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Czego dowiesz sie z podrecznika

Z podrecznikiem Zyje i dziatam bezpiecznie opanujesz umiejetnosci ratujace
zycie, m.in. dowiesz sie, jak udzielac pierwsze] pomocy oraz postepowac

W razie pozaru, powodzi i innych zagrozen. Zyskasz rowniez wiedze

na temat bezpieczenstwa panstwa i poznasz sposoby na przetrwanie

w sytuacji zagrozenia.

Co ma
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L eopard D
, Anakonda’

Co 10 195’&
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gaSElda
BLOS?

Czemu stuzg poszczegodlne elementy podrecznika

WAZNE! l

Krétkie komunikaty zawieraja
Istotne informacje praktyczne.

Ziamanie — przerwanie ciggtosci kosci.

Definicje pojec, ktore nalezy zapamietac, zostaty
czytelnie wyroznione.,

Algorytm oceny stanu poszkodowanego

Dzieki algorytmom postepowania
ratowniczego zapamietasz kolejnosc
wykonywania poszczegolnych czynnosci.

Podsumowanie

Najwazniejsze informacje z lekcji zebrane
w punktach po kazdym temacie pomoga
powtorzyCc materiat,

Pytania kontrolne

Pytania i polecenia, kiore pozwola ci
sprawdzic, ile pamigtasz z danej lekcji.

Warto wiedziec

Informacje uzupetniajgce temat
lekcji moga cie zaciekawicC | zachecic do posze-
rzenia wiedzy.

Stopnie ewakuac;ji

Tabele, schematy i wykresy utatwig ci zrozu-
mienie | zapamietanie omawianych zagadnien.

WYWIAD SAMPLE

Dtuzsze informacje dotyczgce jednego zagad-
nienia, rownie istotne co zawarte w ramkach
Wazne!”,

Sprawdz, czy potrafisz!

Test na koniec rozdziatu, dzieki ktoremu
zweryfikujesz swojg wiedze, np. w ramach
przygotowan do sprawdzianu.



Alarmowanie | ewakuacja

Edukacja dla bezpieczenstwa to przedmiot praktyczny, na ktorym zdobedziesz wiedze

0 roznych zagrozeniach i zasadach postepowania w sytuacjach kryzysowych. Na tej lekcji
dowiesz sie, 0 czym informujg nas rozne komunikaty i sygnaty alarmowe, jak sie zachowac
w razie alarmu | jakie sg zasady bezpieczne] ewakuacii.

& Alarmowanie i ostrzeganie
0 zagrozeniach

Zagrozenia moga dotyczy¢ zaréwno czasoéw
wojny, jak i pokoju (np. katastrof naturalnych,
zagrozen terrorystycznych i awarii mogacych
spowodowac skazenia chemiczne, biologicz-
ne i promieniotworcze). Aby szybko wykry-
wac zagrozenia i na nie reagowac¢, w Polsce
utworzono Krajowy System Wykrywania
Skazen i Alarmowania (KSWSiA).
Zadania KSWSIA to:

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

» okreslanie rodzaju, miejsca, skali i skutkéw
zagrozen; oznaczanie stref niebezpiecznych,

» ostrzeganie i alarmowanie,

» informowanie o zasadach postepowania
w sytuacji zagrozenia.

Komunikaty ostrzegawcze

Rodzaj
komunikatu

Powtarzana trzykrotnie zapowiedz stowna.:

Funkcjonowanie systemu wspieraja stacje
telewizyjne i radiowe, portale internetowe
oraz operatorzy ustug telekomunikacyjnych.

WAZNE!

Jezeli w ramach systemu wykrywania

skazen i alarmowania uzyska sie informacje

0 zblizajgcym sie zagrozeniu, w srodkach
masowego przekazu nadaje sie komunikaty
ostrzegawcze. 53 to:

» uprzedzenie o zagrozeniu skazeniami,
» uprzedzenie o zagrozeniu zakazeniami,

» uprzedzenie o kleskach zywiotowych
| zagrozeniu srodowiska.

Jesli na jakims terenie wystgpi niebezpieczen-

Ogtoszenie komunikatu

stwo, ogtasza sie tam alarm.

Odwotanie komunikatu

Powtarzana trzykrotnie zapowiedz

Uprzedzenie  ,Uwaga!l Uwagal Osoby znajdujgce sie stowna:

O zagrozeniu naterenie .......... , OK. GOHZ: .uvias PR s ,Uwaga! Uwaga! Odwotuje uprzedzenie

skazeniami moze nastgpic skazenie ............... (rodzaj O zagroZeniu .......... (rodzaj skazenia)
skazenia) w kierunku .......... (kierunek)”. da..........

Uprzedzenie
0 zagrozeniu

Sim Panstwowe] Inspekcji Sanitarnej.
zakazeniami

Uprzedzenie

Powtarzana trzykrotnie zapowiedzZ stowna:

Forme i tres¢ komunikatu uprzedzenia o zagrozeniu zakazeniami ustalajg organy

Powtarzana trzykrotnie zapowiedz

o kleskach wInformacja o zagrozeniu | sposobie stowna:

zywiotowych  postepowania mieszkancow .......... (rodzaj ,Jwaga! Uwaga! Odwotuje uprzedzenie
i zagrozeniu zagrozenia, spodziewany czas wystgpienia O zagrozeniu .......... (rodzaj kleski)
srodowiska i wytyczne dla mieszkancow)”. da..........




Sygnaty 1 Srodki alarmowe

Sygnaty alarmowe

Alarmy ogfasza sie i odwotuje za pomocg sygnatow dzwiekowych i komunikatow nadawanych
w Srodkach masowego przekazu (telewizji, radiu i internecie). Warto zapamietac, co oznacza
dany dzwiek lub komunikat — ta wiedza moze w razie niebezpieczenstwa uratowac komus
zdrowie | zycie.

Rodzaj SOEl EENISRGW Komunikat w srodkach Sygnat
alarmu Yo © y masowego przekazu wizualny

,Jwaga! Uwaga! Uwagal

Ogtoszenie DZIES /\/\/\j Ogtaszam alarm ................
modulowany,

alarmu ; . - : rzyczyna, rodzaj alarmu itp.
trwajgcy 3min G i G g )
Uwaga! Uwaga! Uwaga!
Odwotanie Dzwiek ciagty, / \ Odwotuje alarm ................ -
alarmu trwajacy 3 min - —— (przyczyna, rodzaj alarmu itp.)
. O hmin | g " % 3

Ogtoszenie alarmu zawsze wywotuje stres,
niepewnosc, a czesto lek. Bezwzglednie nalezy
jednak zachowac spokdj i postepowac
zgodnie z procedurami zachowan ochronnych
i ratowniczych, ktore zostaty przygotowane

we wszystkich instytucjach publicznych.

a

Warto wiedziec

Wiekszosc zasad zachowania i propozycii
racjonalnych dziatan ratowniczych mozna

bez problemu znalez¢ na stronach internetowych
wielu wyspecjalizowanych podmiotow

(np. wydziatow zarzadzania kryzysowego
jednostek samorzgdowych oraz Panstwowe]
Strazy Pozarnej).

WAZNE!

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




Srodki alarmowe

Sygnaty alarmowe przekazuje sie za pomoca Srodkow alarmowych.
Mozemy je podzieli¢ na srodki podstawowe i srodki zastepcze.

Podstawowe srodki alarmowe
» syreny stacjonarne

» Syreny przewozne

» Syreny reczne

» megafony

» rozgtosnie radiowe i telewizyjne

Zastepcze srodki alarmowe

» dzwony koscielne

» gongl

» tzw. buczki (parowe,
elektryczne, pneumatyczne)

» sygnalizatory $wietlne

Syrena alarmowa
reczna

proste urzadzenie
przenosne, emitujgce
gtosne dzwieki

na niewielkie odlegtosci

Megafon reczny

Stacjonarna syrena
alarmowa

umieszcza sie jg zazwyczaj
na dachach najwyzszych
budynkow i taczy w siec
uruchamiang lokalnie lub
centralnie przez urzgdzenia
wyKrywajgce zagrozenia

Syrena alarmowa ¢
z sygnalizatorem
swietlnym

uzywana gtownie

w zakladach
przemystowych

o duzym hatasie
(walcownie, kuznie itp.)

4
Z

Megafon

najczesciej wykorzystywany
przez stuzby porzadkowe
lub ratownicze w warunkach
ograniczonej styszalnosci

Alarm wewnetrzny
tzn. dzwonek

stuzy do nadawania
sygnatow dzwiekowych
oraz komunikatow
ostrzegawczych

| instruktazowych

jeden z najstarszych srodkow

Dzwon koscielny

alarmowych, umieszczany
na wiezach koscielnych
| dzwonnicach




B Alarmowanie | ewakuacija

# Ogtaszanie i odwotywanie alarmu

W wiekszosci polskich miast zainstalowano
syreny alarmowe objete centralnym syste-
mem kierowania. Oznacza to, ze z jednego
miejsca mozna oglosi¢ alarm w catym kraju
lub w jego czesci. W miastach znajduja sie
rowniez syreny systemu lokalnego. Sa uru-
chamiane na podstawie zalecen szeféw obro-
ny cywilnej wojewoddztwa lub miasta.

Warto wiedziec

W skrajnych wypadkach (catkowity paraliz
tacznosci systemowej) do przesytania komu-
nikatoéw ostrzegawczych mozna wykorzystac
goncow postugujacych sie szybkimi pojazdami,
facznos¢ CB i amatorska sie€ krotkofalarska.

L "

Organizacja systemu alarmowania
w szkolach i zakladach pracy jest uzalez-
niona od ich specyfiki (np. rodzaju zabu-
dowy, liczby uczniéw lub pracownikdéw).
W niektérych zaktadach syreny wilaczono
do systemu centralnego lub lokalnego, inne
maja wlasne systemy alarmowania. Twoja
szkota rowniez ma wlasny sprzet, urzadzenia
1 procedury ogtaszania alarmu i ewakuacji.

Zasady postepowania w razie alarmu

Po ogtoszeniu alarmu:

» przerwij wykonywane czynnosci;

» wytacz wszelkie urzgdzenia elektryczne
(najlepiej gtownym wytgcznikiem pradu lub
bezpiecznikami);

» odetnij doptyw gazu;

» wygas paleniska w piecach i kuchenkach;

» zapakuj dokumenty, leki, odziez, zywnosg¢;

» zamknij okna i drzwi (na klucz);

» sprawdz, czy sasiedzi ustyszeli alarm;

» bezzwtocznie udaj sie do najblizszego
schronu lub ukrycia, wskazanego przez
lokalne wtadze.

Po ustyszeniu sygnatu odwotania alarmu:

» podejmij dziatania wskazane przez stuzby
ochronne, rodzicow, nauczycieli lub kieru-
jacych akcja;

» ostroznie opusc schron lub ukrycie, omi-
jajac wszelkie podejrzane przedmioty
(np. pojemniki, zbiorniki lub torby), a takze
katuze oraz zagtebienia terenu, w ktorych
moga zalegac niebezpieczne substancie.

Kiedy sie przemieszczasz, korzystaj z indy-
widualnych srodkow ochrony, chyba ze ko-
munikaty stuzb zezwola na ich nieuzywanie.

Zasady postepowania w razie komunikatu ostrzegawczego

Po ustyszeniu komunikatu ostrzegawczego

uprzedzajgcego o0 zagrozeniu skazeniami:

» natychmiast wtgcz radio lub telewizor, aby
wystucha¢ komunikatu o zagrozeniu;

» zastosuj sie do instrukcji i wskazowek za-
wartych w komunikatach ogtaszanych przez
media i lokalne stuzby;

» skontroluj stan posiadanych indywidual-
nych srodkow ochrony drog oddechowych
| skory;

» skontroluj stan zapasow wody, zywnosci,
paszy dla zwierzat i lekow;

» sprawdz stan techniczny i szczelnosc po-

mieszczen ochronnych;

jezeli udajesz sie do pomieszczen ochron-

nych, zabierz radioodbiornik.

¥
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Po ustyszeniu uprzedzenia o zagrozeniu za-

kazeniami:

» zastosuj sie do instrukcjl ogtaszanych przez
media i lokalne stuzby;

» skontroluj stan zapasow wody, zywnosci,
paszy dla zwierzat i lekow;

» dbaj o higiene osobistg i higiene zywienia;

» izoluj od owadow i gryzoni pomieszczenia,
w ktorych przebywajg ludzie.

Po ustyszeniu uprzedzenia o kleskach zy-

wiotowych i zagrozeniach srodowiska:

» zastosuj sie do zarzgdzen i komunikatow or-
ganow administracji publicznej;

» sprobuj nawigzac kontakt z sgsiadami;

» W razie potrzeby wesprzyj dziatania ratunkowe.



& Ewakuacja ludnosci

Podstawowym sposobem ratowania ludzi
z zagrozonych miejsc jest ewakuacja.

Ewakuacja — przemieszczanie sie ludnosci
Z rejonow zagrozonych w miejsca bardziej
bezpieczne lub pozbawione zagrozen.

Ewakuacje ludnos$ci cywilnej lub wojska
prowadzi sie w razie bezposredniego zagro-
zenia bezpieczenstwa panstwa lub w poczat-
kowej fazie dziatan wojennych oraz w wypad-
kach nadzwyczajnych zagrozen czasu pokoju.

Po ogloszeniu ewakuacji osoby jej pod-
legajace powinny bezzwlocznie przygotowaé
sie do wyjazdu (wymarszu).

Nalezy zabrac ze sob3:

» karte ewakuacji wydana przez specjalne
stuzby obrony cywilnej (zawierajaca m.in.
dane osobowe, informacje o miejscu za-
mieszkania, celu ewakuacji),

» dokumenty potwierdzajace tozsamos¢
(dowdd osobisty, paszport, legitymacje
stuzbowgy, szkolna itp.),

» indywidualne srodki ochrony drog odde-
chowych (jezeli ich brakuje, nalezy zabra¢
przygotowane wcze$niej Srodki zastepcze,
np. tampony z gazy, maski przeciwpylowe),

» telefon komorkowy wraz z tadowarka, la-
tarke, baterie, powerbank, radio na baterie,

» najcenniejsze przedmioty i gotéwke,

Stopnie ewakuaciji

Alarmowanie | ewakuacja I

Za budowle ochronne i ukrycia moga postuzyc
parkingi podziemne, stacje metra albo piwnice

» niezbedne leki (zwlaszcza zazywane stale)
i apteczke pierwszej pomocy,

» bielizne, ubrania i obuwie na zmiane,

» zywnos$¢ i wode (na trzy dni).

WAZNE!

W schronie lub ukryciu nalezy bezwzgled-

nie podporzadkowac sie poleceniom stuzb
ochronnych. Osoby, ktore nie zdgzyty dotrzec
do schronu, powinny ukryC sie za trwatymi
zastonami i w zagtebieniach terenu.

Ewakuacja

; | Jlt o }

| stopnia

prowadzona jest
po wystgpieniu miejscowego
zagrozenia, np. pozaru
budynku

|l stopnia

podejmowana jest w zwigzku
Z wystgpieniem tzw.
wielkoobszarowych zagrozen
(obejmujacych gmine, powiat,
wojewodztwo czy nawet
region), np. powodzi

lll stopnia

prowadzona w zwiazku
Z zagrozeniami militarnymi,
np. planowanym starciem wojsk




Alarmowanie | ewakuacja

& Ewakuacja z budynku szkoty

Zgodnie z obowiazujacymi w Polsce przepi-
sami dla kazdego obiektu uzytecznosci pu-
blicznej musza by¢ opracowane procedury
postepowania na wypadek ewakuacji. Sa
one opisane w kilku dokumentach, m.in.
instrukcji ochrony przeciwpozarowej czy
instrukeji ewakuacji. Obowigzkiem kazdego
pracownika i uzytkownika obiektu jest zapo-

znanie sie z zagrozeniami opisanymi w tych
dokumentach i ze sposobem postepowania
po ogloszeniu alarmu.

Zaklady pracy i szkoty maja obowigzek
zapewnienia bezpiecznych warunkéw pracy
i nauki, dlatego miejsca niebezpieczne, dro-
gi ewakuacji oraz podreczny sprzet gasniczy
oznacza sie specjalnymi znakami ewaku-
acyjnymi i informacyjnymi.

Wybrane znaki ewakuacyjne

WYJSCIE

EWAKUACYJNE

—%

Wyijscie
ewakuacyjne*

Kierunek drogi
ewakuacyjnej”

Kierunek do wyjscia Kierunek do wyjscia
drogi ewakuacyjnej*

Kierunek do wyjscia
drogi ewakuacyjnej
schodami w gore*

drogi ewakuacyjnej
schodami w dot*

//

I

&

Ciagnac,
aby otworzyc*

Drzwi
ewakuacyjne”

Przesunac w celu
otwarcia*

Pchag, aby
otworzyc drzwi**

Stiuc, aby
uzyskac dostep™™

]

Kierunek do wyjscia
ewakuacyjnego — w prawo™*

Kierunek do wyjscia
ewakuacyjnego — w dot
w prawo™”

Kierunek do wyjscia
ewakuacyjnego — w dot
(prawostronny)**

Wybrane znaki informacyjne

+

Apteczka™*

Nosze™

* Znak zgodny z norma PN-92/N-01256/02.
** Znak zgodny z norma PN-EN ISO 7010.
** Znak zgodny z obiema normami.

10

\ +
\

Miejsce zbiorki
do ewakuacji™

Telefon alarmowy™*
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MIEJSCE ZBIORKI
DO EWAKUACJI

Podczas probnej ewakuacji nalezy sie udac w wyznaczone miejsce zbiorki

Na lekcjach edukacji dla bezpieczen-
stwa zapoznasz si¢ z instrukcja ewakuacji
twojej szkoly i bedziesz uczestniczy¢ w proé-
bie takiej ewakuacji.

Zasady postepowania podczas
ewakuacji w szkole

» Podporzadkuj sie poleceniom nauczycieli
, . lub personelu szkoty.

WAZNE!

Podczas ewakuacji z budynku szkoty:
» nie zabieraj ze sobg duzych przedmiotow
(Np. plecakow), » W razie zagrozenia pozarem chron drogi
» nie opuszczaj samodzielnie budynku przez oddechowe.
otwarte okna (nawet na parterze),
» nie przemieszczaj sie samodzielnie,
» nie korzystaj z wind,
» nie przepychaj sie, nie wyprzedzaj innych.
Do czasu przybycia strazy pozarnej lub innej jed- » Zabierz ze sobg jedynie rzeczy osobiste.
nostki ratownicze] ewakuacja powinna Kierowac

osoba kompetentna i zorientowana w sytuacii
(np. dyrektor lub inny pracownik szkoty).

» Zachowaj spokoj, nie ulegaj panice.

» Udziela] wsparcia potrzebujgcym.

» Przed opuszczeniem sali lekcyjne] upew-
nij sie, ze okna sg zamkniete, a urzgdze-
nia elektryczne zostaty wytaczone.

» Przemieszczaj sie wyznaczong droga
ewakuacyjng w zwartej grupie, najlepie]

L ) gesiego.
~ » Przy wyjsciu ewakuacyjnym zachowuj
Warto wiedzieé porzadek, nie stwarzaj zatoru.
Podczas ewakuacji osoby niepetnosprawne ru- » Po dotarciu do migejsca zbiorki wykonuj po-
chowo powinny sig znajdowac na koncu grupy. lecenia osob kierujacych akcja ratownicza.
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B Alarmowanie | ewakuacija

Podsumowanie

® System wykrywania skazen i alarmowania stuzy do:

e uzyskiwania informacji o zagrozeniu dla zdrowia i zycia ludzi na okreslonym
terenie,

* okreslania rodzaju, miejsca, skali | skutkow zagrozen oraz oznaczania stref nie-
bezpiecznych,

e ostrzegania i alarmowania ludnosci o niebezpieczenstwie,
¢ informowania o zalecanych zasadach postepowania w sytuacji zagrozenia.

® Sygnaty alarmowe sg przekazywane za pomocag srodkéw alarmowych (syreny,
dzwony, gongi itp.), a takze przez radio, telewizje, zaktadowe sieci radiowe, siec
telefonii komorkowej i internet. W miastach, oprocz syren centralnego systemu,
znajdujg sie syreny systemu lokalnego.

® Po ogtoszeniu alarmu nalezy zachowac spokoj, postepowac zgodnie z planem
ewakuaciji, zapobiegac panice, stosowac sie do zarzadzen i komunikatow wiadz
| 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.

® Ewakuacja to przemieszczanie sie ludnosci z rejonow zagrozonych w migejsca
bardziej bezpieczne lub pozbawione zagrozen.

® Osoby ewakuowane powinny zabrac€ ze sobg najcenniejsze przedmioty (leki,
dokumenty osobiste, pienigdze) i zabezpieczyc¢ mieszkanie. Podczas ewakuagii
zorganizowanej specjalne stuzby zapewniaja ludnosci zaopatrzenie w wode pitna,
wode do utrzymania higieny oraz zywnosc.

® Migjsca niebezpieczne, drogi ewakuacji oraz rozmieszczenie podrecznego sprzetu
gashiczego w szkole sg oznaczane znakami ewakuacyjnymi i informacyjnymi.

Pytania kontrolne

1. Omow sposoby przekazywania sygnatow alarmowych i komunikatow ostrzegawczych.

2. Wymien & srodkow alarmowych.

3. Opisz w Kilku zdaniach, jak sie zachowasz, jezeli w twojej szkole zostanie ogtoszona ewakuacija.
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Podstawowe wiadomosci

Z zakresu plerwszej pomocy

Kazdy z nas moze sie stac swiadkiem wypadku lub nagtego zachorowania. Od naszej
postawy moze zalezeC zycie lub zdrowie innych ludzi, dlatego trzeba wiedziec, jak
odpowiednio i skutecznie reagowac w danej sytuacji oraz jak bezpiecznie udzielic

plerwszej pomaocy.

4 Obowigzek i zakres
pierwszej pomocy

WAZNE!

Kazdy z nas — w mys!| przepisow kodeksu
karnego (art. 162) — ma obowiazek udzielenia
pierwszej pomocy 0sobie poszkodowane;,
na miare swojej wiedzy i umiejetnosci oraz
mozliwosci. Swiadek zdarzenia nie moze jed-
nak narazac swojego zdrowia i zycia.

"

Podstawowe czynnos$ci ratownicze sg pro-
ste, skuteczne i mozliwe do podjecia przez
niemal kazdego cztowieka, dlatego warto sieg
ich uczy¢ od najmtodszych lat. Nawet dzieci
moga uratowac czyjes zycie, jesli odpowied-
nio szybko wezwa telefonicznie stuzby ra-
townicze do chorej osoby, np. taty czy babci.

Pierwsza pomoc — zespot czynnosci po-
dejmowanych na miejscu zdarzenia w celu
ratowania osoby w stanie nagtego zagrozenia
zdrowotnego.

W ramach udzielania pomocy poszko-
dowanym wyrdznia sie:

» pierwsza pomoc — udzielaja jej niewykwa-
lifikowani, przypadkowi ratownicy przed
przybyciem ratownikéw profesjonalnych,

» kwalifikowana pierwsza pomoc (KPP) —
udzielaja jej przeszkoleni ratownicy, np.
Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ra-
tunkowego, Wodnego Ochotniczego Pogo-
towia Ratunkowego, strazacy dysponujacy
specjalistycznym sprzetem ratowniczym,
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» medyczne czynnosci ratunkowe — wy-
konuje je wykwalifikowany personel me-
dyczny w ramach zespotu ratownictwa
medycznego.

Dziatania, ktore mozesz wykonac
w ramach pierwszej pomocy

rozpoznanie sytuacii i okreslenie istniejacych
zagrozen

zabezpieczenie miejsca zdarzenia i samego
siebie

wezwanie profesjonalnej pomocy

ocena i podtrzymywanie podstawowych
funkciji zyciowych u poszkodowanych
(krazenia | oddychania)

wykonywanie pozostalych czynnosci ratowni-
czych (w tym opatrywanie ran, ztaman, dziata-
nia przeciwwstrzasowe i ochrona termiczna)

wsparcie psychiczne



& Nagte zagrozenie zycia lub zdrowia

Stan zagrozenia zycia lub zdrowia to nagte
lub przewidywane w krotkim czasie pogor-
szenie stanu zdrowia, ktore moze grozic
uszkodzeniem ciata lub utratg zycia i wymaga
natychmiastowej pomocy medyczne;.

Do powaznego zagrozenia ludzkiego zdro-

wia lub Zycia moze dojs$¢ nagle, np. w domu,

podczas positku, w szkole, w trakcie wypo-
czynku. Niebezpiecznych zdarzen nie da sie
wyeliminowac z codziennego zycia, ale trze-
ba by¢ ich $wiadomym, aby odpowiednio re-
agowac w kazdej sytuacji nagtego zagrozenia
zdrowia i zycia.

Sytuacje, kiedy dochodzi do stanéw za-
grozenia zycia lub zdrowia, to:

» wypadki i nagle zachorowania — zdarza-
ja sie najczesciej w domu poszkodowane-
go (pierwszej pomocy udziela wéwczas
rodzina), a takze m.in. w pracy, na drodze
oraz podczas wypoczynku — nad woda czy
w gérach (najczedciej ich przyczynami sa
brak rozsadku i brawura),

» choroby — takie jak zawatl serca, udar
mozgu, atak epilepsji czy atak astmy,

» mniej lub bardziej swiadome postepo-
wanie samych poszkodowanych (np.
przedawkowanie lekéw, zatrucie pokar-
mowe, porazenie pradem, przyjecie dopa-
laczy).

Podstawowe wiadomosci z zakresu pierwsze] pomocy

Giowne stany zagrozenia zycia lub
zdrowia:

» utrata przytomnosci,

» zaburzenia oddychania,

» zaburzenia pracy serca (np. zatrzymanie
krazenia),

» nasilajgce sie dusznosci,

» nagty bol w klatce piersiowe;j,

» upadek z duzej wysokosci,

» udar ciepliny,

» Wyziebienie organizmu,

» zaburzenia swiadomosci,

» drgawki,

» rozlegte rany w wyniku urazu,

» rozlegte oparzenia,

» masywny krwotok,

» silne reakcje uczuleniowe,

» uporczywe wymioty i/lub biegunka,

» porazenie pradem,

» zatrucia.

Poszkodowany znajdujacy sie w stanie
naglego zagrozenia zdrowotnego wyma-
ga natychmiastowej pomocy medyczne;j.
W ratownictwie czas, w jakim zostanie udzie-
lona pierwsza pomoc, ma ogromne znacze-
nie. Mowi sie czasami o zlotej godzinie —
jest to nie wiecej niz 60 minut, ktére powinny
uplynac¢ od zaistnienia zdarzenia do udziele-
nia pomocy w warunkach szpitalnych.

ZEOTA GODZINA

Ztota godzina to pojecie wykorzystywane w medycynie ratunkowej. Jest to 60 minut, podczas
ktorych poszkodowany powinien zostac¢ poddany zabiegom w warunkach szpitalnych i wyprowadzo-
ny ze wstrzasu. Pamietaj, ze bieg ztotej godziny jest liczony nie od chwili przybycia zespotu
ratowniczego, lecz od momentu zaistnienia zdarzenia.

b 5
oooao
ogooao

) -
0 &5

mymy

.

O pr——
O

G‘ﬂ

15




16

Podstawy pierwsze] pomocy

& Podstawy fizjologii cztowieka

Aby méc prawidlowo udzieli¢ pierwszej
pomocy, nalezy mie¢ podstawowa wiedze
na temat tego, jak jest zbudowane i jak funk-
cjonuje ludzkie ciato. Jesli kilka narzadéw
wspéluczestniczy w tym samym procesie,
tworza one ukfad.

WAZNE!

Z punktu widzenia ratownictwa najwazniejsze
sg uktady: krwionosny, oddechowy i nerwowy,
poniewaz ich sprawne dziatanie decyduje

0 przezyciu cztowieka i jego dalszym funkcjo-
nowaniu.

Uklad krwionos$ny to zamkniety ukiad
krwi krazacej w systemie naczyn. Jest on po-
wiazany z ukladem oddechowym. Wszyst-
kie komorki naszego ciala do wilasciwego
funkcjonowania potrzebuja przede wszyst-
kim tlenu. Za posrednictwem ptuc trafia on
do krwi i jest ttoczony przez serce do naczyn
krwionos$nych.

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

Mozg — jako gtéwna czes¢ uktadu nerwo-
wego — potrzebuje najwiecej tlenu ze wszyst-
kich organow czlowieka. Dlatego jest on
najbardziej narazony na uszkodzenia w razie
braku tlenu i umiera najszybciej ze wszystkich
narzadow — juz po uplywie ok. 4 minut od za-
trzymania krazenia.

& Apteczka pierwszej pomocy

Do udzielenia pierwszej pomocy potrzeba
nie tylko wiedzy, umiejetnosci i gotowo-
sci do podjecia dziatan ratowniczych, lecz
takze odpowiednich srodkéw medycznych,
ktorych mozna uzy¢ w danej sytuacji. Bar-
dzo przydatna (szczegélnie w przypadku zra-
nien) okazuje sie wtedy odpowiednio wypo-
sazona apteczka pierwszej pomocy.

Rodzaje apteczek

Najczesciej bedziesz mie¢ kontakt z ap-

teczkami:

» domowa (pudetko, pétka lub szuflada),

» samochodowa (mate pudetko lub futerat),

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

» turystyczng (np. plecakowa),

» zakladowa — np. szkolna, hotelowa (naj-
czesciej szatka lub walizka).

WAZNE!

W szkotach apteczki pierwszej pomocy

Sg zazwyczaj W pokoju nauczycielskim,
sekretariacie, gabinecie profilaktyki zdrowotnej
| pomocy przedlekarskiej, klasopracowniach
(np. chemicznej) | warsztatach (np. mecha-
nicznych), w szkolnej kuchni, a takze w salach
gimnastycznych.

Warto wiedziec

W Polsce nie ma przepisow prawnych pre-
cyzyjnie regulujacych kwestie wyposazenia
apteczki pierwsze| pomocy. Prawo nakazuje
jednak, aby apteczki znajdowaly sie w okreslo-
nych miejscach — m.in. w szkotach, zaktadach
pracy i miejscach uzytecznosci publiczne.

W aptekach, supermarketach albo specja-
listycznych sklepach mozna kupi¢ wyposa-
zone apteczki pierwszej pomocy. Zawartosc
apteczki powinna zaleze¢ od jej przeznacze-
nia. Co innego znajdzie sie wiec w apteczce
samochodowej (dla czterech potencjalnie
poszkodowanych pasazeréw), inna bedzie
zawarto$¢ apteczki zabieranej na wycieczke
szkolng, a jeszcze inaczej bedzie wyposazo-
na apteczka druzyny harcerskiej, ktéra jedzie
na dwutygodniowy oboz.

WAZNE!
Wielkosc¢ | wyposazenie apteczki pierwszej
pomocy powinny by¢ dostosowane do indywi-

dualnych potrzeb i zaleze¢ od tego, gdzie sie
ona znajduje i komu ma stuzyc.




Przyktadowa zawartos¢ apteczki

rekawiczki

jednorazowe
P jalowe
& \y kompresy
g ‘ y gazowe
folia termiczna | ‘
T )
i |
= |
bandaze dziane
| elastyczne
nozyczki
chusta
trojkatna

Apteczka domowa

Do podstawowego wyposazenia domowej

apteczki pierwszej pomocy naleza:

» materialy opatrunkowe — bandaze dziane
i elastyczne o réznej szerokosci, kompresy
gazowe roznej wielkosci, plastry z opatrun-
kiem, przylepce, chusty tréjkatne, hydrozel,

» §rodki ochrony osobistej — rekawiczki
jednorazowe, maseczki do sztucznego od-
dychania, okulary ochronne,

» srodki trwale — nozyce ratownicze, pe-
seta anatomiczna, latarka, agrafki, aparat
do ptukania oka, folia termiczna.

Domowa apteczka pierwszej pomocy
moze zawiera¢ réwniez leki, zaréwno te do-
stepne bez recepty, jak i przepisane przez leka-
rza. W przypadku lekéw wazne jest, aby:

» przechowywac je poza zasiegiem dzieci,

» zachowac fabryczne opakowania i ulotki
z opisem zalecanego dawkowania,

» przynajmniej raz w roku sprawdzac¢ daty
WaZnosci.

Podstawowe wiadomosci z zakresu pierwsze] pomocy S

P
schemat
_{ postgpowania

¢ Q) g A 7
przylepiec gaziki
| agrafka

- e
;$ ' maseczka do sztucznego

okulary ochronne oddychania

plastry | opatrunki
samoprzylepne

codofix (siatka
opatrunkowa)

Apteczka samochodowa

W takiej apteczce powinno sie przede
wszystkim znaleZ¢ podobne wyposazenie
co w domowej apteczce pierwszej pomocy,
czyli:

» materiaty opatrunkowe,

» $rodki ochrony osobistej,

» $rodki trwale.

Samochodowa apteczka pierwszej po-
mocy nie powinna jednak zawierac zad-
nych lekow ani srodkéow odkazajacych.
Najlepiej, zeby miata jaskrawy kolor, bo wte-
dy bedzie dobrze widoczna.

WAZNE!

Kiedy zdarzy sie wypadek, nie zawsze

jest pod reka apteczka pierwszej pomocy.
Trzeba wtedy skorzystac ze srodkow
zastepczych — np. do tamowania krwotokow
nadajg sie reczniki, materiatowe serwety,
flanelowe lub bawetniane koszulki, posciel

| inne tkaniny.
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BN  Podstawy pierwszej pomocy

Apteczka turystyczna
Pod uwage nalezy wzia¢ przede wszystkim  » $rodki fagodzace skutki oparzen stonecz-
charakter podrézy — czy jest to wedrowka nych,
w gorach, biwak w lesie, pobyt nad wodga czy ~ » niezbedne $srodki ochrony osobistej (jedno-
wyjazd za granice. Na wyprawie turystyczne; razowe rekawiczki i maski do sztucznego
najbardziej przydatne okaza sie: oddychania),
» materialy opatrunkowe (bandaze i pla-  » Srodki odkazajace,
stry na drobne zranienia i otarcia stop), » regularnie przyjmowane leki.
Podsumowanie
® Pierwsza pomoc to zespo6t czynnosci podejmowanych na miejscu zdarzenia

przed przybyciem profesjonalnych ratownikow w celu ratowania zdrowia i zycia
0sOb, ktore doznaly obrazen lub nagle zachorowaty.

W ramach udzielania pomocy poszkodowanym wyroznia sie: pierwsza pomoc,
kwalifikowana pierwsza pomoc oraz medyczne czynnosci ratunkowe.

Stan zagrozenia zycia lub zdrowia to nagte lub przewidywane w krotkim czasie
pogorszenie stanu zdrowia, ktore moze grozic uszkodzeniem ciata lub utratg zycia.
Sa to m.in.: utrata przytomnosci, nagte zatrzymanie krazenia, nasilajgce sie dusz-
nosci, uporczywe wymioty, masywny krwotok, udar cieplny, rozlegte oparzenia,
reakcje uczuleniowe, porazenie pradem.

Poszkodowany znajdujgcy sie w stanie zagrozenia zycia lub zdrowia wymaga
natychmiastowej pomocy medycznej. Czas, w jakim zostanie ona udzielona,
ma ogromne znaczenie.

Podczas udzielania pierwsze] pomocy bardzo wazne dla ratownika jest zapew-
nienie u poszkodowanego prawidtowego dziatania uktadéw: krwionosnego,
oddechowego | nerwowego.

Do udzielania pierwszej pomocy bardzo przydatna jest (szczegdlnie w przypadku
zranien) apteczka pierwszej pomocy.

Podstawowe rodzaje apteczek pierwsze] pomocy to: domowa, samochodowa,
indywidualna, turystyczna, zaktadowa.

Leki z domowej apteczki nalezy przechowywac poza zasiegiem matych dzieci.

Trzeba zachowac oryginalne opakowania i ulotki z opisem zalecanego dawko-

wania oraz przynajmniej raz w roku sprawdzac¢ daty waznosci lekow.

Pytania kontrolne

I
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. Wyjasnij, czym sie rozni pierwsza pomoc od kwalifikowanej pierwszej pomocy.
Wymien czynnosci wechodzace w zakres pierwszej pomocy.

Wyjasnij, dlaczego czas jest kluczowym czynnikiem w walce o ludzkie zycie.
Podaj przynajmniej 6 przyktadow standw zagrozenia zycia lub zdrowia.

Opisz rodzaje i podstawowe wyposazenie apteczek.

. Zaproponuj wiasciwe miejsce dla domowej apteczki.




Postepowanie
na miejscu zdarzenia

Kiedy jestes swiadkiem wypadku lub nagtego zachorowania, zawsze najpierw zadbaj
0 wtasne bezpieczenstwo i ocen sytuacje na miejscu zdarzenia. Dopiero wtedy mozesz
wezwac pomoc oraz przystapi¢ do udzielania pierwszej pomaocy.

Schemat postepowania na miejscu zdarzenia

{ Sprawdz, czy jest bezpiecznie ]

y

{ Ocen sytuacje ]

Y

[ Wezwij pomoc J

v

{ Udziel pomocy lub wsparcia psychicznego ]

v

[ W razie koniecznosci ewakuuj poszkodowanych ]

# Ocena bezpieczenstwa

Bezpieczenstwo osoby udzielajacej pierwszej  wlasnego zdrowia i Zycia. Dopiero po ocenie
pomocy jest najwazniejsze, poniewaz Swia-  wlasnego bezpieczenstwa mozesz przysta-
dek zdarzenia nie ma obowiazku narazania  pi¢ do kolejnych czynnosci ratowniczych.

Zasady bezpieczenstwa na miejscu zdarzenia

» Nie ryzykuj swoim zdrowiem lub zyciem — » Jesli na miejscu zdarzenia sa agresywni lu-
nie wchodz do ptongcego budynku, stacza- dzie lub niebezpieczne zwierzeta, nie zbli-
jacego sie samochodu, gtebokiej lub szybko za] sie do nich | czekaj na przybycie profesjo-
ptyngcej wody. nalnych stuzb.

» Jesli do wypadku doszto podczas pracy » Jesli masz do czynienia z zatruciem sub-
z urzadzeniami mechanicznymi, natych- stancjami lotnymi (np. rozpylonym gazem),
miast je zatrzymaj — najlepiej odetnij doptyw chron drogi oddechowe oraz oczy i jak naj-
pradu lub odtgcz inne zasilanie urzadzenia. szybciej opusc¢ pomieszczenie. W przypadku

zatrucia czadem (tlenkiem wegla) wstrzymaj
oddech, natychmiast opus¢ pomieszczenie
lub otworz szeroko okna i drzwi.

» Gdy widzisz zerwane przewody wysokiego
napiecia, wezwij odpowiednie stuzby (straz
pozarng albo pogotowie energetyczne). Nie

podejmuj zadnych dziatann do momentu od- » Nie wbiegaj na jezdnie, jesli jestes swiadkiem
ciecia doptywu pradu. wypadku komunikacyjnego.
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Zagrozeniem dla nieprofesjonalnego ra-
townika moga tez by¢ inni Swiadkowie zda-
rzenia albo sami poszkodowani (np. tonacy,
ktéry obejmuje ratownika za szyje czy kurczo-
wo trzyma go za tuléw, moze doprowadzic¢
do utoniecia ratownika). Takie osoby moga
by¢ pod wptywem silnych emocji i reagowac
agresja, wzbudzac¢ panike albo bagatelizowac
wlasne urazy.

WAZNE!

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

Warto wiedziecé

Po kazdej sytuacji, kiedy podejmujesz sie rato-
wania poszkodowanych lub jestes swiadkiem
zdarzenia, mozesz odczuwac duze napiecie
wywotane silnym stresem. Emocje z tym
zwigzane powoduja wiele reakcji (np. niepokadj,
stany lekowe, trudnosci z koncentracjg lub
zasypianiem). Warto wtedy poszukac pomocy
I wsparcia psychologicznego w wyspecijalizo-
wanych osrodkach oraz poradniach.
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4 Srodki ochrony osobiste;
dla ratownika

Srodki ochrony osobistej — $rodki, ktére sa
przeznaczone do zabezpieczenia ratownika
przed kontaktem z krwig i wydzielinami osoby
poszkodowane).

Zanim zaczniesz udziela¢ pierwszej pomocy:
» zaldz jednorazowe rekawiczki (albo
w inny sposéb ogranicz ryzyko kontaktu

z wydzielinami poszkodowanego — np. wy-

korzystaj torebki foliowe),

» przygotuj maske do sztucznego oddychania,

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

» kiedy zdarzy sie wypadek na drodze, a ty
musisz wysia$¢ z samochodu, zaléz kami-
zelke odblaskowa.

Roéwnie wazne co zalozenie jednorazo-
wych rekawiczek jest ich prawidlowe i bez-
pieczne zdjecie. Na rekawiczkach moga sie
znajdowaé np. wymiociny, krew albo inne
wydzieliny poszkodowanego.

Pamietaj o srodkach ochrony osobistej dla osob udzielajacych pierwszej pomocy



Postepowanie na miejscu zdarzenia

Srodki ochrony osobistej dla ratownika

maseczka

. foliowa e
\ & B
— g i —— o w
;—E__J |____ i
R o

okulary ochronne

maska twarzowa
kamizelka odblaskowa do resuscytacji

rekawiczki jednorazowe

Bezpieczne zdejmowanie rekawiczek

2 Trzymaj zdjeta rekawiczke tak,

n Chwy¢ palcami nasade rekawiczKi
aby nie dotknac gotej reki.

| delikatnie jg zdejmij.

B Zuzyte rekawiczki mozesz wyrzucic lub oddac
profesjonalnym stuzbom ratowniczym wezwa-

Chwyc¢ dwoma palcami wewnetrzna strone
rekawiczKi i zsuwaj jg tak, aby druga znalazta
nym na miejsce zdarzenia.

sie w srodku.
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# Ocena sytuacji

Kolejnym krokiem po zadbaniu o bezpie- Wywiad ratowniczy mozna przeprowa-
czenstwo na miejscu zdarzenia jest ocena  dzi¢ z poszkodowanym, ktéry jest przytom-
sytuacji. Pomoze ci w tym wywiad ratowni-  ny. Mozemy sie tez wiele dowiedzie¢, jezeli
czy. Aby nie pomina¢ zadnej waznej infor-  zapytamy najblizszych cztonkéw rodziny po-
macji, stosuje sie m.in. tzw. wywiad ratow-  szkodowanego, osoby mu towarzyszace lub
niczy SAMPLE. postronnych swiadkow zdarzenia.

WYWIAD SAMPLE

SAMPLE to wywiad ratowniczy, ktory pozwoli zebrac jak najwiecej informaciji o tym, co sie wydarzylto.
Powinien byc¢ przeprowadzony mozliwie jak najszybciej po przybyciu na migjsce, poniewaz
poszkodowany moze w kazdej chwili straci¢ przytomnosc¢. Wazne, aby nie poprzestac na tym,

co mowi poszkodowany, ale rownoczesnie samemu racjonalnie ocenic sytuacje i uzyskac dodatkowe
informacje od swiadkow.

S - Signs/Symptoms - symptomy, objawy
Co sie stalo? Gdzie cie boli?

A - Allergies - alergie
Na co jestes uczulony?

M - Medicaments - medykamenty, leki

Czy bierzesz jakies leki?
Kiedy ostatnio wzigfes leki?

P - Past medical history - przebyte choroby
Czy na cos chorujesz? )
L —= Lunch - positek o ,,,.*:iﬁ g ¥

Co ostatnio jadfes i pites? Kiedy?
E - Events - ewentualnie inne okolicznosci

Co sie dzialo przed zdarzeniem?

Warto wiedziec

Karta ICE (ang. in case of emergency)
moze pomoc w szybkim ustaleniu danych
poszkodowanego. Warto ja zawsze nosi¢ przy GIRUEA KW -
sobie. Znajduja sie na niej informacje takie jak '

imie | nazwisko wiasciciela, jego alergie i choroby
oraz numery telefondw do 0sob, ktére nalezy
powiadomic w razie wypadku.

Warto rowniez wpisac w ksigzce adresowej
swojego telefonu komoérkowego litery ,|CE”
oraz numer do osoby, do ktorej stuzby ratunkowe

moga zadzwoniC w razie wypadku lub nagtego Karta ICE
zachorowania.




& Wezwanie stuzb ratowniczych
| rozpoczecie udzielania pierwszej
pomocy

Po zadbaniu o wtasne bezpieczenstwo i wstep-
nej ocenie sytuacji nalezy wezwac profesjo-
nalna pomoc, dzwonigc pod numer alarmo-
wy (112, 997, 998 lub 999).

NUMERY ALARMOWE W POLSCE
Centrum Powiadamiania Ratunkowego 112
Pogotowie ratunkowe 999

Straz pozarna 998

Policja 997

Pofgczenia z numerami alarmowymi mozesz
wykonac z kazdego telefonu — nawet

w sytuaciji, kiedy nie masz na koncie zadnych
srodkow lub telefon nie ma karty SIM.

O wezwanie pomocy mozesz poprosic
takze innego swiadka zdarzenia. Warto
bezposrednio wskazac¢ osobe, ktéra ma ci
pomdc, np. powiedzie¢: ,Niech pani w nie-
bieskim ptaszczu zadzwoni na 999"

O wezwanie stuzb
ratowniczych mozesz
poprosic swiadka
zdarzenia

f -

Postepowanie na miejscu zdarzenia

Jak rozmawiac z dyspozytorem

Podczas rozmowy nalezy przekazac wszyst-
kie wazne informacije, czyli:

» gdzie | kiedy miato miejsce zdarzenie,
» CO Ssie wydarzyto,

» ile 0soOb ucierpiato w zdarzeniu,

» jakie (orientacyjnie) maja obrazenia,

» kto | skad wzywa pomocy (mozesz odmo-
wi¢ podania swojego imienia i nazwiska).

W czasie, kiedy rozmawiasz z dyspozyto-
rem, mozesz juz rozpoczac udzielanie po-
mocy uczestnikom wypadku. Zacznij od naj-
bardziej poszkodowanych, czyli zagrozonych
utratg zycia (intensywne krwawienia, brak
oddechu itp.).

Pierwszej pomocy nalezy udziela¢ na miej-
scu zdarzenia. Jedynie w wyjatkowych wy-
padkach (np. gdy na miejscu wypadku jest
niebezpiecznie) trzeba ewakuowac poszko-
dowanego w bezpieczne miejsce.
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Sposoby ewakuowania poszkodowanych

Pierwszej pomocy powinno sie udziela¢ na miejscu wypadku. Jesli jednak jest tam
niebezpiecznie, poszkodowanego trzeba ewakuowac w miejsce, gdzie jego zyciu i zdrowiu
nic nie zagraza. Sposob ewakuacji zalezy od stanu osoby poszkodowanej oraz mozliwosci
ratownika. Ratownik powinien pamietac o zasadach podnoszenia ciezkich rzeczy, zeby

nie narazic sie na uraz kregostupa.

Ewakuacja osob przytomnych

e Przenoszenie na , krzesetku” e Przenoszenie na krzesle

e Przenoszenie na ,faweczce”




Ewakuacja osob nieprzytomnych

e Transport na kocu
(np. termicznym)

koc termiczny
jego inne nazwy to:

folia NRC, folia zycia,
koc ratunkowy

e Chwyt Rauteka

| Stan za poszkodowanym, a jesli lezy — - Podnies$ poszkodowanego, majac
kleknij za nim. Przetoz rece pod pachami wyprostowane wtasne plecy. Oprzyj go
osoby poszkodowanej i ztap jej przedramie 0 swoje biodro i odciagnij w bezpieczne
(jledna reka przy nadgarstku, druga — blisko miejsce. Jesli jest drugi ratownik, moze
tokcia). chwyci¢ poszkodowanego za nogi.

. Gtowe i ramiona poszkodowanego oprzyj | Jesli podejrzewasz u poszkodowanego
na swojej klatce piersiowe;j. urazy, w miare mozliwosci stabilizuj jego

glowe podczas ewakuacji.
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Aplikacje ratownicze

Jesli nie wiesz, jak wiasciwie pomdoc osobie
poszkodowanej, lub pilnie potrzebujesz po-
mocy, np. w gorach bgdz nad wodag, mozesz
skorzystac ze specjalnie przygotowanych bez-
ptatnych aplikacji. Mozna je wczesniej pobrac
na telefon komorkowy lub tablet, aby w nagte]
sytuacji byty pod reka. Sg to np.:

» Pierwsza pomoc

Aplikacja zawiera instrukcje dotyczace po-
stepowania w sytuacjach zagrozenia zdrowia
| Zycia.

» Ratunek

Umozliwia automatyczne przestanie SMS-a
z lokalizacjg osoby wysytajace] wiadomosc
i kontakt telefoniczny ze stuzbami ratowniczymi
dziatajagcymi w Polsce: w regionach gorskich
sg to GOPR (Gorskie Ochotnicze Pogotowie
Ratunkowe) | TOPR (Tatrzanskie Ochotnicze
Pogotowie Ratunkowe), a na obszarach wod-
nych WOPR (Wodne Ochotnicze Pogotowie
Ratunkowe) | MOPR (Mazurskie Ochotnicze
Pogotowie Ratunkowe).

Podsumowanie

® Na miejscu zdarzenia nalezy najpierw zadbac o wiasne bezpieczenstwo i oce-
ni¢ sytuacje. Dopiero wtedy mozna rozpoczac kolejne dziatania ratownicze.

e Swiadek wypadku nie moze narazaé swojego zdrowia i zycia, ale w ramach
swoich mozliwosci i umiejetnosci powinien udzielic pierwszej pomocy osobom

poszkodowanym.

® Podczas udzielania pierwszej pomocy trzeba stosowac srodki ochrony oso-
bistej, ktore ograniczg kontakt z wydzielinami poszkodowanego. Sg to: jedno-
razowe rekawiczki, okulary ochronne i jednorazowe maski do sztucznego oddy-

chania.

® W rozmowie z dyspozytorem stuzb ratowniczych trzeba przekazac wazne infor-
macje, czyli: gdzie i kiedy miato miejsce zdarzenie, co sie stato, ile osob zostato
poszkodowanych, jakie (orientacyjnie) maja obrazenia. Mozna tez podac swoje

imie | nazwisko, ale nie jest to konieczne.

® Pierwszej pomocy nalezy udziela¢ na miejscu zdarzenia. Jesli jednak pozostanie
tam jest niebezpieczne, trzeba jak najszybciej ewakuowacé poszkodowanych
W miejsce, gdzie ich zdrowiu i zyciu nie bedzie nic zagrazato.

26

Pytania kontrolne

1. Wymien zagrozenia dla ratownika w miejscu zdarzenia.
2. Wymien i omow elementy wywiadu ratowniczego.
3. Wymien informacje, ktore nalezy podac w rozmowie z dyspozytorem stuzb ratunkowych.




Pomoc osobie nieprzytomne}

Kiedy osoba poszkodowana traci przytomnosc, wiasciwa ocena stanu poszkodowanego
| udzielenie pierwszej pomocy mogg zapobiec powaznym powikianiom, a nawet smierci.
Takie umiejetnosci warto regularnie cwiczyC podczas zajec, zeby jak najlepiej przygotowac sie

do skutecznego podjecia akcji ratownicze.

# kancuch przezycia

Fancuch przezycia to kolejne dziatania ra-
townicze podejmowane wobec 0sdb be-
dacych w stanie zagrozenia zycia. Dzieki
tanncuchowi tatwo zapamietasz i wykonasz
czynnosci ratujace zycie poszkodowanym,
u ktérych doszto do naglego zatrzymania
krazenia (NZK).

Nagte zatrzymanie krazenia (NZK) - stan,
w ktérym dochodzi do zatrzymania pracy ser-
ca, a w wyniku tego do ustania krazenia krwi

i oddechu. NZK moze skutkowac niedotlenie-
niem mozgu i prowadzic do smierci poszkodo-
wanego.

Ogniwa tancucha sa ze soba $cisle powia-
zane, a brak lub przerwanie ktoregos z nich
sprawia, ze poszkodowany ma duzo mniejsze
szanse na przezycie. Irzy pierwsze ogniwa
tancucha przezycia to zadania $wiadkow
zdarzenia, ostatnie ogniwo jest realizowane
przez odpowiednio przeszkolonych ratowni-
kow i stuzby.

kancuch przezycia

v

W

OC:Q

rozpoznanie stanu
zagrozenia zycia
| wezwanie pomocy

rozpoczecie resuscytacii
krazeniowo-oddechowej

Ogniwa tancucha przezycia

»

»

»

»

Wczesne rozpoznanie stanu zagroze-
nia zycia i wezwanie pomocy — aby za-
pobiec NZK.

Na tym etapie nalezy sprawdzi¢ przytom-
nosc¢ | oddech poszkodowanego oraz we-
zwac stuzby ratunkowe. Jesli poszkodo-
wany nie reaguje na bodzce i nie oddycha
prawidtowo, nalezy przejs¢ do kolejnych
ogniw tancucha.

Natychmiastowe rozpoczecie resuscy-
tacji krgzeniowo-oddechowej (RKO) —
aby zwiekszyC szanse przezycia.

Wykonanie defibrylaciji — aby przywrocic
CczZynnosc serca.

Opieka poresuscytacyjna — aby przy-
wrocic jakosc zycia.

Ostatnie ogniwo wymaga zaawansowanych
zabiegow | nalezy do wykwalifikowanego
personelu medycznego.

Podczas tej lekcji zapoznasz sie z pierw-

szym ogniwem tanicucha przezycia.

wykonanie
defibrylacji

opieka
poresuscytacyjna
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& Algorytm postepowania
ratowniczego

Pod wptywem silnego stresu tatwo zapo-
mniec¢ podstawowe zasady pierwszej pomo-
cy lub pomyli¢ kolejno$¢ podejmowanych
czynnosci. Aby unika¢ takich sytuacji, war-
to positkowac sie uproszczonym schema-
tem postepowania, zwanym algorytmem
ratowniczym. Mozesz go schowa¢ do ap-
teczki samochodowej, apteczki domowej,
umiesci¢ w portfelu czy w innym praktycz-
nym miejscu.

Algorytm oceny stanu poszkodowanego

Ponizej znajdziesz algorytm postepo-
wania oparty na wytycznych Europejskie;
Rady Resuscytacji z 2021 r., ktéry pomoze
ci oceni¢ stan poszkodowanego i podjac od-
powiednie czynno$ci ratownicze.

Warto wiedziec

Europejska Rada Resuscytacji to organizacja,
ktora zajmuije sie opracowywaniem zasad
udzielania pierwszej pomocy. Co 5 lat rada wy-
daje nowe wytyczne dotyczagce resuscytacii.

Sprawdz,
czy jest bezpiecznie

Sprawdz, czy poszkodowany
jest przytomny

[ PRZYTOMNY J-(

!

W razie potrzeby
udziel pomocy

R

>[ NIEPRZYTOMNY ]

'

[ Wotaj o pomoc ]

J

| Udroznij drogi oddechowe

Sprawdz oddech
(popatrz, wyczuj, postuchaj)

J

l

[ ODDYCHA ]

Y

Utdz na boku
I wezwij pogotowie

L

l

[ NIE ODDYCHA ]

Y

Wezwij pogotowie!
Rozpocznij RKO




& Rozpoznanie stanu
poszkodowanego

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

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

2. Sprawdz, czy poszkodowany jest
przytomny.

W razie potrzeby udziel pomocy i wezwij po-
gotowie.

WAZNE!

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

Przyczyny utraty przytomnosci to m.in.:

» urazy gtowy,

» krwotoki wewnetrzne | zewnetrzne,

» przegrzanie lub wychtodzenie organizmu,
» udar mozgu,

» zaburzenia rytmu serca,

Pomoc osobie nieprzytomne;

Ocena stanu poszkodowanego

» porazenie pragdem elektrycznym.

Sprawdzanie, czy poszkodowany jest przytomny

»

»

»

»

»

»

»

Podejdz do poszkodowanego.

Przykleknij, potrzgsnij go delikatnie za ra-
miona i stanowczo, gtosno zapytaj: ,Co sie
stato? Czy wszystko w porzadku?”.

Jesli podejrzewasz uraz kregostupa,
ustabilizuj odcinek szyjny, przytrzymujac
glowe poszkodowanego w trakcie oceny
przytomnosci.

Jesli poszkodowany jest przytomny
(reaguje, utrzymuje kontakt), pozostaw go
w pozycji zastangj (jesli jest dla niego bez-
pieczna) lub pozwdl mu przyjac komforto-
wa pozycie, tzn. takg, ktérg sam wybierze
(Np. chce sie potozy¢ na boku, podeprzec
gtowe).

Zapytaj poszkodowanego, czy potrzebuje
pomocy, i wezwij pogotowie, jesli jest po-
trzebne (takze wbrew woli poszkodowane-
go, jesli uznasz to za konieczne).

Dowiedz sie jak najwiecej o stanie jego zdro-
wia i 0 tym, co sie stato (np. przeprowadz
wywiad SAMPLE).

Pozostan przy poszkodowanym do czasu
przyjazdu ratownikow, regularnie oceniaj
jego stan.

Stabilizacja odcinka szyjnego
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3. Nieprzytomny - wotaj o pomoc.

» Jesli poszkodowany jest nieprzytomny
(nie reaguje), gfosno wotaj o pomoc.

» Mozesz poprosi¢ o pomoc przechodnia
lub wybranego $§wiadka zdarzenia.

4. Udroznij drogi oddechowe.

» Odwroc poszkodowanego na plecy, je-
zeli lezy w innej pozycji.

» Kleczac obok poszkodowanego, sprawdz,
czy w jego ustach nie tkwi cialo obce
utrudniajace lub uniemozliwiajace oddy-
chanie; jesli tak — wyjmij je palcami.

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

» Odegnij glowe poszkodowanego do tylu,
a zuchwe ku goérze. Jest to tzw. rekoczyn
czolo-zuchwa, za pomoca ktérego udroz-
nisz drogi oddechowe.

WAZNE!

Jesli poszkodowany intensywnie krwawi

i istnieje niebezpieczenstwo, ze straci znaczng
ilos¢ krwi w krotkim czasie (w wyniku tego
moze dojs¢ do utraty przytomnosci, zatrzyma-
nia oddychania i w konsekwenciji do smierci),
nalezy najpierw opanowac krwawienie, a po-
tem zadbac o droznosc drég oddechowych.

L

Udraznianie drég oddechowych

WAZNE!

W czasie zagrozenia epidemicznego — aby
minimalizowac ryzyko zakazenia — nie powinno
sie udraznia¢ drog oddechowych ani pochylac
nad poszkodowanym w czasie oceny odde-
chu. Oddech oceniamy wowczas wytacznie
za pomocag wzroku, obserwujgc, czy klatka
piersiowa i brzuch sie unosza.

5. Sprawdz oddech (popatrz, wyczuj,
postuchaj).

» Trzymajac odgieta glowe poszkodowane-
go, pochyl sie nad nim tak, aby twdj po-
liczek i ucho znajdowaly sie jak najblizej
jego ust 1 nosa.

» Patrzac na klatke piersiows, staraj sie trze-
ma zmystami: wzrokiem, dotykiem i stu-
chem (,popatrz, wyczuj, postuchaj”) oce-
ni¢, czy poszkodowany oddycha. Przez
10 sekund powiniene$ zaobserwowac
przynajmniej dwa ruchy klatki piersio-
wej, a poszkodowany powinien wykonac
co najmniej dwa oddechy.

WAZNE!

Jesli poszkodowany nie oddycha prawidtowo,
natychmiast wezwij pogotowie ratunkowe!

Sprawdzanie oddechu




Odwracanie z brzucha na plecy

|| Ukleknij obok poszkodowanego po stronie, '~ Wsun swoja reke pod udo blizszej nogi
w ktora zwrdcona jest jego twarz, i utéz jego poszkodowanego tak, aby potozyc dton

koniczyny rownolegle wzdtuz ciata. na jego dalszym udzie.

f_;@f_.-m Wsun swoja druga reke pod ramie blizszej [= Delikatnie przechyl sie catym ciezarem swojego
reki poszkodowanego tak, aby potozyc¢ dion ciata do przodu. Zaobserwujesz efekt dzwigni,
na dalszym ramieniu lub dalszej topatce. ktory nawet stabej i niezbyt masywnej osobie

umozliwi ,przeturlanie” poszkodowanego
wiekszego od siebie.

I'___fé-";f'_lf Poszkodowany lezy na plecach.
Udroznij drogi oddechowe i sprawdz oddech.
W razie koniecznosci podejmij RKO.
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Uktadanie w pozycji bocznej bezpiecznej

W
-

=

4

Ukleknij obok poszkodowanego i sprawdz,
czy obie jego nogi sa wyprostowane.

Jesli nosi okulary, zdejmij je i potéz

w bezpiecznym miejscu.

Reke poszkodowanego znajdujaca sie blizej
ciebie utéz mniej wiecej pod katem prostym

w stosunku do jego ciata. Zegnij ja w tokciu tak,
aby dion znalazta sie na wysokosci glowy.

. Chwy¢ druga reke poszkodowanego, przet6z

ja przez klatke piersiowa i przycisnij grzbietem
dtoni do jego policzka.

Chwy¢ dalsza noge poszkodowanego
powyzej kolana i podciagnij ja ku gorze —
stopa caly czas powinna dotykac¢ podtoza.

Przytrzymaj dton poszkodowanego przy jego
policzku i pociagnij ku sobie jego dalsza noge
tak, aby obroci¢ poszkodowanego na bok.

Utoz zgieta noge tak, aby znajdowata sie
pod katem prostym w stosunku do biodra.

~ Odegnij gtowe poszkodowanego do tytu

| skieruj jego twarz do podtoza, aby drogi
oddechowe byly drozne.

Sprawdz jego oddech.

Regularnie kontroluj stan poszkodowanego.




6. Oddycha - utéz na boku i wezwij
pogotowie. Nie oddycha - wezwij
pogotowie i rozpocznij resuscytacje.

» Jesli poszkodowany jest nieprzytomny,
ale oddycha, ul6z go w pozycji bezpiecz-
nej i niezwlocznie wezwij zespol ratow-
nictwa medycznego (moze to zrobié
osoba, ktéra ci towarzyszy). Nie zostawiaj
poszkodowanego bez opieki i co minute
kontroluj jego funkcje Zyciowe.

» Po 30 minutach odwré¢ poszkodowanego
na drugi bok.

WAZNE!

Kobiety w zaawansowanej ciazy nalezy
ukfadac w pozycji bezpiecznej na lewym boku.

- -

Zapewnij poszkodowanemu ochrone ter-
miczna, najlepiej okryj go folia termoizola-
cyjna (NRC). Jej srebrna warstwa dziata jak lu-
stro — odbija promieniowanie cieplne i moze
gromadzi¢ ciepto wokot poszkodowanego.

r \

Warto wiedziec

Jesli nie masz folii NRC, mozesz zastosowac
dostepne srodki: koce, narzuty, ptaszcze,
kurtki itp.

L o

Okrycie folig NRC

Pomoc osobie nieprzytomne;

WAZNE!

Poszkodowanych, u ktorych istnieje podejrze-
nie urazu kregostupa, nie powinno sie uktadac
w pozycji bezpiecznej. Nalezy jednak pamie-
tac, zeby takiej osobie zapewni¢ droznosc
drog oddechowych, a w razie wymiotow bez-
wzglednie obrdcic jg na bok (najlepiej zrobic

to przy pomocy innych 0sob, aby jednoczesnie
recznie stabilizowac kregostup).

Jesli podejrzewamy, ze osoba nieprzy-
tomna ma powazne urazy wewnetrzne,
szczegolnie urazy kregostupa i miednicy
(wskazuja na to okolicznosci zdarzenia, np.
potracenie przez samochdd), a miejsce jest
bezpieczne i nie ma koniecznos$ci ewakuacji,
nalezy:

» zadbac¢ o bezpieczenstwo na miejscu zda-
rzenia,

» bezzwlocznie wezwac¢ odpowiednie stuzby,

» pozostawi¢ poszkodowanego w pozycji
zastanej, monitorujac jego stan do chwili
przybycia zespotu ratowniczego.

W razie zatrzymania oddechu trzeba po-
szkodowanego odwrdcic¢ na plecy, powiado-
mic¢ pogotowie o pogorszeniu stanu i natych-
miast rozpoczaé resuscytacje krazeniowo-
-oddechowa (RKO).
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BN  Podstawy pierwszej pomocy

A Omdlenie

Omdlenie to krotkotrwata utrata przytomnosci
wynikajgca z niedotlenienia mozgu. Omdlenie
jest czesto poprzedzone stanem przedomdile-
niowym.

Gtéwne przyczyny omdien:

» nadmierny wysitek fizyczny,

» sytuacja stresowa,

» zaburzenia rytmu serca,

» dluzsze przebywanie w zatfoczonych, nie-
wentylowanych, nadmiernie ogrzanych
pomieszczeniach,

» nagta zmiana pozycji ciata,

» zaburzenia psychiczne,

» zatrucia (np. lekami, substancjami psycho-
aktywnymi),

» niektére choroby (np. padaczka, cukrzyca).

“

Warto wiedziec

Omdlenie czesto jest mylone z zastabnieciem,
podczas ktdrego poszkodowany nie traci
jednak przytomnosci.

WAZNE!

Osobie nieprzytomnej nie wolno niczego poda-
wac doustnie!

Kazde omdlenie, a szczegolnie diuzsza
utrata przytomnosci, powinno by¢ poddane
kontroli lekarskiej, aby ustali¢ jego przyczyny.

Stan przedomdleniowy
Omdlenie najczesciej poprzedzaja objawy
zwiastujace, do ktérych naleza:
» szum w uszach,
» uczucie sfodkosci w ustach,
» uczucie goraca,
» obfite pocenie sig,
» zaburzenia widzenia,
» dusznosc,
» zawroty glowy,
» kotlatanie serca,
» poczucie gwaltownej utraty sit,
» blados¢ skdry,
» mrowienie.
Jesli zauwazysz u kogos objawy zwiastu-
jace omdlenie, pomdz mu sie polozyc i prze-

Co zrobié, jesli masz stan przedomdleniowy

utracie przytomnosci.

O

U

Kucanie

Jesli zauwazysz u siebie jeden z objawow zwiastujgcych, nie czekaj

na omdienie (jego skutkiem moga byc urazy gtowy, kregostupa, ztamania
koriczyn czy wybicie zebow). Powiedz osobom znajdujgcym sie w poblizu:
,otabo mi...", ,Chyba zemdleje...”, aby mogty udzielic ci pomocy.

Sprobuj takze wykonac kilka czynnosci, ktore moga zapobiec

Napinanie miesni ramion

wietrz pomieszczenie.

Napinanie miesni nog




Pomoc osobie nieprzytomne;

Postepowanie w przypadku omdlenia

[ Sprawdz, czy jest bezpiecznie

.

Sprawdz, czy poszkodowany jest przytomny

:

[ Ocen oddech

‘

Wezwij pomoc

. 0 N et N

Y , | v

Jezeli poszkodowany jest Jezeli poszkodowany jest
nieprzytomny i nie oddycha, nieprzytomny, ale oddycha,
rozpocznij RKO utdéz go w pozyciji bezpiecznej
Podsumowanie

@ Cztery ogniwa tancucha przezycia to: wczesne rozpoznanie stanu zagrozenia
zycia | wezwanie pomocy; natychmiastowe rozpoczecie resuscytac) krgzeniowo-
-oddechowej; wezesna defibrylacja; opieka poresuscytacyjna.

® Poszkodowanego przytomnego nalezy zostawi¢ w pozycji zastanej lub po-
zwolic mu przyjac wygodna dla niego pozycje, kontrolowac jego stan, w razie
potrzeby wezwac pogotowie ratunkowe.

® Jesli poszkodowany jest nieprzytomny, ale oddycha, trzeba go utozy¢ w po-
zycji bezpiecznej (z wyjatkiem 0sob, u ktorych istnieje podejrzenie uszkodzenia
kregostupa).

® Utrata przytomnosci wigze sie zazwyczaj z zanikiem reakcji na bodzce zewnetrzne
I wiotkoscig miesni. Powaznym zagrozeniem staje sie wowczas mozliwosc za-
mkniecia drog oddechowych przez cofajgcy sie jezyk, naptywajgcag sline lub wy-
miociny. W takiej sytuacji trzeba zapewniC droznos¢ drog oddechowych i kon-
trolowac funkcje zyciowe.

@ Omdlenie najczescie] poprzedzajg tzw. objawy zwiastujgce, do ktérych naleza:
szum w uszach, uczucie stodkosci w ustach, uczucie gorgca, obfite pocenie sie,
zaburzenia widzenia (mroczki), dusznosc, zawroty gtowy, kotatanie serca, poczu-
cie gwattownej utraty sit, bladosc skory i mrowienie.

Pytania kontrolne

1. Wyjasnij, w jaki sposob sprawdzisz, czy osoba poszkodowana jest przytomna.

2. Wymien objawy zwiastujgce omdlenie i czynnosci, ktore moze wykonac osoba w stanie przed-
omdleniowym, zeby postarac sie zapobiec utracie przytomnosci.

3. Wyjasnij, co nalezy zrobic, jesli na miejscu wypadku samochodowego zobaczysz osobe, ktora
jest nieprzytomna, ale oddycha.,
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Resuscytacja

krazeniowo-oddechowa

Szybkie podjecie czynnosci ratowniczych moze uratowac zycie osobom z nagtym
zatrzymaniem krgzenia (NZK). U osoby nieprzytomnej, ktora nie oddycha, nalezy jak
najszybcie] rozpoczac resuscytacje krazeniowo-oddechowg (RKO) lub defibrylacje. Podczas
tej lekcji dowiesz sig, na czym polegajg te zabiegi. Dzieki nim szanse na przezycie osoby

z NZK mogg wzrosnac nawet kilkukrotnie.

& Nagte zatrzymanie krazenia

Nagte zatrzymanie krazenia (NZK) - stan,
w ktorym dochodzi do zatrzymania pracy
serca, a w wyniku tego do ustania krazenia
krwi i oddechu.

NZK jest jedna z gtéwnych przyczyn zgo-
noéw w Europie, dlatego w takich sytuacjach
zawsze nalezy dziata¢ zdecydowanie i szybko.

Objawy NZK to:

» utrata przytomnosci, niekiedy z chwilowy-
mi drgawkami (poszkodowany nie reaguje
na glos lub dotyk, np. uszczypniecie fatdu
skory),

» brak oddechu lub oddech agonalny,

» wiotko$¢ miesni,

» bladosine zabarwienie skory.

Przyczyny nagtego zatrzymania krazenia

W razie wystapienia NZK nalezy na-
tychmiast rozpoczac¢ podstawowe zabiegi
resuscytacyjne (BLS), ktérych najwazniej-
sza cze$cia jest resuscytacja krazeniowo-
-oddechowa.

Podstawowe zabiegi resuscytacyjne
(BLS — ang. basic life support) — standard
postepowania ratowniczego Swiadkow
zdarzenia stosowany w przypadku nagfego
zatrzymania krazenia.

Resuscytacja krazeniowo-oddechowa
(RKO, tac. resuscitatio — wskrzeszenie
przywrocenie do zycia) — stosowanie technik
stuzgcych do przywracania krgzenia krwi

| oddechu u poszkodowanego w stanie
zatrzymania krazenia (odpowiednik ang.
CPR - cardio pulmonary resuscitation).

wychtodzenie zatrucia choroby serca zaburzenia rytmu serca
przegrzanie Mozliwe przyczyny NZK zatory tetnicy ptucnegj
zatrzymanie oddechu obfite krwotoki rozlegte urazy ciata
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& Algorytm resuscytacji krgzeniowo-
-oddechowej
Ponizej przedstawiono algorytm podstawo-

wych czynno$ci resuscytacyjnych u osoby
dorostej, dotyczacy postepowania w sytuacji,

Resuscytacja krgzeniowo-oddechowa .

kiedy poszkodowany jest nieprzytomny
i nie oddycha. Algorytm zostal opracowany
na podstawie wytycznych Europejskiej Rady
Resuscytacji z 2021 r.

Algorytm resuscytacji krgzeniowo-oddechowej

Sprawdz, czy jest bezpiecznie

l

Sprawdz, czy poszkodowany
jest przytomny

l

Wotaj o pomoc, jesli poszkodowany
jest nieprzytomny

l

Udroznij drogi oddechowe
Sprawdz oddech
(popatrz, wyczuj, postuchaj)

l

Wezwij pogotowie, jesli poszkodowany
nie oddycha lub ma nieprawidtowy oddech

l

Rozpocznij ucisniecia klatki piersiowej

l

Jesli jestes przeszkolony, pofacz oddechy
ratunkowe z ucisnieciami klatki piersiowej
(30 ucisniec, 2 oddechy)

l

Jesli poszkodowany nie reaguje,
ale oddycha prawidiowo,
utdoz go w pozycji bezpiecznej

37



BN  Podstawy pierwszej pomocy

1. Sprawdz, czy jest bezpiecznie.
Zabezpiecz miejsce zdarzenia, zal6z rekawiczki.

2. Sprawdz, czy poszkodowany jest
przytomny.

Delikatnie potrzasnij za ramiona, zapytaj:
,Co sie stalo?”.

3. Wotaj o pomoc, jesli poszkodowany jest
nieprzytomny.

4. Udroznij drogi oddechowe.

5. Sprawdz oddech (popatrz, wyczuj,

postuchaj).

» Trzymajac odgieta glowe poszkodowane-
go, pochyl sie tak, aby twdj policzek i ucho
znajdowaly sie jak najblizej jego ust i nosa.

» Ocen oddech przez 10 sekund, poszukujac
prawidlowego (regularnego) oddechu.

6. Wezwij pogotowie, jesli poszkodowany
nie oddycha lub ma nieprawidtowy oddech.
U blisko 40% poszkodowanych z NZK wyste-
puje oddech agonalny, opisywany jako fapa-
nie powietrza czy rybi oddech. Poszkodowa-
ny moze tez glo$no i nieregularnie wzdychac.
Nie jest to jednak prawidtowy oddech.

WAZNE!

Mozesz poprosi¢ dyspozytora stuzb
ratunkowych o instruktaz. Postepuj zgodnie
Z udzielonymi ci wskazdowkami, nie roztacza;
sie, informuj o tym, co robisz.

Wzywanie pogotowia ratunkowego
38

WAZNE!
W ramach udzielania pierwszej] pomocy ratowni-

cy nieprofesjonalni nie sprawdzajg tetna.

- .

7. Natychmiast przystgp do RKO.

Zaleca sie rozpoczecie od 30 uciskow klat-
ki piersiowej, aby jak najszybciej dostarczy¢
natlenowana jeszcze krew do mézgu. Potem
nalezy wykonac¢ 2 oddechy ratownicze.

Uciskanie klatki piersiowej

» Utoz poszkodowanego na twardym, pta-
skim podtozu, ukleknij obok niego na wyso-
kosci tutowia i odston mu klatke piersiowa.

» Utoz nasade jednej dtoni posrodku klatki
piersiowej poszkodowanego, potdz na niej
nasade drugiej dtoni i sple¢ palce.

» Pochyl sie nad poszkodowanym, wypro-
stuj rece w tokciach i ustaw je prostopadle
do mostka, tak aby podczas ucisku wyko-
rzystac ciezar swojego ciata.

» Uciskaj klatke piersiowg rytmicznie
z czestotliwoscia 100-120 razy na mi-
nute, na gtebokosc 5-6 cm.

» Po kazdym ucisnieciu klatka piersiowa
powinna wrocic¢ do pierwotnego ksztattu;
przerwy miedzy uciskami powinny trwac
tyle samo co ucisk.

» Nie odrywaj dioni od mostka.

uciski na gtebokosc
5-6cm

uciski 100-120 razy
na minute

Uciskanie Klatki piersiowe]




Oddechy ratownicze

»

”»

»

»

»

»

»r

»

Udroznij drogi oddechowe osoby po-
szkodowanej: jedng dton potdz na czole
I odchyl gtowe, dwoma palcami drugiej
unies zuchwe (rekoczyn czoto—zuchwa).

Palcem wskazujacym | kciukiem dtoni
umieszczonej na czole zacisnij skrzydetka
nosa poszkodowanego. Druga rekg pod-
trzymuj jego zuchwe, a kciukiem delikatnie
rozchyl jego usta.

Nabierz powietrza jak przy normalnym
wdechu | obejmij usta poszkodowanego
wiasnymi ustami (mozesz uzy¢ maseczki
z ustnikiem).

Wdmuchuj powietrze do ust poszkodowa-
nego przez mniej wiecej 1 sekunde (jak
przy normalnym oddechu).

Obserwuj, czy klatka piersiowa poszkodo-
wanego unosi sie podczas wdechu (ozna-
cza to, ze oddech ratowniczy jest sku-
teczny). Utrzymuj caty czas odgieta gtowe
I uniesionag zuchwe poszkodowanego.

W ten sam sposob wykonaj drugi oddech
ratowniczy i powro¢ do uciskania klatki
piersiowe.

Kontynuuj uciskanie klatki piersiowej
i oddechy ratownicze w stosunku 30 : 2
az do przyjazdu zespotu ratowniczego, po-
wrotu prawidtowego oddechu lub wyczer-
pania wtasnych sit.

Jezeli pomocy udziela kilku ratownikow,
osoby wykonujgce resuscytacje krgze-
niowo-oddechowa powinny sie zmieniac
co 1-2 minuty, poniewaz po tym czasie
jakosc¢ uciskow klatki piersiowej spada.
Zadbajcie o to, aby przerwa wynikajaca ze
zmiany ratownika byta jak najkrotsza.

WAZNE!

Uciskania klatki piersiowej i wykonywania
oddechow ratowniczych nie wolno cwiczyc
na ludziach. Mozna to robi¢ wytgcznie

na przeznaczonych do tego manekinach.

Resuscytacja krazeniowo-oddechowa

WAZNE!

Mozesz zrezygnowac z wykonywania odde-
chow ratowniczych (np. zeby zminimalizowad
ryzyko zakazenia) i prowadzi¢ tylko uciskanie
klatki piersiowe;.

Przerwy w wykonywaniu resuscytacji
krazeniowo-oddechowej powinny by¢ mi-
nimalne (nie dtuzsze niz 5 sekund). Chwi-
lowe przerwanie uciskéw klatki piersiowej
moze wynika¢ z koniecznosci wykonania
wdechow lub defibrylacji. Jesli podejrze-
wasz powrdt krazenia (poszkodowany sie
poruszy, otworzy oczy, odzyska przytom-
nosc¢), sprawdz ponownie oddech.

e -

Wykonanie oddechu ratowniczego z wykorzystaniem
maseczki do sztucznego oddychania
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Algorytm resuscytacji niemowlat

Sprawdz, czy niemowle (dziecko ponizej
12. miesigca zycia) jest przytomne,
np. uderz je lekko w spod stopy.

Jesli nie reaguje, utéz je na twardym podiozu.

’

Udroznij drogi oddechowe i ocen oddech.
Udrazniajgc drogi oddechowe niemowlecia,
nalezy odchyli¢ jego gtowe do tzw. pozycji
neutralnej (delikatnie ku tytowi).

Y

Zadzwon po pogotowie ratunkowe
albo popros o to inng osobe,
jesli niemowle nie oddycha.

Y

Wykonaj 5 oddechéw ratowniczych.
Obejmij ustami usta i nos.
Delikatnie wdmuchaj takg objetos¢ powietrza,
aby klatka piersiowa sie uniosta.

Y

Jesli nadal brak oznak krazenia, wykonaj
15 ucisniec klatki piersiowej
z czestotliwoscia 100-120 razy na minute.
Potoz dwa palce (wskazujgcy
| Srodkowy) tuz ponizej linii sutkow i uciskaj

klatke piersiowg na ok. 1/3 gtebokosci.

l

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,
utéz je na twardym podtozu.

|

Udroznij drogi oddechowe i ocen oddech.

Y

Zadzwon po pogotowie ratunkowe
albo popros o to inng osobe,
jesli dziecko nie oddycha.

Y

Wykonaj 5 oddechow ratowniczych.
Obejmij ustami tylko usta. Delikatnie wdmuchaj
takg objetosc powietrza,
aby klatka piersiowa sie uniosta.

4

Jesli nadal brak oznak krgzenia, wykonaj
15 ucisniec klatki piersiowej
z czestotliwoscig 100-120 razy na minute.
Uciskaj srodek klatki piersiowej za pomoca
jednegj lub dwoch doni na ok. 1/3 gtebokosci.

i

Kontynuuj wykonywanie ucisnie¢
i oddechow ratowniczych w stosunku 15: 2
do czasu przyjazdu pogotowia ratunkowego.

41



Resuscytacja
Z wykorzystaniem AED

Automatyczny defibrylator zewnetrzny (AED — ang. automated

external defibrillator) to urzgdzenie stosowane podczas resuscytaci

na miejscu zdarzenia, przed przybyciem profesjonalnych stuzb ratowniczych.
AED analizuje rytm pracy serca osoby poszkodowanej i — jesli to konieczne —
wytwarza impuls elektryczny, ktory poprzez samoprzylepne elektrody i Sciane

klatki piersiowej przebiega przez migsien sercowy.

42

Jesli rozpoznasz u poszkodowanego
nagte zatrzymanie krazenia, popros
innego sSwiadka zdarzenia o wezwa-
nie pogotowia ratunkowego | przynie-
sienie AED.

Do czasu podtgczenia defibrylatora
prowadz resuscytacje krazeniowo-
-oddechowa (30 : 2).

| Wiacz AED i postepuj zgodnie

Z gtlosowymi poleceniami urzadzenia.

Po wyijeciu elektrod z opakowania

przyklej je zgodnie z zataczonag
instrukcja.

Dopoki AED nie rozpocznie analizy
rytmu serca, kontynuuj RKO.



Odsun sie od poszkodowanego
I upewnij, ze nikt go nie dotyka
w czasie, kiedy AED prowadzi
analize rytmu serca.

B
I"“ . .':l

4 J:_ll

~Jesli defibrylator zaleci defibrylacje,
nacisnij przycisk wyzwalajacy impuls
elektryczny (w tym czasie nikt nie po-
winien dotykac poszkodowanego).

Kontynuuj RKO do momentu, az
defibrylator poinformuje o ponownej
analizie rytmu serca (po 2 minutach).

| Jesli defibrylator nie zaleci defibrylacii,
prowadz RKO przez 2 minuty,
az do kolejnej analizy rytmu serca.

Nie odklejaj elektrod i nie wytaczaj AED
az do przyjazdu zespotu ratownictwa
medycznego.

Przydatne aplikacje

W szybkim odnalezieniu najblizszego defibrylatora moga pomaoc
bezptatne aplikacje, np. Staying Alive. Pozwala ona nie tylko zlo-
kalizowac najblizsze AED, lecz takze zapoznac sie z instruktazem
poprawnego przeprowadzania RKO. Zawiera tez baze przeszko-
lonych ratownikow, do ktorych wysyla alarm i pytanie, czy moga
pomoc do czasu, az dojedzie wykwalifikowany zespot ratowniczy.

Po dotknieciu zielonej pinezki wyswietlajg sie szczegoty dotyczace
lokalizacji — np. nazwa budynku, w ktérym znajduje sie AED.
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Podstawy pierwsze] pomocy

& Resuscytacja
z wykorzystaniem AED

Defibrylacja — zabieg polegajacy na przerwa-
niu za pomoca impulsu pradu statego zaburzen
rytmu serca powodujgcych NZK.

AED stosuje si¢ podczas resuscytacji
na miejscu zdarzenia przed przybyciem pro-
fesjonalnych stuzb ratowniczych. Jezeli defi-
brylator jest dostepny, powinien zostac uzyty
w kazdym przypadku naglego zatrzymania
krazenia (NZK). Podczas defibrylacji urza-
dzenie automatycznie wydaje ratownikowi
kolejne instrukcje i wspomaga czynnosci
resuscytacyjne.

Algorytm resuscytacji z uzyciem AED

WAZNE!

Defibrylatory AED zwykle znajdujg sie

w miejscach publicznych w wiszacej szafce

| sg oznaczone zielong tabliczkg informacyjna.
Mozna je najczesciej znalez¢: w urzedach,
galeriach handlowych, na dworcach, lotniskach,
stadionach czy stacjach benzynowych — czyli
tam, gdzie istnieje podwyzszone ryzyko,

ze dojdzie do NZK.

+

Popros o wezwanie pogotowia i przyniesienie AED.
Rozpocznij RKO (30 : 2)

'

Witacz AED i stuchaj polecen

l

Przyklej elektrody.
Druga osoba kontynuuje RKO

l

Dopilnuj, by nikt nie dotykat poszkodowanego,
gdy AED analizuje rytm serca

l

Jesli AED zaleci defibrylacje, nacisnij odpowiedni
przycisk, a potem wroéccie do RKO

Y

Jesli AED nie zaleci defibrylaciji,
kontynuujcie RKO




Resuscytacja krgzeniowo-oddechowa .

Podsumowanie

@ Objawy NZK to: utrata przytomnosci, brak oddechu lub oddech agonalny, wiot-
kosc miesni, bladosine zabarwienie skory.

® U osoby nieprzytomnej, ktéra nie oddycha, nalezy jak najszybciej przeprowa-
dzi¢ resuscytacje krgzeniowo-oddechowa.

® Resuscytacja krazeniowo-oddechowa (RKO) polega na stosowaniu technik
stuzacych do przywracania krgzenia krwi i oddechu u poszkodowanego w stanie
zatrzymania krazenia. Sg to uciski klatki piersiowej i oddechy ratownicze (badz
same uciski, jezeli nie chcemy lub nie mozemy wykona¢ oddechow, bo np. nie
mamy maseczki).

® Uciski klatki piersiowej u osoby dorostej powinny by¢ wykonywane na glebo-
kos¢ 5-6 cm z czestotliwoscig 100-120 razy na minute.

® Aby wykona¢ oddech ratowniczy, nalezy udrozni¢ drogi oddechowe (odchylic
glowe) poszkodowanego, zacisngc skrzydetka jego nosa, ustami objac jego usta
i wdmuchiwac powietrze przez mniej wiecej 1 sekunde.

® Uciski klatki piersiowej i oddechy ratownicze u osoby dorostej powinny byc¢ wy-
konywane w stosunku 30 : 2 az do momentu przyjazdu zespotu ratowniczego,
powrotu prawidtowego oddechu lub wyczerpania sit ratownika.

® U dzieci RKO rozpoczyna sie od 5 oddechow ratowniczych (u niemowlgt odde-
chy sg prowadzone technikg usta—nos). Uciskanie klatki piersiowej u niemowlat
powinno sie wykonywac¢ dwoma palcami, a u dzieci powyzej 1. roku zycia —
jedng lub dwiema rekami na ok. 1/3 gtebokosci.

® Defibrylacja polega na zatrzymaniu zaburzen komorowych serca za pomocg
impulsu pradu statego, dzigki czemu serce moze podjgc prawidiowa prace.

® AED, czyli automatyczny defibrylator zewnetrzny, analizuje rytm pracy serca
poszkodowanego i wytwarza impuls elektryczny pradu statego, ktory przez elek-
trody i sciane klatki piersiowej jest przewodzony do serca | powoduje unormowa-
nie jego rytmu. Defibrylator po wiaczeniu wydaje polecenia gtosowe dotyczace
kolejnych czynnosci, ktore nalezy wykonywac.

Pytania kontrolne
1. Podaj objawy nagtego zatrzymania krazenia.
2. Wyjasnij:
a) jak nazywajg sie dziatania zmierzajgce do przywrocenia krgzenia i oddechu,
b) w jakim stosunku nalezy wykonywac uciskanie klatki piersiowej i oddechy ratownicze w czasie
resuscytacji krazeniowo-oddechowsj,
c) gdzie i jak trzeba utozy¢ dionie podczas uciskania klatki piersiowej,
d) jak prawidtowo wykonac oddech ratowniczy,
e) kiedy mozna przerwac resuscytacje krgzeniowo-oddechowa.
3. Omow roznice miedzy resuscytacjg osoby doroste] a resuscytacjg dziecka.
4. Wyjasnij, co to jest AED i jak nalezy go uzywac.
“5. Dowiedz sie, gdzie w poblizu twojej szkoty lub miejsca zamieszkania znajduje sie AED.
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Ciato obce w organizmie

Do groznych wypadkow, takich jak utkwienie ciata obcego w przetyku, uchu, oku lub

w skorze, czesto dochodzi w pozornie niewinnych okolicznosciach, a niebezpieczenstwo
moze sie pojawic nagle, np. w czasie positku. Wazne jest wtedy sprawne i zdecydowane
dziatanie, ktore pozwoli szybko udzieli¢ pierwszej pomocy osobie poszkodowane;.

& Ciato obce w uchu, skorze lub oku
Jesli ciato obce utkwito w uchu:

b

»

samodzielnie mozesz usunac¢ wylacznie
drobne owady, przeptukujac ucho letnia
woda,

zdecydowana wiekszo$¢ przypadkéw wy-
maga interwencji medycznej.

WAZNE!

Do lekarza nalezy sie udac, jesli ciata obcego
nie da sie usungc lub w zranione miejsce
wdato sie zakazenie. Pomoc medyczna jest
niezbedna szczegolnie wtedy, gdy ciato obce:

» whbito sie w gatke oczna,
» utkwito w uchu, nosie lub przetyku,

» tkwi gieboko w ciele.

Opatrywanie rany z ciatlem obcym
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Jesli ciato obce utkwito w skorze:

wior, drzazge lub opilek metalu usun pe-
seta lub wysterylizowana iglta (delikatnie
podwazajac wyjmowany przedmiot), a na-
stepnie przemyj rang¢ strumieniem czystej
biezacej wody (np. z szarym mydtem),
ciala obce tkwiace gleboko w ciele, np.
néz, pret lub odtamek szkla, powinny by¢
usuwane w warunkach szpitalnych. W ra-
mach pierwszej pomocy zatéz opatrunek
tamujacy krwawienie i jednoczesnie stabi-
lizujacy ciato obce tkwiace w ranie (patrz
zdjecia ponizej). Takie cialo obce wyjmuje
sie wylacznie wtedy, gdy jest to niezbedne
do podjecia resuscytacji, np. jesli w klatce
piersiowej tkwi néz.
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Jesli ciato obce utkwito w oku:

» nie zaciskaj powiek ani nie przecieraj oka,

» rozchyl powieki i sprobuj delikatnie usung¢
widoczne ciato obce naroznikiem ztozonej
chusteczki lub gazy,

» jesli ta préba sie nie powiedzie, wyplucz
oko strumieniem biezgcej wody albo przy
uzyciu aparatu do ptukania oka,

» jezeli cialo obce wbilo sie w gatke oczna,
zaston oczy gaza lub jalowym opatrunkiem
i niezwlocznie udaj sie po pomoc do okuli-
sty badZ najblizszego szpitala.

Plukanie oka woda

Opatrywanie oka

Ciato obce w organizmie S

& Zadtawienie

Zadiawienie — czesciowa lub catkowita nie-
droznosc¢ drog oddechowych spowodowana
obecnoscig ciata obcego w gardle, krtani lub
tchawicy.

W wigkszos$ci przypadkéw do zadtawien
u dorostych dochodzi w czasie jedzenia.
U dzieci zadtawienia maja miejsce takze
podczas zabawy (np. w wyniku wtozenia
do ust drobnego przedmiotu).

Objawy zadtawienia:

» silne odruchy kaszlowe,

» wytrzeszczone ocCzy,

» nasilajace sie trudnosci z nabraniem po-
wietrza,

» brak mozliwos$ci méwienia,

» trzymanie sie za szyje i pochylanie do przodu,

» siniejaca skéra twarzy.

Zadlawienie moze skutkowac niedotlenie-
niem, a nawet naglym zatrzymaniem kraze-
nia, dlatego wazne jest szybkie i zdecydowa-
ne dziatanie.

Schemat postepowania w razie zadtawienia

[ Ocen stan poszkodowanego ]

l

Zachecaj do kaszlu

l

Uderzaj w okolice miedzytopatkowa J

l

Uciskaj nadbrzusze

l

Kontynuuj uderzenia i ucisniecia ]
Wezwij pomoc ]
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BN  Podstawy pierwszej pomocy

Zachecaj do kaszlu

» Zapytaj: ,Zadlawites sie?”. Jesli poszkodo-
wany potwierdzi (np. skinieniem glowy),
zachecaj go, by nadal kaszlal w pozycji po-
chylonej.

Zadtawienie

Uderzaj w okolice miedzylopatkowa

» Jezeli poszkodowany ma problem z nabra-
niem powietrza lub nie moze kaszle¢, stan
obok niego i podtrzymujac go w pasie, po-
chyl jego tuléw do przodu. Dziecko mozesz
potozy¢ na swoich kolanach, twarza do dotu
(tak, aby jego glowa zwisala nad ziemig).

» Wykonaj do 5 energicznych uderzen na-
sadg dloni w okolice miedzylopatkowa.
Po kazdym z nich obserwuj, czy ciato obce
juz wypadto.

Uderzenia w okolice miedzytopatkowg

Uciskaj nadbrzusze

» Jesli poszkodowany nadal sie dlawi, stan
za nim, obejmij go na wysokosci brzucha
i pochyl jego tutéw do przodu.

» Umies¢ zaci$nieta pies¢ w okolicy nad-
brzusza, obejmij ja druga reka i mocno
pociagnij jednoczesnie do siebie i ku gérze.

» Uci$niecia nadbrzusza powtérz do 5 razy.

Ucisniecia nadbrzusza

Kontynuuj uderzenia i uci$niecia

» Wykonuj na zmiane 5 uderzen i 5 ucisnig¢,
dopdki cialo obce nie wydostanie sie z drég
oddechowych. U kobiet w ciazy i 0séb oty-
tych zamiast nadbrzusza uciskaj klatke
plersiowa.

Postepowanie w przypadku zadiawienia u dziecka



Uderzenia miedzy fopatkami

& Zadtawienie u niemowlecia

» Utéz niemowle na swoim przedramieniu
twarza do dotu.

» UsiadZ na krzesle, reke z niemowleciem
oprzyj na kolanie, pochylajac ja w dét (tak,
aby glowa znalazta sie nizej niz tutéw),
i dwoma palcami podtrzymuj zuchwe
dziecka, zeby usta byty otwarte.

» Nasada drugiej dfoni uderz do 5 razy mie-
dzy topatkami. Za kazdym razem spraw-
dzaj, czy cialo obce nie wypadto.

» Jezeli uderzenia nie pomoga, odwrd¢ nie-
mowle na plecy (przet6z je na druga reke;
przedramie z dzieckiem nadal powinno
by¢ oparte na kolanie i skierowane w dét)
i dwoma palcami wykonaj do 5 ucis$niec
klatki piersiowej.

» Kontroluj jame ustna — jesli widzisz ciato
obce, mozesz sprobowac delikatnie wygar-
nac je palcami.

Ciato obce w organizmie S

Ucisniecia klatki piersiowe]

WAZNE!

U niemowlecia nie powinno sie wykonywac
ucisnie¢ nadbrzusza, poniewaz mogag one
spowodowac grozne obrazenia narzgdow
wewnetrznych.

Warto wiedziec

Niedroznosc drog oddechowych (w tym zadta-
wienia) to jedna z gtéwnych przyczyn smierci
niemowlat i nieco starszych dzieci. Trzeba ku-
powac zabawki odpowiednie do wieku dziecka,
sprawdzac, czy maja one specjalny atest i nie
Zzawierajg drobnych elementow, a takze dopil-
nowac, aby w zasiegu dzieci nie znajdowaty sie
mate przedmioty (np. monety, balony), zwtasz-
cza okragte, owalne czy eliptyczne, bo rzeczami
o takim ksztatcie tatwo sie zadtawic.

Nalezy tez uczy¢ dzieci odpowiednich nawykow
zwigzanych z jedzeniem (np. ze nie wolno
biegac w trakcie positku).
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BN  Podstawy pierwszej pomocy

Podsumowanie

® Ciato obce mozna usungc z oka za pomocag specjalnego aparatu do pftukania
oka lub polewajac je woda, np. z butelki. Takie ciata obce jak opitki metalu, drobiny
szkta, piasek moga wbic sie w btony sluzowe oczodotu, powiek bgdz w samg
gatke oczng. Konieczna wowczas jest specjalistyczna interwencja okulistyczna.

® /e skory mozna wyjac ciato obce (widr, drzazge, zadto itp.) pesetg albo wystery-
lizowana igia.

® Ciata obce tkwigce gteboko w skorze powinny byc¢ usuwane w warunkach szpi-
talnych. Wyjatek stanowi koniecznos¢ podijecia resuscytacji krgzeniowo-odde-
chowej, podczas ktorej stanowityby one powazng przeszkode lub zagrazatyby
powstaniem dodatkowych obrazen wewnetrznych.

® Zadtawienie to czesciowa lub catkowita niedroznosc drog eddechowych spowo-
dowana obecnoscia ciata obcego w gardle, krtani albo tchawicy.

® Objawami zadtawienia moga byc¢: silne odruchy kaszlu, wytrzeszczone oczy,
nasilajgce sie trudnosci z nabraniem powietrza, trzymanie sie za szyje i pochylanie
do przodu, siniejaca skora twarzy.

® Jesli osoba zadtawiona jest przytomna i moze mowic, nalezy ja zachecac do kasz-
lu. Jezeli ma problem z kaszlem lub nabraniem powietrza, trzeba ja pochylic
do przodu i wykonywac na zmiane do 5 energicznych uderzen nasada dtoni
pomiedzy topatkami, a nastepnie do 5 ucisnie¢ nadbrzusza, dopdki ciato obce
nie wydostanie sie z drog oddechowych. Jesli poszkodowany straci przytomnosc,
nie wolno kontynuowac uderzen i ucisniec.

® Aby zmniejszyc¢ ryzyko zadtawienia u dzieci, nalezy kupowac im zabawki ze
specjalnym atestem, usuwac z zasiegu dzieci mate przedmioty, uczy¢ odpowied-
nich nawykow zwigzanych z jedzeniem.

Pytania kontrolne

1. Opisz sposob postepowania w sytuacii, kiedy w twojej tydce utkwi gruby metalowy pret.
2. Wyjasnij pojecie ,zadtawienie”.

3. Omow postepowanie w przypadku zadtawienia u niemowlecia.

4.

Jakich przedmiotow nie nalezy udostepniac niemowletom i matym dzieciom, aby zapobiegac
zadtawieniom? Podaj kilka przykitadow pospolitych przedmiotéw znajdujacych sie w domach,
Ktore moga byC¢ niebezpieczne dla maluchow.
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Rany | krwotoki

Jednymi z najczestszych obrazen sg rany. Czesto towarzysza im siliny bol i krwawienie.
Szczegolnie niebezpieczna jest utrata duzej ilosci krwi w krotkim czasie, poniewaz moze
to nawet prowadzi¢ do smierci. Dlatego priorytetem ratowniczym zawsze jest ochrona

poszkodowanego przed nadmierng utratg krwi.

A Krwawienia i krwotoki

Obfite krwawienie moze stanowic zagrozenie
dla zycia. Szczegdlnie grozne sg rany glowy,
brzucha i klatki piersiowej oraz uszkodzenia
duzych naczyn krwionos$nych (np. na szyi,
w pachwinie, pod pachg). Silne krwawienie
jest nazywane krwotokiem.

Rana — migjsce przerwania powtok i tkanek
migekkich organizmu.

Krwotok — gwattowna utrata krwi w wyniku
choroby albo doznanych urazdw.

Krwotoki dzielimy na zewnetrzne i we-
wnetrzne. Krwotok zewnetrzny nastepuje

wtedy, kiedy z rany wyplywa krew.

WAZNE!

Podczas masywnego krwotoku krew wypty-
wa tak silnym strumieniem, ze uniemozliwia

Natychmiastowe udzielenie pomocy i zatamo-
wanie krwawienia zwieksza w takiej sytuacii
szanse na przezycie poszkodowanego.

to jej krzepniecie. Jest to stan zagrozenia zycia.

Wstrzas krwotoczny

Objawy wstrzasu to;

» dreszcze,

» bladosé,

» zawroty gtowy,

» Szum w uszach,

» mroczki przed oczami,

» przyspieszone bicie serca,
» zimny pot,

» dusznosci,

» utrata przytomnosci.

Pierwsza pomoc w przypadku wstrzasu
» Zatamuj krwawienie.
» Utdz poszkodowanego w pozycii
horyzontalnej lub z glowa
nieco ponizej poziomu serca.

» Zabezpiecz poszkodowanego
przed utratg ciepta.

Rozlegte zranienia, potgczone z obfitym krwawieniem, moga wywotac tzw. wstrzas krwotoczny.
Jego skutkiem moze by¢ nagte zatrzymanie krazenia, czyli stan bezposredniego zagrozenia zycia.
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Podstawy pierwsze] pomocy

Krwotok wewnetrzny ma miejsce we wne-
trzu organizmu (np. do przewodu pokar-
mowego, do ptuc, do tkanek miekkich,
w mézgowiu). Takiego krwawienia nie wi-
da¢ z zewnatrz, mozna jednak przypuszczad,
ze ono wystgpilo (np. w razie potracenia przez
samochdd lub upadku z duzej wysokoéci).

O krwotoku wewnetrznym moga $wiad-
czy¢ obrzek, zasinienie, deformacja lub bél
okolicy urazu. Zadaniem $wiadka zdarzenia
jest szybkie wezwanie zespotu ratownictwa
medycznego, pozostawienie poszkodowa-
nego w miare mozliwosci w pozycji zastane;
i stala kontrola jego funkcji zyciowych.

Algorytm postepowania w przypadku ran i krwotokow

e

|

[ NIEKRWAWIACA ]

Y

KRWAWIACA

J

|

l

Zal6éz opatrunek [ KONCZYNA J [ INNA CZESC CIALA J

ostaniajacy

Y

Y

[ Unies konnczyne do gory

Zatoz opatrunek i recznie

Y

wykonaj ucisk

Zatoz opatrunek
uciskowy

Y

Jezeli krwotok nie ustaje

Zatéz opaske uciskowa
powyzej zranienia




Zaktadanie opatrunku osfaniajacego

Pierwsza pomoc w przypadku krwotoku

l

Zlokalizuj i zatamuj krwawienie zewnetrzne

l

{ Ocen stan poszkodowanego

{ Sprawdz, czy jest bezpiecznie 1

W razie koniecznosci wezwij zespot
ratownictwa medycznego

Podczas opatrywania krwawiacej rany
poszkodowany powinien sie znajdowac
w pozycji siedzacej lub lezacej — w kazdej
chwili moze bowiem straci¢ przytomnos¢.

WAZNE!

Przez kontakt z krwig przenosi sie wiele groz-
nych chorob, dlatego przed przystapieniem

do udzielania pierwszej pomocy nalezy zatozy¢
jednorazowe rekawiczkKi.

Rany i krwotoki

Mocowanie opatrunku codofiksem

& Opatrywanie ran

W zalezno$ci od potrzeb (rodzaju zranienia)
stosuje sie opatrunki:
» ostaniajace (np. na rany oparzeniowe lub

przy urazach czaszkowo-maézgowych),

» uciskowe (przy intensywnych krwawie-

niach i krwotokach).

Zaktadanie opatrunku ostaniajacego

Ptytkie rany i niewielkie krwawienia nalezy
zabezpieczy¢ opatrunkiem ostaniajgcym,
ktory chroni przed kontaktem ze srodowi-
skiem zewnetrznym.

» Materiaty opatrunkowe sg fabrycznie wy-
jatowione (sterylne), dlatego nie dotykaj
powierzchni opatrunku, trzymaj go jedy-
nie za narozniki — czyli te czesci, ktore nie
beda bezposrednio przylegaty do rany.

» Opatrunek gazowy powinien pokrywac
catg powierzchnie rany oraz tzw. margi-
nes, czyli nieuszkodzong skore wokadt rany
(ok. 2 cm).

» Jesli robisz opatrunek z jatowego kompre-
sSu gazowego, umocuj go do ciata przy-
lepcem, bandazem dzianym lub codofik-
sem (elastyczng siatkg opatrunkowa).
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Podstawy pierwszej pomocy

Przytwierdzenie opatrunku bandazem

Zaktadanie opatrunku uciskowego

Opatrunek uciskowy jest najskuteczniej-
szym sposobem doraznego zatrzymania
(albo ograniczenia) krwotoku przez silne
ucisniecie miejsca krwawienia.

» Jesli krwotok dotyczy konczyny — unies
ja powyzej poziomu serca, dzieki czemu
zmniejszysz cisnienie krwi wyptywajacej
Z rany.

» Na rane natoz jatowy lub czysty opatrunek,
a nastepnie ucisnij go palcami z sitg za-
pewniajaca zatrzymanie albo przynajmniej
znaczace ograniczenie uptywu krwi EN.

» Aby opatrunek nie zsunat sie z rany, przy-
twierdz go bandazem. Opatrujgc migjsce
Krwawienia, trzymaj bandaz zwojem na ze-
wnatrz, zeby utatwié jego rozwijanie 3.

» Do tamowania krwotokoéw stuzg banda-
ze dziane, jednak w trudnych do zaban-
dazowania miejscach (np. szyja, pacha,
pachwina) mozna uzy¢ bandazy elastycz-
nych lub wykonac jedynie ucisk reczny.

» Kiedy Krew intensywnie przesiaka, nie
zdejmuj opatrunku, tylko doktadaj kolejne
warstwy. W miejscu krwawienia mozesz
dotozy¢ materiat uciskajacy (np. zwiniety
bandaz) i mocno go docisnac kolejnymi
zwojami [ED.

Warto wiedziec

Jesli nie masz pod rekg apteczki pierwsze;
pomocy i materiatow opatrunkowych, wyko-
rzystaj inne dostepne srodki, dzieki ktorym
uda sie zatrzymac krwawienie — moga to byc¢
ubrania, posciel, reczniki albo inne tkaniny.

Nie boj sie stosowac niesterylnych, impro-
wizowanych materiatow opatrunkowych,
nawet jesli moze to skutkowac zainfekowa-
niem rany. Stanowi ono mniejsze niebezpie-
czenstwo dla poszkodowanego niz nadmierna
utrata krwi. Pamigtaj, ze bardzo czesto dalszy
przebieg leczenia osoby poszkodowane] wigze
sie z podaniem antybiotyku lub antytoksyny,
ktore chronig organizm przed zakazeniem.




Rodzaje obwojow

Kolisty (na przedramieniu)

Nastepna warstwa bandaza pokrywa sie

Z poprzednia.

Kazdy sposob bandazowania rozpoczyna sie
od 2-3-krotnego wykonania tego obwoju;
wykorzystuje sie go rowniez jako opatrunek
uciskowy do tamowania krwotokow.

Wezowy (na przedramieniu)

Poszczegolne zwoje bandaza utozone sg ukoshie
(spiralnie), pomiedzy nimi pozostaja powierzchnie
niezabandazowane.

Ten obwoj stuzy gtéwnie do podwiazywania konczyn
do szyn i innych przedmiotow unieruchamiajacych.

Srubowy (na przedramieniu)

Nowa warstwa bandaza pokrywa ok. 2/3 warstwy
poprzedniej; obwoje biegng ukosnie, przypominaja
gwint sruby.

Obwgj stosuje sie do przytrzymywania gazy lub gazi-
kow i wykonywania podstawowych opatrunkow.

Srubowy zaginany (na przedramieniu)

Kolejne warstwy sa uktadane wzgledem siebie w kie-
runku przeciwnym. Najpierw wykonuje sie 2-3-krotny
obwoj kolisty, nastepny — od strony opatrunku lekkim
skosem ku gorze, kolejny — lekkim skosem w dot;
sekwencja ruchow sie powtarza; warstwy pokrywaja
sie w 2/3 szerokosci bandaza.

Wykonanie tego obwoju jest czasochtonne;

ma on podobne zastosowanie jak obwoj srubowy.

Opatrunek zotwiowy kolana
.|| — zbiezny

| —rozbiezny

Obwoje zotwiowe stuzg do bandazowania stawow
(tokci, kolan i piet). Jesli jednak nalezy dziatac
szybko, mozna zamiast nich zastosowac¢ obwdj
kolisty lub srubowy, ktore takze wystarczaja

do przytrzymania opatrunku.
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Tamowanie krwotokow

Krwotok zewnetrzny wymaga natychmiastowej pomocy swiadka zdarzenia,
gdyz z kazda sekundg poszkodowany traci duzo krwi. Osoba udzielajgca
pomocy powinna znac zasady tamowania krwotokow, a takze umiec
wykorzystac zawartosc apteczki i Srodki podreczne.

Krwotok z konczyn

Jesli po zalozeniu opatrunku uciskowego krwotok nie ustaje, zaloz opaske 5—7 cm powyzej
migejsca siinego krwawienia. Unikaj zakiadania jej na stawie.

Opaska uciskowa (staza taktyczna) Opaska improwizowana

Mocno zacisnij wokot
konczyny materiat

0 szerokosci ok. 5 cm
(np. zwinieta chuste
trojkatng). Zawiaz na nim
supet. Potdz na suple
diugi twardy przedmiot
(np. pret), ktory bedzie
petnit funkcje kotka.

L Mocno zacisnij pasek
j} e wokot konczyny.

Obracaj kotkiem
(krepulcem) az do
momentu ustgpienia
Krwotoku.

Umocuj prowizoryczny
kotek, robigc na nim
supet, Obracaj kotkiem

az do momentu ustgpienia
krwotoku.

Umocuj kotek
0 sztywne zapiecie.

Przytrzymuj prowizoryczny
kotek w pozyciji, ktora
Zapewnia zatamowanie
KrwotoKu.

W wyznaczonym
miejscu opaski
lub na czole
poszkodowanego
zanotu] dokfadna
godzing zatozenia
opaski uciskowej.

W widocznym migjscu,
np. na czole poszkodowa-
nego, zanotuj dokfadng
godzine zatozenia opaski
improwizowane;.




Krwotok z trudno dostepnych miejsc

W niektdrych przypadkach zatozenie opatrunku uciskowego lub opaski uciskowej jest trudne, a nawet
niemozliwe. Nalezy wtedy wdrozy¢ inne postepowanie, aby jak najszybciej zatamowac krwotok.

Ucisk reczny

Pacha Pachwina

Szyja /KI

.

.
"n

»
—"
.

Jesli krwotok zostat zatamowany dzieki miejscowemu docisnieciu opatrunku,
mozna zrobi¢ bandazowanie takie jak przy ranie.

Prowadz zwoje od migjsca

Prowadz zwoje od miejsca
zranienia do biodra, a takze

Prowadz zwoje od miejsca
zranienia raz do jednego,

zranienia do przeciwleglej pachy.

a raz do drugiego ramienia. wokot pasa (aby lepigj
ustabilizowac opatrunek).

= -.f
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BN Podstawy pierwsze] pomocy

& Inne zranienia

r A

WAZNE!

» Nie dotykaj opatrywanych ran.

» Nie wyjmuj tkwigcych w ranach ciat obcych
(np. szkio, ostrze noza, naboj, metalowy pret).

» Nie naktadaj bezposrednio na rane waty lub
ligniny.

» Nie przemywaj ani nie przecieraj opatrywa-
nych ran jodyna albo spirytusem.

Warto wiedziec

Podczas wiekszosci postrzatow powstaje rana
wlotowa, jednak nie zawsze pocisk (lub jego
fragmenty) opuszcza ciato poszkodowanego.
Jesli tak sie stanie, mozna sie spodziewac jed-
nej lub Kilku ran wylotowych, ktore zazwyczaj

%\ o

» W przypadku ran plecéw i klatki pier-
siowej postaraj si¢ zapewni¢ poszkodo-
wanemu pozycje siedzaca lub pélsiedzaca
i zaléz opatrunek (w razie obfitego krwa-
wienia wykonaj opatrunek uciskowy).

» Otwarte rany klatki piersiowej (np. po-
strzalowe) opatruj za pomoca specjali-
stycznego opatrunku wentylowego lub im-
prowizowanego doraznie opatrunku
zastawkowego — na tampon gazy nalezy
natozy¢ warstwe folii, ktérg przytwierdza
sie do ciata przylepcem z trzech stron,
a czwarty bok pozostawia nieoklejony, aby
krew mogta swobodnie wyplywac¢ z rany,
a sam opatrunek w miare mozliwosci za-
pobiegal zasysaniu powietrza przez otwdr
w tulowiu.

Pochylenie glowy do przodu
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sg wieksze od rany wiotowej.

. i

» W razie krwawienia z drog oddechowych
(np. krwioplucia) utéz poszkodowanego
w pozycji potsiedzacej lub na boku (pozwa-
la to na swobodne oddychanie). Sprébuj zlo-
kalizowac miejsce krwawienia. Jesli miejsce
zranienia jest niewidoczne albo krwawie-
nie jest obfite, wezwij pogotowie i kontroluyj
funkcje zyciowe poszkodowanego.

» Krwawienie z przewodu pokarmowego
objawia si¢ wymiotami z zywa krwia lub tre-
$cia przypominajaca fusy po kawie. Chron
poszkodowanego przed zachty$nieciem, nie
podawaj mu ptynéw ani pokarmaéw.

» W przypadku krwotoku z nosa poszkodo-
wany powinien usias$c¢ z gtowa pochylona
do przodu E8. Zaci$nij mu skrzydetka nosa
i zréb zimne oklady (np. z lodu owinietego
recznikiem) na nasade nosa 2. Poszkodo-
wany nie powinien potykac krwi $ciekaja-
cej mu po tylnej $cianie gardfa.

Naktadanie zimnego oktadu



»

b

Przy obrazeniach glowy czesto dochodzi
do peknigecia naczyn krwionos$nych i wy-
lewu krwi do moézgoczaszki. Towarzysza
temu specyficzne objawy, np.: zawroty
i béle glowy, nudnosci, wymioty, zaburze-
nia widzenia lub §wiadomosci, porazenie
mies$ni, nierowne Zrenice, drgawki.
Poszkodowanego z obrazeniami gltowy
utéz w miare mozliwosci z uniesionym
tutowiem i w razie potrzeby tamuj krwa-
wienie opatrunkiem uciskowym. W przy-
padku otwartych ran czaszkowo-moé-
zgowych nalezy umozliwi¢ wyciek krwi
na zewnatrz — zalozy¢ wylacznie delikatny
opatrunek osfaniajacy.
Aby opatrzy¢ rany brzucha, utéz rannego
z ugietymi kolanami i lekko uniesionym
tutowiem. Jesli nie ma obfitego krwawie-
nia, zastosuj opatrunek ostonowy. Na wy-
trzewione narzady wewnetrzne (np. jelita)

Rany | kKrwotoki

WAZNE!

W przypadku powaznego urazu brzucha
| wypadniecia jelit na zewnatrz nigdy

nie podejmuj proby wprowadzenia jelit
do jamy ciata.

Opatrunek ostonowy rany brzucha

nat6z wilgotna gaze i/lub folig, aby ograni-
czy¢ wysychanie tkanek.

Zapamietaj!

® Przez kontakt z krwig poszkodowanego przenosi sie wiele groznych chordéb,
dlatego przed przystgpieniem do udzielania pierwszej pomocy nalezy zatozyC

jednorazowe rekawiczki.

® Opatrunek tamuje krwawienie, chroni rane przed drobnoustrojami chorobotwor-

czymi oraz wtornymi zranieniami.

® Opatrunek ostaniajacy stosuje sie w przypadku ptytkich ran i niewielkiego krwa-
wienia. Opatrunek uciskowy stosuje sig, aby zatrzymac silne krwawienie.

@ Jesli z rany wycieka krew, nalezy jak najszybciej ja zatamowacé. Najskuteczniej-
szym sposobem doraznego zatrzymania krwotoku jest bezposrednie ucisniecie

miejsca krwawienia.

® Utrata bardzo duzej ilosci krwi powoduje wstrzgs krwotoczny. To powazne za-
grozenie zycia. Po opatrzeniu ran osobe z podejrzeniem wstrzasu trzeba utozyc
w pozycji horyzontalnej, zabezpieczy¢ przed utrata ciepta i kontrolowac jej funk-

cje zyciowe.

Pytania kontrolne

1. Wymien rodzaje opatrunkow, ktére mozna zastosowac na rany oraz krwotoki.
2. Omow kolejne etapy udzielania pomocy osobie poszkodowanej, ktora ma krwotok z nosa.
3. Wymien 3 srodki zastepcze, ktorych mozna uzy¢ podczas tamowania krwotoku.
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Urazy kosci | stawow

Uszkodzenia kosci | stawow nalezg do bardzo czestych obrazen powypadkowych i spor-
towych. Wiekszos¢ ztaman, szczegolnie ztaman duzych kosci, powoduje bardzo silny badl.

Na miejscu zdarzenia rozroznienie rodzaju urazu (ztamanie, zwichniecie, skrecenie) jest bardzo
trudne, dlatego zazwyczaj niezbedna jest diagnostyka w szpitalu.

£ Ztamania

Schemat postepowania w przypadku ztamania
Ztamanie — przerwanie ciagtosci kosci.

Ztamanie otwarte — zlamanie, w ktorym [ Posadz lub ut6z poszkodowanego ]

odtamy kosci przebijaja powloki ciata. w wygodnej pozyciji

l

Unieruchom ztamang ko$¢ razem z dwoma
sgsiadujgcymi stawami

W przypadku zlaman dochodzi nie tylko
do urazow kosci. Moga takze zostac¢ uszko-
dzone migénie, nerwy, naczynia krwionos$ne
i $ciegna. Nalezy wiec dziata¢ bardzo ostroz- l
nie, aby nie sprawia¢ poszkodowanemu {

dodatkowego bolu i nie pogiebi¢ obrazen.
Niezbedne sa pomoc lekarza i dodatkowe
badania (np. zdjecie rentgenowskie).

Wezwij pomoc J

Zasady pierwszej pomocy w razie

ztamania konczyn
Typowe objawy ztaman: yny

» silny bél w miejscu urazu, nasilajacy sie » W przypadku ztamania nogi pozostaw ja

przy dotyku, w zastanej pozyciji i unieruchom, obkfada-
» zmiana ksztattu uszkodzonej kosci, jac przedmiotami dostepnymi na migjscu
» narastajacy obrzek, zdarzenia (np. torby, zwinigte koce, odziez)

lub mocujac w miare mozliwosci do zdro-

» zasinienie lub przerwana skora w okolicy o
wej konczyny.

zlamania,
» nieprawidfowa lub uniemozliwiona rucho- » Jesli doszto do ztamania przedramienia,
mo$¢ (np. ruchy pod nietypowymi katami). nadgarstka lub kosci dioni — mozesz

je unieruchomic, uzywajgc dostepnych
sztywnych | prostych przedmiotow.,

» Reke mozesz dodatkowo usztywnic, przy-
wigzujac jga do tutowia.

» Jak najszybcie] poinformuj o catej sytuacii
kogos dorostego oraz wezwij w razie
potrzeby zespo6t ratownictwa medycz-
nego.

Narastajgcy obrzek konczyny
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Unieruchamianie konczyny

Unieruchomienie konczyny
za pomoca dostepnych
przedmiotow

A,

Mocowanie
do zdrowej konczyny

WAZNE!

Nalezy zachowac szczegdlng ostroznosc przy
unieruchamianiu konczyn na przygodnych
sztywnych przedmiotach, gdyz nieumiejetnie
wykonana stabilizacja moze pogtebic urazy.
W przypadku ztaman minimalizuj ruchy
poszkodowanego.

Unieruchomienie przedramienia za pomoca tektury

Zaktadanie chusty trojkatnej

Krotszy bok
chusty

2

fokiec

zgiety pod
katem
prostym

bok
chusty

E Wsun chuste miedzy przedramie a klatke
piersiowag poszkodowanego. Krotszy bok
chusty powinien dotykac jego policzka.

E Zwiaz gorny i dolny wierzchotek chusty na karku

poszkodowanego.

l\ B8

Rog chusty odstajacy przy fokciu przypnij
\ zapinka lub agrafka.

. Mozesz dodatkowo unieruchomic reke,
przywiazujac jg do tutowia.
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BN  Podstawy pierwszej pomocy

& Zwichniecia i skrecenia

Zwichniecie — przemieszczenie wzgledem
siebie nasad kosci tworzgcych staw.

Skrecenie — naruszenie tkanek miekkich
otaczajacych staw, ale bez przemieszczenia
kosci.

Do zwichnieé i skrecen stawéw dochodzi za-
zwyczaj podczas prac fizycznych, aktywno-
$ci sportowej lub sa one skutkiem upadkow.
Podobnie jak ztamania nalezy je skonsulto-
wac z lekarzem (konieczne jest wykonanie
zdjec¢ rentgenowskich).

Typowe objawy zwichniec i skrecen:

» silny bél,

» ograniczenie ruchomosci stawu,

» obrzek w okolicach stawu,

» znieksztalcenie stawu,

» krwiaki (tzw. wylewy podskodrne, ktoére
z czasem przybieraja kolor czerwony, fio-
letowy, a nastepnie z6ltawy).

Schemat postepowania w przypadku
zwichniecia lub skrecenia

Porozmawiaj z poszkodowanym,
zapytaj, co go boli i co sie stato

'

Pomoéz poszkodowanemu przyja¢ wygodna
pozycje

l

'

{ Unieruchom dwie sgsiednie kosci
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(powyzej i ponizej stawu)

l

Poinformuj kogos dorostego.
W razie potrzeby wezwij pomoc

Zrob zimny oktad w miejscu urazu ]

WAZNE!

Jesli nie wiesz, czy doszio do ztamania, skrece-
nia czy zwichniecia — postepuy tak jak w przy-
padku zfamania.

WAZNE!

ZwichniecC nie wolno nastawiac samodzielnie,
nie nalezy tez ruszac¢ konczyna z uszkodzo-
nym stawem.

# Urazy kregostupa

Urazy kregostupa naleza do obrazen mo-
gacych zagrazac zyciu poszkodowanego,
poniewaz ich skutkami moga by¢ czesciowy
lub calkowity paraliz i powazne kalectwo.
Paralizem objete sa zazwyczaj obszary cia-
ta ponizej miejsca ztamania kregostupa,
w tym réwniez mig$nie oddechowe, dlatego
najgrozniejsze sa uszkodzenia kregostupa
w odcinku szyjnym.

Do urazéw kregostupa dochodzi naj-
czesciej podczas wypadkéw komunikacyj-
nych, upadkéw z duzej wysokosci i skokow
do wody (szczegdlnie podczas brawurowych
skokow ,na gtéwke”).

i .

WAZNE!

Poszkodowanego z podejrzeniem urazu krego-
stupa mozna przemieszczac tylko w wyjat-
kowych sytuacjach, np. podczas ewakuacii

z ptongcego pojazdu lub w przypadku nagtego
zatrzymania Krazenia.

Typowe objawy urazéw kregostupa to:

» bardzo silny b6l w miejscu urazu,

» mimowolne oddawanie moczu i katu,

» porazenie czuciowo-ruchowe i niedowtad
konczyn,

» zaburzenia czucia,

» zaburzenia $wiadomosci.



Pierwsza pomoc w przypadku urazu
kregostupa

» Zapobiegaj wszelkim ruchom, ktére mo-
ga pogtebiac uraz oraz komplikowac prze-
bieg rehabilitaciji.

» Stabilizuj glowe poszkodowanego, przy-
trzymujac jg delikatnie rekami w zastanej
pozycii.

» Towarzysz poszkodowanemu, kontro-

luj jego stan, zapewnij komfort termiczny
I udzielaj] mu wsparcia psychicznego.

» Nie ruszaj poszkodowanego z miej-
sca zdarzenia az do przyjazdu zespotu
ratownictwa medycznego. Wyjgtkiem sa
okolicznosci, ktore zagrazajg zyciu po-

szkodowanego (np. miejsce, w ktorym sie

znajduje, nie jest bezpieczne; osoba leza-
ca na wznak wymiotuje). Nalezy wowczas,
najlepiej z pomoca innej osoby, zapewnic
w miare mozliwosci stabilizacje gtowy
I kregostupa poszkodowanego.

Urazy kosci i stawow

Stabilizacja gtowy w razie urazu kregostupa

[ Jak unikac¢ urazow i zranien? ]

J

‘

W domu
| przy pracy

» uzywaj narzedzi odpowiednich do wykonywanej
pracy (i zgodnie z ich przeznaczeniem),
sprawnych, czystych i ergonomicznych

» zakladaj odpowiednie ubrania

» stosuj bezwzglednie wszelkie niezbedne
srodki ochrony indywidualnej (np. jednorazowe
rekawiczki i okulary ochronne)

» wykonuj zajecia zgodnie ze swoimi
mozliwosciami (odpowiednio do wieku,
masy, wzrostu, sity, wiedzy i doswiadczenia,
przeszkolenia itp.)

» nie wykonuj prac pod niecbecnosc osob
dorostych, bez ich nadzoru i wstepnych instrukcii

» powstrzymuj sie od ryzyka i brawury

L

"

»

»

»

»

»

»

»

Podczas rekreaciji
| uprawiania sportu

pamietaj o rozgrzewce

przestrzegaj regut panujacych w danej dyscyplinie
sportu, obowigzujacych regulaminow i przepisow

uzywaj wytacznie sprawnego sprzetu sportowego

postepuj zgodnie z poleceniami trenerow,
instruktorow i nauczycieli

obserwuj reakcje witasnego organizmu

na wzmozony wysitek, stres, napiecie; jesli
odczuwasz jakiekolwiek dolegliwosci, poinformu
o tym rodzicow i treneréw (nauczycieli)

stosuj wszelkie niezbedne ochraniacze
| stabilizatory (kaski, hetmy, nagolenniki, rekawice,
ochraniacze uzebienia itp.)

pamietaj o regeneracji (sen, odpoczynek) i stafe)
kontroli w specjalistycznej poradni
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BN  Podstawy pierwszej pomocy

Podsumowanie
® Rozpoznanie rodzaju urazu jest bardzo trudne, dlatego kazdy przypadek nalezy
zdiagnozowac w szpitalu.
® Typowe objawy ztaman, zwichniec¢ i skrecen to:
e silny bol w miejscu urazu, szczegolnie przy dotykaniu,
¢ ograniczona ruchomosc¢ konczyn,
e obrzek, zasinienie, znieksztatcenie w migjscu urazu,

® Przed opatrzeniem ztaman nalezy utozy¢ poszkodowanego w wygodnej dla
NIEgO POZyCii.

® Zitamana kosc¢ nalezy unieruchomic¢ wraz ze stawem powyzej i ponizej zta-
mania. W przypadku urazu reki mozna jg unieruchomic¢ w temblaku. Ztamang
noge nalezy pozostawiC w zastanej pozycji i obtozy¢ przedmiotami dostepnymi
na miejscu zdarzenia.

® Przy zwichnieciach lub skreceniach nalezy unieruchomic uszkodzony staw
wraz z dwiema sasiadujgcymi kosémi oraz zastosowac zimne okiady.

® W przypadku watpliwosci dotyczacych rodzaju urazu kosci nalezy postepo-
wac jak przy ztamaniach i w razie potrzeby wezwac pogotowie ratunkowe.

® Osobe z urazem kregostupa (lub podejrzeniem takiego urazu) nalezy prze-
miescic tylko w sytuacji, gdy jej zdrowie i zycie sg zagrozone (np. ewakuacja
z pozaru lub wymioty u lezgcego na wznak).
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Pytania kontrolne

1. Opisz pierwsza pomoc w przypadku ztamania kosci reki.

2. Wyjasnij, po czym rozpoznasz, ze konczyna jest ztamana.

3. Opisz czynnosci pierwszej pomocy W przypadku skrecenia.

4. Wymien sytuacje, w ktorych najczescie] dochodzi do urazow kregostupa.

5. Wymien sposoby zapobiegania urazom w domu, szkole oraz podczas uprawiania sportu.




Oparzenia i odmrozenia

Do urazow termicznych, takich jak oparzenia, udar stoneczny lub cieplny, wychtodzenia

| odmrozenia, moze dojsS¢ podczas prostych prac domowych bgdz wypoczynku.

Bardzo wysokie i bardzo niskie temperatury mogg spowodowac trwate uszkodzenie tkanek
| ich martwice, dlatego powazniejsze urazy termiczne wymagaja konsultacji lekarskiej

oraz odpowiedniego leczenia.

# Oparzenia termiczne

Oparzenia termiczne naleza do obrazen naj-  niesione w pospiechu, patelnie z rozgrzanym
cze$ciej zdarzajacych sie w zyciu codziennym.  olejem, niezabezpieczone drzwiczki rozza-
Niejednokrotnie wynikaja po prostu z naszej  rzonych piecéw i kuchenek — to tylko niekto-
lekkomyslnosci. Kubki ze swiezo zaparzona  re przyklady zagrozen.

herbata czy talerze goracej zupy zostawio-

ne na krawedzi stotu, garnki z wrzatkiem '
WAZNE!
Kazde oparzenie u dzieci, a takze oparzenia
Oparzenie — uszkodzenie tkanek (skory, twarzy, krocza, oczu czy drog oddechowych
bton sluzowych i tkanek potozonych gtebiegj) wymagaja pilnej pomocy medycznej ze wzgle-
na skutek dziatania ciepta, pradu, zrgcych du na ryzyko niebezpiecznych komplikaciji
substancji chemicznych, promieni stonecz- pourazowych poszczegolnych narzgdow oraz
nych lub innego rodzaju promieniowania mozliwos¢ powstania m.in. blizn, zrostow,
(np. rentgenowskiego). przykurczy miesniowych.
Stopnie oparzen i odpowiadajace im objawy
Oparzenie | stopnia Oparzenie |l stopnia Oparzenie lll stopnia

» piekacy badl » pecherze wypetnione pty- » martwica tkanek (uszko-

L , nem surowiczym dzenie petnej grubosci

» o ZacZerwienienie sko_ry naskaorka i Skéry POWO-
| obrzek » silny bl dujgce brak czucia)

» odbarwienie skory
lub zweglona tkanka
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Przyczyny oparzen:

» goraca woda,

» para wodna,

» rozgrzany tluszcz,

» gorace spaliny,

» rozgrzany metal,

» pary technologiczne (w przemysle),

» plonace gazy,

» promieniowanie ultrafioletowe (stoneczne
lub emitowane przez lampy w solarium),

» plfomienie.

WAZNE!

Natychmiast po oparzeniu dtoni zdejmij

Z palcow pierscionki | obraczki ze wzgledu
na szybko postepujacy obrzek.

Pecherzy nie wolno:

» przekiuwac,

» smarowac mascig lub ttuszczem,

» polewac spirytusem.

Warto wiedziec

W razie kontaktu z rosling o nazwie barszcz
Sosnowskiego zmyj skore duzg iloscig letnigj
wody z mydtem. Unikaj stonca przez co naj-
mniej 48 godzin. Jesli pojawig sie objawy
oparzenia, skonsultuj sie z lekarzem.

Polewanie oparzenia woda

r ™

Pierwsza pomoc w przypadku
oparzenia termicznego

» Odsun poszkodowanego od zrodta opa-
rzenia.

» Ocen stopien i rozlegtos¢ oparzenia.

» Ostroznie odston oparzone miejsce:
zdejmij lub rozetnij odziez, nie usuwaj
jednak fragmentow ubran przyklejonych
do skory.

» Intensywnie schiadzaj oparzone miej-
sce chtodng lub zimng biezacg woda (ale
nie lodowatg i niezbyt wartkim strumie-
niem) przez co najmniej 20 minut.

» W przypadku rozlegtych oparzen zacho-
waj szczegdlng ostroznos¢ podczas chio-
dzenia poszkodowanego, aby nie dopro-
wadzi¢ do hipotermii (wychtodzenia).

» Na schtodzong powierzchnie natoz spe-
cjalny opatrunek przeciwoparzeniowy
(hydrozel) lub suchy, jatowy opatrunek
ostaniajgcy, a w razie ich braku przykryj
oparzenie czystg tkaning lub folig spo-
ZYWCZ8.

» Skonsultuj sie z lekarzem. W razie koniecz-
nosci wezwij pomoc medyczna.

Naktadanie hydrozelu



& Oparzenia spowodowane
srodkami chemicznymi

Tego typu oparzenia sa zwykle skutkiem
nieostroznego obchodzenia sie ze $rodka-
mi chemicznymi (np. do czyszczenia toalet,
udrazniania rur, odkamieniania) lub prze-
chowywania ich w miejscach dostepnych dla
dzieci czy w nieoryginalnych i nieoznako-
wanych opakowaniach i pojemnikach (m.in.
w butelkach po napojach).

.

WAZNE!

Jesli przelewasz niebezpieczng substancje
chemiczng do pojemnika, podpisz go — najlepiej
za pomoca bardzo widocznej naklejki z informa-
Cja 0 zawartosci.

Podczas uzywania substanciji zrgcych nos
rekawice i okulary ochronne. Unikaj wdychania
oparow.

Jak oszacowac
powierzchnie oparzen

Jezeli chcemy oszacowac, jak duza powierzchnia ciata
jest poparzona, mozemy zastosowac regute dtoni.

Przyjmujemy wtedy, ze powierzchnia dtoni
stanowi ok. 1 proc. powierzchni catego ciata.

W przypadku osob dorostych mozna takze
zastosowac regute dziewigtek, zgodnie

Z ktorag powierzchnia kazdej reki stanowi 9 proc.
powierzchni ciata, a pozostate czesci ciata s3 jej
wielokrotnoscia. U niemowlat | dzieci wystepuje
reguta pigtek.

Pamietaj, ze oparzenia, kiére zajmujg powyzej
1 proc. powierzchni ciata, nalezy skonsultowac
z lekarzem.

Na rysunkach pokazano, jaki procent catkowitej
powierzchni ciata stanowi powierzchnia
poszczegolnych jego czescl.

Oparzenia i odmrozenia S

Pierwsza pomoc w przypadku
oparzen srodkami chemicznymi

» Szybko odston poparzone ciato i obficie
sptucz srodek chemiczny duzag iloscia
wody. Zatdz jatowy opatrunek i udaj sie
PO pomoc medyczna.

» Jesli na ciele znajduje sie sypka sub-
stancja zrgca, usun jej nadmiar na su-
cho (np. przetrzyj scierka), a pozostata
los¢ doktadnie sptucz woda.

» Przy oparzeniach przetyku i przewo-
du pokarmowego: nie wywotuj wymio-
tow, nie podawaj ptynow ani pokarmow.
W przypadku oparzen jamy ustnej mozna
zastosowac ptukanie woda. Przewiez po-
szkodowanego do szpitala lub wezwij po-
gotowie ratunkowe.

9%

2x10%

' 10%
2x10%
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» Oparzenia oczu: plucz oczy umiarkowa-
nym strumieniem letniej (ok. 20°C) wody
przez ok. 15 minut. Plukane oko powinno
sie znajdowac¢ ponizej zdrowego oka, aby
unikna¢ jego kontaktu z substancja zraca.
Natychmiast skonsultuj sie z lekarzem.

Ptukanie oparzonego oka

4 Udar stoneczny i udar cieplny

Z udarami cieplnymi oraz udarami i opa-
rzeniami stonecznymi mamy najczesciej
do czynienia w okresie upatow, kiedy do-
chodzi do przegrzania organizmu w wyniku
zbyt diugiego dziatania promieni stonecz-
nych (udar stoneczny), aktywnosci w zbyt
cieplym ubraniu lub dlugiego przebywania
w gorgcym pomieszczeniu (udar cieplny).

Objawy udaru stonecznego lub cieplnego:

» uczucie osfabienia i apatia,

» goraczka (zazwyczaj ponad 40°C),

» niewyrazna lub betkotliwa mowa,

» boéle i zawroty glowy,

» zaburzenia swiadomo$ci,

» dreszcze,

» silne pragnienie,

» utrata potliwosci,

» zaburzenia rytmu serca i oddychania,
» nudnosci i wymioty.

Pierwsza pomoc w przypadku udaru
cieplnego lub stonecznego

» Przeprowadz poszkodowanego w zacie-
nione i chtodne miejsce.

» Utdz go w pozycji potsiedzace), rozluznij
lub zdejmij mu odziez, podaj chtodne na-
poje do picia i zastosuj zimne oktady.

» Zastosuj czynne chtodzenie:

— zanurz catego poszkodowanego (oprocz
gtowy) w chtodnej wodzie,

— przyktadaj pakiety z lodem w okolice
jego pach, pachwin i szyi,

— Zrob mu chtodny prysznic,

— przykfadaj do ciata poszkodowanego
reczniki lub przescieradta wypetnione
lodem,

— zraszaj ciato poszkodowanego | stosuj
nadmuchy powietrza.

» Nie przebijaj pecherzy oparzeniowych.
Jesli pekna, natdéz na nie jatowe, suche
opatrunki z gazy.

» Jesli poszkodowany stracit przytom-
nos¢, ale oddycha, przetransportuj go
w chtodne, zacienione miejsce i utéz w po-
zycji bezpiecznej. Mozesz robi¢ zimne okfa-
dy, wachlowac go lub spryskiwac zimnag
woda.

» Kontroluj funkcje zyciowe osoby poszko-
dowanej i wezwij pogotowie ratunkowe.
Jesli wystgpig drgawki, chron gtowe po-
szkodowanego przed urazami.

Gdy zauwazysz objawy udaru stonecznego, reaguj



& Wychtodzenie i odmrozenie

Wychtodzenie (hipotermia) — obnizenie
temperatury ciata ponizej 35°C.

Gtéwna przyczyna wychlodzenia orga-
nizmu (hipotermii) jest niedostosowanie
odziezy do pogody, szczegdlnie podczas
silnych wiatrow i duzej wilgotnosci powie-
trza. Do wychtodzenia moze takze dojs$¢
w wyniku dlugotrwatego przebywania
na mrozie, przemoczenia ubrania czy ka-
pieli w zimnej wodzie.

Pierwsza pomoc w przypadku
wychtodzenia

» Chron poszkodowanego przed dalszym
wychtodzeniem: przenies do cieptego
pomieszczenia, okryj go kocem, folig ter-
miczna, spiworem, ogrzej cieptem wtasne-
go ciata lub cieptymi oktadami w okolicach
pach i pachwin.

» Zdejmij z poszkodowanego przemoczona
odziez i (jesli to mozliwe) zatdéz sucha.

» Jesli osoba wychtodzona jest przytomna,
podaj jej ciepty (ale nie goragcyl), bardzo
stodki napgj.

» Kontroluj jej stan, a w razie koniecznosci
rozpocznij resuscytacje krgzeniowo-
-oddechowa.

WAZNE!

Osoby wychtodzone nie powinny wykonywac
niepotrzebnych ruchow. Nie wolno takze
zmuszac ich do zadnych czynnosci. Nalezy
poszkodowanego potozyc | stosowac
ogrzewanie bierne.

Nigdy nie rozgrzewaj intensywnie osoby
bardzo wychtodzonej (np. goraca kapiela,
rozcieraniem ciafa, zbyt cieptym nawiewem),
bo moze to doprowadzi¢ do jej Smierci.

Oparzenia i odmrozenia

Odmrozenie — uszkodzenie skory i gtebiej
potozonych tkanek na skutek miejscowego
dziatania zimna.

Odmrozenie dotyczy zwykle palcow rak
i ndg, nosa, policzkow, uszu, stop. 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 wy-
réznia si¢ trzy podstawowe stopnie odmro-
zen. W stopniu drugim wystepuja pecherze
z trescia surowicza, a w stopniu trzecim od-
barwienie lub zaczernienie tkanek.

4 B

WAZNE!

Nie zaczynaj ogrzewac¢ odmrozen, jesli po-
szkodowany bedzie potem znéw wystawiony
na niska temperature.

Opatrunek ostonowy odmrozonej dtoni
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Pierwsza pomoc w przypadku odmrozenia

» Przenies poszkodowanego do cieptego po- » Natdz na odmrozone powierzchnie skory luz-
mieszczenia. ny, suchy, jatowy opatrunek, a w przypadku
konczyn — oston osobno kazdy palec i unies

» Zdejmij w miarg mozliwosci odziez | bizuterig konczyne powyzej poziomu serca poszko-

Z czesci ciata narazonych na zimno. Ogrzewaj

: ; : D dowanego.
odmrozone powierzchnie, najlepiej cieptem
wtasnego ciata, lub zanurz je na ok. 30 mi- » Nie masuj odmrozonej czesci ciata, nie roz-
nut w naczyniu z woda, poczatkowo zimnag cieraj jej sniegiem, nie ogrzewaj suszarka,
(ok. 10°C), a nastepnie dolewaj stopniowo gorgcg wodg, nie podawaj poszkodowane-
cieptej wody. mu alkoholu do picia.

Podsumowanie

® Oparzenie to uszkodzenie tkanek na skutek dziatania ciepta, pradu, zrgcych
substancii, promieni stonecznych lub innego rodzaju promieniowania (np. rentge-
nowskiego). W zaleznosci od objawdw wyrdznia sie trzy gidwne stopnie oparzen.

® Pierwsza pomoc w przypadku oparzenia termicznego polega na schifadza-
niu oparzonego miejsca strumieniem chtodne] wody przez co najmniej 20 minut,
a nastepnie zatozeniu opatrunku ostonowego z jatowej gazy lub hydrozelu. Jesli
oparzenia sg rozlegte, dotycza dzieci lub znajduja sie na twarzy, kroczu czy w dro-
gach oddechowych, wymagaja pilnej pomocy medycznej.

® W przypadku oparzenia substancjg chemiczna nalezy oparzone miejsce obficie
sptuka¢ woda, natozy¢ jatowy opatrunek i skonsultowac sie z lekarzem.

® Osobe z udarem stonecznym lub cieplnym nalezy przetransportowac w chtod-
ne, zacienione miejsce oraz ochtadzac¢ zimnymi oktadami i napojami.

® Hipotermia to obnizenie temperatury ciata ponizej 35°C, odmrozenie zas to uszko-
dzenie skory i potozonych gtebigj tkanek na skutek miejscowego dziatania zimna.

® Pierwsza pomoc w przypadku odmrozenia to: przeniesienie poszkodowanego
do cieptego pomieszczenia, ogrzanie odmrozonych powierzchni cieptem wtasnego
ciafa lub zanurzenie w poczatkowo chfodnej, a nastgpnie ciepfej wodzie przez ok.
30 minut; zabezpieczenie uszkodzonych powierzchni skory sterylnym opatrunkiem.

® Pierwsza pomoc w wychtodzeniu to: zabezpieczenie poszkodowanego przed
dalszym wychtodzeniem (np. przeniesienie do cieptego pomieszczenia, okrycie Ko-
cem, folig termiczna), zmiana przemoczonej odziezy na suchg, ogrzewanie cieptem
witasnego ciala lub cieptymi okfadami w okolicach gtownych tetnic, podawanie cie-
ptych, stodkich napojow, kontrolowanie stanu, a w razie koniecznosci podjecie RKO.

Pytania kontrolne

1. Wyjasnij, co to jest oparzenie i czym moze by¢ spowodowane.

2. Opisz objawy wystepujgce w kazdym ze stopni oparzenia.

3. Wymien objawy udaru stonecznego i cieplnego.

4. Wyjasnij, czym rozni sie wychtodzenie od odmrozenia, | wymien ich najczestsze przyczyny.
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Inne grozne przypadki

W kazdej chwili mozesz zostac swiadkiem zdarzenia, podczas ktorego trzeba bedzie
udzieli¢ pierwszej pomocy. Moga to byC sytuacje powaznie zagrazajgce zyciu, takie

jak zawat serca, udar mozgu, napad padaczkowy, zatrucie, porazenie prgdem, wstrzgs
anafilaktyczny czy toniecie. Bardzo wazne jest wtedy spokojne, a jednoczesnie sprawne
| zdecydowane dziatanie, ktore pozwoli szybko rozpoznac objawy | wybrac odpowiedni

SpPOsob postepowania ratowniczego.

A Zawat serca

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 serca
moga by¢ skutkiem silnych przezy¢ emocjo-
nalnych (takich jak np. §mier¢ bliskiej osoby,
rozwod lub utrata pracy), niektérych choréb
(np. miazdzycy, nadci$nienia badZ cukrzycy)
czy zatru¢ (np. narkotykami lub dopalaczami).

Objawy zawatu serca:

» piekacy lub gniotacy bol w klatce piersio-
wej (za mostkiem, promieniujacy do ra-
mion, brzucha albo szyi),

» narastajacy niepokdj,

» nudnosci,

» wymioty,

» blada i spocona skéra,

» dusznosc,

» plytki oddech.

Nie zawsze wystepuja wszystkie z wy-
mienionych objawow.

’

WAZNE!

Jezeli objawy zawatu serca utrzymuja sie przez
kilka minut, niezwtocznie wezwij pogotowie
ratunkowe.

Pierwsza pomoc w przypadku zawatu

» Ut6z chorego w wygodnej pozyciji (najlepiej
potsiedzgcej), w bezpiecznym miejscu.

» Rozluznij odziez chorego, zapewnij mu do-
ptyw Swiezego powietrza, w razie potrzeby
go oKryj.

» Wezwij pogotowie ratunkowe — podaj cha-
rakter | czas wystgpienia objawow.

» Zaproponuj choremu zazycie aspiryny
(mozesz poprosi¢ o porade dyspozytora
medycznego). Zalecana dawka to 150-
300 mg, doustnie.

» Kontroluj stan chorego, uspokajaj go.

» W razie utraty przytomnosci | oddechu
rozpocznij RKO.

Jednym z objawow zawalu jest bol w klatce piersiowej
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& Udar mézgu

Udar mozgu — dysfunkcja czesci tkanki
mozgowej, wywotana najczesciej nagtym
przerwaniem doptywu krwi tetniczej (udar nie-
dokrwienny) lub wylewem krwi poza naczynie
w obrebie struktur mozgowia (udar krwotocz-
ny). Jest stanem nagtego zagrozenia zycia.

Objawy udaru moézgu:

»

»

»

»

»

»

>

bdl glowy,

niedowtad polowiczny (niemoznos¢ poru-
szania jedna noga, reka),

asymetria twarzy (np. opadanie kacika ust,
opadajaca jedna powieka),

zaburzenia czucia w jednej polowie ciala,
zaburzenia mowy, widzenia, rOwnowagi,

zawroty glowy,
zaburzenia swiadomosci.

Tak jak w przypadku zawalu — nie wszyst-

kie objawy musza wystapic jednoczeénie.

WAZNE!

Olbrzymie znaczenie dla rokowarn i przebiegu
pozniejszej rehabilitacji ma wiasciwe i szybkie
rozpoznanie udaru przez swiadkow zdarzenia
oraz bezzwtoczne wezwanie pogotowia ratun-
kowego, aby chory w mozliwie najkrotszym
czasie znalazt sie w szpitalu.

Pierwsza pomoc w przypadku udaru

» Wezwij pogotowie ratunkowe.

» Utdz chorego w bezpiecznym miejscu, aby
nie spadt i nie doznat urazow.

» Utdz gtowe chorego lekko na boku (zeby
slina mogta swobodnie wyciekac).

» Jesli chory stracit przytomnosc, utéz go
W pozycji bezpiecznej, zapewnij mu kom-
fort termiczny i kontroluj jego oddech.

» W razie koniecznosci podejmij RKO.

Schemat FAST

Udar mozesz rozpoznac, wykorzystujac schemat FAST (ang. face, arm, speech, time —

twarz, ramie, mowa, czas).

F (face) — popros chorego, aby sie usmiechnal, i obserwuj, czy ruchy twarzy sa symetryczne.

A (arm) — popros$ chorego, zeby podnidst obie rece, i obserwuj, czy jedna opada lub jest stabsza.

S (speech) — popros chorego, aby powtorzyt proste zdanie, i obserwuj, czy ma problemy z mowa.

T (time) — jesli zaobserwujesz ktdrykolwiek z powyzszych objawdw, wezwij pogotowie ratunkowe,
poniewaz w przypadku udaru mozgu liczy sie kazda minuta.




# Napad padaczkowy

Pierwszy napad padaczkowy wymaga spe-
cjalistycznej diagnostyki i konsultacji neuro-
logicznej. W odrdznieniu od drgawek wyste-
pujacych podczas NZK, w trakcie napadu
padaczkowego obecne jest krgzenie, a po usta-
niu napadu powraca zazwyczaj normalny, wy-

dolny oddech.

Najczestsze objawy napadu
padaczkowego:

» utrata przytomnosci lub zaburzenia $wia-
domoéci,

» drgawki czesciowe (np. obejmujace tylko
koniczyny) albo uogélnione (prezy sie cate
ciafo),

» szczekoscisk i slinotok,

» bezwiedne oddanie moczu i/lub katu.

.

WAZNE!

Osoba ratujgca nie jest w stanie zapobiec
napadowi padaczkowemu ani go skrocic.
Najwazniejsze, zeby w takie| sytuacji starata

sie chroni¢ gtowe poszkodowanego.

Pamietaj, ze do ust chorego nie wolno wktadac
zadnych przedmiotéw. Nie wolno rowniez
przytrzymywac konczyn chorego.

Ochrona gtowy w czasie napadu padaczkowego

Inne grozne przypadki

Pierwsza pomoc w przypadku
napadu padaczkowego

» Chron gtowe chorego przed uderzaniem
0 podtoze, np. podidz pod nig cos miek-
Kiego lub ja podtrzymuj.

» Usun z otoczenia przedmioty, o ktore cho-
ry mogtby sie zranic.

» Nie przytrzymuj drgajgcych konczyn.
» Nie wsadzaj poszkodowanemu nic miedzy
zeby.

» Jesli drgawki nie ustepujg w ciggu 5 minut
albo sie powtarzajg, wezwij pogotowie ra-
tunkowe.

Po ustapieniu objawow:
» udroznij drogi oddechowe chorego,

» sprawdz, czy poszkodowany oddycha pra-
widtowo,

» W razie potrzeby rozpocznij RKO.

Po napadzie drgawek najczesciej wystepu-
je okres snu. Oddychajacego, nieprzytomne-
go chorego utéz w pozycji bezpiecznej i za-
pewnij mu mozliwos$¢ snu w bezpiecznych
i higienicznych warunkach. Wezwij pogoto-
wie ratunkowe i kontroluj funkcje zyciowe.
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& Zatrucia

Do zatru¢ dochodzi w efekcie dziatania
na organizm substancji trujacej. Moze ona
wnikng¢ do organizmu:

» droga wziewna,

» droga doustna,

» droga dozylna,

» przez skore lub blony sluzowe.

B )

WAZNE!

Zatrucia alkoholem, lekami i narkotykami sg
jedna z najczestszych przyczyn zgonow wsrod
mitodziezy | osob do 40. roku zycia.

Objawy zatrucia zaleza od drogi wchto-
nigcia, dawki oraz rodzaju substancji. Aby
ustali¢ sposob postepowania, przeprowadz
wywiad ratowniczy (np. SAMPLE) z po-
szkodowanym lub ze $wiadkiem zdarze-
nia. Jesli znasz zrodto zatrucia, postaraj sie
je zabezpieczy¢ (np. zostawi¢ opakowanie
po lekach).

Podczas oceny stanu poszkodowanego
zZwWro¢ uwage na:

»

»

»

»

»

»

stan jego $wiadomosci,

funkcje zyciowe,

zglaszane przez niego dolegliwosci,
zmiany na skorze i blonach sluzowych,
zaburzenia widzenia i szeroko$¢ Zrenic,
charakterystyczny zapach z ust.

Pierwsza pomoc w przypadku zatruc

» Zadbaj najpierw o wiasne bezpieczen-
stwo (np. zatoz rekawiczki).

» Sprobuj ustali€, co byto przyczyna zatru-
cia (np. sprawdz opakowania po lekach).

» Przerwij dziatanie trucizny (np. wypro-
wadz poszkodowanego na zewnatrz).

» Ocen funkcje zyciowe i w razie potrzeby
zacznij je podtrzymywac (z uwagi na moz-
liwosc¢ zatrucia sie ratownika mozna wyko-
nywac same uciski klatki piersiowej).

» Wezwij stuzby ratunkowe.

Zatrucie substancjami psychoaktywnymi

(np. narkotykami lub dopalaczami)

» Poszkodowany moze byc¢ senny albo pobu-
dzony, a nawet agresywny. Zadbaj przede
wszystkim o wtasne bezpieczenstwo, bo
osoby, ktore zazyly takie substancije, wykazuja
niekontrolowane zachowania.

» W miare mozliwosci chronl poszkodowanego
przed wyrzgdzeniem sobie lub innym krzywdy
| niezwtocznie powiadom stuzby ratunkowe.

Zatrucie pokarmowe

» Positek zazwyczaj zalega w zotadku do dwoch
godzin. Jesli podejrzewasz zatrucie pokarmo-
we (np. lekami, grzybami), sprobuj w tym cza-
sie wywotac wymioty, aby zapobiec wchiania-
niu sie toksyny w przewodzie pokarmowym.

» Nie prowokuj wymiotdw, jezeli poszkodowany
spozyt pienigcyg albo zrgcg substancie
(np. preparat do udrazniania rur).

Jak postepowac w przypadku roznego rodzaju zatruc?

Zatrucie czadem

»

b

»

»

»

»

Tlenek wegla jest bezbarwny i bezwonny,
dlatego jego wykrycie bez specjalistycznych
urzadzen jest praktycznie niemozliwe.
Objawami zatrucia czadem sg bole gtowy,
nudnosci, zaburzenia swiadomosci.

Jezeli podejrzewasz zatrucie czadem, zadba]
przede wszystkim o wtasne bezpieczeristwo.
Jesli pomieszczenie jest wyposazone w de-
tektor czadu, zwracaj uwage na sygnaty
wydawane przez urzadzenie.

Zaalarmuj osoby przebywajace w najblizszym
otoczeniu.

Jesli to mozliwe, przewietrz pomieszczenie,
ewakuuj poszkodowanych i wezwij stuzby
ratunkowe.

W pomieszczeniu skazonym czadem

nalezy wstrzymac oddech (przed zatruciem
nie chroni ostoniecie twarzy np. mokrym
recznikiem).




& Cukrzyca

Cukrzyca, w duzym uproszczeniu, jest choro-
ba polegajaca na dysfunkcji organizmu w re-
gulowaniu iloéci cukru we krwi. Wyrézniamy:
» cukrzyce typu 1. (insulinozalezng),

» cukrzyce typu 2. (insulinoniezalezng/nabyta).

U chorych na cukrzyce moze wystapic:
» hipoglikemia — niedobd6r cukru w orga-

nizmie,

» hiperglikemia — zbyt wysoki poziom cu-
kru we krwi.

Wiekszosé¢ chorych zna reakcje wlasnego
organizmu na te dwa skrajnie niebezpiecz-
ne stany, dlatego oprocz diety, stalej kontroli
lekarskiej i zazywania lekow prowadzi od-
powiedni styl zycia. W celu oceny poziomu
glikemii najlepiej dokona¢ pomiaru cukru za
pomoca glukometru.

Najczestsze objawy hipoglikemii:

» uczucie glodu i pragnienia,

» sennos¢ lub pobudzenie,

» drzenie koriczyn,

» niepokoj,

» przyspieszenie akcji serca,

» zimne poty,

» blados¢ skory,

» zaburzenia $wiadomosci, a nawet $piaczka
(utrata przytomnosci).

Pierwsza pomoc w przypadku
hipoglikemii

» Osobie przytomnej podaj doustnie nie-
wielka ilos¢ cukrow prostych (np. cukierek,
mocno ostodzony napagj).

» Jesli zaobserwujesz poprawe samopoczu-
cia i ustepowanie niepokojacych objawow,
mozesz odpowiednio zwiekszyC porcje
weglowodanow.

» Osobie z zaburzeniami Sswiadomosci nie
podawaj nic doustnie, kontroluj jej funkcje
Zyciowe | wezwij zespot ratownictwa me-
dycznego.

Inne grozne przypadk

Pomiar cukru za pomoca glukometru

WAZNE!

Jezeli wystgpia objawy cukrzycy, zawsze
nalezy sie udac¢ po porade lekarska. Nieleczona
cukrzyca prowadzi do wielu powaznych chorob
(np. nerek, wzroku) i moze wywotywac¢ zmiany
skorne, kostne oraz zmiany w psychice.

Najczestsze objawy hiperglikemii:

» WZImozone pragnienie,

» zwiekszone oddawanie moczu,

» poczucle intensywnego zmeczenia 1 wzma-
gajacej sie sennosci,

» ogoblnie zle samopoczucie,

» wyczuwalny zapach acetonu z ust,

» sucha skora i bfony sluzowe,

» zaburzenia §wiadomosci, a nawet Spigczka.

Pierwsza pomoc w przypadku
hiperglikemii

» Pomaoz choremu zmierzy€ poziom cukru
(w tym celu wiacz glukometr, wsun pasek
pomiarowy, nakiuj palec chorego i nanies
krople krwi na czytnik paska).

» W przypadku potwierdzenia wysokich
wartosci glikemii pomoz choremu zazyc
leki (np. insuling).

» Jesli poszkodowany ma zaburzenia swia-
domosci, wezwij pogotowie ratunkowe
| kontroluj stan chorego.

- 3
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& Toniecie

Utoniecie — smier¢ w wyniku uduszenia
w Srodowisku ptynnym.

Podtopienie — stan zanurzenia drog odde-
chowych, ktory nie zakonczyt sie zgonem.

Do utonigecia moze doj$¢ zaréwno w du-
zym akwenie, jak i warunkach domowych
(np. w wannie).

Przyczyny utoniec to m.in.:

» brak umiejetnosci ptywackich,

» spozywanie alkoholu przed kapiels,
» nagle zachorowanie,

» wypadek w wodzie.

Ratowanie podtopionych wigze si¢ z ry-
zykiem, dlatego pomocy powinny udzielac
wylacznie osoby przeszkolone (ratownicy
WOPR). Jesli to mozliwe, swiadek powinien
probowac udzieli¢ pomocy z brzegu lub z fo-
dzi: rzuci¢ koto ratunkowe, ling, podac kij.

3 D

WAZNE!
Numer ratunkowy nad wodg to 601 100 100.

Jesli widzisz, ze ktos tonie, przede wszystkim
wezwij na pomoc osoby doroste | podnies
alarm. Nie wchodz do gtebokiej wody ani wart-
kiej rzeki! Pamietaj, ze tonacy zazwyczaj wpada
w panike, moze kurczowo chwytac ratownika
lub byc agresywny. Moze to doprowadziC do
utoniecia ratownika.
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Ratowanie osoby tonacej przez ratownika WOPR

Pierwsza pomoc tongcym

» Podnies alarm, wezwij pomoc — powia-
dom innych swiadkow zdarzenia | profesjo-
nalne stuzby: WOPR, pogotowie ratunkowe.

» Unikaj bezposredniego kontaktu z to-
nacym — podaj mu kij, rzuc koto ratunkowe
lub line i przyciagnij go do brzegu. Jezeli od-
legtosd jest duza — doptyn todzig wiostowa.

» Na brzegu utoz taka osobe na wznak
i ocen jej funkcje zyciowe. Jesli podtopio-
ny jest nieprzytomny, ale oddycha, utoz go
w pozycji bezpiecznej. Jezeli jest nie-
przytomny | nie oddycha, rozpocznij RKO.

# Napad astmy oskrzelowej

Astma oskrzelowa — przewlekia choroba
polegajaca na gwattownym (napadowym) zwe-
zeniu Swiatta dolnych drég oddechowych.

Napadowi astmy oskrzelowej towarzy-
szy niekiedy silna dusznos$é¢, ktéra moze
zagrazaé zyciu poszkodowanego. Napad
moze by¢ wywotany przez wiele czynnikéw
(np. stres lub uczulenie na dany alergen).

Objawy napadu astmy:

» dusznosc,

» $§wisty przy wydechu,

» zawroty i béle glowy,

» przyspieszona akcja serca, niepokoj.

Pierwsza pomoc w razie napadu astmy

» Przeprowadz wywiad ratowniczy.

» Wezwij pomoc medyczng i towarzysz cho-
remu az do jej przybycia.

» Jesli chory ma wtasne leki (wziewne i/lub
doustne), pomaéz mu je zazyd.

» Pomdz choremu przyjac pozycje siedzaca,
lekko pochylonag do przodu,

» Zapewnij dostep Swiezego powietrza.



& Wstrzgs anafilaktyczny

Wstrzas anafilaktyczny jest ostrg reakcja aler-
giczng calego organizmu. Jest bardzo niebez-
pieczny i zawsze stanowi zagrozenie dla zycia.

Anafilaksja — silna, gwaltowna i zagrazajgca
zyciu reakcja organizmu na alergen.

Wstirzas — zespot zaburzen ogolnoustrojowych
zwigzanych ze spowolnieniem lub catkowitym
zahamowaniem najwazniejszych czynnosci
zyciowych organizmu, wywotany gwattownym
zmniejszeniem sie ilosci tlenu dostarczanego
do tkanek.

Najczestsze przyczyny anafilaksiji:

» ukaszenia i uzadlenia,

» spozycie pokarmdw, na ktére organizm jest
uczulony (np. orzechy, nabial, przyprawy),

» zazycie lekéw (np. antybiotykéw) i me-
dycznych $rodkéw kontrastujacych badz
znieczulajgcych,

» reakcja organizmu na niektére czynniki
(np. silna alergia na kosmetyki).

Objawy wstrzgsu anafilaktycznego

Do wystepujacych juz objawow reakcji ana-
filaktycznej — miejscowego rumienia, $wia-
du, obrzekow (najczesciej okolicy twarzy
i szyi), nudnosci, wymiotéw, bolu brzucha —
dochodza objawy wstrzasu:

Wstrzas anafilaktyczny

Inne grozne przypadki

» blados¢ skoéry i zimne poty,

» przyspieszenie akcji serca, spadek ci$nienia
tetniczego,

» zaburzenia §wiadomosci.

Pierwsza pomoc w przypadku
wstrzgsu anafilaktycznego

» Ocen stan poszkodowanego.

» Dowiedz sie jak najwiecej od poszkodo-
wanego lub swiadkow zdarzenia (np. prze-
prowadz wywiad SAMPLE).

» Przerwij kontakt poszkodowanego z sub-
stancja podejrzewana o wywotanie
wstrzasu.

» Wezwij fachowg pomoc.

» Utdz poszkodowanego w pozycji lezacej
i zapewnij mu komfort termiczny (np. okryj
go folia termiczna).

» Pozostan z poszkodowanym do czasu
przybycia fachowej pomocy, regularnie
oceniaj jego stan.

» W razie koniecznosci podejmij RKO.

WAZNE!

Jesli wiesz, ze masz lub mozesz miec¢ uczu-
lenie na dany alergen, pamietaj, zeby:

» czytac informacje o sktadzie produktow
zywnosciowych na opakowaniach,

» unikac kontaktu z owadami, ktorych jad
moze by¢ dla ciebie uczulajacy,

» sprawdzac skiad kosmetykow i sSrodkow
chemicznych uzywanych w twoim otoczeniu,

» W razie ostrych przypadkow alergii nosic
przy sobie leki przeciwalergiczne zapisane
przez lekarza.

Osoby uczulone na dany czynnik alergiczny
moga rowniez miec przy sobie amputko-
strzykawke z adrenaling (najskuteczniejszy
powszechnie stosowany preparat przeciw-
wstrzgsowy). W razie potrzeby nalezy pomaoc

osobie z anafilaksjg zaaplikowac lek w udo.
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& Porazenie pradem

Najczesciej do porazenia pradem docho-
dzi w wyniku nieostroznego obchodzenia
sie z instalacjg elektryczng lub urzadzenia-
mi podiaczonymi do niej, a takze wskutek
uderzenia pioruna. Skutki porazenia pra-
dem s3 bardzo rézne — od oparzen skoéry
po uszkodzenia uktadu nerwowego, serca
i miesni.

r 3

WAZNE!

Porazenie pragdem elektrycznym moze
spowodowac uszkodzenie serca, zatrzymanie
krazenia lub zaburzenia oddechu. Nie mniej
grozne sg zmiany rytmu pracy serca, ktore
moga sie pojawi¢ nawet do nastepnego dnia
od zdarzenia. Zaleca sie, aby osoby porazone
pradem udaty sie na konsultacje lekarska,
nawet jesli wydaje sie, ze nie ma zadnych

skutkoéw porazenia.

% 4

Objawy porazenia pragdem:

» skurcz mieéni,

» rana oparzeniowa w miejscu kontaktu sko-
ry z instalacja elektryczna,

» mrowienie, cierpniecie ciala w miejscu po-
razonym pradem,

» ogllne pobudzenie poszkodowanego,

» zaburzenia §wiadomosci,

w skrajnych przypadkach NZK.

g

J

Pierwsza pomoc w przypadku
porazenia pragdem

» Zapewnij sobie bezpieczenstwo — ode-
tnij doptyw pradu lub odsun zrodto prgdu
izolatorem (np. kijem). Jezeli to niemozliwe,
poprzestan na wezwaniu fachowej pomo-
cy. Nie dotykaj urzadzenia, ktore spowo-
dowato porazenie!

» Wezwij pogotowie ratunkowe.

» Poszkodowanego przytomnego utoz
w bezpiecznym miejscu, najlepiej w pozy-
cji potsiedzagce). Jesli jest nieprzytomny,
utdéz go w pozycji bezpieczne;.

» Zapewnij mu komfort termiczny.

» Opatrz rany oparzeniowe.

» Udziel wsparcia psychicznego — uspokajaj.
» Kontroluj stan poszkodowanego.

» W razie potrzeby rozpocznij RKO.

WAZNE!

Bezposrednie uderzenie pioruna zwykle kon-
czy sie dla cztowieka smiercig. Jesli miejsce
zdarzenia nie zagraza ratownikowi, pierwsza
pomoc polega gtownie na ocenie stanu po-
szkodowanego, wezwaniu pogotowia i w razie
potrzeby prowadzeniu RKO.

Odsuniecie zZrodta pradu od poszkodowanego




& Ukgszenie

W Polsce jedynym gadem jadowitym zyja-
cym na wolnosci jest zmija zygzakowata.
Do ukaszenia dochodzi najczesciej wskutek
przypadkowego nadepniecia na osobniki
wygrzewajace si¢ w stonncu. Rany — dwa sy-
metryczne ukiucia — pojawiaja sie gtownie
w okolicach kostki, rzadziej tydki.

Objawy ukgszenia:

» piekacy bdl i zaczerwienienie wokot rany,

» czasem niewielkie krwawienie,

» w dalszej kolejnosci pojawiaja sie zawroty
i bole gtowy, dolegliwosci sercowe, dusz-
noéci, spadek ci$nienia.

Pierwsza pomoc w przypadku
ukgszenia

» Zatoz na rane opatrunek ostaniajacy.

» Unieruchom konczyne (wtedy wolnigj
przeptywa krew, a wraz z nig jad).

» Kontroluj stan osoby ukgszone.

» Ogranicz ruchy poszkodowanego (nie po-
winien on chodzic).

» Natychmiast przewiez poszkodowanego
do szpitala lub wezwij pogotowie ratunkowe.,

» W razie koniecznosci rozpocznij RKO.

Uwaga, kleszcz!

Aby zmniejszyC ryzyko przykrych skutkow wbicia
sie kleszcza w skore, po kazdej wedrowce

po lesie lub fgce doktadnie skontroluj cate ciafo,
zZwiaszcza pachwiny, zgiecia fokcl, nadgarstki,
dotki pod pachami, okolice tonowe i skore glowy.

Kleszcza mozesz usungc, ciagnac go prosto-
padle do skory, za pomoca szczypiec, kosme-
tycznych szczypczykow lub pesety. Nastepnie
miejsce ukiucia przetrzyj gazikiem nasgczonym
srodkiem odkazajgcym lub przemyj woda

z mydtem. Rane nalezy kontrolowac przez kilka
dni. Wszelkie zarumienienia lub silne opuchnie-
cia nalezy skonsultowac z lekarzem.

Inne grozne przypadki

4 Uzadlenie

Uzadlenia sa spowodowane przez owady, ktére
maja zadlo. Pojedyncze uzadlenia nie stano-
wia zwykle zagrozenia dla cztowieka, wy-
jatkiem sa osoby (szczegolnie dzieci i osoby
starsze) uczulone na jad. Grozne dla kazde-
go sa natomiast liczne uzadlenia, uzadlenia
w glowe, gardio i okolice szyi, a takze kon-
takt z agresywnym szerszeniem ze wzgledu
na jego rozmiar i duza dawke jadu.

Objawy uzadlenia:

» silny, piekacy bol w miejscu uzadlenia,

» zaczerwienienie i opuchniecie uzadlonego
miejsca,

» rzadziej wysypka, zawroty i bél gtowy, nud-
nos$ci, zaburzenia pracy serca, trudnosci
w oddychaniu — u 0séb uczulonych na jad.

Pierwsza pomoc w przypadku
uzadlenia

» Ostroznie usun zadfo pesetg (jesli tkwi
W skorze).

» Zastosu] w miejscach uzadlenia zimne
okiady.

» Skonsultuj sie z lekarzem, gdy pojawig sie
niepokojace objawy.

» Jesli zauwazysz symptomy reakcji uczu-
leniowej (wstrzgsu anafilaktycznego), na-
tychmiast wezwij pogotowie ratunkowe.

Uzadlenie szerszenia jest bardzo niebezpieczne
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# Pogryzienia przez zwierzeta

Wiele zwierzat jest nosicielami wirusa wscie-
klizny. Jest to choroba niebezpieczna; niele-
czona konczy sie §miercig. Wszystkie rany
zadane przez zwierzeta nalezy traktowac jak
rany zakazone.

Do zwierzat nalezy podchodzi¢ od przodu,
spokoijnie, ptynnie, tak aby by¢ przez nie za-
uwazonym, gdyz — wystraszone — moga by¢
agresywne. Podchodzac, warto powiedziec
co$ glosno, aby zwréci¢ uwage zwierzecia.

Pierwsza pomoc w przypadku
pogryzienia

» Przemyj rane ciepta woda z mydtem.
» Zatoz jatowy opatrunek.

» Wezwij pomoc medyczng.

Agresje psa moga wywolaé: gwaltowny
ruch, okrzyki, bieg, a takze préba poglaska-
nia go lub schwytania.

Podsumowanie

® Zawat serca i udar moézgu naleza do stanow nagtego zagrozenia zycia, dlatego
PO rozpoznaniu ich objawow nalezy natychmiast wezwac pogotowie ratunkowe.
W obu przypadkach liczy sie czas od wystapienia objawow do interwencji medyczne;.

® W czasie napadu padaczkowego trzeba chronic¢ glowe poszkodowanego przed
urazami.

® W przypadku zatrucia przerwij kontakt poszkodowanego z czynnikiem powo-
dujgcym zatrucie, kontroluj funkcje zyciowe i w razie potrzeby wezwij zespot
ratownictwa medycznego. Przy podejrzeniu zatrucia czadem zadbaj o wiasne
bezpieczenstwo i jesli to mozliwe, ewakuuj poszkodowanego do strefy bez-
piecznej. Jezeli podejrzewasz u poszkodowanego zatrucie pokarmowe substan-
Ccja niezraca, sprobuj wywotac wymioty w celu usuniecia jej z zotgdka.

® Wstrzgs anafilaktyczny jest uogolniona reakcja uczuleniowg organizmu, stano-
wigcg zagrozenie zycia. W przypadku anafilaksji niezwtocznie wezwij pogotowie
ratunkowe, kontroluj funkcje zyciowe poszkodowanego | w razie koniecznosci
pomoz wykonac zastrzyk z adrenaliny (jesli jest dostepna).

® Ratownik udzielajacy pomocy osobie porazonej pradem lub tongcej musi zadbac
przede wszystkim o swoje bezpieczenstwo i natychmiast wezwac specjalistycz-
na pomoc.

® Osoba porazona pradem zawsze wymaga obserwacji medycznej ze wzgledu
na pozniejsze powikiania (np. zaburzenia rytmu serca, niewydolnosc narzadow
wewnetrznych).

Pytania kontrolne
1. Wymien objawy:

a) zawatu serca,
b) udaru mozgu,
c) napadu padaczkowego,

d) zatrucia czadem,
e) hipoglikemii,
f) wstrzgsu anafilaktycznego.

2. W jaki sposaob trzeba udziela¢ pierwszej pomocy w kazdym z powyzszych przypadkow?
3. Jakich zasad bezpieczenstwa powinien przestrzegac ratownik podczas udzielania pomocy

osobom tongcym | porazonym pradem®?



Sprawdz, czy potrafisz! WYKONAJ W ZESZYCIE | [éf

£ Ocen prawdziwosé podanych zdan. Wskaz P, jesli zdanie jest prawdziwe, lub F - je$li zdanie
jest fatszywe.

1. | Zawartosc apteczki pierwszej] pomocy powinna byc¢ zawsze taka sama bez P | F
wzgledu na to, gdzie znajduje sie apteczka i komu ma stuzyc.

2. | Podczas udzielania pierwszej pomocy najwazniejsze jest bezpieczenstwo osoby, | P | F
ktora udziela tej pomocy.

3. | Olle to mozliwe, pierwsze] pomocy powinno sie udzielac na miejscu wypadku. P | F

4. | Podczas RKO u osoby dorostej wykonuije sie ucisniecia klatki piersiowejioddechy | P | F
ratownicze w stosunku 15 ; 2.

5. | Podczas resuscytaciji z wykorzystaniem AED nie wolno dotykac poszkodowanego | P | F
W momencie przeprowadzania przez urzgdzenie analizy rytmu serca.

6. | Jesli w ciele poszkodowanego utkwito ciato obce, jak najszybciej nalezy je wyjac. | P | F

T
-

7. | Masywny krwotok jest stanem zagrozenia zycia.

8. | Jezeli po zatozeniu na krwawigcg konczyne opatrunku uciskowego krwotok P | F
nie ustaje, nalezy zatozy¢ opaske uciskowg ponizej miejsca krwawienia.

) Kogo dotyczy obowiazek udzielenia pierwszej pomocy? Wskaz wtasciwa odpowiedz.

A. wytgcznie ratownikow medycznych, lekarzy i pielegniarek

B. tylko przeszkolonego personelu stuzb mundurowych (np. straznikow miejskich i policjiantow)
C. wytgcznie ratownikow WOPR, GOPR i strazakow

D. wszystkich osob znajdujgcych sie na miejscu zdarzenia do czasu przybycia stuzb ratunkowych

) Wskaz 2 pytania, ktére koniecznie trzeba zadaé poszkodowanemu.

A. Czy cos cie boli?

B. lle masz lat?

C. Czy bierzesz jakies leki?
D. Gdzie mieszkasz?

) Co nalezy do $rodkdw ochrony osobistej ratownika? Wskaz wtasciwa odpowiedz.

A. czapka, rekawice, kurtka przeciwdeszczowa

B. czapka, szal, kurtka z kapturem, kalosze

C. jednorazowe rekawiczki, maska do sztucznego oddychania, okulary ochronne
D. spodnie i kurtka ze wzmocnionej tkaniny (w kolorze czerwonym)

B Na miejscu wypadku znajdujesz kilku poszkodowanych. Komu najpierw udzielisz pomocy?
Wskaz wtasciwa odpowiedz.
A. kobiecie
B. dziecku

C. osobie z masywnym krwotokiem
D. najstarszej osobie

5} Co zrobisz, kiedy zauwazysz u siebie objawy zwiastujgce omdlenie? Wskaz 2 poprawne odpowiedzi.

A. Napije sie wody.

B. Zaczne sie kotysac na boki.

C. Powiem osobie znajdujgcej sie w poblizu, ze jest mi stabo.

D. Kucne lub napne miesnie ramion albo skrzyzuje stopy i napne migsnie nog.
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Sprawdz, czy potrafisz!

Poszkodowany spadt z wysokiego rusztowania na chodnik. O czym przede wszystkim nalezy
pamietac, udzielajgc mu pomocy? Wskaz wiasciwa odpowiedz.

A. Nalezy zadbac o jego komfort psychiczny.

B. Do czasu przyjazdu karetki powinien leze¢ w pozycji bocznej bezpieczne.

C. Bezwzglednie trzeba mu zapewnic¢ ochrone termiczng — przykry¢ go folia NRC.
D. Moze miecC uraz kregostupa, wiec powinien pozostac w pozycji zastanej.

£:) Dopasuj zalecenia (A-D) do odpowiednich algorytméw resuscytaciji (I-11).

l. Algorytm resuscytacji niemowlat
Il Algorytm resuscytaciji dziecka

A. Obejmij ustami usta i nos.

B. Obejmij ustami usta.

C. Wykonuj ucisniecia klatki piersiowej dtoniag lub dwiema dtonmi.
D. Wykonuj ucisniecia klatki piersiowej dwoma palcami.

) Twoj kolega fapie sie za szyje w trakcie positku. Nie moze nabraé powietrza, kaszle. W ktére migjsce
na plecach uderzysz go dionig, zeby ciato obce wypadto? Wskaz wiasciwa odpowiedz.

A. miedzy fopatkami

B. na dole plecow

C. w potowie wysokosci plecow
D. to nie ma znaczenia

tl) Dopasuj rodzaj zranienia (A-D) do rodzaju opatrunku (I-11).

|. opatrunek ostaniajacy
Il. opatrunek uciskowy

A. oparzenie

B. intensywne krwawienie na przedramieniu
C. krwotok na nodze

D. stabo krwawigca rana brzucha

Ei) Podejrzewasz, ze twoja kolezanka zwichnetfa lub skrecita noge w stawie kolanowym. Jak udzielisz
jej] pomocy? Wskaz wiasciwag odpowiedz.

A. Sprobuje samodzielnie nastawic staw, a potem wezwe pomoc.

B. Zrobie zimny oktad w miejscu urazu, unieruchomie dwie sgsiednie kosci i wezwe pomoc.
C. Zrobig ciepty oktad w migjscu urazu, unieruchomie dwa sgsiednie stawy i wezwe pomoc.
D. Jak najszybciej zaprowadze kolezanke do przychodni.

€4 Jak diugo nalezy schtadzaé biezaca woda poparzone miejsce? Wskaz wiasciwa odpowiedz.
A. co najmniej 5 minut
B. co najmniej 10 minut

C. co najmniej 20 minut
D. co najmniej 40 minut

k) Wskaz wtasciwe dokoriczenie zdania. Jesli poszkodowany spozyt substancje zraca:

A. trzeba sprowokowac u niego wymioty.

B. nie wolno prowokowac u niego wymiotow.

C. nalezy jak najszybciej wyrzuci¢ opakowanie z reszta tej substancii.

D. nie ma powodow do obaw — nalezy tylko obserwowac, czy poszkodowany nie czuje sie zle.
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Rodzaje zagrozen
| ochrona przed nimi

Nasze otoczenie zmienia sie bardzo dynamicznie. Zmieniajg sie klimat, ilos¢ zasobow
naturalnych i dostep do nich, ustroje polityczne i sojusze, technologie produkcyjne i stosunki
spoteczne. Zmiany te nie zawsze sg korzystne, czesc z nich stanowi powazne zagrozenie.
Niektore zagrozenia spowodowane przez nature moga skutkowac zniszczeniami znacznie
wiekszymi niz te wywotane przez konflikty zbrojne.

& Przyczyny zagrozen

Za gtowne przyczyny wspotczesnych zagro-  w nich usuwane nawet przez dziesiatki lat,
zen uwaza sie zmiany klimatu i postepujaca  a katastroty czesto nadchodza ponownie.
degradacje srodowiska naturalnego, a takze 3
skutki dziatan zbrojnych. Istotne znaczenie WAZNE!
ma stopien zaludnienia i zurbanizowania Wiekszosci zagrozen nie sposob wyelimino-
obszarow dotknietych kataklizmem. Najbar- wac, nalezy zatem dotozyC staran, aby zmini-
dziej narazone na straty sa panstwa biedne, malizowac ich niszczace dziatanie, umiejgtnie
stabo zorganizowane i niedysponujace odpo- przygotowac sig na ich nadejscie | = co najwaz-

_ _ _ niejsze — przetrwac!
wiednim zapleczem ratowniczym. Szkody sa

# Zagrozenia czasu pokoju

Przykiady skutkow katastrof naturalnych

Skutki przejscia traby powietrznej, Kaniow (woj. slaskie), Powaodz w Wenegiji (Wiochy), 2019 .
2020 r.

Skutki trzesienia ziemi w Japonii, 2020 r. Stan po przejsciu huraganu Delta, Louisiana (USA),
2020 .
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Rodzaje zagrozen i ochrona przed nimi

Zagrozenia dla bezpieczenstwa w czasie pokoju

Zagrozenia Zagrozenia spowodowane e
! 2 : Zagrozenia spofeczne
naturalne dziatalnoscia cztowieka
» pozary » zanieczyszczenie srodowiska (dymy, pyly, kwasne » socjalne (np. bezrobocie,
» obfite | gwaltowne opady opady, odpady, Scieki) ubostwo, bezdomnosd)
» powodzie » zmniejszanie sie zasobdw wody i tlenu atmosfe- | » psychospoteczne
cznego np. narkomania, alko-
» ekstremalne temperatury Y 0 ( Flj
powietrza » zaktécenia réwnowagi przyrodnicze; holizm) |
» diugotrwale susze » awarie (np. zaktadéw przemystowych, linii ener- 7 ldzmiog‘raﬂc%nz (Np. prze-
. L getycznych, urzadzen hydrotechnicznych) udnienie, niz aemogra-
» silne mrozy i sniezyce ficzny, masowe migracije

» skazenia toksycznymi srodkami przemystowymi

. T ludnosci spowodowane
| skazenia biologiczne

sytuacja ekonomiczna,
» katastrofy komunikacyjne dziataniami wojennymi)
» wzrost promieniowania wody, gleby | powietrza » terroryzm

» trzesienia ziemi i osunie- i : .
; ¢ v (np. na skutek awarii elektrowni atomowej) i i ,
cia gruntu » przestepczosc zorgani-

» wzrost natgzenia promieniowania ultrafioletowego zowana
(UV) na skutek niszczenia warstwy o0zonowej

» huraganowe wiatry, traby
powietrzne

» lawiny

» wybuchy wulkanow

» zagrozenia biologiczne » przestgpczosc pospolita

(np. epidemie chorob
zakaznych)

» zagrozenia ekonomiczne (np. wysoka inflacja,
upadajace systemy bankowe, gietdowe, ubezpie-
czeniowe)

» zbrodnie (wojenne,
przeciwko ludzkosci,
przeciwko pokojowi)

Przyktady skutkéow katastrof spowodowanych dziatalnosciag cztowieka

i — r_-.'l"l"l

i ry L
- - -

Katastrofa samolotu pasazerskiego, Stambut (Turcja), Plaza w Malezji zanieczyszczona smieciami, 2018 r.
2020 r.

Skutki wycieku toksycznego szlamu po peknieciul Las w Gorach Izerskich (Sudety Zachodnie) zniszczony
tamy zbiornika w hucie aluminium, Wegry, 2010 r. przez kwasne opady, koniec lat 80. XX w.

85



BN Zagrozenia i dziatania ratownicze
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Najpowazniejsze zagrozenia wynikaja-

ce z dzialalnosci czlowieka to:

»

»

b

awarie (rozszczelnienie instalacji, eksplo-
zja, pozar) w obiektach magazynowych
i technologicznych,

katastrofy przemyslowe wywolujace po-
zary, wybuchy i skazenia,

katastrofy w transporcie osdb, np. lotni-
cze lub kolejowe, zwigzane ze wzmozonym
ruchem na ladzie i wodzie oraz w powie-
trzu — ro$nie liczba ludnosci, gestnieje siec¢

A Przeciwdziatanie zagrozeniom

Od poziomu gminy, przez powiat i woje-
wodztwo, az po instytucje centralne tworzy
sie opracowania planistyczne i odpowied-
nie zasoby, szkoli specjalistéw i ratowni-
kow. Stuza temu m.in.:

»

»

»

Krajowy System Ratowniczo-Gasniczy,
Panstwowe Ratownictwo Medyczne,
system powszechnego ostrzegania i alar-
mowania.

drég i potaczen, wzrasta liczba pojazdéw.

WAZNE!

Warto wiedziec

Wielkie katastrofy przemystowe czesto kon-
czg sie smiercia lub obrazeniami wielu tysiecy
ludzi. Eksplozja prawie 3 tys. ton saletry amo-
nowej, przechowywanej bez odpowiednich
zabezpieczen na terenie portu w libanskim
Bejrucie (2020 r.), uszkodzita budynki w pro-
mieniu 10 km i pozbawita dachu nad glowa
ok. 300 tys. osob.

)

System ratownictwa w Polsce tworza m.in.:
» pogotowie ratunkowe,

» Panstwowa Straz Pozarna,

» policja.

Na rzecz ochrony bezpieczenstwa dziatajg
takze rozne organizacje i stowarzyszenia,
takie jak Ochotnicza Straz Pozarna,

Gorskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe,
Tatrzanskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe,
Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe,

W kolejnych tematach przeczytasz wiecej
na temat réznych zagrozen naturalnych i spo-
wodowanych dziatalno$cig czlowieka oraz po-
znasz zasady postepowania ratowniczego.

druzyny harcerskie i wiele innych. Zajmuija
sie one m.in.: ratowaniem ludzi, profilaktyka,
ochrong srodowiska. W wyjatkowych
sytuacjach (np. podczas klesk zywiotowych)
moga byc¢ wspierane przez wojsko.

Jak planowac dziatania w razie zagrozen

Ponizej znajdziesz plan postepowania w przypadku zagrozen. Na jego podstawie moga planowac
swoje dziatania osoby prywatne, instytucje publiczne, panstwa i organizacje ponadpanstwowe.

1.
. Poznanie warunkow, w jakich zagrozenia sie pojawiajg i wystepujg, oraz ich przebiegu.
. Okreslenie sity i rozmiaru mozliwych zniszczen (prognozowanie).

. Okreslenie potrzeb oraz mozliwosci ochronnych.

© ® N OO R WD

|dentyfikacja zagrozen.

Podjecie odpowiednich dziatan organizacyjnych i planistycznych.
Zapewnienie odpowiednich srodkow finansowych.

Niezbedne zakupy i inwestycje.

Monitorowanie zachodzacych zjawisk.

. Ocena i analiza zaakceptowanych rozwigzan, aktualizowanie oraz udoskonalanie procedur

| planow, takze finansowych i inwestycyjnych.

. Opracowanie schematu dziatan ratowniczych po wystapieniu zagrozen.
. Zaplanowanie sposobu (zakresu, czasu, sit, Srodkow itd.) odtwarzania zniszczonych zasobow

i przywracania bezpieczenstwa.



System ratownictwa w Polsce

Polski system ratownictwa tworzg policja, straz pozarna i pogotowie ratunkowe. W szczegol-
nych przypadkach w zwalczanie skutkow zagrozen wigczane sg miedzy innymi:

®
A

Gorskie Ochotnicze Pogotowie

Ratownictwo chemiczne | +
AN 2/ Ratunkowe

Pogotowie gazowe Wodne Ochotnicze Pogotowie

Ratunkowe
Gaz
Pogotowie energetyczne ,i*}‘ Grupy ratownictwa PCK
Ochotnicza Straz Pozarna ('EQ’?) Grupy ratownicze ZHP
AL .
WF Wojsko e +’“E Ratownicy Drogowi PZM
'-:"+ .

TRy

112 Europejski Numer Alarmowy
(wspalny numer alarmowy policji, strazy pozarnej i pogotowia; obowigzuje w Unii Europejskiej)

998

Straz pozarna

Pogotowie ratunkowe




BN Zagrozenia i dziatania ratownicze

& Zagrozenia czasu wojny

Podczas wojny (rozumianej jako konflikt zbroj-
ny) istnieje wieksze prawdopodobienstwo
wystapienia zdarzen kryzysowych czasu
pokoju — szczegélnie spotecznych i spowodo-
wanych dziatalnoécig cztowieka. Pojawiaja sie

”

”»

uzycie broni masowego razenia (w tym ja-
drowej, chemicznej oraz biologicznej),

zagrozenia bedace posrednimi skutkami
atakoéw na cele wojskowe i administracyj-
ne (pozary, skazenie terenu, braki wody,

wtedy takze nowe zagrozenia, takie jak: pradu, zywnosci, paliwa),

» uzycie broni konwencjonalnej (ostrzat ar-  » paraliz transportu publicznego, zaklécenia
tyleryjski, bombardowanie lotnicze, ataki facznosci telefonicznej i radiowej,
rakietowe), » ataki terrorystyczne na ludnosé cywilna.

Podsumowanie

® Sytuacje kryzysowe i wynikajgce z nich zagrozenia dotyczg zaréwno cza-

su wojny, jak i pokoju. Na ich nadejscie mozna sie odpowiednio przygotowac,
analizujgc potencjalne straty, planujac dziatania zwiekszajace bezpieczenstwo
I wykonujgc odpowiednie prace.

® Zagrozenia dla bezpieczenstwa w czasie pokoju mozemy podzieliC na zagroze-

nia: naturalne (np. pozary, powodzie, silne mrozy i Sniezyce), spowodowane
dziatalnoscia cztowieka (np. zanieczyszczenie srodowiska, awarie, katastrofy
komunikacyjne) | spoteczne (np. socjalne, psychospoteczne, demograficzne).

Kazde panstwo utrzymuje w gotowosci sity i srodki przeznaczone do usuwania
| fagodzenia skutkdw nadzwyczajnych wydarzen. Istotne jest takze odpowiednie
przygotowanie spoteczenstwa. Jednym ze sposobow jest edukacija dla bezpie-
czenstwa, kitdra uczy zasad postepowania w sytuacjach kryzysowych.

Niektore zagrozenia wydaja sie bardziej prawdopodobne, poniewaz zdarzajg sie naj-
czescigj. O pozarach, powodziach, katastrofach komunikacyjnych i przemysto-
wych styszymy niemal codziennie, nalezy sie zatem liczy¢ z mozliwoscia ich wystagpie-
nia. Powoduja one ogromne straty. Najbardziej skuteczne jest zapobieganie im, ale
konieczna jest takze umiegjetnos¢ minimalizowania i tagodzenia ich skutkow.

System ratownictwa w Polsce tworzg m.in.: pogotowie ratunkowe, Panstwowa
Straz Pozarna oraz policja. Wsparciem dziatan panstwowych podmiotow sa sto-
warzyszenia takie jak Ochotnicza Straz Pozarna, Gorskie Ochotnicze Pogotowie
Ratunkowe, Tatrzanskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe, Wodne Ochotnicze
Pogotowie Ratunkowe oraz druzyny harcerskie.

Pytania kontrolne

1. Jakie znasz przyktady katastrof naturalnych lub przemystowych, o ktérych donosity media

w ostatnich latach? Wymien 3 przyktady.

2. Jakie sg najpowazniejsze wspotczesne zagrozenia zwigzane z dziatalnoscig cztowieka?

Uzasadnij odpowiedz.

3. Wyobraz sobie, ze jestes cztonkiem samorzadu lokalnego swojej gminy lub miejscowosci.
Jakie dziatania podejmiesz, aby zapobiec zagrozeniom naturalnym i ich skutkom? Mozesz sie
postuzy¢ informacjami zaczerpnietymi ze zrodet innych niz podrecznik (np. z internetu).
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Pozary

/decydowana wiekszosc¢ pozarow powstaje w wyniku nieostroznego dziatania cziowieka.
Pozar moze sie zdarzy¢ niemal wszedzie, a skala spowodowanych przez niego zniszczen
bywa ogromna. Warto wiec przypomniec sobie najwazniejsze zasady ochrony przeciw-
pozarowej oraz zatozenia postepowania ratowniczego.

& Przyczyny i profilaktyka

Pozar — niekontrolowane rozprzestrzenianie
sie ognia, ktére stwarza zagrozenie dla ludzi,
obiektow oraz srodowiska.

Najczestsze przyczyny pozarow:

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

nieostrozne uzywanie otwartego ognia
w magazynach, sktadach opatu itd.,

awarie urzadzen elektrycznych,
przeciazenie instalacji elektrycznej i jej na-
prawa domowymi sposobami,

wiosenne wypalanie fak i $ciernisk,
rozpalanie ognisk w lasach lub w ich po-
blizu,

samozapton zgromadzonych materialéw
organicznych, np. wilgotnego siana, stomy,
wegla brunatnego, torfu,

uderzenie pioruna,

zaprészenie ognia podczas obréobki metalu
(np. szlifowania) i prac spawalniczych,
zaprészenie ognia od kot pociggéw (latem),
zabawy dzieci z ogniem,

niewlasciwe i nieostrozne uzywanie sztucz-
nych ogni i petard,

przygotowywanie mieszanin pirotechnicz-
nych w warunkach domowych,
pozostawienie wiaczonego zelazka na ma-
teriale fatwopalnym,

palenie tytoniu w tézku,

pozostawienie niedopatka w poblizu mate-
riatéw tatwopalnych (np. w lesie),
dziatania zbrojne,

celowe podpalenia.

Walka z zagrozeniem pozarowym sklada

sie z dwoch elementow:

» profilaktyki (zapobiegania),

» bezposredniego dzialania (walki z poza-
rem i jego nastepstwami).

WAZNE!

Profilaktyka przeciwpozarowa jest nieporow-
nywalnie tansza od walki z ogniem i chroni
skutecznie.

Jedna z najczestszych przyczyn pozarow jest
wypalanie fak i sciernisk
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BN Zagrozenia i dziatania ratownicze

Zasady profilaktyki przeciwpozarowej

1. Materialy tatwopalne trzeba sktadowac:

» W odpowiednio przygotowanych i zabez-
pieczonych pomieszczeniach,

» w stosownych opakowaniach, w odpo-
wiedniej ilosci | we wiasciwych warun-
kach (np. w odpowiednigj temperaturze),

» z dala od instalacji oraz urzadzen elek-
trycznych, gazowych i grzewczych.

2. Urzadzenia i instalacje elektryczne, gazo-
we | grzewcze trzeba regularnie kontrolo-
wac oraz serwisowac.

3. Korytarze, klatki schodowe i balkony
powinny by¢ w pemni drozne.

4. Urzadzenia wodne (hydranty, zawory)
nalezy utrzymywac w dobrym stanie.
Konieczny jest tatwy dostep (dojazd) do za-
grozonych obiektow oraz punktow poboru
wody do celow gasniczych.

5. W budynkach uzytecznosci publicznej

| zaktadach pracy trzeba sie stosowac do

instrukcji bezpieczenstwa pozarowego

obiektu. Powinna ona zawierac:

» charakterystyke obiektu (opis konstrukcii,
przeznaczenie itp.),

» OpIS zagrozen,

» zasady profilaktyki pozarowe,

» SPOsSOb rozmieszczenia, przeznaczenie
| zasady uzywania podrecznego sprzetu
gasniczego,

» zasady wykonywania prac stwarzajgcych
zagrozenie pozarem (np. spawania),

» SPOsob postepowania na wypadek
pozaru,

» zasady ewakuacj,

» obowiazki pracownikdéw i zaktadowe
procedury ochrony przeciwpozarowej.

Korytarze i przejscia powinny by¢ w petni drozne
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4 Obstuga sprzetu gasniczego

Srodki gasnicze — wszelkie substancje
wykorzystywane do gaszenia ognia. Najprost-
sze srodki gasnicze to woda i piasek, bardziej
zaawansowane technologicznie sg proszki oraz
piany gasnicze.

Podreczny sprzet gasniczy — najprostsze
w konstrukcji narzedzia przeznaczone do ga-
szenia ognia w zarodku. Sg to m.in.: gasnice,
hydronetki, agregaty gasnicze, hydranty, koce
gasnicze, ttumice.

Instalacje nalezy regularnie serwisowac

Podczas gaszenia pozaru moga by¢ row-
niez przydatne np. beczki z wodg, wiadra,
topaty, szpadle i drabiny. Stuza one do to-
rowania dostepu do Zrédia ognia, wykony-
wania wylomow w $cianach, przegrodach
i ogrodzeniach, usuwania ptonacych i zagro-
zonych eksplozja lub zaptonem elementéw
konstrukcyjnych oraz pojemnikéw (beczek,
puszek, butli) zawierajacych substancje pal-
ne badz niebezpieczne, a takze do utatwienia
ewakuacji.



Podreczny
sprzet
gasniczy

Obstuga gasnic, agregatow gasniczych
| hydrantow jest bardzo prosta. Nie wahaj sie
ich uzyc, od tego moze zalezec czyjes zycie.
Na kazdym z tych sprzetéw powinna sie
znajdowac czytelna i zwiezta instrukcja uzycia.

Instrukcja obstugi gasnicy proszkowej

j A/r_-ff'::;ﬁ / /_
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: - 2. B

Zerwij zawleczke Skieruj dysze gasnicy

w strone ognia
| nacisnij dzwignie.

blokujaca dzwignie.

wykonany z niepalnej tkaniny;
stuzy do gaszenia niewielkich
Zzrodet ognia, matych urzadzen
| ptongcej odziezy

Agregat gasniczy

gasnica o zwiekszonych
rozmiarach, wyposazona
w Kofa ufatwiajgce
przemieszczanie

Gasnica

reczny, przenosny
przyrzad do gaszenia
ognia w zarodku;

w domu i w szkole
najczesciej uzywa sie
gasnic proszkowych
lub sniegowych

3.
Srodek gasniczy
zostanie uwolniony.

Szafka hydrantowa

hydrant wewnetrzny — zawor
zainstalowany na specjalnej
sieci wodociggowej,
obudowany metalowa szafka

91



92

Zagrozenia i dziatania ratownicze

Hydranty

Hydranty zewnetrzne to zawory wody
umieszczane na zewnatrz budynkéw, zwykle
wzdluz ulicy. Powinny by¢ tatwo dostepne
dla strazy pozarnej, dlatego zastawianie do-
stepu do nich jest zakazane.

J

b

1'4. .

=

Hydrant zewnegtrzny

Hydranty wewnetrzne mozna znalez¢
w budynkach, np. w magazynach, halach
gimnastycznych lub na szkolnych korytarzach.
Aby uzy¢ hydrantu wewnetrznego:
» otworz szafke;
» rOZWIN waz;
» lewoskretnie odkre¢ zawér;
» skieruj dysze w strone Zrédla ognia.

Koce gasnicze

Do gaszenia odziezy ptonacej na cztowieku
bardzo przydatny jest koc gasniczy, produ-
kowany ze specjalnych widkien syntetycz-
nych. Odcina on szczelnie doptyw powietrza
1 gasi pozar w zarodku.

Osoby, na ktorych ptonie odziez, czesto
wpadaja w panike, biegna na oslep, wyko-
nuja chaotyczne ruchy, co wzmaga doplyw
powietrza i podsyca ogien.

Aby ugasic¢ ogien za pomoca koca ga-
Sniczego:

» skton poszkodowanego do potozenia sie
(szybko i zdecydowanie, nawet wbrew jego
woli, np. podstaw mu noge);

» szczelnie okryj go kocem i sttum ogien po-
przez odciecie doptywu powietrza.

Warto wiedziec

Zamiast koca gasniczego mozesz uzyc
np. zwykiego koca obficie zwilzonego woda,
diugiego ptaszcza, zastony lub narzuty.

Srodki zastepcze

W akcji ratowniczej nalezy korzystac z pro-
fesjonalnego sprzetu, takiego jak gasnice
czy koce gasnicze, ale pomocne bywaja
tez srodki zastepcze. Male zarzewie ognia
ugasi woda z wazonu czy akwarium lub na-
poj w butelce; mozna je takze sttumié¢ ko-
cem albo koldra. Skutecznie mozna walczy¢
z ogniem za pomoca utamanej galezi, najle-
piej z li§¢mi, weza ogrodowego czy $niegu.

il 5

WAZNE!

Do gaszenia i ttumienia ognia nie nadajg sie
folie ani wiekszosc tkanin syntetycznych, po-
niewaz sie topia i same szybko sie zapalaja!

Wazne, aby w razie zagrozenia dziataé
szybko i zdecydowanie, nie ulega¢ panice
i wykorzysta¢ wszystkie dostepne $rodki,
a jednoczesnie, nie czekajac na efekt, glosno
wolac: ,Pali sie! Pozar!”.

WAZNE!

Ptonacych urzadzen pod napieciem nie
wolno gasi¢ woda. Przed rozpoczeciem
gaszenia odetnij urzadzenia | instalacje elek-
tryczne od zrodta pradu — wytgcz w tym celu
bezpieczniki lub odtgcz kabel od gniazdka.
Jezell pozar nadal sie rozprzestrzenia, natych-
miast sie wycofaj.

Warto wiedziec

Jezeli zobaczysz gasnice na jednym z pieter
wielokondygnacyjnego budynku (szkoty,
hotelu, urzedu itp.), to na innym pietrze tego
budynku znajdziesz jg w tym samym miejscu.




& Postepowanie w czasie pozaru
| ewakuacja

Kolejnos¢ dzialan ratowniczych zalezy

od okolicznosci i rozmiaru oraz stopnia za-

awansowania pozaru. Duze znaczenie maja
liczba ratownikéw oraz rodzaj i iloé¢ sprzetu
do dyspozycji. Jezeli pozar zauwazono zbyt
pézno lub powstat on w wyniku eksplozji,
nalezy jak najszybciej opusci¢ zagrozone
miejsce 1 wezwac straz pozarna.

W czasie ewakuacji i poruszania si¢ po za-
dymionym obiekcie nalezy pamieta¢, aby:

» zabezpieczy¢ drogi oddechowe (np. mo-
kra chustka, recznikiem),

» poruszac sie na czworakach, poniewaz
w wysokiej temperaturze gazy spalinowe
sie unosza,

» przemieszczac si¢ wzdluz scian, aby nie
zgubic drogi,

» nie korzystac z windy.

Zasady postepowania w razie pozaru

Jezeli jestes uczestnikiem lub swiadkiem
pozaru:

» okresl miejsce, rozmiar | zasieg pozaru
(sprawdz, gdzie sie pali);

» podnies alarm (gtosno krzycz: ,Pali sig!”);

» pozyskaj kogos do pomocy — jesli to moz-
liwe, podziel zadania ratunkowe;

» odetnij doptyw gazu i pradu (jezeli znasz
potozenie gtownych wytacznikow | zawo-
row);

» sprobuj ugasic¢ zarzewie ognia podrecz-
nym sprzetem gasniczym lub doraznymi
srodkami gasniczymi;

» zawiadom straz pozarng (humery alarmo-
we —998i112);

» ratuj w pierwszej kolejnosci ludzi, nastep-
nie zwierzeta, a potem — jesli okolicznosci
pozwolg — dobytek;

» jezeli dziatania ratownicze sg nieskuteczne,
pozar sie rozprzestrzenia i istnieje zagroze-
nie zycia — rozpocznij ewakuacije.

Pozary S

Po wyjsciu z obiektu nalezy sie udac
na miejsce zbidrki ewakuowanej ludnosci.
Miejsce zbiérki wskazuja stuzby ratownicze
[ub kierownictwo szkoty.

WAZNE!

Na miejscu zbiorki trzeba sprawdzic, czy
wszyscy wyszli z ptonacego budynku, a jezeli
kogos brak — powiadomic o tym dorostych.

4 Zagrozenie pozarowe w domu
I w szkole

W wiekszosci naszych doméw brakuje gasnic
czy hydrantéw, nie ma w nich tez czujnikéw
przeciwpozarowych. Najczesciej pozostaje
do dyspozycji woda i tltumienie ognia poprzez
zarzucenie na jego zrédia duzych ptacht ma-
teriatu. Warto zaopatrzyc¢ sie takze w atesto-
wany spray gasniczy do uzytku domowego.

Schemat postepowania podczas pozaru w domu

[ Podnies alarm (,,Pali sie!”) }
)
[ Powiadom wszystkich domownikow J

v

Jesli to mozliwe - zadzwon po straz
pozarng badz wotaj o pomoc
(np. krzyknij przez okno)

Y

Jezeli pozar nie rozprzestrzenit sie
jeszcze na zbyt duzej powierzchni,
mozesz podjgc probe ugaszenia ognia

¥

Jesli ugaszenie ognia nie jest mozliwe,
jak najszybciej opusc¢ zagrozone miejsce

WAZNE!

Ratownik poszukujgcy w ptongcym domu 0sob
niepemnosprawnych, starszych i niedofeznych
oraz matych dzieci powinien najpierw sprawdzic
okolice okien, balkony, sypialnie (pod kotdrg, pod
tézkiem), zajrzec pod stoly i do szaf.
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Zagrozenia i dziatania ratownicze

Pozar w budynku publicznym, ktérym
jest szkota, bywa tatwiejszy do opanowania
z wielu wzgledow, m.in. dzieki temu, ze obo-
wiazkowo znajduja sie tam podreczny
sprzet gasniczy i inne urzadzenia ochrony
przeciwpozarowej (np. instalacje alarmowe,
zraszacze, urzadzenia oddymiajace).

Schemat postepowania podczas pozaru w szkole

[ Podnies alarm (,,Pali sie!”) ]

innego dorostego)

Poinformuj personel szkoty (nauczyciela, ]

[ Wykonuj polecenia personelu szkoty ]

Jezeli pozar jest niewielki, mozesz
sprobowac¢ go ugasi¢ za pomoca
podrecznego sprzetu gasniczego,
jednak nigdy nie ryzykuj swoim zyciem
lub zdrowiem

Warto wiedziec

Zgodnie z obowigzujgcymi normami droga
dojscia ratownika do sprzetu gasniczego
nie powinna byc dtuzsza niz 30 m.

L o

Okna i drzwi ptonacego budynku powin-
ny pozosta¢ zamkniete, poniewaz lepsza cyr-
kulacja powietrza dostarcza tlenu, a zatem
podsyca pozar. Wolno je otwiera¢ wytacznie
wtedy, gdy spieszy sie z pomoca poszkodo-
wanym lub opuszcza ptonacy budynek.

WAZNE!

Dym powstajgcy podczas pozaru moze byc
bardzo grozny, ma bowiem wiasciwosci tok-
syczne i rozprzestrzenia sie kilkadziesiat razy
szybciej niz ptomienie.

b o

Miejsca rozmieszczenia sprzetu gasni-
czego w budynkach publicznych oznacza sie
piktogramami — znakami graficznymi. Sa
one podobne w wigkszosci krajéw.

Wybrane znaki ochrony przeciwpozarowej

Gasnica

Alarmowy sygnalizator

przeciwpozarowej akustyczny

Telefon Zakaz uzywania
alarmowania otwartego
pozarowego ognia

\

S

Drabina pozarowa Drzwi przeciwpozarowe

0
A\
S

B
Uruchamianie Alarm
reczne pozarowy

zastawiac

Zakaz
gaszenia woda

Palenie tytoniu
zabronione



Zasady bezpieczenstwa podczas pozaru

Pozary S

» Ratowania ludzi, zwierzat | dobytku z pto-

),

»

»

»

»

»

ngcych budynkow powinny sie podejmo-
wac wytacznie osoby doroste, sprawne
psychicznie i fizycznie, trzezwe, dobrze
znajgce rozktad pomieszczen objetych po-
zarem (zwykle zadymionych).

Gdy takie osoby musza wejs¢ do ptongcego
budynku, powinny powiadomi¢ osobe po-
zostajgca na zewnatrz o planowanej drodze
przemieszczania sie w budynku oraz — jesli
to mozliwe — zaopatrzyC sie w niewielka ga-
snice i okry¢ ciato zwilzona tkaning z wiokien
naturalnych: kocem, kotarg, kurtka.

Kiedy ewakuujemy sie z ptonacego bu-
dynku, przed otwarciem drzwi musimy
sprawdzi¢, czy nie odksztafcity sie one
wskutek wysokie] temperatury, a przez
szczeliny nie uchodzi strumien dymu. Moze
to oznaczac, ze za drzwiami panuje wyso-
ka temperatura, a ich otwarcie grozi buch-
nieciem ptomieni. Wéwczas trzeba szukac
innej drogi lub sie wycofac.

Aby ustali¢, jak mocno sg nagrzane klam-
ki oraz zamki, nalezy ich dotykac szybkim
I energicznym klepnieciem, koniecznie ze-
wnetrzna strong dtoni. Wewnetrzng czesc
dtoni trzeba chroni¢, bo jej poparzenie
szybko spowoduje martwice tkanek, przy-
kurcz sciegien, a nawet bezwtad.

Drzwi najlepiej otwierac, stojac z boku,
przy futrynie, co uchroni przed poparze-
niem przez buchajacy goracy dym lub pto-
mienie.

Wewnatrz ptongcego budynku nalezy
bezwzglednie chroni¢ odkryte czesci ciata
(twarz, kark, szyje, dtonie itd.), ostaniac oczy
i usta, oddychac przez tampon ze zwilzone-
go recznika, chusty, serwety itp.

W razie silnego zadymienia trzeba po-
ruszac sie na kolanach, nawet petzajac,
i jedng rekg dotykac sciany lub poreczy
schodow, aby nie utraci¢ orientacji w prze-
strzeni.

»

»

»

»

»

»

Jesli poruszamy sie w grupie, nie wolno ni-
kogo zgubic. Najlepiej ustawiC sie gesiego:
pierwsza osoba jedng rekg zakrywa usta,
a druga trzyma sie sciany (poreczy), po-
zostate jedna reka przytrzymujg na ustach
tampon (gaze, chustke, szalik), a druga
chwytajg za ramie lub pasek (od spodnicy
lub spodni) poprzednika.

Na czele kolumny powinna stanac¢ osoba
najbardziej doswiadczona, odwazna, zde-
terminowana i — w miare mozliwosci — zna-
jgca droge ucieczki.

Osoba odcieta od drogi ucieczki powin-
na sprobowac dotrzec¢ na balkon, do okna,
na gorny taras albo dach budynku. Stam-
tad najtatwiej wzywac¢ pomocy, tam moz-
na zosta¢ dostrzezonym przez ratownikow
| zyskac szanse ewakuaciji (Smigtowiec,
drabina, poduszka pneumatyczna, rekaw
ewakuacyjny itp.).

Wzywajac pomocy, nalezy stosowac rozne
metody: stukac¢ w kaloryfery lub rury wodo-
ciggowe, sprobowac nawigzac kontakt tele-
foniczny z kims z zewnatrz.

W sytuacji kryzysowe] numery alarmowe
moga byC zajete, trzeba zatem kolejno wy-
biera¢ numery cztonkow rodziny i znajo-
mych, ktorzy mogliby zawiadomic ratowni-
kow. Pomoc moze osoba pracujaca w firmie
majacej siedzibe po przeciwnej stronie ulicy,
w pobliskiej kawiarni lub na najblizszej stacji
paliw. Smiato proémy o pomoc innych.

Osoba zdeterminowana, decydujgca sie
na skok z okna albo dachu, powinna miec
swiadomosc, ze nie istnieje pojecie ,bez-
pieczna wysokosc¢”. Nawet w wyniku sko-
ku z pierwszego pietra mozna doznac po-
waznych obrazen, szczegolnie w obrebie
uktadow kostno-stawowego i nerwowego.
Jesli podejmie sie sSwiadomie decyzje o sko-
ku, nalezy najpierw opuscic¢ sie na rekach
na catg dtugosc ramion.
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BN Zagrozenia i dziatania ratownicze

Zasady postepowania po ustgpieniu
zagrozenia pozarowego

Po ugaszeniu pozaru nalezy:

» dogasi¢ pogorzelisko, czyli sttumic to, co
sie jeszcze tli;

» schiodziC ugaszone przedmioty oraz po-
wierzchnie;

» przeszukac pogorzelisko, zeby usta-
ic przyczyny pozaru oraz ocenic¢ straty
| szkodly.

Te czynnosci wykonuja strazacy, czesto
Z udziatem przedstawicieli organdw scigania
(aby wykluczy¢ udziat w zdarzeniu 0sob trze-
cich).

Nadzor nad pogorzeliskiem (np. zeby wiatr
nie wzniecit ognia ponownie) sprawujg stra-
zacy, zaleznie od rodzaju i rozmiaru pozaru,
nawet przez kilka dni.

Warto wiedzieé
Co zrobic, gdy na patelni zapali sie ole)?
» Zakrec doptyw gazu.

» Przykryj patelnie (garnek) pokrywka lub
wilgotna szmatka, zeby odcigcé doptyw tle-
nu. Mozesz rowniez uzy¢ koca gasniczego
albo gasnicy z przeznaczeniem do gasze-
nia ptonacego oleju, paliwa oraz ttuszczow
i lakierow. W kuchni zazwyczaj mamy pod
rekg jeden z dobrych srodkdéw gasniczych,
jakim jest sol kuchenna. Po wsypaniu
do palacego sie garnka moze skutecznie
sttumic ptomienie.

» Pamigtaj! Nigdy nie zalewaj ptongcego
ttuszczu woda! Po zalaniu woda dojdzie
do eksplozji ttuszczu — poparzysz sie, a po-
zar sie rozprzestrzeni.

» Po stlumieniu ognia nie przesuwaj garnka i nie
przenos go do czasu, az catkowicie ostygnie.

Podsumowanie

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

Walka z zagrozeniem pozarowym skiada sie z profilaktyki (zapobiegania poza-
rom) i bezposredniego dziatania.

Budynki uzytecznosci publicznej (np. urzedy, kina, szkoty) maja plany i proce-
dury postepowania na wypadek pozaru. Oznacza sie w nich drogi ewakuacii
oraz rozmieszczenie sprzetu przeciwpozarowego, kidry powinien sie znajdowac
w miejscach widocznych, tatwo dostepnych i powtarzalnych na kazdej kondy-
gnaciji.

Srodki gasnicze to substancje wykorzystywane do gaszenia ognia, np. woda,
piasek, proszki oraz piany gasnicze.

Podreczny sprzet gasniczy to proste narzedzia przeznaczone do gaszenia
ognia w zarodku, np. gasnice, hydronetki, agregaty gasnicze, hydranty, koce ga-
snicze, ttumice.

96

Pytania kontrolne

1. Jakie znasz przyczyny pozarow? Podaj 5 przyktadow.

2. Jakie sg gtowne zasady profilaktyki przeciwpozarowej?

3. Jak jest rozmieszczony podreczny sprzet gasniczy w twojej szkole?
4. Jaki jest przebieg drog ewakuacyjnych w twojej szkole?




naturalne

Powodzie | iInne zagrozenia

Ekstremalne temperatury, huragany, intensywne opady atmosferyczne wystepujg na nasze)
planecie coraz czesciej. Naukowcey wyraznie mowig o negatywnych skutkach zmian

klimatycznych: globalnym ociepleniu i wielu niebezpiecznych zjawiskach. Warto wiedziec, jak
najlepiej sie przygotowac na nadejscie powodzi i innych klesk zywiotowych, poniewaz w razie

zagrozenia ta wiedza moze sie okazac bezcenna.

& Powodzie
Przyczyny i profilaktyka

Powodz — zalanie znacznych obszarow przez
wezbrane wodly.

Powodzie sa zagrozeniem w wielu rejonach
Polski. Szczegdlnie narazone sa tereny lezace
nad rzekami i potokami oraz otaczajace uj-
$cia rzek do Morza Baltyckiego.

Glowne przyczyny powodzi:

»

»

»

»

»

intensywne opady deszczu,
wiosenne roztopy,

zatory lodowe na rzekach,
sztormowe fale morskie polaczone
z silnym wiatrem,

awarie tam, zapor, stopni wodnych.

Warto wiedziec

Do ostrzegania o zagrozeniach wykorzystuje sie
m.in. telefony komorkowe. Wysyta sie na nie SMS-y
z alertem RCB, czyli komunikatem

0 niebezpieczenstwie
| zalecanym sposobie
postepowania.

Obfite opady deszczu to jedna z gidownych przyczyn
powodzi w Polsce

Ochrona przeciwpowodziowa

Ochrona przeciwpowodziowa to jeden z gtow-
nych obowigzkow organow panstwa | wtadz
samorzadowych. Jej zapewnieniu stuza:

» budowa (i systematyczna konserwacja)
watoéw przeciwpowodziowych wzdtuz
zagrozonych odcinkow rzek;

» budowa zbiornikow retencyjnych, przyj-
mujgcych nadmiar wody;

» budowa kanatdw i rowdw melioracyjnych;

» zalesianie obszarow lezgcych wzdtuz rzek,
dzieki czemu fala powodziowa wolniej nara-
sta | woda szybciej wsiaka w grunt;

» utrzymywanie polderow zalewowych —
rozlegtych niezasiedlonych obszarow,
na ktore moze swobodnie, nie wyrzg-
dzajgc wiekszych szkod, wydostac sie
fala powodziowa, ktora potem czesciowo
wraca do koryta rzeki, a czesciowo wsigka
w podioze.
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Warto wiedziec

Aby wezwaé¢ pomoc, mozna postuzy¢ sie nastepujacym kodem kolorystycznym:

bialy — potrzebna ewakuacja,

czerwony — potrzebna pomoc medyczna,

niebieski — konieczna zywnosc i woda.

Najczesciej wykorzystuje sie tkaniny w odpowiednich kolorach, wywieszone w widocznym miejscu
lub stuzace do machania do przeptywajacych badz przelatujgcych zespotow ratowniczych.

Kiedy nadlatuje smigtowiec, nalezy (jesli to mozliwe) potwierdzi¢ potrzebe interwencji ratownicze;.
Mozna to uczynic, przyjmujac odpowiednia postawe ciala:

LY = Yes” (Tak) - O +N” = ,No” (Nie) -
NOgi wyprostowane, V nogi w swobodnym rozkroku, O

jedna reka opuszczona pod

ztaczone, rece

symetrycznie rozwarte, lekkim skosem, a druga

wyprostowane w tokciach uniesiona pod lekkim skosem

powyzej gtowy. LL (obie rece wyprostowane A
w tokciach).

Co przygotowac w razie zagrozenia
powodzig

Jesli istnieje ryzyko powodzi, przygotuj:

» telefon komorkowy, powerbank,

» zapasowe baterie na co najmniej 3 dni (za-
pas dla kazdego cztonka rodziny),

» latarki dla kazdego czionka rodziny (czoto-
We oraz reczne),

» apteczke pierwszej pomocy | zapas stale
przyjmowanych lekow,

» odbiornik radiowy zasilany bateria,

» zamienne zrodta Swiatta (Swiece, lampy
na baterie), zapatki, zapalniczki,

» zapas zywnosci dla domownikow i zwie-
rzat (na 3—5 dni),

» odziez przeciwdeszczows i nieprzemakal-
ne obuwie (buty rybackie, czyli tzw. wode-
ry, wodoszczelne kombinezony, kalosze),

» 16dzZ lub ponton,
» kamizelki ratunkowe,
» srodki higieny osobistej i Srodki czystosci,

» Kilka zmian bielizny | odziezy wierzchnie,. W razie zagrozenia powodzig warto z wyprzedzeniem
przygotowac najpotrzebniejsze rzeczy




Kiedy nadchodzi powdédz, nalezy:

» zamontowad¢ dodatkowe zamki, kiédki,
taficuchy — w celu zabezpieczenia dobytku
przed kradziezg;

» oblozy¢ folia najnizsze kondygnacje bu-
dynkéw oraz docisnaé ja do $cian i funda-
mentéw workami z piaskiem;

» przenie$¢ na wyzsze kondygnacje najbar-
dziej wartos$ciowe przedmioty i najbardziej
przydatne narzedzia i urzadzenia (jesli po-
zwalaja na to ich ciezar i wymiary);

» wywiez¢ w bezpieczne miejsce (na tereny
niezagrozone powodzia, do rodziny, zna-
jomych):

* najmtiodsze dzieci oraz starszych i niedo-
teznych cztonkéw rodziny,

* zwierzeta domowe i zywy inwentarz,

* cenny sprzet, maszyny itp.,

* wszelkie dokumenty (akty notarialne,
polisy ubezpieczeniowe, umowy banko-
we, plany inwestycyjne itp.).

Postepowanie podczas powodzi

Stan alarmowy — poziom wody zagrazajacy
zalaniem danego obszaru,

Stan ostrzegawczy — podwyzszony poziom
wody, tzw. stan wody brzegowej; oznacza,
ze woda wylewa sie z koryta rzeki.

Po ogloszeniu stanu ostrzegawczego:

» stuchaj radia na lokalnych czestotliwo-
sciach;

» podporzadkuj sie poleceniom miejsco-
wych wtadz i stuzb;

» w razie podnoszenia si¢ poziomu wody
przenies sie na teren polozony wyzej lub
wyzsza kondygnacje albo dach budynku;

» utrzymuj gotowos$c¢ do naglej ewakuacji;

» nie ulegaj panice;

» ostroznie korzystaj z mostéw, przepustow,
nasypow drogowych i kolejowych;

» w miare mozliwo$ci pomagaj specjalistycz-
nym stuzbom i innym poszkodowanym.

Powodzie i inne zagrozenia naturalne

Zasady postepowania w czasie
powodzi

Podczas powodazi:

» odetnij doptyw pradu, gazu i wody do bu-
dynkow;

» ustal sposéb tacznosci i utrzymywania
kontaktu pomiedzy domownikami;

» spakuj podreczny bagaz i najcenniejszy
dobytek;

» spaku] dokumenty potwierdzajace tozsa-
mosc¢ oraz dotyczace: prawa witasnosci,
ubezpieczen, bankowosci, prawa budow-
lanego | innych waznych spraw;

» zataduj na wtasny lub podstawiony sro-
dek transportu zwierzeta gospodarskie,
a jezeli to niemozliwe, uwolnij zwierze-
ta z uwiezi | wypusc je z budynkow oraz
zagrod;

» udaj sig we wskazane miejsce ewakuacii;

» przemieszczajac sie do celu ewakuacii,
unikaj nadmiernego ryzyka, nie zakiécaj
rytmu komunikaciji innych osob i pojaz-
dow, zachowaj szczegolng ostroznosc
na wypadek nasilenia sie zagrozenia,
wykonuj polecenia oséb nadzorujacych
ewakuacje (policji, wojska, strazy pozar-
nej, przedstawicieli organdw zarzgdzania
Kryzysowego).

WAZNE!

W czasie powodzi nie wolno:

» uzywac wody powodziowej | gruntowej
do celow spozywczych i sanitarnych;

» poruszac sie po terenach zalewowych, je-
zeli woda ptynie wartkim, wezbranym stru-
mieniem i niesie pnie drzew, elementy kon-
strukeyjne zniszczonych budowli oraz inne
przedmioty;

» zbliza¢ sie do linii energetycznych (doptyw
prgdu moze jeszcze nie by¢ odciety, zwtasz-
cza jesli zostaty przerwane waty przeciw-
powodziowe lub tama);

» spozywad niczego (zwtaszcza wody!),
co miato kontakt z woda powodziowa.
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B Zagrozenia i dziatania ratownicze

& Upaty

W czasie diugotrwatych upatéw oprécz za-
grozen, ktore sa typowe w tym okresie (udar
cieplny, udar stoneczny, oparzenia stoneczne,
odwodnienie organizmu czy niedobodr elek-
trolitéw), moga dodatkowo wystepowaé —
zwlaszcza wérdd oséb cierpiacych na astme —
m.in. choroby serca i nadci$nienie tetnicze.
Jezeli prognozy pogody przewidu-
ja szczegolnie upalne lato, warto pomy-
sle¢ o odpowiednim zabezpieczeniu okien

Zasady postepowania w czasie upatow

(zaluzjami, roletami lub kotarami), rozwa-
zy¢ zamontowanie drewnianych okiennic
zewnetrznych oraz zakup nawilzaczy powie-
trza i urzadzen klimatyzacyjnych.

WAZNE!

Pamietaj, ze w czasie upatow szczegolnie za-
grozone sg osoby chore i w podesziym wieku
oraz mate dzieci,

W upalne dni:

» tak diugo, jak to mozliwe, przebywa] w po-
mieszczeniach lub zacienionych miejscach
(najlepiej opuszczad je tylko wezesnym ran-
kiem, poznym popotudniem i wieczorem);

» osfaniaj gtowe;

» spozywa] lekkie positki, bogate w swieze
OWOCE;

» duzo | czesto pij (wode mineralng, soki owo-
cowe);

» uzywaj kremow ochronnych z filtrem UV
| okularow przeciwstonecznych;

» nos lekka, luzng odziez w jasnych kolorach,
okrywajaca jak najwieksza powierzchnie
skory;

» czesciej i diuzej odpoczywayj;

» zrezygnuj z prac wymagajacych wysitku fizycz-
nego;,

» szuka] ochtody w Klimatyzowanych (umiar-
kowanie) pomieszczeniach, piwnicach i nad
wodg (na kgpieliskach bezpiecznych — strze-
zonych i nadzorowanych przez inspekcje
sanitarng).

W czasie upatow gas pragnienie woda i szukaj miejsc, gdzie mozesz sie schtodzi¢
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& Wichury

Z powodu zmian klimatu huragany i gwat-
towne wichury staja sie coraz powszech-
niejsze w rejonach, w ktérych wczesniej
nie wystepowaly, m.in. w Europie Za-
chodniej i Srodkowej. W czasie zagroze-
nia silnym wiatrem nadaje sie komunikaty
ostrzegawcze.

Powodzie i inne zagrozenia naturalne

Warto wiedziec

Powinno sie uczyc mate dzieci, jak dzwonic

na policje, straz pozarng, pogotowie ratunkowe
lub do rodzicow przebywajgcych poza domem
(Mmozna zakodowac numery w telefonie, np. 1 -
mama, 2 — policja, | zapisac te cyfry w widocz-

nym miejscu. Nalezy takze dobrze przecwiczyc
Z dzieémi wybieranie potgczen).

Zasady postepowania w czasie wichury lub huraganu

Przygotowujac sie do nadejscia wichury:

» ustal sposob komunikowania sie domow-
nikow przebywajacych w domu, w pracy,
w szkole itd.;

» Upewnij sie, ze wszyscy domownicy wiedza,
gdzie i jak odcina sie doptyw gazu, pradu
| wody;

» sprawdz stan dachu, rynien i ich ewentualne-
go dodatkowego zamocowania;

» usun z parapetow i balkonow wszystkie
przedmioty, ktore uniesione przez wiatr mo-
gtyby stanowic zagrozenie;

» zamknij okna;

» uprzatnij obejscia i zamknij pomieszczenia,
w ktorych przebywajg zwierzeta;

» przygotuj zapas swiec i baterii oraz latarke
| radioodbiornik;

» sprawdz | uzupetnij zawartos¢ apteczki
pierwszej pomocy;

» przygotuj przedmioty niezbedne w trakcie
ewakuacji (moze sie sta¢ konieczna);

» pamietaj, ze pojazdy powinny sta¢ z dala
od drzew, stupow, obiektow w ztym stanie
technicznym, plansz reklamowych itp.;

» sprawdz, czy bliscy i sgsiedzi sg przygoto-
wani do przetrwania huraganu.

Jezeli w czasie huraganu musisz opuscic
swoj dom:

» powiadom kogos przebywajgcego poza za-
siegiem huraganu o przewidywanej trasie
ewakuacij;

» wytacz gtowne zawory gazu, wody | pradu,
wygas ogien w piecach;

» zabezplecz dom przed kradzieza.

\1
N
!

Skutki nawatnicy, ktora przeszia nad Polska w Borach Tucholskich w sierpniu 2017 .



Zagrozenia i dziatania ratownicze

& Burze

Intensywne opady, wyladowania atmosfe-
ryczne i czesto silne wiatry to typowe zjawi-
ska atmosferyczne sktadajace sie na burze.
Burze wystepuja niemal w kazdym rejo-
nie Ziemi. Naukowcy przewiduja, ze w naj-

Zasady postepowania w czasie burzy

blizszych latach liczba burz na $wiecie sie
zwiekszy i beda one przebiegaly coraz gwal-
towniej. Dlatego bardzo wazna jest zna-
jomos$¢ podstawowych zasad zachowania
podczas burzy.

Jesli jestes w domu:
» 0 ile nie musisz, nie wychodz na zewnatrz;

» pozamykaj drzwi i okna, zdejmij z parapetow
| balkonow rzeczy, ktore moze uniesc wiatr;

» odtgcz od pradu cenne lub wazne dla ciebie
sprzety domowe.

Jezeli jestes poza domem:

» nie trzymaj w dtoni metalowych przedmio-
tow: laski, parasola itd.;

» nie uzywaj telefonu komaorkowego;

Chron sie przed burzg w najblizszych zabudowaniach
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» unikaj przebywania na rzekach I jeziorach;
jesli burza zaskoczyta cie na wodzie, jak
najszybcie] doptyn do brzegu | poszukaj
schronienia np. pod namiotem, na przystan-
ku autobusowym lub w najblizszych zabu-
dowaniach;

» unikaj pojedynczych drzew, masztow, anten
| linii przesytowych (telefonicznych i energe-
tycznych), bo najczesciej pioruny uderzaja
wiasnie w nie;

» poruszaj sie powoli, matymi krokami, a jesli
stoisz, miej nogi ztgczone.

Podczas burzy unikaj przebywania na wodzie



Powodzie | inne zagrozenia naturalne

4 Zima - mrozy i Sniezyce

Zima podczas intensywnych opadéw $niegu,
kiedy wieja porywiste wiatry, a temperatura
spada znacznie ponizej zera, najlepiej pozostac W razie zagrozenia Sniezyca nalezy:
w domu. Jezeli jednak musisz wyj$¢, pamietaj » podrézowaé w ciagu dnia:

o przestrzeganiu zasad bezpieczenstwa zima.

Podrozowanie zima

» unikac jazdy w pojedynke;
» stuchac komunikatow o pogodzie i stanie

Zasady postepowania w razie mrozu drog.
' shiezycy Osoby, ktore przewiduja dtuzsza podroz
samochodem, powinny zaopatrzyc sie w:

Jezeli jestes poza domem:
» natadowany telefon komorkowy wraz
» ubierz sie ciepto, najlepiej ,na cebulke” 7 tadowarka

kilka warstw odziezy):
( Y) » powerbank,

» pozostaw informacje o celu wyjscia i przy-
blizonej porze powrotu (zwtaszcza w go-
rach);

» suchy prowiant,
» Kilka butelek wody,

. » termos z goracym napojem,
» zabierz ze soba natadowany telefon; gorgey PO)

| - - | » latarke lub przenosnag lampe z zapasem
» zachowaj ostroznosc, gdyz Shieg moze baterii

maskowac przeszkody, rowy, odstoniete

studzienki melioracyjne itp.; » fopate,

» Koce,

» nie przechodz pod soplami zwisajgcymi .
z dachu: » przewody do rozruchu silnika,

o . : » fancuchy do opon,

» reaguj, jesli zauwazysz osoby potrzebujg-

ce pomaogy. » podreczne narzedzia.

Jazda samochodem w czasie sniezycy jest bardzo niebezpieczna
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B Zagrozenia i dziatania ratownicze

A Lawiny

Lawina — nagte osuwanie sie ze zbocza gory
materialu skalnego, gruntu, bfota, sniegu, lodu
lub ich mieszaniny.

Na obszarach gorskich, gdzie grozi zejscie
lawin, odpowiednie stuzby stale monitoruja

poziom bezpieczenstwa lawinowego, a w ra-
zie pojawienia sie zagrozenia wydaja odpo-
wiednie komunikaty. Dodatkowo oznacza
sie szlaki turystyczne, drogi publiczne
i umieszcza stosowne ostrzezenia w hotelach
i schroniskach gorskich.

Zasady postepowania w razie zagrozenia lawing

Przed wyruszeniem na gorskie trasy:

» bezwzglednie zapoznaj sie z komunikatami
lawinowymi dotyczacymi danego obszaru;

» sprawdz prognoze pogody;

» powiadom inne osoby (np. pozostajace
w schronisku, telefonicznie rodzine, zna-
jomych) o tym, dokad sie wybierasz, jaka
droga chcesz tam dotrzed, ile osob wyrusza
(w gérach nigdy nie powinno sie prze-
mieszczaé w pojedynke);

» przedstaw orientacyjng pore (godzine)
powrotu.

WAZNE!

Numery ratunkowe na obszarach gorskich
to 985 oraz 601 100 300.

Przed wyjsciem w gory warto pobrac

na telefon aplikacje ratownicza, np. Ratunek.

....

SEY T STUANES

Tatry, Kasprowy Wierch, smigtowiec TOPR biorgcy udziat w poszukiwaniach zaginionego turysty

Kiedy jestes w trasie:

» miej ze sobg niezbedny sprzet | ekwipunek
(w tym natadowany telefon komorkowy z za-
pisanym numerem ratunkowym 985);

» jezeli masz ze sobg detektor lawinowy, wigcz
tryb nadawania;

» droge do celu i z powrotem przemierzaj tym
samym szlakiem, obserwujac otoczenie;

» jezeli robi sie niebezpiecznie, zawroc!
Podczas schodzenia lawiny:

» pozbadz sie plecaka, kijkow, nart;

» natoz kaptur, zapnij kurtke i kask;

» staraj sie utrzymac na powierzchni;

» podkurcz nogi i zaston twarz rekami (utworzg
korytarz powietrzny, jesli znajdziesz sie pod
Sniegiem).




Powodzie i inne zagrozenia naturalne

Jezeli jestes Swiadkiem lawiny: ' -

. ... . Warto wiedziec
» upewnlij si¢, ze nic ci nie grozi;

» jesli sadzisz, ze podczas zejscia lawiny kto$
mogl ucierpie¢ — wezwij pomoc;

Jezeli nie jest mozliwe uzycie telefonu,
na obszarach gorskich w razie zagrozenia
stosuje sie miedzynarodowy system

» zachowaj chwile ciszy, aby uslysze¢ wota- wzywania pomocy przy wykorzystaniu
nie ewentualnych ofiar; sygnatow swietinych lub dzwiekowych —
» sprobuj ustali¢ lokalizacje oséb przysypa- nadaje sig wtedy 6 sygnatow na minute
nych przez lawine i przystap do ich wydo- (1. 8yan& cobr. 10 Senid)
bywania na powierzchnie. Odpowiedz ratownikow to 3 sygnaty na minute
(co ok. 20 sekund).
Jezeli jestes ofiarg lawiny: Do nadawania sygnatow swietlnych mozesz
wykorzystac:

» walcz o przestrzen pod $niegiem, poru-

szajac energicznie calym cialem, a w osta- » latarke (nocg badz o zmierzchu),

teczno$ci mocno kopnij, zeby przebié sie » lusterko (przy stonecznej pogodzie).
na powierzchnig; Sygnaty dzwiekowe najczesciej nadawane s3
» spowolnij oddech, zeby niepotrzebnie nie przy uzyciu gwizdka.
zuzywac tlenu. \ )

Podsumowanie

® Silne mrozy, obfite opady sSniegu, diugotrwate upaty, susze i powodzie
sg powaznymi zagrozeniami dla funkcjonowania gospodarki i gospo-
darstw domowych. Sg takze zagrozeniem dla zdrowia, a nawet zycia ludzi.
Nalezy zapamietac¢ zasady postepowania w razie nieprzyjaznych warunkow,
by bezpiecznie przetrwacC w czasie zagrozenia.

® Jezeli nie musisz, nie wychodz z domu podczas upatu, burzy, wichury, silnego
mrozu lub sniezycy.

® W czasie upatow szczegodlnie nalezy chroni¢ mate dzieci, a takze osoby chore
I w podesziym wieku.

® Silne | porywiste wiatry coraz czesciej sg przyczyna tragedii i zniszczen. W XXI w.
niemal co roku huragany powodowaly powazne zniszczenia w roznych czesciach
Polski. Umiejetne korzystanie z coraz bardziej precyzyjnych prognoz pogody
pozwala na odpowiednio wczesng reakcje i podjecie dziatan przygotowaw-
czych i ochronnych.

® Numer ratunkowy na obszarach gorskich to 985 lub 601 100 300.

Pytania kontrolne

1. Wyjasnij, jak nalezy sie zachowac zima podczas intensywnych opadow sniegu, a jak wtedy,
kiedy wiejg porywiste wiatry (zwtaszcza poza miastem i w gorach).

2. Sporzadz liste niezbednych przedmiotow, ktdre nalezy przygotowac w razie zagrozenia powodzia.

3. W improwizowanej rozmowie telefonicznej wyjasnij mtodszemu rodzenstwu, co nalezy zrobic,

aby odpowiednio sie przygotowac do nadejscia zapowiadanych huraganowych wiatrow.
Zadanie mozna wykonac w parach.
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Zagrozenia terrorystyczne
| zagrozenia cyberbezpieczenstwa

Terroryzm towarzyszy ludzkosci od stuleci. Pobudki aktow terrorystycznych sag rozne,

lecz ich skutek jest zazwyczaj taki sam: tragedia niewinnych osob, ktére przypadkowo
znalazty sie w niewtasciwym miejscu. Coraz wiekszym wyzwaniem dla rzgdow i spotecznosci
miedzynarodowej staje sie takze walka z cyberprzestepczoscia.

& Wspotczesny terroryzm i jego
przyktady

Najbardziej precyzyjna definicje terminu

,terroryzm” sporzadzil Departament Obro-

ny Stanow Zjednoczonych.

Terroryzm — bezprawne uzycie — lub grozba
uzycia — sity badz przemocy wobec osoby albo
mienia, aby zastraszac rzady czy spoteczen-
stwa lub wymuszac€ cos na nich, czesto dla
osiggniecia celow politycznych, religijinych badz
ideowych.

Terrorystom zwykle zalezy na jak naj-
wiekszym oddzwieku w mediach. Giow-
nym celem jest zastraszenie opinii pu-
blicznej, wywotanie chaosu i wplyniegcie
tym samym na decyzje wiladz. Atak
ma by¢ spektakularny i pociagnac za soba

Nowy Jork, zamach na World Trade Center, 2001 .
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jak najwieksza liczbe ofiar. Napastnicy
pojawiaja sie zatem w zatloczonych wa-
gonach metra, autobusach, na kolei, lot-
niskach, w teatrach i — co najtragiczniejsze —
w szkotach i przedszkolach.

Najczestsze akty terroru:

» zamachy bombowe na przypadkowe osoby
w celu wywolania paniki lub innej zamie-
rzonej reakcji;

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

» zamachy na przedstawicieli wiadz;

» uprowadzenia statkow i samolotow;

» porwania (np. dla okupu, w celu wymu-
szenia decyzji, wymiany na zatrzymanych
towarzyszy).

y

Paryz, demonstracja po ataku na ,Charlie Hebdo”, 2015 .



Przyktady atakow terrorystycznych przeprowadzonych w XXI w.

Data Zdarzenie
Atak na World Trade Center i Pentagon
11.098.2001 .
g (Nowy Jork i Waszyngton, USA)
Atak na uczestnikow spektakiu
23.10.2002  teatralnego na Dubrowce w Moskwie
(Rosja)
11.03.2004 Zamach bombow na‘podm[ejskle
pociagi w Madrycie (Hiszpania)
1.09.2004 ZE}rnac:h na szkote w Biestanie (Osetia
Pdthocna)
55 07 2011 Atak botnbowy w Oslo orgz strzelanina
na wyspie Utoya (Norwegia)
Zamach bombowy na uczestnikow
T2 biegu maratonskiego w Bostonie (USA)
Atak na redakcje pisma. ,,Charlie
75020l Hebdo” w Paryzu (Francja)
13.11.2015 Seria gtakow w Paryzu i Saint Denis
(Francja)
Samobdjczy atak bombowy podczas
22.05.2017 .
2.4 koncertu w Manchesterze (Anglia)
Zamach bombowy na lotnisku
25.08.2021 w Kabulu podczas ewakuacji cywilow

i zotnierzy amerykanskich z Afganistanu

Obawy budzi dzi$ tez zagrozenie atakiem
z uzyciem broni biologicznej. Jest to bo-
wiem najtansza i bardzo skuteczna bron
masowego razenia. Stuzby wywiadowcze
na calym $wiecie odnotowuja spora aktyw-
nos¢ roznych ugrupowan terrorystycznych,
ktore daza do pozyskania broni biologicz-
nej, chemicznej i radiologiczne;.

Warto wiedziec

Najbardziej znany akt terrorystyczny z uzyciem
broni chemicznej to atak na tokijskie metro

w 1995 r. Jego sprawcami byli czionkowie
sekty Najwyzsza Prawda, ktorzy uzyli gazu

0 nazwie sarin. Zgineto wowczas ok. 2 tys.
0SOb, a ponad 5 tys. zostato rannych.

Zagrozenia terrorystyczne i zagrozenia cyberbezpieczenstwa S

Sprawcy Ofiary

Zgineto blisko 3 tys. osdb, a takze

Al-Kaida ponad 300 strazakow i policjantow
uczestniczacych w akgcji ratunkows.
Nieoficjalne dane mowia o blisko

Separatysci 300 ofiarach wsrod zaktadnikow;

czeczenscy podczas akcji ich odbicia zgineto
41 terrorystow.

Al-Kaida E‘f’or:lad 1900 rannych i 190 ofiar
smiertelnych

Separatysci 385 ofiar Smiertelnych

czeczenscy (w tym 156 dzieci), setki rannych
tacznie 69 ofiar Smiertelnych

Anders Breivik (zgineta wiekszosc¢ uczestnikow
obozu mtodziezowego)

Separatysci Blisko 270 poszkodowanych,

czeczenscy 3 osoby zginely.

Dzihadysci Zgineto 17 osob, w tym

islamscy 12 pracownikow redakcii.

Panstwo Zginelo 137 osdéb, ponad

Islamskie 300 zostato rannych.

Panstwo Zginety 23 osoby, ponad 800 osob

Islamskie zostato rannych.

Panstwo Zgineto 70 afganskich cywilow

Islamskie i 13 czionkdéw armii amerykanskiej.

WAZNE!

W zatioczonych miejscach publicznych
| W czasie imprez masowych zwracaj uwage
na osoby:

» ubrane w sposob niepasujacy do danego
miejsca czy sytuacii,

» majace nieodpowiedni w tej sytuaciji bagaz,

» nietypowo reagujace (nerwowe ruchy, zmiana
kierunku na widok funkcjonariuszy policji itp.).

Nie zblizaj sie do nietypowo zaparkowanych
samochodow, koszy na smieci ustawionych
w nieodpowiednich migjscach itd.

O pozostawionych bez opieki walizkach,
torbach, paczkach itd., a takze o nietypowych
| zagrazajacych bezpieczenstwu osobach
natychmiast powiadom stuzby porzadkowe,
policje lub straz miejska.
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& Postepowanie w razie ataku
terrorystycznego

Narastajagcym zjawiskiem sa akty terroru
podejmowane przez osoby sfrustrowane,
w glebokiej depresji i chore psychicznie.
Do niewinnych, przypadkowo spotkanych
0s6éb strzelaja uczniowie, osoby zwolnione
z pracy lub niezadowolone z ustug bankéw.
Coraz czesciej terrorys$ci podejmujg akcje
samobdjcze. Nalezy zatem przyswoic¢ sobie
podstawowe zasady zachowania sie wobec
takiego zagrozenia, aby przetrwaé¢ w drama-
tycznych a nieoczekiwanych sytuacjach.
Atak terrorystyczny moze nastapic
wszedzie: w domu, szkole, podczas drogi
do szkoty, w miejscach publicznych. Zasady

WAZNE!

Jesli znajdziesz podejrzane przedmioty
lub zauwazysz podejrzane urzgdzenia:

» nie dotykaj niczego;

» W miare mozliwosci, pamietajgc o witasnym
bezpieczenstwie, zabezpiecz (0znacz) miej-
sce znaleziska;

» powiadom policje (numery 997 i 112).

zachowania we wszystkich tych sytuacjach
sa bardzo podobne; rézni je to, ze w budyn-
kach publicznych (urzad, szkota, hotel, su-
permarket itp.) nalezy wykonywac polecenia
pracownikow tych instytucji, a w domu — po-
lecenia rodzicéw lub innych oséb dorostych.

Zasady postepowania w razie ataku terorystycznego

» Jezeli z innego pomieszczenia dochodzg od-
gltosy wystrzalow czy eksplozji lub krzyki,
postaraj sie szybko uciec z budynku lub za-
mkngac sie w pomieszczeniu.

» Sprobuj—jak najcisze] — porozumiec sie tele-
fonicznie (SMS-em) badz za posrednictwem
internetu z policjg albo rodzing. Do kontaktu
mozesz takze wykorzystac portale spotecz-
nosciowe. Podczas ostatnich atakow zarow-
no ofiary, jak i stuzby porzadkowe aktywnie
uzywaty komunikatorow internetowych oraz
serwisow spotecznosciowych.,

» Jesli napastnicy wtargng do pomieszcze-
nia, w ktorym sie znajdujesz, przyjmij ich
warunki i podporzadkuj sie ich poleceniom.

» W razie wrzucenia granatu lub tadunku
bombowego do pomieszczenia, w ktorym
przebywasz, w miare mozliwosci natych-
miast padnij na podtoge.

» Chron sie za elementami konstrukeyjnymi (fi-
lar, murek, duza donica, solidny mebel, bufet
itp.). Jezeli brak takiej ostony, potoz sie tak,
by skierowac nogi w strone wybuchu (tatwiej
leczyC stopy niz gtowe).
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Sytuacja zaktadnicza

Jezeli jestes zaktadnikiem:

» wykonuj wszelkie polecenia stuzb;

» catkowicie podporzadkuj sie napastnikom;

» kiedy ktos grozi ci bronig — unies rece, nie
odwracaj sie plecami do napastnika; nawet
odchodzgc na jego polecenie, przemieszczaj
sie tytem, ostroznie, aby nie upasc, utrzymuijac
rece w gorze, z dtonnmi zwrdconymi wewnetrz-
ng strona ku napastnikowi;

» polecenia napastnikow wykonuj spokojnie, do-
ktadnie, ale bez unizonosci i zbytniej gorliwosci;

» w miare mozliwosci zajmij najdogodniejsze
do przetrwania miejsce — pod Scianami nosny-
mi budynkow, przy nawiewach wentylacyjnych,
poza 0sig okno—drzwi, poza ciggami komuni-
kacyjnymi, ktorymi najczesciej przemieszczaja
sie napastnicy;

» staraj sie zapamietac jak najwiecej szczegotow
(liczba napastnikow, ubior, uzbrojenie, gtos);

» zaopiekuj sie (za zgoda napastnikow) matymi
dzieémi, rannymi i chorymi;

» staraj sie przywotywac w pamieci mite wspo-
mnienia, dobre chwile, bliskie osoby.

Nie wolno:

» grozi¢ napastnikom,;

» szydzi¢ z nich, zartowac;

» polemizowac z nimi, podejmowac dyskusji;
» przygladac sie im nachalnie;

» odmawiac przyjecia pokarmu i napojow;

» wykonywac gwattownych ruchow;

» podejmowac jakichkolwiek dziatan bez wyraz-
nej zgody napastnikow;

» ulegac panice;

» skupia¢ uwagi na swoim trudnym potozeniu
(to ostabia wole przetrwania);

» by¢ zbyt ustuznym.

& Cyberterroryzm

Cyberterroryzm — uzycie elektronicznych
narzedzi oraz oprogramowania w celu destabi-
lizacji lub catkowitego zaprzestania funkcjono-
wania obiektu, ktory jest celem ataku.

Anonimowi hakerzy, dzialajacy na wlasna reke
lub za namowa i pod kontrola wrogich ugru-
powarn oraz panstw, podejmowali w ostatnich
latach wiele préb wtargniecia do systemow
komputerowych Pentagonu, Bialego Domu,
na gieldy, do bankéw i urzedow, ingerowali
tez w demokratyczne wybory. Jedna z form
prowadzenia wojen w cyberprzestrzeni jest
takze szerzenie fake newsow (falszywych in-
formacji).

Warto wiedziec

Przyktady dziatan cyberprzestepcow to m.in.
sparalizowanie administracji panstwowe;

w Estonii (2017 r.) czy atak hakerow na serwery
brytyjskich linii lotniczych | wykradzenie danych
kilkuset tysiecy kart kredytowych (2018 r.).

Warto wiedziec

Jak rozpoznac fake newsy

Fake newsy majg na celu wprowadzenie
odbiorcy w btad. Mogg powodowac dezorien-
tacje, a nawet wywotywac panike. Fake news
najczescie] ma:

» kontrowersy|ny tytut,
» emocjonalny jezyk,
» podejrzane zrodto informacii.
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& Zagrozenia cyberbezpieczenstwa

Cyberbezpieczenstwo — odpornosc syste-
mow informacyjnych na dziatania naruszajgce
poufnosc i autentycznosc przetwarzanych
danych.

Najpopularniejsze zagrozenia cyberbezpie-

czenstwa:

» ataki z uzyciem szkodliwego oprogramo-
wania (malware, wirusy itp.),

» kradzieze tozsamosci,

» kradzieze (wyludzenia), modytikacje badz
niszczenie danych,

» blokowanie dostepu do ustug,

» ataki socjotechniczne (np. phishing, czyli
wyludzanie poufnych informacji dzieki
podszywaniu sie pod godng zaufania osobe
lub instytucje).

Warto wiedziec

Jezeli otrzymasz podejrzany e-mail (np. z wie-
loma btedami ortograficznymi i stylistycznymi,
bez polskich znakow, zawierajacy podejrzana
informacje, np. o wygraniu duzej sumy pie-
niedzy, lub prosbe o podanie danych badz
o klikniecie w link), oznacz go jako spam lub
wiadomos¢ smiec. Dzieki temu e-mail zostanie
usuniety ze skrzynki odbiorcze).

Celami cyberatakow sg zaréwno pojedyn-
cze osoby, jak i cate spoleczenstwa. Cyber-
przestepcy moga uderza¢ w instytucje (np.
w wojsko), a nawet paralizowac¢ funkcjono-
wanie panstwa (np. atakowac elektrownie).

I 3

Warto wiedziec

Wedtug instytucji, ktére monitoruja cyberprze-
stepczoscé, w Polsce tygodniowo przeprowadza
sie srednio 1100 prob atakow na instytucije rza-
dowe lub wojskowe. Zdecydowana wiekszosc
z nich ma na celu zdobycie poufnych danych.

., ”

W walce z cyberprzestepcami pomagaja
odpowiednie organy i instytucje, ktére maja
za zadanie dba¢ o bezpieczenstwo w sieci.
Sa to m.in. policja oraz zespot CERT Polska.
Na jego stronie mozna zgtasza¢ przypadki
naruszania cyberbezpieczenstwa oraz prosic¢
o zweryfikowanie podejrzanych wiadomosci
i analize zainfekowanych plikéw.

I 3

Krajowy system cyberbezpieczenstwa

System ma na celu zapewnienie w Polsce nie-
zaktoconego Swiadczenia ustug kluczowych
(m.in. energetyka, transport, stuzba zdrowia,
bankowosc) | ustug cyfrowych (np. sklepy
online, wyszukiwarki internetowe).

Najwazniejsze akty prawne dotyczace cyberbezpieczenstwa

|

:

NATO

» Deklaracja Cyber Defence Pledge z 2016 r.
Dokument przyjety na szczycie NATO
w Warszawie. Panstwa Sojuszu uznaty
cyberprzestrzen za obszar dziatan zbrojnych
(podobnie jak powietrze, lad i morze)
| zobowiagzaly sie do podnoszenia poziomu
swojego cyberbezpieczenstwa.
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Polska

» Ustawa z 2018 r. o krajowym systemie
cyberbezpieczenstwa
Okresla organizacje i zadania krajowego
systemu cyberbezpieczenstwa.

» Strategia Cyberbezpieczenstwa RP
na lata 2019-2024
Jej| gtowne cele to uodpornienie Polski
na cyberzagrozenia oraz lepsza ochrona
informaciji.




Jak byc bezpiecznym w siec

Kiedy korzystasz z sieci, zawsze istnigje ryzyko,
Ze narazisz sie na niechciane konsekwencije.
To, czy staniesz sie ofiarg cyberataku, zalezy

w duze] mierze od ciebie | od tego, jakie srodki
bezpieczenstwa podejmujesz.

» Aktualizuj oprogramowanie » Szyfru) dane na dysku » Nie klikaj w podejrzane linki,
na komputerze. komputera i na dyskach np. znajdujace sie w odebra-
» Zainstaluj program anty- Zgwnetmnych = wtedy nikt nej wiadon?oléci lub na portalu
wirusowy i dbaj o regularne HIGDUWD*fﬂﬂJY nie otworzy spofecznosciowym.

twoich plikow.

aktualizacje baz zagrozen. » Nie otwieraj i nie pobieraj
» Chron urzadzenia przed do- plikdw z niepewnych zrodet.
stepem niepowotanych osob -

, - blokuj telefon i koemputer.
» Zainstaluj firewall (zapore » Nie podtaczaj do kompu-

. » Wszystko, co masz w tele- A
sieciowa). , y - o tera urzadzen nieznanego
fonie, traktuj jak publicznie :
pochodzenia.

dostepne na zawsze — kiedy

» Stosuj silne hasta | rozne hasta

w roznych serwisach. » Nie obrazaj innych.

» Pobieraj aplikacje tylko

Z zaufanych zrode. stracisz telefon, kto$ obcy » Nie umieszczaj w sieci

» Wykonuj kopie zapasowe moze wykorzystacé zapisane informacii, ktore moga Ci
waznych danych. w nim dane. kiedys zaszkodzic.

» Okres| w ustawieniach » Pamietaj, ze zaden bank ani » Nie podawaj swoich danych
przegladarki internetowej, urzad nie wysyta do swoich osobowych w niesprawdzo-
ktore dane maja byc¢ przez nia klientow e-maili z prosba nych serwisach i na stronach

przechowywane. 0 podanie hasta lub loginu. WWW.
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& Zagrozenia w szkole i cyberprzemoc
Zagrozenia zwigzane ze szkota dotycza naj-
czesciej bezpieczenstwa: fizycznego, psy-
chicznego i emocjonalnego.

WAZNE!

Kazdy uczen ma prawo czuc sie w szkole
bezpiecznie. Dyrekcja | personel szkoty maja
obowigzek zapewni¢ uczniom bezpieczenstwo
wszelkimi dostepnymi sposobami (organizacyj-
nymi, prawnymi, fizycznymi).

o -

To, co wielu mtodym ludziom wydaje sie
malo wazne lub $mieszne, w Swietle prawa
moze by¢: pobiciem, napadem, grozba ka-
ralng, wymuszeniem, naruszeniem dobre-
go imienia, zamachem na dobra osobiste
itd. Nawet pozornie anonimowe wysytanie
przez urzadzenia elektroniczne grézb i po-
moéwien nie zapewnia bezkarnosci; zloka-
lizowanie komputera, serwera czy telefonu
komorkowego sprawcy nie jest trudne.

Najwazniejsze jest to, aby nie pozwoli¢ sie¢
zastraszy¢, nie zamilknaé, nie wycofywac sie,
nie przyjmowac roli ofiary. Najwlasciwszym

Zastraszanie to forma przemocy, ktdra nalezy zgtosic
nauczycielowi, rodzicom lub policiji
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sposobem budowania bezpieczenstwa
szkolnej spolecznosci jest otwartos$¢ w roz-
mowach o problemach i zagrozeniach. War-
to méwié: ,nie akceptuje’, ,nie zgadzam sie¢’
,hie pozwalam’, ,oczekuje”

Gdzie szukac¢ pomocy

» Informacje o niebezpiecznych sytuacjach
w szkole mozesz przekazac otwarcie
(np. na lekcjach wychowawczych). Mozesz
tez porozmawiac z pedagogiem szkolnym,
wychowawca lub dyrektorem szkoty.

» Jezeli jakies osoby lub dziatania godzg
w twoje bezpieczenstwo, zwro¢ sie o po-
moc do 0sob formalnie za to odpowiedzial-
nych albo do zaufanego nauczyciela.

» Jesli tej pomocy nie uzyskasz lub mimo uzy-
skania pomocy twoja sytuacja sie nie zmieni,
wystap o pomoc do organu nadzoru pe-
dagogicznego badz organu prowadzgcego
szkotfe. Sa one ustawowo zobowigzane do
dziatan w zakresie bezpieczenstwa systemu
oswiaty (takie organy to np. jednostki samo-
rzadu terytorialnego, ale moze to byc takze
stowarzyszenie albo zwigzek wyznaniowy).

Wyzwaniem XXI w. w szkotach i poza
nimi jest walka z cyberprzemocay, ktéra po-
trafi przybierac¢ bardzo rézne formy.

Cyberprzemoc (agresja elektroniczna) -
nekanie, straszenie, szantazowanie za posrednic-
twem internetu, publikowanie lub rozsyfanie osmie-
szajacych informacil, zdjec, flmow oraz podszywa-
nie sie w siecl pod kogos wbrew jego wali.

Warto wiedziec

Istnieje wiele inicjatyw i programow majacych
na celu poprawe bezpieczenstwa uczniow

w cyberprzestrzeni i zapobieganie cyber-
przemocy. Przykiady takich projektow to Cyfro-
wo Bezpieczni, Saferinternet czy Sieciaki.

Mozesz tez zadzwonic na telefon zaufania
dla dzieci i mtodziezy — numer 116 111.
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Jak reagowac na cyberprzemoc

Jesli jestes ofiara cyberprzemocy:

» nie utrzymuj kontaktu ze sprawca (nie odpo-
wiadaj na e-malile, telefony itp.);

» nie kasuj dowodow (np. e-maili, SMS-ow,
MMS-ow, zdjec, filmow) i pokaz je wycho-
wawcy, rodzicom lub innej osobie doroste;

» jesli to mozliwe, zmien swoje dane kontakto-
we W komunikatorach, adres e-mail, numer
telefonu komaorkowego itp.;

» jezeli korzystasz z komunikatora, ustaw go
tak, zeby nikt spoza listy kontaktow nie mogt
sie z toba potgczyc.

Jesli jestes swiadkiem cyberprzemocy wo-
bec innej osoby:

» powiadom wychowawce, rodzica lub inng
osobe dorosta;

» wspieraj ofiare, okaz jej zrozumienie;

» nie rozsytaj dalej obrazliwych lub osmiesza-
jacych tresci;

» pamietaj, ze nie musisz ujawniac swoich da-
nych, jesli nie jest to konieczne (np. gdy spra-
wa zostata zgtoszona na policje);

» zadbaj o wlasne bezpieczenstwo, nie upu-
bliczniaj swojego udziatu w sprawie.

Podsumowanie

® Terroryzm to bezprawne uzycie — lub grozba uzycia — sity bgdzZ przemocy wobec
osoby albo mienia, aby zastraszac rzady czy spoteczenstwa lub wymuszac cos

na nich.

® Cyberterroryzm polega na uzyciu elektronicznych narzedzi oraz oprogramowa-
nia do spowodowania destabilizacji lub catkowitego zaprzestania funkcjonowania
obiektu, ktory jest celem ataku. Rzady panstw, organizacje miedzynarodowe i nie-
ktore stowarzyszenia przyjmujg zaawansowane programy ochronne, aby zwal-

czac cyberterroryzm.

® Podczas szczytu NATO w Warszawie w 2016 r. uznano cyberbezpieczenstwo za

nowg domene konfliktow zbrojnych.

® Od 2018 r. w Polsce obowigzuje ustawa o krajowym systemie cyberbezpie-

czenstwa.

® Cyberprzemoc to nekanie, straszenie, szantazowanie za posrednictwem inter-
netu, publikowanie lub rozsytanie osmieszajacych informacji, zdjec, flmow oraz
podszywanie sie w sieci pod kogos wbrew jego woli.

® Masz prawo czuc sie w szkole bezpiecznie. Nikomu nie wolno godzic w twaj
honor i twoja godnosc osobista, deprecjonowac twoich pogladow i krzywdzic
cie (psychicznie, fizycznie, moralnie). W zapewnieniu bezpieczenstwa w szkole
przychodza z pomocg sady, policja i prokuratura.

Pytania kontrolne

1. Jakie znasz zagrozenia cyberbezpieczenstwa? Podaj 3 przykitady.
*2. Napisz w zeszycie zwiezty, kilkkuzdaniowy poradnik dla kolezanki lub kolegi, ktorzy doswiad-

czajg cyberprzemocy w szkole.
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| skazenia

Zagrozenia promieniotworcze

Uzycie broni masowego razenia (np. broni jgdrowej) zazwyczaj jest tragiczne w skutkach.
Rownie grozne mogg byC awarie elektrowni atomowych, ktorych konsekwencje —
zwiaszcza skazenie srodowiska — sg odczuwalne jeszcze przez wiele lat. Z tego tematu
dowiesz sie, jak postepowac w razie skazenia, czy mozna sie na nie przygotowac i jak sie

uchronic przed jego skutkami.

@ Zagrozenie promieniotwoércze

Promieniotworczosc (radioakitywnosc) —
zdolnos¢ pewnych pierwiastkow chemicznych
do emisji promieni na skutek rozpadu promienio-
tworczego jgder atomowych.

W naszym otoczeniu mamy do czynienia
z dwoma rodzajami promieniotworczosci —
naturalng i sztuczna.

Promieniotworczos¢ naturalna wystepu-
je w przyrodzie i nie da sie jej uniknaé. Pro-
mieniuja rudy niektérych metali, pierwiastki
zawarte w skalach i w glebie, dociera do nas
rowniez tzw. promieniowanie kosmiczne.
Sladowe ilosci pierwiastkéw radioaktywnych
znajduja sie nawet w wodzie zrédlanej, pokar-
mach i powietrzu atmosferycznym.

Promieniotworczos¢ sztuczna wynika
z dzialalnosci cztowieka.

Warto wiedziec

Zjawisko promieniotworczosci jest wykorzy-
stywane m.in. w gospodarce (energetyka
atomowa, sterylizacja zywnosci) i medycynie
(badanie rentgenologiczne), jednakze moze
rowniez stanowiC powazne zagrozenie dla
zdrowia i zycia ludzi i zwierzat.

L. "

Grozna konsekwencja nadmiernego na-
promieniowania organizmow zywych sa
np. zmiany genetyczne prowadzace do po-
wstawania nowotworow, ktore moga wy-
stapi¢ nawet po wielu latach od zdarzenia.
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Stosunkowo szybko (po uptywie kilku go-
dzin, dni czy tygodni) od przyjecia odpo-
wiednio wysokiej dawki promieniowania
u ludzi i zwierzat moga sie za to pojawic ob-
jawy choroby popromiennej, ktéra prowa-
dzi nawet do $mierci.

'l T

WAZNE!

Spozycie skazong| promieniotworczo zywnosci
lub wody wywotuje podobne skutki jak napro-
mieniowanie organizmu.

" "

Bardzo wiele panstw utrzymuje specja-
listyczne stuzby i instytucje, ktorych za-
daniem jest ochrona radiologiczna panstwa
i jego obywateli. Prowadza one state monito-
rowanie poziomu promieniowania na danym
obszarze.

W razie pojawienia si¢ zagrozenia
promieniotworczego stuzby:

» ostrzegaja i alarmuja ludnos¢;

» podaja komunikaty o zalecanych sposo-
bach postepowania ochronnego;

» zapewniaja dostawy nieskazonej zywnosci
i wody;

» udostepniaja indywidualne srodki ochrony,
urzadzenia stuzace do pomiaru pochtonie-
tej dawki oraz specjalne pakiety ochronne;

» wskazuja lokalizacje schronéw i budowli
ochronnych oraz przekazuja instrukcje do-
tyczace przygotowania mieszkan i domaéw;

» zajmuja sie ewakuacja.



Zagrozenia promieniotworcze i skazenia

Akcja ratunkowa po wycieku amoniaku w fabryce przetworstwa owocow w [zraelu, 2016 r.

& Postepowanie w przypadku jak najszybciej usungé szkodliwe substan-
skazenia cje z odziezy i ze skory, a takze z wykorzysty-
wanych przedmiotéw oraz obiektow.
Skazenie — zanieczyszczenie srodowiska

przyrodniczego (zwlaszcza gleby, wody, powie- Usuwanie substancji promieniotworczych,
trza) albo organizmu ludzkiego czy zwierzece- srodkow trujgcych i biologicznych

go materiatami promieniotworczymi, toksycz- : 5

nymi S'Lr;od!fag loh§m|cznym| lub zakaznymi Zabiegi Zabiegi
czynnikami biologicznymi. saritame specjalne

Fvédlami skazenia moea bué usuwanie z powierzch- usuwanie z powierzch-

o ) &4 byc: _ ni ciata, ni gruntu, sprzetu,

» opad promieniotworcezy (pyt radioaktywny bton $luzowych, odziezy, zywnosci
ztozony z drobin wody, pylu i skazonych oczu, nosa | innych przedmiotéw
substancji), . ¢ 8 L g

» substancje chemiczne w postaci gazu lub -
cieczy Zabiegi czeSciowe — np. strzepywanie, zmia-

: Sg0s AL ; tanie, sptukiwanie, scieranie substancji promienio-
» zakazne czynniki biologiczne (drobno- twirezych, sq wykonywane szybko i dorazriie,

ustroje chorobotworcze). w celu wyeliminowania dalszego oddziatywania
srodkow trujacych; przeprowadza sie je natychmiast

. o stwierdzeniu skazenia, w terenie lub bezposred-
WAZNE! 2io PO jego opuszczeniu. ’
Najskuteczniejszym sposobem ochrony przed - Jv -
skazeniem jest jak najszybsze opuszczenie ;
zagrozongj strefy, czyli ewakuacja. Zabiegi catkowite — polegajg na zupetnym usu-

g 4 nigciu substancji promieniotworczych, trujgcych
lub biologicznych; sa przeprowadzane w tazniach,
Jezeli nie przeprowadzono ewakuacji lub myjniach, pralniach itp. znajdujacych sie na terenach
odbyta si¢ ona z duzym opdznieniem, nalezy | nieskazonych.
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BN Zagrozenia i dziatania ratownicze

Indywidualne srodki ochrony

Indywidualne srodki ochrony drog oddecho-
wych, skory i oczu to:

» roznego rodzaju maski przeciwgazowe
| maski twarzowe,

» kombinezony, kaftany, spodnie, rekawice,
» okulary ochronne.

Jezeli nie mamy masek | odziezy ochronnegj,
w razie nagtej katastrofy przemystowej, kolizji
drogowej z udziatem toksycznych srodkow
przemystowych czy innych zdarzen, mozemy

wykorzystac improwizowane srodki ochron-
ne. Moga nimi byc np.:

» skafandry przeciwdeszczowe,
» buty gumowe | wedkarskie,

» rekawice gumowe,

» kaski motocyklowe z przytbica,

» kompresy na twarz wykonane z szala, chusty,
gazy umieszczonej pod kominiarka,

» gogle narciarskie,
» okulary ochronne,
» folia streczowa.

_
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Akcja ratownicza w rejonie skazenia chemicznego

Indywidualne pakiety przeciwchemiczne i radioochronne

Wsrod indywidualnych (osobistych) srodkow ochronnych, bedgcych na wyposazeniu m.in. cztonkow
obrony cywilnej | funkcjonariuszy stuzb mundurowych, znajduja sie pakiety:

»

»
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indywidualny pakiet przeciw-
chemiczny (IPP) — zestaw
substancjl stosowanych do
dezaktywacji bojowych srodkow
trujgcych. Stuzy do odkazania
niewielkich powierzchni ciata
(dtonie, rece i szyja), broni

i umundurowania,

indywidualny pakiet
radioochronny (IPR) — zawiera
substancije, ktore stosuje sie

po skazeniu promieniotworczym
lub bojowymi srodkami
chemicznymi. Sg to m.in.:
tabletki zawierajgce jodek
potasu, leki przeciwbolowe

i Srodki przeciwko chorobie
popromienneg;.

gaziki

masc¢ profilaktyczno-
-odkazajgca do uzycia
przed skazeniem

odkazalnik proszkowy
do uzycia po skazeniu

Indywidualny pakiet przeciwchemiczny (IPP)



& Ochrona zywnosci i wody przed
skazeniami

WAZNE!

Spozycie wody lub zywnosci skazonej che-
micznie zagraza zdrowiu i Zyciu.

Najskuteczniejsze sposoby zapobiegania
skazeniom zywnosci:

» hermetyczne pakowanie gotowych pro-
duktow (konserwy, stoiki, opakowania
prézniowe itp.);

» przechowywanie surowcow spozywczych
w odpowiednio izolowanych pomieszcze-
niach, w szczelnych opakowaniach;

» wysokie standardy produkcyjne i magazy-
nowe (czystos¢, higiena).

W warunkach domowych nieodzow-
ne beda lodowki, chtodziarki, zamrazar-
ki, gleboko posadowione piwnice. Nalezy
tez pamieta¢ o uszczelnieniu drzwi, okien
oraz otworéw wentylacyjnych i zaprze-
staniu wietrzenia pomieszczen, w ktérych
przechowuje sie zywno$¢, do czasu ustania
zagrozenia.

Sposoby zapobiegania skazeniu wody:

» zabezpieczanie zrédet poboru wody i jej ujeé;

» ochrona budynkéw przepompowni, sta-
cji filtrow i uzdatniania wody poprzez
uszczelnianie drzwi i okien, montaz filtrow
wentylacyjnych, kontrole produkcji oraz
wystawianie strazy;

» zabezpieczanie odkrytych zbiornikéw
czystej wody poprzez rozpinanie nad nimi
placht folii.

Zagrozenia promieniotworcze i skazenia

Sprawdzanie jakosci wody w systemie oczyszczania
sciekow

Zapasy wody nalezy przechowywaé w cy-
sternach, beczkach lub innych szczelnie za-
mknietych pojemnikach.

4 Postepowanie ze skazong wodg
i Zywnoscig
Osoby przebywajace w rejonie skazonym
moga by¢ zmuszone do korzystania z zywno-
sci 1 wody, ktdre ulegly skazeniu. Aby zmini-
malizowac ich szkodliwe dziatanie na ludzki
organizm, nalezy zastosowac:
» dezaktywacje (w razie skazenia promienio-
twodrczego),
» odkazanie (w razie skazenia chemicznego),
» dezynfekcje (w razie skazenia biologicz-
nego).

Dezaktywacja — usuwanie substancji promienio-
tworczych z zywnosci, wody, terenu, sSrodkow
transportu, obiektow, sprzetu, odziezy itd.

Jak chroni¢ zywnosc¢ przed skazeniem

.

Przechowuj Zywnosc
w odpowiednich warunkach

JlL

Przygotuj zapasy nieskazonej
ZyWnosci

;

Stosuj odpowiednie
(np. hermetycznie zamkniete)
opakowania
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BN Zagrozenia i dziatania ratownicze

Rodzaje dezaktywaciji:

» mechaniczna — np. zamiatanie, odkurza-
nie, usuwanie zewnetrznych warstw;

» fizyczna — np. odparowywanie;

» chemiczna — za pomoca specjalistycznych
substancji.

Podczas dezaktywacji najwazniejsze jest
okreslenie, czy teren, przedmioty lub pro-
dukty zostaly skazone i w jakim stopniu.
W tym celu najlepiej sie zwroci¢ do inspek-
cji sanitarnej, stuzb specjalistycznych, woj-
ska lub formacji obrony cywilnej. Stuzby te
podejma decyzje o przeznaczeniu skazonej
zywnosci i sprzetu.

Odkazanie — czynnosci majace na celu
usuniecie srodkow chemicznych z roznych po-
wierzchni lub unieszkodliwienie tych srodkow.

Odkazanie przeprowadzaja wylacznie
osoby dysponujace odpowiednim sprzetem
i niezbedna wiedza, wyposazone w specjali-
styczne $rodki ochrony.

Hermetyczne opakowania — takie jak
puszki, stoje, butelki, beczki — obmywa sie
roztworami odkazajacymi lub srodkami pio-
ragcymi, a nastepnie sptukuje. Po wyschnie-
ciu ponownie bada si¢ stopien ich skazenia
za pomoca specjalnych przyrzadow.

Zywno$¢ w opakowaniach nietrwatych —
takich jak papier, tektura, cienka folia —
skazong przez najbardziej trujace srodki
nalezy zniszczy¢, poniewaz nie nadaje sie
do spozycia.

Dezynfekcja — niszczenie drobnoustrojow
chorobotworczych (np. bakterii, wirusow [ub
grzybow).

Zywno$¢é zakazona $rodkami biolo-
gicznymi dezynfekuje sie za pomoca spe-
cjalnych roztworéw chemicznych lub ga-
zOw, a takze przez poddawanie jej dziataniu
wysokiej temperatury. Bardzo skutecznym
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sposobem dezynfekcji jest obrébka termicz-
na zywnosci: smazenie, gotowanie, pieczenie.

# Dezynsekcja | deratyzacja

Duza role w przenoszeniu choréb odgrywaja
niektére owady (pchty, wszy, pluskwy, koma-
ry) i gryzonie (myszy, szczury), gniezdzace
sie¢ w obejsciach i gospodarstwach domo-
wych. Zabiegi zwalczania owadéw i gryzoni
to dezynsekcja i deratyzacja.

Dezynsekcja — niszczenie owadow.
Deratyzacja (odszczurzanie) — niszczenie gryzoni.

Dezynsekcje przeprowadza sie najcze-
Sciej specjalnymi preparatami za pomoca
odpowiednich urzadzen. Deratyzacja pole-
ga zwykle na wylozeniu zatrutej karmy (trut-
ki) tam, gdzie najczeSciej gniezdza si¢ gry-
zonie, czyli np. w piwnicach i na strychach.

# Oznaczanie | przechowywanie
substanciji niebezpiecznych

WAZNE!

Zagrozeniem dla zdrowia | zycia ludzi | zwierzat
moga byc¢ réznego rodzaju substancije niebez-
pieczne (np. trujace, fatwopalne czy zrace).
Nalezy zadbac o odpowiednie warunki ich
transportu i przechowywania.

Pojazdy przewozace niebezpieczne substan-
cje powinny by¢ oznakowane pomaranczo-
wymi tablicami ostrzegawczymi z czarnymi
obwodkami. Jedna z tablic musi by¢ na przo-
dzie kabiny, druga za$ z tylu pojazdu. Na tabli-
cach tych umieszcza sie kod (numer) zagroze-
nia oraz identyfikator przewozonej substancji
wedlug miedzynarodowej klasyfikacji.

Na elementach konstrukcyjnych bu-
dowli i instalacji, w ktérych przechowuje sie
lub przetwarza substancje niebezpieczne,
umieszcza sie znaki ostrzegawcze informu-

jace o rodzaju zagrozenia.




Znaki ostrzegawcze

A A /A

A\

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

te numery podaje
sie dyspozytorowi,
zgtaszajac wypadek

Ciezarowka z oznaczeniem przewozonej substancii
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BN Zagrozenia i dziatania ratownicze

Postepowanie po uwolnieniu sie substancji chemicznej

Jesli jestes swiadkiem wycieku substanciji

chemicznej: podaj ten kod ratownikom;
» natychmiast oddal sie na bezpieczng odleg- » jezeli jest to mozliwe, udziel pierwszej pomo-
tos¢c; cy poszkodowanym.

»

»

wydostaje sie niebezpieczna substancja —

ucieka] w kierunku, z ktorego wieje wiatr,

a jesli stamtad wtasnie nadcigga zagrozenie — WAZNE!

kieruj sie skosnie w bok, poniewaz opary sub- Jezeli substancje chemiczne znalazty
stancji chemicznej niesione przez prad powie- si¢ na odziezy, natychmiast jg zdejmij,
trza moga byé grozne dla zdrowia i zycia; a nastgpnie umyj lub przynajmniej optucz

te czesci ciata, ktore mogty miec kontakt

nie nNarazajac sie Nna ryzyko, pomoz poszko- 7 toksycznymi substancjami.

dowanym w opuszczeniu zagrozonego rejo-

nu; jezeli nie moga oni poruszac sie o wias-
nych sitach, zorganizuj ich wynoszenie (ewa-

Jezeli substancje chemiczne znalazty sie
na ciele, jedynym doraznym ratunkiem jest

= intensywne splukiwanie go wodg. Aby nie
kuacje); Sdssos .
) o | podrazni¢ drég oddechowych, usta i nos
» wezwij fachowa pomoc; jesli mozesz odczy- oston wilgotng chusteczka (szmatka, tkani-
tac Symbole z tablic StaﬂOW'{QC}fCh oznako- ng, ostatecznie rekawem).

wanie cystern (butli, kontenerdow), z ktorych

Podsumowanie

® Skazenie to zanieczyszczenie srodowiska (zwlaszcza wody, gleby, powietrza)
albo organizmu ludzkiego lub zwierzecego toksycznymi srodkami chemicznymi,
materiatami promieniotworczymi, zakaznymi czynnikami biologicznymi.

® Spozywanie wody lub zywnosci skazonej promieniotworczo lub chemicznie jest
bardzo grozne.

® Sposrod wszystkich srodkow spozywcezych najtrudniej jest uzdatnic do spozycia
wode.

® Dezaktywacja to usuwanie substancji promieniotworczych z zywnosci, wody, te-
renu, srodkow transportu, obiektow, sprzetu, odziezy itd. Odkazanie to czynnosci
majace na celu usuniecie srodkow trujgcych z roznych powierzchni lub unieszko-
dliwienie tych srodkéw. Dezynfekcja to niszczenie drobnoustrojow chorobotwor-
czych i ich form przetrwalnikowych.

® Osoby, ktore zetkng sie z wyciekiem substancii chemicznej, powinny natychmiast
oddalic¢ sie z miejsca zdarzenia na bezpieczna odlegtosc. Nalezy szybko wezwac
fachowa pomoc, np. straz pozarna.

Pytania kontrolne

1. Wyjasnij, dlaczego ochrona wody i zywnosci jest szczegolnie wazna podczas zdarzen kryzysowych.
2. Styszysz komunikat, ze na terenie twoje] miejscowosci doszto do skazenia promieniotworczego.
Nie masz dostepu do profesjonalnych masek i odziezy ochronnej. Jakich improwizowanych

Srodkéw ochrony uzyjesz?

120



cztowieka

WypadKi | inne zagrozenia
spowodowane dziatalnoscia

Rozwqj cywilizacyjny sprawia, ze pojawiajg sie nowe zagrozenia spowodowane dziatalnoscia
cztowieka. Przybywa srodkow transportu, a zatem wzrasta liczba wypadkow z ich udziatem.
Czasem dochodzi tez do réznych katastrof: zniszczenia drog, tuneli, mostow, zawalenia sie
budynkow, a takze do awarii zakiadow produkcyjnych. Takie zagrozenia mogg miec powazne
skutki dla ludzi i srodowiska. Warto poznac zasady postepowania, ktore pozwolg szybko
zareagowac | W razie zagrozenia pomoc sobie oraz innym.

& Awarie, katastrofy, wypadki

Awaria — uszkodzenie urzadzen, maszyn, linii
technologicznych lub systemow technicznych,
uniemozliwiajace lub ograniczajgce ich normalne
uzytkowanie.

Katastrofa — nagte wydarzenie powodujgce
tragiczne skutki o duzej skali zniszczen i ofiar.

Katastrofy i awarie, podobnie jak wypadki
drogowe czy wypadki przy pracy oraz koli-
zje, czesto sa skutkiem btedu cztowieka, jego

nieuwagi lub braku kompetencji. Katastrofy
komunikacyjne i przemystowe moga takze

Wypadek — wynikajgce z niespodziewanych
okolicznosci zdarzenie, w ktorym ktos ucierpiat
fizycznie (doznat urazow lub zginat) albo
materialnie.

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

by¢ spowodowane celowym dziataniem,
np. atakiem terrorystycznym lub zabronio-
nym przez prawo miedzynarodowe uderze-
niem sit zbrojnych na tamy, elektrownie ja-
drowe czy zaktady chemiczne.

i h - , ‘l
.'"\ .
J 5 .I‘.. . -

‘ “1.‘_

Akcja ratunkowa po tym, jak autobus spadt z wiaduktu, Warszawa 2020 r.
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& Wypadki | katastrofy komunikacyjne

\Wypadki komunikacyjne moga mie¢ miejsce =~ Schemat postgpowania w razie wypadku
na ladzie, w wodzie lub w powietrzu. Najcze-

Sciej zdarzaja si adki drogowe. .
J RS B Zadbaj o wtasne bezpieczenstwo

Najczestsze przyczyny: ’ ¥

» niekorzystne warunki pogodowe (np. mgta, | YWauij spec|atist/icng pomoc
opady, $niezyce, gololedz), ) Y

» bledy kierujacych pojazdami (np. brawura, Udziel pomocy poszkodowanym;
wykorzystywanie pojazdéw niesprawnych jesli to kome:czne - E?Vfikuul ich
technicznie, jazda po spozyciu alkoholu). Ve bezpiecziia misjsce

Zasady postepowania w razie wypadku drogowego

Poszkodowanym w wypadku nalezy pomac,
pamietajac o bezpieczenstwie swoim i 0sob po-
szkodowanych oraz o zapewnieniu bezpieczen-
stwa w miejscu zdarzenia.

Kierowca powinien:

» zaparkowac¢ samochod w taki sposob, zeby
nie stanowit zagrozenia dla innych uczestnikow
ruchu;

» wigczyC swiatta awaryjne;
» zatozy¢ kamizelke odblaskowa;

» ustawiC na drodze trojkat ostrzegawczy (100 m za pojazdem na autostradach i drogach eks-
presowych, 30-50 m — poza obszarem zabudowanym, do 1 m — na obszarze zabudowanym);

» wezwac stuzby ratunkowe (numery alarmowe: 112, 999, 998, 997).

WAZNE!

W momencie przejazdu karetki pogotowia lub innego pojazdu uprzywilejowanego
wszyscy uczestnicy ruchu drogowego powinni zjechac na bok, w razie potrzeby zatrzymac sie
| umozliwic takiemu pojazdowi przejazd z pierwszenstwem ruchu.

Wyposazenie samochodu zwiekszajgce bezpieczenstwo kierowcy i pasazera

apteczka
pierwszej pomocy

trojkat ostrzegawczy

gasnica

kamizelka odblaskowa
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Ewakuacja poszkodowanego z pojazdu

Zdarzajg sie sytuacje, gdy poszkodowanego trzeba ewakuowac
Z pojazdu tam, gdzie ani jemu, ani ratownikom nic nie bedzie zagrazato.
W takiej sytuaciji ratujacy powinien:

Odchyli¢ tutow i gtowe poszkodowanego - Oceni¢ oddech poszkodowanego.
oraz ustabilizowac odcinek szyjny.

Wypiac pasy i zapewni¢ sobie dostep . Zastosowac chwyt Rauteka i ostroznie wydoby¢
do noég poszkodowanego. poszkodowanego z pojazdu.

Warto wiedziec

Jesli istnieje podejrzenie urazu kregostupa, a nie
ma zagrozenia zycia, poszkodowanego nalezy
pozostawiC w pojezdzie, stabilizujac jego krego-
stup na odcinku szyjnym. Nalezy kontrolowac
stan i funkcje zyciowe poszkodowanego oraz
pozostac z nim do czasu przyjazdu pogotowia
ratunkowego.
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& Wypadki i| katastrofy budowlane

Wypadkiem budowlanym jest np. zniszcze-

nie lub zawalenie sie budynku.

Najczestsze przyczyny:

» bledy konstruktoréw,

» bledy wykonawcow (np. stosowanie mate-

» pomijanie procedur geodezyjno-geo-
logicznych lub lekcewazenie zagrozen
przyrodniczych (np. budowanie na tere-
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riatdw innych niz zaprojektowane),

nach zalewowych).

Zasady postepowania w razie
wypadku budowlanego

»

»

»

»

W przypadku nagtych pekniec¢ scian,
sufitow, kotysania sie budynku, pekniec
| wypadania szyb okiennych, odpadania
tynku albo po ustyszeniu metalicznych,
gtuchych odgtosow dobiegajacych z ele-
mentow konstrukeyjnych — jak najszybciej
opus¢ budynek i czekaj w bezpiecz-
nej odlegtosci na przybycie wezwanych
stuzb.

Powiadom domownikéw i sgsiadow
(pukaj — nie wolno dzwonié¢ do mieszkan,
zapalac swiatta i wigczac urzgdzen elek-
trycznych, poniewaz iskra moze spowodo-
wac wybuch instalacji gazowe)).

Jezeli nie zdazysz opusci¢c budynku,
schron sie w bezpiecznym miejscu:
W piwnicy, przy zewnetrznych scianach,
przy taczeniach scian nosnych (narozniki),
w lukach utworzonych przez ptyty stropo-
we osuniete z wyzszych kondygnaciji, pod
futrynami drzwi — rownolegle do otworu;
unikaj miejsc znajdujgcych sie w centrum
danej powierzchni, w sasiedztwie urzg-
dzen grzewczych, instalacji gazowych
| energetycznych.

Pomoéz poszkodowanym: usun ciezkie
elementy, ktore ich przygniatajg lub za-
gruzowaty dojscie do nich; ustal miejsce,
w ktorym sie znajduja; nawigz z nimi kon-
takt, wspieraj ich psychicznie, podawaj im
napoje, srodki opatrunkowe lub telefon.

Akcja ratownicza po zawaleniu sie budynku

»

»

»

»

»

»

»

Kiedy zdarzy sie wyciek gazu

W razie wycieku gazu z instalacji w domu
(mieszkaniu):

pod zadnym pozorem nie wigczaj swiatta ani
innych urzadzen elektrycznych;

otworz wszystkie okna, drzwi, zrob prze-
wiew;

wytgcz wszelkie odbiorniki prgdu, szczegol-
nie te, ktore mogg sie w kazdej chwili uru-
chomic¢ samoczynnie (Np. lodowka, klimaty-
zator) — najlepiej poprzez gtowny wytacznik
pradu lub bezpieczniki;

zamknij gtowny zawor doptywu gazu;
wezwij pogotowie gazowe (992), straz pozar-
ng (998) lub inne stuzby;

powiadom sgsiadow (nie dzwon do drzwi
wejsciowych, ale gtosno pukaj do drzwi);

opus¢ dom i czekaj w bezpiecznej odlegtosci
na przybycie stuzb ratowniczych.




Wypadki i inne zagrozenia spowodowane dziatainoscig cztowieka .

& Wypadki i katastrofy komunalne

Wypadki komunalne wiazg si¢ z brakiem
dostaw ciepta (zima), pradu, wody lub gazu,
a takze z zakitéceniami lub catkowitym zani-
kiem acznosci.

Najczestsze przyczyny:

» awarie u dostawcow,
» uszkodzenia linii przesylowych lub infra-
struktury telekomunikacyjne;j.

Jak sie przygotowac na zagrozenie wypadkiem komunalnym

» Zadbaj, aby dom byt wyposazony w dwa
rodzaje ogrzewania (np. olejowe i kominek).

» Zgromadz zapas swiec, zapatek, turystycz-
nych butli gazowych wraz z palnikiem, lata-
rek i lampek na akumulator lub baterie.

» Przygotuj zapas opatu na diugo przed rozpo-
czeciem sezonu grzewczego.

& Wypadki i katastrofy przemystowe

Katastrofy przemystowe sa powodowane
przez zakfady przemystowe. Moga by¢ przy-
czyng wybuchéw, pozaréw i skazen.

Najczestsze przyczyny:

» nagly zanik zasilania w energie elektryczna
lub w tzw. wody technologiczne (stuzace
do chlodzenia urzadzen produkcyjnych),

» uwolnienie toksycznych substancji z insta-
lacji przemystowych lub zbiornikéw gro-
madzacych zapasy,

» pozary fabryk lub magazynéw.

» Zgromadz Kilkudniowe zapasy zywnosci
o krotkim terminie przechowywania oraz kilku-
tygodniowe zapasy produktow takich jak:
maka, ryz, kasze, ttuszcze, konserwy, woda
niegazowana, soki, marynaty.

» Zaopatrz sig w telefon komorkowy i karty SIM
roznych operatorow, natadowany powerbank,
odbiornik radiowy zasilany bateriami.

1 -'I‘%‘ |'!’

Stan po zawaleniu sie hali MTK w Katowicach, 2006 r.

Zasady postepowania w razie katastrofy przemystowej

Akcje ratunkowa prowadza wyspecjalizowa-
ne stuzby, a osoby ocalate | bezposrednio za-
grozone powinny sie szybko ewakuowac.

Jednym z dziatan ratowniczych jest wyszuki-
wanie i wynoszenie poszkodowanych. Takie
dziatania moga sie wigzac z zagrozeniem dla
ratownikow, dlatego nalezy prowadzi¢ je tylko
wtedy, kiedy mamy pewnosc, ze na miejscu
zdarzenia jest bezpiecznie.

WAZNE!

Unikaj nadmiernego ryzyka. Pamietaj, ze do-
bry ratownik to zywy ratownik!

Podczas akcji ratunkowej nalezy:
» wezwac stuzby ratunkowe;

» zatozyC kamizelke odblaskowa i lateksowe re-
kawice ochronne;

» zabezpieczyC | oznakowac migjsce zdarzenia;

» przeszukac miejsce zdarzenia w poszukiwa-
niu 0sob potrzebujgcych pomocy;

» stosowac sie do zasady, ktéra mowi, ze pierw-
szej pomocy udziela sie w nastepujacej kolej-
NoSci: 0soby nieprzytomne, osoby krwawigce,
pozostali;

» rozpoczagC wynoszenie poszkodowanych
Z Zagrozonego miejsca.

125



BN Zagrozenia i dziatania ratownicze

& Niewypaty i niewybuchy

Wszystkie znalezione niewybuchy lub nie-
wypaly to tzw. zardzewiata §mier¢. Moga one
spowodowac utrate zdrowia i zycia ludzi, ale
rowniez katastrofe budowlang, komunalna

Niewybuch — kazdy przedmiot zawierajacy
tadunek wybuchowy lub materiat wybuchowy,
ktory powinien zdetonowac, jednak nie doszto

Zasady postepowania w razie
znalezienia niewypatu lub niewybuchu

Jezeli znajdziesz, odkopiesz lub zauwazysz
bombe lotniczg, pocisk artyleryjski, mine,

do wybuchu. granat, nabgj strzelecki itp.:

Niewypal — amunicja zawierajaca tadunek
miotajacy, ktora nie wypalita mimo stworzenia
odpowiednich warunkow do tego procesu.

» niezwtocznie powiadom odpowiednie
stuzby (np. policje, straz miejska);

» 0znacz w widoczny sposob miejsce znale-
Zienia niewybuchu lub niewypatu | zabez-
piecz je przed dostepem osob postronnych;

» W miarg mozliwosci ostrzez inne osoby;

» czekaj w bezpiecznej odlegtosci do czasu
przyjazdu wezwanych stuzb (wskaz stuz-

czy przemysiowa. bom doktadna lokalizacje).

e

WAZNE! r~

Nigdy nie wolno znalezionych niewybuchdéw Warto wiedziecC
lub niewypatdow podnosic, odkopywac, Promien razenia niewypatu lub niewybuchu

przenosic, a takze wrzucac ich do ognia ani

moze osiggac nawet ponad 1000 m i powodo-

do miejsc takich jak stawy, jeziora, rowy. wac duze zniszczenia.

Podsumowanie

Awaria to uszkodzenie urzadzen, maszyn, linii technologicznych lub systemow
technicznych, uniemozliwiajgce lub ograniczajgce ich normalne uzytkowanie.

Katastrofa to wydarzenie powodujace tragiczne skutki o duzej skali zniszczen i ofiar.

Wypadek to wynikajgce z niespodziewanych okolicznosci zdarzenie, w ktorym
ktos ucierpiat fizycznie albo materialnie.

Zagrozenia spowodowane katastrofami (np. komunikacyjnymi, przemystowymi
czy budowlanymi) sg stosunkowo trudne do przewidzenia. Trudne jest takze
prowadzenie akcji ratowniczej, dlatego szczegolne znaczenie ma dziatanie czto-
wieka, ktory znalazt sie w takiej sytuacii.

W razie znalezienia niewybuchu lub niewypatu koniecznie trzeba powiadomic
odpowiednie stuzby | zadbac o bezpieczenstwo swoje i innych. Niewybuchow
| niewypatow nie wolno podnosi¢, odkopywac ani przenosic.
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Pytania kontrolne
1. Wyjasnij znaczenie terminow: ,awaria”, ,katastrofa”, ,wypadek”.
2. Odpowiedz, co zrobisz, kiedy jadac samochodem jako pasazer, zauwazysz na poboczu auto,

ktore zderzyto sie z latarnia.

*3. Zastanow sie i odpowiedz, w ktorym miejscu w samochodzie powinny si¢ znajdowac aptecz-

ka i kamizelka odblaskowa.




SpraWdi, CZy pOtraﬁSZ! WYKONAJ W ZESZYCIE LL%

£ Ocen prawdziwo$é podanych zdar. Wskaz P, jesli zdanie jest prawdziwe, lub F - jesli zdanie
jest fatszywe.

1. | Sytuacje kryzysowe i wynikajgce z nich zagrozenia dotyczg zarowno czasuwojny, | P | F
jak i czasu pokoju.

2. | Tiuszcz ptongey np. na patelni powinno sie gasi¢ woda. P | F

3. | Podczas pozaru osoba odcieta od drogi ucieczki z budynku powinna sprébowac | P | F
dotrzecC na balkon, do okna albo na dach budynku.

4. | W gorach najbezpieczniej jest sie przemieszczac w pojedynke. P | F

5. | Jedng z form cyberprzemocy jest rozsytanie osmieszajgcych kogos informaciji, | P | F
zdjeC lub filmaow.

6. | Po uwolnieniu sie substancji chemicznej trzeba uciekac zgodnie z kierunkiem P | F
wiatru.

7. | Gotowanie jest bardzo skutecznym sposobem dezynfekcji zywnosci skazonej | P | F
Srodkami biologicznymi.

8. | Jesli dojdzie do wycieku gazu z instalacji w domu, nie wolno wigczac Swiatta. P | F

) Wskaz 2 zagrozenia spowodowane dziatalnoscig cztowieka.

A. lawiny

B. zanieczyszczenie Srodowiska
C. katastrofy przemystowe

D. powodzie

E) Wyobraz sobie, ze jeste$ w wysokim budynku, w ktérym wybucht pozar. Wskaz 3 poprawne zasa-
dy, ktérymi bedziesz sie kierowac¢ podczas ewakuaciji.

A. przemieszczanie sie wzdtuz scian, zeby nie zgubic¢ drogi

B. otworzenie szeroko okien mijanych po drodze

C. poruszanie sie na czworakach

D. skorzystanie z windy, zeby jak najszybciej opusci¢ budynek
E. niekorzystanie z windy

3 Wyobraz sobie, ze z palacego sie domu wybiega cztowiek, na ktérym ptonie odziez. Jak nalezy
ja ugasic? Wskaz wtasciwag odpowiedz.

A. NarzuciC na niego koc gasniczy, przewrociC go na ziemig | owingc tym kocem.

B. Narzuci¢ na niego ptachte foliowa, przewrdcic go na ziemie i owingc ta ptachta.

C. Uzyc do tego srodka chemicznego z gasnicy.

D. Powiedzie¢ mu, zeby zaczat szybko biegacé i machac rekami. Zwiekszony przeptyw powietrza
ugasi ogien.

) Co nalezy, a czego nie wolno robié w czasie powodzi? Przyporzadkuj kazdy podpunkt (A-E)
do odpowiedniej grupy zalecen (I-ll).

l. W czasie powodzi nalezy:
ll. W czasie powodzi nie wolno:

A. odciac doptyw pradu, gazu i wody do budynku.
B. uzywac wody powodziowej | gruntowej do celdw spozywczych.
C. bezpiecznie przemieszczac sie do celu ewakuacii.
D. poruszac sie po terenach zalewowych w dowolnym kierunku.
E. zblizac sie do linii energetycznych.
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Sprawdz, czy potrafisz!

2) Burza z piorunami zastata cie podczas wycieczki za miasto. O czym musisz pamieta¢ w drodze
do bezpiecznego schronienia? Wskaz wiasciwg odpowiedz.

A. Mozna bezpiecznie przeczekac burze pod drzewem stojacym z dala od innych.
B. Trzeba isC jak najszybciej, robigc duze kroki.

C. Nalezy iS¢ powoli, matymi krokami.

D. Warto dodac sobie otuchy, rozmawiajac z kims bliskim przez telefon komorkowy.

O czym nalezy pamietac podczas schodzenia lawiny? Zaznacz 2 poprawne odpowiedzi.

A. Nalezy zdjg¢ kurtke i kask.

B. Trzeba sie pozby¢ plecaka, kijkow i nart.

C. Nalezy sie wyprostowac.

D. Nalezy podkurczy¢ nogi i zastoniC twarz rekami.

E) W razie ataku terrorystycznego zaktadnicy powinni sie stosowac do okreslonych zasad postepowania.
Dopasuj kazdy podpunkt (A-E) do odpowiedniej grupy zalecen (I-ll).

|. Poprawne zachowania zakfadnika:
I. Niewtasciwe zachowania zaktadnika:

podporzadkowanie sie napastnikom

. podejmowanie dyskusji z napastnikami

. grozenie napastnikom

. Zajecie miejsca pod sciang nosna budynku
zajecie miejsca tuz przy drzwiach

Mmoo wX>

£} Jakie dziatania mogg zwigkszy¢ twoje bezpieczeristwo w sieci? Zaznacz 3 poprawne odpowiedzi.

A. zainstalowanie programu antywirusowego

B. podawanie swoich danych na stronach WWW

C. stosowanie silnych haset

D. pobieranie plikow tylko z zaufanych zrodet

E. klikanie w linki z wiadomosci od nieznanego nadawcy

) Widzisz na poboczu samochéd, ktéry uderzyt w drzewo. Kierowca trzyma gtowe na kierownicy.
Wskaz prawidiowa kolejnosc dziatan (A-C) w takim przypadku.

A. udzielenie pomocy poszkodowanym
B. zadbanie o wiasne bezpieczenstwo
C. jak najszybsze wezwanie specjalistycznej pomocy

£} Wskaz whasciwe dokonczenie zdania. Jesli podejrzewamy, ze poszkodowany w wypadku
samochodowym moze mie¢ uszkodzony kregostup, a nic nie wskazuje na to, ze zycie tego
poszkodowanego jest zagrozone:

A. trzeba go jak najszybciej wyniesc w dowolny sposob z auta, zeby zaraz po przyjezdzie karetki byl
gotowy do przewiezienia do szpitala.

B. nalezy zastosowac¢ chwyt Rauteka i wynies¢ go z pojazdu.

C. trzeba zapewniC mu wygodng pozycje i pozostawi¢ go w pojezdzie.

D. nalezy pozostawi¢ go w pojezdzie, stabilizujgc jego kregostup na odcinku szyjnym.

&) Co nalezy zrobié w razie znalezienia niewypatu lub niewybuchu? Zaznacz 2 poprawne odpowiedzi.

A. Nalezy niezwtocznie powiadomic policje lub straz miejska.

B. Trzeba przeniesc znalezisko ostroznie w bezpieczne miejsce i zadzwonic na policje.

C. Nalezy oznaczy¢ to miejsce i zabezpieczy¢ przed dostepem o0sob postronnych.

D. Trzeba podniesc¢ to znalezisko, zeby je obejrze¢ i upewnic sie, ze mamy do czynienia z niewypatem
lub niewybuchem.
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Bezpieczenstwo panstwa

Bezpieczenstwo panstwa jest bardzo waznym elementem jego polityki wewnetrznej

| zagranicznej. Koniecznosc obrony panstwa naktada wiele zadan na rozne organy,
instytucje oraz obywateli. Wprawdzie za bezpieczenstwo panstwa odpowiadajg jego wiadze,
ale kazdy z obywateli ma obowigzek obrony ojczyzny.

& Bezpieczenstwo osobiste i zbiorowe

Bezpieczenstwo rozumiane jako brak zagro-

zen oznacza pewien stan, w ktérym komus

lub czemus nic nie grozi. Méwimy o:

» bezpieczenstwie osobistym, czyli o bez-
pieczenstwie pojedynczego czlowieka,

» bezpieczenstwie zbiorowym, np. pan-
stwowym, miedzynarodowym i globalnym.
Wyréznia sie¢ dwa aspekty bezpieczen-

stwa osobistego:

» bezpieczenstwo fizyczne — brak zagrozenia
gfodem, utrata pracy, represjami,

» codzienne funkcjonowanie w srodowisku:
w domu, pracy, grupach spotecznych.
Kazdy cztowiek ma wplyw na wiasne bez-

pieczenstwo, np. dzieki zdobyciu wyksztalce-

nia czy dbatosci o zdrowie. Niemniej ma tez

potrzebe stabilnosci w wymiarze, ktéry moze

zagwarantowac jedynie panstwo.

# Dziedziny bezpieczenstwa panstwa

Bezpieczenstwo panstwa - stan, w ktorym
istnienie panstwa nie jest zagrozone, a pan-
stwo ma warunki do swobodnego, niczym
niezaktdconego rozwoju.

Trudno dzi$ znalez¢ obszary zycia publicz-
nego, ktoére nie maja znaczenia dla bezpie-
czenstwa panstwa. Dlatego rzady wielu
krajow wprowadzaja dlugoterminowe pro-
gramy, np. zbrojeniowe, socjalne czy handlo-
we (zwiazane z eksportem i importem). Sg
one finansowane z réznych zZrodet i angazuja
wiele podmiotéw.

Wyrdznia sie trzy gléwne dziedziny bez-
pieczenstwa panstwa: obrone narodowa,
ochrone i bezpieczenstwo spoteczno-gospo-
darcze.

{ Dziedziny bezpieczenstwa panstwa }

.

Y

Y

Obrona narodowa

Ochrona

Bezpieczenstwo
spoteczno-

Oznacza bezpieczenstwo
zewnetrzne, w tym militarne.
Wspodlczesny swiat nekaja
liczne problemy: konflikty
etniczne, terroryzm czy wojny
ekonomiczne. Za obrone
narodowa sg odpowiedzialne
wtadze panstwowe, sity zbrojne
| odpowiednie stuzby.

Wiaze sie z cywilnym i we-
wnetrznym funkcjonowaniem
panstwa, np. zabezpieczeniami
na wypadek katastrof, klesk
zywiotowych czy zagrozen
porzadku publicznego. Nad
ochrong panstwa czuwaja orga-
ny wiadzy oraz odpowiednie
stuzby.
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-gospodarcze

Whptywaja na nie takie czynniki
jak: gospodarka, rolnictwo,
energetyka, nauka, innowa-
cyjnosc, edukacja, kultura,

praworzadnosé, demografia,
infrastruktura, stan srodowiska
naturalnego, a takze swiado-
Mos¢ spoteczna obywateli,




Wojna hybrydowa

Wojna hybrydowa jest pro-
wadzona wieloma réznymi,
czesto niekonwencjonalnymi
metodami i bez wypowiedzenia
wojny. £aczy dziatania

zbrojne z ekonomicznymi

| psychologicznymi,

a takze dezinformacja oraz
cyberterroryzmem.

Terroryzm

Terroryzm jest czesto
wymierzony w ludnosc cywilng.
Poprzez zastraszenie ma

na celu wymuszenie ustepstw,
np. na rzadach panstw.

W zamachach terrorystycznych
ginie wiele przypadkowych
0s0b, czesto z reki samobojcy.

Wojna na odlegtosc

Wspotczesnie, dzieki rakietom
manewrujacym, samolotom
wielozadaniowym, dronom

| precyzyjnej nawigacii
satelitarnej, nowoczesne sity
zbrojne mogag wykonywac
precyzyjne uderzenia z bardzo
daleka bez koniecznosci
wchodzenia na atakowane
terytorium.

Zwalczaniem zagrozen . -
' bezpieczenstwa, np. ze
strony terrorystow, zajmuja
~ sie wyspecjalizowane stuzby.
W Polsce sg to: Agencja
Bezpieczenstwa Wewnegtrznego,
wojska specjalne, w ktorych
skftad wchodzi m.in. jednostka
GROM, a takze wyspecjalizowane
pododdziaty policji — oddziaty
antyterrorystyczne.

Wojna ekonomiczna

Do ostfabienia lub zniszczenia
panstwa prowadzg nie

tylko dziatania zbrojne, lecz
takze ekonomiczne. Decyzje
finansowe, administracyjne

czy dyplomatyczne innych
krajow mogg w rownym stopniu
zagrozic jego bezpieczenstwu.
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Bezpieczenstwo i system obronny panstwa

& Geopolityczne potozenie Polski

Polska lezy w basenie Morza Battyckiego,
na granicy miedzy wschodem a zachodem
Europy, pomiedzy dwoma silnymi panstwa-
mi — Rosja i Niemcami. Takie pofozenie na-
szego kraju ma strategiczne znaczenie dla
bezpieczenstwa i pokojowego wspélistnienia
panstw w Europie.

W 1999 r. Polska przystapita do NATO.
W zwiazku z tym nasza wschodnia granica
stata sie granica tego paktu z takimi krajami
jak Rosja, Bialoru$ i Ukraina.

Polska jest cztonkiem organizacji miedzy-
narodowych takich jak Organizacja Narodéw
Zjednoczonych (ONZ) czy Organizacja Bez-
pieczenstwa i Wspétpracy w Europie (OBWE).
Od czasu wstapienia do Unii Europejskiej
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Geopolityczne potozenie Polski
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w 2004 r. aktywnie uczestniczymy w proce-
sie integracji europejskiej. Udzial w sojuszach
i organizacjach migedzynarodowych jest waz-
nym elementem budowania bezpieczenstwa
naszego kraju.

NATO (Pakt Poétnocnoatlantycki) — miedzy-
narodowy sojusz wojskowo-polityczny zatozo-
ny w 1949,

Unia Europejska (UE) — gospodarczo-poli-
tyczny zwigzek panstw zatozony w 1993 r.

Warto wiedzieé

W maju 2023 r. NATO skupiato 31 panstw czion-
kowskich. Do Unii Europejskiej nalezato 27 panstw.
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& System obronny panstwa

Sprawnie funkcjonujace panstwo gwarantu-
je swoim obywatelom poczucie bezpieczen-
stwa. Bardzo wazny jest system obronny,
ktory zapewnia szybka i skuteczna reakcje
W razie zagrozenia.

System obronny panstwa - utrzymywanie
w state] gotowosci odpowiednich sit | sSrodkow,
przygotowanie struktur organizacyjnych, insty-
tucji oraz procedur postepowania.

System obronny panstwa sklada sie
z podsystemow:
» militarnego,
» niemilitarnego,
» kierowania obronnoscia panstwa.
Wszelkie przedsiewziecia panstwa zwia-
zane z bezpieczenstwem sg podejmowane
w zgodzie z Konstytucja RP oraz w mysl zato-
zen Strategii Bezpieczenstwa Narodowego RP
i dokumentéw tworzonych na ich podstawie.

Bezpieczenstwo panstwa

WAZNE!

Strategia Bezpieczenstwa Narodowego
Rzeczypospolite] Polskie] to najwazniejszy
dokument dotyczacy bezpieczenstwa

| obronnosci naszego panstwa.

Strategia jest opracowywana co kilka lat i po-
wstaje w Scistym powigzaniu z odpowiednimi
dokumentami panstw sojuszniczych. Jej ko-
lejne wersje zawierajg m.in. najwazniejsze cele
polskie] polityki bezpieczenstwa i wskazujg
nasze interesy narodowe.

Bezpieczenstwo panstwa jest najwazniej-
szym elementem jego polityki wewnetrznej
i dyplomacji. Problematyka obronna zaj-
muje zatem szczegolne miejsce w systemie
prawnym haszego kraju, nakladajacym wiele
roznorodnych zadan na poszczegdlne orga-
ny, instytucje, podmioty gospodarcze oraz
obywateli.

Elementy systemu obronnego Rzeczypospolite] Polskiej

Podsystem
militarny

Podsystem
niemilitarny

» policja

» Agencja Bezpieczenstwa
Wewnetrznego (ABW)
» Agencja Wywiadu (AW)
» Straz Graniczna
» sady i prokuratura
» obrona cywilna (OC)
» straz pozarna
Sity Zbrojne » Stuzba Wiezienna
RP » straz gminna (miejska)
» podmioty lecznicze
» sfuzby sanitarne | weterynaryjne

» stuzby ochrony srodowiska

» inne wyspecjalizowane sity i srodki,

przeznaczone do wykonywania
zadan gospodarczych,
edukacyjno-informacyjnych

| propagandowych

Podsystem kierowania
obronnosciag paristwa

» parlament

» Prezydent RP (oraz Rada Bezpieczenstwa
Narodowego i Biuro Bezpieczenstwa
Narodowego, ktdre pelnig funkcje doradcze
i pomocnicze)

» premier i ministrowie

» terenowe organy administracji rzadowej
(wojewodowie, komendanci wojewodzcey strazy
pozarnej i policji)

» organy samorzadu tertorialnego (marszatkowie
wojewodztw, starostowie, wojtowie, prezydenci
miast, burmistrzowie)
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B Bezpieczenstwo i system obronny panstwa

Nad bezpieczenstwem panstwa czuwa-  graniczna, straz miejska, straz pozarna, ra-
ja rozne organy wladzy oraz instytucje townictwo medyczne, formacje obrony cy-
i stuzby panstwowe, m.in. wojsko, dyplo-  wilnej. Maja one rézne kompetencje w dzie-

macja, wywiad i kontrwywiad, policja, straz ~ dzinie obronnoéci.

Zadania podmiotéw zycia publicznego w dziedzinie obronnosci

[ Parlament ] [ Prezydent

| |

Rada Ministrow

» Uchwala ustawy dotyczace » Jest zwierzchnikiem Sit

obronnosci | kontroluje ich Zbrojnych Rzeczypospolite]
wykonanie. Polskie]. W okresie pokoju

» Przyjmujac corocznie ustawe zwierzchnictwo to sprawuje
budzetowa, okresla wysokosé poprzez Ministra Obrony
wydatkoéw przewidzianych Narodowej.
na obronnos¢ panstwa. » Mianuje Szefa Sztabu

» Moze podjaé uchwate o sta- Generalnego i dowodcow
nie wojny. poszczegolnych rodzajow sif

zbrojnych.

» Sprawuje ogolne kierownic-
two w dziedzinie bezpieczen-
stwa panstwa.

» Na wniosek Rady Ministrow
moze wprowadzi¢ stan wo-
jenny lub stan wyjatkowy.

» Poprzez ministrow, wojewo-

déw | inne organy admini-
stracji panstwowej kieruje
wszelkimi przedsiewzieciami
ksztattujgcymi bezpieczen-
stwo panstwa.

» Okresla liczbe poborowych

powotywanych do odbycia
sluzby wojskowej.

» Moze wprowadzi¢ stan

kleski zywiotowej z wtasnej
inicjatywy lub na wniosek
wojewodow.

» Wojewoda,

» starosta,

» burmistrz,

» prezydent miasta,
» WOojt

planujg i realizujg przedsiewziecia z zakresu powszechngj
samoobrony ludnosci, a takze wykonuja zadania obronne z zakresu
administracji rzgdowej i zadania obronne wiasne.
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& Powinnosci obronne obywateli

WAZNE!

Zgodnie z Konstytucja Rzeczypospolitej Pol-
skigj (art. 85) obowigzkiem obywatela polskie-
go jest obrona ojczyzny.

Na mocy uchwalonej w 2022 r. ustawy

o obronie Ojczyzny obowiazkowi obrony

podlegaja obywatele polscy zdolni ze wzgle-

du na wiek i stan zdrowia do wykonywania
tego obowigzku.

W ramach obowigzku obrony polscy
obywatele:

» petnig stuzbe wojskowa,

» wykonuja obowiazki wynikajace z nada-
nych przydzialow mobilizacyjnych i pra-
cowniczych przydzialéw mobilizacyjnych,

» pelnia stuzbe w jednostkach zmilitaryzo-
wanych,

» wykonuja $wiadczenia na rzecz obrony:.
Obowiazkowi pelnienia stuzby wojskowej

podlegaja obywatele polscy w wieku od 18

do 60 lat (podoficerowie oraz oficerowie

do 63. roku zycia).

& Petnienie stuzby wojskowej

Kazdy z obywateli naszego panstwa ma
prawo do ochotniczego spelniania zadan
w ramach powszechnego obowiazku obro-
ny. Ci, ktérzy ukonczyli 18 lat, podlegaja re-
jestracji, ktorej celem jest przeprowadzenie
kwalifikacji wojskowej. Za przeprowadzenie

Bezpieczenstwo paristwa

kwalifikacji odpowiadaja powiatowe komisje
lekarskie, ktére orzekaja o zdolnosci do czyn-
nej stuzby wojskowe;j.

Osoby, wobec ktorych orzeczona zostanie
kategoria zdrowia A, B lub D, zostaja prze-
niesione do rezerwy, co oznacza, ze bedg miaty
uregulowany stosunek do stuzby wojskowe;j.

Osoby, ktére zostang uznane za trwa-
le i catkowicie niezdolne do czynnej stuzby
wojskowej w czasie pokoju oraz w razie ogto-
szenia mobilizacji i w czasie wojny (katego-
ria E), nie podlegaja obowiazkowi czynnej
stuzby wojskowe;.

r )

Warto wiedziec¢
Kategorie zdrowia

A — zdolny do czynnej stuzby wojskowe;

(co oznacza zdolnosc do odbywania lub
pefnienia okreslonego rodzaju czynnej stuzby
wojskowej)

B — czasowo niezdolny do czynnej stuzby
wojskowej (maksymalnie na 24 miesigce)

D — niezdolny do czynnej stuzby wojskowej,
o ktorej mowa w opisie kategorii A, w czasie
pokoju

E — trwale i catkowicie niezdolny do czynnej
stuzby wojskowej, o ktorejf mowa w opisie ka-
tegorii A, w czasie pokoju, w razie ogtoszenia
mobilizacji | w czasie wojny

Z0O - zdolny z ograniczeniami, dotyczy
zofnierzy, ktorzy doznali powaznych urazow
na stuzbie | w nigj pozostajg

wani na jej podjecie w formie ochotniczej;

dotyczacej np. wybranych rocznikow);

POWSZECHNY OBOWIAZEK SLUZBY WOJSKOWEJ
Powszechny obowigzek stuzby wojskowej polega na:
» odbyciu stuzby wojskowej przez obywateli, ktorym pozwala na to stan zdrowia i ktorzy sg zdecydo-

» odbyciu stuzby wojskowe] w sytuacjach narastajgcego zagrozenia bezpieczenstwa panstwa lub woj-
ny, w ramach ogtoszonej mobilizacii (petnej — dotyczacej catych rezerw osobowych —lub czesciowej —

» odbywaniu zaje¢ wojskowych przez studentow i absolwentow studiow wyzszych oraz ich przeszkoleniu;
» odbywaniu ¢wiczen przez zotnierzy rezerwy (rezerwistow).
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B Bezpieczenstwo i system obronny panstwa

Usuwanie skutkow nawatnicy w powiecie cztuchowskim, sierpien 2017 r.

# Swiadczenia osobiste i rzeczowe

Kazdy obywatel naszego panstwa ma réw-
niez obowigzek wykonywania §wiadczen
na rzecz obrony.

Swiadczenia na rzecz obrony — $wiadcze-
nia na rzecz sit zbrojnych, jednostek zmilita-
ryzowanych i innych panstwowych jednostek
organizacyjnych wykonujacych zadania

na rzecz obronnosci panstwa.

Swiadczenia te dzielimy na swiadczenia

osobiste i rzeczowe.

Swiadczenia osobiste:

P

»

»

»
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to prace dorazne zwiazane ze zwalczaniem
klesk zywiotowych, z usuwaniem awarii
przemyslowych i usprawnianiem wojen-
nego przygotowania panstwa;

moga by¢ nalozone na osoby w wieku
od 16 do 60 lat;

w czasie pokoju czas wykonywania §wiad-
czenn wynosi jednorazowo do 12 godzin,
maksymalnie trzy razy w roku;

w czasie wojny i w razie mobilizacji jedno-
razowo natozony obowiazek $wiadczen
osobistych nie moze przekraczac 7 dni.

Swiadczenia rzeczowe:

»

»

b}

polegaja na przekazaniu wojsku lub jednost-
ce samorzadu terytorialnego nieruchomo-
Sci i rzeczy ruchomych na cele likwidacji
zagrozen oraz skutkow katastrof, przygoto-
wan do dziatarht wojennych i podczas trwa-
nia dziatan wojennych;

moga zostac nalozone: w zwiazku z ¢wicze-
niami wojskowymi — raz w roku, na okres
do 7 dni; w celu sprawdzenia gotowosci mo-
bilizacyjnej Sit Zbrojnych — nie czesciej niz
trzy razy w roku, na okres do 48 godzin;

po ogloszeniu mobilizacji i w czasie woj-
ny $wiadczenia rzeczowe podejmowane s3
na czas nieokreslony.

WAZNE!

Starosta, burmistrz, wojt, prezydent miasta
Kieruja zorganizowanymi akcjami spoteczny-
mi na administrowanym przez siebie terenie.
Moga wprowadzi¢ obowigzek: Swiadczen 0so-
bistych | rzeczowych na cele zorganizowanej
akcji spotecznej; wykonywania prac zabezpie-
czajgcych przed powodzig lub dostarczania
posiadanych materiatow, np. koniecznych

do podjecia walki z powodzig (folia, worki,
piasek, woda pitna).




& Stany nadzwyczajne

Na mocy Konstytucji RP podczas szczegdl-
nych zagrozern moze zosta¢ wprowadzony
odpowiedni stan nadzwyczajny:

» stan wojenny — wprowadzany przez Pre-
zydenta RP na wniosek Rady Ministrow
np. w razie zewnetrznego zagrozenia pan-
stwa lub zbrojnej napasci na terytorium RP,

» stan wyjatkowy — wprowadzany przez
Prezydenta RP na wniosek Rady Ministrow
w razie zagrozenia konstytucyjnego ustroju
panstwa, bezpieczenstwa obywateli lub po-
rzadku publicznego, nie dfuzszy niz 90 dni,

» stan kleski zywiolowej — wprowadzany
przez Rade Ministrow m.in. w celu zapo-
biezenia skutkom katastrof naturalnych,
nie dluzszy niz 30 dni.

Zadania Sil Zbrojnych RP w czasie sta-
nu kleski zywiolowej polegaja na:
» rozpoznawaniu zagrozen, zaistniatych strat
oraz ostrzeganiu i alarmowaniu ludnosci,
» likwidacji skazen i zakazen,
» gaszeniu pozarow,
» niesieniu pomocy poszkodowanym,

Bezpieczenstwo paristwa

» ratowaniu zwierzat i débr kultury,

» prowadzeniu akcji przeciwpowodziowej,

» od$niezaniu drdg i linii kolejowych,

» ochronie i izolowaniu rejonéw masowych
zniszczen,

» zabezpieczaniu dobr materialnych,

» masowym grzebaniu oséb zmartych oraz
padtych zwierzat.

Najwiekszg troska obejmuje sie infra-
strukture krytyczna, czyli zasoby niezbed-
ne do funcjonowania gospodarki i panstwa
(np. zaopatrzenie w wode i energie).

'S =

Zarzadzanie kryzysowe

Zapobieganiu sytuacjom kryzysowym, planowaniu
przedsiewzieC na wypadek ich wystgpienia, reago-
waniu na takie sytuacje i usuwaniu ich skutkow
stuzy zespot dziatan organow administracii publicz-
nej nazywany zarzgdzaniem kryzysowym.

W sytuacji kryzysowej nalezy sie kierowac zasa-
dami okreslajacymi kompetencje uczestnikow
zarzadzania kryzysowegdo. Ich zadania i obowigz-
ki uimuje sie w formie siatki bezpieczenstwa.

Podsumowanie

bezpieczenstwa.,

na rzecz obronnosci.

® Bezpieczenstwo panstwa jest stanem, ktory od organdw paristwa i obywateli
wymaga nieustannej troski oraz odpowiednich dziatan.

® Strategia Bezpieczenstwa Narodowego RP to najwazniejszy dokument do-
tyczacy bezpieczenstwa panstwa; zawiera najwazniejsze cele polskiej polityki

® Przystgpienie do NATO i Unii Europejskiej znacznie wzmocnito bezpieczenstwo
Polski i ustabilizowato sytuacje w regionie.

® Obowigzkiem obywatela RP jest obrona ojczyzny. Oprécz innych form moze ona
by¢ realizowana jako stuzba wojskowa oraz swiadczenia osobiste | rzeczowe

Pytania kontrolne

1. Wymien kompetencje parlamentu w zakresie obronnosci.
2. Podaj kilka przykfadow swiadczen na rzecz obronnosci.
3. Wymien elementy, z ktorych sktada sie system obronny RP. Scharakteryzuj wybrany element.
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Sity Zbrojne

Rzeczypospolite] Polskie]

Gtownym zadaniem Sit Zbrojnych RP jest obrona militarna panstwa oraz stanie na strazy jego
niepodlegtosci, suwerennosci i integralnosci terytorialnej. Rownie wazny jest udziat wojska

w zwalczaniu klesk zywiotowych i likwidacji ich skutkow, dziataniach antyterrorystycznych,
akcjach poszukiwawczych oraz ratowniczych, oczyszczaniu terenow z materiatow
wybuchowych i niebezpiecznych oraz ich unieszkodliwianiu, a takze w realizacji zadan

z zakresu zarzgdzania kKryzysowego.

& Struktura sit zbrojnych

Sily Zbrojne Rzeczypospolitej Polskiej
to nazwa oficjalna, okreslona w konstytucji.
Zamiennie postugujemy sie nazwami Woj-
sko Polskie lub armia.

WAZNE!

Nowoczesne sity zbrojne opierajg sie na stuz-
bie ochotniczej, czyli armii ztozonej z zotnierzy
zawodowych. System werbunkowy (ochotni-
czy) pozwala na zatrudnianie wysokiej klasy
specjalistow, dysponujgcych bogatg wiedzg

| doswiadczeniem.

e -4

W okresie pokoju czes$¢ jednostek woj-
skowych funkcjonuje jako tzw. jednostki
skadrowane (utrzymujace minimalna liczbe
zolnierzy, niezbedna do funkcjonowania do-
wodzenia, szkolenia oraz eksploatacji urza-
dzen, sprzetu i uzbrojenia).

W czasie zagrozenia bezpieczenstwa pan-
stwa sytuacja si¢ zmienia — liczba 0séb stu-
zacych w wojsku znacznie sie powieksza ze
wzgledu na powotywanie zolnierzy z rezer-
wy i powszechna mobilizacje (jezeli zostaje
ogloszona).

Cwiczenia na poligonie
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# 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. Maja one odmienne
uzbrojenie i wyposazenie i sa przeznaczo-
ne do réznych celéw, ale czesto prowadza
wspoélne dziatania.

Rodzaje sit zbrojnych

Wojska Ladowe

Sity Powietrzne

Marynarka Wojenna

Wojska Specjalne

Wojska Obrony Terytorialnej

Sty Zbrojne Rzeczypospolitej Polskiej

Wojska Ladowe

Wojska Ladowe sg gtéwnym elementem Sit
Zbrojnych RP.
Ich gléwne zadania to:
» powstrzymywanie atakéw ladowych oraz
ladowo-powietrznych,
» $cista wspotpraca z Sitami Powietrznymi
i Marynarka Wojenna.
Podstawowe wyposazenie to czolgi, wozy
bojowe, armaty i §migtowce. Wojska Ladowe
to niemal 2/3 polskiej armii.

Sity Powietrzne

Najwazniejsze zadania to:

» obrona terytorium kraju przed uderzeniem
powietrznym,

» ostabienie potencjalu wojenno-gospodar-
czego agresora,

» zdobycie przewagi w powietrzu,

» wspieranie dziatann wojsk ladowych i mor-
skich.
W sktad Sit Powietrznych wchodzg woj-

ska lotnicze, wojska obrony przeciwlotniczej

i wojska radiotechniczne.

Polski patrol pieszy podczas misji w Afganistanie, 2010 r.
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B Bezpieczenstwo i system obronny panstwa

Samolot mysliwski F-16

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

Sily Powietrzne pelnia stuzbe zaréwno
w kraju, jak i za granicg. Wykorzystuja bar-
dzo zaawansowane technologicznie sprzet
i uzbrojenie. Wojsko Polskie dysponu-
je m.in. niezwykle trudnymi do wykrycia
samolotami wielozadaniowymi F-16. Coraz
wiekszego znaczenia nabieraja takze bez-
zalogowe platformy lotnicze.

Marynarka Wojenna

Marynarka Wojenna RP to rodzaj sit zbroj-
nych przeznaczonych do ochrony morskich
granic panstwa, obrony wybrzeza oraz
kontrolowania polskich stref ekonomicz-
nych na morzu. W jej sktad wchodzg sity
nawodne, podwodne, powietrzne oraz jed-
nostki nadbrzezne.

Zadania Marynarki Wojennej to m.in.:
» niszczenie gtdwnych sit morskich nieprzy-

jaciela, jego centréw dowodzenia i zarzg-
dzania oraz wybranych obiektow nabrzez-
nych i lezacych w glebi terytorium,

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

» wspieranie dzialan innych rodzajow sit
zbrojnych,

» ochrona wtlasnej zeglugi morskiej oraz
niszczenie zeglugi nieprzyjaciela.

W czasie pokoju Marynarka Wojenna
zajmuje sie poszukiwaniem i ratowaniem
ludzi w polskiej strefie odpowiedzialnosci
(na polskich wodach terytorialnych). W sta-
tej gotowosci utrzymywane sa $migtowce,
okrety ratownicze oraz sluzby brzegowe.

Fregata rakietowa ORP ,Putaski” (oraz eskortujacy ja Smigtowiec)
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Cwiczenia jednostek specjalnych Jednostki Wojskowe;
Formoza

Wojska Specjalne

Sa to jednostki elitarne pod wzgledem do-
boru kadr, wyszkolenia i wyposazenia, przy-
gotowane do najtrudniejszych dziatan w réz-
nych warunkach.
Zadania Wojsk Specjalnych:
» operacje specjalne w kraju w czasie pokoju,
kryzysow i wojny,
» udzial we wspoélnych zadaniach w ramach
operacji sojuszniczych poza granicami kraju.
W ramach Wojsk Specjalnych RP dziata-
ja: Jednostka Wojskowa GROM, Jednostka
Wojskowa Komandoséw, Jednostka Wojsko-
wa Formoza, Jednostka Wojskowa AGAT,
Jednostka Wojskowa NIL i Eskadra Dziatan
Specjalnych.

Wojska Obrony Terytorialnej

Wojska Obrony Terytorialnej (WOT) po-
wstaly w 2017 r. Sa przeznaczone do obrony
i wsparcia lokalnych spotecznosdci w czasie
konfliktow zbrojnych, klesk zywiotowych lub
katastrof. Stuzba w nich trwa od roku do 6 lat
z mozliwoscia jej przedtuzenia.

Sty Zbrojne Rzeczypospolitej Polskiej

WOT pomagaja lokalnym spotecznosciom podczas
sytuacji kryzysowych, np. w czasie epidemii COVID-19

Podstawowe zadania WOT to:

» ochrona i1 zabezpieczenie wybranych
obiektéw (militarnych, administracyjnych
i tzw. infrastruktury krytycznej — np. wodo-
ciagi, elektrownie, dworce, mosty),

» zabezpieczenie przemarszu oraz wspiera-
nie dziatann wojsk wtasnych i sojuszniczych,

» rozbudowa inzynieryjna terenu,

» przeprowadzanie mobilizacji,

» prowadzenie dziataii opdzniajacych, party-
zanckich i dywersyjno-sabotazowych oraz
inicjowanie ruchu oporu na terenie zaje-
tym przez przeciwnika,

» ochrona ludnos$ci w czasie dziatan zbroj-
nych,

» zwalczanie skutkow klesk zywiotowych
i katastrof.

Warto wiedziec

O przyjecie w szeregi WOT moze sie ubiegac
osoba, ktora: jest petnoletnia, ma polskie
obywatelstwo, jest niekarana, zdrowa fizycznie
| psychicznie oraz nie pemni innego rodzaju
stuzby wojskowej.
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Wojska Ladowe

Rodzaje Wojsk Lgdowych to: Wojska Pancerne

| Zmechanizowane, Wojska Aeromobilne, Wojska

Rozpoznania | Walki Elektronicznej, Wojska Rakietowe

| Artylerii, Wojska Obrony Przeciwlotniczej, WWojska Inzynieryjne,
Wojska Chemiczne, Wojska tgcznosci i Informatyki

oraz jednostki wsparcia logistycznego.

Czolgi

» Leopard 2A5
Ten najnowoczesniejszy W polskiej armii czotg ma
na wiezy nowy pancerz czotowy w ksztalcie klina,
ktory zapewnia lepszg ochrone przed pociskami
przeciwpancernymi niz klasyczne konstrukcije.

CCe

~=g Karabiny maszynowe E'.Zamga
@€ Zasieg strzalu 2 szt. LLE 4 os.

25km = /7

» Inne: Leopard 2A4, PT-91 Twardy

Smigiowce wielozadaniowe

» Mi-17

Ten ciezki Smigtowiec dzieki rampie | duzej
tadowni moze przewiezc¢ lekki pojazd lub
do 30 zoinierzy z petnym wyposazeniem.
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!-:“'" _: Bezzatogowe statki powietrzne
Pt » FlyEye
iy Modutowy bezzatogowy system powietrzny

* % polskiej produkcji, wyposazony w dwie kamery:
" t— - ~ Swiatta dziennego i termowizyjng, oraz lekkie
- { uzbrojenie precyzyjne.
- ' »Inne: Aeronautics Orbiter, ScanEagle

Transportery

» Kotowy Transporter

Opancerzony Rosomak
Za sprawa 30-milimetrowej armaty zamontowa-
nej w bezzatogowej wiezy dysponuje tak duzg
sitg | precyzja ognia, ze afganscy talibowie
ochrzcili go mianem ,zielony diabet”.

» Inne: bojowy woz piechoty BWP-1



Sity Powietrzne

W skiad Sit Powietrznych wchodza: Wojska
Lotnicze, Wojska Obrony Przeciwlotnicze
oraz Wojska Radiotechniczne.

Mysliwce

» F-16 C/D Jastrzgb

W 2017 r. polskie F-16 przeszty modernizacie,
ktora umozliwita ich doposazenie w wymienne
uzbrojenie podwieszane nowej generaciji:
pociski manewrujace JASSM i bomby
kierowane JDAM.

iy Moziwosciankowania
— Wlocie

Wyrzutnie rakiet
» S-125 Newa SC

Przeciwlotniczy zestaw rakietowy jest
zamontowany na podwoziu samojezdnym
| wyposazony w wyrzutnie rakiet i stacje
naprowadzania. Catkowicie cyfrowe
sterowanie gwarantuje duzg precyzje
celowania.

» Inne: zestaw przeciwlotniczy Poprad




Samoloty transportowe

» Casa C-295M

Ten samolot transportowy moze startowac oraz
ladowac na nieutwardzonej powierzchni i Krotkim
pasie startowym z niemal 10 t fadunku.

Jest w stanie utrzymywac sie w powietrzu

przez 11 h.

"

Stacje radiolokacyjne

» TRS-15 Odra

‘I Nowoczesny mobilny radar pozwala

na jednoczesny pomiar azymutu, odlegtosci
| wysokosci obiektu. Po identyfikacji celu
jako swoj lub obcy automatycznie sledzi
trase jego przemieszczania.

@l Zasieg wykrywania 5 Sledzone jednoczesnie
240 km A . obiekty

= 250

» Inne: ZDPSR Sota, NUR-12 Edyta



Marynarka Wojenna

W sktad Marynarki Wojennej wchodzg zwigzki operacyjne
oraz zwigzki, oddziaty | pododdziaty taktyczne sit morskich,
a takze zwiazki, oddziaty | pododdziaty taktyczne sit
powietrznych oraz sit lgdowych.
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Fregaty rakietowe

» ORP ,,Putaski”

Okrety typu Oliver Hazard Perry to jedne

z wiekszych jednostek w stuzbie Marynarki
Wojennej RP. Sg niemal trzykrotnie wieksze
od okretow rakietowych typu Orkan.

» Inne: Okret Rzeczypospolitej Polskiej
(ORP) ,Kosciuszko”

Okrety podwodne e

Zamga *® | Jzbrojenie
[E' Ewyrzum: torped

» ORP ,,Orzef” |

Okret torpedowy, nazwany na czesc¢ T I—‘lﬂ’n /
swojego legendarnego poprzednika < 7
z czasow |l wojny swiatowe].

W 2018 r. zostat odremontowany
I unowoczesniony. — — — T — E—

» Inne: ORP ,Sokdét”, ORP ,Sep”, ¥ zoiizenic
ORP ,Bielik”, ORP ,Kondor” 300 m

e

fam
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Okrety | Smigtowce ratownicze

» W-3WARM Anakonda

Smigtowce ratownicze lataja w zréznicowanych warunkach
atmosferycznych, w dzien i w nocy. Na poktad moga zabrac
nawet 8 rozbitkow. Czesto podejmuja wspdlne akcje z okretami
ratowniczymi.

» Okrety ratownicze: ORP ,Piast”, ORP ,Lech”,
ORP ,Zbyszko”, ORP ,Macko”



Wojska Obrony Terytorialnej

Istniejg od stycznia 2017 r. Stuzg w nich ochotnicy oraz zotnierze
zawodowi. Zajmujg sie obrong | wspieraniem lokalnych spotecznosci.
Docelowo w sktad WOT ma wchodzi¢ 17 brygad, stacjonujacych
we wszystkich wojewodztwach.

Drony uderzeniowe
€2 Predkosé do

» System amunicji krgzgcej "% 120 km/h "
\ utap
Warmate \ Z,.ﬁﬂﬂ_m
. \
Bezzatlogowe platformy powietrzne xg\: 4 e
polskiej produkgji stuza do dziatar /'\:;w.« "
nie tylko rozpoznawczych, lecz _ C
takze bojowych. Sg wyposazone = T
; - Czas lotu na
w gtowice, np. kumulacyjne, jednym natadowaniu
odfamkowe lub termobaryczne. @M

Wyrzutnie i pociski
» Javelin FGM-148

Systemy zfozone z wyrzutni oraz przeciwpancernych
przyciskow kierowanych Javelin (ang. oszczep) moga
razi¢ cele oddalone nawet o 5 km. Sa to rakiety typu
wystrzel | zapomnij, ktore nie wymagajg od zotnierzy
naprowadzania na cel.

Sprzet do dziatan ratowniczych

Zadania WOT to m.in. zwalczanie klesk zywiotowych.
Do wyposazenia tych wojsk zalicza sie np. agregaty pradotworcze i sprzet do budowania umocnien.




Wojska Specjalne

W sktad Wojsk Specjalnych wchodza:

Jednostka Wojskowa GROM, Jednostka Wojskowa
Formoza, Jednostka Wojskowa Komandosow,
Jednostka Wojskowa AGAT, Jednostka Wojskowa NIl
Powietrzna Jednostka Operac|i Specjalnych.

. a | ' . ' [
a .
ik s

Sprzet optyczny
» MU-3M Koliber

Ten najmniejszy noktowizor na swiecie
jest produkowany w Polsce. Moze by¢
montowany do hetmu jako monokular
lub gogle albo do broni jako celownik.

@ Czas pracy
40h =

I,u'r Zasieg -
R 12m '

/

» Inne: celownik SCT-2, lornetka NPL-1M

L

|

Uzbrojenie

» Karabin snajperski Sako TRG M10

Jest to wysokiej klasy bron modutowa,
ktora mozna skonfigurowac do uzycia

Z precyzyjng, dalekodystansowag amunicja
shajperska. Kazdy modut oznaczony jest
w sposob umozliwiajagcy jego identyfikacje

A

W ciemno$ci. AT T data
| 533;?9 ) ST :t':.
= 4 km ’ e Cs t et
e \ - ——
- A R e e T
P O Y L .
. % — ﬁ}a Wymienna
. | & |ufa
= u’;SkIadana kolba ikl!ﬁ
5 \ -
: * = »lnne: pistolet maszynowy MP5,
S karabinek automatyczny HK416
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GROM
Ta elitarna jednostka jest
wyposazona W najwyzszej

klasy uzbrojenie oraz sprzet

do prowadzenia dziatan
antyterrorystycznych, takich

jak uwalnianie zakfadnikow

| pojazdow czy zabezpieczanie
operacji innych stuzb na ladzie,

Z powietrza i desantu morskiego.

Pojazdy

» Transportowy pojazd podwodny
Ciagnik podwodny Diver Propulsion Device
pozwala holowac dwoch ptetwonurkow
wraz z wyposazeniem i dodatkowym

tadunkiem na odlegtos¢ 10 mil morskich
na gtebokosci 41 m.

» Inne: samochody opancerzone, smigtowce




B Bezpieczenstwo i system obronny panstwa

Stuzba w rezerwie

Na podstawie ustawy o obronie Ojczyzny z 2022 r. osoby w rezerwie odbywaja czynng stuzbe
wojskowa jedynie w dniach stuzby oraz ¢wiczen.
Stuzba w rezerwie moze miec charakter aktywny albo pasywny.

Aktywna rezerwe tworzg osoby, ktore ztozyly przysiege wojskowa, nie petnig innego rodzaju stuzby
wojskowej i nie ukonczyty 55. roku zycia (63. roku zycia w przypadku podoficerow i oficerow).
Stuzbe w aktywnej rezerwie petni sie:

» raz na kwartat jednorazowo przez co najmniej dwa dni w czasie wolnym od pracy,

» Jednorazowo przez 14 dni co najmniej raz na trzy lata.

Pasywna rezerwe tworza osoby, ktore maja uregulowany stosunek do sfuzby wojskowej, nie petnig
INNego rodzaju stuzby wojskowej, nie podlegajg militaryzacji oraz nie ukonczyty 55. roku zycia (63. roku
zycia w przypadku podoficerow i oficerow).

Polega ona na:

» udziale w zwalczaniu klesk zywiotowych, akcjach poszukiwawczych oraz ratowniczych,

» odbywaniu cwiczen wojskowych (nie moga trwac tgcznie diuzej niz 90 dni w ciagu roku).

Wojska Obrony Cyberprzestrzeni

Jednym z fundamentow bezpieczenstwa  » opracowanie metod wykrywania incyden-

narodowego jest zdolnos¢ do obrony sieci tow w cyberprzestrzeni,

i systemow teleinformatycznych panstwa.  » projektowanie rozwiazan do ochrony i za-

W 2022 r. Minister Obrony Narodowej po- bezpieczenia informacji,

wolal Wojska Obrony Cyberprzestrzeni, kt6-  » rozwijanie wlasnych metod i urzadzen

re maja zapewnic¢ Polsce cyberbezpieczen- kryptograficznych.

stwo w wymiarze wojskowym. Zoierze Wojsk Obrony Cyberprzestrze-
Najwazniejsze zadania: ni uczestnicza takze w miedzynarodowych

» zapewnienie bezpieczenstwa teleinforma-  ¢wiczeniach, m.in. prowadzonych w ramach
tycznego Wojska Polskiego, projektow NATO.
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Sity Zbrojne Rzeczypospolitej Polskie]

Warto wiedziec

Organizacje proobronne

Organizacje proobronne to organizacje pozarzadowe, ktore we wspotpracy z Ministerstwem Obrony
Narodowej zajmujg sie edukacjg obronna mtodziezy (np. prowadzeniem zajec dla ucznidow klas mun-
durowych).

Na mocy ustawy o obronie Ojczyzny z 2022 r. cztonkowie lub wolontariusze organizacji proobronnych
moga — po uzyskaniu odpowiednich uprawnien — prowadzi¢ szkolenia w zakresie m.in.: musztry, po-
szukiwania i ratownictwa, walki wrecz, tgcznosci, terenoznawstwa i cyberbezpieczenstwa. Cztonko-
wie tych organizacji moga takze przejsc¢ szkolenia strzeleckie, medyczne czy inzynieryjno-saperskie.

Przyktadowe organizacje proobronne to m.in. Combat Alert i Zwigzek Strzelecki ,Strzelec” JP.

Podsumowanie

® Sity zbrojne sg gtownym elementem systemu obronnego panstwa, przeznaczo-
nym do militarnej obrony paristwa i stania na strazy jego niepodlegtosci, suweren-
nosci i integralnosci terytorialng.

@ Sity zbrojne biorg udziat w zwalczaniu klesk zywiotowych i likwidaciji ich skutkow,
dziataniach antyterrorystycznych i z zakresu ochrony mienia, akcjach poszuki-
wawczych i ratowniczych, oczyszczaniu terenow z materiatow wybuchowych
i niebezpiecznych pochodzenia wojskowego oraz ich unieszkodliwianiu, a takze
w realizacji zadan z zakresu zarzadzania Kryzysowego.

® W Polsce wprowadza sie model armii zawodowej, w ktorej stuzbe petni sie po-
przez zacigg ochotniczy.

@ Obecnie Sity Zbrojne RP dzielg sie na pieé rodzajow: Wojska Lgdowe, Sity Po-
wietrzne, Marynarke Wojenng, Wojska Specjalne | Wojska Obrony Terytorialne;.

® Wojska Obrony Terytorialnej (WOT) sg przeznaczone do obrony i wsparcia lokal-
nych spotecznosci w czasie konfliktu zbrojnego oraz podczas klesk zywiotowych
lub katastrof.

® Najwyzszym zwierzchnikiem Sit Zbrojnych RP jest Prezydent RP.

® Znaczaca role w edukaciji obronnej spoteczenstwa odgrywajg organizacje pro-
obronne.

Pytania kontrolne
1. Wymien rodzaje Sit Zbrojnych RP iich gtowne zadania.
2. Przedstaw zasady odbywania stuzby wojskowej w WOT.
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Ochrona ludnosci i dobr kultury
oraz obrona cywilna

Konflikty zbrojne towarzysza ludzkosci od zarania dziejow. Doskonalone sg metody | Srodki
walki, a coraz wieksze koszty wojen ponosi ludnosc cywilna. Ochrong ofiar konfliktow i niesie-
niem im pomocy zajmujg sie miedzynarodowe organizacje i stowarzyszenia, ktorych dziatanie

reguluja odpowiednie akty prawne.

Pierwsze uregulowania prawa wojennego
byly wewnetrznymi aktami poszczegolnych
panstw. Z czasem — aby chroni¢ bezbronne
ofiary wojen (m.in. osoby chore, starsze, jen-
cow wojennych) — opracowano normy pra-
wa humanitarnego, ktére zostaty zaakcep-
towane przez spoteczno$¢ miedzynarodows.

Miedzynarodowe prawo humanitarne —
zbidr norm dotyczgcych sposobow prowadze-
nia konfliktow zbrojnych oraz ochrony ich ofiar.

& Miedzynarodowy Ruch Czerwonego
Krzyza i Czerwonego Pétksiezyca

W XIX w. wokot idei niesienia pomocy
ofiarom konfliktéw zbrojnych rozwinat
si¢ ruch spoteczny, zainicjowany przez
grupe szwajcarskich dziataczy. W 1863 r.
zatozyli oni komitet pomocy rannym,
ktéry pdzniej przeksztalcit sie w Miedzy-
narodowy Komitet Czerwonego Krzyza.

Pomoc humanitarna w Afryce
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W kolejnych latach w réznych panstwach
na $wiecie powstaty stowarzyszenia Czer-
wonego Krzyza, a w krajach muzulman-
skich — takze Czerwonego Pélksiezyca.
Znaki Czerwonego Krzyza, Czerwonego
Poétksiezyca, Czerwonej Gwiazdy Dawi-
da i Czerwonego Krysztatu sg znakami
ochronnymi wojskowych stuzb medycz-
nych (patrz infografika obok).

Zasady, ktorymi kieruje sie
Ruch Czerwonego Krzyza
I Czerwonego Potksiezyca:

» humanitaryzm (poszanowanie godnosci
ludzkiej, dziatanie na rzecz pokoju, wspot-
pracy i przyjazni),

» bezstronnosc (niesienie pomocy poszko-
dowanym bez wzgledu na ich pochodze-
nie, poglady, wyznanie, narodowosc, rase
itp.),

» neutralnosc¢ (nieangazowanie sie po zad-
nej ze stron konfliktu),

» niezaleznosc¢ (dziatanie wytacznie na pod-
stawie wtasnych uregulowan wewnetrz-
nych),

» dobrowolnos¢ (dobrowolna przynalez-
nosc¢ do organizacii),

» jednos¢ (w kazdym kraju cztonkowskim
istnieje tylko jedna organizacja dziatajgca
w ramach ruchu),

» powszechnosc (stowarzyszenia obejmujg
swojg dziatalnoscig caty swiat).



naki ochronne wojskowych stuzb medycznych

Znaki Czerwonego Krzyza i Czerwonego Pétksiezyca
(w krajach muzutmanskich) stosuje sie podczas konfliktow
zbrojnych, na mocy konwencji genewskiej z 1949 r.

Te znaki pokazujg walczacym, ze oznaczone nimi osoby,
jednostki medyczne oraz srodki transportu sg chronione
przez prawo miedzynarodowe.

Czerwony Krysztat

Neutralny znak ochronny wprowadzony w 2007 r. protokotem
dodatkowym do konwencji genewskich. Kazdy kraj moze
wpisac w krysztat krzyz, potksiezyc lub gwiazde Dawida

albo kombinacje tych znakow.

Czerwona Gwiazda Dawida

W Izraelu jako symbol Miedzynarodowego Ruchu Czerwonego
Krzyza | Czerwonego Potksiezyca stosuje sie Czerwong
Gwiazde Dawida.
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B Bezpieczenstwo i system obronny panstwa

& Polski Czerwony Krzyz

Polski Czerwony Krzyz (PCK) istnieje od
1919 r. Jego dziatalnos$¢ reguluje ustawa
z 1964 .

Do podstawowych zadan Polskiego

Czerwonego Krzyza naleza:

» pomoc potrzebujacym,

» propagowanie honorowego krwiodawstwa,

» szerzenie o§wiaty zdrowotnej,

» prowadzenie szkolen z zakresu pierwszej
pomocy,

» zabezpieczenie medyczne imprez maso-
wych (np. koncertéw, wydarzen sporto-
wych),

» prowadzenie Biura Informacji i Poszuki-
wan (zajmujacego si¢ zbieraniem i wymia-
ng informacji o losach jericéw wojennych
i ofiar katastrof oraz poszukiwaniem osob
zaginionych w tych zdarzeniach),

» wspotpraca zagraniczna i udziat w akcjach
humanitarnych,

» upowszechnianie znajomos$ci miedzynaro-
dowego prawa humanitarnego.

-

Szkolenie z pierwszej pomocy, Stadion Narodowy
w Warszawie, 2021 .
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& Konwencje haskie i genewskie

Konwencja — umowa miedzynarodowa, ktora
ma okreslone skutki prawne.

Konwencje haskie i genewskie podpisano
po to, zeby chroni¢ ludnos¢ cywilna i niesé
pomoc ofiarom wojen.

7 B

Konwencje haskie i genewskie

Konwencje haskie to 13 umoéw miedzy-
narodowych przyjetych w 1907 r. Stanowig
one podstawowy | najpbardziej wszechstronny
zbior prawa wojennego. Zostaty doprecyzo-
wane i rozszerzone po | wojnie swiatowej.

Konwencje genewskie — cztery akty prawne
podpisane w Genewie w 1949 r..

» | — 0 polepszeniu losu rannych i chorych
w armiach czynnych,

» || — o0 polepszeniu losu rannych, chorych
i rozbitkow sit zbrojnych na morzu,

» |l — o traktowaniu jencow wojennych,

» |V — 0 ochronie 0séb cywilnych podczas
wojny.

Konwencje genewskie wraz z protokotami
dodatkowymi z 1977 r. sg podstawowymi
dokumentami miedzynarodowego prawa

humanitarnego.

& Wybrane regulacje

Traktowanie jencow wojennych

Artykuly I1I konwencji genewskiej stanowia

m.in. o tym, ze:

» jenicy wojenni powinni by¢ zawsze trak-
towani w sposéb humanitarny. Nie wolno
ich okalecza¢, torturowad, poddawacd do-
Swiadczeniom lekarskim i naukowym;

» jericy wojenni powinni by¢ stale chronieni
przed aktami gwaltu, zastraszania, zniewa-
gami i ciekawoscia publiczng;

» uzycie broni przeciwko jencom wojennym
powinno by¢ ostatecznym srodkiem.



Ochrona placowek medycznych

Regulacje IV konwencji genewskiej stano-

wig, ze:

» szpitale cywilne zorganizowane dla roz-
toczenia opieki nad rannymi, chorymi,
kalekami i rodzacymi kobietami nie moga
by¢ w zadnych okolicznos$ciach atakowane.
Beda one zawsze szanowane i chronione
przez strony w konflikcie;

» szpitale cywilne, jezeli sa upowaznione
przez panstwo, beda oznaczane godlem;

» ochrona nalezna szpitalom cywilnym
moze ustac jedynie wowczas, gdy wbrew
ich zadaniom humanitarnym uzywane sa
do dziatan szkodliwych dla nieprzyjaciela.

W protokotach dodatkowych z 1977 .
czytamy zas, ze:

» jednostki medyczne sit zbrojnych powin-
ny by¢ zawsze szanowane i chronione;
nie moga by¢ takze przedmiotem ataku;

» cywilny personel medyczny i duchowny
korzysta z poszanowania i ochrony;

Ochrona ludnosci i débr kultury oraz obrona cywilna

» kazda strona konfliktu powinna dotozy¢
staran, aby personel medyczny i duchow-
ny, a takze $rodki transportu byty rozpo-
znawalne;

» zakazane sg represalia przeciwko oso-
bom i dobrom chronionym przez kon-
wencje.

Represalia — odwetowe srodki nacisku stoso-
wane przez panstwo w odpowiedzi na bez-
prawne dziatanie innego panstwa.

Zwyczaje wojenne

Zapisy IV konwencji haskiej z 1907 r. stano-

wig, ze:

» zabronione jest stosowanie broni, poci-
skow, materialow i metod prowadzenia
wojny, ktére moga powodowaé zbedne
cierpienia;

» zabronione jest zabijanie, ranienie i pojma-
nie przeciwnika w sposéb wiarotomny.

Szpitale wojskowe podlegajg ochronie na mocy IV konwencji genewskiej
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B Bezpieczenstwo i system obronny panstwa

Przykladami wiarolomstwa sa naste-
pujace dzialania:

— udawanie zamiaru prowadzenia roko-
wan pod osfona flagi parlamentariusza
albo udawanie poddania sieg,

—udawanie posiadania przywilejéw po-
przez uzywanie znakow, oznak, mundu-
row Narodéw Zjednoczonych, panstw
neutralnych lub innych panistw niebeda-
cych stronami konfliktu,

— udawanie niesprawno$ci wywolanej ra-
nami lub choroba,

— udawanie posiadania statusu osoby cy-
wilnej lub niekombatanta;

Kombatant - osoba, ktora brata udziat w woj-
nach i powstaniach narodowych, walczac
0 suwerennosc i niepodlegtosc kraju.

» zabronione jest nieuprawnione uzywanie
znakow rozpoznawczych Czerwonego
Krzyza, a takze flagi, sztandaréw, mundu-
réow i symboli panstw nieuczestniczacych
w konflikcie oraz strony przeciwne;j.

Inne uregulowania

» Szczegdlnej ochronie i zakazowi ataku
podlegaja budowle i urzadzenia zawie-
rajace niebezpieczne sily (zapory, tamy,
elektrownie atomowe itp.).

Miedzynarodowy znak specjalny dla budowli i urzadzen
zawierajacych niebezpieczne sity

» Organizacje cywilne obrony cywilnej oraz
ich personel powinny by¢ szanowane
i chronione. Maja one prawo do wykony-
wania swoich zadan na terytorium okupo-
wanym z wyjatkiem wypadkéw stanowczej
konieczno$ci wojskowej.
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# Ochrona i ratowanie débr kultury

Dobra kultury — dobra, ktore majg wielka wage
dla dziedzictwa kulturowego narodu. Sg to

np. zespoly budowlane, dzieta sztuki, zbiory
naukowe i archiwalne.

Dobra kultury moga by¢ materialne (np.
zabytki) oraz niematerialne (np. jezyk, zwy-
czaje). Niektére dobra kultury ze wzgle-
du na znaczenie symboliczne, historyczne
i duchowe stanowig przedmiot szczegdlnej
troski panstw i narodéow zaréwno w czasie
pokoju, jak i podczas wojny.

Miedzynarodowy znak rozpoznawczy dobr kultury

WAZNE!

Zasadniczym aktem prawa miedzynarodowego
w zakresie ochrony dobr kultury jest konwencja
haska z 1954 r. o ochronie dobr kultury w razie
konfliktu zbrojnego. Podpisato jg 87 panstw.
Polska ratyfikowata te konwencje w 1957 .

Dobra kultury mozemy podzieli¢ na dobra
nieruchome i ruchome.

Nieruchome dobra kultury to m.in. bu-
dynki, pomniki, cmentarze, parki narodowe
i rezerwaty. Ich ochrona polega na ewiden-
cjonowaniu zasobow, wykonywaniu opiséw
i dokumentacji technicznej (rysunkow, pla-
now, fotografii) oraz na robotach inzynie-
ryjno-zabezpieczajacych (np. oktadaniu ich
workami lub skrzyniami z piaskiem).



Ruchome dobra kultury to m.in. obrazy,
rzezby, zabytkowe kolekcje dziet sztuki, bron,
rekopisy. Opisuje sie je, fotografuje, konser-
wuje, a nastepnie pakuje i wywozi do uprzed-
nio przygotowanych miejsc ukrycia (tzw. bu-
dowli ochronnych) lub przekazuje w depozyt
instytucjom znajdujacym sie poza obszarem
dziatart wojennych lub rejonem kleski, czesto
poza granicami kraju.

Ochrona ludnosci i débr kultury oraz obrona cywilna

WAZNE!

Dobra kultury sa bogactwem narodowym
| dlatego powinny by¢ chronione przez
wszystkich obywateli. W Polsce za
koordynacje przedsiewziec¢ z zakresu
ochrony doébr kultury w razie konfliktu
zbrojnego odpowiada Polski Komitet
Doradczy ds. Ochrony Débr Kultury.

Warto wiedziec

» kopalnie soli w Bochni | Wigliczce,

» Stare Miasto w Krakowie,

» Stare Miasto w Warszawie

» Stare Miasto w Zamosciu,

» zamek krzyzacki w Malborku,

» Koscioty Pokoju w Swidnicy i Jaworze,
» Kalwaria Zebrzydowska,

» drewniane koscioty potudniowej Matopolski
| Podkarpacia (Binarowa, Blizne, Debno
Podhalanskie, Haczow, Lipnica Murowana,
Sekowa),

» drewniane cerkwie w polskim i ukrainskim
regionie Karpat,

Dorobek kulturowy ziem polskich zostat doceniony przez spotecznosc miedzynarodowa. W 2021 .
na Licie Swiatowego Dziedzictwa Kulturalnego i Przyrodniczego UNESCO znajdowaly sie:

» 0b0z koncentracyjny Auschwitz-Birkenau,
» Hala Stulecia we Wroctawiu,

» Sredniowieczny zespot miejski Torunia,

» obiekty przyrodnicze: Puszcza Bialowieska

(wspolnie z Biatorusiag) oraz Park Muzakowski
(wspolnie z Niemcami),

» kopalnia rud otowiu, srebra i cynku w Tarnow-
skich Gorach oraz system gospodarowania
wodami podziemnymi,

» Krzemionkowski region pradziejowego gornictwa
Krzemienia pasiastego,

» pradawne i pierwotne lasy bukowe w Karpatach
| innych regionach Europy.

Ochrona dobr kultury

Opieka Poszanowanie

» zabezpieczenie dobr
przed zniszczeniem,
uszkodzeniem, dewastacja,
zZaginieciem, wywozem

nie lub rabunek

» zapewnienie prawidtowych
warunkow przechowywania

» konserwacja

» opracowanie dokumentaciji
naukowej i ewidencii

» nienarazanie dobr kultury
na zniszczenie, uszkodze-

» niestosowanie wobec
dobr kultury rekwizycii, »
przywtaszczania | odwetu

Ochrona specjalna

» jest przyznawana dobrom wpisanym
do Miedzynarodowego Rejestru Dobr
Kulturalnych Objetych Ochrona Specjalna,
prowadzonego przez UNESCO

moze objac ograniczong liczbe zabytkow
I innych dobr nieruchomych o wielkim
znaczeniu dla narodu i ludzkosci

» warunkiem przyznania statusu ochrony
specjalngj jest lokalizacja chronionego
obiektu w dostatecznej odlegtosci
od obiektow wojskowych, centrow
przemystowych i politycznych oraz
waznych urzadzen infrastruktury

» dobra objete ochrong specjalna nie moga
bycC zajete jako reparacje i kontrybucje
wojenne
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B Bezpieczenstwo i system obronny panstwa

& Obrona cywilna

Na mocy konwencji genewskich z 1949 r.
wspolczesne panstwa utworzyly i utrzymuja
w statej gotowosci narodowe systemy obrony
cywilne;j.

Obrona cywilna (OC) - system, ktory ma

na celu ochrone ludnosci cywilngj przed nie-
bezpieczenstwami wynikajacymi z dziatan zbroj-
nych, klesk zywiotowych lub katastrof, a takze
przezwyciezanie ich nastepstw i zapewnienie
warunkow koniecznych do przetrwania.

WAZNE!

Podstawowe dokumenty prawne dotycza-
ce obrony cywilngj to konwencje genewskie
(1949), a takze protokoty dodatkowe (1977)
do tych konwencji.

L o

Przedsiewziecia Obrony Cywilnej RP sg
realizowane przez:

» organy administracji publicznej (woje-
wodowie, wladze samorzadowe szczebla
powiatowego i gminnego),

» formacje obrony cywilnej tworzone przez
wojewodow, starostow, woéjtéw, burmi-
strzow lub prezydentéw miast.

Zadania obrony cywilnej realizuje si¢ za-
rowno w czasie pokoju (m.in. w razie klesk
zywiolowych i sytuacji kryzysowych), jak
i podczas wojny (akcje ratunkowe, ochronne
i humanitarne).

Akcja ratownicza podczas powodzi
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Cwiczenia obrony cywilnej, Czestochowa, 2013 1.

Zadania obrony cywilnej:

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

alarmowanie i powiadamianie ludnosci o za-
grozeniach, przeprowadzanie ewakuacji,
przeprowadzanie akcji ratowniczych,
organizowanie stuzby medycznej i opieki
religijnej,

walka z pozarami,

wykrywanie i oznaczanie stref niebez-
piecznych (skazenia chemiczne, biologicz-
ne i promieniotworcze),

odkazanie i dezaktywacja,

organizowanie pomieszczen zastgpczych
1 zaopatrzenia,

doraZzne przywracanie dziatania niezbed-
nych stuzb i infrastruktury (wodociagi,
energetyka, faczno$¢, komunikacja itp.),
dorazne grzebanie zmartych oséb i pad-
tych zwierzat,

ratowanie dobr koniecznych do przetrwa-
nia (zywno$¢, woda pitna, leki, odziez),
szkolenie ludnosci w ramach powszechnej
samoobrony i prowadzenie ¢wiczen do-
skonalgcych dziatania formacji OC.




Ochrona ludnosci i débr kultury oraz obrona cywina

Podsumowanie

® Miedzynarodowy Ruch Czerwonego Krzyza i Czerwonego Pétksiezyca zaj-
muje sie niesieniem pomocy ofiarom konfliktdw zbrojnych. Ruch kieruje sie zasa-
dami: humanitaryzmu, bezstronnosci, neutralnosci, niezaleznosci, dobrowolnosci,
jednosci i powszechnosci.

® Czerwony Krzyz, Czerwony Potksiezyc, Czerwona Gwiazda Dawida i Czerwony
Krysztat sg znakami ochronnymi wojskowych stuzb medycznych.

® Polski Czerwony Krzyz zostat zatozony w 1919 r. i ma za zadanie m.in. niesienie
pomocy potrzebujgcym, propagowanie honorowego krwiodawstwa i prowadze-
nie szkolen z zakresu pierwsze] pomocy medyczne;.

e W 1907 r. przyjeto 13 konwencji haskich. W 1949 r. regulacje w tym zakresie
uzupetniono czterema konwencjami genewskimi, a w 1954 r. — konwencja ha-
skg o ochronie dobr kultury w razie konfliktu zbrojnego.

® Wspdtczesne panstwa utworzyty i utrzymujg w statej gotowosci narodowe sys-
temy obrony cywilnej. Podstawowe dokumenty prawne dotyczace dziatania
obrony cywilngj to konwencje genewskie (1949) o ochronie ofiar wojny, a takze
protokoty dodatkowe (1977) do tych konwencii.

® Zadania obrony cywilnej realizuje sie zarowno w czasie pokoju, jak i w czasie
wojny. W czasie pokoju sa to dziatania przygotowujgce do niesienia pomocy po-
szkodowanym w wyniku zdarzen kryzysowych przez gromadzenie niezbednego
sprzetu | wyposazenia oraz utrzymywanie w gotowosci systemu wykrywania ska-
zen i alarmowania. W czasie wojny zas sag to réznego rodzaju akcje ratunkowe,
ochronne | humanitarne.

Pytania kontrolne

1. Omow sposoby ochrony dobr kultury.

2. Podaj nazwe dokumentu, kitory jest zasadniczym aktem prawa miedzynarodowego w zakresie
ochrony dobr kultury.

3. Wymien najistotniejsze twoim zdaniem zadania obrony cywilnej. Odpowiedz uzasadnij.
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Sprawdz, czy potrafisz! WYKONAJ W ZESZYCIE MM%

Ocen prawdziwosc podanych zdan. Wskaz P, jesli zdanie jest prawdziwe, lub F — jesli zdanie jest

fatszywe.
1. | Polska przystgpita do NATO w 2021 r. P | F
2. | Zwierzchnikiem Sit Zbrojnych RP jest Szef Sztabu Generalnego. Pl F

3. | Po ogtoszeniu mobilizacji i w czasie wojny Swiadczenia rzeczowe podejmuje sie | P | F
na czas nieokreslony.

4. | Poszczegolne rodzaje sit zbrojnych majg takie samo uzbrojenie, ale nigdy nie P | F
prowadza wspolnych dziatan.

5. | Konwencje haskie i genewskie to umowy miedzynarodowe majgce chronic P | F
ludnosc¢ cywilna i nies¢ pomoc ofiarom wojen.

6. | Zadania obrony cywilngj realizuje sie tylko w czasie pokoju. P | E

) Wskaz wiasciwe dokoriczenie zdania. Miedzynarodowy sojusz wojskowo-polityczny zatozony

w 1949 . to:
A. NATO. C. WHO.
B. Unia Europejska. D. Uktad Warszawski.

) Wskaz 2 podpunkty zawierajgce prawdziwe informacje na temat Swiadczen osobistych oby-
wateli na rzecz obrony.

A. Sa to prace dorazne zwigzane m.in. ze zwalczaniem klesk zywiotowych.

B. Moga byc¢ natozone na osoby w wieku ponizej 16 lat.

C. W czasie pokoju czas wykonywania tych swiadczen wynosi jednorazowo do 2 dni.

D. W czasie wojny i w razie mobilizacji jednorazowo natozony obowiazek wykonywania tych
swiadczen nie moze przekraczac 7 dni.

) Dopasuj zadania (A-D) do rodzajéw sit zbrojnych (I-1l).

. Sity Powietrzne
Il. Wojska Specijalne

A. obrona kraju przed uderzeniem powietrznym

B. operacje specjalne w kraju w czasie pokoju, kryzysow i wojny

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

) Jakie sa podstawowe zadania Wojsk Obrony Terytorialnej? Wskaz 2 poprawne odpowiedzi.

A. ochrona ludnosci w czasie dziatan zbrojnych

B. niszczenie gtownych sit morskich nieprzyjaciela
C. zwalczanie skutkow katastrof i klesk zywiotowych
D. zdobycie przewagi w powietrzu

(3} Sily Zbrojne RP dziela sie na 5 rodzajéw. Wskaz podpunkt zawierajacy wylacznie wiasciwe ich nazwy.

A. Wojska Ladowe, Wojska Powietrzne, Wojska Morskie, Wojska Specjalne, Wojska Obrony Terytorialnej
B. Sity Ladowe, Sity Powietrzne, Sity Morskie, Sity Specjalne, Sity Obrony Terytorialne

C. Wojska Ladowe, Sity Powietrzne, Marynarka Wojenna, Wojska Specjalne, Wojska Obrony Terytorialnej
D. Wojska Ladowe, Sity Powietrzne, Marynarka Wojenna, Antyterrorysci, Wojska Ochotnicze
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Sztuka przetrwania
w sytuacji zagrozenia

W sytuacji zagrozenia ludzie reagujg w rozny sposob. Jedni wpadajg w panike i dziatajg niera-
cjonalnie. Inni starajg sie przetamac strach, by ratowac zycie swoje i najblizszych, i dzieki temu
majg szanse przetrwac. Warto poznac zasady pozyskiwania wody i pozywienia oraz budowy

schronienia, a takze zawczasu przygotowac rzeczy, ktore zabierzesz ze soba w razie ewaku-

acji z zagrozonego miejsca.

# Ograniczenia ludzkiego organizmu

r )

Warto wiedzieé
Zasada trojki

Okreslenie, ile czasu cztowiek moze przezy¢ bez oddychania, picia badz jedzenia, jest bardzo trudne.
Ten czas zalezy m.in. od wieku, stanu zdrowia, kondycii fizycznej i psychicznej czy przebytych chorob.
Zgodnie z zasadg trojki przyjmuije sie, ze cztowiek jcst w stanie przezyc:

3 minuty dni S 3 tygodnie
bez oddychania bez picia L bez jedzenia
» (np. w silnie zadymionym » ale tylko przy odpowiednie; » najdiuzej przetrwa ten, kto
pomieszczeniu) — ale im bar- pogodzie i matej aktywnosci ma rozbudowang tkanke
dziej gwattowne ruchy sie fizycznej (w czasie upatow miesniowa lub ttuszczowa.
wykonuje, tym krocej wy- mozna sie odwodnic¢ w cig-
trzyma sie bez tlenu, gu kilku godzin),
Bardzo wazne dla prawidlowego funkcjono- | _ |
WAZNE!

wania organizmu s3:

» odpowiednia, zdrowa i zréznicowana dieta,

» spozywanie wystarczajacej ilosci napojow
(minimum 2 1 wody dziennie),

» odpowiednio diugi sen. |
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Niedozywienie, odwodnienie | brak snu
skutkujg ostabieniem organizmu i zmniejsze-
niem naszych szans na przetrwanie w razie
zagrozenia.




Niedozywienie — stan wynikajgcy z braku
spozywania odpowiednigj ilosci sktadnikow od-
zywczych, prowadzacy do uposledzenia funkciji
psychofizycznych.

Objawy niedozywienia:

»

»

»

»

»

utrata masy ciala,
znaczne ostabienie organizmu,

problemy z utrzymaniem witasciwej tempe-

ratury ciafa (ryzyko wychtodzenia),
uczucie zmeczenia, sennosc 1 apatia,
problemy z pamigcia i koncentracja.

Odwodnienie — stan, w ktérym poziom wody
W organizmie jest nielbezpiecznie niski i zaburza
prawidtowe funkcjonowanie organizmu.

Objawy odwodnienia:

»

»

»

"

)

»

»

wzmozone pragnienie,

bole i zawroty glowy,

suchos¢ w ustach i lepka slina,
rzadkie oddawanie moczu,
problemy z pamigcia i koncentracja,
ogolne ostabienie organizmu.

Y

WAZNE!

Przyjmuje sie, ze optymalna diugosc¢ snu osob
w wieku 14-17 lat to 8-10 godzin na dobe.

Objawy niedoboru snu:

»

»

»

spadek koncentracji,

ostabienie odpornosci organizmu (podat-

nos$¢ na zachorowania),
uczucie zmeczenia.

Warto wiedziec

Na zdolnosc przetrwania cztowieka w trudnych
warunkach wptywajg rowniez inne czynniki, takie
jak np. niesprzyjajgce warunki atmosferyczne
(np. ekstremalne temperatury czy silne wiatry).
Warto sie na nie przygotowac, np. zapewnic so-
bie odpowiednig odziez i bezpieczne schronienie.

Sztuka przetrwania w sytuaciji zagrozenia .

4 Zapobieganie panice

Panika — nagly, niepohamowany, czesto
nieuzasadniony strach, powodujgcy zamieszanie
ogarniajgce zwykle wieksza liczbe osob.

Powstawaniu paniki sprzyjaja: chaos, poczu-
cie bezradnosci, brak informacji i brak przy-
wodztwa, a jej skutkiem bywa podejmowanie
dzialan nieracjonalnych, a czesto zgubnych.
Duza grupe ogarnieta panika trudno uspokoic
i sktoni¢ do zmiany sposobu dzialania; czesto
jest to niemozliwe. Z tego wlasnie powodu
dezinformacja, jeden z gléwnych ,wyzwa-
laczy” paniki, jest stosowana przez wszystkie
armie $wiata jako skuteczna i tania bron pa-
ralizujaca przeciwnika.

Zasady postepowania w razie
wybuchu paniki

» Przywotanie wtasnego autorytetu (np.:
,<Jwaga! Jestem ratownikiem medycznym,
prosze o wykonanie nastepujacych czyn-
nosci...”).

» Perswazja przez przykfad (np.: ,Podobne
sytuacje juz sie zdarzaty. Ludzie koncentro-
wali sie wowczas na wykonywaniu swoich
zadan. | to wiasnie uratowato im zycie!”).

» Oddziatywanie na ambicje (np.: ,,Ci na go-
rze pewnie mysla, ze nie damy rady, ale jak
my nie damy rady — to kto?").

» Przejecie roli kierownika (np.: ,Ja tutaj od-
powiadam za wszystkich, wiec prosze: pan
W garniturze rozwija waz z hydrantu, pani
W szarej spodnicy dzwoni pod numer 112,
obydwaj panowie w bluzach ida za mng”).

» Uniemozliwienie wptywu osdb najbar-
dziej bojazliwych, agitujgcych przez
przydzielenie im trudnej pracy, zajmuja-
cej uwage (np.: ,Jesli jest pan tak dobrze
zorientowany, to prosze chwycic ten kilof
| wybiC szybko przejscie w scianie, tylko
bez zbednych rozmow, bo chodzi o czas”).
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BN  Edukacja obronna

& Zadanie: przetrwac

Zasady postepowania w sytuacji
kryzysowej

1. Zacznij tu, gdzie jestes — ocen sytu-
acje, w ktorej sie znajdujesz, i pomysl,
co nalezy zrobi¢. Nie odktadaj waznych
spraw na pozniej.

2. Wykorzystaj to, co masz - szybko
ocen, czym dysponujesz, i pomysl, jak
mozna to wykorzystac.

3. Zréb to, co umiesz - skoncentruj sie
na zadaniu i zacznij dziatac.

W nagtych sytuacjach, np. w razie kataklizmu,

wojny czy ataku terrorystycznego, moze za-

brakna¢ pradu, gazu czy wody, a opuszczenie
domu nie bedzie mozliwe przez wiele dni.

Warto z wyprzedzeniem pomysle¢ o niezbed-

nym wyposazeniu, dzigki ktéremu tatwiej

przetrwasz trudny okres.
Mozesz zawczasu przygotowac:

» odpowiednia odziez i rzeczy do spania
(np. jedna zmiane bielizny, cieplej odziezy
i butéw, okrycie przeciwdeszczowe, koc lub
Spiwor),

» zapasy wody i Zzywnosci na 3—5 dni (pro-
dukty puszkowane, np. mieso, owoce, wa-
rzywa, napoje i zupy, a takze witaminy, sél,
cukier, herbate, kawe, suche przekaski),

» apteczke pierwszej pomocy (np. materiaty
opatrunkowe, folie NRC, chuste tréjkatna,
nozyczki, leki przeciwbodlowe, wegiel akty-
wowany, zapas przyjmowanych lekow).

W razie sytuacji kryzysowej moze by¢ ko-
nieczna btyskawiczna ewakuacja z zagro-
zonego miejsca. Nie bedziesz mie¢ wtedy
czasu na poszukiwanie i pakowanie niezbed-
nych rzeczy. W szybkiej ucieczce pomo-
ze ci odpowiedni ekwipunek, np. zestaw
EDC i plecak ewakuacyjny (ucieczkowy).
Wczeéniejsze przygotowanie niezbednego
wyposazenia pozwoli ci w razie naglego za-
grozenia szybko i bez zwtoki opusci¢ niebez-
pieczne miejsce.

WAZNE!

Jesli musisz uciekac przed zagrozeniem,
pamietaj, aby wybierac kierunek, ktory jest
ci znany lub gdzie mozesz liczy¢ na czyjas
pomaoc.

Warto wiedziec

Zestaw EDC (ang. everyday carry) to przed-
mioty, ktore warto miec przy sobie kazdego
dnia, gdyz moga okazac sie potrzebne nie
tylko w sytuacji kryzysowej. Zaleca sie, zeby
byly to przedmioty, ktére moga ci sie przydac
W ciggu najblizszych 24 godzin, np.:

)

g

telefon z fadowarka,

» powerbank,

» scyzoryk lub maty noz,

» zapalniczka lub zapaiki,

» plastikowy worek strunowy,
» mala latarka,

» notes i cos do pisania,

» linka lub paracord.

Uciekaj, kryj sie, walcz!

kolejnos¢ postepowania:

Zasada ,Uciekaj, kryj sie, walcz!” (ang. run, hide, fight) sprawdza sie w swiecie zwierzat. Wiekszosc¢ z nich
W razie zagrozenia ucieka (jesli ma dokad), kryje sie (jesli ma gdzie) i dopiero w ostatecznosci podejmuje
walke o przetrwanie (jesli dwa pierwsze sposoby zawioda).

Zgodnie z tg zasada cziowiek znajdujgcy sie w sytuacji zagrozenia powinien przyjac nastepujgca

1. Uciekaj! — ewakuuj sie z zagrozonego miejsca.
2. Kryj sie! — poszukaj ukrycia, np. schronu lub budowli ochronnych.

3. Walcz! - jesli nie masz innego wyijscia, walcz, aby moc uciec z zagrozonego miejsca.
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Sztuka przetrwania w sytuaciji zagrozenia .

10 wskazowek, ktére pomoga ci przetrwac w terenie

1.

tatwiej i bezpieczniej poruszac sie w mate;
grupie niz w pojedynke. Kiedy wedrujesz
samotnie, musisz zabrac¢ wiecej rzeczy
| trudniej bedzie ci zbudowac schronienie
oraz pozyskac¢ wode i pozywienie.

Przed wyjsciem w teren sprawdz, jakie
sg warunki pogodowe, | dostosuj do nich
ubranie i ekwipunek.

Korzystaj z wyznaczonych szlakow. Nie
schodz z nich, jesli nie musisz.

Nie trac¢ sit ha zbedne czynnosci. Dbaj
o wiasciwe roztozenie sit na caty planowa-
ny okres.

Jezeli nie wiesz, gdzie jestes lub dokad iS¢,
znajdz wzniesienie i rozejrzyj sie z niego
po okolicy. Jesli sie zgubisz, uzy| telefonu
lub mapy i kompasu, zeby dotrze¢ do naj-
blizszej drogi.

W szybkim rozpaleniu ogniska pomoze ci
gotowy pojemnik z gazem i dostosowany

Poruszanie sie we dwaojke jest fatwiejsze
| bezpiecznigjsze niz wedrowanie w pojedynke

10.

do niego rozmiarem palnik. Jesli nie masz
ich przy sobie, zadbaj o odpowiednia roz-
patke (Mozesz uzy¢ np. wysuszonej kory
brzozy, ktéra warto nosiC w plecaku).

Warto zabrac¢ ze soba folie NRC |ub ptachte
biwakowag (tarp). Sa lekkie i nie zajmuja
w plecaku duzo miejsca, a dzieki nim szybko
przygotujesz sobie schronienie, np. w razie
deszczu lub gdy musisz spedzic noc w lesie.

Pamietaj, ze kazde urzadzenie na baterie
kiedys sie roztaduje. Miej przy sobie zapa-
sowe baterie lub powerbank.

. Zawsze migj plan awaryjny na wypadek

nagtego zagrozenia. Przygotuj wczesnie)
plan ucieczKi i zaznacz na mapie alterna-
tywne sciezki dotarcia do celu oraz punkty
po drodze, gdzie mozna odpoczac.

Staraj sie wyznaczac sobie krotkotermi-
nowe cele. Dzieki temu tatwie] odniesiesz
sukces | podniesiesz swoje morale.

Ad l';'.-'v' o
: oot ST

Sucha kora brzozy postuzy ci za rozpaltke
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Plecak ucieczkowy (ewakuacyjny)

Zawiera niezbedny sprzet i przedmioty, ktore pomoga ci bezpiecznie przetrwac
najblizsze 72 godziny (3 doby). Przyimuje sie, ze jest to maksymalny czas
oczekiwania na ratunek lub okres, na jaki jestesmy w stanie sie przygotowac.

plecak Rzeczy do spania
turystyczny

O pojemnosci gotowka Spiwor

ok. 45 |

pokrowiec

hamak
na plecak

pojemnik
na brudna wode

tarp (ptachta biwakowa)

Ubrania rekawiczki koszulki 1 szt./24 h
ochraniacze kurtka skarpetki bielizna
na buty (stuptuty) przeciwdeszczowa min. 1 szt./24 h 1 szt./24 h
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Przygotowanie jedzenia

E

/

)

butla gazowa -_ : : _
turystyczna : 7% . batony

ZVYWNOSC ZYWNosc ZywWnosc
‘ i W Y YW energetyczne

do przygotowa-  przygotowana  niewymagajgca
palnik do butli

HVE NIFL10Hd
iF PR TP P D i e

nia z diugg datg  z dtuga data obrobki

przydatnosci przydatnosci
filtr do wody N
widelec metalowy min. 1,5 /24 h

Pozostaty ekwipunek

L .

.

i
e )
i
:
:
-

.
? |
4

apteczka preparat papier toaletowy  powerbank radio kabel z roznymi >
na owady koncowkami 'fﬁ
- 3
baterie
gwizdek
chusteczki | _— —
nawilzane kompas linka ok. 10 m (paracord) cienki sznurek zapalki

sztormowe

a e Y

latarka czotowa mocna latarka reczna

Ty

noz

trytytki/szybkozigczki

tasma klejaca urzgdzenie notatnik
wiglofunkcyjne  wodoodporny worki
(multitool) Z ofdwkiem na odpady
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Jak zhudowac schronienie na wypadek ucieczki

Jesli w czasie ewakuaciji nie masz dostepu do schronu lub budowli ochronnej, poszukaj
bezpiecznego miegjsca (np. opuszczonego budynku lub jaskini), w ktorym schowasz sie
przed deszczem | zimnem oraz odpoczniesz | nabierzesz sit do dalszej drogi.

Mozesz takze zbudowac wiasne schronienie z przygotowanych wczesnie] przedmiotow
(np. tarpu i hamaka) lub wykorzysta¢ naturalne materiaty, takie jak gatezie czy mech.

Szatas z gatezi i folii NRC

+ z ogolnodostepnych — podatny Czas budowy:
materiatow na uszkodzenia

+ skutecznie izoluje od deszczu - nie izoluje od podioza 1 osoba 4-5h

+ odbija ciepto od ogniska 2 osoby 2-2,5 h

- Przywiaz gataz sznurkiem do dwoch drzew "~ Rozléz ostroznie folie NRC na powstatej
na wysokosci klatki piersiowej. Nastepnie ~ konstrukeii. Jesli masz 2 folie, przypilnuj, aby
przywiaz pionowe, a potem poziome gatezie. gorna folia nachodzita na dolng na zakiadke.

Do mocowania mozesz uzyc tasmy klejace;.

Utoz drobne gatezie na folii, a nastepnie Gotowy szatas powinien mie¢ dodatkowo
przykryj je lis€mi i mchem. zastoniete boki, aby zabezpieczac przed wiatrem.
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Schronienie z gatezi i lisci

+ zZ ogolnodostepnych — podatne na uszkodzenia Czas budowy:
materiatow e e *
R | ' | nie izoluje od podtoza 1 osoba 4-7 h

+ izoluje od wiatru i deszczu ~ zazwyczaj male i ciasne

+ dobry kamufia 2 osoby 2,5-3,5 h

Znajdz miejsce, ktore utatwi ci budowe szatasu,
np. zwalone drzewo. Z grubych gatezi utoz ,,dach”.

Powstata konstrukcje obtoz drobniejszymi - Warto odizolowac sie od podtoza
~ gateziami, a na koniec lisémi lub mchem. ~warstwa lisci, mchu lub folig NRC.

Schronienie z tarpu i hamaka

+ Z fatwo dostepnych i niezajmujgeych wiele migjsca, Czas budowy:
lekkich materiatow

+ brak stycznosci z podiozem 1 osoba 10-30 min

+ duzy komfort 2 osoby 5=15 min

+ mozliwosé wielokrotnego uzywania

- Przywigz hamak do drzew na wysokosci oczu
(hamak sie obnizy, kiedy do niego wejdziesz).

- Aby zapewnic sobie wiekszy komfort, mozesz
- owinac sie w hamak oraz podeprzec¢ gatezig

Przywiaz tarp (ptachte biwakowa) do drzew. Jeden bok tarpu.

Naciggnij go nieznacznie wyzej niz hamak.
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BN  Edukacja obronna

& Pozyskiwanie pozywienia i wody
Pozywienie

Na wypadek wojny lub kleski zywiotowej
warto mie¢ przygotowane zapasy Zywnosci
z dlugim terminem przydatnosci do spozycia
(puszki, zawekowane stoiki, zywnos¢ suszona
i liofilizowana). Kiedy te zapasy sie skoncza,
musisz znalez¢ sposoby na zdobycie pozy-
wienia. Mozesz np.:

» zbiera¢ owoce, warzywa,

» zbiera¢ slimaki, skorupiaki,

» towi¢ ryby.

r 3

WAZNE!

W warunkach pokoju ktusownictwo (np. zasta-
wianie wnykow) jest zakazane, a wedkarstwo

jest dozwolone jedynie po uzyskaniu zezwolenia.

- o

Woda

W sytuacjach ekstremalnych Zrédlami po-
zyskania wody pitnej moga by¢:

» jeziora, rzeki, strumienie,

» wody podziemne,

» zapasy deszczdwki,

» rosa,

Wode do picia mozesz pozyskac np. z gorskiego
potoku
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Zbieraj tylko te owoce, ktore znasz

» spluczki w toalecie,
» instalacje domowe (moga sie w nich znajdo-
wac pozostalosci wody sieciowej).

Zasady bezpiecznego pozyskiwania
wody

» Kazdag wode z nieznanego zrodta nalezy
przegotowac i w miare mozliwosci rowniez
przefiltrowac.

» Unikaj picia wody stojgcej w rowach me-
lioracyjnych, katuzach, bagnach, bajorach
| przydomowych sadzawkach (moze byc
mocno zanieczyszczona nie tylko biolo-
gicznie, lecz takze chemicznie i samo je
przegotowanie bedzie niewystarczajgce).

» Woda morska nie nadaje sie do picia, naj-
pierw musi zostac poddana destylacii.

» Woda zrodlana zazwyczaj jest zdatna
do picia bez przegotowania.



Sztuka przetrwania w sytuacji zagrozenia I

Podsumowanie

® Zgodnie z zasada trojki przyjmuje sie, ze cztowiek moze przezyC 3 minuty bez
oddychania, 3 dni bez picia i 3 tygodnie bez jedzenia.

® Bardzo wazne dla prawidtowego funkcjonowania organizmu w sytuaciji zagro-
zenia sg odpowiednia dieta i spozywanie wystarczajgcej ilosci napojow (pilnowa-
nie, zeby organizm nie byt niedozywiony ani odwodniony), a takze zapewnienie
sobie wystarczajacej ilosci snu, odpowiedniej odziezy | bezpiecznego schronienia.

® Najlepsze sposoby walki z panikg w razie zagrozenia to: zdecydowane dziatanie,
przejecie przywodztwa w grupie, eliminacja wptywu na grupe osob juz ogarnie-
tych panika.

® Na wypadek zagrozenia warto z wyprzedzeniem przygotowac: odziez | rzeczy
do spania, zapasy wody i zywnosci, apteczke pierwszej pomocy, trase ucieczki,
plecak ucieczkowy (ewakuacyjny) i zestaw EDC.

® Sposoby pozyskania wody to przede wszystkim czerpanie wody z rzek, jezior
i ze strumieni oraz zbieranie deszczowki.

® Sposoby pozyskania pozywienia w warunkach wojennych to m.in. zbieranie
owocow, warzyw, slimakow, skorupiakow oraz towienie ryb.

® Kazdg wode z nieznanego zrodta mozna spozywac jedynie po przegotowaniu.

Pytania i cwiczenia kontrolne

1. Napisz, na czym polega zasada trojki.

2. Zaproponuj sktad wlasnego zestawu EDC.

3. Wskaz po dwa mozliwe zrédta pozyskania wody i zywnosci w twoim najblizszym otoczeniu.
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Szkolenie strzeleckie

Strzelectwo to aktywnosc, ktora jest bezpieczna, o ile przestrzega sie okreslonych regut.
W tym temacie przedstawiono zasady bezpiecznego obchodzenia sie z bronig, sposob
je] rozktadania i sktadania, reguty zachowania sie na strzelnicy oraz praktyczne porady

dotyczgce korzystania z broni strzeleckie).

A Bron strzelecka

Bron strzelecka - bron palna lufowa, ktorej
kaliber zazwyczaj nie przekracza 20 mm.
Jej zasieg zwykle nie jest wiekszy niz 2 km.

Najbardziej znane przyklady broni strzelec-
kiej to:

» pistolet,

» rewolwer,

» karabin,

» strzelba,

» karabin maszynowy.

Bron strzelecka mozemy podzieli¢ na bron
indywidualng, obstugiwana przez jedna oso-
be, oraz bron zespolowa, ktérej obsluga wy-
maga wspolpracy kilku oséb.

AK (katasznikow) jest jednym z najpopularniejszych
karabinkow na swiecie
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& Rozktadanie broni

Bron rozklada sie najczesciej po zakoncze-
niu strzelania — aby ja wyczysci¢, dokonaé
jej konserwacji, przegladu technicznego badz
ewentualnej naprawy. Bron rozbiera sie row-
niez czasem przed rozpoczeciem strzelania —
aby ja odpowiednio przygotowac (np. wytrze¢
sucha szmatkg nadmiar olejéw i smarow badz
ja naoliwic).

WAZNE!

Przed przystgpieniem do rozbiorki broni przy-
gotuj odpowiednie miejsce, np. stot z duzym
blatem roboczym, a w warunkach polowych
podkiadke, np. z peleryny, koca lub karimaty.

Pistolet Glock 17 stanowi podstawowe wyposazenie
wielu stuzb, np. policji



Szkolenie strzeleckie

Wyrdznia sie dwa sposoby rozkladania Czesciowa rozbidrka broni z reguty nie wy-
broni: maga postugiwania sie narzedziami i mozna
» czesciowy — polegajacy na odiaczeniuodsie-  ja przeprowadzic recznie. Do niektérych mo-

bie gléwnych (zasadniczych) czesci broni, deli broni producenci dofaczaja przybornik,

» calkowity — polegajacy na rozlozeniu  ktdry zazwyczaj zawiera:
wszystkich elementéw konstrukcyjnych  » uniwersalny klucz o kilku koicéwkach,
i mechanizmdéw broni. » olejismar,
Najczesciej, w celu pobieznego przegladu,  » podstawowe przybory (np. szczoteczki),

wyczyszczenia i konserwacji broni, dokonuje  » czy$ciwo (np. pakutly, szmatki flanelowe).

sie jej czesciowej rozbidrki.

Zasady bezpieczenstwa przy rozktadaniu i czyszczeniu broni

» Lufa nigdy nie moze byc skierowana w strone » Podczas rozktadania broni nie nalezy uzywac
ludzi, sity (np. mocno dociskac czesci broni). Nie
wolno uderzac w bron ciezkimi przedmiota-

» Jezeli musisz zajrze¢ do przewodu lufy, skie- . . ny .
’ 2 1y mi (np. miotkiem) lub uderzac nig o podfoze.

ruj ja np. w strone sciany czy sufitu.
» Bron mozna rozktadac oraz czyscic tylko
pod nadzorem osoby dorostej: uprawnione-
go nauczyciela lub instruktora. Okresla on
zakres czynnosci do wykonania, sprawdza
ich poprawnosc, zezwala na zakonczenie

» Przy rozbidrce broni zawsze najpierw nalezy
odpigC magazynek i upewnic sig, czy nie ma
w nim naboju. Nastepnie trzeba sprawdzic, czy
nabgj nie pozostaje w komorze nabojowej.

» Odtgczone elementy broni uklada sie obok sie- zadan i sprawdza, czy bron zostata ztozona
bie w takiej kolejnosci, w jakiej byty odpinane. prawidtowo.
Zasada BLOS

B — bron — zawsze traktuj bron jak zatadowana.

L — lufa — kieruj lufe tylko w strone celu, do ktdrego cheesz trafic.

O - otoczenie — kontroluj otoczenie, zeby zaden cztowiek lub zwierze nie mogli wejsc w twoja linie strzatu.
S — spust — palec moze znajdowac sie na spuscie tylko w tym momencie, kiedy chcesz oddac strzat.
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Podczas strzelania pamietaj o zasadach bezpieczeristwa: bron kieruj tylko na cel, kontroluj otoczenie przed
lufg | trzymaj palec poza spustem do chwili, kiedy zamierzasz oddac strzat
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Budowa 1 rozktadanie broni

Utrzymanie broni w czystosci jest niezbedne do jej prawidtowego dziatania.

Wszystkie elementy ruchome nalezy wyczyscic z piachu, bfota i zabrudzen, ktore powstaty
w wyniku strzelania. Nastepnie trzeba delikatnie przesmarowac powierzchnie elementow
wewnetrznych w miejscach, gdzie wystepuje tarcie.

Karabin AR-15

dzwignia
przetadowania

otwor na tylny pin ———

s celownik
kolimatorowy

- , . chwyt
otwor na przedni pin orzedni
zawleczka \
iglicy of n - komora nabojowa
iglica 3 N

g E-;ELWR;I-. )zarnka
suwadto # P
zamek
kolba
spust
chwyt
pistoletowy
. magazynek
WAZNE!

Pamietaj, ze palec

na spuscie mozesz
potozy¢ tylko wtedy,
gdy masz pewnosc,

ze checesz oddac strzat.
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Sprawdz, czy bron jest roztadowana: 3 Oddaj pusty strzat. Wysuri najpierw

» Skieruj ja w bezpiecznym kierunku. - tylny pin faczacy gdérna i dolna czesé

» Wyjmij [21 magazynek. karabinu, a nastepnie go otwdrz. Odciggnij

» Odciagnij - dZzwignie przetadowania. | dzwignie przefadowania i wyciggnij

» Sprawdz, czy | komora nabojowa  suwadto z zamkiem z gérnej czesci
jest pusta. karabinu.

Z lewsj strony suwadta wyciagnij U3 Wyjmij od tytu | iglice z suwadta.
.| zawleczke zabezpieczajaca iglice.

B Wyjmij | krzywke zamka (cam pin). ) Wyjmij || zamek z przodu suwadita.
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Edukacja obronna

& Strzelanie w praktyce

WAZNE!

Wszystkie osoby przebywajace na strzelnicy
powinny korzystac z ochronnikow stuchu
| okularow ochronnych.

okulary
ochronne

ochronniki
stuchu

Postawa stojgca gwarantuje najwieksza mobilnosc,
ale wymaga wprawy i powoduje zmeczenie przy
dtugotrwatym strzelaniu

176

Zasady zachowania sie na strzelnicy

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Bron nalezy przenosi¢ w futeratach lub
kaburach, magazynki muszg byc¢ odpiete.

Gdy bron jest przenoszona bez futeratow,
jej zamek powinien by¢ w tylnym potoze-
niu, lufa powinna by¢ skierowana ku gorze,
a pasy nhosne powinny byc odpiete.

Broni nie wolno kierowac¢ w strone ludzi,
zwierzat, drog | zabudowan.

Uzywac mozna wytgcznie broni sprawnej
technicznie.

Wszystkie czynnosci zwigzane z obstuga
broni wykonuje sie wytacznie na komende
prowadzacego strzelanie.

Bron mozna zatadowac wytgcznie na sta-
nowisku strzeleckim.

Nie wolno pozostawiac broni bez nadzoru.

Stanowisko strzeleckie mozna opuscic
wytgcznie z bronig roztadowana.

Nie wolno udostepnia¢ innym osobom za-
tadowanej broni.

Nie wolno udostepniac broni osobom nie-
uprawnionym.

Na strzelnicy nie wolno spozywac alkoholu
| Srodkow psychoaktywnych ani pozosta-
wac pod ich wptywem.

Dzieci | mtodziez do 18. roku zycia moga
przebywac na strzelnicy wytacznie pod
opieka osob dorostych.

Postawa lezaca zapewnia
najlepsza stabilizacje broni,
a w warunkach bojowych sprawia,
ze strzelec jest najmnigj widoczny




Szkolenie strzeleckie

Postawa kleczaca zapewnia
stabilnos¢, cho¢ moze byc¢
na diuzszg mete niewygodna.
Dzieki nigj strzelec nie jest
widocznym celem; moze
takze szybko przejs¢

do postawy stojace;.

Warto wiedziec¢
Najczestsze btedy popetniane przez strzelcow:

1. Skupienie sie na tym, aby wyraznie zobaczyc¢ cel, mimo braku kontroli przyrzaddw celowniczych.
2. Zrywanie i szarpanie jezyka spustowego.

3. Niewyregulowanie oddechu przed oddaniem strzatu.

4. Lek przed wystrzatem (zamykanie lub mruzenie oczu, odwracanie gtowy).

5. Wymuszony strzat (obawa, ze bron zejdzie z linii celowania, i zbyt szybkie pociggniecie za spust).
6. Zbyt diugie, meczgce celowanie (az do drzenia rak).

7. Nieodpowiednie (zbyt stabe |lub kurczowe) trzymanie broni.

8. Nieprawidtowe trzymanie broni.

Podsumowanie

® Przykfady broni strzeleckiej to: pistolet, rewolwer, karabin, strzelba, karabin
Maszynowy.

® Bron rozkiada sie w celu sprawdzenia i czyszczenia zazwyczaj po zakonczeniu
strzelania.

® Przed przystgpieniem do roztozenia broni nalezy sprawdzic, czy w komorze na-
bojowej nie ma naboju.

® Podczas rozktadania i czyszczenia broni nalezy przestrzegac zasad bezpieczen-
stwa, m.in. nigdy nie kierowac lufy w strone ludzi i wykonywac wszystkie czynno-
sci tylko pod nadzorem uprawnionej osoby doroste).

® Drziecii mtodziez do 18. roku zycia mogag przebywac na strzelnicy wytacznie pod
opiekg osob dorostych. Osoby przebywajgce na strzelnicy powinny korzystac
z ochronnikow stuchu i okularow ochronnych.

Pytania | zadania kontrolne
1. Bozwin skrot BLOS i omow ukryte w nim zasady bezpieczenstwa podczas kontaktu z bronig.

2. Wymien i opisz przynajmniej 5 zasad obowigzujgcych podczas treningu na strzelnicy.
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Sprawdz, czy potrafisz!

Sprawdz, czy potrafisz! WYKONAJ W ZESZYCIE MM%

Ocen prawdziwosc¢ podanych zdan. Wskaz P, jesli zdanie jest prawdziwe, lub F - jesli zdanie

jest fatszywe.

1. | Niedozywienie i odwodnienie to grozne stany, poniewaz zmniejszajg nasze szanse | P | F
na przetrwanie.

2. | ,Walcz, uciekaj, kryj sie!” to wiasciwa kolejnos¢ dziatan w razie zagrozenia. P | F

3. | Woda z jeziora od razu nadaje sie do picia, nie wymaga uzdatniania. P | F

4. | Oddech nie ma wptywu na celnoscé strzatu. P | F

5. | Osoby przebywajace na strzelnicy powinny korzystac z ochronnikow stuchu P | F
| okularow ochronnych.

6. | Podczas rozkladania broni w komorze nabojowej powinien znajdowac sie nabd;. P | F

7. | Bron nalezy zatadowac przed podejsciem na stanowisko strzeleckie. P |

) Wskaz 2 sposoby walki z panika.

A. Podsycanie niepokoju.

B. Przejecie przywaodztwa w grupie.

C. Uniemozliwienie wplywu na grupe osob najbardziej bojazliwych przez przydzielenie im pracy
zajmujgcej ich uwage.

D. Automatyczna ucieczka w kierunku, w ktorym przemieszcza sie ttum.

E) Wskaz wiasciwe dokonczenie zdania. Najtatwiej i najpezpieczniej jest sie poruszac:

A. w pojedynke.

B. w matej grupie.

C. w duzej grupie.

D. w jak najwiekszej grupie.

3 W plecaku ucieczkowym powinny sie znalezé przedmioty, ktére pomoga bezpiecznie przetrwad
pierwszy okres po ewakuaciji z zagrozonego miejsca. Na jak diugo powinien wystarczy¢ taki
ekwipunek? Wskaz wtasciwa odpowiedz.

A. doba
B. 3 dni
C. 7 dni
D. 14 dni

&) Wskaz 3 zasady bezpiecznego rozktadania i czyszczenia broni.

A. Nalezy zaczaC od odpiecia magazynka.

B. Lufa nigdy nie moze byc skierowana w stroneg ludzi.

C. Odtgczone elementy broni uktada sie obok siebie w kolejnosci od najwiekszego do najmniejszego.
D. Podczas rozktadania broni nie wolno uzywac duzej sity ani uderzac w bron ciezkimi przedmiotami.

5 Osoby przebywajace na strzelnicy musza przestrzegad zasad bezpieczenstwa. Ktdre z ponizszych
zdan nalezy do takich zasad? Wskaz wtasciwa odpowiedz.

A. Bron moze byC skierowana w strone ludzi.

B. Mozna pozostawi¢ na chwile zatadowang bron bez nadzoru.

C. Wolno opusci¢ stanowisko strzeleckie z bronig zatadowana.

D. Wszystkie czynnosci zwigzane z obstugg broni wykonuje sie wytacznie na komende
prowadzacego strzelanie.
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TEMAT DODATKOWY

# Kontrola wiasnego stanu zdrowia

Kontrola wiasnego zdrowia polega m.in.
na sprawdzaniu podstawowych wyznaczni-
kow stanu ludzkiego organizmu.

Podstawowe wyznaczniki stanu organizmu

oddech

tetno

temperatura ciata

cisnienie Krwi

stan skory | bton sluzowych (ust, gardta, oczu)

stan witosow | paznokci

wzrost | waga

kat i mocz

Warto samodzielnie monitorowac te wy-
znaczniki, a oprécz tego pamieta¢ o bada-
niach kontrolnych. Najczesciej wykonywane
badania kontrolne to:

» laboratoryjne badania krwiimoczu,

» zdjecie rentgenowskie (RTG),

» badanie ultrasonograficzne (USG),

» badanie elektrokardiograficzne serca (EKG).

Bardziej zaawansowane technologie, sto-
sowane do diagnozowania trudnych lub
budzacych watpliwosci przypadkow, to:

» tomografia komputerowa,
» rezonans magnetyczny.

2 A

WAZNE!

Badania kontrolne zlecajg lekarze medycyny
rodzinnej lub lekarze specjalisci. Oni takze
powinni interpretowac wyniki tych badan.

Jednym z wyznacznikdéw stanu organizmu
jest cisnienie tetnicze. Jego pomiar jest pro-
sty i bezbolesny. Wykonuje si¢ go za pomoca
ciSnieniomierza.

Jak prawidtowo zmierzyc cisnienie

Aby wynik byt prawidtowy, przestrzegaj na-
stepujacych zasad:

» nie mierz cisnienia bezposrednio po du-
zym positku, wypiciu kawy lub alkoholu ani
w sytuacji duzego zmeczenia czy stresu;

» podczas badania przyjmij pozycie siedzgca;

» pomiaru dokonuj na lewej rece (nie po-
winno by¢ na niej uciskajacej odziezy ani
zegarka).

WAZNE!

Optymalne wartosci to cisnienie skurczowe
120 mmHg i rozkurczowe 80 mmHg. Wynik
powyzej 130 mmHg cisnienia skurczowego
wymaga konsultacji z lekarzem.

179




B Edukacja zdrowotna — temat dodatkowy

# Charakterystyka choréb
cywilizacyjnych

Choroby cywilizacyjne — powszechnie wy-
stepujace choroby, wywotane lub rozprzestrze-
niajgce sig na skutek cywilizacyjnego rozwoju
ludzkosci.

Gtéwne przyczyny chordb cywilizacyjnych:

» nieprawidlowe odzywianie (dieta bogata
w ttuszcze i cukry),

» siedzacy tryb zycia i coraz mniejsza aktyw-
no$c fizyczna,

» naduzywanie alkoholu, palenie papierosow,
zazywanie narkotykow,

» postepujaca degradacja srodowiska,

» stresujacy tryb zycia — hatas, po$piech, na-
pigecie emocjonalne zwigzane m.in. z bra-
kiem stabilizacji zyciowej, duzg liczba obo-
wigzkow lub brakiem perspektyw.

F
o

Jedng z najpowszechniejszych chordb cywilizacyjnych
jest alergia

WAZNE!

szych schorzen.

Zachorowanie na jedng z chordb cywilizacyjnych zwieksza ryzyko zachorowania na kolejng. Wiele
z nich ma podobne przyczyny, wiec czesto objawiaja sie jako nastepstwa lub powiktania wezesniej-

Podziat i przyktady chorob cywilizacyjnych

[ Choroby cywilizacyjne ]

J

{

Choroby somatyczne (ciata)

» choroby ukiadu krgzenia (m.in.: miazdzyca, nad-
cisnienie tetnicze, zawat serca, udar mozgu)

» nowotwory ztosliwe |

» choroby alergiczne

» niektore choroby zakazne (m.in. AIDS, grypa)

» choroby przewodu pokarmowego (m.in.: wrzody
zotadka i dwunastnicy, zylaki odbytu)

» choroby nerek

» choroby otepienne, np. demencja

» cukrzyca

» otylosc

L
v
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Problemy zdrowia psychicznego

» choroby psychiczne, np.:
— depresja
— zaburzenia lekowe
— anoreksja
— bulimia
» uzaleznienia od substancji psychoaktywnych
(narkotykow, lekow, alkoholu)
» uzaleznienia behawioralne, np.:
— pracoholizm
— hazard
— uzaleznienie od internetu




Choroby cywilizacyjne sa coraz wigkszym
problemem, nie tylko ze wzgledu na cze-
sto$¢ ich wystepowania, lecz takze dlate-
go, ze walka z nimi — leczenie, rehabilitacja
i Swiadczenia spofeczne — jest trudna i kosz-
towna, a niejednokrotnie niewystarczajaca.
Z tego powodu wazna stata sie profilaktyka,
zwlaszcza zmiany w trybie zycia i diecie oraz
troska o dobre samopoczucie psychiczne.

Zasady profilaktyki choréb cywiliza-
cyjnych

Skutecznymi sposobami na przeciwdziata-
nie chorobom cywilizacyjnym sa;

» uprawianie sportu,

» aktywny wypoczynek na tonie natury,

» spozywanie ekologicznej zywnosci,

» profilaktyczne badania diagnostyczne
(m.in. profilaktyka nowotworowa),

» systematyczne kontrole lekarskie (zwtasz-
cza w przypadkach nadcisnienia tetnicze-
go i cukrzycy).

A Zespot metaboliczny

Coraz powszechniejsze staja sie zachorowa-
nia na tzw. zespol metaboliczny. Szacuje sig,
ze w Polsce ma go ok. 20% populacji. Choroba
ta czesto prowadzi do pojawienia sie cukrzycy
typu Il i (lub) miazdzycy.

Podstawowym kryterium wskazujacym
na obecnosc¢ zespolu metabolicznego jest
wystepowanie tzw. otylosci brzusznej (po-
wyzej 120 cm w talii dla mezczyzn i 88 cm
u kobiet). Dodatkowo muszg wystapi¢ dwa
sposrod objawow:

» podwyzszenie poziomu tréjglicerydéw
we krwi powyzej 150 mg/dl,

» obnizenie poziomu cholesterolu HDL
we krwi ponizej 40 mg/dl dla mezczyzn
i ponizej 50 mg/dl dla kobiet,

» warto$¢ cisnienia tetniczego krwi powyzej

130/85 mm HG,

» poziom glukozy we krwi (pomiar na czczo)
powyzej 100 mg/dl.

Edukacja zdrowotna — temat dodatkowy S

Niezdrowa, bogata w tluszcze dieta jest jedna
Z przyczyn zespotu metabolicznego

Zespot metaboliczny rozwija sie powoli,
pacjenci najczesciej obserwuja u siebie state
zmeczenie, dusznosci, nietolerancje wysitku
fizycznego, problemy trawienne.

WAZNE!

Podstawa leczenia zespotu metaboliczne-
go sa zmiana trybu zycia, odpowiednia die-
ta i ruch. Prowadzi to do redukcji masy ciata

| poprawy kondycji organizmu. Bezwarunkowe
staje sie odstawienie wszelkich uzywek,

a takze odpowiednie nawadnianie organizmu
(nalezy wypijac ponad 2 | ptyndw na dobeg).

Tak jak w przypadku innych choréb cywi-
lizacyjnych i tutaj bardzo wazne sa badania
kontrolne i tzw. diagnostyka przesiewowa,
poniewaz spofeczne i ekonomiczne koszty
pozniejszego leczenia sa bardzo wysokie.
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& Stres i sposoby walki z nim

Stres — stan 0ogolnej mobilizacji organizmu,
WZmozonego napiecia, wywotany silnym bodz-
cem (stresorem) psychicznym lub fizycznym.

W ocenie specjalistéw nadrzednym sprawca
wielu choréb cywilizacyjnych jest stres. Moze
on wywolywac¢ rézne dolegliwosci psycho-
somatyczne, a dlugotrwate, ttumione napiecie
emocjonalne powoduje powazne konsekwen-
cje dla catego organizmu.

Coraz czesciej specjalisci wykazuja zwia-
zek stresu z chorobami nowotworowymi,
nadci$nieniem tetniczym, otylos$cia, nerwi-
cami, depresja, nawet z alergia. Nie jest on

bezpoérednig przyczyna tych choréb, ale
prawdopodobnie czesto inicjuje serie nieko-
rzystnych reakcji organizmu, ktérych skut-
kiem moze sie sta¢ choroba.

Najczestsze objawy stresu:

» przyspieszony oddech,

» drzenie konczyn,

» podwyzszone tetno,

» kolatanie serca,

» suchos¢ w ustach i gardle,

» trudnosci ze skupieniem uwagi,
» nadmierne pocenie sie,

» bol gtowy.

o~

Sposoby walki ze stresem

na kapiel z dodatkiem olejkow eterycznych.
wtasnej wartosci.
wsparcia.

hormonu, ktéry pomoze ci sie odprezyc.

Poznaj i wybierz najskuteczniejsze dla siebie strategie walki ze stresem:
» Dbaj o aktywnos¢ fizyczna. Wysitek fizyczny doskonale roztadowuje napiecie i podnosi poziom

endorfin (hormondw szczescia) w naszym organizmie.
» Wypoczywaj. Zadbaj o odpowiednig ilos¢ snu, postuchaj muzyki, zrelaksuj sie, znajdz czas
» Realizuj swoje zainteresowania. Pasje sg odskocznig od codziennych trudnosci i budujg poczucie
» Rozmawiaj z bliskimi. Otaczaj sie gronem ludzi zyczliwych, w trudnych sytuacjach szukaj ich

» Zdrowo sie odzywiaj. Btonnik i weglowodany powodujg, ze mozg wytwarza wiecej serotoniny, czyli

» Korzystaj z fachowej pomocy psychologicznej. Mozesz jg uzyskac np. u szkolnego pedagoga
lub w najblizszej poradni zdrowia psychicznego.

W walce ze stresem pomagaja rozmowy z bliskimi oraz wysitek fizyczny
182




Warto wiedziec

Giowne skutki diugotrwatego stresu:

» podwyzszone cisnienie krwi (grozi m.in.
wylewem, zawatem, zatorem),

» zaburzenia wchianiania skiadnikow pokar-
mowych (szczegolnie tych cennych),

» podniesienie poziomu cholesterolu,

» obnizenie odpornosci organizmu,

» redukcja tkanki miesniowsj,

» zwiekszone odktadanie ttuszczu, szczegol-
nie w okolicach brzucha,

» trudnosci w gojeniu sie ran,

» zaburzenia pamieci i koncentracii.

”
Y

& Somatyczne choroby cywilizacyjne

Somatyczne choroby cywilizacyjne to m.in.
zawaly, udary, nowotwory, alergie, cukrzyca.
W krajach rozwinietych choroby ukfadu kra-
zenia sa powodem 40—-75% zgondw, a nowo-
twory — ok. 20% zgondw.

s

'."

%\

-—

»

-

Nowotwory sa jedna z gtownych chorob
cywilizacyjnych w Polsce

Edukacja zdrowotna — temat dodatkowy S

Przyczyny zgonow w Polsce w 2019 r.

przyczyny choroby uktadu
zewnetrzne trawiennego

pozostate
choroby ukfadu
oddechowego

choroby

uktadu
krazenia
przyczyny
doktadnie
nieokreslone

Zrédio: GUS nowotwory

& Wybrane problemy zdrowia
psychicznego

Powaznym problemem spolecznym jest stan
zdrowia psychicznego. Najczestsze zaburze-
nia psychiczne to:

» depresja,

» napady leku,

» bezsennos¢,

» demencja.

WAZNE!

W Polsce gtowne powody wizyt u psychiatry
0s06b, ktdre nie ukonczyty 18 at, to:

» zaburzenia zachowania,

» zaburzenia nastroju i emociji,

» zaburzenia lekowe,

» samookaleczenia,

» zaburzenia odzywiania.

Swiat zewnetrzny stawia nastolatkom bar-
dzo duze wymagania — oczekiwania zwigzane
z osiagnieciami w szkole, presja wysokiego
wyniku na egzaminach, wymagania zwiazane
z wygladem i akceptacja przez réwiesnikow.
Odrzucenie w grupie moze skutkowac gor-
szym funkcjonowaniem, depresja, a nawet
mys$lami samobdjczymi.
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Warto wiedziec

W przypadku obnizonego nastroju i innych
problemow psychicznych skorzystaj z pomocy
specjalistow. Pomocy moga udzielic:

» poradnie ogolne,

» poradnie zdrowia psychicznego,

» poradnie leczenia uzaleznien,

» szpitale ogdlne i specjalistyczne,

» osrodki dziennego pobytu.

WAZNE!

W nagtej sytuacji zagrozenia zycia lub

zdrowia (np. jesli masz mysli samobagjcze lub

ma je kto$ z twojego otoczenia) mozesz:

» zadzwoniC pod numer alarmowy (112, 999)
lub numer telefonu zaufania (116 111),

» udad sie na najblizszg izbe przyjec¢ w szpi-
talu, w ktorym znajduje sie oddziat psychia-
tryczny dla dzieci i mtodziezy,

» udac sie na SOR (szpitalny oddziat ratunko-
wy) w szpitalu, w ktérym znajduje sie oddziat
psychiatryczny dla dzieci i mtodziezy.

Pamietaj! W takiej sytuaciji nie potrzebujesz
skierowania do szpitala.

. >

Aby poméc sobie lub innym, dobrze jest
zna¢ podstawowe objawy zaburzen psychicz-
nych. Warto tez uwaznie obserwowac¢ siebie
i swoich bliskich.

\ M.

\
i

r
-
?i N

| N v
W przypadku problemow psychicznych niezbedna jest
pomoc specjalisty
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& Depresja

Depresja jest jednym z najczestszych proble-
mow zdrowia psychicznego u mtodych ludzi.

Potocznie depresja nazywane sg przejscio-
we stany smutku czy obnizonego nastroju
zwigzane z problemami w codziennym zyciu.
Sa one jednak normalna czeécia naszego zycia
i zwykle nie trwaja diugo.

Depresja — powazna choroba, w ktorej smu-
tek, przygnebienie, rezygnacija utrzymuijg sie
przez dtugi czas.

Depresja moze by¢ wynikiem trudnych do-
$wiadczen zyciowych (np. rozwodu, $mierci
czy choroby w rodzinie).

' ™)

WAZNE!

Osoby cierpigce na depresje wymagaja pomo-
cy specjalisty (psychologa, psychoterapeuty,
psychiatry), a niekiedy rowniez przyjmowania
lekow przeciwdepresyjnych.

Glowne objawy depresji to zmiany na-
stroju. Depresja nie zawsze objawia sie
smutkiem, moga sie tez pojawi¢ obojetnos$¢
lub gwaltowne wahania nastroju, a takze re-
akcje emocjonalne nieadekwatne do sytu-
acji, np.: placz, krzyk, wybuchy ztosci, agre-
sja stowna lub fizyczna. Te, wydawaloby sie,
nietypowe dla depresji stany emocjonalne
sa charakterystyczne dla depresji mtodzien-
czej, w ktérej wewnetrznie odczuwane roz-
pacz, poczucie beznadziei, bezradnosci, lek,
pustka sa czesto maskowane na poziomie
zachowania.

Niekiedy pojawiaja sie objawy somatycz-
ne, takie jak: bole glowy, béle migéni, po-
czucie ciggtego zmeczenia i braku energii.
Czasem objawami sa: nadmierna drazliwos¢,
nadpobudliwos¢, napady wsciektosci, za-
chowania prowokujace, u innych pojawiaja
sie roztargnienie, problemy z koncentracja,
ucieczka w $wiat fantazji.
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O depresji moga takze $wiadczyc: & Anoreksja i bulimia
» problemy ze snem — trudnosci z zasypia- Do coraz liczniejszej grupy probleméw zdro-
niem lub zbyt wezesne wybudzanie sig; wia psychicznego dotaczyly w ostatnich latach
» obnizony apetyt; zaburzenia odzywiania. S3 to m.in. anoreksja
» negatywna wizja siebie, §wiataiprzyszlo- ;i pulimia.

$ci, ktéra powoduje poczucie bezsensu zy-
cia i leczenia, ogolne zniechecenie, czasem
nawet mysli samobdjcze;

» lek, niepokdj, poczucie winy i zagrozenia;

» wycofanie z aktywnosci, ktére zwykle
sprawiaja przyjemnos$¢, np. z udzialu w za-
jeciach pozalekcyjnych; moze pojawié sie Anoreksja najczesciej zaczyna sie od od-
dluzsza nieobecnosé w szkole; chudzania, a chorzy wspominajg, ze do przej-

» pogorszenie sie ocen szkolnych, ktére $cia na restrykcyjna diete zainspirowata ich,

wynika ze zwiazanych z depresja trudnogci ~ €Z¢sto niewinna, uwaga na temat wygladu
w zapamietywaniu i rozkojarzenia. lub koniecznosci dbania o linie. Z czasem

ograniczanie spozywanych positkéw sie na-
sila az do prawie catkowitego zaprzestania
przyjmowania pokarmow. Czesto chorzy
wykonuja takze intensywne ¢wiczenia fi-
zyczne, co w potaczeniu z dieta odchudza-
jaca skutkuje wyniszczeniem organizmu.
W skrajnych przypadkach anoreksja jest cho-
robg prowadzaca do Smierci pacjenta.

Anoreksja — jadtowstret psychiczny, polega
na silnym leku przed utyciem, co prowadzi
do unikania jedzenia.

Bulimia - zartocznosc psychiczna, polega
na nadmiernym objadaniu sie bez kontroli nad
lloscig spozywanego pokarmu.

Osoby chore na bulimie robia wszystko,

aby nie przybra¢ na wadze, np.:

» stosuja diety odchudzajace,

» intensywnie ¢wiczag,

» prowokuja wymioty lub stosuja srodki mo-
czopedne i przeczyszczajace.

Bulimia i anoreksja bardzo czesto wspél-
wystepuja z innymi problemami. Pojawic sig
mogg m.in. niska samoocena, depresja, nad-
uzywanie substancji psychoaktywnych, uszko-
dzenia migesnia sercowego i watroby:.

Ludzie chorujacy na anoreksje i bulimie
~ e = R S zazwyczaj wycofuja sie z zycia spolecznego,

e ™ | ' — duzo czasu spedzaja w domu w samotnosci.
M e = Czesto sa to osoby bardzo ambitne, mocno
Diugotrwaty smutek jest objawem depresji przezywajace niepowodzenia.
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Chorzy na bulimie czesto prowokuja wymioty

Poczatkowo chore osoby odczuwaja eu-
forie zwiazang z poczuciem pelnej kontroli
nad sobg, wiasnym ciatem i glodem. Stop-
niowo zastepuje ja przekonanie, ze to choro-
ba ma pelna kontrole nad nimi — pojawiaja
sie strach, apatia, depresja. Niedozywienie
ma bardzo negatywny wplyw na psychike,
powoduje zmiany biochemiczne w mdzgu,
co wplywa na uczucia i mysli chorych. Skut-
kuje to drazliwoscia lub apatia. Typowe sa
zaprzeczanie chorobie i brak zgody na lecze-
nie, co utrudnia udzielenie pomocy.

WAZNE!

Anoreksja i bulimia niszczg zaréwno zdrowie
fizyczne, jak | psychiczne, dlatego w czasie
leczenia potrzebna jest wspotpraca lekarza
internisty z psychiatra i psychoterapeuta.

e A

Stosowanie diet odchudzajacych wsrod
mtodziezy

Odsetek osob stosujgcych diete

Wiek
Ogotem Dziewczeta Chtopcy
11 lat 19,0% 18,8% 19,3%
13 lat 20,9% 25,6% 15,9%
15 lat 22,6% 31,1% 13,4%
Ogotem  20,9% 25,4% 16,2%

Zrodio: Zdrowie uczniow w 2018 1. na tle nowego modelu badari
HBSC, red. J. Mazur, A. Malkowska-Szkutnik, Warszawa 2018,
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# Nadwaga i otytosc

Nadwaga to nagromadzenie tkanki ttusz-
czowej powyzej optymalnych (referencyj-
nie okreslonych) ilo$ci zdrowotnych. Stop-
nie nadwagi opisuje sie przy wykorzystaniu
wskaznika BML

BMI (ang. body mass index, wskaznik masy
clata) — wspofczynnik powstaty w wyniku podzie-
lenia 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

Warto wiedziec

Wskaznik masy ciata BMI stosuje sie wytgcznie
wobec 0sob dorostych, natomiast do opisu
masy ciata dzieci | mtodziezy wykorzystuje sie
siatki centylowe.

- -y

Otylos¢ to przewlekta choroba wymagaja-
ca bezwzglednie konsultacji lekarskiej, najle-
piej specjalistycznej. Zawsze nalezy okresli¢
przyczyny jej wystepowania, bywa bowiem,
ze jest spowodowana nadmiernym spozy-
waniem positkow, ale czesto jest przejawem
towarzyszacym innym ciezkim schorzeniom,
a wowczas samo zwiekszanie wysitku fizycz-
nego i radykalne zmniejszenie racji zywno-
$ciowych nie przyniesie zamierzonego efektu.
Radykalne odchudzanie bez kontroli lekarza
moze wrecz spowodowac powazne pogorsze-
nie zdrowia.

WAZNE!

Otytos¢ powoduje pogorszenie jakosci zycia,
niepetnosprawnosc i ryzyko przedwczesnej
smierci. Zgodnie z wytycznymi WHO mowi sie
dzis powszechnie o otylosci jako wyodrebnio-
nej jednostce chorobowej, a w Polsce jej lecze-
nie objete jest rzadowa refundacija kosztow.




Rodzaje otylosci:

» otylos¢ samoistna (pokarmowa) — powia-
zana z niewlasciwym trybem zycia, brakiem
odpornosci na stres i wspoélwystepujacym
czynnikiem genetycznym;

» otylos¢ wtdrna — wywotywana przez okres-
lone choroby.

Otyto$¢ bardzo negatywnie wplywa
na wiele ludzkich organéw i narzadoéw.
Najbardziej narazone sa:

» serce i caly ukltad krwiono$ny (co prowadzi
do miazdzycy, nadci$nienia itd.),

» uklad kostno-stawowy (silne przecigzenia),

» uklad oddechowy,

» uktad nerwowy (gléwnie w efekcie niedo-
tlenienia, bedacego skutkiem trudnoéci
oddechowych).

Poniewaz otylo$¢ czesto ma podioze
psychosomatyczne, coraz powszechniej prace
lekarzy wspieraja zespoly psychologéw, psy-
chiatréw i terapeutéw.

Wedtug przedstawicieli Polskiego Towa-
rzystwa Badan nad Otyloscig na tzw. otytos¢
olbrzymig (otytos¢ Il stopnia) cierpi w Polsce
blisko 700 tys. 0séb. Problemami nadwagi lub
otytosci jest dotknietych juz niemal 70 proc.
mieszkancow naszego kraju.

s ™

Warto wiedziec

W Polsce coraz bardziej popularne sg suple-
menty diety, czyli srodki spozywcze majace
uzupetniac tradycyjne odzywianie lub wspoma-
gac odchudzanie. Sg to najczesciej preparaty
zawierajgce witaminy, sole mineralne, weglo-
wodany itd. Nie mogg one jednak zastgpic
normalnego, zdrowego odzywiania.

Przed zastosowaniem suplementow nalezy
bezwzglednie przeczytac ulotke (aby poznac
skiad, dawkowanie, dziatania uboczne).
Kategorycznie nie wolno:

» zazywac suplementow na wtasng reke diuze;
niz przez kilka tygodni,

» przyjmowac ich tacznie z innymi preparatami
witaminowymi,

» podawac ich bez zgody lekarza dzieciom lub
kobietom w cigzy.

Edukacja zdrowotna — temat dodatkowy S

# Uzaleznienia behawioralne

Uzaleznienia behawioralne — odczuwanie
silngj potrzeby (przymusu psychicznego) wyko-
nywania jakiejs czynnosci. Prowadzi to do kon-
centracji zycia wokot tej czynnosci.

Na dalszym etapie pojawiaja sie zaniedbania
w roznych sferach zycia (np. codziennych
obowiazkach, relacjach z innymi), a takze
problemy ze zdrowiem.

Do najpowszechniejszych uzaleznien
behawioralnych naleza uzaleznienia od:
» gier komputerowych,
» Internetu,
» korzystania z portali spoteczno$ciowych,
» zakupow,
» hazardu.

Warto wiedziec

FOMO to angielski skrot od fear of missing out,
oznaczajacy lek przed pominieciem, przegapie-
niem jakiejs informaciji, ktéra pojawi sie w me-
diach spotecznosciowych, komunikatorach,
internecie, gdy ich uzytkownik nie ma dostepu
do sieci. Wedtug najnowszych danych (raport
,FOMO 2022") juz co trzeci mtody cztowiek

w Polsce mocno odczuwa FOMO.

Uzaleznieni od internetu wycofuja sie z kontaktow
z otoczeniem na rzecz swiata wirtualnego
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B Edukacja zdrowotna - temat dodatkowy

Uzaleznienie od komputera lub internetu
Sygnaty mogace swiadczy¢ o uzaleznieniu od komputera lub internetu:

» nieudane proby kontroli i/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) zwiazane z korzy-
staniem z komputera lub internetu,

» angazowanie sie przy uzyciu komputera lub internetu w aktywnosci, ktérych nie pochwaliliby bliscy,

» koniecznosc¢ spedzania przed komputerem lub w internecie coraz wiekszej ilosci czasu, aby od-
czuc zadowolenie,

» korzystanie z komputera lub internetu, aby uciec od smutku, zdenerwowania lub innych nieprzy-
jemnych uczuc,

» poczucie winy z powodu zbyt duzej ilosci czasu spedzanego przed komputerem lub w internecie,

» doswiadczanie niepokoju, bezsennosci, rozdraznienia, zmian nastroju w sytuacji, gdy niemozli-
we jest uzycie komputera lub skorzystanie z internetu albo gdy czynnosci te zostang przerwane.

Podsumowanie

® Glowne przyczyny choréb cywilizacyjnych to: nieprawidtowe zywienie, mata
aktywnosc fizyczna i siedzacy tryb zycia, naduzywanie alkoholu, palenie papiero-
sow, degradacja srodowiska oraz stresujacy tryb zycia.

® Wsrod chorob cywilizacyjnych wyrdznia sie choroby somatyczne (np. choroby
uktadu krazenia, nowotwory, alergie, cukrzyca, otylosc) oraz problemy zdrowia
psychicznego (np. depresja, anoreksja, uzaleznienia od alkoholu, lekow, narko-
tykow, internetu, zakupow).

® Przyczyng wielu chorob cywilizacyjnych jest stres. Moze on wywotywac rozne
dolegliwosci psychosomatyczne, a diugotrwate, ttumione napigcie emocjonalne
powoduje powazne konsekwencje dla catego organizmu.

® Do coraz czestszych problemoéw zdrowia psychicznego mtodziezy w Polsce
nalezg: zaburzenia lekowe, zaburzenia nastroju i emocji, zaburzenia zachowania,
samookaleczenia, zaburzenia odzywiania.

® Gtowne objawy depresji to: zmiany w nastroju, problemy ze snem, obnizony
apetyt, negatywna wizja siebie i swiata, wycofanie z aktywnosci, ktore zwykle
sprawialy przyjemnosc, problemy z nauka.

® Objawami moggcymi swiadczycC o uzaleznieniu od internetu sg m.in.: koniecz-
nos¢ spedzania w nim coraz wigkszej ilosci czasu, uczucie niepokoju, gdy nie-
mozliwe jest korzystanie z niego, uciekanie w swiat wirtualny od smutku, zdener-
wowania, wycofanie z kontaktow z otoczeniem.

188

Pytania kontrolne
1. Przedstaw (w punktach) najskuteczniejsze twoim zdaniem sposoby walki ze stresem.

2. Podaj przyczyny problemow psychicznych u nastolatkow.
3. Wymien gtowne objawy:
a) depresji, b) anoreksii, ¢) uzaleznienia od internetu.
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Nowoczesny podrecznik dostosowany do potrzeb kazdego ucznia

Prosty jezyk | zamieszczenie wytacznie niezbednych tresci sprawiaja, ze podrecznik
Zyje i dziatam bezpiecznie stanowi praktyczne i zrozumiate kompendium wiedzy

w dziedzinie bezpieczenstwa. Algorytmy, tabele i schematy utatwiajg zapamietanie
waznych tresci. Podsumowania i pytania kontrolne po kazdym temacie oraz testy
Sprawdz, czy potrafisz! do kazdego dziatu pomagajg utrwalic omawiane zagadnienia.

Roéznorodne formy przekazu
Atrakcyjne fotografie i infografiki
wzbudzajg zainteresowanie przedmiotem.

Sposo6b na zapamietanie
Czytelne rozwigzania graficzne

| uporzadkowane tresci pomagajg
w zapamietaniu istotnych informacji.

Aktualne tresci =__

Nowe wydanie podrecznika
Zyje i dziatam bezpiecznie jest zgodne ' =
Z nowa podstawa programowa do edukacii ==
dla bezpieczenstwa oraz z aktualnymi
wytycznymi RKO wydanymi przez
Europejska Rade Resuscytacji. Zawiera
zaktualizowane informacije, a takze nowe
rozwigzania, ktore utatwiajg przyswajanie
wiedzy | zapamietywanie nowych tresci.
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