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Kleski zywiotowe, takie jak powodzie, wichury, pozary, susze czy intensywne opady
$niegu, mogg wystgpi¢ niespodziewanie i stanowi¢ powazne zagrozenie dla zycia,
zdrowia oraz mienia. W ostatnich latach obserwuje sie coraz czestsze wystepowanie
ekstremalnych zjawisk pogodowych - gwattownych burz, powodzi, susz czy pozaréw.
Do tego dochodzg zagrozenia techniczne i spoteczne: awarie przemystowe, pozary
budynkéw, wypadki komunikacyjne, epidemie oraz zagrozenia terrorystyczne.

Cho¢ nie da sie catkowicie wyeliminowa¢ skutkéw dziatania sit natury, odpowiednie
przygotowanie oraz znajomos¢ zasad postepowania mogg znaczaco zwiekszyc
bezpieczenstwo i ograniczy¢ ryzyko strat.

Celem niniejszego poradnika jest przedstawienie podstawowych zasad postepowania
przed, w trakcie i po wystapieniu klesk zywiotowych oraz przekazanie najwazniejszych
informacji z zakresu udzielania pierwszej pomocy. Wiedza ta pozwala na wtasciwg
ocene sytuacji, podejmowanie $wiadomych decyzji oraz skuteczne reagowanie
w przypadku zagrozenia - zaréwno w celu ochrony wtasnego zycia i zdrowia, jak
i niesienia pomocy innym.

Poradnik zostat opracowany w przystepny sposob i stanowi praktyczne zrédto informaciji
dla kazdego czytelnika. Zawarte w nim wskazéwki opierajg sie na ogolnie przyjetych
zasadach bezpieczenstwa i majg na celu wspieranie wiasciwych zachowan w sytuacjach
kryzysowych od oceny bezpieczenstwa miejsca zdarzenia, przez wezwanie stuzb
ratunkowych, sposoby udzielania pierwszej pomocy, obstuge AED, az po postepowanie
przy urazach i nagtych stanach medycznych.

Poradnik powstat po to, by$ wiedziat/a co robi¢ zanim nadejdzie profesjonalna pomoc.
Pierwsza pomoc jest prosta - jednak, zeby jej efektywnie udzieli¢ trzeba poznac
schematy dziatania w okreslonych sytuacjach. W publikacji znajdujg sie zasady
reagowania, sposoby przygotowania domu i rodziny, numery alarmowe oraz przyktady
dziatan po ustaniu niebezpieczenstwa.

Poradnik uczy odpowiedzialnosci i solidarnosci - tego, ze bezpieczenstwo jednego
cztowieka zalezy od zachowania wszystkich.

Pamietaj, ze zachowanie spokoju, odpowiednie przygotowanie oraz umiejetnos¢
udzielenia pierwszej pomocy mogg mie¢ decydujgce znaczenie w ratowaniu zycia
i ograniczaniu skutkéw zagrozen.

Zespot ds. realizacji projektu




ROZDZIAL
ZASADY POSTEPOWANIA W SYTUAC]I WYSTAPIENIA
KLESK ZYWIOOWYCH

1. Kleski zywiotowe i katastrofy naturalne

1.1. Definicja i istota kleski zywiotowe;j
Kleska zywiotowa to nagte, niebezpieczne zjawisko przyrodnicze, ktdre zagraza zyciu,
zdrowiu ludzi, Srodowisku oraz infrastrukturze.
Wyrézniamy m.in.:
* powodzie - zalanie duzego obszaru w wyniku opaddw, roztopéw lub przerwania watéw,
» wichury i huragany - silne wiatry powyzej 100 km/h powodujgce zniszczenia,
e pozary laséw i upraw,
e susze i ekstremalne upaty,
* osuwiska ziemi, lawiny,
* nagte mrozy, zamiecie i gradobicia.
Kazda kleska zywiotowa wymaga innego zachowania, ale wszystkie tgczy jedno
- koniecznosc¢ zachowania spokoju i wykonywania polecen stuzb ratowniczych.

Rola odpornosci spotecznej

Wspdtczesna doktryna bezpieczenstwa odchodzi od modelu, w ktérym ,,panstwo robi
wszystko”. Ktadziemy nacisk na budowanie odpornosci spotecznej. Obywatel
Swiadomy zagrozen, posiadajgcy w domu zapasy wody i latarke, nie wymaga
natychmiastowej pomocy w pierwszych godzinach kryzysu. Dzieki temu odcigza
system ratowniczy, pozwalajac stuzbom skoncentrowac sie na ratowaniu zycia oséb
bezposrednio poszkodowanych. Panstwa przygotowanie indywidualne jest zatem
elementem bezpieczenstwa narodowego.

System Wczesnego Ostrzegania (SWO)

Fundamentem przetrwania jest informacja. Polski System Wczesnego Ostrzegania integruje
dane z instytutéw meteorologicznych (IMGW), stacji hydrologicznych oraz monitoringu
skazen promieniotwdrczych. Jego zadaniem jest wykrycie anomalii i przekazanie ostrzezenia
zanim dojdzie do eskalacji zdarzenia. Skutecznos¢ tego systemu zalezy jednak od
»ostatniej mili”, czyli dotarcia komunikatu do odbiorcy kohcowego - do Panstwa.

Alert RCB - SMS, ktory ratuje zycie

Jednym z najskuteczniejszych narzedzi jest Alert RCB. To systemowy SMS wysytany
do wszystkich abonentéw telefonii komdérkowej logujgcych sie do stacji bazowych
na zagrozonym terenie.

« Automatyzm: Nie wymaga instalacji aplikacji ani wyrazania zgdd.

* Kryterium: Wysytany tylko w sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia.

+ Tres¢: Zawiera rodzaj zagrozenia i krétka instrukcje (np. ,Zostan w domu”, ,Nie pij
wody z kranu”). Ignorowanie tych komunikatow jest dziataniem irracjonalnym
i niebezpiecznym.




Regionalny System Ostrzegania (RSO)

Jako uzupetnienie krétkich wiadomosci tekstowych funkcjonuje Regionalny System
Ostrzegania. Jest to kanat informacyjny dostepny w naziemnej telewizji cyfrowej
(napisy DVB) oraz w dedykowanej aplikacji mobilnej. W przeciwiehstwie do SMS-a,
RSO oferuje pogtebiong analize: mapy pogodowe, prognozy stanéw wod oraz
szczegdtowe poradniki postepowania. Warto traktowa¢ RSO jako weryfikator
informacji pojawiajgcych sie w mediach spotecznosciowych.

Na Stowacji dziata zintegrowany system ostrzegania i powiadamiania oparty na
ogoblnokrajowych syrenach oraz nowoczesnym systemie wiadomosci masowych
SK-Alert (siegajgcym do wszystkich telefondéw w strefie zagrozenia).

W zaleznosci od charakteru zagrozenia, za system odpowiadajg rézne instytucje:

* Sytuacje kryzysowe (SK-Alert): Komunikaty alarmowe o powodziach, pozarach

czy zagrozeniach dla zycia i zdrowia sg wysytane automatycznie przez Ministerstwo
Spraw Wewnetrznych.

» Pogoda i klimat: Stowacki Instytut Hydrometeorologiczny (SHMU) stale monitoruje
warunki pogodowe i publikuje ostrzezenia przed burzami, upatami czy silnym
wiatrem.

* Gory i lawiny: Nad bezpieczenstwem w gorach czuwa Horska zachranna sluzba
(HZS), ktéra na swojej stronie regularnie publikuje aktualne komunikaty turystyczne
i lawinowe.

Sygnaty alarmowe

W Polsce istniejg dwa sygnaty akustyczne dla ludnosci, ktére musimy bezwzglednie
rozpoznawac:

Sygnat ogtoszenia alarmu - jest to najwazniejszy sygnat w systemie Obrony Cywilnej.
Oznacza on wystgpienie nagtego, bezposredniego zagrozenia (np. ataku powietrznego,
skazenia, katastrofy). Trwa 3 minuty i charakteryzuje sie dzwiekiem modulowanym
(falujgcym - wznoszacym i opadajgcym). Alternatywa jest sekwencje dtugich sygnatéw
dzwiekowych (gwizdki, trgbki) w stosunku 3:1 (3 sekundy dzwieku, 1 sekunda przerwy).
Reakcjg na sygnat ogtoszenia alarmu powinno by¢ natychmiastowe przerwanie pracy
i wigczenie medidw lokalnych.

Sygnat odwotania alarmu

Zakonczenie stanu najwyzszego zagrozenia sygnalizowane jest dzwiekiem ciaglym,
trwajacym réwniez 3 minuty. Jednostajnosc tego dzwieku ma na celu uspokojenie
i poinformowanie, ze niebezpieczenstwo mineto. Nalezy jednak pamietac, ze odwotanie
alarmu nie oznacza powrotu do petnej normalnosci. Czesto oznacza jedynie ustanie
bezposredniego ataku lub przejscie chmury skazen, jednak teren moze nadal wymagac
ostroznosci (np. zakaz spozywania wody).

Komunikaty werbalne i wizualne
W nowoczesnych systemach syrenom towarzyszg komunikaty gtosowe (megafony).
Ustyszymy trzykrotnie powtarzang fraze: ,Uwaga! Uwaga! Ogtaszam alarm... dla...”.
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Precyzuje ona rodzaj zagrozenia. Warto réwniez znac sygnat wizualny obowigzujacy
przy skazeniach, jest to tréjkat w kolorze zéttym, wywieszany na budynkach
publicznych, stupach ogtoszeniowych lub pojazdach stuzb w strefie skazone;.

Préby syren a alarm rzeczywisty

Czestym dylematem jest pytanie: ,Czy to ¢wiczenia?”, dlatego kluczowe jest rozréznienie
procedur. Préby syren sg zawsze zapowiadane w mediach z wyprzedzeniem co najmniej
24-godzinnym. Zazwyczaj podczas testow emituje sie sygnat treningowy (1 minuta ciggta).
Wyjatkiem sg rocznice historyczne.

Zasada: Jesli syrena wyje 3 minuty modulowanym dzwiekiem, a nie bylo zapowiedzi
testu - traktujemy to jako alarm rzeczywisty.

Alarm vs Uprzedzenie

Musimy odrézni¢ ,alarm” od ,uprzedzenia”. Uprzedzenie to komunikat prewencyjny,
przekazywany przez media, a nie syreny.

Uprzedzenie o skazeniach: Informuje o kierunku wiatru i zblizajgcej sie chmurze.
Uprzedzenie o kleskach: Np. hydrologiczne (fala powodziowa). Uprzedzenie daje nam
czas - to ,ztota godzina” na zabezpieczenie mienia i przygotowanie do ewakuacji, zanim
sytuacja wymusi ogtoszenie alarmu wiasciwego.

Algorytm postepowania po ustyszeniu syreny

Aby uniknac paralizu decyzyjnego, warto przyswoic¢ prosty schemat dziatania:
Wiacz radio lub telewizor na pasmo lokalne (Regionalne Rozgtosnie, TVP Info).
Sprawdz komunikaty w telefonie (Alert RCB, RSO).

Przerwij wykonywane czynnosci, wytacz gaz i urzadzenia elektryczne.

Nie dzwon bez potrzeby na numery alarmowe (blokowanie linii 112).

Czekaj na polecenia stuzb (ewakuacja lub ukrycie sie).

Na Stowacji sygnaty alarmowe sg emitowane za pomocg syren elektronicznych
i mechanicznych w ramach systemu o nazwie Varovanie a vyrozumenie obyvatelstva.
Gtéwny system ostrzegania obejmuje nastepujgce sygnaty:

+ Ostrzezenie przed zagrozeniem: Dzwiek syreny przerywany (modulowany),
trwajacy 2 minuty. Oznacza nadejscie lub wystgpienie nagtego zagrozenia (np. skazenie,
awaria przemystowa, kleska zywiotowa). Po jego ustyszeniu nalezy natychmiast udac
sie do budynku, zamkna¢ okna i wtgczy¢ radio lub telewizor (najlepiej stacje RTVS),
ktére podadzg komunikaty o rodzaju zagrozenia oraz instrukcje co do dalszego
postepowania.

* Koniec zagrozenia: Dzwiek syreny ciggty, trwajacy 2 minuty. Oznacza odwotanie
stanu zagrozenia.
Stowacja regularnie testuje systemy ostrzegania. Gtosna, petna proba syren (zazwyczaj
2-minutowym ciggtym tonem) odbywa sie w drugi pigtek kazdego miesigca
o godzinie 12:00




1.2. Zasady zachowania w sytuacjach zagrozen naturalnych
1. ZACHOWAJ SPOKQ) - panika utrudnia racjonalne myslenie.
2. OCEN SYTUACJE - ustal, co doktadnie zagraza zyciu.
3. SLUCHAJ KOMUNIKATOW - korzystaj z Alertéw RCB, aplikacji RSO lub radia.
4. NIE ROZPOWSZECHNIAJ FALSZYWYCH INFORMAC]I - plotki mogg wywota¢ chaos.
5. ZABEZPIECZ DOM - zamknij okna, wytgcz prad, gaz, wode.
6. POMOZ INNYM - starszym, dzieciom, zwierzetom.
7. W PRZYPADKU EWAKUA(]I - zabierz tylko najpotrzebniejsze rzeczy i dokumenty.

1.3. Jak sie przygotowac na rézne zagrozenia?
a. Powddz

Przed powodzia:
« Dowiedz sie, czy twoja okolica lezy w strefie zagrozonej zalaniem.
* Przygotuj zapas jedzenia, wody, latarke i radio na baterie.
+ Zidentyfikuj najblizszy punkt ewakuacji.
+ Ubezpiecz mienie.
+ Zabezpiecz dokumenty i cenne przedmioty na najwyzszych kondygnacjach.
+ Oczys$¢ rowy melioracyjne wokot poses;ji.
* Usun z terenu $rodki chemiczne (oleje, pestycydy), by po zalaniu nie skazity
Srodowiska i wody, ktdra nas otoczy.

W czasie powodzi:

* Nie wchodz do zalanych pomieszczen.

* Nie uzywaj urzadzen elektrycznych w poblizu wody.

* Przenies sie na wyzsze pietra lub teren podwyzszony.

* Nie pij wody ze studni ani kranu.

« Ze wzgledu na ryzyko porazenia lub wybuchu wytgcz media - gtéwny wytgcznik
pradu i zawor gazu.

« Zapamietaj symbole komunikacyjne (flagi): Biaty = Potrzebujemy ewakuacji!;
Czerwony = Potrzebujemy pomocy medycznej!; Niebieski = Potrzebujemy wody
i zywnosci!

« W sytuacji, kiedy bedziesz musiat opusci¢ dom, pamietaj by zamkngc zawory,
wytaczy¢ prad, zamkng¢ okna i zostawi¢ informacje dokad i w ilu osobowej grupie
sie ewakuowates - to utatwi prace stuzbom przeszukujacym domy.

- Podczas ewakuacji korzystaj z wyznaczonych tras ewakuacyjnych i pamietaj,
ze jezeli jedziesz samochodem, zabierz sgsiadow, ktérzy nie majg transportu.

« Po dotarciu do punktu ewakuacyjnego, pierwsza czynnoscig jest rejestracja.

« WAZNE! Nie wchodz do ptynacej wody, jesli siega powyzej kolan - nurt moze
Cie przewrocic i porwac.




Po powodzi:
Gdy woda opadnie, budynek nadal jest niebezpieczny.

* Nie wracaj do domu, zanim stuzby nie potwierdzg bezpieczenstwa.

* Sprawdz konstrukcje (pekniecia scian, fundamentdw).

* Nie uzywaj otwartego ognia (mozliwe nieszczelnosci gazu/zbiornikéw szamba).

* Wszystkie zalane meble tapicerowane i zywnos¢ nadajg sie wylgcznie do utylizacji
(zagrozenie grzybicze i bakteriologiczne).

* Pamietaj, ze zanim wyrzucisz zniszczone meble czy zaczniesz skuwac tynki zréb
doktadne zdjecia wszystkich szkdd (zalane Sciany, zniszczony sprzet). Nie wyrzucaj
zniszczonych przedmiotéw do czasu ogledzin rzeczoznawcy (chyba ze stanowig
zagrozenie sanitarne - wtedy zréb zdjecia).

* Konieczna jest dezynfekcja pomieszczen (wapnowanie).

b. Silne wiatry i huragany

Przed:
* usun z balkonéw i ogrodu luzne przedmioty,
* zabezpiecz okna i drzwi,
» wylgcz urzadzenia elektryczne.

W trakcie:
* pozostan w budynku z dala od okien,
* nie parkuj samochodu pod drzewami,
* nie wychodz na zewnatrz.

Po:
* nie dotykaj zerwanych przewodow,
* zgtos szkody odpowiednim stuzbom.

c. Burze z wytadowaniami atmosferycznymi

Zasady bezpieczenstwa:

Zasada 30/30: Jesli od btysku do grzmotu mija mniej niz 30 sekund - uciekaj do
budynku. Zostan tam 30 minut po ostatnim grzmocie.

Krokowe napiecie: Jesli czujesz, ze ,witosy stajg deba”, kucnij ze ztgczonymi stopami
(nie ktadz sie!).

Elektronika: Wytgcz sprzet z gniazdek, nie rozmawiaj przez telefon stacjonarny.

d. Upaly
Ekstremalne temperatury sg grozne zwtaszcza dla uktadu krazenia.
+ Zasada: ,Dziert zamkniety, noc otwarta” - zastaniamy okna w dzien, wietrzymy w nocy.
+ Nawadnianie: Pijemy regularnie, matymi tykami, nie czekajgc na pragnienie.
Unikamy alkoholu i kofeiny (odwadniajag).
« Pamietaj! Nigdy, pod zadnym pozorem, nawet na minute nie zostawiaj dzieci ani
zwierzat w zamknietym samochodzie!

e. Zagrozenia zimowe (Sniezyce i mrozy moga sparalizowac infrastrukture)
W domu: Przygotuj zapas opatu i alternatywne ogrzewanie. Zabezpiecz rury z woda
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przed peknieciem.

W podrézy: Zawsze miej zatankowany bak do petna. W bagazniku: topata do $niegu,
koc, termos z gorgcym napojem i troche piasku do posypania pod kota.
Hipotermia: Ubieraj sie warstwowo. Nie rozgrzewaj osoby wychtodzonej alkoholem
ani gwattownym cieptem (ryzyko wstrzasu termicznego).

f. Pozary
Wiekszos¢ ofiar pozardw nie ginie od ptomieni, lecz od dymu i toksycznych gazéw.
Czas na bezpieczng ucieczke we wspotczesnym budownictwie (materiaty syntetyczne)
to czesto mniej niz 3 minuty. Obowigzuje zelazna zasada R-A-G:
Ratuj: Zycie ludzkie jest priorytetem nad mieniem.
Alarmuj: GtosSnym krzykiem powiadom domownikoéw i sgsiadéw, wezwij Straz (112).
Gas: Podejmij prébe gaszenia tylko wtedy, gdy ogien jest maty (w zarodku) i nie odcina
Ci drogi ucieczki.
Dynamika poruszania sie w dymie
Jesli droga ewakuacyjna jest zadymiona, zmieniajg sie prawa fizyki, ktére musimy
wykorzysta¢. Dym i gorgce gazy unosza sie do géry. Przy podtodze znajduje sie strefa
wzglednie czystego, chtodniejszego powietrza.
* Technika: Poruszamy sie na czworakach, z gtowg nisko.
+ Ochrona: Usta i nos zastaniamy wilgotnym materiatem (filtruje czastki state, sadze).
* Drzwi: Zanim otworzysz drzwi, dotknij ich wierzchem dtoni. Jesli sg gorace - nie
otwieraj! Za nimi szaleje zywiot, a doptyw tlenu wywota wybuch wsteczny.

Czego NIE robi¢ podczas pozaru?
W stresie popetniamy fatalne pomytki. Oto lista zakazdw, ktére decydujg o przezyciu:
* Nie otwieraj okien: Tlen to paliwo dla ognia. Otwarcie okna to jak dolanie benzyny.
* Nie uzywaj wind: Szyb windy dziata jak komin wciggajgcy dym, a awaria pradu
uwiezi Cie w Smiertelnej putapce.
* Nie wracaj po rzeczy: Nigdy nie wracaj do ptongcego budynku po dokumenty
czy laptopa.
Pozar instalacji fotowoltaicznej - jak zachowac sie w domu.
Pierwsze kroki po zauwazeniu ognia. Jesli zauwazysz dym lub ogien w okolicy inwertera
(falownika) lub na dachu:
> Zachowaj spokoj i natychmiast ostrzez wszystkich domownikéw.
> Ewakuuj sie w bezpieczne miejsce, jesli ogien szybko sie rozprzestrzenia.
> Zadzwon pod 112 Poinformuj dyspozytora, ze na budynku znajduje sie instalacja
fotowoltaiczna.

Odtaczanie zasilania
Prad staty (DC) generowany przez panele ptynie w kablach, dopdki Swieci stonce
- nie mozna go wytaczy¢ ,jednym kliknieciem” w sieci:
> Wytacz inwerter (falownik) za pomocga przetgcznika na obudowie lub
dedykowanego wytacznika ppoz. (jesli jest bezpieczny dostep).
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> Wytacz zabezpieczenia AC (prad przemienny) w rozdzielnicy gtéwnej budynku.
> Nie dotykaj przewoddw, nawet jesli wydajg sie spalone - moga by¢ pod napieciem.

Czym (nie) gasi¢ pozaru PV?
Nigdy nie prébuj gasi¢ instalacji elektrycznej wodg z weza ogrodowego!
> Gasnica do paneli fotowoltaicznych (polimer, ktéry po natozeniu na system
fotowoltaiczny tworzy blokujgcg Swiatto powtoke)
> Uzywaj gasnicy proszkowej (minimum 4 kg) z odlegtosci co najmniej 1 m.
> Gashica Sniegowa (CO2) jest rowniez bezpieczna dla elektroniki, ale mniej
skuteczna na zewnatrz przy wietrze.

Pamietaj: Twoim celem jest zdtawienie ognia w zarodku. Jesli pozar jest duzy,
czekaj na straz pozarna.

Wspétpraca ze Strazg Pozarna
Utatw prace ratownikom, aby mogli szybciej przystapi¢ do gaszenia:
> Wskaz miejsce montazu inwertera oraz trase prowadzenia kabli DC (z dachu
do falownika).
> Przekaz dokumentacje (schemat instalacji), jesli masz jg pod reka.
> Poinformuj o wytgcznikach bezpieczenstwa i czy udato Ci sie odtgczyc¢ zasilanie
przed ich przyjazdem.

Pozar magazynu energii - najwazniejsze zasady
v Natychmiastowa ewakuacja i alarm
v Nie prébuj gasi¢ samodzielnie, jesli ogiert wydobywa sie z wnetrza obudowy baterii.
v Opusé budynek. Dym z baterii litowych jest ekstremalnie toksyczny (zawiera
m.in. fluorowodér).
v/ Zadzwon na 112. Koniecznie powiedz: "Pali sie magazyn energii/baterie litowe".
Straz pozarna musi uzy¢ ogromnej ilosci wody do chtodzenia.

Wyltgcz system (jesli to bezpieczne)
> Jesli masz dostep do zewnetrznego wytgcznika ppoz., uzyj go.

> Nie zblizaj sie do magazynu, jesli styszysz "syczenie", "strzelanie" lub widzisz
gesty, biato-szary dym.

Co zrobi¢ po przyjezdzie strazy?
> Wskaz doktadng lokalizacje magazynu (np. garaz, piwnica).
> Poinformuj o pojemnosci baterii (np. 10 kWh).

Kluczowe zagrozenia - o tym musisz wiedzie¢:
> Ryzyko wybuchu: Gazy zbierajgce sie w pomieszczeniu mogg gwattownie eksplodowac.
> Reakcja tancuchowa: Nawet jesli ptomien zniknie, bateria w Srodku moze nadal
sie nagrzewac i zapali¢ ponownie po kilku godzinach, a nawet dniach.
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> Woda vs Bateria: Domowa gasnica proszkowa zazwyczaj nie ugasi wnetrza baterii.

Strazacy uzywajg wody gtéwnie do chtodzenia obudowy, by ogien nie przeszedt
na reszte domu.

Ztota zasada: Magazyn energii po pozarze musi zostac odizolowany (najlepiej
wyniesiony na zewnatrz do kontenera z woda lub w bezpieczne miejsce na
piasku), poniewaz moze dojs¢ do ponownego samozaptonu.

g. Zagrozenia chemiczne (Skazenia)

Awaria w zaktadzie przemystowym lub wywrdcona cysterna moga uwolni¢ toksyczne
srodki przemystowe (np. chlor, amoniak). Zagrozenie to jest niewidoczne, ale
sygnalizowane przez nietypowe zapachy (np. won wybielacza, zgnitych jaj), mgte przy
gruncie w stoneczny dzien lub nagta Smier¢ ptakéw i owadoéw w okolicy. Kluczem do
przetrwania jest kierunek wiatru.

Procedura ucieczki przed skazeniem

Jesli znajdujesz sie na otwartej przestrzeni w poblizu awarii chemicznej, Twoim wrogiem
jest wiatr niosacy trucizne.

Algorytm ucieczki:
* Sprawdz kierunek wiatru (obserwuj drzewa, dym, flagi).
+ Uciekaj prostopadle do kierunku wiatru. (Nigdy z wiatrem - chmura jest szybsza
od Ciebie. Nigdy pod wiatr - biegniesz w zrédto).
* Chron drogi oddechowe (maska, szalik, odziez).
Unikaj zagtebien terenu (wiele gazéw, np. chlor, jest ciezszych od powietrza i gromadzi
sie w nieckach.

Procedura ,Twierdza"” (Uszczelnianie pomieszczen)

Gdy nie ma czasu na ucieczke, najbezpieczniejszym miejscem staje sie wiasne mieszkanie,
pod warunkiem jego hermetyzacji.

Zamknij szczelnie okna i drzwi.

Wytgcz wentylacje mechaniczng, klimatyzacje i rekuperacje (zaciggajg skazone
powietrze z zewnatrz).

Uszczelnij otwory (kratki wentylacyjne, szpary w oknach) mokrymi recznikami lub
tasma klejaca.

h. Zagrozenie radiacyjne (Promieniotwdrcze)
W przypadku zdarzen radiacyjnych najwiekszym wrogiem jest panika i dezinformacja
+ Plyn Lugola / Jodek potasu: Przyjmujemy wytgcznie na wyrazne polecenie stuzb
panstwowych. Profilaktyczne branie jodu jest szkodliwe dla tarczycy!
* Ochrona: Najlepszg ochrong sg grube mury. Pozostanie w domu i uszczelnienie go
redukuje dawke promieniowania wielokrotnie.
* Higiena: Po powrocie ze skazonego terenu nalezy zdjg¢ odziez wierzchnig (zostawic
przed wejsciem) i wzig¢ prysznic (zmy¢ pyt promieniotwdrczy ze skory).
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i. Katastrofa budowlana
W przypadku uwigzienia pod gruzami (np. w wyniku wybuchu gazu), Twoim celem
jest oszczedzanie tlenu i sit.

Instrukcja przetrwania:
* Nie krzycz bez przerwy (szybko tracisz tlen i wdychasz pyt). Krzycz tylko wtedy, gdy
styszysz ratownikow.
« Stukaj w rury lub elementy metalowe (dZzwiek niesie sie po konstrukcji znacznie
lepiej niz gtos).
« Jesli masz telefon, uzyj go jako zrodta Swiatta (krotko) lub do wezwania pomocy,
ale oszczedzaj baterie.

2. Katastrofy techniczne

Katastrofa techniczna to zdarzenie spowodowane awarig maszyn, instalacji
przemystowych, energetycznych, budowlanych lub transportowych. Przykiady to
zawalenia konstrukgji, wybuchy gazu, pozary fabryk, wypadki kolejowe czy chemiczne.

Zasady postepowania

» oddal sie na bezpieczng odlegtos¢,

* wezwij pomoc (112),

* nie zblizaj sie z ciekawosci,

* w razie wycieku gazu lub substancji chemicznej: zamknij okna i drzwi, uszczelnij
szpary, przykryj usta wilgotng tkanina,

* nie korzystaj z telefonéw w poblizu zagrozenia gazowego,

» wykonuj polecenia stuzb ratunkowych.

3. Zagrozenia sanitarno-epidemiologiczne

S3 to wszelkie zdarzenia, w ktérych czynniki biologiczne zagrazaja zdrowiu duzej liczby
0sob: epidemie, skazenia wody, zywnosci czy powierzchni.

Profilaktyka
« dbaj o higiene rak, szczegdlnie przed jedzeniem,
* pij tylko wode z pewnych zrédet,
* unikaj kontaktu z osobami chorymi,
* szczep sie zgodnie z kalendarzem,
« stosuj srodki ochrony osobistej w czasie epidemii.

W czasie epidemii
* pozostan w domu, jesli jestes chory,
« informuj szkote / prace o kwarantannie,
* ogranicz kontakty bezposrednie,
* stosuj maseczki w zattoczonych miejscach,
* dbaj o zdrowie psychiczne i relacje rodzinne.
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4. Terroryzm i inne zagrozenia cywilizacyjne

4.1. Terroryzm
+ zachowuj czujnos¢ w miejscach publicznych,
* nie dotykaj porzuconych przedmiotéw,
» w razie eksplozji lub strzatéw - padnij na ziemie, oston gtowe, ukryj sie za przeszkoda,
* pomo&z rannym tylko, jesli nie narazasz sie na niebezpieczenstwo,
* stosuj sie do polecen stuzb.

4.2. Niewypaty i niewybuchy
“Zardzewiata Smier¢” to wcigz realne zagrozenie.
* Nie dotykaj: Nawet lekkie poruszenie moze aktywowac zapalnik.
* Nie przenos: Nie probuj wrzucac do wody czy zakopywac.
+ Oznacz miejsce: Wbij patyk, powies jaskrawy materiat (szalik, folie), by saperzy
tatwo trafili.
* Powiadom: Zadzwon na 112 i oddal sie na bezpieczng odlegtos¢, ostrzegajac innych.

4.3. Kradzieze, wlamania, wandalizm
» zamykaj drzwi i okna wychodzagc nawet na chwile,
» montuj dobre zamki, ewentualnie czujniki ruchu,
* nie publikuj informacji o nieobecnosci w mediach spotecznosciowych,
* po wlamaniu - nie wchodz sam do Srodka, wezwij policje.

5. Wyposazenie i plan dziatania rodziny

5.1. Zestaw ewakuacyjny (plecak przetrwania)

Plecak ewakuacyjny - wprowadzenie

Przejdzmy do przygotowania indywidualnego. Kluczowym elementem jest tzw. plecak
ewakuacyjny (w terminologii anglosaskiej Bug Out Bag). Nie jest to zestaw turystyczny,
lecz pakiet przetrwania.

Cel: Zapewnienie jednej osobie samowystarczalnosci na okres 72 godzin (3 dni). Dlaczego
3 dni? Jest to standardowy czas, jakiego stuzby potrzebujg na zorganizowanie systemowe;j
pomocy humanitarnej (miasteczka namiotowe, kuchnie polowe) w przypadku masowej
katastrofy.

Logistyka plecaka
Podczas kompletowania zestawu nalezy kierowac sie zasadg uzytecznosci i mobilnosci.
» Dostepnosé: Plecak musi by¢ spakowany wczesniej i znajdowac sie w tatwo
dostepnym miejscu (szafa przy wyjsciu).
» Waga: Maksymalnie 15-20% masy ciata (by umozliwi¢ szybki marsz).
* Indywidualizacja: Kazdy domownik powinien mie¢ swéj plecak. W przypadku
rozdzielenia rodziny, kazdy zachowuje szanse na przetrwanie.
Woda - absolutny priorytet
Bez jedzenia cztowiek przetrwa tygodnie, bez wody - dni. W sytuacji stresu
zapotrzebowanie na ptyny rosnie.
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Wyposazenie wodne:
+ Butelka stalowa/aluminiowa (mozliwos¢ gotowania wody).
* Zapas ,zelazny” wody butelkowanej (ok. 1-2 litry).

* Tabletki do odkazania wody lub filtr turystyczny. Posiadanie mozIliwosci uzdatnienia
wody z rzeki czy deszczéwki jest wazniejsze niz dzwiganie 5| baniaka.

Zywnos$é w plecaku ewakuacyjnym
Dobdr zywnosci powinien opierac sie na kryterium kalorycznosci i trwatosci, a nie
waloréw smakowych. Unikamy produktéw wymagajacych gotowania czy chtodzenia.

Rekomendowana zawartosc:
» Batony energetyczne i proteinowe.
« Suszona wotowina (beef jerky), kabanosy.
* Orzechy, gorzka czekolada.
» Konserwy w lekkich opakowaniach (nie szkio!).
» Cukierki z glukozg (szybka energia w kryzysie cukrzycowym/stresowym).

Apteczka osobista (IFAK)

Medyczne zabezpieczenie ewakuacji rézni sie od domowej apteczki. Musimy by¢
przygotowani na urazy mechaniczne i brak dostepu do aptek.

Lista kontrolna:

1. Leki przyjmowane na state (zapas na 7 dni + kserokopia recept!).

2. Srodki opatrunkowe (gaza, bandaze elastyczne, plastry na otarcia).

3. Folia termiczna NRC (ochrona przed hipotermig/szokiem).

4. Srodki do dezynfekcji (woda utleniona w zelu, chusteczki alkoholowe).

5. Maseczka do resuscytacji i rekawiczki jednorazowe.

Dokumenty - Twdj , bilet” do normalnosci
Czesto w panice ludzie wybiegajg z domu bez dowodu tozsamosci, co w przypadku
ewakuacji masowej rodzi ogromne problemy administracyjne. W plecaku ewakuacyjnym
musi znaleZ¢ sie szczelnie zamkniety pakiet (np. w worku strunowym):
» Dowdd osobisty, paszport, prawo jazdy.
* Akty wiasnosci mieszkania/domu, polisy ubezpieczeniowe (niezbedne do uzyskania
odszkodowania po powrocie).
* Ksigzeczki zdrowia, karty szczepieh. Warto mie¢ takze pendrive z zaszyfrowanymi
skanami tych dokumentow. Pamietajmy: w strefie kleski biurokracja nie znika,
a odtworzenie dokumentow po katastrofie trwa miesigcami.

tacznosé i energia

W dobie cyfrowej brak pradu oznacza izolacje informacyjng. Dlatego w plecaku
kluczowe sg niezalezne zrédta energii i informacji:

Radioodbiornik na baterie (lub na korbke/solar): To jedyne pewne zrédto
komunikatow, gdy padnie sie¢ GSM i Internet.

Powerbanki: Natadowane do petna, zabezpieczone przed wilgocia.
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Zapas baterii: Najlepiej AA/AAA (standardowe).

Telefon: Warto miec stary, prosty model telefonu, ktérego bateria wytrzymuje tydzien,
a nie jeden dzien jak w smartfonie

Narzedzia i oswietlenie
Ewakuacja czesto odbywa sie w nocy lub w warunkach ograniczonej widocznosci (dym,
mgta, brak latarni ulicznych).
« Latarka czotowa: Pozwala mie¢ wolne rece, co jest kluczowe przy niesieniu bagazu
lub pomocy innym.
» Multitool (narzedzie wielofunkcyjne): Kombinerki, n6z, otwieracz do konserw
w jednym.
- Swiatta chemiczne (lightstick): Bezpieczne zrédto $wiatta (nie iskrzy), dziatajace
pod wodg i w oparach gazéw wybuchowych.
*Srebrna tasma (duct tape): Uniwersalne narzedzie naprawcze (do sklejenia buta,
uszczelnienia okna, naprawy plecaka).

Higiena w warunkach polowych
Podczas katastrof drastycznie spada poziom higieny, co grozi wybuchem epidemii
(np. czerwonki). W zestawie muszg znalez¢ sie:

» Mydto w kostce, zel antybakteryjny.

* Chusteczki nawilzane (umozliwiajg ,umycie sie” bez uzycia biezgcej wody).

* Papier toaletowy (wyjety z rolki zajmuje mniej miejsca).

+ Podpaski/tampony oraz worki na $mieci (do izolowania brudnej odziezy/odpaddéw).

Specyfika zestawodw dla grup wrazliwych (Dzieci i Seniorzy)

Nie ma uniwersalnego plecaka dla kazdego.

Dziecko: Musi mie¢ w plecaku kartke z danymi kontaktowymi do rodzicéw (wszytg
w odziez lub zalaminowang). Niezbedna jest tez ulubiona maskotka lub gra -
w psychologii kryzysu tzw. ,kotwica normalnosci”, redukujgca traume.

Senior: Zapasowe okulary, baterie do aparatu stuchowego, protezy. Kluczowa jest
czytelna rozpiska dawkowania lekéw, poniewaz w stresie osoby starsze moga
zapomnie¢ o rutynowych czynnosciach.

Odziez ochronna
Zasada ubioru ewakuacyjnego to ,warstwowosc¢” (na cebulke). Nalezy unika¢ bawetny
(gdy zamoknie, wychtadza organizm).

Zalecane wyposazenie:
* Bielizna termoaktywna lub wetniana.
* Kurtka przeciwdeszczowa lub ponczo (ponczo moze stuzyc tez jako improwizowany
namiot).
* Solidne buty (rozchodzone, za kostke) - ewakuacja to czesto marsz po gruzowisku
lub btocie.
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5.2. Plan rodzinny

» wskaz miejsce spotkania poza domem,

* ustal osobe kontaktowa spoza miejscowosci,

* przecwicz ewakuacje 1-2 razy w roku,

* zapisuj wazne numery: 112, szkota, sgsiad, urzad gminy.

5.3. Po sytuacji kryzysowej
* nie wracaj do domu bez pozwolenia stuzb,
* ocen szkody, wykonaj zdjecia,
* pomagaj innym - poczucie wspélnoty skraca czas odbudowy.

5.4. Psychologiczne aspekty reagowania

Kleska zywiotowa to trauma. Zespot Stresu Pourazowego (PTSD) moze dotkng¢ kazdego,
nie tylko stabych.
« Reakcje normalne: bezsenno$¢, lek, drazliwosc.
* Dzieci: Mogg cofngc¢ sie w rozwoju (moczenie nocne), bac sie ciemnosci.
* Nie boj sie prosi¢ o pomoc psychologiczng w punktach interwencji kryzysowe;.
Rozmowa jest elementem rekonwalescencji
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II ROZDZIAL
ZASADY UDZIELANIA PIERWSZE] POMOCY

1. Pierwsza pomoc i jej priorytety

Jesli jestes swiadkiem zdarzenia Twoja szybka reakcja i zdecydowane dziatanie
jeszcze przed przybyciem stuzb ratunkowych moga zadecydowac o zyciu i zdrowiu
poszkodowanego.

W sytuacji, gdy konieczne jest udzielenie pierwszej pomocy dziataj w oparciu o priorytety:

Priorytet dla Ciebie: Upewnij sie, ze jest bezpiecznie!

Zanim zaczniesz pomaga¢, sprawdz, czy nie zagraza Ci niebezpieczenstwo. Moze to
by¢ np. ruch drogowy, pozar, dym, agresywne osoby lub zwierzeta. Przed przystapieniem
do udzielania pomocy zabezpiecz tez swoje dtonie zaktadajac rekawiczki. Jesli nie jest
bezpiecznie nie ryzykuj - ogranicz dziatanie do wezwania stuzb:

obowiagzkowo zadzwon na 112!

Priorytety dla poszkodowanego:
> Opanowanie masywnych krwotokéw - jezeli poszkodowany masywnie krwawi
jak najszybciej mocno ucisnij rane, tak by skutecznie zatamowac wyptyw krwi.
Nagta jej utrata stanowi najpowazniejsze zagrozenie zycia.
> Przywrdcenie krazenia i oddechu - sprébuj nawigza¢ kontakt z poszkodowanym,
jesli nie reaguje sprawdz, czy oddycha: odchyl gtowe poszkodowanego do tytu,
przez 10 sekund obserwuj czy klatka piersiowa sie unosi jednoczes$nie nastuchujgc

oddechu i starajac sie poczu¢ go na swoim policzku. Mniej niz 2 oddechy / 10 sek.
traktuj jako brak oddechu (i zatrzymanie krazenia): konieczne jest Twoje dziatanie!

Odston klatke piersiowg poszkodowanego i rozpocznij jej uciskanie: na srodku,
nasada dtoni, palce splecione, rece wyprostowane. Uciskaj bez przerwy, gteboko
(5 - 6 cm) i szybko (~2 uciski / sekunde). Jesli jest dostepne AED, uzyj go: wigcz
urzadzenie i postepuj zgodnie z jego komunikatami.

> Urazy: ostatni priorytet - jesli poszkodowany oddycha i jest przytomny -
porozmawiaj z nim. Uspokdj go, spytaj co sie stato i w miare mozliwosci opatrz
widoczne urazy. Jesli poszkodowany nie reaguje, a podejrzewasz mozliwe urazy
(np. przy upadku z wysokosci): do czasu przyjazdu stuzb sprawdzaj oddech
poszkodowanego co minute i zadbaj o jego komfort termiczny - uzyj folii NRC,
koca lub dostepnej odziezy.

2. Masywne krwotoki

Masywny krwotok to sytuacja, ktéra stanowi dla poszkodowanego bezposrednie
zagrozenie zycia. Smier¢ z powodu masywnego krwotoku moze nastapi¢ w ciggu zaledwie
kilku minut, a w przypadku przeciecia gtéwnych tetnic np. udowej - nawet w ciggu minuty.
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Reagowanie: w pierwszej kolejnosci zastosuj silny, bezposredni ucisk na rane. Jesli
mozesz uzyj dedykowanego opatrunku (opaski uciskowej - w przypadku krwawienia

z konczyn, opatrunku indywidualnego) ztozonej odziezy lub jesli nie masz nic pod
reka: swoich dtoni - uprzednio zaktadajac rekawiczki.

Jesli poszkodowany masywnie krwawi z konczyn i posiadasz opaske uciskowg umies¢
ja 5-7 cm powyzej rany, uwazajac, by nie zaktadac jej bezposrednio na stawie (jesli
wskazana odlegtos¢ wypada na stawie tokciowym/kolanowym, zat6z opaske powyzej
stawu). Mocno $ciggnij pasek tak aby nie pozostawi¢ luzu pomiedzy opaska, a kornczyng
i kre¢ krepulcem do momentu zatrzymania krwawienia. Zanotuj godzine zatozenia
opaski. Wazne jest, by zatozonej opaski nigdy nie zdejmowac¢ samodzielnie. Moze to
zrobi¢ wytgcznie personel medyczny. Koniecznie wezwij pomoc.

Wazne! Nie usuwaj ciat obcych wbitych w ciato poszkodowanego - ich wyciggniecie
moze nasili¢ krwawienie.

Zabezpiecz poszkodowanego przed utratg ciepta poprzez okrycie dodatkowg warstwa
materiatu: odziezy, koca lub folii NRC.

3. Rozpoznawanie zagrozenia

Jesli jestes Swiadkiem zdarzenia, Twoim najwyzszym priorytetem jest dbanie o wtasne
bezpieczenstwo. Zanim podejdziesz do poszkodowanego rozejrzyj sie dookota, ocen
czy nic Ci nie zagraza, na podstawie obserwacji otoczenia zastandw sie rowniez jaki
mogt by¢ mechanizm zdarzenia. Zwrd¢ uwage na czynniki takie jak: ruchliwa ulica
i nadjezdzajgce pojazdy, rozprzestrzeniajgcy sie pozar i rozlegte zadymienie, zerwane
linie energetyczne, wiszace przewody, agresywne osoby trzecie lub zwierzeta - to
tylko kilka przyktadéw zagrozen, ktére warto zweryfikowa¢ przed przystapieniem
do udzielania pomocy poszkodowanemu.

Zapamietaj akronim ZUPA:

> Zatrzymaj sie - zanim zaczniesz dziatac i ocen sytuacje,
> Uspokdj sie - opanuj emocje,

> Pomysl/Planuj/Przewiduj,

> Adekwatnie reaguj - majac petny obraz sytuacji i plan.

To cztery kroki, ktére pozwolg Ci zachowac spokdj i dziatac skutecznie w sytuacji kryzysowe;j.

4. Angazowanie pomocnikéw

Jesli jeste$ Swiadkiem zdarzenia, bardzo waznym elementem jest - o ile to mozliwe -
angazowanie innych ludzi do pomocy. Dziatanie w pojedynke przy poszkodowanym
czasami jest konieczne (np. jesli jeste$ jedynym Swiadkiem zdarzenia), ale jesli tylko mozesz
od razu zapewnij sobie pomocnikdw. Wiele dziatari powinno odbywac¢ sie réwnoczes$nie,
np. uciski klatki piersiowej i przyniesienie na miejsce zdarzenia AED. Dodatkowo o wiele
tatwiej bedzie skupi¢ sie na udzielaniu pomocy, jesli np. oddelegujesz telefon pod numer
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alarmowe lub doprowadzenie ratownikdw na miejsce zdarzenia innym osobom.
Jak delegowac zadania:
> Angazuj do dziatania innych $wiadkéw zdarzenia lub przechodniéw, zwracajac
sie do nich bezposrednio.
> Wyznaczaj konkretne osoby, by unikng¢ odpowiedzialnosci rozproszone;j
i deleguj zadania, np.:
¢ Ania - zadzwon na 112 i wypatruj ratownikéw, aby poméc im sprawnie dotrzec
do miejsca zdarzenia,
v’ Maciek - sprawdz, gdzie w okolicy dostepny jest najblizszy AED i przynies$ go,
v Pawet - pomd&z mi przy poszkodowanym, np. jako zmiennik w wykonywaniu
uciskow klatki piersiowe;.
Podziat zadan to krotkie, jasne i konkretne komunikaty, ktére zwiekszajg skutecznos¢
dziatan i pozwalajg Ci skupic¢ sie na poszkodowanym. Nie pytaj, wydawaj polecenia.

5. Ocena stanu poszkodowanego

> PodejdzZ do poszkodowanego i zapytaj, czy Cie styszy.
> Jedli nie reaguje: chwy¢ oburgcz za jego ramiona i delikatnie je $cisnij.
> Jedli jest przytomny, zapytaj co sie stato, zbierz wywiad.
> Brak reakcji na bodziec dotykowy Swiadczy o tym, ze poszkodowany jest
nieprzytomny co moze by¢ dla niego zagrozeniem zycia.
> Natychmiast zadzwon pod numer alarmowy 112, wigcz tryb gloSnomoéwigcy
i jednoczes$nie ocen oddech.
Jak oceni¢ oddech?
> Ukleknij przy poszkodowanym,
> Odchyl jego gtowe do tytu trzymajac jedng reke na czole, drugg chwytajac za
zuchwe poszkodowanego,
> Pochyl sie nad poszkodowanym z gtowg skierowang w kierunku jego klatki
piersiowej i ocen jego oddech przez 10 sekund.
Do oceny oddechu u poszkodowanego uzyj 3 zmystow:
> wzroku - obserwuj, czy klatka piersiowa poszkodowanego sie unosi,
> stuchu - sprawdz, czy styszysz oddech poszkodowanego,
> czucia - sprawdz, czy czujesz oddech poszkodowanego na swoim policzku.

Prawidtowy oddech to min. 2 oddechy w ciggu 10 sekund.

> Jesli w tym czasie nie wyczujesz zadnego oddechu lub tylko jeden, traktuj te
sytuacje jako objaw zatrzymania krazenia i natychmiast przejdz do resuscytacji
krgzeniowo-oddechowej (RKO). Jesli nie masz pewnosci, nie sprawdzaj
ponownie, szkoda czasu - zacznij RKO.
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6. Wzywanie pomocy i numer alarmowy 112

Wezwanie pomocy to jeden z najwazniejszych krokéw w tancuchu przezycia. Potgczenie
pod numer alarmowy 112 mozesz wykonac z kazdego telefonu - nawet zablokowanego
lub bez aktywnej karty SIM.
Rozmowa z Operatorem
Podczas rozmowy z operatorem, wigcz tryb gtoSnomdwiagcy, dzieki czemu bedziesz
mogt jednoczesnie wykonywac dziatania przy poszkodowanym. Méw spokojnie i zwiezle.
Jakie informacje poda¢ operatorowi?
Jesli znasz, podaj operatorowi:

> Dokfadny adres.

> Jesli wypadek miat miejsce w trasie, skorzystaj z informacji zamieszczonych na

stupkach drogowych.
> Wskaz liczbe poszkodowanych, ich stan przytomnosci oraz obecnos¢ oddechu.

Wazne! Nie roztgczaj sie pierwszy.

Protip: skorzystaj z aplikacji Alarm 112. Umozliwia wezwanie stuzb ratunkowych za
pomocg piktograméw i przekazanie precyzyjnej lokalizacji miejsca, w ktdrym sie
znajdujesz (korzysta z lokalizacji urzgdzenia, z ktérego wzywasz pomoc). Po przyjeciu
zgtoszenia operator skontaktuje sie z tobg, w razie koniecznosci podania brakujgcych
informacji. Zainstaluj aplikacje wczesniej i zarejestruj sie - bez rejestracji nie mozesz
wystac zgtoszenia.

Wazne! W odréznieniu od klasycznych potgczen na numer 112, aplikacja do poprawnego
funkcjonowania wymaga zasiegu sieci komaorkowe;.

7. Podstawowe czynnosci resuscytacyjne: RKO

Jesli poszkodowany nie oddycha, konieczne jest jak najszybsze podjecie resuscytacji
krazeniowo-oddechowej - uciski klatki piersiowej symulujg prace serca i utrzymuja
przeptyw krwiwraz z tlenem do mézgu i narzaddw.
Jesli nie zostates$ wczesniej przeszkolony lub nie wiesz, jak podawac wdechy ratownicze
- uciskaj klatke piersiowg bez przerwy. Najwazniejsze jest by rozpocza¢ dziatanie jak
najszybciej i zapewni¢ doptyw krwi do moézgu.
Jak wykonaé RKO:
> odston klatke piersiowg poszkodowanego,
> sple¢ palce obu dtoni i utdz je na Srodku klatki piersiowej (staraj sie uciska¢ nasada
dtoni na mostek),
> wyprostuj rece w tokciach,
> uciskaj klatke piersiowa na gtebokos¢ 5-6 cm w tempie 100-120 ucisnie¢ na minute
(ok. 2 uciski na sekunde),
> po kazdym ucis$nieciu pozwdl klatce piersiowej powrdci¢ do pozycji wyjsciowej
(petna relaksacja klatki piersiowej).
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Jak dtugo nalezy uciskac klatke piersiowa? Do momentu:

> powrotu funkgji zyciowych poszkodowanego,

> przejecia poszkodowanego przez wykwalifikowane stuzby,

> pojawienia sie zagrozenia - przerwij i zadbaj o swoje bezpieczenstwo, gdy
zagrozenie minie, kontynuuj RKO,

> wyczerpania sit osoby udzielajacej pomocy - jesli dziatasz w pojedynke po
dtuzszym czasie RKO mozesz stracic¢ sity, przerwij RKO, ztap oddech i gdy tylko
bedziesz w stanie kontynuuj RKO.

Jesli zostates$ przeszkolony i posiadasz srodki ochronne (maska do RKO) dodaj réwniez
oddechy ratownicze i dziataj w schemacie 30 (ucisniec): 2 (wdechy) w przypadku,
gdy poszkodowany jest osobg dorosta.

W przypadku gdy poszkodowanym jest dziecko, resuscytacje rozpocznij od 5 wdechdw
ratunkowych. U dzieci zatrzymanie krgzenia najczesciej wynika z ostrej niewydolnosci
oddechowej i niedotlenienia, dlatego dostarczenie tlenu jest priorytetem. Nastepnie
kontynuuj RKO w postaci cyklu 15 ucisnie¢ i 2 wdechy ratownicze, jesli zostates
przeszkolony, w przeciwnym razie pozostan przy schemacie 30:2.

8. Automatyczny Defibrylator Zewnetrzny AED

AED - to urzadzenie medyczne, stuzgce do wykonania defibrylacji serca w przypadku
nagtego zatrzymania krazenia. Urzadzenie zostato zaprojektowane tak, by mogty
z niego korzystac¢ osoby bez wyksztatcenia medycznego, nawet takie, ktére po raz
pierwszy majg z nim stycznosc.

Nie bdj sie z niego korzysta¢ nawet jesli wczesniej nie ¢wiczytes. Po wigczeniu AED
prowadzi Cie przez akcje ratunkowa wydajac kolejne komendy gtosowe - wiele
urzgdzen posiada rowniez animacje lub instrukcje obrazkowe.

W przypadku gdy poszkodowanym jest dziecko, mozesz bezpiecznie uzy¢ AED,
pamietajac by w zaleznosci od modelu, przetgczy¢ urzadzenie w tryb pediatryczny
lub uzy¢ klucza pediatrycznego. Jesli AED nie posiada trybu pediatrycznego - uzyj
trybu standardowego.

Dzieci powyzej 8 roku zycia lub powyzej 25 kg masy ciata, potraktuj jak osoby doroste.

Wazne! W przypadku niemowlat (do 1 roku zycia) nie nalezy uzywac¢ AED, ktére nie
posiadajg trybu pediatrycznego.
Gdzie znalez¢ AED?
> AED najczes$ciej mozna znalez¢ w budynkach uzytecznosci publicznej - urzedach,
bankach, galeriach handlowych, osrodkach zdrowia, szpitalach, OSP lub
transporcie publicznym.
> Miejsce, w ktérym znajduje sie AED, oznaczone jest charakterystyczng tabliczkg
przedstawiajgca serce z symbolem btyskawicy na zielonym tle, z napisem AED.
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> Aby zlokalizowa¢ najblizsze AED, mozesz tez skorzystac z aplikacji mobilnej

- np. Pierwszy Ratownik (1R).

9. Pozycja boczna bezpieczna

W pozycji bocznej bezpiecznej nalezy utozy¢ poszkodowanego, u ktérego nie
podejrzewasz urazéw oraz ktéry samodzielnie oddycha, ale jest nieprzytomny.
Jej celem jest zapobieganie zachty$nieciu (np. wymiotami) oraz utrzymanie
droznosci drég oddechowych do czasu przyjazdu stuzb ratunkowych.
Aby utozy¢ poszkodowanego w pozycji bezpiecznej:
> Usun przedmioty z kieszeni poszkodowanego.
> Utdz reke poszkodowanego znajdujgcg sie blizej ciebie pod katem 90° w stawie
barkowym i tfokciowym, z dtonig skierowang ku goérze.
> Dalsze ramie poszkodowanego przetéz w poprzek klatki piersiowej, a grzbiet
jego reki podtdz pod jego policzek.
> Ugnij kolano dalszej nogi poszkodowanego i pociggnij do siebie obracajac
go na bok.
> Utéz noge poszkodowanego pod katem 90° - zapewni podpore ciata
w docelowej pozycji.
> Odchyl gtowe do tytu i utdéz na dtoni poszkodowanego, aby zachowa¢ drozne
drogi oddechowe.
> Sprawdz oddech poszkodowanego przez 10 sekund.
> Jedli mozesz: zadbaj o komfort termiczny i odizoluj poszkodowanego od podtoza
np. folig NRC.
> Regularnie monitoruj stan poszkodowanego, co ok. 2 minuty sprawdzajgc oddech.
Wazne! Kobiety w widocznej cigzy uktadaj wytgcznie na lewym boku.

10. Zadtawienia

Zadtawienie to stan, w ktérym ciato obce blokuje drogi oddechowe poszkodowanego
i uniemozliwia mu swobodne oddychanie. Dopdki poszkodowany moze aktywnie
kaszle¢ - zachecaj go do kaszlu i obserwuj jego stan.

Jesli poszkodowany nie moze kaszlec¢ lub kaszel staje sie nieskuteczny:

> stan za poszkodowanym, lekko go pochyl i wykonaj do 5 uderzeh miedzy topatki:
nasada dtoni uderzajgc w kierunku gtowy.
Gdy ta metoda okaze sie nieskuteczna:
> stanh za poszkodowanym i obejmij go obiema rekami w pasie,
> pochyl poszkodowanego do przodu,
> zacisnij reke w pies¢ i umies¢ jg miedzy pepkiem a dolnym brzegiem klatki
piersiowej poszkodowanego,
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> obejmij zacisnietg pies¢ drugg dtonig i mocno ucisnij w kierunku do siebie i do
gory - podejmij do 5-ciu préb ucisniet.
Powtarzaj schemat 5:5 na zmiane zmieniajgc techniki do czasu usuniecia ciata obcego

lub utraty przytomnosci poszkodowanego. Jesli poszkodowany stracit przytomnos¢,
zadzwon pod 112 i rozpocznij RKO.

Jak postepowac w przypadku zadtawien u niemowlat?
W przypadku gdy do zadtawienia dojdzie u niemowlat:

> Mozesz wykona¢ jednorazowo prébe usuniecia ciata obcego w przypadku, gdy
jest wyraznie widoczne, matym palcem, ruchem zahaczajacym,

> UsigdZ w rozkroku, obré¢ niemowle twarzg w dot utrzymujac je stabilnie na
swoim przedramieniu.

> Wykonaj energiczne uderzenia nasada dtoni w okolice miedzy topatkami, ruchem
wypychajgcym w kierunku gtowy.

> Powt6rz uderzenia do 5 razy lub do momentu usuniecia ciata obcego.

> |edli uderzenia nie przynosza efektu, obré¢ niemowle na plecy i potéz je na
swoich kolanach.

> Obejmij klatke piersiowg niemowlecia dtorimi i uciskaj mostek dwoma kciukami
- wykonaj do 5 ucisnie¢ lub do udroznienia drog oddechowych.

> Kontynuuj naprzemiennie uderzenia w okolice miedzytopatkowg w schemacie:
5 (uderzen) : 5 (uci$nief).

> Przerwij dziatania, jesli zauwazysz, ze niemowle kaszle, gtosno oddycha lub ptacze.

> Gdy niemowle straci przytomnos¢, natychmiast zadzwon na 112 i rozpocznij RKO.

11. Hipotermia

Hipotermia jest stanem, w ktorym temperatura ciata spada ponizej 35°C. Wbrew
pozorom, nie wystepuje jedynie w chtodne, zimowe dni - stan nadmiernego
wychtodzenia dotyka poszkodowanych réwniez latem.

Pierwsze objawy to dreszcze i drzenie miesni, blados¢ skéry oraz uczucie zimna
w dotyku. W miare postepowania wychtodzenia pojawiajg sie zaburzenia
Swiadomosci, splatanie, spowolnienie reakgji, a w skrajnych przypadkach utrata
przytomnosci i zatrzymanie krazenia.

Jezeli podejrzewasz hipotermie u poszkodowanego, nalezy zminimalizowac utrate

ciepta, poprzez nastepujace dziatania:

> Okryj poszkodowanego folig NRC lub innymi dostepnymi materiatami.

> Odizoluj poszkodowanego od podtoza.

> Jesli s3 dostepne suche ubrania, usuri mokrg odziez z poszkodowanego i zastgp
ja sucha.

> Jesli poszkodowany jest przytomny, mozesz podac ciepte lub stodkie ptyny
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doustnie oraz zaleci¢ aktywnos$¢ fizyczng.

> Jesli poszkodowany jest przytomny, ale ma obnizong Swiadomos¢ - jest apatyczny,
ma zaburzenia mowy i koordynacji ruchowej, natychmiast zadzwon pod numer
alarmowy 112.

Wazne! Najwiecej ciepta tracimy tam, gdzie nasze ciato styka sie najwiekszg
powierzchnig z niskg temperaturg - nie zapomnij o zapewnieniu izolacji od podtoza.

12. Nagte Stany Medyczne

Zawat miesnia sercowego: to stan, w ktérym dochodzi do niedokrwienia czesci serca
na skutek zatkania naczynia wiencowego.

Najczestsze objawy towarzyszgce zawatowi serca to:

> silny bol o charakterze ucisku lub uczucie ciezaru za mostkiem, mogacy

promieniowac do zuchwy, lewego ramienia, nadbrzusza lub okolicy miedzytopatkowe;j,

> nudnosci i wymioty,

> uczucie leku i niepokoju,

> znaczne ostabienie,

> dusznosc,

> blados$¢ skory,

> zimne poty.
Poszkodowany, ktory doswiadcza zawatu miesnia sercowego, bedzie najprawdopodobniej
zdenerwowany i wystraszony - postaraj sie go uspokoi¢ i pozostan przy nim do czasu
przyjazdu pogotowia.

Zapewnij doptyw Swiezego powietrza, w razie potrzeby rozepnij koszule lub poluzuj
krawat. Ut6z go w wygodnej pozycji siedzacej.

Przeprowadz krétki wywiad - zapytaj, czy poszkodowany leczyt sie wczesniej na serce
oraz czy ma jakies alergie. Jesli nie potwierdzi alergii na kwas acetylosalicylowy (potocznie
aspiryne), zache¢ go do jak najszybszego samodzielnego zazycia 150 - 500 mg aspiryny:
pogryzienia tabletki i jej potkniecia.

Wazne! Stan poszkodowanego moze ulec pogorszeniu w kazdej chwili, a w skrajnych
przypadkach do zatrzymania krgzenia. Na biezgco kontroluj jego przytomnosc
i oddech. Jesli poszkodowany straci przytomnos¢ i przestanie oddychac - natychmiast
rozpocznij RKO.

Mechanizm powstawania udaru mézgu jest podobny do zawatu serca - z tg réznica,
ze udar to stan, w ktérym dochodzi do przerwania doptywu krwi do cze$ci mdzgu.

Udar mézgu to stan bezposredniego zagrozenia zycia. Objawy moga przyjmowac
rézng postac, aich szybkie rozpoznanie ma kluczowe znaczenie dla dalszego zycia
i zdrowia poszkodowanego.
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Do rozpoznania i postepowania w przypadku udaru zastosuj skale FAST:

> Face (twarz) - opadajacy kacik ust lub powieka, zaburzenia widzenia.

> Arm (ramie) - opadajgce ramie lub brak sity w jednej z koriczyn, zaburzenia
réwnowagi, chwiejny chod.

> Speech (betkotliwa mowa) - nielogiczna, niezrozumiata mowa, problemy
z wystawianiem sie.

> Time (czas) - jesli zauwazysz ktorykolwiek z objawdw, jak najszybciej zadzwon
na numer alarmowy 112 i wezwij pomoc.

Wazne! Nawet jesli objawy wystepujg chwilowo, nie lekcewaz ich, konieczna jest
pilna diagnostyka!
Jesli poszkodowany straci przytomnos¢, sprawdz oddech - jesli nie oddycha: rozpocznij RKO.

13. Urazy

Ztamanie to przerwanie ciggtosci kosci - moze by¢ zamkniete (bez uszkodzenia skory)
lub otwarte (z widocznymi fragmentami kosci przebijajgcymi skore).

Kazdemu ztamaniu moze towarzyszy¢ krwawienie - szczegdlng uwage nalezy zwrdcic
na ztamania duzych kosci, np. udowej lub miednicy, w poblizu ktérych przebiegaja
duze naczynia krwionosne. Masywna utrata krwi w takich przypadkach moze prowadzi¢
do wstrzasu, stanowigcego bezposrednie zagrozenie zycia.

> Zatamuj widoczne krwawienie - jesli wystepuje.

> Natdz jatowy opatrunek na widoczne rany.

> Unieruchom konczyne w pozycji zastane;j.

> Monitoruj stan poszkodowanego i zapewnij mu spokdj.

Zasady unieruchamiania ztaman w obrebie konczyn:
> Jesli uszkodzona jest kos¢ - stabilizuj jg wraz z dwoma sgsiadujgcymi stawami.
> Jesli uszkodzony jest staw - stabilizuj go wraz z dwiema sgsiadujgcymi kos¢mi.
> Unieruchomienie zmniejsza bdél towarzyszacy urazowi oraz ogranicza ryzyko
powiktan w postaci przemieszczenia odtamkoéw kostnych czy uszkodzenia
sgsiadujgcych naczyn krwionosnych.

14. Oparzenia

Jak postepowac z osoba poparzong termicznie?

> Odizoluj poszkodowanego od czynnika wywotujgcego oparzenie.

> Jesli na poszkodowanym pali sie odziez potdz go na ziemi i pole¢ mu tarzanie
sie, by sttumi¢ ptomienie.

> Usun spalong odziez rozcinajac ja - jesli fragmenty przywarty do skory, nie
usuwaj ich.

> Oparzenie chtédz biezgca, chtodng wodg przez 10-20 minut.
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> Przykryj rane czystym, wilgotnym opatrunkiem, mokrg gazg lub dedykowanym
opatrunkiem hydrozelowym.

Wazne! Nie przektuwaj pecherzy, nie zrywaj kawatkéw uszkodzonej skéry ani nie
odrywaj odziezy przylegtej do skory.

15. Anafilaksja - reakcje alergiczne

Anafilaksja to ciezka, zagrazajaca zyciu reakcja nadwrazliwosci uktadu odpornosciowego
na kontakt z alergenem. Najczestszymi czynnikami wywotujgcymi anafilaksje sg
pokarmy, leki, uzadlenia owadow oraz lateks. Reakcja anafilaktyczna moze rozwingé
sie bardzo szybko i stanowi bezposrednie zagrozenie zycia.

Objawy:
> nieprawidtowy, $wiszczacy lub chrapliwy dZzwiek podczas oddychania,
> objawy skorne, np. zaczerwieniona, swedzgca skora,
> blados$¢ i lepkos¢ skory,
> opuchlizna,
> bol brzucha, wymioty lub biegunka.
W takiej sytuacji:
> zadzwon na 112,
> zatrzymaj kontakt z alergenem, jesli to mozliwe (np. usun zadto),
> jesli poszkodowany posiada adrenaline/epinefryne i jestes przeszkolony, podaj
jg poszkodowanemu (najczesciej wystepuje w autostrzykawce tzw. EpiPen).

16. Apteczka i jej wyposazenie

Dobrze wyposazona apteczka to podstawa gotowosci na sytuacje kryzysowe.
Warto, by znalazty sie w niej m.in.:

> rekawiczki,

> opaska i opatrunki uciskowe do tamowania masywnych krwotokdw,

> gazy opatrunkowe,

> zestaw bandazy elastycznych i plastrow,

> opatrunki hydrozelowe,

> folia NRC,

> chusta tréjkatna,

> mocna tasma,

> nozyczki do rozcinania odziezy.

Wazne! Jesli posiadasz apteczke w samochodzie umiesc¢ jg w zasiegu reki kierowcy,
np.w schowku, za zagtéwkiem lub pod fotelem, aby w razie koniecznosci tatwo po nig
siegng¢. Bagaznik samochodu sie nie sprawdzi - moze by¢ zablokowany lub
nieosiggalny w sytuacji zagrozenia.
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17. Czy mozesz podac leki na etapie pierwszej pomocy?

Swiadek zdarzenia moze poda¢ poszkodowanemu niektére leki. Ponizej znajdziesz
liste Srodkéw, ktére mozesz poda¢ samodzielnie, oraz tych, ktérych zastosowanie
wymaga wczesniejszego przeszkolenia.
Bez wymogu przeszkolenia - moze podac kazdy:
> Aspiryna 150 - 500 mg: przy bolu w klatce piersiowej o charakterze sercowym.
> Glukoza doustnie: przy podejrzeniu hipoglikemii u przytomnego poszkodowanego.
> Nitrogliceryna - mozesz pomdéc w samodzielnym przyjeciu leku poszkodowanemu
z rozpoznang dtawicg piersiowa.
> Lek rozszerzajgcy oskrzela - mozesz pomdc osobie z astmag w uzyciu jej wkasnego
inhalatora.
Wymagajace przeszkolenia:
> Adrenalina domiesniowo.
> Nalokson donosowo lub domiesniowo - przy podejrzeniu przedawkowania
opioidow.
> Tlen - przy hipoksji i dusznosci.
> Glukagon domigsniowo lub donosowo - przy ciezkiej hipoglikemii, gdy podanie
doustne jest niemozliwe.

ZakoNnczenie

Mamy nadzieje, ze informacje zawarte w tym poradniku pomoga w sSwiadomym
reagowaniu na sytuacje kryzysowe oraz zachecg do regularnego poszerzania wiedzy
i doskonalenia praktycznych umiejetnosci. To wtasnie systematyczny trening pozwala
wypracowac odruchy, ktére zwiekszg efektywnos¢ dziatan ratunkowych koniecznych
w sytuacji kryzysowej. Przygotowanie do nadzwyczajnych zdarzen to wyraz
odpowiedzialnosci i dojrzatosci.

Bezpieczenstwo zaczyna sie od wiedzy i odpowiedzialnosci. Badz przygotowany,
reaguj rozsadnie i nie pozostawaj obojetny na potrzeby innych - to najlepszy
sposéb, aby skutecznie chroni¢ siebie i swoich bliskich w obliczu klesk
zywiotowych.

Nikt z nas nie wie, kiedy moze dojs¢ do katastrofy, ale kazdy moze byc¢ przygotowany
psychicznie i praktycznie. Wspotpraca, pomoc sgsiedzka i solidarnos¢ to
najskuteczniejsza bron przeciw skutkom zagrozen.

Warto pamietaé, ze spokéj, rozwaga, wspétpraca z odpowiednimi stuzbami oraz
wzajemna pomoc sg kluczowe podczas kazdego zagrozenia.
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SLOWNICZEK POJEC | ZWROTOW
POMOCNYCH W SYTUACJACH
AWARYJNYCH | KRYZYSOWYCH

Czes¢ | - pojecia, ktére warto znaé:

SLOVNIK POJMOV A VYRAZOV
UZITOENYCH V NUDZOVYCH
A KRIZOVYCH SITUACIACH

I. €ast’- pojmy, ktoré je dobré poznat:

Numer alarmowy

¢ 112 - Gtéwny numer alarmowy.
Dzwon w kazdej nagtej sytuacji.

Wazne instytucje i stuzby

* RCB (Rzadowe Centrum Bezpieczenstwa)
- Ostrzega obywateli przed zagrozeniami
(Alert RCB).
* Policja - Zapewnia bezpieczenstwo
i porzadek.
* Straz pozarna - Pomaga przy pozarach,
wypadkach i katastrofach.

* Pogotowie ratunkowe - Pomoc medyczna.

* WOPR - Ratownictwo wodne.
* GOPR/ TOPR - Ratownictwo gorskie.

Ostrzeganie ludnosci

* Alert RCB - SMS informujacy o zagrozeniu
(np. burze, powddz, pozar).

* Syrena alarmowa - Gtosny sygnat
ostrzegawczy.

* Komunikat stuzb - Oficjalna informacja,
ktorej nalezy bezwzglednie stuchac.

Podstawowe pojecia

* Sytuacja kryzysowa - Powazne
zagrozenie zycia, zdrowia lub mienia.

* Zagrozenie - Co$, co moze wyrzgdzi¢
krzywde.

Tisriové Cislo
¢ 112 - Hlavné nudzjové ¢islo.
Zavolajte v kazdej nidzovej situacii.
Délezité institucie a sluzby
o VIddne bezpecnostné centrum/Polsko)
- Varuje obcanov pred nebezpecenstvami
(Alert RCB).
¢ Policia - Zabezpetuje bezpetnost
a poriadok.
« Hasi€sky zbor - Pomaha pri poZiaroch,
nehodach a katastrofach.
o Zachranna zdravotna sluzba - Lekarska pomoc.
¢ WOPR (Polsko) - Vodnéa zachranna sluzba.
¢ GOPR/ TOPR (Polsko) - Horska zachranna sluzba.

Varovanie obyvatelstva

o Alert RCB (Polsko) - SMS s upozornenim
na nebezpelenstvo (napr. burky, povodne,
poZziare).

¢ Poplachova siréna - Hlasny vystrazny
signal.

¢ Ozndmenie sluZieb - Oficidlne oznamenie,
ktorému je potrebné bezpodmienecne
venovat pozornost.

Zakladné pojmy

o Krizova situacia - Vazne ohrozenie Zivota,
zdravia alebo majetku.
¢ Hrozba - NieCo, ¢o m6Zze spdsobit Skodu.
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* Ewakuacja - Szybkie opuszczenie
niebezpiecznego miejsca.
* Miejsce zbidrki - Bezpieczne miejsce
po ewakuacji.
* Samoewakuacja - Samodzielne
opuszczenie zagrozonego obszaru.

Zdrowie i ratowanie zycia

* Pierwsza pomoc - Podstawowe dziatania

ratujgce zycie.

* RKO - Resuscytacja krazeniowo - oddechowa.

* NZK - Nagte Zatrzymanie Krazenia.

* AED - Defibrylator -urzgdzenie medyczne
stuzgce do przeprowadzania zabiegu
defibrylacji serca.

* Poszkodowany - Osoba ranna
lub zagrozona.

* Nieprzytomny - Osoba, ktdra nie reaguije.

* BLS - (ang. Basic Life Support) -
podstawowe czynnosci ratujgce zycie.

* Pozycja boczna ustalona (bezpieczna)

- pozycja stosowana u poszkodowanego
nieprzytomnego, ktory oddycha, w celu
zapewnienia droznosci drog oddechowych
i zapobiegania zachtysnieciu.

¢ Evakuacia - Rychle opustenie
nebezpecného miesta.

¢ Evakuacné zberné miesto - Bezpecné
miesto po evakudcii.

* Samovolna evakuacia- Samostatné
opustenie ohrozenej oblasti.

Zdravie a zachrana Zivota

¢ Prva pomoc - Zakladné postupy na
zachranu Zivota.

¢ KPR - Kardiopulmonalna resuscitacia.

¢ SCA - Nahla zéstava srdca.

¢ AED - Defibrilator-zdravotnicke zariadenie
sliziace na vykonavanie defibrilacie srdca.

¢ PoSkodeny - Zranena osoba alebo osoba
v ohrozeni.

» Bezvedomy - Osoba, ktord nereaguje.

¢ BLS - (ang. Basic Life Support) - zakladné
Zivot zachranujlce postupy.

o Stabilizovana poloha (bezpecna) - poloha
pouZivana u bezvedomého poskodeného,
ktory dycha, s cielom zabezpecit
priechodnost dychacich ciest a zabranit
vdychnutiu cudzorodého telesa.
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Czesc Il - Zwroty, ktére warto znac:

Il. Cast'- Frazy, ktoré je dobré poznat:

> To jest nagly wypadek.

> Prosze wezwa¢ pomoc.

> Prosze zadzwoni¢ pod numer 112.
> Ktos jest ranny.

> Jest zagrozenie zycia.

> Potrzebna jest ewakuacja.

> Nie czuje sie bezpiecznie.

> Prosze zachowac spokdj.

> Prosze mi pomac.

> Prosze mnie nie zostawiac.

> Potrzebna jest karetka.

> Jest pozar.

> Doszto do wypadku.

> Nie moge oddychac.

> Krwawie.

> Halo? Styszysz mnie?

> Otwdrz oczy!

> Prosze sie odezwac!

> Nie ruszaj sie!

> Zaraz przyjedzie pomoc.

> Sprawdz czy nic nam nie zagraza.
> Zatdz rekawiczki.

> Ucisnij mocno rane.

> Zatéz opatrunek.

> Przynie$ apteczke.

> Udroznij drogi oddechowe.

> Sprawdz oddech przez 10 s.

> Uciskaj klatke piersiowa.

> Wigcz AED i wykonuj jego polecenia.

> Utdz poszkodowanego w pozycji
bezpieczne;.

> |de o nidzovu situdciu.

> Zavolajte pomoc.

> Zavolajte na cislo 112.

> Niekto je zraneny.

> Je ohrozeny Zivot.

> Je potrebna evakudcia.

> Necitim sa v bezpedi.

> Zachovajte pokoj.

> Prosim, pomoZzte mi.

> Prosim, nenechavajte ma tu.

> Potrebujeme sanitku.

> Hori.

> Stala sa nehoda.

> Nemdbzem dychat.

> Krvacam.

> Hald? PoCujete ma?

> Otvorte ocil

> Prosim, ozvite sal

> Nehyb sal!

> Pomoc je uZ na ceste.

> Skontroluj, ¢i ndm ni¢ nehrozi.

> Nasad si rukavice.

> Silno stlac ranu.

> NaloZ obvaz.

> Prines lekdrnicku.

> Uvolni dychacie cesty.

> Skontrolujte dychanie pocas 10 sekdnd.

> Stlacajte hrudnik.

> Zapnite defibrildtor AED a postupujte
podla jeho pokynov.

> Umiestnite poSkodeného do bezpecnej
polohy.
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> Unieruchom konczyne.

> 0ddychaj spokojnie i gteboko.

> Czy co$ Cie boli? Gdzie najbardziej?
> Czy masz jakie$ alergie?

> Czy przyjmujesz jakie$ leki?

> Kiedy ostatnio jadte$ positek?

> (Czy pamietasz co sie stato?

> Czy masz przy sobie adrenaline?

> Czy mozesz samodzielnie wstac?

> Czy mam kogos powiadomic¢?

> Czy czujesz ucisk w klatce piersiowej?
> Podnies obie rece do gory.

> Imobilizujte koncatinu.

> Dychajte pokojne a hlboko.
> Boli vas nieCo? Kde vas to boli najviac?
> M4S nejaké alergie?

> UZivate nejaké lieky?

> Kedy ste naposledy jedli?
> Pamatate si, o sa stalo?

> Mate pri sebe adrenalin?
> Dokazete sa postavit sami?
> Mam niekoho zavolat?

> (itite tlak na hrudi?

> Zdvihnite obe ruky nad hlavu.
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Polska - Stowacja

Halo!
styszysz mnie?
Dobry deri!
Pocujete ma?




