca, usun jej nadmiar na su-
cho (np. przetrzyj skore scierkg), a po-
zostalg ilo$¢ doktadnie sptucz woda.

e Przy oparzeniach przetyku i prze-
wodu pokarmowego nie wywotuj
wymiotow, nie podawaj ptynéw ani
pokarméw.

e W przypadku oparzen jamy ustne;j
mozesz zastosowac plukanie woda.
Przewiez poszkodowanego do szpita-
la lub wezwij pogotowie ratunkowe.

 Jesli dojdzie do oparzenia oczu,
ptucz je umiarkowanym strumie-
niem letniej wody (ok. 20°C) przez
mniej wigecej 20 minut. Plukane oko
powinno sie znajdowac ponizej zdro-
wego oka, aby nie doszlo do kontaktu
zdrowego oka z substancja zraca. Na-

tychmiast skonsultuj sie z lekarzem.
- J

Oparzenia i odmrozenia

Jesli przelewasz niebezpieczna substancje
chemiczna do pojemnika, podpisz go — naj-
lepiej umie$¢ na nim bardzo widoczng na-
klejke z informacja o zawartosci.

Podczas uzywania substancji zracych no$
rekawice i okulary ochronne. Unikaj wdycha-
nia oparow.

g &
o Warto wiedziec

Jezeli chcemy oszacowad, jak duza
powierzchnia ciata jest poparzona, mozemy
zastosowac regute dtoni. Przyjmujemy wtedy,
ze powierzchnia dtoni stanowi ok. 1%
powierzchni catego ciata.

Pamietaj, ze oparzenia, ktdre zajmuja
powyzej 1% powierzchni ciata, nalezy

skonsultowac z lekarzem.

(’
, &

Ptukanie oparzonego oka
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Podstawy pierwszej pomocy

® Przegrzanie

Do przegrzania organizmu dochodzi najcze-
sciej w okresie upalow. Przegrzanie jest zwy-
kle spowodowane bardzo diugim przebywa-
niem w otoczeniu o wysokiej temperaturze
(zwlaszcza w zbyt cieptym ubraniu) lub za
goraca kapiela.

Konsekwencja przegrzania, do ktérego do-
szfo w wyniku przebywania w goracym po-
mieszczeniu lub upale na zewnatrz, moze by¢
udar cieplny. Z kolei jezeli przegrzanie na-
stapito pod wplywem zbyt diugiego dziatania
promieni sfonecznych, moze dojs¢ do udaru
stonecznego.

Objawy przegrzania:

» podwyzszona temperatura ciala (nawet
powyzej 40°C),

 dezorientacja,

 niepokoj,

 boél glowy,

e 0golne ostabienie,

» drgawki,

» $pigczka.

p
Q Pierwsza pomoc
w przypadku przegrzania

» Jak najszybciej przeprowadz poszko-
dowanego w zacienione i chtodne
miejsce.

e« Zanurz catego poszkodowanego
(oprécz gtowy) w chtodnej wodzie —
o temperaturze do 26°C. W przypad-
ku temperatury ciata powyzej 40°C
stosuj taka kapiel az do uzyskania
temperatury ciata 39°C.

e Mozesz zastosowac alternatywne
metody chtodzenia, np. zimne okfa-
dy, wentylator, chtodny prysznic.

» Kontroluj temperature poszkodowa-

nego.

® Wychtodzenieiodmrozenie

L

Wychtodzenie (hipotermia) — obnizenie
temperatury ciata ponizej 35°C.

Przyczynami wychlodzenia organizmu

(hipotermii) moga by¢:

» dlugotrwate przebywanie na mrozie w ubra-
niu niedostosowanym do pogody,

e przemoczenie odziezy w zimnym otoczeniu,

e przebywanie w zimnej wodzie.

2
Q Pierwsza pomoc
w przypadku wychtodzenia

» Chron poszkodowanego przed dal-
szym wychlodzeniem — przenies go
do cieptego i suchego pomieszczenia.

» Zdejmij z poszkodowanego przemo-
czong odziez i (jesli to mozliwe) zaléz
mu suchg. Okryj poszkodowanego
suchym kocem lub folig termoizola-
cyjng, najlepiej kilkoma warstwami.

» Zastosuj ogrzewanie bierne — przy-
ktadaj ciepte (ale nie gorace) oklady
w okolicach pach i pachwin. Nie réb
poszkodowanemu goracej kapieli ani
goracego prysznica.

» Jesli osoba wychtodzona jest przy-
tomna, podaj jej cieply (ale nie gora-
cy), bardzo stodki napdj.

e Kontroluj stan poszkodowanego,

a W razie koniecznoséci bezzwtocznie
rozpocznij RKO.

'\.- I -
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Zabezpieczenie folig termiczng w razie wychtodzenia
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Odmrozenie— uszkodzenie skory i gtebiej
potozonych tkanek na skutek miejscowego

dziatania zimna.
\_ >

Odmrozenie dotyczy zwykle palcow rak
i nog, nosa, policzkédw, uszu, stép. Sprzyjaja
mu: ciasna odziez i obuwie, wszelkiego ro-
dzaju bandaze i opatrunki, spozycie alkoho-
lu, niektore leki czy choroby, np. miazdzyca,
cukrzyca.

Podobnie jak w przypadku oparzen wyrdz-
nia sie trzy podstawowe stopnie odmrozen:
» odmrozenia I stopnia — sinoczerwona ské-

ra, bol, obrzek, swedzenie, czeSciowa utra-
ta czucia,

e odmrozenia Il stopnia — pecherze z trescia
SUrowicza,

» odmrozenia III stopnia — odbarwienie lub
zaczernienie tkanek.

P )
WAZNE!

Nie zaczynaj ogrzewa¢ odmrozen, jesli
poszkodowany bedzie potem znéw

wystawiony na niskg temperature.
\ J

Ogrzewanie odmrozen

Oparzenia i odmrozenia

e

-
Q Pierwsza pomoc

w przypadku odmrozenia

e Zadbaj, aby poszkodowany jak naj-

szybciej znalazl sie w suchym i cie-
plym pomieszczeniu.

Jesli poszkodowany ma mokre ubra-
nie, trzeba je zmienic.

Zdejmij z poszkodowanego bizuterie
i zanurz odmrozone czesci jego cia-
fa w naczyniu z woda — poczatkowo
chtodng, a potem dolewaj cieptej, aby
uzyskac temperature 37-39°C.

Nie rozcieraj odmrozen — doprowa-
dzitoby to do uszkodzenia skory.

Nie podawaj poszkodowanemu al-
koholu do picia.

Natéz na odmrozone powierzchnie
skory luzny, suchy, sterylny opatru-
nek. W przypadku konczyn oston
osobno kazdy palec i unie$ koriczyne
powyzej serca poszkodowanego.

» W razie koniecznosci wezwij pomoc.

'\

/

Opatrunek ostonowy odmrozonej dtoni
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PODSUMOWANIE

» Oparzenie to uszkodzenie tkanek na skutek dziatania ciepta, pradu, zrgcych
substancji, promieni stonecznych lub innego rodzaju promieniowania
(np. rentgenowskiego). Wyroznia sie trzy gtdwne stopnie oparzen.

» Pierwsza pomoc w przypadku oparzenia termicznego polega na schtadzaniu
oparzonego miejsca strumieniem chtodnej wody przez co najmniej 20 minut.
Nastepnie zaktada sie opatrunek hydrozelowy, ostonowy z jatowej gazy lub folii
spozywcze).

» W przypadku oparzenia substancj3a chemiczng nalezy oparzone miejsce obficie
sptuka¢ woda, natozy¢ jatowy opatrunek i skonsultowac sie z lekarzem.

» Osobe z przegrzaniem nalezy ewakuowac w chtodne, zacienione miejsce oraz
schtadzac — chtodng woda (kapiel, prysznic) lub zimnymi oktadami.

» Wychtodzenie (hipotermia) to obnizenie temperatury ciata ponizej 35°C.
Z kolei odmrozenie to uszkodzenie skory i potozonych gtebiej tkanek na skutek
miejscowego dziatania zimna.

* Pierwsza pomoc w przypadku wychtodzenia polega na zabezpieczeniu
poszkodowanego przed dalszym wychtodzeniem (np. przeniesieniu go do cieptego
pomieszczenia, zmianie jego przemoczonej odziezy na suchg, okryciu go kocem
lub folig termiczng). Trzeba ogrzewac poszkodowanego przez zanurzenie jego
odmrozonych czesci ciata w naczyniu z chtodng, a potem z coraz cieplejszg woda.
Nalezy tez podawac poszkodowanemu ciepte, stodkie napoje, kontrolowac jego
stan, a w razie koniecznosci podja¢ RKO.

* Pierwsza pomoc w przypadku odmrozenia polega na przeniesieniu poszkodowanego
do cieptego pomieszczenia. Trzeba ogrzac odmrozone powierzchnie ciata przez
zanurzenie ich w poczgtkowo chtodnej, a potem w cieptej wodzie. Nastepnie nalezy
zabezpieczy¢ uszkodzone powierzchnie skory sterylnym opatrunkiem.

[ CWICZENIA |

1. Opisz objawy wystepujgce w kazdym ze stopni oparzenia.
2. Jakie oparzenia termiczne wymagaja pilnej pomocy medycznej?

3. Wyjasnij, czym sie rézni wychtodzenie od odmrozenia. Nastepnie wymien
najczestsze przyczyny kazdego z nich.

PRACA W GRUPACH

Podzielcie sie na 3 zespoty. Kazdy z nich niech przygotuje quiz ztozony z 3 pytan
z 3 odpowiedziami do wyboru, dotyczacy postepowania w jednym z przypadkow:

a) oparzenie termiczne,

b) wychtodzenie,

c) odmrozenie.

Nastepnie mozecie wspdlnie przeprowadzi¢ quiz w klasie.



Zadtawienie, zawat serca,
udar mozgu, cukrzyca,
napad padaczkowy

Podstawg udzielania pierwszej pomocy, zwtaszcza w przypadkach powaznie
zagrazajacych zyciu (np. przy zadtawieniu, zawale czy udarze), jest spokojne,

a jednoczesnie sprawne i zdecydowane dziatanie. Pozwala ono szybko rozpoznac
objawy i wybrac odpowiedni sposdb postepowania.

® Zadtawienie

Schemat postepowania w razie zadtawienia

Zadtawienie — czeSciowa lub catkowita Ocen stan poszkodowanego.

A ) |

niedroznos¢ drog oddechowych \L
spowodowana obecnoscig ciata obcego

w gardle, krtani lub tchawicy.

{ Zachecaj do kaszlu.
- S

J

W wiekszosci przypadkéow do zadtawien

u dorostych dochodzi w czasie jedzenia. l DeErzpmckelies Iicdzyiapatiowy.

U dzieci zadlawienia moga sie dodatkowo \L

zdarzy¢ podczas zabawy (np. w wyniku wto- ‘_
zenia do ust drobnego przedmiotu). l Uciskaj nadbrzusze.

’ ' v

WAZNF! _ _ ) l Kontynuuj uderzenia i ucisniecia.
Zadtawienie moze skutkowac
niedotlenieniem, a nawet nagtym \I,

zatrzymaniem krazenia, dlatego wazne jest
szybkie i zdecydowane dziatanie.

Jesli poszkodowany straci przytomnosc,
utéz go na podtodze, wezwij pogotowie

Jesli poszkodowany stracit przytomnos¢
i nie oddycha, niezwtocznie wezwij pomoc
i rozpocznij RKO.

ratunkowe i rozpocznij RKO.
\.

Objawy zadlawienia: 1. Ocen stan poszkodowanego.

» nagte uczucie dusznosci,

e silne odruchy kaszlowe, 2. Zachecaj do kaszlu.

e Zapytaj: ,Zadlawites sie?”.

Jesli poszkodowany potwierdzi
(np. skinieniem gltowy), zachecaj
go, by nadal kaszlat w pozycji
pochylone;.

e brak mozliwos$ci méwienia,

e nasilajace sie trudnosci
z nabraniem powietrza,

 panika,

* siniejaca skora twarzy.
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Podstawy pierwszej pomocy

3. Uderzaj w okolice miedzytopatkow3. 4. Uciskaj nadbrzusze.

* Jezeli poszkodowany ma problem z nabra- e Jesli poszkodowany nadal sie diawi, stan

niem powietrza lub nie moze kaszle¢, stan za nim, obejmij go na wysokosci brzucha
obok niego i podtrzymujac go w pasie, po- i pochyl jego tutéw do przodu.

chyl jego tutéw do p'rzodu. Dziecko mo- . Umiesé zaci$nieta pies¢ w okolicy nad-
zesz polozy¢ na sw.:vmch kolanach, twarzg brzusza, obejmij ja druga reka i mocno po-
do dotu (tak, aby jego gtowa zwisala nad ciagnij jednocze$nie do siebie i ku gérze.
ziemia).

» Ucisniecia nadbrzusza powtorz do 5 razy.
e Wykonaj do 5 energicznych uderzen na-

sada dfoni w okolice miedzytopatkowa.
Po kazdym z nich obserwuj, czy ciato obce
juz wypadto.

Uderzenia
w okolice
miedzytopatkowg

Ucisniecia
nadbrzusza

5. Kontynuuj uderzenia i ucisniecia.

Postepowanie » Wykonuj na zmiane 5 uderzen i 5 ucis$niec,
W Tastenl dopdki cialo obce nie wydostanie si¢ z drog
zadfawienia oddechowych. U kobiet w ciazy i os6b oty-
u dziecka . ST

tych zamiast nadbrzusza uciskaj klatke
plersiowy.

6. Jesli poszkodowany stracit przytomnosc

I nie oddycha, niezwtocznie wezwij po-
moc i rozpocznij RKO.
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Zadtawienie, zawat serca, udar mézgu, cukrzyca, napad padaczkowy

® Zadtawienie u niemowlecia

e Ut6z niemowle na swoim przedramieniu.
Twarz niemowlecia powinna by¢ skiero-
wana w strone podtogi.

e UsiadZ na krzesle, reke z niemowleciem
oprzyj na kolanie, pochylajac ja w dot (tak,
aby glowa niemowlecia znalazta si¢ nizej
niz tutéw). Dwoma palcami podtrzymu;
zuchwe dziecka, zeby jego usta przez caty
czas byly otwarte.

» Nasadg drugiej dtoni uderz do 5 razy mie-
dzy lfopatkami. Za kazdym razem spraw-
dzaj, czy ciato obce wypadto.

* Jezeli uderzenia nie pomoga, odwrd¢ nie-
mowle na plecy (przetdz je na druga reke,
przedramie z dzieckiem nadal powinno
by¢ oparte na kolanie i skierowane w dét)
i dwoma palcami wykonaj do 5 uci$niec
klatki piersiowe;j.

» Kontroluj jame ustng — jesli widzisz ciato
obce, mozesz sprébowac¢ delikatnie wygar-
nac je palcami.

Uderzenia miedzy topatkami

WAZNE!

Podczas udzielania pierwszej pomocy
niemowletom nie powinno sie wykonywac¢
ucisniec nadbrzusza, poniewaz mogg one
powodowac grozne obrazenia narzagdéw
wewnetrznych. Zamiast nich nalezy robi¢

uciski klatki piersiowe;j.
\. J

Niedrozno$¢ drég oddechowych (w tym
zadtawienia) to jedna z gtéwnych przyczyn
Smierci niemowlat i nieco starszych dzie-
ci. Aby zapobiec tragedii, trzeba zapewnic
dziecku zabawki odpowiednie do wieku, ma-
jace specjalny atest. Trzeba tez pilnowac, aby
w zasiegu dzieci nie znajdowaly sie zbyt male
przedmioty (np. monety, koraliki), zwlaszcza
okragte, owalne czy eliptyczne (rzeczami o ta-
kim ksztalcie tatwo sie zadtawic).

Nalezy tez uczy¢ dzieci odpowiednich
nawykow zwiazanych z jedzeniem (np. tego,
ze nie wolno biega¢ w trakcie positku).

\

\

)

Ucisniecia klatki piersiowej
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® Zawatserca

g .

Zawat serca— obumarcie czesci miesnia
sercowego z powodu niedostatecznego
zaopatrzenia w tlen. Nalezy do stanow

zagrozenia zycia lub zdrowia.
. /

Zaréwno zawal, jak i zaburzenia rytmu ser-
ca moga by¢ skutkiem silnych przezy¢ emo-
cjonalnych (takich jak $mier¢ bliskiej osoby,
rozwod lub utrata pracy), niektorych choréb
(np. miazdzycy, nadci$nienia badz cukrzycy)
czy zatru¢ (np. narkotykami lub dopalaczami).

Objawy zawatu serca:

« piekacy lub gniotacy bol w klatce |
piersiowej (za mostkiem, promieniujacy =
do ramion, brzucha albo szyi), -

» narastajacy niepokdj, | F:
e nudnos$ci, wymioty, Bol w klatce piersiowej to jeden z objawow zawatu.

 duszno$¢, ptytki oddech.

3 b
© warto wiedzie¢

Aspiryna hamuje zlepianie ptytek krwi.
Podaje sie jg doustnie.

Nie zawsze wystepuja wszystkie z wymie-
nionych objawdw.

(" )
v p; . Zalecana dawka to 150—-300 mg.
ICTWS2d POMOC W aZi€ Tabletke mozna rozpuscic w niewielkiej
podejrzenia zawatu iloci wody.

Przeciwwskazania do podania aspiryny

 Ult6z chorego w wygodnej pozycji to przede wszystkim:

(najlepiej potsiedzacej), w bezpiecz-

- » Swiezy uraz klatki piersiowej,
nym miejscu.

e uczulenie na aspiryne (kwas

» Rozluznij odziez chorego, zapew- acetylosalicylowy),
nij mu doplyw §wiezego powietrza, e astma,
w razie potrzeby okryj go. e krwawienie z przewodu pokarmowego,
» Wezwij pogotowie ratunkowe. . * wiek ponizej 12. roku zycia. 8

» Zaproponuj poszkodowanemu zazy-
cie aspiryny. Chory powinien zazy¢ ( i

i . WAZNE!
leki, ktore przepisat mu lekarz. e o
' o Jezeli objawy zawatu utrzymujg sie przez
» Kontroluj stan chorego, uspokajaj go. kilka minut, niezwtocznie wezwij pogotowie
e W razie pgtrzeby pOdE]ml] RKO. ratunkowe. Odpowiednio szybka reakcja
\ moze uratowac zycie poszkodowanego. p
. J




Zadtawienie, zawat serca, udar mézgu, cukrzyca, napad padaczkowy

® Udar mozqu

8 .

Udar mozgu — dysfunkcja czesci tkanki
mozgowej najczesciej wywotana nagtym
przerwaniem doptywu krwi tetniczej (udar
niedokrwienny) lub wylewem krwi poza
naczynie krwionoSne w obrebie struktur
mozgowia (udar krwotoczny). Jest stanem

nagtego zagrozenia zycia.
- T

Objawy udaru mozqu:

 bol glowy,

» niedowtad potowiczny (niemoznos¢ po-
ruszania jedna noga, rekq, brak mimiki
na polowie twarzy),

 asymetria twarzy (np. opadanie kacika ust,
opadajaca jedna powieka),

 zaburzenia czucia w jednej potowie ciata,
 zaburzenia mowy, widzenia, réwnowagi,
» nudnosci,

e wymioty,

e zaburzenia swiadomosci.

Tak jak w przypadku zawatu — nie wszyst-
kie objawy musza wystapic¢ jednoczes$nie.

W przypadku udaru olbrzymie znaczenie
dla rokowan i przebiegu pdzniejszej reha-
bilitacji ma wtasciwe i szybkie rozpoznanie
dokonane przez swiadkéw zdarzenia, a takze
bezzwltoczne wezwanie pogotowia ratunko-
wego. Chory musi szybko znalez¢ sie w szpi-
talu i tam uzyskac specjalistyczng pomoc.

-
Q Pierwsza pomoc
w przypadku udaru

» Ocen stan chorego przy uzyciu sche-
matu FAST.

» Wezwij pogotowie ratunkowe.

» U6z chorego w bezpiecznym miej-
scu, z tutowiem lekko uniesionym.

» Utoz gtowe chorego lekko na boku
(zeby slina mogta swobodnie wy-
ciekac).

e Jesli chory stracit przytomnos$¢, utéz
go w pozycji bezpiecznej. Zapewnij
mu komfort termiczny i kontroluj
jego oddech.

» W razie koniecznosci podejmij RKO.

\& J
/ ™
WAZNE!
Udar mozna rozpoznac, korzystajac ze schematu FAST.
@ F Face  Popros chorego, aby sie usmiechnat.
Obserwuj, czy ruchy jego twarzy sg symetryczne.
) A Arm  Popros, aby podniost obie rece.
Obserwuj, czy jedna opada lub jest stabsza.
@ S Speech  Popros, aby powtorzyt proste zdanie.
Obserwuj, czy ma problemy z wymowa.
.@ I Time Jesli zaobserwujesz ktorykolwiek z powyzszych
objawodw, natychmiast wezwij pogotowie ratunkowe.
\
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® Cukrzyca

~) \

Cukrzyca— choroba polegajaca
na zaburzeniach w regulowaniu ilosci cukru
we krwi.

e =

U chorych na cukrzyce moze wystapic:

 hipoglikemia — niedobdr cukru we krwi,

» hiperglikemia — zbyt wysoki poziom cu-
kru we krwi.

Poziom cukru we krwi mozesz zbadac
glukometrem. W tym celu wiacz glukometr,
wsun do niego pasek pomiarowy, naktuj pa-
lec i nanie$ krople krwi na czytnik paska.
Prawidtowy poziom cukru u osoby dorostej
mies$ci sie w przedziale 70—99 mg/dl

Najczestsze objawy hipoglikemii:
 uczucie glodu i pragnienia,

» sennos$¢ lub pobudzenie,
 drzenie koniczyn,

» niepokdj,

 przyspieszenie akcji serca,

e zimne poty,

» blados¢ skoéry,

» zaburzenia Swiadomosci, a nawet $pigczka
(utrata przytomnosci).

Najczestsze objawy hiperglikemii:

° Wzmozone pragnienie,

e zwiekszone oddawanie moczu,

* poczucie intensywnego zmeczenia 1 wzma-
gajacej sie sennosci,

* ogdlnie zte samopoczucie,

e wyczuwalny zapach acetonu z ust,

» sucha skora i suche btony sluzowe,

» zaburzenia $wiadomos$ci prowadzace
do utraty przytomnosci.

Pomiar cukru za pomocg glukometru

-

Q Pierwsza pomoc
w przypadku cukrzycy

» Pomoéz choremu zmierzy¢ gluko-
metrem poziom cukru we krwi po-
branej z palca.

» W przypadku potwierdzenia wyso-
kich wartosci glikemii pomoz chore-
mu zazy¢ leki (np. insuline).

e Jesli nie mozesz zmierzy¢ poziomu
cukru, a chory jest przytomny i lo-
gicznie rozmawia, mozna mu podac
stodki napdj. Jezeli przyczyna ob-
jawow poszkodowanego byl spa-
dek cukru, powinny one ustepowac.
W przeciwnym razie stan poszkodo-
wanego si¢ nie zmieni.

* Osobie z zaburzeniami Swiadomo-
$ci nie podawaj nic doustnie. Kon-
trolyj jej funkcje zyciowe i wezwij ze-
spot ratownictwa medycznego.
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® Napad padaczkowy
-8 .

Napad padaczkowy — przejSciowe zaburzenie
czynno$ci mdzgu, objawiajace sie najczescie;
drgawkami ciata i zaburzeniami $wiadomosci.

& o

Pierwszy napad padaczkowy wymaga specja-
listycznej diagnostyki i konsultacji neurolo-
gicznej. W odréznieniu od drgawek wyste-
pujacych podczas NZK, w trakcie napadu
padaczkowego krazenie funkcjonuje w miare
prawidfowo, a po ustaniu napadu zazwyczaj
powraca normalny, wydolny oddech.

Najczestsze objawy napadu
padaczkowego:

e utrata przytomnosci lub zaburzenia swia-
domosci,

» drgawki miejscowe albo catego ciata,

 szczekoscisk i §linotok,

e bezwiedne oddanie moczu i/lub katu.

& ™
o Warto wiedziec
Kiedy chory przebudzi sie po napadzie
drgawek, moze by¢ zdezorientowany
| pobudzony.

% b

X7

Ochrona gtowy chorego w czasie napadu padaczkowego

-
Q Pierwsza pomoc

w przypadku napadu

padaczkowego

* Chron glowe chorego przed ude-
rzaniem o podloze. Na przyktad
podtdz pod nig co$ migkkiego lub ja
podtrzymuj.

« Usun z otoczenia przedmioty, ktéry-
mi chory méglby sie zranic¢.

e Nie przytrzymuj drgajacych korniczyn.

» Nie wsadzaj poszkodowanemu nic
miedzy zeby.

 Jesli drgawki nie ustepuja w ciagu
5 minut albo jesli si¢ powtarzaja, we-
zwij pogotowie ratunkowe.

Dzialania, ktére trzeba podjac po usta-
pieniu objawow:
e Udroznij drogi oddechowe chorego.

e Sprawdz, czy poszkodowany oddy-
cha prawidtowo.

* Jezeli jest nieprzytomny, ale oddy-
cha, utéz go w pozycji bezpiecznej.

» Jesli jest nieprzytomny i nie oddy-
cha, rozpocznij RKO.
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Podstawy pierwszej pomocy

PODSUMOWANIE

» Gdy zadtawi sie osoba dorosta lub dziecko, zachecaj poszkodowanego do kaszlu,
a potem wykonuj na zmiane do 5 uderzen w okolice miedzytopatkow3
i do 5 ucisniec nadbrzusza. Kiedy zadtawi sie niemowle, potdz je na swoim udzie
z gtowa do dotu i wykonuj na zmiane do 5 uderzen miedzy topatkami i do 5 ucisniec
(dwoma palcami) klatki piersiowe;j.

e Zawat serca i udar mézgu nalezg do stanéw nagtego zagrozenia zycia, dlatego
po rozpoznaniu ich objawdw nalezy natychmiast wezwac pogotowie ratunkowe.
W obu przypadkach liczy sie czas od wystgpienia objawow do interwencji
medycznej.

* Jesli nie mozesz zmierzy¢ choremu na cukrzyce poziomu cukru, a chory jest
przytomny i logicznie rozmawia, mozna mu podac stodki napoj lub cukierek.
Natomiast jezeli chory ma zaburzenia Swiadomosci, nie podawaj mu nic doustnie.
Kontroluj jego funkcje zyciowe i wezwij zespot ratownictwa medycznego.

e W czasie napadu padaczkowego trzeba chroni¢ gtowe poszkodowanego
przed urazami.

[ CWICZENIA |

1. Omoéw postepowanie w przypadku zadtawienia osoby doroste;.
2. Wymien objawy zawatu serca.
3. Do czego stuzy schemat FAST? Omodw go.

PRACA W GRUPACH

Dobierzcie sie w 2—3-osobowe zespoty. Kazdy z nich niech przygotuje ulotke
lub krotka prezentacje ze schematem postepowania w jednym z przypadkow:

a) zawat serca,
b) udar moézgu,
c) napad padaczkowy.



Toniecie, porazenie
pradem, zatrucie, wstrzas

anafilaktyczny, ciato obce
w oku, ukaszenie, uzadlenie

W kazdej chwili mozesz zostac¢ Swiadkiem zdarzenia, podczas ktorego trzeba bedzie
udzieli¢ pierwszej pomocy. Bardzo wazne jest, zeby nie wpas¢ wtedy w panike, tylko

podjgcC sprawne i zdecydowane dziatanie, dzieki ktoremu uda sie szybko rozpoznac

objawy i wybra¢ odpowiedni sposob postepowania ratowniczego.

® Toniecie

-8 .

Utoniecie — Smier¢ w wyniku uduszenia
w Srodowisku ptynnym.

Podtopienie — stan zanurzenia drdg
oddechowych, ktory nie zakonczyt sie
zgonem.

\ >

Do utonigecia moze doj$¢ zaréwno w duzym
akwenie, jak i warunkach domowych (np.
w wannie).

Przyczyny utoniec to m.in.:

 brak umiejetnosci ptywackich,
 spozywanie alkoholu przed kapiela,
 nagle zachorowanie,

» wypadek w wodzie.

Ratowanie podtopionych wiaze sie z ry-
zykiem, dlatego pomocy powinny udziela¢
wylacznie osoby przeszkolone (np. ratownicy
WOPR). Jesli to mozliwe, §wiadek powinien
prébowac udzieli¢ pomocy z brzegu lub z fo-
dzi: rzucic koto ratunkowe, line, podac kij.

4 ‘ )
WAZNE!

Numer ratunkowy, pod ktory nalezy dzwonic,
jesli zdarzy sie wypadek nad woda,

to 601100 100.
% J

-

Q Pierwsza pomoc tongcym

» Podnies alarm, wezwij pomoc — po-

wiadom innych swiadkéw zdarzenia
i profesjonalne stuzby: WOPR, pogo-
towie ratunkowe.

Unikaj bezposredniego kontaktu
z tonacym — podaj mu kij, rzu¢ koto
ratunkowe lub line i przyciagnij go
do brzegu. Jezeli odlegtosc¢ jest duza
— doptyn todzia.

Na brzegu utéz taka osobe na wznak
i ocen jej funkcje zyciowe. Jesli pod-
topiony jest nieprzytomny, ale od-
dycha, ut6z go w pozycji bezpiecznej.
Jezeli jest nieprzytomny i nie oddy-
cha, rozpocznij RKO.
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Podstawy pierwszej pomocy

® Porazenie pragdem

~
Zwykle do porazenia dochodzi w wyniku v FIRTWRES Panre N
nieostroznego obchodzenia sie z instalacja w przypadku porazenia
elektryczna lub urzadzeniami podtaczonymi prqdem

do niej, a takze wskutek uderzenia pioruna.
Skutki porazenia pradem sa bardzo rézne
— od oparzen skory po uszkodzenia uktadu
nerwowego, serca i mie$ni. Niektore objawy
moga sie pojawi¢ nawet kilka dni od zdarze-
nia, dlatego zaleca sie, aby osoby porazone
pradem udaty sie na konsultacje lekarskg, na-
wet jesli wydaje sig, ze nie ma zadnych skut-
kéw porazenia. » Wezwij pogotowie ratunkowe.

« Zapewnij sobie bezpieczenstwo
— odetnij doptyw pradu lub odsun
zrodto pradu izolatorem (np. kijem).
Jezeli to niemozliwe, poprzestan
na wezwaniu fachowej pomocy. Nie
dotykaj urzadzenia, ktére spowodo-
walo porazenie!

» Poszkodowanego przytomnego uiéz
Objawy porazenia pradem: w bezpiecznym miejscu, najlepiej w po-
zycji pOtsiedzacej. Jesli jest nieprzy-

 skurcz miesni, = ) : '
tomny, uléz go w pozycji bezpieczne;.

 rana oparzeniowa w miejscu kontaktu

skory z instalacja elektryczna, » Zapewnij mu komfort termiczny.

e mrowienie, cierpniecie ciata » Opatrz rany oparzeniowe.

w miejscu porazonym pradem, » Udziel wsparcia psychicznego.
e Kontroluj stan poszkodowanego.

* 0gblne pobudzenie
poszkodowanego, » W razie potrzeby rozpocznij RKO.

¢ J/

e zaburzenia swiadomosci,

» w skrajnych przypadkach
NZK.

Bezposrednie uderzenie
pioruna zwykle konczy sie
dla czlowieka smiercia.
Jesli miejsce zdarzenia = *
nie zagraza ratownikowi, '
pierwsza pomoc polega v Znak‘,,O.strzeienie przed
gtownie na ocenie stanu /| \ 2; f;?;;e:;rzi%dem
poszkodowanego, /f
wezwaniu pogotowia —/
i w razie potrzeby y
prowadzeniu RKO.

Odsuniecie zrodta pradu
od poszkodowanego
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® Zatrucie a _ b
W czasie zatrucia substancje trujace dostaja Q PIRTINERR RO )
sie do organizmu i wywoluja objawy choro- w przypadku zatrucia
bowe. Najczesciej do zatru¢ dochodzi droga - Zadbaj najpierw o wlasne bezpie-
d?ustnf?, wziewna, dozylng, przez skére lub czefstwo (np. zatéz rekawiczki).
blony luzowe. e Sprobuj ustali¢, co bylo przyczyna
Najczestsze objawy zatrucia (zaleza one zatrucia (np. sprawdz opakowania
od rodzaju toksyny, drogi jej wchloniecia po lekach), przeprowadz wywiad ra-
i dawki): towniczy.
 dolegliwosci zoladkowo-jelitowe, * Przerwij dzialanie trucizny (np.
e zmiany miejscowe (obrzek, rumien, opa- wyprowadz poszkoqowanego id 2o
rzenia), wnatrz). Przy zatruciu pokarmowym
 zaburzenia §wiadomosci sprél:iuj vppatic u pt‘:)szkodowa'negio
’ wymioty, aby zapobiec wchtanianiu
» zaburzenia pracy serca, toksyny w przewodzie pokarmowym.
 zaburzenia oddychania. Nie prowokuj wymiotdéw, jesli po-
szkodowany spozyt substancje zrac
Aby ustali¢ sposéb postepowania, prze- b pieniac; (EP- ;reparat dolidraaiaj
prowadZ? wywiad ratowniczy SAMPLE niania rur),
z poszkodowanym lub ze $swiadkiem zda- ) . _ 4
rzenia. Jesli znasz zrédlo zatrucia, postaraj * Ocen funkcje E)jcwwe £ razle’
sie je zabezpieczy¢, np. zostawi¢ opakowa- potrzeby e el - qutrzymyw§c
nie po potknietych przez poszkodowanego = Es e WOZIIWOSC zatruﬁma o6
lekach, $§rodkach chemicznych. Pamietaj, ra’c'ovfnll(a 1.'nc‘:znz'1 wylfonywac SERC
ze niektére objawy zatrucia droga doust- el Ml e )
ng pojawiaja sie prawie natychmiast, a inne ¢ Wezwij stuzby ratunkowe.
po wielu godzinach od spozycia trucizny. - /

Nalezy zachowac opakowanie po leku, Jesli poszkodowany potknat substancje zraca,
ktorym zatrut sie poszkodowany. nie wolno prowokowac wymiotow.
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Podstawy pierwszej pomocy

® Wstrzas anafilaktyczny
~ .

Anafilaksja—silna, gwattowna i zagrazajaca
zyciu reakcja organizmu na alergen.

Wstrzas — zespot zaburzen
ogolnoustrojowych zwigzanych

ze spowolnieniem lub catkowitym
zahamowaniem najwazniejszych czynnosci
zyciowych organizmu, wywotany
gwattownym zmniejszeniem sig ilosci tlenu
dostarczanego do tkanek.

- =

Wstrzas anafilaktyczny jest ostra reakcja
alergiczna catego organizmu. Jest bardzo
niebezpieczny i zawsze stanowi zagrozenie
dla zycia.

Najczestsze przyczyny anafilaksji
(alergeny):

* jad owaddéw (np. ukaszenia i uzadlenia),

» pokarmy (np. orzechy, nabial, przyprawy),
» leki (np. antybiotyki).

Objawy wstrzasu anafilaktycznego:

e objawy miejscowe (m.in. rumien, $wiad,
wysypka, obrzek, np. okolicy twarzy, szyi),

e dusznos¢,

« ostabienie,

 przyspieszenie akcji serca,

b R

R,

Wstrzgs anafilaktyczny

 spadek ci$nienia tetniczego krwi,

e zaburzenia swiadomosci.

Jezeli wiesz, ze masz uczulenie na dany
alergen:

 czytaj informacje o sktadzie produktéw
zywnoS$ciowych na opakowaniach,

» unikaj kontaktu z owadami, ktérych jad
moze by¢ dla ciebie uczulajacy,

 sprawdzaj sktad kosmetykéw i Srodkéw che-
micznych uzywanych w twoim otoczeniu,

e w razie ostrych atakéw alergii no$ przy so-
bie leki przeciwalergiczne zapisane przez
lekarza.

Osoby uczulone na dany czynnik alergicz-
ny moga nosic przy sobie amputkostrzykawke
z adrenaling (najskuteczniejszy, powszech-
nie stosowany preparat przeciwwstrzasowy).
W razie potrzeby nalezy pomoc osobie z ana-
filaksja zaaplikowac lek w udo.

p
Q Pierwsza pomoc
w przypadku wstrzasu
anafilaktycznego

e Ocen stan poszkodowanego.

» Dowiedz si¢ jak najwiecej od poszko-
dowanego lub swiadkéw zdarzenia
(np. przeprowadz wywiad SAMPLE).

» Przerwij kontakt poszkodowanego
z substancja podejrzewana o wy-
wolanie wstrzasu.

» Wezwij fachowa pomoc.

» Utdz poszkodowanego w pozycji le-
zacej i zapewnij mu komfort termicz-
ny (np. okryj go folig termiczna).

» Pozostan z poszkodowanym do czasu
przybycia fachowej pomocy, regular-
nie oceniaj jego stan.

» W razie koniecznosci podejmij RKO.
. J
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® Ciato obce w oku

Objawy obecnosci ciata obcego w oku:

» silny bdl i pieczenie gatki ocznej pod po-
wieka,

 {zawienie i pieczenie calego oka,

e czasem widoczne w oku ciato obce.

£ )
Q Pierwsza pomoc, gdy ciato
obce utkwito w oku

» Nie zaciskaj powiek ani nie przecieraj
oka.

e Rozchyl powieki i sprobuj delikatnie
usunac¢ widoczne cialo obce naroz-
nikiem ztozonej chusteczki lub gazy.

» Jesli ta proba sie nie powiedzie, wy-
plucz oko strumieniem biezacej wody:.

 Jezeli cialo obce wbilo sie w gatke
oczng, zaston oczy gaza lub jatowym
opatrunkiem i niezwlocznie udaj sie
po pomoc do okulisty badz najbliz-

szego szpitala.

Bardzo trudne, a wrecz niemozliwe jest
wyplukanie cial obcych, ktore utkwity w oku
lub sg ciezsze od wody (np. opitki metalu,
okruch szkta). W takiej sytuacji
nalezy zabezpieczy¢ oko
opatrunkiem i udac sie
po pomoc medyczna.

Opatrywanie oka

® Uk3aszenie

W Polsce jedynym jadowitym gadem zyja-
cym na wolnosci jest zmija zygzakowata.
Do ukaszenia dochodzi najczesciej wsku-
tek przypadkowego nadepniecia na osobni-
ki wygrzewajace sie w stonncu. Rany — dwa
symetryczne uktucia — pojawiaja si¢ gtéwnie
w okolicach kostki, rzadziej tydki.

Zmija zygzakowata

Objawy uk3szenia:

 piekacy bdl i zaczerwienienie wokot rany,
 czasem niewielkie krwawienie,

e w dalszej kolejnosci pojawiaja sie zawroty
i bole glowy, dolegliwosci sercowe, dusz-
nosci, spadek ci$nienia.

-
Q Pierwsza pomoc
w przypadku uk3szenia

» Zaléz na rane opatrunek ostaniajacy:.

e Unieruchom konczyne (wtedy wol-
niej przeplywa krew, a wraz z nig — jad).

» Kontroluj stan osoby ukaszone;j.

e Ogranicz ruchy poszkodowanego
(nie powinien chodzic).

» Natychmiast przewiez poszkodowa-
nego do szpitala lub wezwij pogoto-
wie ratunkowe.

» W razie koniecznosci rozpocznij RKO.
- F
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Podstawy pierwszej pomocy

® Whbicie sie kleszcza w skore

Zwykle wbicie sie kleszcza w skore nie jest
bolesne. Istnieje jednak ryzyko, ze w ten spo-
sOb do naszego organizmu zostanie przenie-
siona jakas choroba zakazna.

Jesli wybierasz sie w miejsce, w ktorym
moga wystepowac kleszcze, zatéz dtugie
spodnie, koszule z dtugim rekawem, czapke
oraz zakryte buty. Stosuj tez preparaty od-
straszajace kleszcze. Po spacerze obejrzyj
cate ciato, zeby sie upewni¢, ze kleszcz nie
wbit ci sie w skore.

Niepokojace objawy po wbiciu si¢

kleszcza:

e rumien wedrujacy, ktéry pojawia sie po kil-
ku lub nawet dopiero po kilkunastu dniach,

 béle glowy, miesni, stawdw,

» ogllne ostabienie,

 goraczka,

 nudno$ci,

e wymioty,

» zaburzenia uktadu nerwowego (np. niedo-
wiady).

4
Q Pierwsza pomoc

w przypadku wbicia sie

kleszcza

» Chwy¢ kleszcza peseta jak najblize;j
skory i wyciagaj prostopadle do jej
powierzchni, bez ruchow obroto-
wych.

» Dokfadnie umyj rane woda z my-
dfem, a nastepnie ostoni ja jalowym
opatrunkiem.

» Obserwuj miejsce po kleszczu przez
kilka dni. W przypadku wystapienia
niepokojacych objawéw skontaktuj
sie z lekarzem.

® Uzadlenie

Uzadlenia s3 spowodowane przez owady,
ktore maja zadto. W naszych warunkach sa
to gloéwnie pszczotly, osy i szerszenie. Owa-
dy z reguly nie atakuja pierwsze, raczej staja
w obronie swojego bezpieczenstwa, ula czy
gniazda.

Pojedyncze uzadlenia nie stanowia zwykle
zagrozenia, wyjatkiem sa osoby (szczegdlnie
dzieci) uczulone na jad. Grozne dla kazde-
go sa za$ wielokrotne uzadlenia, uzadlenia
w glowe, gardlo i okolice szyi, a takze kontakt
z agresywnym szerszeniem (nawet jednym),
ze wzgledu na jego rozmiar i duza dawke jadu.

Objawy uzadlenia:

« silny, piekacy b6l w miejscu uzadlenia,

« lekkie zaczerwienienie i opuchniecie uza-
dlonego miejsca,

e wysypka,

 zawroty i béle glowy,

* silny obrzek,

e nudnosci,
 zaburzenia pracy serca,

e trudnosci w oddychaniu u os6b uczulonych
na jad.

Q Pierwsza pomoc
w przypadku uzadlenia

e Ostroznie usun zadlo (jesli tkwi
w skorze).

 Zastosuj w miejscu uzadlenia zimne
oktady.

» Skonsultuj sie z lekarzem, jesli po-
jawia sie inne, niepokojace objawy,
a jezeli zauwazysz objawy reakcji
uczuleniowej (wstrzasu anafilaktycz-
nego), natychmiast wezwij pogotowie

ratunkowe.
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PODSUMOWANIE

* Ratownik udzielajgcy pomocy osobie porazonej pragdem lub tongcej musi zadbac
przede wszystkim o wtasne bezpieczenstwo i natychmiast wezwac specjalistyczng
pomoc.

» Osoba porazona pragdem zawsze wymaga obserwacji medycznej ze wzgledu
na ewentualne pozniejsze powiktania (np. zaburzenia rytmu serca).

» W przypadku zatrucia przerwij kontakt poszkodowanego z czynnikiem
powodujgcym zatrucie, kontroluj funkcje zyciowe poszkodowanego i w razie
potrzeby wezwij zespot ratownictwa medycznego.

e Wstrzas anafilaktyczny jest uogolniong reakcjg uczuleniowg organizmu i stanowi
zagrozenie zycia. W przypadku anafilaksji niezwtocznie wezwij pogotowie
ratunkowe, kontroluj funkcje zyciowe poszkodowanego i w razie koniecznosci
pomo&z wykonac zastrzyk z adrenaliny (jesli jest dostepna).

 Bardzo trudno jest wyptukac ciata obce, ktore utkwity w oku lub s3 ciezsze
od wody (np. opitki metalu, okruchy szkta). W tej sytuacji nalezy zabezpieczy¢ oko
opatrunkiem i udac sie po pomoc medyczna.

e Ukaszenie i uzadlenie zwykle wywotuje miejscowe zmiany skorne, jednak
w skrajnych przypadkach moze zagrazac zyciu. Jesli u poszkodowanego wystgpi
wstrzgs anafilaktyczny, niezbedna jest natychmiastowa pomoc medyczna.

([ CWICZENIA )

1. Wymien podstawowe zasady bezpieczenstwa, ktérych powinien przestrzegac
ratownik podczas udzielania pomocy osobom tongcym i porazonym pradem.

2. Wyjasnij, jak nalezy pomoc osobie, ktdra zatruta sie grzybami.

3. Wymien objawy wstrzgsu anafilaktycznego.

PRACA W GRUPACH

Podzielcie sie na 3—4-osobowe zespoty. Kazdy zesp6t zademonstruje
i omowi przed klasg sposob postepowania w jednym z przypadkow, np.:

a) porazenie pradem,

b) zatrucie grzybami,

c) zatrucie lekami,

d) wstrzgs anafilaktyczny,
e) ciato obce w oku,

f) ukaszenie przez zmije,

g) uzadlenie przez ose.
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SPRAWDZ SIE

1. Ocen prawdziwosc¢ ponizszych zdan. Wskaz P, jesli zdanie jest prawdziwe, lub F - jesli
zdanie jest fatszywe.

1. Kazdy ma obowigzek udzielenia pierwszej pomocy osobie poszkodowanej. P | F

2. Zanimrozpocznie sie udzielac pierwszej pomocy, trzeba sprawdzié, czy P  F
miejsce wypadku jest bezpieczne dla ratownika.

3. Jeslinie ma wyraznych przeciwwskazan, pierwszej pomocy powinno sie P F
udziela¢ na miejscu wypadku.

4. Datywaznoscilekow w apteczce domowej powinno sie sprawdzacrazna3lata. P F

5. Wywiad ratowniczy mozna przeprowadzi¢ wytgcznie z poszkodowanym. P F

2. Wskaz wtasciwe dokonczenie zdania.
W samochodowej apteczce pierwszej pomocy nie powinno by¢
A. folii termiczne;j. C. rekawiczek jednorazowych.
B. lekow. D. maseczki do sztucznego oddychania.

3. Dopasuj przeznaczenie ponizszych materiatow opatrunkowych (A-D) znajdujacych sie
w apteczce do ich nazw (I-IV).

A. zabezpieczenie drobnego otarcia |. jatowa gazaibandaz
lub nieduzego krwawienia na matej ll. chusta trojkatna
powierzchni ciata lll. plaster z opatrunkiem
B. tamowanie krwawienia zewnetrznego, IV. elastyczna siatka opatrunkowa

ochrona rany przed drobnoustrojami
i wtornymi zranieniami

C. podtrzymywanie opatrunku ostonowego
w miejscu trudnym do opatrywania,
takim jak gtowa

D. stabilizowanie uszkodzonej konczyny
gornej

4. Wywiad ratowniczy SAMPLE pozwala zebrac najistotniejsze informacje
o poszkodowanym. Poszczegolne litery skrotu SAMPLE odsytaja do zagadnien, o ktdre
ratownik powinien zapytac poszkodowanego lub jego bliskich. Jakie to zagadnienia?
Wskaz wtasciwa odpowiedz.
A. strzykawka, alergie, medykamenty, praca, lunch, emocje
B. symptomy, adres, migrena, przebyte choroby, lunch, ewentualne zatrucia
C. stan cywilny, apteczka, mroczki przed oczami, pragnienie, lunch, ewakuacja
D. symptomy, alergie, medykamenty, przebyte choroby, lunch — positek, ewentualne inne
okolicznosci

5. Wskaz wtasciwe dokonczenie zdania.
Jesli poszkodowany jest nieprzytomny i nie oddycha, nalezy jak najszybciej
A. utozy¢ go na boku i wezwac pogotowie. C. wezwac pogotowie i rozpoczg¢ RKO.
B. utozy¢ go w wygodnej dla niego pozycji D. sprawdzic reakcje jego zrenic na Swiatto.
i kontrolowac jego stan.
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6. Co nalezy zrobic, jezeli nieprzytomny poszkodowany bardzo intensywnie krwawi?

10.

11.

12.

Wskaz wtasciwa odpowiedz.

A. Trzeba najpierw opanowac krwawienie, a potem zadbac o droznos$¢ drég oddechowych.

B. Priorytetem jest ustalenie, czy poszkodowany oddycha, i ewentualne rozpoczecie RKO,
a z opanowaniem krwawienia mozna poczekac na karetke.

C. Nalezy szybko zatamowac krwawienie opatrunkiem ostonowym.

D. Trzeba wezwac karetke i sprawdzic, czy poszkodowany oddycha.

Jakie objawy wskazujg na to, ze poszkodowany moze niebawem zemdlec? Wskaz

3 poprawne odpowiedzi.

A. szum w uszach D. rozdraznienie i nadwrazliwos¢ na dzwigki
B. bél w klatce piersiowe; E. zawroty gtowy

C. mroczki przed oczami F. odruchy kaszlu

. Dopasuj zalecenia dotyczace wtasciwej techniki uciskow klatki piersiowej podczas RKO

(A—C) do odpowiednich algorytmow resuscytacji (1-1l1).

A. Za pomoca jednej lub dwdch dtoni uciskaj sSrodek klatki piersiowej na ok. 1/3 jej
gtebokosci.

B. Za pomocg dwdch dtoni uciskaj Srodek klatki piersiowej na gtebokos¢ 5—-6 cm.

C. Dwoma palcami uciskaj klatke piersiowg tuz ponizej linii sutkow, na ok. 1/3 jej gtebokosci.

|. RKO osoby dorostej

Il. RKO dziecka

1l. RKO niemowlecia

Wskaz wtasciwe dokonczenie zdania.

Resuscytacje dziecka rozpoczyna sie od

A. 15 uciskdw klatki piersiowe;j. C. 2 oddechow ratowniczych.
B. 30 uciskow klatki piersiowe;. D. 5 oddechdéw ratowniczych.

W jakiej sytuacji ratownik moze przerwac RKO? Wskaz 2 poprawne odpowiedzi.

A. Jesli uptynie 10 minut od rozpoczecia RKO, a poszkodowany nie zacznie samodzielnie
oddychac.

B. Gdy zardzowi sie skora na twarzy poszkodowanego.

C. Kiedy poszkodowany sie poruszy (np. zakaszle).

D. Gdy przyjedzie zesp6t ratownictwa medycznego i przejmie udzielanie pierwszej pomocy.

Wskaz wtasciwe dokonczenie zdania.

Podczas zaktadania opatrunku na krwawigcg rane poszkodowany powinien

A. siedziec lub lezec. C. leze¢ w pozycji bezpiecznej.
B. stac. D. kucac.

W jaki sposob udzieli¢c pomocy w przypadku intensywnego krwawienia z nosa? Wskaz

wtasciwg odpowiedz.

A. Trzeba utozy¢ poszkodowanego na plecach i przytozy¢ mu pod nosem oktad z gazy.

B. Poszkodowany powinien usigs¢ z gtowg odchylong do tytu. Osoba udzielajgca pomocy
powinna mu wcisna¢ do nosa tampon z gazy.

C. Poszkodowany powinien usigs¢ z gtowg pochylong do przodu i zacisnac skrzydetka nosa.
Trzeba mu robic zimne oktady na nasade nosa.

D. Poszkodowany powinien usig$¢ z gtowg pochylong do przodu i zacisngé skrzydetka nosa.
Trzeba mu robic gorgce oktady na nasade nosa.
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

WYKONA]
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Wskaz 2 cechy, jakie powinien mie¢ materiat przyktadany do obficie krwawigcej rany.
A. witosisty C. elastyczny
B. czysty D. niestrzepigcy si¢

Jak nalezy pomoc poszkodowanemu, ktory ma uraz nogi, gdy nie jestesmy pewni, czy j3
ztamat, skrecit czy zwichnat? Wskaz wtasciwg odpowiedz.
A. Trzeba unieruchomic te konczyne i zastosowac zimny oktad.
B. Nalezy podac 1tabletke paracetamolu przeciwbdlowo.
C. Trzeba zatozy¢ na konczyne opatrunek uciskowy i wezwac pomoc.
D. Nalezy zrobic ciepty oktad w miejscu urazu i porusza¢ konczynga, zeby sprawdzic,
czy wszystkie stawy s3 ruchome.

Wskaz wilasciwe dokonczenie zdania.
Odmrozone palce nalezy zanurzy¢

A. w lodowatej wodzie. C. w gorgcej wodzie.
B. poczatkowo w chtodnej wodzie, D. w wodzie o takiej temperaturze, o jak3
a potem dolewac stopniowo ciepte;. poprosi poszkodowany.

Jak udzieli¢ pierwszej pomocy poszkodowanemu? Potacz w pary opisy urazow (I-1V)
i dziatan niezbednych w danej sytuacji (A-D).

l. niewielkie krwawienie na ramieniu A. unieruchomienie ztamanej kosci razem
ll. ztamanie kosci reki z dwoma s3siadujgcymi stawami

lll. oparzenie dtoni B. schtadzanie oparzonych tkanek
IV.krwotok z uda C. zatozenie opatrunku ostaniajgcego

D. zatozenie opatrunku uciskowego

Twoja kolezanka podczas positku nagle zaczyna sie dusic. Podejrzewasz, ze sie zadtawita.

Jak nalezy udzielic jej pierwszej pomocy? Wskaz wtasciwa odpowiedz.

A. Trzeba zachecac jg, by kastata. Nastepnie uderzac jg od tytu w kark, a potem na dole plecow.

B. Nalezy zachecac jg, by kastata. Potem uderzac jg w okolice miedzytopatkowa, a gdy to nie
pomaga, zastosowac ucisniecia nadbrzusza.

C. Trzeba od razu zadzwonic po karetke.

D. Nalezy jej podac cos do popicia.

Wskaz wtasciwe dokonczenie zdania.

Gdy udziela sie pierwszej pomocy poszkodowanemu porazonemu prgdem, nalezy
w pierwszej kolejnosci

A. opatrzy¢ mu rany oparzeniowe.

B. sprawdzic, czy oddycha.

C. odcigc doptyw pradu lub odsungc od poszkodowanego zrodto pradu izolatorem.
D. utozy¢ go w bezpiecznym miejscu w pozycji potsiedzacej.

Ocen prawdziwosc¢ ponizszych zdan. Wskaz P, jesli zdanie jest prawdziwe, lub F - jesli
zdanie jest fatszywe.
1. Opadanie kacika ust i opadajaca jedna powieka to objawy udaru mozgu.

W czasie napadu padaczki nalezy przytrzymywac choremu drgajgce konczyny.

v U WU O
T T T m

2
3. Osobie z zaburzeniami Swiadomosci nie wolno podawac nic do picia.
4

Przy zatruciu pokarmowym nalezy wywotac u poszkodowanego wymioty.
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Wstep do szkolenia
strzeleckiego

Strzelnica to miejsce, w ktérym pod okiem instruktora mozna naby¢ nowe
umiejetnosci, m.in. nauczyc sie, jak przyjmowac postawy strzeleckie, obchodzic sie
z bronig i celnie strzelac. Zardwno na strzelnicy, jak i w kazdym innym miejscu
nalezy bezwzglednie pamietac o przestrzeganiu zasad bezpieczenstwa podczas
postugiwania sie bronia.

® Zasady bezpiecznego
postugiwania sie bronia

4 o
W przesztosci bron palna miata gtéwnie o Warto wiedziec
charakter militarny lub lowiecki, obecnie | W Polsce nie mozna posiadac broni palnej bez
jest powszechnie wykorzystywana réwniez zezwolenia. Jest Dnolwydat{uane Po spetnieniu
do rekreacji. Niezaleznie od przeznaczenia okreslgny(':'h warunlfow (Eﬂ']‘n' Po zd'amu
broni wszyscy jej uzytkownicy powinni prze- egzamint | gzyskanlu zasmadcz‘ema .

, A , . od lekarza) i na konkretny rodzaj broni, np.
strzegac zas:ad bezplec?enstwa. DZI@I('I temu o przEznaezenin sueariewym: lwieckin
postugiwanie si¢ bronia bedzie bezpieczne bad? kolekcjonerskim.
zaréwno dla strzelca, jak i jego otoczenia. N J

"

.
Q Podstawowe zasady bezpieczenstwa na strzelnicy

o Zawsze za}dadaj 0cl:1r0nnil<i stuchu Na strzelnicy zawsze zaktadaj
(stuchawki, zatyczki do uszu) ochronniki stuchu i okulary ochronne.
i okulary ochronne.

 Nigdy nie kieruj broni w strone ludzi.

» Wszystkie czynno$ci zwigzane
z obstuga broni wykonuj wytacznie
na komende instruktora.

» Bron mozesz zatadowac tylko
na stanowisku strzeleckim.

 Nigdy nie zostawiaj broni bez nadzoru.

» Stanowisko strzeleckie mozesz opusci¢
wylacznie z roztadowang bronig.

» Nie mozesz nikomu udostepniac
zatadowanej broni.

» Osoby do 18. roku zycia moga
przebywac na strzelnicy tylko
pod opieka osoby doroste;j.
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Wstep do szkolenia strzeleckiego

Zasady BLOS

B—bron

Kazdg bron, ktora nie zostata sprawdzona
przez uzytkownika, traktuj jako zatadowana.
Lepiej sprawdzi¢ bron dwa razy niz sie pomylic.

L—Ilufa

Kieruj lufe tylko w strone celu.

Na strzelnicach zawsze s3 wyznaczone
bezpieczne kierunki celowania bronia.

O —otoczenie

Zanim oddasz strzat, upewnij sie, ze nikt
nie znajduje sie na drodze lotu pocisku

| W zasiegu twojego celu.

S —spust

Potdz palec na spuscie dopiero wtedy, gdy
oddajesz strzat. Wczesniej ustal, do czego
strzelasz, i zgraj przyrzady celownicze.

_'-\\l

Lufa jest
skierowana
w bezpieczng
strong.

‘

Palec
nie lezy
na spuscie.

® Jak dziata bron

Elementy kazdej broni palnej to:
 lufa — kieruje pocisk we wlasciwa strone,

e komora nabojowa — do niej wprowadza si¢
naboj,

» zamek — na czas strzatu zamyka szczelnie
nabdj w komorze nabojowej,

mechanizm spustowy

Elementy broni

komora nabojowa

» mechanizm spustowy — odpowiada za
uruchomienie elementéw broni zwigza-
nych z oddaniem strzatu,

» iglica i kurek — uderzaja w sptonke, inicju-
jac spalanie prochu.

zamek
lufa

iglica i kurek
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I .

Amunicja—wszelkiego rodzaju naboje,
pociski i materiaty wybuchowe, np. granaty,

rakiety, miny, bomby i torpedy.
" - g

Glowne czesci naboju do broni palnej to:

 pocisk — z duza predkoscia wylatuje z lufy
w strone celu,

 proch — jego zapalenie powoduje wyrzuce-
nie pocisku z luty,

» splonka — zapala proch,

 tuska — faczy wszystkie elementy naboju
i zabezpiecza proch przed czynnikami ze-
wnetrznymi.

® Zgrywanie przyrzagdow
celowniczych

/’L.!J ™

Przyrzady celownicze — elementy broni,
ktére pomagajg precyzyjnie okreslic cel
| W niego trafic.

b 74

[stnieje wiele rodzajow przyrzadow celow-
niczych, najczesciej spotykane sa przyrzady
mechaniczne i optoelektroniczne (kolima-
tory).

Przyrzady mechaniczne

Sa proste, skuteczne i czesto wykorzysty-
wane. Celowanie polega na zgraniu muszki

Zgrywanie muszki ze szczerbink3

Elementy naboju

(umieszczonej na koncu lufy) i szczerbinki
(znajdujacej sie blizej strzelca). Muszka musi
sie znaleZ¢ zarbwno w pionie, jak i w pozio-
mie wewnatrz przestrzeni szczerbinki.

Jezeli zamiast szczerbinki na broni znajdu-
je sie przeziernik, zgrywamy muszke na jego
srodku.

P B
WAZNE!

Podczas celowania wzrok strzelca jest
skupiony na muszce. Szczerbinka lub

przeziernik i cel sg rozmyte.
e 4

Zgrywanie muszki z przeziernikiem



Przyrzady optoelektroniczne
(kolimatory)

Utatwiaja szybkie i precyzyjne trafienie w cel.
Sa popularne w dzisiejszym strzelectwie, za-
rowno rekreacyjnym, jak i wojskowym.
Kolimatory tworzg na soczewce punkt
celowniczy (najczesciej w postaci czerwonej
lub zielonej kropki), ktory naktada sie na cel.

i B
WAZNE!
Podczas uzywania kolimatora nalezy
utrzymywac prawidtowa pozycje gtowy,
aby punkt celowniczy byt wyraznie widoczny.
Jest on wySwietlany na pierwszym planie,
na tle widocznego obszaru.

Zgrywanie kolimatora

”
o Warto wiedziec

Im blizej znajduje sie cel, tym mniejsze
znaczenie ma prawidtowe zgranie przyrzadow
celowniczych.

Do celu znajdujacego sie w odlegtosci ok.3 m
od lufy broni wiekszo$¢ oséb bedzie w stanie
trafi¢ nawet bez zgrywania przyrzagddw. Cel
oddalony o 50 m bedzie wymagat od strzelca
uwaznego zgrania przyrzadow celowniczych.
Natomiast przy celu oddalonym o 100 lub
wiecej metrow konieczne moze sie okazac
nie tylko precyzyjne zgranie przyrzadow,

lecz takze kontrolowanie oddechu przez
strzelca (im dalej znajduje sie cel, tym wieksze
znaczenie bedg miaty nawet minimalne ruchy

ragk i gtowy osoby strzelajacej).

Wstep do szkolenia strzeleckiego

® Rodzaje broni

Najpopularniejsze rodzaje broni palnej to pi-
stolety i karabiny. Do kazdego z tych rodza-
jow broni nalezy zastosowac inne techniki
jej trzymania i strzelania. Poznasz je podczas
wizyty na strzelnicy.

Podczas korzystania z pistoletu trudniej
jest oddac celny strzat, ale sama obstuga bro-
ni wydaje sie by¢ wzglednie prosta. Karabin
pozwala dos¢ fatwo trafi¢ w cel, jednak pra-
widlowa obstuga tej broni wymaga dtuzszego
treningu.

Bardzo dobrym rozwiazaniem jest ¢wi-
czenie strzelania na gumowych atrapach lub
replikach ASG. W kazdym z tych przypad-
kéw najwazniejsze zasady bezpieczenstwa
pozostaja niezmienne.

(’_L!!J N

ASG —ang. air soft gun [wym. er soft gan|,
replika (wierna kopia) broni palnej
odwzorowanej w skali 1:1, zazwyczaj

z plastikowymi kulkami.

= .

Strzelnica jest najbezpieczniejszym miejscem
do nauki strzelania.
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Postawy strzeleckie

Przyjecie prawidtowej postawy pomaga strzelcowi utrzymac rownowage
i pozwala na celne, stabilne strzelanie. Najpopularniejsze postawy strzeleckie
to: stojaca, kleczaca i lezaca. Kazda z nich ma swoje zalety i wady.

Postawa stojaca

Zalety:

EN Jestfatwa do przyjecia. Bron trzymaj na wysokosci

P) Zapewnia mobilnoééstrzelca. 00000 co-oooo- > oczu bez skrecania tutowia lub

gtowy. Jesli strzelasz z karabinu,
pochyl sie do przodu tak, aby
policzek spoczat na kolbie.

B Jest dostosowana do réznych
rodzajow broni.

Wady:

B Strzelec jest widoczny ~
z daleka (jest tatwym celem). ‘ \

F3 Po dtuzszym czasie ta postawa
powoduje zmeczenie strzelca,
co moze skutkowac btedami.

Brzuch i gtowe
skieruj w strone celu.

Prawg reke trzymaj
swobodnie przy ciele.

Najczestsze biedy!

Kolana miej lekko ugiete,
ciezar ciata przeniesiony
na przednie podbicie stopy.

a—_.I Ih,‘

> 5 Palce jednej stopy ustaw na wysokosci piety
Y\va drugiej stopy. W idealnej postawie u osoby
praworecznej z przodu powinna byc¢ lewa stopa.
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Postawa kleczaca Najczgstsze btgdy!!

Zalety:

BN Strzelec jest mniejszym celem.

P} Postawa zapewnia stabilno$é strzelca.

Bron trzymaj
B Mozna z niej tatwo wrécic na wysokosci oczu,
do postawy stojace;j. bez skrecania

tutowia lub gtowy.
Wady:

n Po dtuzszym czasie
staje sie niewygodna.

Lewy tokiec oprzyj
przy kolanie (nie opieraj
go na samym kolanie).

Lewg noge wysun
do przodu.

Posladek oprzyj
na ugietej nodze.

Postawa lezgca

Ut6z nogi szeroko, Ustaw bron tak, zeby byta
a stopy na ziemi. na wysokosci twoich oczu.

Zalety:

ODTZ)'j Si@ na szeroko

rozstawionych tokciach.

BB Strzelec jest mniejszym celem.

F) Postawa zapewnia stabilno$¢

strzelca.
Najczestsze biedy!!

Wady:

B Strzelec nie jest mobilny. ®—>

a Strzelec ma zawezone pole
widzenia.
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PODSUMOWANIE

» Podczas nauki strzelania zawsze nalezy pamietac o przestrzeganiu regut
bezpieczenstwa, m.in. trzeba uzywac ochronnikéw stuchu i okularéw ochronnych
oraz stosowac sie do zasad BLOS.

« Zasady BLOS: Zawsze traktuj bron jak zatadowang. Kieruj lufe tylko w strone
celu, do ktorego chcesz trafic. Kontroluj otoczenie. Palec moze znajdowac sie
na spuscie tylko wtedy, gdy oddajesz strzat.

* Osoby do 18. roku zycia mogg przebywac na strzelnicy wytgcznie pod opieka
dorostych.

» Najwazniejsze czesci broni palnej to: lufa, komora nabojowa, zamek, mechanizm
spustowy, magazynek, iglica i kurek.

 Aby skutecznie strzelac, trzeba wiedziec, jak dziata bron, umie¢ postugiwac sie
przyrzadami celowniczymi oraz wiasciwie przyjmowac postawy strzeleckie.

* Poprawna postawa strzelecka (stojgca, kleczgca lub lezgca) pomaga
zminimalizowac niepotrzebne ruchy, co jest kluczowe przy strzelaniu na wieksze
odlegtosci.

[ ¢WICZENIA )

1. Wymien co najmniej 4 podstawowe zasady bezpieczenstwa na strzelnicy.
2. Rozwin akronim BLOS i omow zasady, ktore s3 z nim zwigzane.
3. Opisz znane ci postawy strzeleckie. Podaj zalety i wady kazdej z nich.

PRACA W GRUPACH

W parach przecwiczcie przyjmowanie postawy stojacej, kleczacej i lezacej. Jedna
Z 0sOb przyjmuje postawe, a druga sprawdza, czy postawa zostata wykonana
prawidtowo. Potem nastepuje zmiana rol.



Terenoznawstwo

Terenoznawstwo to wiedza praktyczna. Warto wiedzie¢, jak odczytywac mapy,
postugiwac sie kompasem i rozpoznawac charakterystyczne punkty w terenie.
Dzieki temu poradzisz sobie, gdy trzeba bedzie wyznaczyc trase wedrowki lub
zaplanowac podrdéz, a takze w sytuacjach ekstremalnych, np. kiedy znajdziesz sie
w srodku lasu w nieznanej okolicy.

® Czym jest terenoznawstwo

I "

Terenoznawstwo — sztuka orientowania sie
w terenie, umiejetnos¢ okreslania swojego
potozenia wzgledem charakterystycznych

punktow i stron Swiata.
- J

» podczas podrézy — w czasie planowania
pieszych wycieczek lub wypraw rowe-
rowych pozwala cieszy¢ sie podréza bez
obaw o zgubienie drogi; dzieki temu mo-
zesz wybierac trasy, ktére uwzgledniaja
twoje preferencje i umiejetnosci;

Opanowanie podstaw terenoznawstwa moze
ci sie przyda¢ m.in.:

e w codziennym Zyciu — moze pomoc
w odnalezieniu drogi do celu, znalezieniu
skrétu czy wyborze alternatywnej trasy, np.
podczas korkéw ulicznych;

» w sytuacjach ekstremalnych — podczas
zagrozenia (np. w razie uszkodzenia tamy,

ataku chemicznego lub biologicznego, e gdy trzeba wezwac straz pozarna, poli-

dzialan wojennych, zagrozenia terrory-
stycznego) moze poméc w szybkim dotar-
ciu do bezpiecznych miejsc lub znalezieniu
najblizszych punktéw ewakuacyjnych;

cje lub pomoc medyczna — jesli nie znasz
doktadnego adresu, dzieki znajomosci oto-
czenia fatwiej podasz swoje potozenie stuz-
bom ratunkowym.

Swoje potozenie mozesz sprawdzi¢ np. na mapie
na przystanku autobusowym.

Podczas wzywania pomocy opisz punkty orientacyjne
w okolicy, np. tory kolejowe, przystanek, znaki drogowe.
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e Jak dobrze planowac trase
.+ iorientowac sie w terenie

* Kompas — najlepszy bedzie kompas z lup3 i linijka, na ktorym czytelnie
zaznaczono podstawowe kierunki Swiata: pétnoc (N), potudnie (S),
wschod (E), zachod (W).

* GPS [wym. dzipi-es| — wystarczy ci urzadzenie, ktére ma podstawowe %
funkcje do okreslania pozycji. Nie potrzebujesz zaawansowanego /

sprzetu ani skomplikowanej nawigacji. Af
|
|
\

* Mapa - powinna by¢ dostosowana do twoich potrzeb. Upewnij sie,
ze jest aktualna (jesli ma wiecej niz kilka lat, znajdujgce sie na niej szlaki
i drogi moga byc¢ juz nieprzejezdne lub trudne do rozpoznania). \

\
|

Mapnik chroni mape przed
’ zniszczeniem (np. podczas

. deszczu). Czesto ma
y 3 praktyczne kieszonki
4 na notatnik i kompas.

BJ Oceii swoje umiejetnosci i dobierz
* najlepsza dla siebie trase.

* Przed podjeciem wedrowki realistycznie ocen swoje mozliwosci,
I kondycje i doSwiadczenie.

/

| * Wybierz najbardziej odpowiednig trase. Pamietaj, ze przede wszystkim /
| chodzi o twoje bezpieczenstwo. Unikaj zbyt wymagajacych szlakow, 2
X zwtaszcza jesli jesteS poczatkujagcym wedrowcem. /
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ktoére musisz pokonac. Przygotuj sie na zmienne warunki terenowe. ! S
* Zachowaj rozwage i szczegdlng ostroznosc, jesli na trasie wedréwki = . bt L
wystepuja tereny podmokte lub przeszkody wodne (takie jak rowy /S N gt
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B} Kiedy okreslasz swojg pozycje w terenie, PEREEREE

wez pod uwage minimum 3 punkty orientacyjne.

Postaraj sie zlokalizowac przynajmniej 3 punkty w okolicy,

np. charakterystyczne obiekty lub elementy krajobrazu.

Moze to byc¢ przydatne, kiedy podajesz swojg lokalizacje w nagtych i
przypadkach, np. gdy wzywasz pomoc, bed3ac w terenie otwartym. |

Podczas wedrowki mozesz rDbi

notatki i szkice, ktore utatwig
ci orientowanie sie w terenie.
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Ksztattowanie postaw obronnych

® Mapy iichrodzaje

8 \

Mapa — obraz powierzchni Ziemi lub jej
fragmentu przedstawiony na ptaszczyznie,
w skali i za pomocg znakéw umownych.

\ % J

Mapy sa nieocenionym narzedziem orienta-

cji w terenie, a ich poszczegdlne rodzaje stuza

roznym celom — dostarczajg informacji np.

na temat drog, szlakéw turystycznych i charak-

terystycznych obiektow. Wyrézniamy m.in.:

» mapy topograficzne — zawieraja informacje
o drogach, rzekach, jeziorach, innych obiek-
tach terenowych i o uksztattowaniu terenu,

e mapy turystyczne — sg przydatne dla tu-
rystow i wedrowcdédw; na takiej mapie znaj-
dziesz szlaki turystyczne z oznaczeniem
stopnia ich trudnosci, schroniska, miejsca
widokowe i lokalne atrakcje turystyczne,

Rozne rodzaje map

 mapy rowerowe — informuja o trasach
rowerowych, typach i nachyleniach na-
wierzchni oraz innych elementach waz-
nych dla rowerzystow,

» mapy samochodowe — stuzg przede wszyst-
kim do nawigacji podczas jazdy samocho-
dem; zaznacza si¢ na nich sie¢ drég i auto-
strad, a takze miejscowosci oraz obiekty
ustugowe, takie jak stacje benzynowe i hotele.

e

N
Najwazniejsze elementy mapy
S e i Skala 1:1 200000 @——— Skala informuje o tym,
i L m ile razy pomniejszono
= na mapie rzeczywiste
LA, odlegtosci.
180
160
140
| 120
. | 100
I 80
=
| temzagy e— = egEni amdc
=N | @ powyzej 100000 zestawienie
"tl:‘:. ® 50 000-100 000 wszystkich znakow
| | © 25000-50000 kartograficznych
® 10000-25 000 uzytych na mapie oraz
.| © ponizei10000 ich wyjasnienie.
'\ iz tereny zabudowane
c = drogi gtéwne
inne drogi
linie kolejowe
Tres¢ mapy tworzg wszystkie informacje Siatka kartograficzna umozliwia odczytanie
o danym terenie, ktére zostaty przedstawione wspotrzednych geograficznych danego
za pomocg znakoéw kartograficznych. punktu lub obszaru.
J




il ki

Q Jak czytac mapy
i interpretowac

zamieszczone nanich
informacje

e Sprawdz w legendzie mapy, w jaki
sposdb oznaczono interesujacy cie
punkt lub obiekt.

e Odszukaj ten obiekt na mapie.

e Wybierz najkrétsza trase do tego
punktu.

o Ustal, w ktorych kierunkach geogra-
ficznych bedziesz sie poruszac.

» Na podstawie legendy mapy sprawdz,
jak wyglada teren, po ktérym be-
dziesz is¢.

» Odczytaj z mapy, jakimi rodzajami
drég bedziesz sie przemieszczac i ja-

kie obiekty miniesz.
& J

® Kompas

~) N

Kompas — przyrzad z igtg magnetyczng,
ktorej potozenie wskazuje pétnoc i umozliwia
okreslenie pozostatych stron Swiata.

- J

Aby wyznaczy¢ podstawowe Kierunki

Swiata:

» potéz kompas poziomo na dtoni i pocze-
kaj, az igla magnetyczna wskaze kierunek
poinocny,

 obracaj kompas tak, aby pétnoc (N) zazna-
czona na tarczy pokryta sie z kierunkiem
wskazanym przez igle magnetyczna,

e odczytaj z tarczy kompasu pozostale
kierunki $wiata. Jesli staniesz przodem
do péinocy, po prawej stronie tarczy be-
dziesz mie¢ wschod, po lewej — zachdd,
a na dole — potudnie.

Terenoznawstwo

Dzieki kompasowi okreslisz kierunek mar-
szu nawet w miejscach, w ktérych brakuje
widocznych punktéw orientacyjnych.

~
o Warto wiedziec

Kompas moze dziata¢ mniej precyzyjnie:

e w poblizu linii energetycznych,

e w miescie (dziatanie kompasu mogg
zaktécaé m.in. tramwaje, mosty i tunele),

e jesli obok znajduje sie telefon komorkowy
lub metalowy przedmiot (np. ndz).

p
Q Jak zorientowac mape
za pomoca kompasu

Orientowanie mapy polega na takim
jej utozeniu, zeby kierunki geograficzne
na mapie pokrywaly sie z kierunkami
geograficznymi w terenie.

» Rozl6z mape poziomo, np. na ziemi.

e Przyt6z kompas do lewej krawedzi
ramki mapy. Odczekaj chwile, az igta
magnetyczna przestanie si¢ poruszac
i wskaze kierunek p6tnocny.

e Obracaj mape wraz z kompasem
do momentu, gdy kierunek pétnocny
na mapie pokryje sie z kierunkiem
poinocnym wskazanym przez igte.

‘ e iy i ) N-34-61-B-¢

-y S e T J— R
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Ksztattowanie postaw obronnych

® Punkty charakterystyczne
w terenie

Znaki drogowe i charakterystyczne punkty
orientacyjne to istotne elementy, ktére do-
starczaja wskazéwek na temat kierunku, od-
legtosci i cech terenu.

Przyklady takich punktow to:
 drogowskazy i tablice z nazwa miejscowosci,

 znaki miejsc turystycznych przedstawiaja-
ce np. zamek, zabytkowy budynek lub inna
atrakcje turystyczna,

» symbole przystanku autobusowego lub
tramwajowego,

« charakterystyczne elementy terenu, np. ska-
ty, pagdrki, duze drzewa, pomniki przyrody,
rzeki, strumienie, jeziora,

 charakterystyczne budowle, np. wieze, ko-
Scioty,
 skrzyzowania drég, przeciecia drog i tordw.

Korzystanie z tych punktéw do orientacji
w terenie wymaga wprawy 1 umiejetnosci
obserwacji, ktora warto ¢wiczy¢. Taka umie-
jetnos¢ przydaje sie nie tylko w codziennym
zyciu, lecz takze w sytuacjach kryzysowych
czy podczas wedréwek w nieznane.

w ktorym miejscu sie znajdujesz.

2
Q Jak zorientowac mape za pomoca
charakterystycznych punktow w terenie

e Rozejrzyj sie wokét i znajdz kilka charakterystycznych punktéw,
np. samotny budynek, kosciét lub przeciecie drog.

» Odszukaj te punkty na mapie. Dzieki temu ustalisz,

e Obracaj mape do momentu, w ktérym kierunki do punktow
w terenie pokryja sie z kierunkami do nich na mapie.




® GPS —zalety i ograniczenia

~ \

Globalny System Pozycjonowania, GPS
(ang. Global Positioning System, wym. glotbol
pozyszynink systym)—technologia, ktora
umozliwia precyzyjne okreslenie naszej
pozycji w terenie, nawet z doktadnoscig

do kilku metréw. Dziata na podstawie
sygnatéw wysytanych przez siec satelitow

znajdujacych sie na orbicie wokot Ziemi.
\_ J

Swiadome korzystanie z systemu GPS oraz
poznanie jego wad i zalet moze by¢ bardzo
pomocne w zorientowaniu si¢ w terenie i za-
planowaniu trasy.

Przykladowe mozliwosci wykorzystania

technologii GPS to:

» planowanie tras — GPS pozwala wyzna-
czy¢ trase z punktu A do punktu B, poda-
je doktadne instrukcje nawigacyjne; jest
to szczegdlnie przydatne podczas podrézy
samochodem lub pieszo,

» wyszukiwanie celu — mozemy uzy¢ syste-
mu GPS, aby znalez¢ konkretny adres albo
interesujgcy nas punkt na mapie,

Mapy B
Mauy pusktadowy

- Mgy WidS

~  Rapstng g B
@ Zuplsr punks 2 modg lokallz ey
&  Punkty  trasy

4 D2rs? Inasing

B Phistp

Pracul ra damch
- :
ik ol npeh

©

Pommos

takie jak Bank Danych o Lasach.

Terenoznawstwo

» okreslanie swojej pozycji w terenie —
tam, gdzie brakuje charakterystycznych
punktéw orientacyjnych, GPS umozliwia
pewne i precyzyjne okreslenie potozenia.

~ N
WAZNE!

Warto pamietac, ze GPS moze by¢ zawodny,

i zawsze mie¢ w zanadrzu inne metody
orientacji, ktore mozna wykorzystac

w trudnej sytuacji.

. J

-
@ Warto wiedzie¢

System GPS ma pewne ograniczenia, ktore

mogg skutkowac btedami w pomiarze.

Na zaktdcenie lub ostabienie sygnatu GPS

mogg wptywac m.in.:

» uksztattowanie terenu, np. gtebokie
doliny, wawozy, gesty las,

» zabudowa miejska, m.in. wysokie lub
blisko sgsiadujgce ze sobg budynki, tunele,
przejScia podziemne,

» zaktocenia atmosferyczne, np. duze

zachmurzenia, gwattowne opady i burze.

Warto pobrac na telefon mape offline, ktéra przyda sie,
gdy nie masz dostepu do internetu.
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Ksztattowanie postaw obronnych

PODSUMOWANIE

e Terenoznawstwo to umiejetnosc¢ orientacji w terenie, przydatna w codziennym

zyciu i w sytuacjach zagrozenia.

Kazda wedrowke w terenie nalezy dobrze zaplanowac i nie podejmowac
pochopnych ani brawurowych decyzji.

Do orientowania sie w terenie wykorzystuje sie m.in. roznego rodzaju mapy,
kompasy, charakterystyczne punkty terenowe i GPS.

Mapy informuja m.in. o drogach, szlakach turystycznych i uksztattowaniu terenu.
Zrozumienie znakdw kartograficznych i umiejetnos¢ interpretacji map sg bardzo
wazne podczas planowania wedrowek.

Kompas pomaga w okresleniu kierunku marszu, a charakterystyczne punkty (takie
jak drogowskazy, zabytkowe budynki, mosty, skrzyzowania lub zbiorniki wodne)
utatwiajg orientacje w terenie.

GPS jest bardzo precyzyjnym narzedziem umozliwiajgcym doktadne okreslenie
pozycji w terenie. Ma jednak pewne ograniczenia, ktdre moga wptywac
na doktadno$¢ pomiaru.

Podstawowe umiejetnosci z terenoznawstwa nie s3 skomplikowane, ale wymagaj3
¢wiczenia ich w praktyce.

[ CWICZENIA |

1.

Znajdz w swoim otoczeniu co najmniej 3 przedmioty lub obiekty, ktére moga
zaktocac prace kompasu.

. Podaj przynajmniej 3 zasady pomocne podczas planowania trasy w terenie.

. Wymien po 2 zalety i wady uzywania GPS w telefonie do orientowania sie

w terenie.

PRACA W GRUPACH

Dobierzcie sie w zespoty 2—3-osobowe. Przecwiczcie sytuacje, kiedy musicie wezwac
pomoc do osoby poszkodowanej na boisku szkolnym i okreslic swoje potozenie
za pomocg 3 widocznych punktow charakterystycznych.



- [ voreomn
SPRAWDZ SIE

1. Ocen prawdziwos¢ podanych zdan. Wskaz P, jesli zdanie jest prawdziwe, lub F - jesli zdanie
jest fatszywe.

1. Osoby przebywajace na strzelnicy powinny korzystac z ochronnikéw stuchu

i okularow ochronnych. F

2. Przyjecie prawidtowej postawy pomaga strzelcowi utrzymac rownowage p | E
I pozwala na celne, stabilne strzelanie.

3. Podstawowe czesci broni palnej to: lufa, komora nabojowa, zamek, p | E
mechanizm spustowy, iglica i kurek, magazynek.

4. Mapa topograficzna informuje o przebiegu tras rowerowych. P | F

2. Osoby przebywajace na strzelnicy musza przestrzegac zasad bezpieczenstwa. Ktore
z ponizszych zdan nalezy do takich zasad? Wskaz wtasciwg odpowiedz.
A. Bron moze byc skierowana w strone ludzi.
B. Mozna pozostawic¢ na chwile zatadowang bron bez nadzoru.
C. Wolno opuscic stanowisko strzeleckie z zatadowang bronia.
D. Wszystkie czynnosci zwigzane z obstugg broni wykonuje sie wytgcznie na komende
prowadzgcego strzelanie.

3. Dopasuj opis wad i zalet (A—-C) do odpowiednich postaw strzeleckich (I-llI).

A. Ta pozycja jest tatwa do przyjecia, ale |. postawa stojgca
strzelec jest widoczny z daleka, wiec jest ll. postawa kleczaca
tatwym celem. lll. postawa lezgca

B. Strzelec jest mniejszym celem, ale nie jest
mobilny.

C. Strzelec moze tatwo wrocic¢ do postawy
stojgcej, lecz po dtuzszym czasie jest mu
niewygodnie w tej pozycji.

4. Wskaz wtasciwe dokonczenie zdania.
Gdy ktos wybiera sie na wycieczke w otwartym terenie, powinien zabrac odpowiedni sprzet
nawigacyjny, czyli
A. kompas i wtasnorecznie wykonany szkic C. odpowiedni stroj i mape.
trasy. D. GPS oraz tadowarke do telefonu.
B. kompas lub GPS oraz mape.

5. Chcesz zdobyc¢ latem wysoki szczyt w gorach. Wskaz 3 czynniki, ktore musisz wzigc pod
uwage ze wzgledu na bezpieczenstwo, gdy wybierasz dla siebie odpowiednig trase.

A. twoja kondycja D. preferencje przyjaciot, z ktorymi
B. twoje doSwiadczenie w takich chcesz pdjsc
wedrowkach E. to, czy masz whasciwg odziez i niezbedny
C. walory widokowe trasy sprzet
6. Co moze zaktocic dziatanie kompasu? Wskaz wtasciwg odpowiedz.
A. potozenie go na zafoliowanej mapie C. wysokie szczyty gor
B. metalowy przedmiot, np. ndz, lezacy D. s3siedztwo lasu

obok kompasu
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TEMAT DODATKOWY

Profilaktyka zdrowotna
— wybrane zagadnienia

® Choroby cywilizacyjne
f—|!!J ™ 4 ™

Choroby cywilizacyjne — powszechnie WAZNE!
wystepujgce choroby wywotane przez Zachorowanie na jedng z chorob
cywilizacyjny rozwdj ludzkosci lub cywilizacyjnych zwieksza ryzyko
rozprzestrzeniajgce sie w jego wyniku. zachorowania na kolejna.
- J - 7

Gtowne przyczyny chorob cywilizacyjnych: |

— e — e .

» nieprawidlowe odzywianie (dieta bogata
w tluszcze i cukry),

e siedzacy tryb zycia i brak ruchu,

» naduzywanie alkoholu, palenie papiero-
sow, zazywanie narkotykéw,

 postepujaca degradacja srodowiska,

» stresujacy tryb zycia — hatas, pospiech, na- ;
pi(gcie emocjonalne Zwlazane m.in. z duia Jedna z najpowszechniejszych chordb cywilizacyjnych
liczba obowiazkow. jestalergia.

PRZYKLADY CHOROB CYWILIZACYJNYCH

J L
A J

i b i T
CHOROBY CIALA PROBLEMY ZDROWIA PSYCHICZNEGO
* choroby uktadu krazenia (m.in. miazdzyca, ® choroby psychiczne, m.in.:
nadci$nienie tetnicze, zawat serca, udar moézgu) —depresja
* nowotwory ztosliwe —zaburzenia lekowe
—anoreksja

e choroby alergiczne _ bulimia

® niektdore choroby zakazne (m.in. AIDS, grypa
) ( grypa) ® uzaleznienia od substancji psychoaktywnych

e choroby przewodu pokarmowego (m.in. (m.in. narkotykéw, lekéw, alkoholu)
wrzody zotadka i dwunastnicy, zylaki odbytu)

® uzaleznienia behawioralne, m.in.:
e choroby nerek

— pracoholizm
* choroby otepienne (m.in. demencja) —hazard
® cukrzyca — uzaleznienie od internetu
e otytosSc
\ VA o
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Choroby cywilizacyjne sg coraz wigkszym
problemem. Powodem jest czesto$¢ ich wy-
stepowania, a takze fakt, ze walka z nimi — le-
czenie, rehabilitacja i Swiadczenia spoteczne
— jest trudna i kosztowna, a niejednokrotnie
niewystarczajaca. Z tego powodu wazna sta-
fa sie profilaktyka, zwlaszcza zmiany w try-
bie zycia i diecie oraz troska o dobre samo-
poczucie.

.

@ Zzasady profilaktyki choréb
cywilizacyjnych

Skutecznymi sposobami na przeciw-
dzialanie chorobom cywilizacyjnym s3:
e uprawianie sportu,

 aktywny wypoczynek na fonie natury,
» spozywanie ekologicznej zywnosci,

« profilaktyczne badania diagnostyczne

(m.in. profilaktyka nowotworowa),

e systematyczne kontrole lekarskie
(zwlaszcza w przypadku nadci$nienia
tetniczego lub cukrzycy).

d

\‘v

-

Kontrola ciSnienia tetniczego

Profilaktyka zdrowotna — wybrane zagadnienia

® Zespot metaboliczny

Coraz powszechniejsze staja sie zachoro-
wania na zespol metaboliczny. Szacuyje sig,
ze w Polsce ma go ok. 20% populacji. Cho-
roba ta czesto prowadzi do pojawienia sie
cukrzycy typu II i/lub miazdzycy.

Podstawowym kryterium wskazujacym
na obecnos¢ zespolu metabolicznego jest
wystepowanie otylosci brzusznej (powyzej
120 cm w talii dla mezczyzn i 88 cm u ko-
biet). Dodatkowo musza wystapi¢ dwa spo-
srod objawow:

» podwyzszenie poziomu tréjglicerydow we
krwi powyzej 150 mg/dl,

» obnizenie poziomu cholesterolu HDL we
krwi ponizej 40 mg/dl dla mezczyzn i po-
nizej 50 mg/dl dla kobiet,

» wartos$¢ ci$nienia tetniczego krwi powyzej
130/85 mm HG,

» poziom glukozy we krwi powyzej 100 mg/dl
(pomiar na czczo).

Zespo6t metaboliczny rozwija si¢ powoli,
pacjenci najczesciej obserwuja u siebie state
zmeczenie, dusznosci, nietolerancje wysitku
fizycznego, problemy trawienne.

Tak jak w przypadku innych choréb cywi-
lizacyjnych i tutaj bardzo wazne sa badania
kontrolne oraz diagnostyka przesiewowa,
poniewaz spoleczne i ekonomiczne koszty
pozniejszego leczenia sg bardzo wysokie.

WAZNE!

Podstawg leczenia zespotu metabolicznego
s3 zmiana trybu zycia, odpowiednia dieta

i ruch. Prowadzi to do redukcji masy

ciata i poprawy kondycji organizmu.
Bezwarunkowe staje sie odstawienie
wszelkich uzywek, a takze odpowiednie
nawadnianie organizmu (nalezy wypijac
ponad 2 | ptynéw na dobe).
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Temat dodatkowy

® Stresisposoby walki z nim

~A
Stres —stan ogolnej mobilizacji organizmu,
Wwzmozonego napiecia, wywotany silnym

: bodzcem (stresorem).

Najczestsze objawy stresu:
 przyspieszony oddech,
 drzenie konczyn,

e podwyzszone tetno,

e kotatanie serca,

 suchos$¢ w ustach i gardle,

e trudnosci ze skupieniem uwagi,
» nadmierne pocenie sie,

 bdl glowy.

Coraz czesciej specjalisci wykazuja zwiazek
stresu z chorobami cywilizacyjnymi. Nie jest
on ich bezposrednia przyczyna, ale czesto ini-
cjuje serie niekorzystnych reakcji organizmu,
ktorych skutkiem moze sie sta¢ choroba.

'3 N\
© warto wiedzie¢

Gtowne skutki dtugotrwatego stresu:

e podwyzszone cisnienie krwi (grozi m.in.
wylewem, zawatem, zatorem),

e zaburzenia wchtaniania sktadnikow
pokarmowych (szczegodlnie tych cennych),

e podniesienie poziomu cholesterolu,
e obnizenie odpornosci organizmu,
» zwiekszone odktadanie ttuszczu,

e zaburzenia pamieci i koncentracji.

-
Znajdz swoj sposob na walke ze stresem
» Dbaj o aktywnosc fizyczna.
Wysitek fizyczny roztadowuje napiecie
i podnosi poziom endorfin (hormonéw
szczescia) w naszym organizmie.

* Wypoczywaj. Zadbaj o odpowiednig
iloS¢ snu, postuchaj muzyki,
zrelaksuj sie.

* Rozwijaj swoje zainteresowania.
Pasje s3 odskocznig od codziennych
trudnosci i budujg poczucie wiasne;
wartosci.

* Rozmawiaj z bliskimi. Otaczaj sie
zyczliwymi ludZzmi, w trudnych
chwilach szukaj u nich wsparcia.

e Zdrowo sie odzywiaj. Btonnik
i weglowodany powoduja, ze mdzg
wytwarza wiecej serotoniny, czyli
hormonu, ktéry pomoze ci sie odprezyc.

* Korzystaj z fachowej pomocy
psychologicznej. Mozesz jg uzyskac
np. u szkolnego pedagoga.

Wysitek fizyczny pomaga roztadowac stres.

. | @ .h
: "
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Profilaktyka zdrowotna — wybrane zagadnienia

® Wybrane problemy zdrowia 4 o 1
psychicznego o Warto wiedziec
W przypadku obnizonego nastroju i innych

Powaznym problemem spofecznym jest stan probleméw psychicznych skorzystaj z pomocy
zdrowia psychicznego. Najczestsze zaburze- specjalistdw. Pomocy moga udzielié:
nia psychiczne to: e poradnie ogdlne,
* depresja, » poradnie zdrowia psychicznego,
e napady leku,  poradnie leczenia uzaleznien,
e bezsennosc, » szpitale ogolne i specjalistyczne,
» demencja. k- osrodki dziennego pobytu. ,
7 ) )

WAZNE! i 1

W Polsce gtowne powody wizyt u psychiatry WAZNE!

0sob, ktore nie ukoriczyty 18 lat, to:
e zaburzenia zachowania,

e zaburzenia nastroju i emocji,
 zaburzenia lekowe,

e samookaleczanie,

» zaburzenia odzywiania.

W nagtej sytuacji zagrozenia zycia lub
zdrowia (np. jesli masz mysli samobodjcze
lub ma je kto$ z twojego otoczenia) mozesz:

e zadzwoni¢ pod numer alarmowy (112, 999)
lub numer telefonu zaufania (116 111),

\_ _ 4  udac sie na najblizszg izbe przyjec
) w szpitalu, w ktorym znajduje sie oddziat
Swiat zewnetrzny stawia nastolatkom psychiatryczny dla dzieci i mtodziezy,
duze wymagania. Oczekiwania zwiazane « udac sie na SOR (szpitalny oddziat
z osiggnieciami w szkole, presja wysokiego ratunkowy) w szpitalu, w ktérym znajduje
wyniku na egzaminach, wymagania zwigzane sie oddziat psychiatryczny dla dzieci
z wygladem i akceptacja przez réwiesnikow i mtodziezy.
to tylko niektére z nich. Odrzucenie w grupie Pamietaj! W takiej sytuacji nie potrzebujesz
moze skutkowac gorszym funkcjonowaniem, skierowania do szpitala.
depresja, a nawet myslami samobdjczymi. - Y,

Napady leku s3 jednym z najczestszych zaburzen W przypadku problemow psychicznych niezbedna
psychicznych wsréd mtodziezy. jest pomoc specjalisty.
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® Depresja

Depresja jest jednym z najczestszych proble-
mow zdrowia psychicznego u mtodych ludzi.

-8 .

Depresja— powazna choroba, w ktorej
smutek, przygnebienie, rezygnacja

utrzymuja sie przez dtuqi czas.
g ymujgsiep g >

Depresja moze by¢ wynikiem trudnych
do$wiadczen zyciowych (np. rozwodu,
smierci kogos bliskiego czy choroby w rodzi-
nie). Aby poméc sobie lub innym, dobrze jest
zna¢ podstawowe objawy depresji. Warto
rowniez uwaznie obserwowac siebie i swo-
ich bliskich i w razie potrzeby natychmiast
reagowac.

4 B
WAZNE!
Osoby cierpigce na depresje wymagaj3a
pomocy specjalisty (psychologa,
psychoterapeuty, psychiatry),
a niekiedy réwniez przyjmowania lekow
przeciwdepresyjnych.

Glowne objawy depres;ji to:

e zmiany nastroju — depresja nie zawsze
objawia sie smutkiem, moga sie tez poja-
wi¢ obojetnoé¢ lub gwaltowne wahania
nastroju,

 reakcje emocjonalne nieadekwatne
do sytuacji, np. ptacz, krzyk, wybuchy zto-
$ci, agresja sfowna lub fizyczna,

e objawy somatyczne, takie jak béle glowy,
bole miegéni, poczucie cigglego zmeczenia
i braku energii,

» nadmierna drazliwos$¢, nadpobudliwosc,
napady wsciektosci, zachowania prowoku-
jace,

e roztargnienie, problemy z koncentracja,
ucieczka w $wiat fantazji.

-

o Warto wiedziec
O depresji moga Swiadczyc:
e problemy ze snem —trudnosci

z zasypianiem lub zbyt wczesne
wybudzanie sig,

e obnizony apetyt,

* negatywna wizja siebie, Swiata
i przysztosci, ktora powoduje poczucie
bezsensu zycia i leczenia, ogdlne
zniechecenie, czasem nawet mysli
samobdjcze,

* lek, niepokoj, poczucie winy i zagrozenia,

» wycofanie sie z aktywnosci, ktére zwykle
sprawiajg przyjemnosc, np. z udziatu
w zajeciach pozalekcyjnych, moze pojawic
sie dtuzsza nieobecnosSc w szkole,

* pogorszenie si¢ ocen szkolnych, co wynika

ze zwigzanych z depresjg trudnosci
W zapamietywaniu oraz z rozkojarzenia.

%

_'a.li‘l‘l

;

Dtugotrwaty smutek jest objawem depres;ji.



® Anoreksjaibulimia

Do coraz liczniejszej grupy problemoéw zdro-
wia psychicznego dolaczyly w ostatnich la-
tach zaburzenia odzywiania. S to m.in. ano-
reksja i bulimia.

N \

Anoreksja— jadtowstret psychiczny, polega
na silnym leku przed utyciem, co prowadzi
3 do unikania jedzenia.

,x‘

Anoreksja najczesciej zaczyna sie od od-
chudzania, a chorzy wspominaja, ze do przej-
Scia na restrykcyjna diete zainspirowata ich,
cz¢sto niewinna, uwaga na temat wygladu
lub koniecznosci dbania o linie. Z czasem
ograniczanie spozywanych positkow sie na-
sila az do prawie catkowitego zaprzestania
przyjmowania pokarméw. Czesto chorzy
wykonuja takze intensywne ¢wiczenia fi-
zyczne, co w potaczeniu z dieta odchudza-
jaca skutkuje wyniszczeniem organizmu.
W skrajnych przypadkach anoreksja jest
choroba prowadzaca do $mierci pacjenta.

~ ) \

Bulimia — zartocznos¢ psychiczna, polega
na nadmiernym objadaniu si¢ bez kontrol

8 nad iloScig spozywanego pokarmu. )

Osoby chore na bulimie robia wszystko,
aby nie przybra¢ na wadze, np.:

» stosuja diety odchudzajace,
 intensywnie ¢wiczg,

e prowokuja wymioty lub stosuja srodki mo-
czopedne i przeczyszczajace.

7
© warto wiedzieé

Bulimia i anoreksja bardzo czesto
wspotwystepuja z innymi problemami. Pojawic
sie mogg m.in. niska samoocena, depresja,
naduzywanie substancji psychoaktywnych,
uszkodzenia miesnia sercowego i watroby.

Profilaktyka zdrowotna — wybrane zagadnienia

Ludzie chorujacy na anoreksje i bulimie
zazwyczaj wycofuja sie z zycia spoleczne-
go, duzo czasu spedzaja w domu w samot-
nosci. Czesto sa to osoby bardzo ambitne,
MOCNO przezywajace niepowodzenia.

\

-
g‘\.

Chorzy na bulimie czesto nadmiernie sie objadaja.

Poczatkowo chore osoby odczuwaja eu-
forie zwiazang z poczuciem petnej kontroli
nad sobg, wlasnym cialem i glodem. Stopnio-
wo zastepuje ja przekonanie, Ze to choroba
ma petng kontrole nad nimi — pojawiaja sie
strach, apatia, depresja.

Niedozywienie ma bardzo negatywny
wplyw na psychike. Powoduje zmiany bio-
chemiczne w mézgu, co wptywa na uczucia
i mysli chorych. Skutkuje to drazliwoscia
lub apatia. Typowe staje sie zaprzeczanie
chorobie i brak zgody na leczenie, co utrud-
nia udzielenie pomocy.

Vo . e
WAZNE!

Anoreksja i bulimia niszczg zarowno zdrowie
fizyczne, jak i psychiczne, dlatego w czasie
leczenia potrzebna jest wspotpraca lekarza

internisty z psychiatrg i psychoterapeuta.
. 4
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® Nadwaga i otytosc

Nadwaga to nadmierne lub nieprawidiowe
(np. skupiajace sie¢ w okreslonej czesci ciala)
nagromadzenie tkanki ttuszczowej. Stopnie
nadwagi i otylosci opisuje sie przy wykorzy-
staniu wskaznika BML.

] \,

BMI (ang. body mass index, wskaznik masy
ciata) —wspotczynnik powstaty w wyniku
podzielenia masy ciata (wyrazonej

w kilogramach) przez kwadrat wysokosci
(wyrazonej w metrach).

BMI < 18,5 — niedowaga

BMI =18,5-24,99 —waga prawidtowa
BMI =25 — nadwaga

BMI > 30 — otytosc

BMI stosuje sie wytgcznie wobec osob
dorostych. Do opisu masy ciata mtodziezy

8 wykorzystuje sie siatki centylowe.
J

Vo ™
WAZNE!
Otytosc to przewlekta choroba bezwzglednie
wymagajgca konsultacji lekarskiej, najlepiej
specjalistycznej. Moze miec podtoze
psychosomatyczne, dlatego czesto prace

lekarzy wspierajg psychologowie i terapeuci.
< o/

Zawsze nalezy okresli¢ przyczyny wyste-
powania otylosci. Bywa bowiem, ze jest ona
spowodowana nadmiernym spozywaniem
positkow, ale czesto jednak jest objawem to-
warzyszacym innym ciezkim schorzeniom.
W takiej sytuacji samo zwiekszanie wysitku
fizycznego i restrykcyjne zmniejszenie racji
zywnosciowych nie przyniesie zamierzonego
efektu. Radykalne odchudzanie bez kontroli
lekarza moze wrecz spowodowaé powazne
pogorszenie zdrowia.

4 N
© Wwarto wiedzie¢

Otytosé powoduje pogorszenie jakosci zycia,
niepetnosprawnos$¢ oraz zwieksza ryzyko

przedwczesnej Smierci.
5 o

Rodzaje otylosci:

» otylo$¢ samoistna (pokarmowa) — powia-
zana z niewtasciwym trybem zycia i wspoét-
wystepujacym czynnikiem genetycznym,

e otylos¢ wtorna — wywolywana przez
okreslone choroby.

Otylos¢ bardzo negatywnie wplywa
na wiele ludzkich organéw i narzadow.
Najbardziej narazone sa:

« serce i caly uklad krwionos$ny (co prowadzi
do miazdzycy, nadci$nienia itp.),

« ukfad kostno-stawowy (silne przeciazenia),

e uktad oddechowy,

 uktad nerwowy (gltéwnie w efekcie niedo-
tlenienia bedacego skutkiem trudnosci od-

dechowych).

Wedtug przedstawicieli Polskiego Towa-
rzystwa Badan nad Otyloscia na otytosc¢ ol-
brzymia (otytos¢ III stopnia) cierpi w Polsce
blisko 700 tys. oséb. Problemami nadwagi
lub otylosci jest dotknietych juz niemal 70%
mieszkancéw naszego kraju.

/’ N
© warto wiedzie¢

W Polsce coraz bardziej popularne s3
suplementy diety, czyli srodki spozywcze
majgce uzupetniac tradycyjne odzywianie

lub wspomagac odchudzanie. S3 to najczescie;
preparaty zawierajgce witaminy, sole
mineralne, weglowodany itp. Nie moga one
jednak zastgpi¢ zdrowego odzywiania.

Przed zastosowaniem suplementdw nalezy
bezwzglednie przeczytac ulotke (aby poznac
sktad, dawkowanie, dziatania uboczne).

Kategorycznie nie wolno:

e zazywac suplementow na wtasng reke
dtuzej niz przez kilka tygodni,

» przyjmowac ich t3acznie z innymi
preparatami witaminowymi,

e podawac ich bez zgody lekarza
dzieciom lub kobietom w cigzy.




® Uzaleznienia behawioralne

g \

Uzaleznienia behawioralne — odczuwanie
silnej potrzeby (przymusu psychicznego)
wykonywania jakiej$ czynnosci. Prowadzi
to do koncentracji zycia wokot tej

CZynnosci.
\ J

Na dalszym etapie pojawiaja sie¢ zaniedbania
w roznych sterach zycia (np. codziennych
obowiazkach, relacjach z innymi), a takze
problemy ze zdrowiem.

Profilaktyka zdrowotna — wybrane zagadnienia

v ks
o Warto wiedzieé Uzalezmeru od mternet{u w..mycoffuq sie z kontaktow
o o z otoczeniem na rzecz $wiata wirtualnego.
FOMO to angielski skrot od fear of missing
QB f,'r,Of {'msmk B, O:zna!cza .Iegk' y Do najpowszechniejszych uzaleznien be-
przed pominieciem, przegapieniem jakiejs . * L.
. i g v : hawioralnych nalezg uzaleznienia od:
informacji, ktéra pojawi sie w mediach o] ; h
F o s . L]
spotecznosciowych, komunikatorach, SIS SOIRPICLaNy ClL,
internecie, gdy ich uzytkownik nie ma dostepu e internetu,
do sieci. Wedtug najnowszych danych (raport e korzystania z portali spotecznosciowych,
,FOMO 2022”) juz co trzeci mtody cztowiek | )
]
w Polsce mocno odczuwa FOMO. e
9 /e hazardu.
& )
Sygnaty mogace Swiadczyc o uzaleznieniu od komputera lub internetu
» Nieudane proby kontrolii/lub ograniczania czasu spedzonego przed komputerem
lub w internecie.
» Oszukiwanie innych na temat czasu spedzonego przed komputerem lub w internecie.
* Problemy w innych dziedzinach zycia (w rodzinie, szkole, zyciu towarzyskim)
zwigzane z korzystaniem z komputera lub internetu.
* Angazowanie sie przy uzyciu komputera lub internetu w aktywnosci,
ktorych nie pochwaliliby bliscy.
» Koniecznosc¢ spedzania przed komputerem lub w internecie coraz wiekszej ilosci czasu,
aby odczuc¢ zadowolenie.
» Korzystanie z komputera lub internetu, aby uciec od smutku, zdenerwowania
lub innych nieprzyjemnych uczuc.
* Poczucie winy z powodu zbyt duzej ilosci czasu spedzanego przed komputerem
lub w internecie.
» Doswiadczanie niepokoju, bezsennosci, rozdraznienia, zmian nastroju w sytuacji,
gdy niemozliwe jest uzycie komputera lub skorzystanie z internetu
albo gdy te czynnosci zostang przerwane.
- o
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PODSUMOWANIE

» Gtéwne przyczyny chorob cywilizacyjnych to: nieprawidtowe zywienie, mata
aktywnosc fizyczna i siedzgcy tryb zycia, naduzywanie alkoholu, palenie
papierosow, degradacja Srodowiska oraz stresujacy tryb zycia.

e W5rodd chordb cywilizacyjnych wyroznia sie choroby somatyczne (np. nowotwory,
alergie, cukrzyce, otytosc) i problemy zdrowia psychicznego (np. depresje,
anoreksje, uzaleznienie od alkoholu, lekow, internetu).

* Do coraz czestszych problemow zdrowia psychicznego mtodziezy w Polsce
naleza: zaburzenia lekowe, zaburzenia nastroju i emocji, zaburzenia zachowania,
samookaleczenia, zaburzenia odzywiania.

» Gtowne objawy depresji to: zmiany nastroju, problemy ze snem, obnizony apetyt,
negatywna wizja siebie i Swiata, wycofanie z aktywnosci, ktére zwykle sprawiaty
przyjemnosc, problemy z nauka.

e Objawami mogacymi Swiadczy¢ o uzaleznieniu od internetu sg m.in. koniecznosc
spedzania w nim coraz wiekszej iloSci czasu, uciekanie w Swiat wirtualny
od smutku, zdenerwowania czy wycofanie sie z kontaktéw z otoczeniem.

[ CWICZENIA |

1. Przedstaw w punktach najskuteczniejsze twoim zdaniem sposoby walki
ze stresem.

2. Podaj 3 przyktady problemoéw psychicznych u nastolatkow.

3. Wymien po 2 gtdéwne objawy depresji i uzaleznienia od internetu.

PRACA W GRUPACH

Podzielcie sie na 5 zespotdw. Kazdy zespot niech przygotuje ulotke lub plakat
ze wskazowkami dla osoby zmagajacej sie z wybranym problemem, np.:

a) depresja,

b) nadmiernym stresem,

d) anoreksja,

e) uzaleznieniem od internetu,

f) uzaleznieniem od gier komputerowych.

Nastepnie zaprezentujcie swoje prace na forum klasy.
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Indeks najwazniejszych pojec

AED (automatyczny defibrylator zewnetrzny) 108—111

alarm, alarmowanie 6-10, 12, 24, 25, 27, 33, 39, 75, 139, 169
apteczka pierwszej pomocy 13-15, 17, 39, 43, 83-86, 94, 119
bezpieczenstwo panstwa 57-62, 64, 66

cyberbezpieczenstwo 73, 7577

ewakuacja 9, 11-17, 24, 26, 30, 33, 34, 39, 41, 46, 53, 91, 99, 122, 124
komunikaty ostrzegawcze 68, 10

Krajowy System Wykrywania Skazen i Alarmowania 6, 7, 10
krwotok 82, 85, 86, 95, 102, 112-117

faricuch przezycia 93, 101

nagle zatrzymanie krazenia (NZK) 102, 104, 110, 111, 137, 140
numery alarmowe 20-22, 24, 25, 39, 91, 109, 139

plecak ewakuacyjny (ucieczkowy) 13

powddz 6, 11, 12, 16, 18, 19, 31-35

pozar 11, 12, 18, 19, 22-30, 40, 44, 45, 51, 91, 124

system obronny panstwa 63

rana 112, 114-116, 140

resuscytacja krazeniowo-oddechowa (RKO) 93, 99-104, 109-11, 128, 130, 131, 132, 134, 135,

137, 139, 140, 142, 143

sity zbrojne 58—60, 63—-72, 76—77

terroryzm 18, 19, 48, 49, 52, 57, 58, 76

wypadek drogowy 42, 43 47, 58, 80, 82, 85, 87, 88, 91, 118, 122
zestaw EDC 13
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VH-studio s. 166, 169 (rozmowa z psychologiem), viicha s. 153, Wachiraphorn Thongya s. 141 (opakowanie po leku), zhukovvvlad s. 36 (zimowe tfo); Adam
Brzoza s. 89 (bezpieczne zdejmowanie jednorazowych rekawiczek); LoLove Studio/Michat Zawer s. 84, 89 (Srodki ochrony osobistej dla ratownika), s. 90
(wywiad SAMPLE), s. 91, 95-100, 104108, 109 (resuscytacja), s. 113-116, 119, 120, 122 (stabilizacja gtowy), s. 125-129, 131-134, 137, 140, 142 (wstrzas
anafilaktyczny), s. 143 (opatrywanie oka), s. 150, 151, 154, 155, 157, 158 (kompas, mapnik), s. 159 (mapa, notatnik), s. 160; Maciej Wrébel s. 13, 29 (koc
gasniczy, szafka hydrantowa, hydrant zewnetrzny); Stawomir Wiktorowicz s. 161.

Wydawnictwo dotozyto wszelkich staran, aby odnalez¢ posiadaczy praw autorskich do wszystkich utworéw zamieszczonych w podreczniku. Pozostate osoby
prosimy o kontakt z Wydawnictwem.



Imie i nazwisko Klasa Rok szkolny




Zyje i dziatam rerd
b ezp l eczn I e Twoje mocne strony

Algorytm oceny stanu poszkodowanego

Sprawdz,
czy jest bezpiecznie.

J

Sprawdz, czy poszkodowany
jest przytomny.

_JL_

{ PRZYTOMNY NIEPRZYTOMNY ]
W razie potrzeby ‘ Wotaj o pomoc.
udziel pomocy. )

{

‘ Udroznij drogi oddechowe.

J

Sprawdz oddech
(popatrz, poczuj, postuchaj).

J
f J

l ODDYCHA ] ‘ NIE ODDYCHA ]
Ut6z na boku Wezwij pogotowie!
i wezwij pogotowie. Rozpocznij RKO.
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