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SPIS TRESCI:

Powszechna samoobrona ludnosci .

Jak przygotowac sie na wypadek nagtego zdarzenia.

Sygnaly alarmowe i komunikaty ostrzegawcze oraz zasady zachowania
sie po ich ogtoszeniu.

Przygotowanie pomieszczen, budynkéw i zywnosci do ochrony przed
skazeniami i zakazeniami .

Podreczne srodki ochrony przed skazeniami.
Ewakuacja.

Co robi¢ gdy zabraknie energii elektrycznej ?
Pierwsza pomoc przedmedyczna.

Potrzebne telefony i strony internetowe.



,Poradnik powszechnej samoobrony” jest poradnikiem, ktéry zawiera informacje
oraz wykaz srodkow, ktére pomogg Ci w przygotowaniach na wypadek wiekszosci
niebezpiecznych zdarzen oraz w zaplanowaniu zabezpieczania doméw i mieszkan.

1. COTOJEST POWSZECHNA SAMOOBRONA LUDNOSCI?

Osoby posiadajgce obywatelstwo
polskie, zdolne ze wzgledu na stan
zdrowia podlegaja obowigzkowi
szkolenia ludnosci w zakresie
powszechnej samoobrony.

Szkolenie ludnosci z zakresu
powszechnej samoobrony ma na celu
miedzy innymi przygotowanie do
samoobrony przed srodkami
masowego razenia oraz innymi
dziataniami nieprzyjaciela.

W ramach przygotowania do
samoobrony osoby posiadajace
obywatelstwo polskie moga by¢

zobowigzane do:

e przygotowania ochrony budynku lub
lokalu mieszkaniowego oraz mienia
osobistego i indywidualnego,

e zabezpieczenia wtasnych zrédet wody
pitnej i Srodkéw spozywczych przed
zanieczyszczeniem lub skazeniem,

e utrzymywania i konserwacji
posiadanego oraz przydzielonego
sprzetu i Srodkéw ochrony,

e utrzymywania i konserwacji
domowych pomieszczen ochronnych,

e wykonywania innych przedsigwzieé

majacych na celu ochrone wlasnego
zycia, zdrowia i mienia oraz

udzielania pomocy poszkodowanym.




2. JAK PRZYGOTOWAC SIE NA WYPADEK NAGLEGO ZDARZENIA ?

Zdarzenia takie mogg wystgpi¢ szybko
oraz bez ostrzezenia.

Planowanie na wypadek
jakiegokolwiek niebezpieczenstwa,
w tym takze katastrof wszystkich
klesk zywiotowych wymaga
rozwazenia wszystkich mozliwych
scenariuszy.

Jesli bedziesz mogt pozosta¢ w domu,
pamietaj, ze elektrycznos¢, woda,
ogrzewanie, ustugi telekomunikacyjne
oraz transportowe mogg funkcjonowac
z przerwami albo wrecz nie dziata¢
przez dtugi czas.

Specjalisci sugerujg, by zaopatrzyc sie
w odpowiednia ilos¢ jedzenia, wody,
lekarstw i innych niezbednych
artykutéw, z ktorych bedzie mogta
korzysta¢ Twoja rodzina.

W obliczu bardzo powaznych zagrozenh
moze dojs¢ do ewakuacji Twojego
domu lub catej spotecznosci lokalnej.

Gdyby kiedykolwiek doszto do takiej
sytuacji pamietajmy aby posiadac plany
ewakuacji i przygotowane rzeczy pierwszej
potrzeby, ktére mozemy szybko ze soba
zabrac¢:

v Plan ewakuacji obejmujacy, co najmniej
dwa miejsca spotkania

W czasie niebezpieczenstwa. Wybierz jedno
miejsce poza domem na wypadek nagtego
niebezpieczenstwa, takiego jak np. pozar.
Wybierz, co najmniej jedno miejsce poza

najblizszym sgsiedztwem na wypadek
gdybys nie mogt wrécié do domu.

v Plan kontaktowania sie podczas
niebezpieczenstwa. Wybierz jedna
osobe spoza swojej miejscowosci, by
byta punktem kontaktowym dla
cztonkdéw rodziny i Ciebie na wypadek
gdybyscie byli rozdzieleni. Upewnij sie
czy wszyscy posiadajg informacje
utatwiajgce kontakt, takie jak: numery
telefonéw, adresow email




<+ CZEGO BEDZIESZ POTRZEBOWAL - ZROB LISTE KONTROLNA

Podstawowymi artykutami, ktére powinny
caty czas byé przechowywane

w Twoim domu s3: woda, apteczka,
gasnica, ubrania i posciel, narzedzia,
Zrédta pradu (baterie).

Trzymaj je w domu tam, gdzie bedg Ci
najbardziej potrzebne, w jednym tatwym do
niesienia pojemniku takim jak: kosz na
$Smieci, plastikowy pojemnik magazynowy,
plecak turystyczny lub worek.

Przechowuj je w dogodnym miejscu,
natomiast a w swoim samochodzie trzymaj
ich pomniejszona wersje.

Zawartos$¢ przechowuj w
nieprzepuszczajgcych powietrza torebkach.

Pamietaj o wymianie, przechowywanej wody
i artykutéw zywnosciowych (daty umieszczaj
na pojemnikach). Sprawdz zgromadzone
srodki i ponownie przeanalizuj swoje
potrzeby.

Skonsultuj sie ze swoim lekarzem
pierwszego kontaktu lub aptekarzem
odnosnie przechowywanych lekarstw
i zaktualizuj liste potrzebnych
medykamentdéw.

WODA
Dokonaj zakupu wody butelkowanej.
Zaplanuj dla kazdej osoby okoto 3 litréw
wody na dzien. Wode nalezy
przechowywac w chtodnym, ciemnym
miejscu z naklejong etykietka z data.

LISTA KONTROLNA

o WODA

o NIE PSUJACA SIE LtATWO ZYWNOSC
o ARTYKULY PIERWSZEJ POMOCY

o LEKARSTWA

o RADIOODBIORNIK NA BATERIE

o LATARKA

o TASMA KLEJACA

o TELEFON KOMORKOWY

o PIENIADZE

o UBRANIA

o POSCIEL

o NARZEDZIA

o PRZYBORY | ARTYKULY DO HIGIENY
o DODATKOWE SRODKI

o WAZNE DOKUMENTY

NARZEDZIA | ZAPASY
Trzymaj nastepujace przydatne
przedmioty:
radioodbiornik na baterie, latarke, zapasowe
baterie réznych typow, tasme, folie
aluminiowa, line, pite, naczynia do
jednorazowego uzytku lub kubki papierowe,
plastikowe talerze i sztuéce, gotéwke,
otwieracz do konserw i néz podreczny, mata
gasnice ABC, namiot sktadany, kombinerki,
klucz francuski, kompas, zapatki lub
zapalniczke, plastikowe pudta, papier oraz
otéwek lub dtugopis, igty nici, zakraplacz,
gwizdek.

Sposrdd srodkéw sanitarnych: paczkowany
papier toaletowy, mydto i detergent w
ptynie, podpaski i wktadki higieniczne dla
kobiet, plastikowe torby na $mieci,
plastikowe wiadro z pokrywa, srodek
dezynfekujacy i wybielacz chlorowy.




ZYWNOSC

Przechowuj 3-5 dniowy zapas nie psujgce;j
sie tatwo zywnosci dla kazdej z osob.
Jedzenie nie powinno wymagac
przechowywania w lodéwce, przyrzgdzania
lub gotowania, nie powinno tez wymagac
w ogodle lub jedynie matg ilos¢ wody.
Oto przyktady: tatwe do spozycia konserwy
miesne, puszkowane owoce i warzywa;
soki, mleko i zupy w puszkach lub
kartonach; przyprawy, takie jak: cukier, sol
i pieprz; wysokoenergetyczne pozywienie
jak masto, galaretki, niskosolone krakersy,
wysokokaloryczne batony i inne produkty
zawierajgce duze ilosci stodu, ziarna
sezamowego, rodzynek, suszonych
owocow, ptatkow zbozowych, orzechéw
oraz miodu; witaminy; jedzenie dla dzieci
oraz os6b na specjalnej diecie; herbatniki;
twarde cukierki; kawa rozpuszczalna oraz
stodzone ptatki zbozowe. Produkty takie,
jak: kasza, ryz i makaron, mleko w
proszku, kukurydza, ziarna soi,
zgromadzone w wiekszych ilosciach, moga
by¢ przechowywane dtuze;.

APTECZKA

Skompletuj zestaw na wypadek nagtego
zdarzenia. Powinny sie w nim znalez¢
plastry z opatrunkiem w réznych
rozmiarach, jatowe gaziki, plaster
hipoalergiczny, sterylne opatrunki gazowe
w zwoju, podtrzymujgce opaski z dzianiny
o roznej szerokosci, nozyczki, pinceta, igty,
nasgczone chusteczki higieniczne, woda
utleniona, Srodek antyseptyczny,
termometr, szkatuty, tubka wazeliny lub
innego srodka nawilzajgcego, agrafki,
mydto antybakteryjne, rekawiczki gumowe
i krem z filtrem ochronnym UVA/UVB.
Ponadto nalezy tam umiesci¢: aspiryne,
srodki przeciwbdlowe, leki
przeciwbiegunkowe, wegiel lekarski
(w przypadku biegunek i zatru¢
pokarmowych), syrop przeciwkaszlowy,
leki przeczyszczajgce oraz leki na
nadkwasnosé.

UBRANIE | POSCIEL

Dla kazdej z oséb przygotuj jeden lub dwa
komplety ubran na zmiane, mocne buty,
ewentualnie obuwie robocze, odziez
przeciwdeszczowa, koce lub $piwory, czapke
i rekawiczki, ocieplana bielizne i okulary
przeciwstoneczne.

DODATKOWE SRODKI

Dzieci — preparaty mleko zastepcze,
pieluszki, butelki, mleko w proszku,
lekarstwa, zabawki.

Dorosli — lekarstwa bez recepty i na
recepte, protezy zebowe, okulary i/ lub
soczewki kontaktowe oraz preparaty do ich
pielegnacji, srodki higieny osobiste;j.

Wazne dokumenty rodzinne — polisy
ubezpieczeniowe, numery rachunkéw
bankowych, adresy i telefony kontaktowe,
akty notarialne, dokumenty potwierdzajgce
tozsamosé, papiery wartosciowe — akcje oraz
obligacje, ksigzeczki szczepien, wazne
numery telefondw, numery kart
kredytowych, legitymacje ubezpieczeniowe
oraz dokumenty rodzinne, testamenty;
wszystko w opakowaniu zabezpieczajgcym
przed wilgocia




3. SYGNALY ALARMOWE | KOMUNIKATY OSTRZEGAWCZE ORAZ ZASADY
ZACHOWANIA SIE PO ICH OGLOSZENIU

Jednym z wielu zadan obrony cywilnej jest ostrzeganie i alarmowanie. Dziata on w ramach
powszechnego systemu wczesnego ostrzegania i alarmowania. Podstawe stanowig syreny
umiejscowione w obiektach jednostek organizacyjnych oraz w zaktadach pracy. Najczesciej
syreny wtgczane sg elektronicznie ze stanowiska kierowania /punktu kontaktowego/.

Do ogtaszania (odwotywania) alarmow wykorzystuje sie nastepujgce urzgdzenia:

e systemy alarmowe miast,

e centralne oraz regionalne rozgto$nie Polskiego Radia i o$rodki Telewizji Polskiej,

o radiowezty radiolinii przewodowej,

e syreny nie wigczone do miejskich systeméw alarmowych (syreny zaktadéw pracy,

strazy pozarnej itp.)

Zgodnie z Rozporzgdzeniem Rady Ministrow z dnia 7 stycznia 2013 roku w sprawie
systemow wykrywania skazen i powiadamiania o ich wystgpieniu oraz wtasciwosci organdéw
w tych sprawach (Dz.U.2013r poz. 96).obowigzujg nastepujgce rodzaje alarméw oraz
komunikatéw ostrzegawczych

CZYNNOSCI PO USLYSZENIU SYGNALU ALARMOWEGO LUB KOMUNIKATU
OSTRZEGAWCZEGO:

Wiacz odbiornik radiowy /—~\ SOLSKIE RADIO
i telewizyjny na czestotliwosci @ e T v P
kanatu stacji lokalnej N=74

Zastosuj sie do podanych
komunikatéow

Wykonuj polecenia organéw
kierujacych akcja ratownicza

PAMIETAI!
PO UStYSZENIU SYGNALU ALARMOWEGO LUB
KOMUNIKATU OSTRZEGAWCZEGO NALEZY DZIALAC SZYBKO, ALE
ROZWAZNIE | BEZ PANIKI.




RODZAJE ALARMOW

SYGNALY ALARMOWE

SPOSOB OGLOSZENIA ALARMOW

RODZAJ
ALARNU AKUSTYCZNY SYSTEM ALARMOWY $RODKI MASOWEGO PRZEKAZU
OGLOSZENIE '
ALARMU SYRENY )
S /
WIZUALNY SYGNAL § /\/\/\
ALARMOWY = iy
ZNAK ZOLTY BEE .
W KSZTALCIE : "
TROJKATA Sygnat akustyczny — modulowany dzwiek syreny Powtarzana trzykrotnie zapowiedz stowna:
... w okresie trzech minut Niigs DARON e
W UZASADNIONYCH Ogtaszam alarm
PRZYPADKACH d -
INNEJ FIGURY (podac¢ przyczyne, rodzaj alarmu itp.)

GEOMETRYCZNEJ

dla

ODWOLANIE
ALARMU

SYRENY

MODULACJA

[

T
¢ [MINUTY]
Sygnat akustyczny — ciagly dZzwigk syreny
w okresie trzech minut

\

3 CzAS

Powtarzana trzykrotnie zapowiedz stowna:
Uwaga! Uwaga! Uwaga!
Odwotuje alarm

KOMUNIKATY OSTRZEGAWCZE

SPOSOB OGLOSZENIA KOMUNIKATU

SPOSOB ODWOLANIA KOMUNIKATU

RODZAJ
WO A varea\Y| $ropkI MAsOWEGO [AKUSTYCZNY|  gropkI MASOWEGO
PRZEKAZU PRZEKAZU
ALARMOWY ALARMOWY
Powtarzana trzykrotnie
me’::%ngf Powtarzgna'trzykrotnie
Osoby znajdujaca sie na HAOWSEE SEng:
UPRZEDZENIE folhaend Uwaga! Uwagal!
O ZAGROZENIU b g d; """"" mln Odwotuje uprzedzenie
SKAZENIAMI moze srl1as : Ié 'skaié;';.i; O shgroteniu
_______________ iy e ceeeeenseeeseener (rOGZ2) SKaZENIQ)
rodzaj skazenia) w kierunku B arsocinissianmiinsniic o
................... (poda¢ kierunek)
Powtarzana trzykrotnie
Forme i tres¢ komunikatu zapowiedz stowna:
UPRZEDZENIE uprzedzenia o zagrozeniu Uwaga! Uwagal!
O ZAGROZENIU zakazeniami ustalajg Odwoltuje uprzedzenie o
ZAKAZENIAMI organy Paristwowej zagrozeniu
Inspekcji Sanitarnej | 00 | e (rodzaj zakazenia)
B i cnnis rimisninesipiei
UPRZEDZENIE Powtarzana trzykrotnie Powtarzana trzykrotnie
O KLESKACH zapowiedz stowna: zapowiedz stowna:
ZYWIOLOWYCH Informacja o zagrozeniu Uwaga! Uwagal!
1 ZAGROZENIU i sposobie postepowania Odwotuje alarm o kleskach
SRODOWISKA mieszkarncéow | | e i

WOJEWODZKIE CENTRUM ZARZADZANIA KRYZYSOWEGO INFOLINIA: 987




Zachowanie si¢ po ogtoszeniu alarmu
Alarm powietrzny

Po ustyszeniu sygnatu — alarmu powietrznego osoby znajdujgce sie w domu powinny:

e ubrac¢ sie,

o wylgczy¢ wszystkie urzadzenia elektryczne i gazowe oraz wygasi¢ ogieh w piecu,

o zamknaé okna i zabezpieczyé mieszkanie,

o zabra¢ dokumenty osobiste, zapas zywnoéci, indywidualne srodki ochrony przed
skazeniami, srodki opatrunkowe oraz w miare potrzeb i mozliwosci latarke
elektryczna, koc, odbiornik radiowy (na baterie) itp.

o zawiadomi¢ o alarmie sgsiadéw (mogli nie ustysze¢ sygnatu alarmowego),

e pospiesznie udac sie do najblizszego schronu lub ukrycia.

Osoby znajdujgce sie w zaktadzie pracy, szkole lub miejscu publicznym powinny:

e przerwac prace (wylgczy¢ maszyny i urzadzenia) nauke, udziat w imprezie, podroz,
e udac sie do najblizszego schronu lub ukrycia,

e pomagac stabszym, chorym i utomnym,

e podporzgdkowac sie scisle poleceniom stuzb porzadkowych obrony cywilne;.

PAMIETAJ!
JEZELI NIE BEDZIESZ MIAL. MOZLIWOSCI UKRYCIA SIE
W BUDOWLI OCHRONNEJ, UKRYJ SIE W ZAGLEBIENIU
TERENU LUB ZA INNA TRWALA OSLONA.

Alarm o skazeniach
Po ustyszeniu sygnatu alarmu o skazeniach nalezy wykonac¢ nastepujgce czynnosci:

o postepowac jak po ogtoszeniu alarmu powietrznego i ponadto;

e natozy¢ indywidualne $rodki ochrony (maske przeciwgazowg lub $rodek zastepczy —
w razie ich braku stosowa¢ do ochrony drég oddechowych tampony zwilzone
wodnym roztworem sody oczyszczonej),

e nie zbliza¢ sie do rejonu awarii,

o stosowac sie do informac;ji przekazywanych w komunikatach,

e udac sie do najblizszego ukrycia i przebywa¢ w nim do chwili odwotania alarmu.

Osoby przebywajgce na otwartej przestrzeni powinny;

e zwrdci¢ uwage na kierunek wiatru (obserwowac unoszace sie dymy, pary),
e opusci¢ zagrozony rejon (prostopadle do kierunku wiatru) stosujgc sie do polecen
zawartych w przekazywanych komunikatach,

e po opuszczeniu strefy skazenia nalezy zdja¢ ubranie ktére ulegto zanieczyszczeniu
i zmieniC je na czyste, duzg iloscig wody przemy¢ oczy, usta, wzig¢ prysznic.

Osoby przebywajgce w pomieszczeniach powinny;

e wigczy¢ odbiornik radiowy lub telewizyjny na pasmo lokalne i stosowac sie do
przekazywanych sygnatow,
e zamkng¢ i uszczelni¢ okna i otwory wentylacyjne,



natozy¢ srodki ochrony indywidualnej,
powstrzymac sie od spozywania positkdw, palenia tytoniu oraz prac wymagajacych
duzego wysitku a wiec duzego zapotrzebowania na tlen

PAMIETAJ !
PO OPUSZCZENIU STREFY SKAZENIA NALEZY

ZDJAC UBRANIE KTORE ULEGLO ZANIECZYSZCZENIU

| ZMIENIC JE NA CZYSTE, DUZA ILOSCIA WODY
PRZEMYC OCZY, USTA, WZIAC PRYSZNIC.

Uprzedzenie o zagrozeniu skazeniami lub zakazeniami

Po ustyszeniu uprzedzenia o zagrozeniu skazeniami lub zakazeniami nalezy;

wigczyé odbiornik radiowy lub telewizyjny na pasmo lokalne i zastosowac sie
do przekazywanych komunikatow i polecen,

sprawdzi¢ posiadane indywidualne srodki ochrony,

sprawdzi¢ zabezpieczenie posiadanych zapasdéw zywnosci i paszy,

sprawdzi¢ szczelnos¢ przygotowanych pomieszczen dla ludzi,

jesli nie ma innych poleceh udac sie do pomieszczen ochronnych,

przestrzega¢ ogtaszanych zarzgdzen oraz wykonywaé polecenia organéw obrony
cywilnej.

Uprzedzenie o kleskach zywiotowych i zagrozeniach srodowiska

Po ustyszeniu uprzedzenia o kleskach zywiotowych i zagrozeniu Srodowiska nalezy;

wigczyé odbiornik radiowy lub telewizyjny na pasmo lokalne i zastosowac sie
do przekazywanych komunikatow i polecen,

zachowywaC sie spokojnie, przeciwdziata¢ panice i lekowi, Scisle wykonywac
zarzadzenia stuzb porzgdkowych,

nie zbliza¢ sie do rejonu objetego kleskg zywiotowg i zagrozeniem Ssrodowiska.

ZE NIEBEZPIECZNE SRODKI CHEMICZNE PRZENIKNA

CHLOREM UDAC SIE NA WYZSZE KONDYGNACJE,
W PRZYPADKU AMONIAKU UDAC SIE NA NIZSZE

PAMIETAJ |
W PRZYPADKU GDY ISTNIEJE
PRAWDOPODOBIENSTWO,

DO POMIESZCZEN NALEZY POZOSTAC
W WEWNETRZNEJ CZESCI BUDYNKU.
GDY ISTNIEJE NIEBEZPIECZENSTWO SKAZENIA




Odwotanie alarmu

Odwotlanie alarmu Sygnat akustyczny Powtarzana trzykrotnie
ciagty dzwiek syreny zapowiedz stowna:
w okresie trzech

minut UWAGA! UWAGA! UWAGA!
Odwoluje alarm

s> 3 MIN

(obszaru, miejscowo$ci)

Po ustyszeniu sygnatu odwotania alarmu nalezy;

e opuscic schron (ukrycie),

o wigczy¢ odbiornik radiowy lub telewizyjny na pasmo lokalne i zastosowaé sie do
przekazywanych komunikatow i polecen,

o w przypadku wystgpienia skazen poddac sie zabiegom sanitarnym,

o przewietrzy¢ doktadnie wszystkie pomieszczenia,

e stosowac sie $cisle do polecen organdw obrony cywilne;j.

4. PRZYGOTOWANIE POMIESZCZEN, BUDYNKOW | ZYWNOSCI DO OCHRONY
PRZED SKAZENIAMI | ZAKAZENIAMI

Przygotowanie pomieszczen, budynkéw do ochrony przed skazeniami

e uszczelni¢ okna, drzwi i futryny odpowiednig
tasma lub watg. W odlegtosci 1 — 1,5 m od drzwi
zewnetrznych zawiesi¢ zastone aby stworzyc¢

»Sluze”,
Na wypadek alarmu o skazeniach lub
uprzedzenia o zagrozeniu e uszczelni¢ wszystkie szczeliny i miejsca przez
skazeniami czy zakazeniami nalezy ktére przechodzg przewody wodociggowe,
przygotowa¢ pomieszczenie, centralnego ogrzewania, kanalizacji itp.,
budynek aby mogty stanowi¢ . _ ) _
ochrone przed oddziatywaniem na zaklei¢ kratki wentylacyjne tak aby w razie
organizm ludzki opadu substancji potrzeby zapewni¢ wentylacje pomieszczenia.

promieniotworczych, chemicznych
lub biologicznych srodkow

. : : Pamieta¢ nalezy o otowaniu oswietlenia
niebezpiecznych. Przygotowujgc tak ¢ 2y © przygotowaniu oswi !

pomieszczenie, budynek mieszkalny _ _ zastepczego. _
nalezy pamietaé, ze jego Zalecane jest osw!etlenle elektryczne - bateryjne,
podstawowg cechg powinna by¢ akumulatorowe. Swiece palac sie zuzywaja tlen
hermetycznosc¢ (szczelnosg) i oraz zanieczyszczajg powietrze CO,.

mozliwo$¢ zapewnienia wentylaciji.




Sposoby zabezpieczenia zywnosci

Gwarancjg izolacji zywnosci od
Srodowiska zewnetrznego jest
zastosowanie wtasciwych opakowan.

Opakowania ochronne mogg by¢ nastepujace;

e pyloszczelne z materiatéw trwalych - puszki
metalowe hermetyczne, opakowania szklane —
stoje, butelki, opakowania
z tworzyw sztucznych, opakowania drewniane,
metalowe,

e pyloszczelne z tworzyw migkkich —
hermetyczne opakowania z folii plastikowych,
aluminiowych,

¢ pyloszczelne papierowe wielowarstwowe
z wkiadka parafinows.

Bardzo dobrym opakowaniem zbiorczym jest
lodowka.
Hermetycznos$¢ lodowki mozna zwiekszy¢ za
pomoca dodatkowych folii lub ceraty na kazdej
poice.

Sposoby zabezpieczenia wody

PAMIETAJ !
WODE DO CELOW

Sie¢ wodociggowg zabezpiecza sie przez KOMSUMPCYJNYCH

odciecie poboru wody na

niebezpiecznego skazenia w miejscu poboru.

okres | NALEZY PRZECHOWYWAC

Ponowny jej pobdr nastgpi po ustaniu W SZCZELNIE
niebezpieczenstwa. ZAMKNIETYCH
Studnie kopane z kotowrotem zabezpiecza sie POJEMNIKACH

poprzez;

¢ wykonanie obudowy w postaci budki,
e uszczelnienie wierzchniej czesci studni,
e wykonanie w promieniu 1,5 — 2 m wokot

studni utwardzonej nawierzchni.

W studni kopanej z reczng pompag nalezy
dodatkowo uszczelni¢ wtaz i przejscie rury
przez pokrywe studni, pompe ostoni¢ kapturem

z materiatu izolacyjnego.

Studnie abisynke — wiercong nalezy okry¢

kapturem z materiatu izolacyjnego.




PODRECZNE SRODKI OCHRONY PRZED SKAZENIAMI

Z powodu braku etatowych, drogi oddechowe oraz skére mozna zabezpieczy¢ Srodkami
zastepczymi. Mozna je wykona¢ samemu. Wykonanie podrecznych srodkdéw ochrony w
postaci tamponodw réznych ksztaltow jest stosunkowo proste.

Ponizej podano kilka przyktadéw wykonania zastepczych $rodkéw ochrony drog
oddechowych i skéry.

Podreczne srodki ochrony dréog oddechowych

Szal wetniany lub recznik ztozony w dwie warstwy,
przyktadamy na nos i usta i zawigzujemy z tytu gtowy.

Do wykonania takiej maski potrzebne sa:
e woreczek plastykowy o wymiarach 35 cm x 50 cm x 60 cm
e plaster przylepny o wymiarach 2,5cmx5m
Na wysokosci ust i nosa wycinamy otwér, dolng czes¢
woreczka wktadamy w kotnierz i owijamy szalikiem.
Catos¢ mocujemy plastrem.

Szes¢ warstw celulozy /ligniny/ wktadamy w damskg
ponczoche, obwigzujemy sznurkiem z dwdch stron i
zaktadamy na twarz.

Do sporzadzenia takiej maski potrzebny jest:
- filcowy kapelusz
- przezroczysty, gietki plastik
- plaster przylepny
Maske wykonujemy zgodnie z przedstawionym rysunkiem.




Podreczne srodki ochrony skory

Kombinezony
skérzane lub
z tworzywa

Okulary

Rekawice gumowe

Buty gumowe lub
skérzane

Peleryny
przeciwdeszczowe

Ubiér ochronny
(kurtka przeciwgazowa)

Ubiér ochronny
(ptaszcz z tworzywa)




5. EWAKUACJA.

Gdy zostaniesz powiadomiony
o ewakuacji zachowaj spokdj,
stuchaj uwaznie i postepuj zgodnie

Wiadze lokalne lub wojskowe mogag
wezwac do ewakuacji z obszaréw
szczegolnego ryzyka i zagrozonych

gdzie by¢ moze przebywasz. ze wskazowkami.

Jesli jestes pewny, ze masz jeszcze czas, skontaktuj sie z rodzina, by powiedzie¢ im gdzie
sie udajesz i kiedy spodziewasz sie przybycia.

odetnij doptyw wody i elektrycznosci, pozostaw jednak gaz dopodki wtadze lokalne nie
zadecydujg inaczej. Tylko wyspecjalizowany pracownik moze ponownie wigczy¢
doptyw gazu.

jesli musisz szybko zdecydowaé co zabraé z sobg, zabierz ze soba: srodki medyczne,
rzeczy na wypadek zagrozen (latarka, baterie, radioodbiornik, zestaw pierwszej
pomocy, woda butelkowana), odziez na zmiane, $piwor, materac oraz poduszke dla
kazdego cztonka rodziny, a takze klucze od domu i samochodu.

jesli planujesz jecha¢ samochodem w chwili wystgpienia zagrozenia, zapoznaj sie

z réznymi trasami, ktére mozna wybrac, gdy nieprzejezdne sg gtdbwne arterie.

stuchaj radia, lokalne stacje bedg przekazywaty informacje na temat ruchu na drogach
w samochodzie przechowuj zimowy zestaw ratunkowy. Odpowiedni zestaw zawiera:
koce, latarke, topate, przewody rozruchowe, sol lub popiét do posypywania
nawierzchni, lokalne mapy drogowe, wysokokaloryczne pozywienie jak: produkty
zawierajgce duze ilosci stodu, ziarna sezamowego, rodzynek, suszonych owocéw,
ptatkdw zbozowych, orzechéw i miodu, jak rowniez puszki z sokami.

pamietaj o zabraniu telefonu komdrkowego i tadowarki. Nawet w przypadku nie
optaconych ustug skontaktujesz sie z numerem alarmowym112.

W przypadku zaistnienia pozaru lub innego zagrozenia budynku lub jego

najblizszego wyjscia stuzagcego celom ewakuacji zgodnie z oznakowaniem.

czesci, osoby niebiorgce udziatu w akcji ratowniczej powinny opuscic
strefe zagrozenia. Osoby opuszczajace strefe zagrozenia kieruja sie do

Pracownicy i interesanci realizujg nastepujgce czynnosci:




ZABEZPIECZ DOKUMENTY,
PIECZATKI SCHOWAJ DO SZAF
(SEJFOW) ZAMKNIJ | POZOSTAW
KLUCZ W ZAMKU

L

WYLACZ KOMPUTER , URZADZENIA
ELEKTRYCZNE, ZGAS SWIATLO,
ZAMKNIJ OTWARTE OKNA.

UBIERZ SIE | SPAKUJ SWOJE

RZECZY

(TOREBKA , TELEFON KOMORKOWY
KLUCZE DO SAMOCHODU)
ZAMKNIJ DRZWI DO
POMIESZCZENIA, KLUCZ PO
PRZEKRECENIU ZOSTAW W ZAMKU

b

SKIERUJ SIE W KIERUNKU
NAJBLIZSZEGO WYJSCIA
EWAKUACYJNEGO KIERUJAC SIE
ZNAKAMI UMIESZCZONYMI NA
KORYTARZACH,

W POMIESZCZENIACH
| UDAJ SIE DO MIEJSCA

EWAKUACJI,

POINFORMUJ SWOJEGO
PRZELOZONEGO, ZE JESTES

BEZPIECZNY

LEN 3 BN

WYJSCIE

EWAKUACYJNE

ZNAKI EWAKUACYJNE

WYJSCIE
EWAKUACYJNE

Wyjscie ewakuacyjne

Pcha¢ aby otworzy¢

Kierunek do wyjscia
drogi ewakuacyjnej
w prawo

Kierunek drogi
ewakuacyjnej

Kierunek do wyjscia
drogi ewakuacyjnej
w lewo

Sttuc aby uzyskac¢
dostep

Kierunek do wyjscia
drogi ewakuacyjnej
schodami w dét
W prawo

Przesunaé w celu
otwarcia




Kierunek do wyjscia
drogi ewakuacyjnej
schodami w dét w lewo

Kierunek do wyjscia
drogi ewakuacyjnej dla
niepetnosprawnych
W prawo

Kierunek do wyjscia
drogi ewakuacyjnej
schodami w gére
w lewo

Kierunek do wyjscia
drogi ewakuacyjnej
schodami w dot
w prawo

Kierunek do wyjscia
drogi ewakuacyjnej
schodami w gére
W prawo

Klucz do wyjscia
ewakuacyjnego
znajduje sie (tekst wg
zamowienia)

Kierunek drogi
ewakuacyjnej

Drzwi przeciwpozarowe
(Zamknij za soba)

]
PO AR
FARKEMU Fiy S HRY

Drzwi ewakuacyjne Ciaggnac aby otworzy¢

6. CO ROBIC GDY ZABRAKNIE ENERGII ELEKTRYCZNEJ ?

Zaktocenia w dostawie energii elektrycznej mogg by¢ wynikiem wielu czynnikow,
wiaczajgc w to: silne wiatry, 16d i ciezki $nieg oraz uszkodzenie instalacji. Dostawy pradu
przywrocone zostajg zazwyczaj w krétkim czasie. Jednak od czasu do czasu moga
zdarzy¢ sie powazniejsze przerwy w dostawie energii. Gdy nie ma elektrycznosci
powinienes:

e Sprawdzi¢ czy Twoi sgsiedzi maja prad. Prgdu brakowa¢ moze jedynie w Twoim domu,
czego powodem moze byé awaria bezpiecznika lub przepalenie obwoddw elektrycznych.
Gdy Twoi sasiedzi réwniez pozbawieni sg pradu, dzwoncie do miejscowej elektrowni.
Jesli bedziesz zmuszony wyjs¢ na zewnatrz, by zbadaé sytuacje, zabierz z sobg latarke
oraz zwracaj uwage czy na ziemi nie leza zerwane druty elektryczne mogace Cie
porazi¢. Gdy je znajdziesz, nie zblizaj sie do nich ani nie dotykaj czegokolwiek, co moze
mie¢ z nimi stycznosé. Natychmiast to zgtos.

¢ Do odwietlenia uzywaj latarek. Nie zaleca sie czasie zagrozenia zwigzanego z pozarem
uzywania $wiec i lamp naftowych.




o Wytgcz urzgdzenia w domu. Gdy wiekszos¢ z nich — lodéwki, termy i bojlery, wentylatory
i pompy — pozostaje wigczona, mogg powodowac przecigzenie sieci, wywotujac przerwy
w dostawie energii, gdy przywrocony zostanie doptyw pradu.

e Lodowki i zamrazarki powinny by¢ zamknieta tak dtugo jak to tylko mozliwe. Jedzenie
moze by¢ przechowywane dzieh lub dwa gdy drzwiczki sg zamkniete. Prébuj najpierw
jesc¢ tatwopsujgce sie pokarmy. W przypadku jakichkolwiek watpliwosci wyrzué je.

e Ostroznie uzywaj przenosnych generatorow prgdu. Mogg one by¢ uzywane w celu
dostarczenia ograniczonej ilosci energii w czasie przerw w doptywie. Nigdy nie
uruchamiaj przenosnych urzadzen w domu lub garazu, gdyz urzgdzenia gazowe wywotac
mogg powazne pozary i zaczadzenie. Generatory powinny zostac zainstalowane zgodnie
z instrukcjami lokalnej elektrowni. Zawsze postepuj wedtug wskazéwek producenta. Po
dodatkowe informacje odnosnie wilasciwego uzycia urzgdzen zadzwoh do Twojej
elektrowni.

¢ Jesli wode uzyskujesz ze studni lub zbiornika, bgdz przygotowany na korzystanie
z alternatywnych zrédet wody do czasu, gdy przywrocony zostanie doptyw prgdu. We
wspomnianych zbiornikach wykorzystuje sie pompy elektryczne, ktére nie bedg dziata¢
bez pradu.

¢ Powinienes zdawaé sobie sprawe, ze urzgdzenia gazowe moga nie funkcjonowac, gdy
nie bedzie pradu, poniewaz energia elektryczna moze byé niezbedna do uruchomienia
zaptonu.

e Osusz pompy, przewody, termy i bojlery, zlewozmywaki, umywalki, pralki i zmywarki.
Instalacje z zimna woda mogg zamarzaé, gdy nie ma pradu. By unikngé powaznego
zalania, gdy wzrasta temperatura, zakre¢ zawory. Termy i bojlery osuszone, by unikng¢
zniszczen dokonanych przez ewentualne zamarzniecie, takze musza by¢ odtgczone.
Niezastosowanie sie do tych wskazowek moze skutkowa zniszczeniem elementow
grzewczych gdy ponownie wigczony zostanie prad. Nigdy nie wigczaj jakiegokolwiek
podgrzewacza wody o ile zbiornik nie jest petny.

e Sporzgdz liste urzadzen na prad podtrzymujgcych zycie cztonkom rodziny (respiratory,
wyposazenie tlenowe i inne urzadzenia podtrzymujgce przy zyciu). Zawsze powiniene$

mie¢ plan awaryjny obejmujgcy alternatywne zrédta zasilania w odniesieniu do urzgdzen
oraz ewakuowanych osob.

7. PIERWSZA POMOC PRZEDMEDYCZNA

W pierwszej kolejnosci popro$ gtosno o pomoc kogos, kto przechodzi lub stoi i przyglada sie.
Mozesz zajg¢ sie poszkodowanym, a druga osoba moze zadzwoni¢ na numer ratunkowy.
Jesli jestes sam, zadzwon natychmiast, a dyspozytor pomoze kierowa¢ Twoimi dziataniami.
Mow spokojnie i odpowiadaj scisle na pytania dyspozytora.

Powiedz:

CO! Co sie stato (np. wypadek drogowy, ilos¢ poszkodowanych, ich stan).
GDZIE! (adres, nr drogi, charakterystyczne punkty).
KTO! Kto zgtasza wezwanie pomocy — numer telefonu i dane osobowe.

PAMIETAJ !!!
NIE ODKLADAJ PIERWSZY SLUCHAWKI !!!
DYSPOZYTOR ZAWSZE ODKLADA SLUCHAWKE PIERWSZY !l



Apteczka pierwszej pomocy

Apteczka pierwszej pomocy jest zestawem stuzgcym tylko i wytgcznie do ratowania osob,
ktére znalazly sie w stanie bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia. Apteczka pierwszej
pomocy powinna by¢ umieszczona w miejscu ogolnie dostepnym i widocznym.

Wyposazenie apteczki powinno znajdowac¢ sie w odpowiedniej walizeczce lub torbie
oznakowanej Biatym Krzyzem na zielonym polu. Apteczka powinna zawierac tylko niezbedne
srodki, w nieduzych ilosciach, stuzgce do ratowania oraz opis ich zawartosci.

Bezpieczenstwo podczas udzielania pierwszej pomocy

Nie narazaj sie na ryzyko wykonujac niepewne i nieprzemyslane dziatania.
Niebezpieczenstwo moze stanowi¢ np.; wypadek drogowy, pozar, akt agresji, obawa przed
zarazeniem sie w kontakcie z poszkodowanym. Zawsze nalezy uzywac¢ srodkéw ochrony
osobistej takich jak; rekawiczki jednorazowe, maseczka do sztucznego oddychania, okulary
ochronne.

CHRON SIEBIE | POSZKODOWANEGO ORAZ
OCEN BEZPIECZENSTWO.
UZNAWAJ, ZE WSZYSTKIE MATERIALY BIOLOGICZNE SA
ZAKAZNE

Podstawowe zabiegi ratujace zycie

1. Sprawdz, czy poszkodowany i TY jeste$cie bezpieczni.
2. Sprawdz reakcje poszkodowanego. Potrzg$nij delikatnie za ramie i gtosno zapytaj:
»Olyszysz mnie, czy wszystko w porzadku?”

3. Jezeli reaguje:

o zostaw poszkodowanego i w pozycji w jakiej go zastate$, pod warunkiem ze nie
zagraza mu zadne niebezpieczenstwo,

e dowiedz sie jak najwiecej (od poszkodowanego lub $wiadkdéw) na temat zdarzenia
i wezwij pomoc, regularnie oceniaj jego stan.

4. Jezeli nie reaguje:

e glosno zawotaj o pomoc,

e odwroci¢ poszkodowanego na plecy, po czym udroznij drogi oddechowe poprzez
odgiecie gtowy i uniesienie zuchwy.

5. Utrzymujgc droznos¢ drog oddechowych wzrokiem, stuchem i dotykiem ocen, czy
wystepuje prawidtowy oddech. Szukaj oznak zycia takich jak szmery oddechowe, staraj
sie wyczu¢ ruch powietrza na swoim pliczku. W pierwszych minutach po zatrzymaniu
pracy serca (zatrzymaniu krgzenia) poszkodowany moze stabo oddycha¢ Iub
wykorzystywac gtosne, niejednoznaczne, pojedyncze westchniecia. Nie nalezy ich myli¢ z
prawidtowym oddychaniem. Na ocene wzrokiem, stuchem i dotykiem przeznacz nie wiecej
niz 10 sekund. Jezeli masz jakiekolwiek watpliwosci czy oddech jest prawidiowy, dziataj
tak, jakby byt nieprawidtowy.

6. Jezeli oddech jest prawidtowy:

e uldz poszkodowanego w pozycji bezpiecznej,

e wyslij kogo$ (np. innego Swiadka zdarzenia) lub sam udaj sie po pomoc (wezwij
pogotowie). Jezeli jeste§ sam, zostaw poszkodowanego i sam udaj sie wezwac
stuzby ratunkowe,



e pamietaj — aby stale kontrolowa¢ czynnosci zyciowe poszkodowanego (oddech) oraz
chroni¢ go przed utratg ciepta. Sprawdzaj oddech co minute do czasu przybycia
pomocy.

ALGORYTM BLS DLA DOROSLYCH

NIE REAGUJE

[ Gtosno wotaj o pomoc J

[ Udroznij drogi oddechowe J

BRAK PRAWIDLOWEGO ODDECHU

[ Zadzwon pod 112/999 J

[ 30 ucisniec klatki piersiowej ]

2 oddechy ratunkowe
30 ucisniec klatki

POZYCJA BEZPIECZNA

Europejska Rada Resuscytacji (ERC) =zaleca nastepujgca
sekwencje postepowania w celu utozenia poszkodowanego w
pozycji bezpiecznej:

1) Zdejmij okulary poszkodowanemu.

2) Ukleknij przy poszkodowanym i upewnij sie, Zze obie nogi sg
wyprostowane.

3) Reke blizszg Tobie utéz pod katem prostym w stosunku do
ciata, a nastepnie zegnij w fokciu pod katem prostym tak,
aby dton reki byta skierowana do gory.

4) Dalszg reke potdz w poprzek klatki piersiowej i przytrzymaj
strone grzbietowg przy blizszym Tobie policzku.

5) Drugg swojg reke ziap za dalszg konczyne dolng tuz
powyzej kolana i podciagnij ku gorze, nie odrywajgc stopy
od podtoza.

6) Przytrzymaj dion docisnietg do policzka, pociagnij za dalszg
konczyne dolng tak, aby ratowany obrécit sie na bok w
twoim kierunku.

7) Utdz konczyne, za ktdrg przetaczates poszkodowanego
w taki sposéb, aby staw kolanowy, jak i biodrowy byty
zgiete pod katem prostym.

8) Odegnij glowe ratowanego ku tytowi, aby drogi oddechowe
byty drozne.

9) Przytrzymaj dion docisnietg do policzka, pociagnij za dalszg
konczyne dolng tak, aby ratowany obrocit sie na bok w
twoim kierunku.

10) Gdy jest to konieczne, ut6z reke ratowanego pod
policzkiem tak, by utrzymac¢ gtowe w odgieciu.




Sztuczne oddychanie metoda ,,usta - usta” i ,,usta —nos”

Aby przeprowadzi¢ sztuczne oddychanie metodg ,usta - usta” nalezy:

e zapewni¢ droznos¢ drog oddechowych,
Brak droznosci drég oddechowych u nieprzytomnych ofiar wypadkow jest czestg przyczyng
zgonu. Udroznienie drég oddechowych polega na usunieciu palcami ciat obcych (szlam,
kesy jedzenia, protezy zebowe) z jamy ustnej. W razie podejrzenia uszkodzenia kregow

szyjnych niw wolno porusza¢ gtowa. Na czole ratowanego utozy¢ jedng dton, palce drugiej
pod brodg i odchyli¢ glowe ratowanego do tytu.

Udroznienie drég oddechowych jest czynnoscia
RATUJACA ZYCIE
zapadajacy sie jezyk blokuje droznos¢ drog
oddechowych.

Odgiecie glowy, uniesienie podbrédka lub (uraz)
wysuniecie zuchwy ,,otwiera drogi oddechowe”.

e sprawdzi¢ obecno$¢ oddychania (zblizy¢é swoj policzek do ust i nosa ratowanego
tak, aby wyczu¢ podmuch wydychanego powietrza),

Nie pomyl oddechu agonalnego z PRAWIDLOWYM oddechem. Oddech agonalny wystepuje

tuz po zatrzymaniu pracy serca w 40% nagtych zatrzyman krgzenia. Opisywany jest jako
staby, gtosny oddech lub tapanie powietrza.

e
= AA"'\«;_

UWAGA!!!
WYCZUWALNY ODDECH OZNACZA
JEDNOCZESNIE OBECNOSC
KRAZENIA KRWI!!



e ufozy¢ ratowanego na plecach,
e klekng¢ obok poszkodowanego i utrzymujgc gtowe w odchyleniu palcami reki
zacisng¢ nos ratowanego,

P

e o0bjg¢ wtasnymi ustami usta ratowanego, dokona¢ wdechu powietrza z wtasnych
ptuc do ptuc ratowanego, obserwujgc jednoczesnie katem oka, czy w czasie
wdmuchiwania powietrza unosi sie klatka piersiowa ratowanego,

e po kazdym wdmuchiwaniu odstoni¢ usta ratowanego i obserwowaé czy klatka
piersiowa opada,

e zachowa¢ czestotliwo$é rytmicznego wdmuchiwania powietrza okoto 20 razy na
minute,
¢ jezeli poszkodowany zacznie oddychac nalezy go utozy¢ w pozycji bezpieczne;.

Stosujgc metode ,usta — nos” wykonuje sie te same czynnosci z tym, ze wdmuchuje sie
ratowanemu powietrze przez nos zatykajac jednoczesnie dtonig lub swoim policzkiem usta
ratowanego.

W przypadku, gdy ratowane jest niemowle lub mate dziecko szeroko przyktadamy swoje usta
do dziecka tak, aby szczelnie objg¢ jednoczesnie nos i usta ratowanego. Powietrze nalezy
wdmuchiwaé okoto 20 razy na minute.

Posredni masaz serca

Posredni masaz serca jest zabiegiem reanimacyjnym ratujgcym zycie ludzkie. Polega on na
miarowym zgniataniu serca miedzy mostkiem a kregostupem przez naciskanie w dolnej 1/3
czesci mostka rekami w rytmie okoto 100 razy na minute. Nacisk wywierany jest gtéwnie
przez nadgarstki rgk utozonych jedna na drugiej, palce splecione i powinien wywotac
przemieszczenie mostka w kierunku kregostupa wynoszac okoto 4 — 5 cm. Podczas
przeprowadzania masazu serca nalezy wykonaé jednocze$nie sztuczne oddychanie w
stosunku 30 uciénie¢ klatki piersiowej — 2 wdmuchniecia sposobem ,usta - usta” lub ,usta -

Po wezwaniu pomocy nalezy przystgpi¢ do resuscytaciji
krgzeniowo - oddechowej, ktérg nalezy przeprowadzi¢
na twardym, stabilnym podtozu. Zgodnie z wytycznymi
ERC resuscytacje krgzeniowo - oddechowg
rozpoczynamy od posredniego masazu serca.
Uciskanie klatki piersiowej nalezy rozpoczg¢ od
wykonania czynnosci w nastepujacej kolejnosci:

e nalezy uklekng¢ obok poszkodowanego,

e usungc zbedne ubranie z klatki piersiowej,




e nadgarstek jednej reki utozy¢ na $Srodku klatki
piersiowej,

e nadgarstek drugiej reki utdéz na pierwszym,

e sple¢ palce obu ragk i unies je w goére tak, by nie
uciskaé nimi zeber poszkodowanego,

e ustaw sie pionowo nad klatkg piersiowg
poszkodowanego, wyprostuj kohAczyny goérne w
tokciach i uciskaj mostek z takg sitg, by obnizyt
sieono4—-5cm,

e zwolnij ucisk bez odrywania rgk od mostka i
powtarzaj takie uciskanie z czestotliwoscig okoto
100 razy na minute (nieco mniej niz 2 ucisniecia
na sekunde); pomocne moze by¢ przy tym gtosne
liczenie. Ucisk i zwolnienie ucisku powinny trwacé
jednakowo dtugo. Wykonujemy 30 takich uciskow

taczne wykonywanie posredniego masazu serca i oddechow ratowniczych:
e po 30 ucisnieciach odegnij glowe ratowanego, unie$ jego zuchwe i wykonaj dwa
skuteczne oddechy ratownicze,
e natychmiast ponownie utdéz rece we wiasciwej pozycji na srodku klatki piersiowej
i wykonaj kolejne 30 ucisniec.

Podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej

Wstrzas pourazowy

Wstrzgs pourazowy to taki stan, w ktérym wskutek ciezkich urazéw ciata, rozlegtych
zmiazdzen i oparzen, utraty dtuzej ilosci krwi dochodzi do porazenia uktadu nerwowego,
w wyniku czego wystepuje obnizenie czynnosci zyciowych wielu organéw i komorek. Stan
taki moze zagrazac zyciu. Objawy:
e nadmierne podniecenie psychiczne i ruchowe przechodzgce w okresie pozniejszym
w stan apatii,
e blados¢ skoéry i warg z odcieniem szarym lub sinawym, oziebienie skory wyczuwalne
reka,
e skora pokryta zimnym, lepkim potem,
e pozycja nieruchoma,



o tetno przyspieszone lub stabo wyczuwalne,
¢ moga wystgpi¢ wymioty,
e oddech powierzchowny, przyspieszony.
Pierwsza pomoc polega na:
e zatamowaniu krwotoku,
prawidtowym unieruchomieniu ztaman,
ochronie przed zimnem,
e w trakcie udzielania pomocy nalezy ostroznie obchodzi¢ sie z poszkodowanym.
Krwotok

W zalezno$ci od tego, jakie naczynie krwionosne zostato uszkodzone, rozrézniamy: krwotoki
tetnicze, krwotoki zylne, krwotoki migzszowe.

Krwotok tetniczy charakteryzuje sie:

e Kkrwig tryskajgcg z rany - strumieniem silnym, pulsujgcym zgodnym z rytmem serca,
e krwig koloru zywej czerwieni.

Tamowanie:
e polega na zatrzymaniu krwotoku poprzez ucisk palcem lub dionig na miejsce
krwawienia,

e ucisk mozna zastgpi¢ zatozeniem opatrunku uciskowego na miejsce krwawienia,

e opatrunek uciskowy mozna zatozyé bezposrednio na miejsce zranienia przez
utozenie na gazie przykrywajgcej rane kilku warstw waty, ligniny lub gazy oraz
mocniejsze przybandazowanie go.

Krwotok zylny charakteryzuje sie:

e réwnomiernym wydobyciem krwi z rany,
e zabarwieniem ciemnoczerwonym.
Tamowanie:

e w ramach pierwszej pomocy jest proste polega na natozeniu grubszego opatrunku
i nieco mocniejszym przybandazowaniu go.
Krwotok migzszowy charakteryzuje sie:

e pojawieniem bezposrednio po zranieniu punkcikowatych kropli krwi, ktéra nastepnie
sptywa wolno z catej uszkodzonej powierzchni.

Tamowanie:
e natozenie zwyktego opatrunku jatowego.
Krwotoki mozna rowniez podzieli¢ na:

e zewnetrzne, gdy krew z naczyn wylewa sie bezposrednio na zewnatrz, np. przy
zranieniach,

e wewnetrzne, w ktorych krew z uszkodzonych naczyn gromadzi sie w jamach ciata lub
narzadach (w jamie otrzewnej, krwotok ptucny). Krwotoki wewnetrzne sg trudne do
rozpoznania i dlatego bardzo istotne w ich ustaleniu sg warunki powstania urazu oraz
objawy ogodlne wystepujgce po urazie.

Krwotok z nosa W razie krwotoku z nosa nalezy pochyli¢ gtowe do przodu (chory powinien
przy tym siedzie¢) i utozy¢ zimny oktad na nasade nosa, $cisng¢ skrzydetka nosa, kierujgc



ucisk do srodka nosa i ku gorze w kierunku przegrody nosowej. Jednoczesnie stosuje sie
zimne oktady na nasade nosa i okolice karku. Zmniejszy¢ krwawienie mozna poprzez:

e uniesienie zranionej kohczyny powyzej linii serca,
e ucisniecie w miejscu zranienia (nalezy pamietaé o zastosowaniu rekawiczek
ochronnych!),

e opatrunek uciskowy (nie opaska uciskowall!).
Zaopatrywanie krwawien zawsze nalezy dokona¢ materiatem jatowym, czystym,
niestrzepigcym sie (czyli gazg a nie watg). Rany nie nalezy dezynfekowacC jedynie mozna
przemyc¢ przy uzyciu czystej wody lub solg fizjologiczng. Jezeli opatrunek przesigka to nalezy
dotozy¢ kolejne warstwy gazy nie zdejmujgc warstwy poprzedniej. Czynnosci te wykonujemy
zawsze w rekawiczkach!!

Rany

Rana — urazowe uszkodzenie tkanek organizmu potgczone z przerwaniem skory lub btony
Sluzowej. W zaleznosci od tego jakim narzedziem zostata zadana rana lub w jaki sposéb
powstata rozrozniamy rany: ciete, ktute, szarpane, ttuczone, kgsane i postrzatowe. Kazda
rana powoduje bdl, krwawienie i mozliwos¢ zakazenia.

Drobne zranienia mogg zdarzy¢ sie kazdemu i w kazdym czasie, dlatego tez nalezy
wiedzie¢ i pamieta¢, ze nawet najdrobniejsze rany wymagajg odpowiedniego
opatrzenia.

o Gdy sie skaleczymy, najwazniejsze jest doktadne oczyszczenie rany z piasku,
kurzu iinnych zanieczyszczen. Jesli tego nie zrobimy, istnieje ryzyko infekcji, co
moze doprowadzi¢ do bardzo powaznych nastepstw.

e Rane najlepiej przemy¢ solg fizjologiczng lub wodnym roztworem jodyny. Nie
przemywac rany wodg utleniong, gdyz nie jest ona srodkiem dezynfekcyjnym. Do
dezynfekcji nie uzywamy tez spirytusu, moze on doprowadzi¢ do uszkodzenia
wewnatrz rany.

o Po oczyszczeniu rane najlepiej zdezynfekowaé, uzywa sie do tego celu alkoholu lub
jodyny. Taki roztwér nakrapiamy na jatowg gaze i przecieramy delikatnie brzegi
rany, nie wolno przeciera¢ samej rany.

e Oczyszczona i zdezynfekowana rana powinna by¢ pokryta opatrunkiem. Jesli jest to
drobne skaleczenie, wystarczy naklei¢ plaster z opatrunkiem. Jezeli rana jest
wieksza, ktadziemy na nig wyjatowiong gaze i owijamy bandazem.

e Opatrunek nalezy zmienia¢ codziennie, zranione miejsce powinno by¢ chronione
przed urazami mechanicznymi.

e Jesli rana jest duza i wyptywa z niej sporo krwi, nalezy jak najpredzej przewiez¢
poszkodowanego do lekarza. Jedli jest to czasochtonne, nalezy rane zabezpieczy¢
— reke lub noge wigzemy powyzej rany chustkg lub paskiem. Jezeli rana jest pod
ubraniem, lepiej rozcig¢ ubranie lub wycigé dziure, niz rozbiera¢ poszkodowanego.

e Przy powazniejszych ranach trzeba chorego utozy¢ tak, by jego stopy byty
uniesione o okoto 30 cm nad poziom serca, nalezy przy poszkodowanym czuwac,
kontrolujgc jego stan.

Ciala obcego tkwigcego w ranie nie nalezy wyciaga¢ gdyz:

e dziata jak korek — tamuje wyptyw krwi z rany,
e moze spowodowac uszkodzenie okolicznych tkanek,
e nie zwieksza dostepu bakterii i drobnoustrojow do rany.



Ciata obce moga by¢ usuwane z rany tylko przez lekarza i czynnos¢ ta nie wchodzi
w zakres pierwszej pomocy.

Préby usuwania groza pozostaniem

bandaz w ranie fragmentow ciata obcego.

Zwiniety bandaz
CIALO OBCE MOZNA UMOCOWAC
kompres gazowy | OSLONIC JALOWYM
OPATRUNKIEM, | ZGLOSIC SIE PO
POMOC — OPATRUNEK
STABILIZUJACY.

T T—rana

konoczyna

Uraz kregostupa
Uraz kregostupa podejrzewamy gdy;

¢ nastgpit upadek z wysokosci powyzej 2 metrow,
o w przypadku rany powyzej linii obojczykow,

o w wyniku wypadku samochodowego,

e hie znamy mechanizmu urazu.

Postepowanie w przypadku urazu kregostupa:
e nalezy unieruchomi¢ — ustabilizowa¢ recznie lub zastosowac kotnierz,

e nie nalezy bez potrzeby rusza¢ poszkodowanego,

o wykona¢ BLS (wczesne rozpoczecie resuscytacji krgzeniowo — oddechowej),
udroznienie drog oddechowych,

e wezwac pomoc!

Ztamania

Obrazeniom kosci w postaci ztaman oraz zwichnieciom i skreceniom stawéw towarzysza
takie objawy jak; znieksztatcenie, obrzek, bolesnos¢ miejscowa, czynnosé konczyn jest
czesciowa lub catkowicie zniesiona, nieprawidtowa ruchomos¢ kosci, krwawy wylew. Przy
ztamaniach otwartych nastepuje przebicie skory od wewnatrz, kos¢ wystaje na zewnatrz.

Pierwsza pomoc polega na unieruchomieniu kosci i stawéw w celu uniemozliwienia ruchéw
w uszkodzonych stawach lub miejscach ztaman, ograniczenia ruchoéw miesni. Wykonujgc
unieruchomienie konczyny z powodu ztamania ko$ci nalezy unieruchomi¢ dwa stawy
sgsiadujgce ze ztamaniem — powyzej i ponizej miejsca ztamania. W przypadku zwichniecia
lub skrecenia stawow wystarczy unieruchomienie uszkodzonego stawu. Do unieruchomienia
uzywa sie szyny Kramera, deski, laski itp., ktére powinny by¢ owiniete migkkim materiatem.
W  przypadku braku sSrodkéw unieruchamiajgcych mozna uzyskaé czesSciowe
unieruchomienie przymocowujgc uszkodzong konczyne dolg do zdrowej — pomiedzy udami,
kolanami i kostkami stosujgc miekkg przektadke lub uszkodzone ramie do tutowia.



Oparzenia

Pierwsza pomoc (pomoc dorazna) w rozlegtych oparzeniach termicznych polega na:

usunieciu zrédta dziatania wysokiej temperatury poprzez gaszenie wodg lub gasnicg
lub usuwamy poszkodowanego z zagrozonego pomieszczenia,

ugaszeniu odziezy i udroznieniu drog oddechowych,

odstonieciu miejsc oparzonych - zdejmujgc delikatnie lub rozcinajac odziez,
przylepionej odziezy nie wolno odrywaé od skoéry, a jedynie okroi¢ wokot oparzenia,
zdjeciu z miejsc oparzonych obrgczki, pierscionkéw, bransoletek, naszyjnikow
itp.(ze wzgledu na szybko pojawiajgcy sie obrzek),

chtodzeniu (polewaniu) zimng wodg miejsc oparzonych tak dtugo, poki bdl nie ustgpi
(co najmniej 15 — 20 minut). Nie mozna dopusci¢ jednak do wychtodzenia
ratowanego. Przy duzej powierzchni oparzonej chtodzenie przerwaé wczesniej,
ostonieciu jalowym opatrunkiem miejsca oparzonego (oparzenia twarzy nie muszg
by¢ ostaniane). W razie braku jatowego opatrunku, uzy¢ s$Swiezo wypranego
(najlepiej wyprasowanego) przescieradta lub czystej folii z rolki (na dtoh lub stope
czystg torebke foliowg),

zapewnieniu szybkiej pomocy medycznej,

ZAPAMIETAJ!!!

NIE WOLNO ZALEWAC MIEJSC OPARZONYCH SPIRYTUSEM, OLIWA, SMAROWAC
MASCIAMI, TLUSZCZAMI ITP., PRZECINAC PECHERZY ANI TEZ NA MIEJSCA

OPARZONE NAKLADAC WATE.

Porazenie pradem

Porazenie prgdem nalezy traktowac jako dziatanie duzej sity na poszkodowanego, dlatego
spodziewac sie mozna u niego nastepujgcych objawow:

poparzen (najciezsze poparzenia wystepujg wewnatrz ciata),
zaburzen swiadomosci (w tym drgawek),

licznych ztamanh (urazéw kregostupa),

krwotokéw wewnetrznych,

utraty funkcji zyciowych.

Pierwsza pomoc:

pierwszg czynnoscig jest przerwanie obwodu elektrycznego poprzez wytgczenie
pradu lub odizolowanie porazonego (odsuniecie przewodow elektrycznych za
pomocg przedmiotu nie przewodzgcego pradu elektrycznego) od obwodu.

Jezeli doszio do porazenia pradem o napieciu sieciowym niezwtocznie nalezy odcig¢ doptyw
pradu przetagczajgc wytgcznik lub wykrecajac bezpieczniki, jezeli sg w poblizu. Gdy nie jest to
mozliwe, razonego trzeba wyciggng¢ poza obreb krgzenia pradu, uzywajgc do tego celu kija
lub innego suchego przewodnika prgdu. Ratujgcy powinien sta¢ na suchej desce, oponie,
wycieraczce, ztozonym kocu.

wezwanie pomocy,

utrzymanie i kontrola droznosci drég oddechowych (co minute sprawdzaj, czy
poszkodowany oddycha),

w przypadku braku oddechu nalezy przystgpi¢ do czynnosci reanimacyjnych,

brak oddychania i krgzenia wymaga wykonania sztucznego oddychania i masazu
serca,

okrycie poszkodowanego kocem lub folig termoizolacyjna,



e opatrzenie oparzen i ztaman,

e w przypadku drgawek Ilub wymiotow, krwawien z nosa, z ust nalezy
poszkodowanego utozy¢ w pozycji bezpiecznej i ostoni¢ gtowe przed uderzeniami w
ziemie badz inne niebezpieczne przedmioty,

e nalezy strac¢ sie jak najmniej rusza¢ poszkodowanym, gdyz moze mie¢ powazne
urazy kregostupa oraz krwotoki wewnetrzne.

PAMIETAJ ABY RATUJAC PORAZONEGO SAMEMU NIE ZOSTAC PORAZONYM.
UWAGA!!! NA TERENIE OTWARTYM ORAZ NA MOKRYM PODLOZU MOZE WYSTAPIC
TZW. NAPIECIE KROKOWE — ROZNICA NAPIEC MIEDZY STOPAMI, KTORE JEST
NIEBEZPIECZNE DLA RATUJACEGO.

Toksyczne srodki przemystowe

Toksyczne srodki przemystowe znajdujg sie w réznych zaktadach pracy. Sg one réwniez
przewozone Ssrodkami transportu kolejowego i samochodowego. Awaria lub pozar w obiekcie
przemystowym, katastrofa kolejowa Iub samochodowa, zaniedbanie warunkow
bezpieczenstwa podczas wykorzystywania lub przechowywania toksycznych srodkéw
przemystowych mogg spowodowacé przedostanie sie ich do atmosfery.

ZAPACH AMONIAKU, CHLORU I INNYCH TOKSYCZNYCH SRODKOW
PRZEMYSLOWYCH WYCZUWALNY JEST ZNACZNIE WCZESNIEJ NIZ OSIAGNA ONE
STEZENIE ZAGRAZAJACE ZDROWIU | ZYCIU CZLOWIEKA.

Amoniak NH3

Amoniak jest substancjg palng =zaliczang do drugiej kategorii niebezpieczenstwa
pozarowego, bezbarwny, o ostrym, gryzgcym zapachu. Rozpuszcza sie w wodzie w
temperaturze 20° C. Stwarza zagrozenie wybuchowe w przypadku zetkniecia sie i reakcji z
niektérymi substancjami (podchloryny, rte¢, srebro), jest gazem palnym, pali sie¢ w kazdej
temperaturze. Wchodzi w reakcje z miedzig i jej zwigzkami. Gaz skroplony pod cisnieniem
jest silnie trujgcy, zracy i palny. Niebezpieczny szczegdlnie dla bton $Sluzowych drég
oddechowych i oczu, a takze ze wzgledu na dziatanie — dla skéry. W wiekszych stezeniach
dziata toksycznie na o$rodkowy ukiad nerwowy (powoduje obrzmienie i nadzerki sluzéwek,
obrzek ptuc, niewydolnos¢ krazenia, zapasc i Smier¢). Istnieje mozliwos¢ zatrué¢ przewlektych
np. nieodwracalne zmiany w ptucach.

OBLOK GAZOWEGO AMONIAKU W POSTACI ZRACEJ, TRUJACEJ MGLY
ROZPRZESTRZENIA SIE Z WIATREM, SCIELAC SIE NAD POWIERZCHNIA ZIEML.

Amoniak rozpuszcza sie intensywnie w wodzie. Nad powierzchnig wody utrzymuje sie zrgca
i trujgca warstwa gazowego amoniaku. Jest trujgcy dla ryb i planktonu. Dziata silnie draznigco
na btony sluzowe drog oddechowych, oczu i skore. Wywotuje przykre uczucie pieczenia
w gardle, kaszel, slinotok, nudnoéci, tzawienie, bdle gtowy. Przy wyzszych stezeniach
powoduje obrzek ptuc, niewydolno$¢ krgzenia, zapas¢, Smierc.

Pierwsza pomoc:

e osobe skazong amoniakiem nalezy przede wszystkim wynie$¢ na swieze powietrze i
zabezpieczy¢ przed utratg ciepta, okrywajgc kocem oraz zapewni¢ bezwzgledny spokéj,

e przy zatruciach drogg pokarmowg osobie przytomnej podac do picia 0,5 | wody lub mleka
zZmieszanego z 4-6 jajami. Przy zatruciu amoniakiem nie wolno powodowaé wymiotow,



e przy zatruciu drég oddechowych usung¢ $luz z jamy ustnej i gardta, utozyé
poszkodowanego na boku, zapewni¢ bezwzgledny spokdj i bezruch (grozba obrzeku ptuc
nawet do 48 godz.),

skazong skére obmywac przez 15 min duzg iloscig letniej biezgcej wody,

skazone oczy ptukaé pod biezgcg wodg okoto 15 min przy odwinietych powiekach,

przekazaé poszkodowanego lekarzowi,

CHOREMU MAJACEMU TRUDNOSCI Z ODDYCHANIEM NALEZY PODAWAC TLEN.
NIE STOSOWAC SZTUCZNEGO ODDYCHANIA !!!
Chlor CI

Chlor jest gazem silnie trujgcym i zrgcym. Dziata gtéwnie na drogi oddechowe i skére.
Tworzy ciezki, Scielgcy sie obtok o zoitym zabarwieniu. Wywotuje podraznienie bton
Sluzowych nosa, oczu, gardfa i gérnych drog oddechowych. Powoduje tzawienie, kichanie,
Slinotok, kaszel tgcznie z boélami gtowy i w okolicy mostka. Przy wyzszych stezeniach
wystepuje obrzek ptuc, ktéry moze doprowadzi¢ do smierci (w ciggu kilku godzin ws$réd
objawéw duszenia i niewydolnosci krgzenia).

Pierwsza pomoc;

e poszkodowanego wynies¢ za skazonego srodowiska,

o zdjgc¢ skazong odziez, ciepto okry¢, utozy¢é wysoko i zapewnic spokdj,

e W razie zatrzymania oddechu stosowaé oddychanie ,usta — usta”, jezeli jest taka
mozliwos¢ zastosowacé aparat oddechowy z tlenem,

o skazong skére zmywac obficie wodg z mydtem i przykry¢ jalowym opatrunkiem —
nie naktadaé¢ opasek oparzeniowych,

e oczy ptukac duzg iloscig biezacej wody przy odwinietych powiekach,

o wezwac lekarza. Transport jest mozliwy jedynie w pozycji lezgcej. W przypadku gdy
istniej prawdopodobienstwo utraty przytomnoéci, poszkodowanego transportowac
w ustabilizowanej pozyciji ,na bok”.
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