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Poradnik dla mieszkancow i pacjentow

Poradnik przygotowano z myslag o mieszkancach i pacjentach, aby w nagtych
sytuacjach tatwiej odnalez¢ pomoc, wiedzie¢, jak reagowac i zadbac o
bezpieczenstwo swoje oraz bliskich.
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INFORMATOR DLA PACJENTA

SPZ0Z w Ozarowie

Poradnie, rejestracja i kontakt

ul. Spacerowa 10, 27-530 Ozarow

Centrala i rejestracja Kontakt i informacje
1 5 861 1 o 1 9 biuro@spzozozarow.pl
spzozozarow.pl

Najwazniejsze kontakty

POZ i poradnie specjalistyczne 15 861 10 19
Rejestracja do lekarzy: 7:00-14:00

POZ dla dorostych i dzieci, szczepienia 510 479 105
Dodatkowy telefon rejestracji POZ

Kontynuacja recept, pielegniarka srodowiskowa 512 007 736
lub 15 861 10 19 wew. 107

Stomatologia 15 861 10 19 wew. 116
Rehabilitacja / fizjoterapia 510 479 275

Godziny pracy: 8:00-18:00

Laboratorium - rejestracja 510 479 019
Rejestracja: 13:00-14:30

Osrodek Zdrowia w Jakubowicach 510 479 278
Godziny pracy: 7:00-14:30

Poradnie i dostepne swiadczenia

Poradnie specjalistyczne: neurologiczna, dermatologiczna, okulistyczna, ginekologiczno-potoznicza i
stomatologiczna.

Pozostate swiadczenia: POZ dla dorostych i dzieci, pielegniarki srodowiskowo-rodzinne, gabinet zabiegowy i
szczepien, laboratorium oraz fizjoterapia.

Laboratorium - poniedziatek-piatek: 7:00-14:35
Pobrania: 7:15-9:00 < Odbior wynikow: 13:30-14:30

Terminy wizyt i aktualne godziny przyje¢ potwierdZ w rejestracji.
Informacje kontaktowe sprawdzono 04.10.2026.
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Znajdz potrzebna strone

Poradnik obejmuje pierwszg pomoc oraz przygotowanie na nagte zdarzenia i zagrozenia.
Skorzystaj ze spisu, aby szybko odnalez¢ whasciwy temat.

Kliknij temat lub numer, aby przejs¢ do odpowiedniej strony.

SPZOZ w Ozarowie - poradnie i kontakt
Bezpieczenistwo i telefon po pomoc
Apteczka i opatrywanie
Nieprzytomnos¢ i pozycja boczna
RKO dorostego i AED

RKO dzieci i zadtawienie

Rany, krwotoki, oparzenia i urazy
Nagte zachorowania

Woda, upat i wychtodzenie
Alarmy i przygotowanie na kryzys
Kataklizmy i powazne zagrozenia

Plan domowy do uzupetnienia

Materiat edukacyjny dla mieszkancow i pacjentdéw. Praktyczny kurs na fantomie pomaga nauczy¢ sie ruchéw, ktérych nie
zastapi sam rysunek. llustracje sg schematyczne.
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PIERWSZE DZIALANIA

Najpierw zadbaj o bezpieczenstwo

J-A—[]

BEZPIECZENSTWO OCEN ZAGROZENIE WEZWIJ POMOC

Zatrzymaj sie na chwile i rozejrzyj. Pomagaj z miejsca, w ktorym sam nie staniesz sie kolejnym
poszkodowanym.

‘ Sprawdz zagrozenia: ruch samochodow, ogien, dym, prad, gaz, chemikalia, wode,
niestabilne elementy i agresje. Nie wchodz do zadymionego pomieszczenia, studni ani
zbiornika.

a Zatoz rekawiczki jednorazowe, jesli sa pod reka. Przy ryzyku rozprysku krwi chron oczy. Nie
opOzniaj wezwania pomocy ani uciskania klatki piersiowej, szukajac wyposazenia.

a Przedstaw sie i zapytaj przytomna osobe, czy mozesz poméc. Powiedz krotko, co robisz.
Unikaj kontaktu z krwig; poszkodowany moze sam dociskac opatrunek.

Jesli widzisz masywny krwotok, od razu mocno ucisnij rane przez opatrunek i popros druga osobe
o telefon po pomoc. Sposdb postepowania znajdziesz na str. 13.

Wezwij pomoc

112 - gdy zagrozone jest zycie lub potrzebne sg rézne stuzby. 999 - bezposrednio do
dyspozytora medycznego. Witacz gtosnik telefonu. Wskaz konkretng osobe: ,Prosze zadzwonic na
112 i wroci¢ do mnie”.

Podaj doktadne miejsce i droge dojscia, co sie stato, liczbe poszkodowanych, czy reaguja i
normalnie oddychaja, oraz zagrozenia. Odpowiadaj na pytania. Nie roztaczaj sie, dopdki operator
na to nie pozwoli.

Przykiad: , Jestem przy ul. Lesnej 8, wejscie od parkingu. Mezczyzna nie reaguje i tylko tapie
pojedyncze westchniecia. Zaczynam uciskac klatke piersiowa”.

Po pomocy zdejmij rekawiczki, nie dotykajac ich zabrudzonej strony, i umyj rece. Po kontakcie
krwi z okiem, ustami lub uszkodzong skorg skontaktuj sie pilnie z lekarzem.
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WYPOSAZENIE

Apteczka, ktora naprawde sie przyda

plaster . kompres
apteczka ptukanie

Przyktadowy zestaw domowy lub podrézny. llosci sg propozycja dla matej rodziny; dopasuj je do
liczby osob i zajec.

Ograniczaja kontakt z krwig. Dobierz rozmiar; zmieniaj

Rekawiczki nitrylowe 4-6 par miedzy poszkodowanymi.
. 6-10 Ostaniaja rany i stuza do ucisku. Kilka rozmiaréw, np. 5 x 5i
Kompresy jalowe ,
opakowan 10 x 10 cm.

Duzy opatrunek z Do wiekszych ran i utrzymywania ucisku po opanowaniu

2 sztuki

bandazem krwawienia.

) 2 e 10-20 sztuk Na drobne, oczyszczone skaleczenia. Czes¢ chtonna
przykrywa rane.

Przylepiec w rolce 1 rolka Przytrzymuje kompres lub koniec bandaza na zdrowej skorze.

Bandaze dziane 3-4 sztuki Mocujag opatrunek. Przydadza sie rézne szerokosci.

Bandaz elastyczny 1-2 sztuki Poo.ItrzmeJe Qpatrunek lub lekko stabilizuje staw. Nie
zaciskaj nadmiernie.

Opatrunek 5-3 srtuki Ostania powierzchowna rane albo schtodzone oparzenie, bez

nieprzylegajacy przyklejania do niego.

Chusta tréjkatna 122 sotuki Podtrzymuje uszkodzona reke jako temblak, jesli jest to

wygodne dla poszkodowanego.

Nie dotykaj powierzchni jalowego opatrunku, ktéra trafi na rane. Nie uzywaj opakowan
rozerwanych, przemoczonych lub po terminie waznosci.

Apteczke oznacz i trzymaj w suchym, fatwo dostepnym miejscu. Domownicy powinni wiedzie¢,
gdzie lezy. Leki przechowuj bezpiecznie poza zasiegiem dzieci.
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WYPOSAZENIE

Dodatki i zasady uzywania apteczki

/ kompres na rane
—

a1

przylepiec na skére

Bandaz utrzymuje opatrunek. Sprawdz palce.

Nozyczki ratownicze 1 para

Folia termiczna 2 sztuki

Maska do oddechéw z

1 sztuka
zaworem

kilka

T . o

Sél fizjologiczna 0,9% Uik
Zel do rak i worki maty zestaw
Latarka i marker po 1 sztuce
Opaska do tamowania dodatek po
krwotoku szkoleniu

Jak zbudowac¢ zwyktly opatrunek

Tna bandaz i ubranie; tepa kohncoéwka zmniejsza ryzyko
skaleczenia.

Ogranicza utrate ciepta. Otul ciato, zostaw twarz odkryta i
izoluj od podtoza.

Bariera przy oddechach ratowniczych. Przecwicz uzycie
wczesniej.

Do matych zabrudzen. Przy ptukaniu chemikaliéw potrzebna
jest duza ilos¢ wody.

Do higieny rak i zebrania odpaddw. Zelu do rak nie wlewaj do
rany.

Oswietlenie miejsca pomocy; zapis godziny zdarzenia lub
zatozenia opaski.

Fabryczna opaska zaciskowa na masywny krwotok z
konczyny. Zwykty bandaz jej nie zastepuje.

Na oczyszczong drobng rane potdz kompres. Przymocuj go przylepcem lub bandazem. Nie
zaciskaj tak, aby palce dretwiaty, siniaty albo stawaty sie zimne. Wtedy poluzuj zwykty bandaz.
Opaski na masywny krwotok samodzielnie nie luzuj.

Whtasne leki ratunkowe, np. autowstrzykiwacz adrenaliny lub inhalator, przechowu;j z instrukcja i
planem leczenia. Nie rozdawaj przypadkowych lekéw innym osobom.

Po kazdym uzyciu uzupetnij zapas. Co kilka miesiecy sprawdz terminy, opakowania i
baterie. To praktyczna lista, nie wykaz wymagan dla apteczki zakladowej.
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OCENA POSZKODOWANEGO

Nie reaguje, ale oddycha

usta w doét

/

zgieta gorna noga

Tylko przy prawidiowym oddechu.
Stale kontroluj oddech.

Podejdz, jesli jest bezpiecznie. Zapytaj gtosno: ,Czy mnie styszysz?”. Delikatnie dotknij
ramion. Nie potrzagsaj niemowleciem ani osobg po ciezkim urazie.

Brak reakgcji? Od razu dzwon na 112 lub 999, najlepiej na gtosniku. Popros druga osobe o
AED. Podczas faczenia oceniaj oddech.

U lezacego na plecach delikatnie odchyl gtowe i unie$ brode. Przez najwyzej 10 sekund
patrz na klatke piersiowa, stuchaj i wyczuwaj przeptyw powietrza.

Pojedyncze westchniecia, charczenie i nieregularne tapanie powietrza nie sa prawidtowym
oddechem. Jesli osoba nie reaguje i nie oddycha normalnie, rozpocznij RKO - str. 8. Nie
szukaj tetna.

Pozycja boczna gdy oddech jest prawidtowy

Stosuj u osoby nieprzytomnej, ktéra oddycha prawidtowo, jesli nie podejrzewasz powaznego
urazu.

Blizszg reke utdz w bok, z tokciem zgietym. Druga dton przyt6z grzbietem do policzka po
swojej stronie i przytrzyma,.

Zegnij dalsze kolano, postaw stope na podtozu i pociagnij za kolano, obracajac osobe na
bok w swoja strone.

Ustaw gorng noge tak, aby ciato byto stabilne. Delikatnie odchyl gtowe; skieruj usta ku
dotowi. Zostan i stale kontroluj oddech.

Po ciezkim urazie unikaj zbednego przemieszczania. Jesli wymioty lub niedroznos¢ zagrazaja
oddychaniu, obroc osobe na bok, najlepiej z pomoca i z gtowa w osi tutowia. Drozne drogi
oddechowe maja pierwszenstwo.
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RATOWANIE ZYCIA

RKO u osoby dorostej

100-120/min
5-6 cm

srodek klatki » dolna potowa mostka

RKO to resuscytacja krazeniowo-oddechowa: uciskanie klatki piersiowej i, jesli potrafisz,
oddechy ratownicze. Rozpocznij j3, gdy osoba nie reaguje i nie oddycha prawidtowo.

Zadzwon na 112 lub 999 na gtosniku. Nie czekaj z uciskaniem na przyjazd pomocy. Popros
kogos o przyniesienie AED.

Potéz nasade dtoni na srodku klatki piersiowej, na dolnej potowie mostka. Druga dton
potdz na pierwszej i sple¢ palce. Utrzymuj proste tokcie i barki nad dtornmi.

Uciskaj 100-120 razy na minute, na gtebokos¢ 5-6 cm. Po kazdym ucisku pozwol klatce
catkowicie wrécic¢ do gory. Ogranicz przerwy.

Jesli umiesz i mozesz wykonywac oddechy: po 30 ucisnieciach daj 2 oddechy. Odchyl
gtowe, unies brode, zaci$nij nos i szczelnie obejmij usta. Kazdy wdech trwa okoto sekundy,
tylko do widocznego uniesienia klatki. Przerwa na oba oddechy ma by¢ krétsza niz 10
sekund.

Nie potrafisz lub nie mozesz wykonywa¢ oddechéw? Uciskaj klatke piersiowa bez przerw w
tempie 100-120/min. Dyspozytor bedzie Cie prowadzit.

Dziataj do przejecia pomocy przez ratownikow, powrotu wyraznych oznak zycia i prawidtowego
oddychania, wyczerpania uniemozliwiajacego dalsze uciskanie lub pojawienia sie zagrozenia. Jesli
kto$ pomaga, zmieniajcie sie mniej wiecej co 2 minuty.

Twarde podtoze pomaga, lecz nie tra¢ czasu na przenoszenie osoby z t6zka na podtoge. Zacznij
od razu tam, gdzie mozesz skutecznie uciskac.
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RATOWANIE ZYCIA

AED mowi, co robic

prawa strona
poszkodowanego

AED

lewa strona
pod pacha
Z

Kieruj sie rysunkami na elektrodach.

AED to automatyczny defibrylator zewnetrzny. Analizuje rytm serca i zaleca wytadowanie tylko
wtedy, gdy jest potrzebne. Moze go uzyc¢ takze osoba bez szkolenia.

Wiacz urzadzenie. Otwoérz pokrywe lub nacisnij przycisk zgodnie z oznaczeniem. Stuchaj
komend.

a Odston i w razie potrzeby szybko osusz klatke piersiowa. Naklej elektrody na gotg skére
wedtug rysunkdw na nich: zwykle pod prawym obojczykiem i po lewej stronie, ponizej
pachy.

a Gdy AED analizuje rytm, nikt nie dotyka poszkodowanego. Gtosno powiedz: ,Odsuna¢
sie”.

° Jesli AED zaleca wytadowanie, upewnij sie ponownie, ze nikt nie dotyka osoby. Nacisnij
wskazany przycisk; niektore urzadzenia wykonaja wytadowanie automatycznie.

° Od razu wroc¢ do RKO. Rob to takze wtedy, gdy urzadzenie powie, ze wytadowanie nie jest
zalecane. Stuchaj kolejnych polecen AED.

~Wytadowanie niezalecane” nie oznacza, ze poszkodowany wyzdrowiat. Jesli nadal nie
reaguje i nie oddycha normalnie, dalej prowadz RKO.

Gdy pomagacie we dwoje

Jedna osoba uciska klatke piersiowa, druga przygotowuje AED i nakleja elektrody. Przerwijcie
dotykanie dopiero na analize i wytadowanie. Nie odklejaj elektrod po poprawie stanu.

Jesli jeste$ sam, nie zostawiaj poszkodowanego, aby dtugo szuka¢ AED. Najwazniejsze sa
wezwanie pomocy i natychmiastowe RKO.
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RATOWANIE ZYCIA

RKO u dziecka i niemowlecia

dwa kciuki na mostku
dtonie obejmuja klatke

\ 5 oddechow na poczatek

potem uci$niecia i oddechy

Niemowle to dziecko ponizej 1. roku zycia. Ponizsze wskazdwki nie dotycza resuscytacji
bezposrednio po porodzie. Gdy nastolatek wyglada jak dorosty, mozesz stosowac¢ schemat dla
dorostych.

Brak reakgcji? Zadzwon na 112 lub 999 na gtosniku. Udroznij drogi oddechowe i oceniaj
oddech najwyzej 10 sekund. U niemowlecia gtowa powinna pozostac prawie w pozycji
neutralnej; u starszego dziecka odchyl jg tagodnie.

Jesli oddechu nie ma lub jest nieprawidtowy, wykonaj 5 poczatkowych oddechow. U
niemowlecia obejmij ustami jednoczesnie jego usta i nos; u dziecka usta, zatykajac nos.
Dmuchaj okoto sekundy, tylko do uniesienia klatki.

Uciskaj dolng potowe mostka 100-120/min, na okoto jedna trzecig gtebokosci klatki:
orientacyjnie 4 cm u niemowlecia, 5 cm u dziecka. U nastolatka 5-6 cm; nie przekraczaj 6
cm.

U niemowlecia obejmij klatke dtormi i uciskaj mostek dwoma kciukami. U starszego
dziecka uzyj jednej lub dwoch dioni, zaleznie od jego wielkosci.

Osoba bez osobnego szkolenia z RKO dzieci: 30 ucisnie¢ i 2 oddechy. Po szkoleniu z RKO
dzieci: 15:2. Gdy nie mozesz wykonywa¢ oddechéw, uciskaj i stuchaj dyspozytora.

Uzyj AED, gdy jest dostepne. Dla dziecka ponizej okoto 8 lat lub 25 kg wtacz tryb dzieciecy, jesli
urzadzenie go ma. W przeciwnym razie uzyj trybu zwyktego. Elektrody nie moga sie styka¢; u
matego dziecka uktada sie je z przodu i na plecach zgodnie z instrukcjg AED.

Jezeli jestes sam, nie masz telefonu i musisz odejs¢ po pomoc, najpierw prowadz RKO
dziecka przez okoto minute. Z telefonem dzwon od razu na gtosniku.
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RATOWANIE ZYCIA

Zadtawienie

TAK .
zachecaj do kaszlu
? /

\ do 5 uderzen + do 5 ucisniec

Skuteczny kaszel? NIE
Niemowle: ucisniecia klatki, nigdy brzucha.

Jesli osoba gtosno kaszle, mowi lub dziecko ptacze, zachecaj do kaszlu i obserwuj. Nie uderzaj po
plecach przy skutecznym kaszlu. Brak gtosu, cichy kaszel i niemoznos¢ oddychania oznaczaja
ciezkie zadlawienie. Wezwij pomoc.

Dorosty i dziecko powyzej 1 roku

Pochyl osobe do przodu. Wykonaj do 5 mocnych uderzen nasada dtoni miedzy topatki.
Po kazdym sprawdz, czy przeszkoda wypadta.

Jezeli to nie pomogto, stan za osobga. Obejmij ja; zacisnietg pies¢ umies¢ miedzy pepkiem a
dolnym koncem mostka. Druga reka chwyc¢ pies¢. Wykonaj do 5 gwattownych pociagniec
do siebie i w gore.

a Powtarzaj naprzemiennie do 5 uderzen i do 5 ucisnie¢. Przerwij, gdy osoba zacznie
skutecznie kaszle¢ lub oddycha¢. U ciezarnej albo gdy nie mozesz obja¢ brzucha, stosu;j
ucisniecia klatki piersiowej zamiast nadbrzusza.

Niemowle ponizej 1 roku

Ut6z7 je twarzg w dot na przedramieniu opartym o udo. Podtrzymuj gtowe, utrzymujac ja nizej niz
tutéw; nie uciskaj szyi. Daj do 5 uderzen miedzy topatki. Obroc na plecy i wykonaj do 5
gwattownych ucisnie¢ dolnej potowy mostka dwoma kciukami, obejmujac klatke dtonmi.
Powtarzaj naprzemiennie.

r

Niemowlecia nie uciskaj w brzuch i nie potrzasaj nim. Nie wktadaj palcow w usta ,,na slepo”.
Usuwaj tylko dobrze widoczny, tatwo dostepny przedmiot.

Po utracie przytomnosci ostroznie pot6z poszkodowanego i rozpocznij RKO: dorosty - str. §;
dziecko - str. 10, z 5 poczatkowymi oddechami. Po ucisnieciach nadbrzusza lub klatki potrzebna
jest ocena medyczna, takze gdy zadtawienie ustapito.
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RANY | URAZY

Skaleczenia, otarcia i krew z nosa

.t — D

czyste rece wyptucz rane oston opatrunkiem

Mata rana

Umyj rece i zatoz rekawiczki. Jesli krwawi, docisnij czysty kompres. Przy bardzo obfitym
krwotoku przejdz do str. 13.

Po zatrzymaniu krwawienia wyptucz drobng rane czysta biezacag woda. Oczys¢ skore wokot.
Nie szoruj wnetrza rany ani nie wydtubuj gteboko wbitych drobin.

Oston rane jatowym opatrunkiem lub plastrem. Zmieniaj go, gdy jest zabrudzony, mokry
albo odklejony. Obserwuj gojenie.

Nie wlewaj do rany spirytusu, zelu do rak ani wody utlenionej. Nie syp proszkéw, nie
przyktadaj waty. Nie wyciagaj wbitego szkta ani innych gteboko tkwiacych przedmiotow.

Potrzebna konsultacja: rana gteboka, rozchodzaca sie, bardzo brudna, ktuta, po pogryzieniu, z
utratg czucia lub ruchu. Lekarz oceni réwniez ochrone przed tezcem, a przy pogryzieniu ryzyko
wscieklizny. Narastajacy bdl, zaczerwienienie, ropa lub goraczka wymagaja oceny lekarskiej.

Krwawienie z nosa

‘ Usigdz i pochyl gtowe do przodu. Ucisnij palcami miekka czes$¢ nosa tuz nad otworami
nosowymi.

a Trzymaj ucisk 10-15 minut bez sprawdzania co chwile. Oddychaj ustami, wypluwaj krew.
Nie odchylaj gtowy do tytu.

Jesli po 15 minutach ciggtego ucisku nadal krwawi, uzyskaj pilng pomoc medyczna. Dzwonh na
112/999 przy bardzo obfitym krwawieniu, ostabieniu, dusznosci lub powaznym urazie gtowy. Po
ustaniu krwawienia unikaj wydmuchiwania nosa i wysitku.
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RATOWANIE ZYCIA

Silny krwotok

l MOCNY UCISK

) bezposrednio na zrédto krwawienia

Druga osoba dzwoni na 112.

Krew wyptywa bardzo szybko, tworzy katuze lub natychmiast przesigka ubranie? To moze by¢
zagrozenie zycia. Uciskaj rane od razu i wezwij 112 lub 999. Druga osoba moze zadzwonic,
gdy Ty tamujesz krwotok.

‘ Zatoz rekawiczki, jesli sg dostepne. Odston miejsce krwawienia i przytdz gaze, opatrunek lub
czysty materiat.

a Dociskaj mocno, bezposrednio w miejscu krwawienia. Nie odrywaj co chwile materiatu,
zeby zagladac. Jesli przesigka, utrzymuj ucisk, popraw jego miejsce i dotdz materiat; nie
buduj grubego stosu bez skutecznego docisku.

a Po opanowaniu krwawienia zabezpiecz opatrunek bandazem uciskowym. Jesli tkwi
przedmiot, nie usuwaj go; uciskaj po jego bokach i zabezpiecz przed poruszeniem.

Gdy ucisk nie zatrzymuje krwotoku z reki lub nogi

Uzyj fabrycznej opaski do tamowania krwotokéw zgodnie ze szkoleniem lub wskazowkami
dyspozytora. Umiesc jg 5-7 cm powyzej rany, w kierunku tutowia, nie na stawie. Zacisnij do
zatrzymania krwawienia. Zapisz godzine i pozostaw opaske widoczna.

Nie luzuj i nie zdejmuj opaski. Nie zaktadaj jej na szyje ani tutow. Nie stosuj jej na zwykie
skaleczenie. Cienki sznurek lub drut moze powaznie uszkodzi¢ tkanki.

Blado$¢, zimny pot, ostabienie i splatanie moga oznaczac wstrzas. Pomdz osobie sie potozy¢, jesli
dobrze to toleruje, okryj i izoluj od ziemi. Nie dawaj jedzenia ani picia. Kontroluj reakcje i oddech.

Otwarta rana klatki piersiowej: dzwon na 112. Nie zaklejaj jej szczelnie folig. Specjalny
opatrunek wentylowy stosuj tylko, jesli znasz jego uzycie.
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RANY | URAZY

Oparzenia i chemikalia

chtodna biezgca woda
I I Chtodz rane.

Reszte ciata chron przed zimnem.

Oparzenie goraca woda ogniem lub przedmiotem

‘ Przerwij dziatanie ciepta bez narazania siebie. Zdejmij pierscionki, zegarek i luzne ubranie w
poblizu oparzenia. Nie odrywaj niczego przyklejonego do skory.

a Chtodz oparzone miejsce chtodna biezaca woda przez 20 minut. Chtodz rane, a reszte
ciata chron przed wychtodzeniem, zwtaszcza u dziecka.

a Po chtodzeniu luzno oston opatrunkiem nieprzylegajagcym. Mozesz potozy¢ na ranie folie
spozywczg; nie owijaj nig konczyny i nie przykrywaj twarzy.

Nie uzywaj lodu, masta, oleju, pasty do zebow ani kremow. Nie przekluwaj pecherzy.
Opatrunek hydrozelowy nie powinien opdznia¢ chtodzenia woda.

Dzwon na 112/999 przy rozlegtym lub gtebokim oparzeniu, dusznosci i wdychaniu dymu.
Oparzenia twarzy, dtoni, stop, krocza, duzych stawow oraz oparzenia u matych dzieci wymagaja
pilnej oceny medycznej. Oparzenia pradem i chemikaliami takze wymagaja pomocy medyczne;j.

Substancja zraca na skorze lub w oku

Chron siebie. Zdejmij zabrudzong odziez, unikajac kontaktu z substancja. Suchy proszek najpierw
ostroznie strzasnij lub zmiec. Skore obficie i dlugo ptucz woda; sprawdz etykiete i stuchaj
dyspozytora. Nie probuj neutralizowac kwasu zasadg ani odwrotnie.

Oko: od razu ptucz tagodnym strumieniem czystej wody przez co najmniej 20 minut, przy
rozchylonych powiekach. Skieruj wyptyw z dala od zdrowego oka. Zapewnij pilng pomoc; nie
przerywaj ptukania, czekajac na nia.

Przy wbitym przedmiocie w oku nie usuwaj go i nie uciskaj gatki ocznej. Pilnie wezwij pomoc.

Prad: nie dotykaj poszkodowanego, dopodki zasilanie nie zostanie bezpiecznie odlaczone.
Nie zblizaj sie do przewodow wysokiego napiecia; wezwij 112.
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RANY | URAZY

Upadek, ztamanie i uraz glowy

O Podtrzymaj w wygodnej pozycji.
Nie nastawiaj. Nie prostuj na site.

Po ciezkim urazie ogranicz ruchy.

Bolesna lub znieksztatcona konczyna

‘ Nie kaz chodzi¢ na bolesnej nodze. Podtrzymaj konczyne w pozycji zastanej, np. miekkim
ubraniem. Nie prostuj jej i nie nastawiaj kosci.

a Przy urazie reki zdejmij pierscionki, jesli mozna to zrobic tatwo. Temblak moze ja
podtrzymac, ale nie wymuszaj pozycji, ktéra nasila bol.

a Otwarta rane oston jatowym opatrunkiem; nie wciskaj wystajacej kosci. Masywny krwotok
tamuj wedtug str. 13.

Przy prostym sttuczeniu lub skreceniu oszczedzaj miejsce urazu. Zimny oktad przez tkanine na
15-20 minut moze zmniejszy¢ bél. Zdejmij go wczesniej, jesli skdra dretwieje lub boli. Nie
przyktadaj lodu bezposrednio.

Dzwon na 112/999 przy otwartym ztamaniu, ciezkim urazie nogi, miednicy lub kregostupa,
zaburzeniach czucia, sinej albo zimnej konczynie. Mniejszy uraz z podejrzeniem ztamania
tez wymaga oceny medycznej.

Po uderzeniu w glowe

Niepokojace sa: utrata przytomnosci, narastajaca sennos¢, drgawki, wymioty, silny lub nasilajacy
sie bol gtowy, zaburzenia mowy, widzenia, rownowagi albo ostabienie konczyny. Ciezkie objawy
wymagaja 112/999. Pilnej konsultacji wymaga tez uraz u osoby przyjmujacej leki
przeciwkrzepliwe.

Po silnym upadku lub wypadku ogranicz ruchy gtowy i szyi. Nie zdejmuj rutynowo kasku; jesl
przeszkadza w udroznieniu drog oddechowych lub RKO, stuchaj dyspozytora. Oddychanie ma
pierwszenstwo.

Nawet po drobnym urazie gtowy zadbaj o obserwacje przez dorosta osobe przez pierwsza dobe.
Pogorszenie wymaga ponownej pomocy. Nie wracaj od razu do sportu.
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NAGLE ZACHOROWANIA

Udar i podejrzenie zawatu
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TWARZ REKA MOWA

Jeden nagty objaw wystarczy.

Udar moézgu

Objawy zwykle pojawiaja sie nagle. Popros osobe o usmiech, uniesienie obu rak i powtdrzenie
prostego zdania. Zwré¢ uwage na:

® Twarz: opadajacy kacik ust lub nierowny usmiech.
® Reke: ostabienie, dretwienie lub opadanie jednej reki.
® Mowe: betkot, trudnos¢ w wypowiedzeniu zdania lub rozumieniu.

Wystarczy jeden nagly objaw: dzwon na 112 lub 999. Zapisz godzine poczatku objawow lub
kiedy osoba byta ostatnio widziana bez nich. Dzwon takze, gdy objawy juz minety.

Udar moze tez powodowac nagte zaburzenia widzenia, rownowagi lub bardzo silny nietypowy bol
gtowy. Nie podawaj jedzenia, picia ani aspiryny. Zostan z osobg i kontroluj oddech.

Zawat serca

Podejrzewaj go przy ucisku, gnieceniu lub bélu w klatce piersiowej, czasem promieniujagcym do
reki, zuchwy lub plecéw. Moga wystapi¢ dusznos¢, zimne poty, nudnosci i silne ostabienie. BSl nie
zawsze jest wyrazny.

Przerwij wysitek. Pomoz usigsc lub przyja¢ wygodna pozycje. Dzwon na 112/999; nie kaz
osobie is¢ do samochodu ani prowadzic.

a Zostan, uspokajaj i kontroluj reakcje oraz oddech. Przygotu;j liste lekéw, jesli jest pod reka.
Przy utracie reakgji i nieprawidtowym oddechu zacznij RKO.

Dyspozytor moze zaleci¢ przytomnemu dorostemu rozgryzienie aspiryny. Powiedz o uczuleniach,
krwawieniach i przyjmowanych lekach; nie podawaj leku, jesli nie wiadomo, czy jest odpowiedni.
Nie opdzniaj telefonu szukaniem tabletek.
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NAGLE ZACHOROWANIA

Alergia, dusznosc i niski cukier

15-20 g
glukozy

ADRENALINA
W razie ciezkich objawow

Ciezka reakcja alergiczna

Nagty obrzek jezyka lub gardta, chrypka, swisty, dusznos$¢, omdlenie albo ostabienie po kontakcie
z alergenem moga oznaczac¢ anafilaksje. Wysypka nie musi wystapic.

‘ Dzwon na 112/999. Jesli osoba ma autowstrzykiwacz adrenaliny, pomoz jej uzy¢ go
natychmiast w zewnetrzna czes$¢ uda, zgodnie z instrukcja konkretnego urzadzenia.

a Nie pozwalaj wstawac ani chodzi¢. Zwykle utéz na plecach; przy nasilonej dusznosci pozwdél
usigs¢ z wyprostowanymi nogami. Ciezarng utéz na lewym boku.

e Jezeli po 5 minutach nie ma poprawy i jest drugi autowstrzykiwacz, zastosuj go zgodnie z
instrukcja. Leki przeciwalergiczne nie zastepuja adrenaliny. Gdy osoba przestaje reagowac i
nie oddycha prawidtowo, rozpocznij RKO.

Dusznosc u osoby z astma

Pomoz usigsc i uzyc jej wiasnego inhalatora ratunkowego zgodnie z planem leczenia. Dzwonh na
112/999, gdy trudno jej mowic, sinieje, stabnie, nie ma inhalatora lub leczenie nie pomaga. Nie
kaz oddycha¢ do papierowej torby.

Podejrzenie zbyt niskiego cukru

U osoby z cukrzyca poty, drzenie, gtdd, ostabienie lub nietypowe zachowanie moga oznacza¢
niedocukrzenie. Jesli jest w petni przytomna i bezpiecznie potyka, podaj 15-20 g szybko
przyswajalnego cukru, np. porcje glukozy wedtug etykiety. Jesli mozliwe, zmierz glikemie.

Ocen ponownie po 15 minutach; przy utrzymujacych sie objawach powtérz cukier i wezwij pomoc,
jesli nie ma poprawy. Po poprawie podaj przekaske.

Osobie nieprzytomnej, bardzo sennej lub majacej problem z potykaniem nie podawaj nic do
ust, takze zelu z glukoza. Dzwon na 112/999 i sprawdz oddech.
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NAGLE ZACHOROWANIA

Drgawki, zatrucie i czad
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czad nie ma zapachu

Napad drgawek

Usun przedmioty, o ktore osoba moze sie uderzy¢, i podtdz cos miekkiego pod gtowe.
Zanotuj godzine rozpoczecia.

Nie przytrzymuj na site, nie rozchylaj szczek i nie wktadaj nic do ust. Po ustaniu drgawek
ocen reakcje i oddech. Osobe nieprzytomnga, oddychajaca prawidtowo utdéz na boku. Jesli
nie reaguje i nie oddycha prawidtowo, rozpocznij RKO.

Dzwon na 112/999 przy pierwszym napadzie, napadzie trwajagcym ponad 5 minut, kolejnych
napadach bez odzyskania przytomnosci, urazie lub problemach z oddychaniem. Przy znanej
padaczce stosuj indywidualny plan, jesli go znasz i jestes przeszkolony.

Potkniecie lekow lub substancji chemicznej

Przy podejrzeniu powaznego zatrucia dzwon na 112/999, nawet jesli objawy jeszcze nie wystapity.
Podaj nazwe substancji, przyblizona ilo$¢ i czas. Zachowaj opakowanie, ale nie narazaj sie, aby je
zdobyc.

Nie wywotuj wymiotow. Nie podawaj mleka, alkoholu, wegla ani , odtrutki” na wtasna reke.
Nie zmuszaj do jedzenia i picia; postepuj wedtug instrukcji medycznych.

Czad czyli tlenek wegla

Jest niewidoczny i bezwonny. Bol gtowy, nudnosci, zawroty i sennos¢ u kilku os6b w tym samym
pomieszczeniu albo alarm czujki moga oznaczac zatrucie.

‘ Opus¢ zagrozone miejsce. Wezwij 112 z zewnatrz. Nie wracaj po rzeczy i nie wchodz
ratowac osoby do niebezpiecznego pomieszczenia bez ochrony drég oddechowych.

a Poszkodowanemu juz wyniesionemu w bezpieczne miejsce poméz wedtug oceny oddechu.
Zwykta maseczka ani mokra chustka nie chronig przed czadem.

Zainstaluj czujki dymu i czadu, sprawdzaj je wedtug instrukcji. Dbaj o wentylacje i przeglady
urzadzen grzewczych.
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ZAGROZENIA W TERENIE

Woda, upat i wychtodzenie

O,
/ \
|

podaj lub rzu¢ chtodz w upale
oston przed zimnem

Osoba tonaca

Nie wchodz do wody bez przygotowania do ratownictwa wodnego. Dzwon na 112. Z
bezpiecznego brzegu podaj dtugi przedmiot lub rzu¢ koto czy inny sprzet wypornosciowy.

Po wydobyciu na lad: jesli osoba nie reaguje i nie oddycha normalnie, wykonaj 5 oddechéw
ratowniczych, potem RKO. Jesli nie mozesz dawa¢ oddechow, uciskaj klatke. Uzyj AED po
szybkim osuszeniu klatki. Nie prébuj ,wylewac¢ wody z ptuc”.

Osoba z dusznoscia, uporczywym kaszlem lub zaburzeniami Swiadomosci po podtopieniu
wymaga pilnej pomocy medyczne;j.

Przegrzanie i udar cieplny

Przenies do cienia lub chtodnego miejsca, zdejmij zbedna odziez, zwilzaj skére chtodnag wodg i
wachluj. Osobie w petni przytomnej, ktéra dobrze potyka, podawaj chtodng wode matymi
porcjami.

Splatanie, drgawki, utrata przytomnosci lub bardzo gorace ciato oznaczaja podejrzenie
udaru cieplnego: 112/999 i natychmiastowe aktywne chtodzenie. Nie czekaj na termometr.
Osobie z zaburzeniami sSwiadomosci nie dawaj picia.

Wychtodzenie

Niepokojace sa silne dreszcze, niezgrabnos¢, betkot i sennos¢; zanik dreszczy przy dalszym zimnie
moze oznaczac pogorszenie. Oston od wiatru, delikatnie zdejmij mokra odziez, okryj suchymi
warstwami i izoluj od ziemi. Dzwon na 112/999 przy sennosci lub znacznym ostabieniu.

Nie rozcieraj skory, nie ogrzewaj gwattownie goraca kapiela i nie podawaj alkoholu. Ciepty stodki
napoj tylko osobie w petni przytomnej. Przy odmrozeniach nie pocieraj skéry ani nie ogrzewaj
przy ogniu; uzyskaj pomoc medyczna.
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ALARMY | KRYZYS

Co oznaczaja sygnatly alarmowe

/\/\/\/\ 3min  ALARM

3 min ODWOLANIE

— 1 min CWICZENIE

W Polsce obowiazujg ponizsze sygnaty. Modulowany znaczy, ze dzwiek naprzemiennie narasta i
opada. Sygnat sam w sobie nie mowi, jaki rodzaj zagrozenia wystapit.

® Ogtoszenie alarmu dla ludnosci: modulowany dzwiek syreny przez 3 minuty.
® Odwotanie alarmu: ciagty, rowny dzwiek przez 3 minuty.
® Alarm ¢wiczebny lub treningowy: ciagty dzwiek przez 1 minute.

® Wezwanie jednostki ochrony przeciwpozarowej: trzykrotnie narastajacy i opadajacy dzwiek,
z przerwami po 30 sekund, tgcznie 3 minuty.

Alarm moze by¢ tez ogtaszany i odwotywany trzykrotnie powtdérzonym komunikatem stownym.
Sygnat wizualny to zétty tréjkat rownoboczny, podstawa do dotu.

Gdy styszysz syrene

‘ Przerwij zajecie, zadbaj o bezpieczenstwo i sprawdz komunikat: radio, Alert RCB, RSO,
oficjalna strona gminy lub stuzb.

Wykonuj polecenia: moga dotyczy¢ schronienia, zamkniecia okien albo ewakuacji. Poméz
dzieciom i osobom, ktore nie ustyszaty komunikatu.

e Nie dzwon na 112 tylko po to, by zapytac o syrene. Dzwon, gdy widzisz realne zagrozenie
lub potrzebujesz pomocy.

Nie zakladaj automatycznie, ze to ¢wiczenia. Przy widocznym zagrozeniu chron sie
natychmiast. Odwotanie alarmu nie znosi automatycznie zakazu powrotu do budynku czy
uzywania wody.
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PRZYGOTOWANIE NA KRYZYS

Przygotuj dom i plecak

RGNS

woda tacznosc apteczka
zabierz plecak

Zapas domowy na co najmniej 3 dni
Przygotuj wode, zywnos¢ niewymagajaca gotowania, leki osobiste, srodki higieniczne, radio na
baterie, latarki, baterie i powerbank. Dopasuj zapasy do niemowlat, oséb chorych i zwierzat.

Woda: zaplanuj minimum 3 litry na osobe dziennie do picia i przygotowania jedzenia. To co
najmniej 9 litrow na osobe na 3 dni. Upal, choroba i higiena zwiekszaja potrzeby; zapas dla
zwierzat licz osobno.

Plecak do szybkiego wyjscia

® Woda i zywnos¢ gotowa do jedzenia; dobierz ciezar tak, by naprawde moc niesc plecak.
® Apteczka, wtasne leki, spis dawek i alergii, okulary oraz potrzebne srodki higieniczne.

® Dokumenty i kopie, gotéwka w drobnych nominatach, papierowe numery telefonéw.

® Telefon, kabel, natadowany powerbank, latarka, radio, baterie i gwizdek.

® (dziez na pogode, warstwa przeciwdeszczowa, bielizna, folia termiczna; w miare mozliwosci
koc lub $piwor.

® Dla dziecka: potrzebna zywnos¢, pieluchy, dane opiekuna i maty przedmiot dajacy poczucie
bezpieczenstwa. Dla zwierzecia: smycz lub transporter, karma i woda.
Ustalcie plan wczesniej

Wybierzcie dwa miejsca spotkania: blisko domu i poza okolica. Ustalcie kontakt do osoby spoza
regionu. Sprawdzcie droge wyjscia, miejsce apteczki oraz sposdb bezpiecznego odciecia medidw.

Osobie korzystajacej ze sprzetu medycznego na prad zaplanuj z wyprzedzeniem zasilanie
awaryjne i pomoc w ewakuacji. Sprawdzaj zapasy i taduj urzadzenia regularnie.
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ALARMY | KRYZYS

Ewakuacja i pozar

/\ SCHODY

O

Wyjdz bezpieczna droga.

Gdy trzeba opusci¢ okolice

Wykonuj polecenia stuzb i korzystaj z wyznaczonej trasy lub transportu. Zabierz plecak i leki;
pomoz osobom zaleznym. Powiadom bliskich, dokad idziesz. Zamknij dom i odetnij media tylko
wtedy, gdy masz czas i jest to bezpieczne.

Nie blokuj przejazdu ratownikéw. Nie wracaj bez zgody stuzb. Nie oddawaj dokumentow
przypadkowej osobie oferujacej przewoz.

Pozar w budynku

‘ Ostrzez innych i wyjdz bezpieczng droga. Korzystaj ze schodéw, nie z windy. Nie tra¢
czasu na pakowanie. Zamykaj za sobg drzwi, jesli nie opdznia to ucieczki.

Wezwij 112 z bezpiecznego miejsca. Podaj, gdzie pali sie i czy ktos zostat w srodku. Nie
wracaj do zadymionego budynku.

° Jezeli droga jest zadymiona lub odcieta ogniem, nie wchodz w dym. Zamknij drzwi miedzy
Toba a pozarem, ogranicz naptyw dymu, zadzwon na 112 i podaj doktadne miejsce.
Sygnalizuj obecnos¢ przez okno, bez wychylania sie i skakania.

Mokra tkanina przy twarzy nie zabezpiecza przed trujacymi gazami. Dym moze zabi¢
wczesniej niz ptomienie.

Maty pozar gas tylko wtedy, gdy potrafisz, masz wtasciwy sprzet i wolng droge odwrotu.
Plonacego oleju i urzadzei pod napieciem nie polewaj woda. Garnek mozna przykry¢
pasujaca pokrywka, jesli jest to bezpieczne; nie przenos go.

Gdy pali sie ubranie: zatrzymaj sie, potdz i przetaczaj, ostaniajac twarz. Po zgaszeniu ognia zajmij
sie oparzeniami - str. 14,
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KATAKLIZMY

Powédz, burza i wichura
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Nie wchodz w wode. Szukaj ostony. Nie pod drzewem.

Powddz i gwaltowne zalanie

Sledz ostrzezenia IMGW, RCB i lokalnych wtadz. Przygotuj wyjécie, zanim woda odetnie
droge. Przenies potrzebne rzeczy wyzej, jesli mozesz zrobi¢ to bez ryzyka.

Gdy zarzadzono ewakuacje, wyjdz wskazana trasa. Nie chodz i nie wjezdzaj w wode
powodziowa. Moze ukrywac wyrwy, silny nurt, Scieki i przewody pod napieciem.

Nie wchodz do zalanej piwnicy i nie dotykaj mokrych urzadzen elektrycznych. Prad odtaczaj
wytacznie z suchego, bezpiecznego miejsca.

Jesli zostates odciety, przejdz na wyzsza kondygnacje z mozliwoscia sygnalizowania i
wyjscia, dzwon na 112 i podaj lokalizacje. Nie chowaj sie w zamknietym poddaszu bez drogi
ratunku.

Nie pij wody z zalanej studni ani wodociagu objetego zakazem. Gotowanie nie usuwa wszystkich
zanieczyszczen chemicznych. Po powodzi wracaj dopiero po zgodzie stuzb.

Burza i silny wiatr

® Schron sie w solidnym budynku lub zamknietym samochodzie. Odejdz od drzew, stupdw,
rusztowan, wody i przewodow.

® Nie stawaj pod samotnym drzewem. Na otwartym terenie bez schronienia unikaj najwyzszych
punktéw; awaryjnie przykucnij ze ztagczonymi stopami. Nie ktadz sie na ziemi.

® Zabezpieczaj balkon i luzne przedmioty przed nadejsciem wichury. W czasie nawatnicy
pozostan z dala od okien.

Zerwany przewod traktuj jako bedacy pod napieciem. Nie zblizaj sie. Osobe porazona
piorunem mozna dotkna¢ po upewnieniu sie, ze miejsce jest bezpieczne; sprawdz oddech i
w razie potrzeby zacznij RKO.
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ALARMY | KRYZYS

Brak pradu, gaz i skazenie
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Stuchaj polecen o schronieniu.

Dluzsza awaria pradu
Korzystaj z latarek, oszczedzaj baterie telefonu i stuchaj radia. Ogranicz otwieranie lodowki.
Sprawdzaj komunikaty o wodzie i zywnosci. Poméz osobom zaleznym od urzadzen elektrycznych.

Agregatu, grilla i kuchenki turystycznej nie uzywaj w domu, garazu ani innej zamkniete;j
przestrzeni. Groza zatruciem czadem. Agregat ustaw na zewnatrz, zgodnie z instrukcja, z
dala od okien i nawiewow.

Czujesz gaz

Nie zapalaj ognia i nie wtgczaj ani nie wytaczaj urzadzen lub Swiatta. Opus¢ miejsce zagrozenia.
Zadzwon na 112 z zewnatrz. Nie wracaj, zanim stuzby nie uznaja miejsca za bezpieczne.

Komunikat o skazeniu chemicznym lub radiacyjnym

‘ Nie podchodz do miejsca wycieku, podejrzanego pytu ani cysterny. Jesli stuzby kaza sie
schroni¢, wejdz do solidnego budynku, zamknij okna i drzwi oraz wytacz wentylacje
pobierajaca powietrze z zewnatrz.

samowolnie piwnicy jako uniwersalnego schronienia: niektdére gazy gromadza sie nisko.

Po kontakcie z substancja unikaj przenoszenia jej na innych. Ostroznie zdejmij skazong
odziez, odizoluj jg w worku i stosuj instrukcje dotyczace mycia. Oparzenia chemiczne - str.
14.

a Przejdz do wskazanego bezpiecznego pomieszczenia i stuchaj komunikatow. Nie wybieraj

Przy zagrozeniu biologicznym przestrzegaj komunikatéw sanitarnych o wodzie, zywnosci, higienie
i ograniczeniu kontaktow. Zwykta maseczka nie zapewnia ochrony przed toksycznymi gazami ani
promieniowaniem.

Nie przyjmuj samodzielnie jodku potasu. Stosuje sie go tylko po komunikacie wtadz i
zgodnie z zaleceniami; nie chroni przed kazdym rodzajem promieniowania.
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POWAZNE ZAGROZENIA

Zawalenie budynku i atak z powietrza
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Nie wchodz w ruiny. Szukaj bezpiecznego schronienia.

Ryzyko zawalenia

Opusc¢ zagrozony obiekt bezpieczng droga, uzywajac schodoéw. Nie wchodz do uszkodzonego
budynku i nie przemieszczaj gruzu, ktéry moze podtrzymywac konstrukcje. Zgtos 112, gdzie moga
znajdowac sie ludzie.

Jesli jestes uwieziony, chron usta i nos przed pytem. Nie zapalaj ognia. Jesli mozesz, zadzwon na
112 lub wyslij bliskim wiadomos¢ z lokalizacja. Sygnalizuj obecnos¢ stukaniem lub gwizdkiem;
oszczedzaj sity. Nie podejmuj ryzykownego samodzielnego wydostawania sie.

Ostrzezenie o ataku z powietrza

Udaj sie do wskazanego miejsca schronienia. Gdy nie ma czasu, szukaj ostony w solidnym
budynku, z dala od szyb i scian zewnetrznych, zgodnie z lokalnymi wskazéwkami. Nie wychodz
obserwowac i nagrywac zdarzenia.

Na otwartym terenie przy eksplozji padnij w mozliwym zagtebieniu i oston gtowe. Nie podchodz
do szczatkdw, drondw ani niewybuchdow. Oddal sie, ostrzez innych i zgtos znalezisko stuzbom z
bezpiecznej odlegtosci.

Gdy poszkodowanych jest wiele

‘ Najpierw zgtos rodzaj zdarzenia, przyblizona liczbe oséb i zagrozenia. Wskaz bezpieczny
dojazd.

a Popros osoby zdolne do chodzenia, by oddality sie do bezpiecznego miejsca. Rozdziel
proste zadania: telefon, apteczka, ucisk krwawigcej rany.

W bezpiecznej strefie udzielaj pomocy wedtug wskazowek dyspozytora. Po przyjezdzie
stuzb wykonuj ich polecenia; nie blokuj drég i nie przenos ciezko rannych bez potrzeby.

Pomoc to takze spokojna obecnos¢. Powiedz, kim jestes i co robisz. Nie publikuj zdje¢
rannych. Po trudnym zdarzeniu zadbaj rowniez o wtasne wsparcie.
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DO UZUPELNIENIA

Plan domowy i szybka powtoérka
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plan bliscy kontakt

Wopiszcie razem i zachowajcie przy apteczce

Adres i WskazOWki dOJazdU: ...

APLECZKA JEST o
Najblizsze znane AED i godziny dOStEPU: ...

Kontakt bliski: ..., el e
Kontakt spoza okolicy: ......cccceeevvrruennee. tel. e,

Miejsce spotkania blisko dOMU: ...
Miejsce spotkania poza OKOIIC: ..o

Kto pomaga dzieciom i 0sobom zaleznym: ..........ccvvcneeninecneenennennn.
Kto Zabi€ra ZWIEIZEtaA: ...t

Cztery rzeczy do przecwiczenia

® Znajdzcie apteczke, otwérzcie ja i sprawdzZcie, do czego stuzg przedmioty.
® Przedwiczcie rozmowe z operatorem bez wybierania numeru alarmowego.
® Sprawdzcie wyjscie z domu, plan spotkania i ciezar plecaka.

® Zapiszcie sie na praktyczny kurs RKO, AED i tamowania krwotokow. Uciski ¢wiczcie na
fantomie, nigdy na zdrowej osobie.

Nie reaguje + nie oddycha prawidtowo = 112/999, RKO i AED.
Masywny krwotok = mocny bezposredni ucisk i wezwanie pomocy.
Oparzenie termiczne = 20 minut chtodnej biezacej wody.

Alarm = sprawdz komunikat i wykonuj polecenia stuzb.

Data sprawdzenia apteczki: .......ccccoeueuunee. Nastepna kontrola: ........cc..........
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