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BEZPIECZNE
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WIEDZA = BEZPIECZENSTWO

Wakacje to czas wypoczynku, ale tez czas
dobrej zabawy, przygod, spotkan z przyjaciotmi,

wyjazdow, podrozy...

Aby ten czas byt bezpieczny, warto znac kilka

zasad, ale rowniez posiadac wiedze jak

poradzi¢ sobie w niektorych svtuacjach.
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Przebywajgc na stoncu, narazasz sie na szkodliwe

promieniowanie UV. Przyczynia sie ono np. do howotworow

CHRON SIE PRZED
SLONCEM

skory albo udaru. Dlatego zachowuj ostroznosc:
| e Uzywaj kremu z filtrem UV SPF 50+.
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» Wktadaj na gtowe czapeczke zakrywajacg uszy | kark.

» Chron oczy okularami z filtrem UV.

» Zaktadaj koszulki z rekawem, zakrywajgce ramiona.

e | Inikai aktvwnon<ci na <tnncii miedzv andzina 1000 a

SPF - wspotczynnik, ktory okresla o ile czasu dtuzej po zastosowaniu danego kremu
z filtrem mozemy przebywac na stoncu do momentu wystgpienia oparzenia.




OPARZENIA

Uszkodzenia skory i bton
Sluzowych oraz tkanek
lezacych pod nig na skutek
czynnika termicznego,
chemicznego, elektrycznego

lub promieniowania.

Usun opalong odziez, obraczki,

bizuterie.

Schtadzaj chtodng wodg lub

wilgotnymi kompresami (do 15 min lub
do wystgpienia dreszczy). Ochtadzanie
ma wieksze znaczenie natychmiast po

oparzeniu.

Nie usuwaj tkanek martwiczych i nie



OPARZENIA

Nakryj oparzone okolice jatowym opatrunkiem lub hydrozelem.

Zabezpiecz przed utratg ciepta (koc termiczny - srebrng strong do ciata).

= Aqua-Gel’

Sterylny opatrunek hydrozelowy

Wezwij pomoc. Kontroluj oddech, tetno.

Sterile hydrogel dressing

" Sterilni hydrogelovy obvaz

5 ‘ £ Sterilny hydrogelovy obvaz
B CrepunbHan MAporenesan NoBA3Ka
10x12cm Steril hidrojel yara banti




OPARZENIE | STOPNIA

Miejsce oparzone jest

byC skutkiem dziatania

zaczerwienione, 2 =0
L Q -7
obrzekniete i bolesne. —
-
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Oparzenie takie moze 1
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OPARZENIE Il STOPNIA

Miejsce oparzone jest
MOCNO zaczerwienione,
obrzekniete i bolesne.
Pojawiajg sie pecherze
wypetnione ptynem.
Dookota miejsc z
pecherzami skora jest

MOCNO zaczerwieniona.

— A Gel®
———
qua-Ge
Sterylny opatrunek hydrozelowy
Sterile hydrogel dressing
Sterilni hydrogelovy obvaz
Sterilny hydrogelovy obvaz
CrepirnbHan rTMAPOTENesan NOBAIKS
Steril hidrojel yara bant
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OPARZENIE Il
STOPNIA

Miejsca oparzone
sg czarne lub biate,
nie sg bolesne.
Czesto

wokot oparzen |l
stopnia znajduja
sie bolesne

oparzenia

= Aqua-Gel”

o o
10x12cm

Sterylny opatrunek hydrozelowy
Sterile hydrogel dressing
Sterilni hydrogelovy obvaz
Sterilny hydrogelovy obvaz
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9 RANY | ZADRAPANIA iy

Prontosan
Aerozol na rany

e Otarcia i zadrapania — to najlzejsze uszkodzenia skory. Oczyszczamy
je za pomocg wody z mydtem, w miare mozliwosci delikatnie.

B BRAUN

Stosujemy srodek antyseptyczny i ewentualnie naklejamy plaster. S

 Rany ktute, ciete, szarpane, gryzione - gtebsze rany, ktore wymagajg )
oczyszczenia (SOl fizjologiczna lub woda), dezynfekciji rany i zatozenia jatowego
opatrunku (szczelnie zamkniety “sterile”). Nalezy skonsultowac z lekarzem,

poniewaz moze bycC konieczne podanie szczepionki przeciwtezcowej.

i POGOTOWIE WZYWAMY ZAWSZE PRZY POWAZNYCH RANACH URAZOWYCH. \
PAMIETAJMY, ABY W TAKICH PRZYPADKACH NIE PRZENOSIC
=i POSZKODOWANEGO Z MIEJSCA NA MIEJSCE, A JEDYNIE ZALOZYC
F OPATRUNEK UCISKOWY, BY ZAPOBIEC NADMIERNEJ UTRACIE KRWI.
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~ NAWADNIAJ SIE

Dorosty cztowiek powinien wypijac od 1,5 do 2 litrow ptynow w ciggu

dnia, a podczas upatow nawet do 3,5 litra. Na wycieczki lub plaze

obowigzkowo zabieraj ze sobg wode mineralng, zeby unikngc ..,
odwodnienia- N\ P&

WCZESNE OBJAWY ODWODNIENIA:

COMPLEX

EKTROLITY

BOLE GLOWY ZAWROTY GLOWY =
o L
ZMECZENIE SUCHOSC W USTACH/NOSIE L oo
PRAGNIENIE SUCHOSC SKORY O
ORAZ SKURCZE MIESNI
CIEMNY KOLOR
MOCZU
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NA TERENACH ZIELONYCH CHRON
SIE PRZED KLESZCZAMI |

Kleszcze mogg przenosic grozng chorobe — borelioze.
Dlatego na spacery po tgkach, w parku lub lesie zaktadaj

spodnie z dtugimi nogawkami | koszulki z dlugim rekawem

oraz uzywaj repelentow — srodkow odstraszajgcych.

Niektore osoby moga by¢ uczulone na jad owadow.
Wtedy najwiekszym zagrozeniem jest wstrzas

anafilaktyczny.
Ukaszenia wymagaja konsultacji z lekarzem i czasem podania surowicy lub lekéw

odczulajacych.



Dpracow

amie: dr hab. med. Ewa Cichocka-Jarosz, dr med. tukasz BlaZowski !

UWAGA!
JEZELI PO POSIEKU / PODANIU LEKU / UZADLENIU

GWALTOWNIE POJAWIA SIE

» POKRZYWKA » NAPAD KASZLU » DUSZNOSC » BRAK KONTAKTU
» SILNY SWIAD » OBRZEK W GARDLE » SWISZCZACY » UTRATA
CAEEGO CIAEA » OBRZEK JEZYKA ODDECH SWIADOMOSCI

romoze syé¢ ANAFILAKS JA

MOZESZ URATOWAC LUDZKIE ZYCIE

PO+OZ CHOREGO | PODNIES JEGO NOGI KU GORZE i
GEOSNO WOtA] O POMOC “{-:_/:'
ZADZWON 112 LUB 999 ﬁ,)
JEZELI CHORY MA PRZY SOBIE ADRENALINE...
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W PRZEDNIO-BOCZNA POWIERZCHNIE UDA W JEGO 1/3 GORNE]) CZESCI

PODA] MU DOMIESNIOWO AD RENALI NE

PO PODAMIU ADREMALINY MALEZY BEZWZGLEDMIE WEZWAL DO PACIENTA ZESPOL RATOWMNICTWA MEDYCZNEGO

ADREMNALINA
WE WSTRZYKIWACZU
Chwyc wstrzykiwacz tak, aby dton byta zaciSnieta

w plesc wokdt wstrzykiwacza, a pomarafczowa
korcdwka byta skierowana w dot

»  Druga reka zdejmij niebieskie zabezpieczenie
»  Trzymaj pomararficzowa koncdwke ok. 10 cm

od uda | przez ubranie uderz mocno w udo
(ustyszysz klikniecie)

Przytrzymaj wstrzykiwacz 5 sekund przy udzie,
a nastepnie odciagnij na bok

Rozmasuj miejsce wstrzykniecia

ADREMALIMNA
W AMPUEKOSTRZYKAWCE

Zdejmij nasadke ighy

Mie zdejmuj blokady na ttoku

Whij igte w udo

Mie podawaj przez ubranie

(wyjatek: moina podad przez cienka tkanine)
Maciskaj ttok do czasu, ai poczujesz opdr

Wy]mi] igte
Rozmasu] miejsce wstrzykniecia
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Jak wyglada komar, kleszcz i meszka?

kleszcz meszka




JAK USUNAC KLESZCZA?

Do usuwania kleszczy przystosowane sg specjalnie zaprojektowane karty, haczyki, kleszczotapki,

lassa, a nawet aspiratory prozniowe do zasysania pajeczakow.
Ztap kleszcza jak najblizej skory.

Wyciggnij kleszcza pionowo.
Po usunieciu kleszcza zdezynfekuj miejsce poktucia srodkiem do odkazania skory lub 70% alkoholem.

Obserwuj miejsce ugryzienia, czy rumien sie powieksza. Jezeli tak, zgtos sie do lekarza.




W ZADNYM PRZYPADKU NIE WOLNO:

 Wyciaggac kleszcza paznokciami, poniewaz uciskanie kleszcza
powoduje zwracanie zassanej przez niego krwi wraz z bakteriami

Borrelia do naszego krwioobiegu;

* Prowokowac kleszcza do odczepienia sie od naszego ciata przez
smarowanie go réznymi substancjami, typu: alkohol, tluszcz,
srodki owadobojcze. Takie postepowanie rowniez spowoduje

zwracanie zassanej przez niego krwi;

 Oczekiwac, ze sam odpadnie, przedtuzajgc tym samym jego czas

zerowania na naszym organizmie. Dowiedziono, ze
dopodobienstwo zakazenia kretkami Borrelia jest zalezne od

u zerowania kleszcza na organizmie cziowieka.




REPELENITY

Srodki odstraszajace owady - moga byé chemiczne lub

Repelenty naturalne to m.innaf&jeXBemiety pieprzowej, cytronelowy,

bazyliowy, lawendowy, eukaliptusowy, gozdzikowy, tymiankowy,
kamforowy, bergamotowy.
Skutecznosc naturalnych repelentow nie jest jednak tak wysoka, jak
syntetycznych.
Ponadto, lotne olejki eteryczne dosc¢ szybko tracg zapach, a co za

tym idzie — dziatanie odstraszajgce.




ZWRACAJ
UWAGE NA TO
CO JESZ

F n

Latem zywnosc tatwo sie psuje — z
powodu wyzszej temperatury,
Kiepskiego przechowywania czy
jedzenia w przygodnych miejscach.
Spozycie zepsute] zywnosci najczesciej

prowadzi do zatruc.
Zatrucie pokarmowe moze objawiac

sie jako ostra biegunka (3 lub wiecej
luzne stolce), goraczka, nudnosci,
wymioty. Prowadzi to do
odwodnienia organizmu i jego

ostabienia.




Przechowuj produkty spozywcze w
odpowiednich warunkach i niskiej
temperaturze.

Myj owoce | warzywa przed jedzeniem.
Przestrzegaj terminéw przydatnosci
produktow do spozycia.

Pamietaj takze o myciu rak

Przygotuj zywnosc¢ do spozycia zgodnie

z informacjami na etykiecie.
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S_toperan
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Stoperan .., omenduje
Elektrollty

mem k spadywery
ENACTIE medyiInagn |

uzupetnia
elektrolity
utracone
podczas

biegunki

£Llterxtrotlity

L

() USP Zdrowie pomaranczowy
-




KRWAWIENIE

PAMIETAJ O SWOIM BEZPIECZENSTWIE -
REKAWICZKI

Opatrunek na rane Metoda “3 U”
 Ucisk bezposredni na rane
 Uniesienie krwawigcej konczyny (powyzej poziomu serca)

 Unieruchomienie krwawiacej konczyny




KRWOTOK ZEWNETRZNY

Zastosuj bezposredni ucisk na rane — opatrunek

uciskowy




1. Gtowe nalezy pochyli¢ do przodu.

KRWOTOK Z NOSA

Moze by¢ samoistny (ostabienie, przeziebienie) lub po urazie

mechanicznym.
Postepowanie:

. Ucisnac¢ palcami skrzydetka nosa
przez 10-20 min.

. Na nasade nosa mozna przytozyc
zimny okiad.




URAZY KOSTNO-STAWOWE

skrecenie, zwichniecie,

ztamanie

Skrecenie — gwattowny, jednorazowy ruch,

ktory przekracza fizjologiczny zakres
ruchomosci danego stawu. Stopien
uszkodzenia: od nieznacznego do
naderwania torebki stawowej | wiezadet

stawowych, czasami dochodzi do urazow

poszczegolnych przyczepow miesniowych.

Objawy:
* bol okoltostawowy,
* narastajacy obrzek,
 zmiana koloru skory (postepujace

zasinienie).




URAZY KOSTNO-STAWOWE

skrecenie, zwichniecie, \
ztamanie =

Zwichniecie — uraz, w czasie ktorego Objawy:
dochodzi do przemieszczenia kosci * patologiczne znieksztalcenie stawu,
tworzacych staw w taki sposéb, ze  przymusowe ufozenie,
powierzchnie stawowe nie stykajg sie ze * silny bol, nasilajacy sie przy probie
sobg, towarzyszy temu rozerwanie torebki poruszania konczyna,
stawowej | wiezadel, uszkodzenie naczyn * narastajacy obrzek,

krwionosnych i nerwow. e powiekszajace sie zasinienie,

‘ ' i e utrata funkcji konczyny.



Inversia Prawidiowo Eversia
skrecenie boczne sHrecenie zewnetrzne

Uszkodzone
wiezadio

skokowo-
strzalkowe

Skrecenie stawu skokowego

Uszkodzone
| wigzadio
L trojgraniaste

Zwichnigcie rzepki

wydrazenie stawowe (fac. cavitis glenoidalis)

gtowa kosci ramiennej (fac. caput humeri)

) kosc ramienna (tac. humerus)

Zwichniecie stawu ramiennego

obojczyk (tac. clavicula)

wyrostek kruczy (fac. processus coracoideus)
wyrostek barkowy (fac. acromion)

topatka
(fac. scapula)

Portal

Fizioterapeuty

sciegno migsnia

czworogtowego } ? /

. B N
| wiezadto poboczne
i przysrodkowe
| wigzadto poboczne :
boczne \
\ wigzadto rzepki \

Rzepka w prawidtowym Przemieszczona rzepka
potozeniu




URAZY KOSTNO-STAWOWE

Postepowanie

Skreceni
 Unieruchomienie konczyny (np. bandaz
elastyczny),
 Zimny oklad + zel zmniejszajacy obrzek
(np. Altacet),
Regeneracja,

W ciezkim przypadku wizyta lekarska.
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Zwichnieci —
Unieruchomienie konczyny w
pozyciji, ktora bedzie powodowata
najmniejsze dolegliwosci bolowe,
Aby unieruchomic staw, nalezy
ustabilizowac obie sgsiednie kosci,
nad stawem i pod stawem,

Wizyta lekarska (zwykle SOR),

Regeneracja.
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Technika unieruchomienia stawu skokowego
bandazem elastycznym




URAZY KOSTNO-STAWOWE

Ztamanie

Objawy
bol, ktory nasika sie podczas poruszania,
ograniczenie ruchomosci konczyny,
nienaturalne utozenie, skrocenie lub
znieksztaicenie konczyny, obrzek,
miejscowe zasinienie | wylewy krwawe
(siniaki),
ztaman otwartych dochodzi do
przerwania ciggtosci skory, a w ranie

mogQa byc widoczne odtamy kostne

Postepowanie
Wezwac pomoc,
W przypadku kosci diugich podczas
ztamania unieruchamiamy dwa
sgsiadujace z nig stawy,
przy uszkodzeniu w obrebie stawu
nalezy unieruchomic kosci, ktore go
tworza.
Do unieruchomienia mozna
wykorzystac chuste trojkatna lub

iInny nieelastyczny materiat, szyny



Ciato obce czesciowo lub catkowicie powoduje niedroznos¢ drog oddechowych i w

konsekwencji moze prowadzi¢ nawet do smierci.

NIEDROZNOSC tAGODNA NIEDROZNOSC CIEZKA (CALKOWITA)
Charakterystyczny dla Poszkodowany nie jest w stanie méwic,
niedroznosci fagodne;j jest kaszleé ani oddychaé. Poczatkowo
naturalny odruch obronny styszalne $wisty oddechowe z uptywem
organizmu, czyli kaszel. czasu cichng i cztowiek traci przytomnosé.

Reaguj szybko!



Postepowanie w niedroznosci drog oddechowych
spowodowanej cialem obcym u dzieci

Ocen ciezkosc stanu pacjenta

Kaszel nieefektywny Kaszel efektywny
Nieprzytomny Przytomny Zachecaj do kaszlu
Udroznij droqgi 5 uderzen w okolice Oceniaj, czy nie dochodzi

oddechowe miedzytopatkowa do pogorszenia stanu pacjenta
5 oddechow 5 ucisniec nadbrzusza ! meefel*gtyxunegu l.:aszlu
Ro ij RKO R e e badz ustapienia
Zpocznij ucisn atki p . L
4 niemowlat) niedroznosci
(naprzemiennie nadbrzusza
lub klatki piersiowej

u dzieci > 1 roku #ycia)



1.

Stan nieco z boku za poszkodowanym.
Jedna reka podeprzyj klatke piersiowg
poszkodowanego i pochyl go lekko do
przodu.

Druga reka mocno uderz poszkodowanego
5 razy miedzy topatkami.

Jesli uderzenia nie pomogty, stan za
poszkodowanym i obejmij go obiema
rekami.

Utéz tak ztozone dtonie w gornej czesci
brzucha poszkodowanego (nad pepkiem),
jJak na rysunku obok.

Pochyl poszkodowanego do przodu.

Zdecydowanym, krotkim ruchem,

. j w = i g =  =® xRy P




Wykonuj naprzemiennie 5 uderzen
miedzy topatki 1 5 ucisnie¢ nadbrzusza,
dopoki poszkodowany nie przestanie sie
krztusic.

Jezeli straci przytomnosc:

- ostroznie pot6z go na podtodze

- wezwij zespoft ratownictwa medycznego
(999 lub 112)

- rozpocznij RESUSCYTACJE




OCEN BEZPIECZENSTWO
OCEN PRZYTOMNOSC

WOLAJ O POMOC
UDROZNIJ DROGI ODDECHOWE
OCEN ODDECH
ZADZWON 112, 999
30 UCISNIEC KLATKI PIERSIOWEJ
2 ODDECHY RATOWNICZE
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Legion Bohateréw - dotgcz do nas! PORTAL LEGION BWAAe[lelglale| ®el



MELDUNEK Z WYPADKU

Wezwanie pomocy nalezy dokonac¢ po ustaleniu stanu poszkodowanego. Meldunek z

wypadku powinien zawierac.

Gdziee - miejsce wypadku,

Co sie stato? - rodzaj wypadku (zderzenie pojazdow),
lle i jak? - liczba poszkodowanych i ich stan,

Co robisze - informacja co dotychczas zrobites,

Kim jestes?e - fwoje dane imie nazwisko.

NIGDY PIERWSZY NIE ODKtADAJ StUCHAWKI!H







