BADZ BEZPIECZNY! BADZ SWIADOMY'! BADZ POMOCNY!

Drodzy uczniowie powodzenie i skuteczno$é postepowania w niesieniu pierwszej pomocy
zdecydowanie zalezy od opanowania emocji i rozumnego a nie przypadkowego dziatania.
Jezeli nie wiemy co robi¢ ograniczmy sie tylko do wezwania pogotowia ratunkowego
lub najblizszego lekarza i cierpliwie oczekujemy na przybycie pomocy.
Jak sie bezpiecznie, odpowiedzialnie i Swiadomie zachowac gdy zdarzy sie nam np.:

ZtAMANIE
Jest to uszkodzenie kosci potaczone z przerwaniem jej ciggtosci. Ztamanie bez uszkodzenia skory
jest ztamaniem zamknietym, a ztamanie majgce kontakt z powierzchnig skéry uszkodzonej —
otwartym.

OBJAWY

Bolesnos¢ — bdl pojawia sie zaraz po urazie, trwa i nasila sie przy prébach ruchu,
Obrzek — zwiekszenie okolicy urazu bedgce wynikiem wewnetrznego krwotoku pourazowego,

3. Patologiczne czyli nienormalna ruchliwos¢ odcinka w normalnych warunkach nieruchomego
lub poruszajgcego sie inaczej,

4, Catkowicie lub czesciowo ograniczone zdolnosci do czynnego poruszania sie, obcigzenia
uszkodzonej kosci.

JAK SIE ZACHOWAC — PIERWSZA POMOC

Najwazniejszg zasadg przy udzielaniu pierwszej pomocy jest unieruchomienie uszkodzonego
odcinka kosci przy czym ranny nie powinien sie do tego czasu poruszaé. Prowizorycznego
unieruchomienia dokonujemy nie rozbierajgc poszkodowanego. Do unieruchomienia wykorzystac
mozemy kij, laske, parasol, deske, szalik, koc. By ostabi¢ narastanie obrzeku koriczyne nalezy utozy¢
wyzej od poziomu serca. W przypadku uszkodzenia kosci duzych unieruchamiamy dwa sgsiednie
stawy a w razie uszkodzenia stawu dwie sgsiadujgce kosci

CZEGO NIE WOLNO NAM ROBIC

1. Poruszaé uszkodzonym odcinkiem.
Poprawiaé nieanatomicznego ustawienia odcinka uszkodzonego (unieruchamiamy jedynie).

USZKODZENIA KONCZYNY GORNE)J

1. Uszkodzenie kosci ramiennej — unieruchamiamy ramie i przedramie zgiete w stosunku
do siebie pod katem 90 stopni.
Uszkodzenie kosci przedramienia — unieruchamia sie staw tokciowy i nadgarstkowy.

3. Uszkodzenie w obrebie nadgarstka reki i palcéw — unieruchamia sie przedramie
za pomocg prostej deseczki, siegajacej od tokcia do konca palcéw.



USZKODZENIE KONCZYNY DOLNE)

Najprostszym sposobem unieruchomienia uszkodzonej konczyny dolnej jest przybandazowanie
jej do zdrowej. W razie uszkodzenia stopy i podudzia unieruchamia sie koriczyne na catej dtugosci
od stopy do potowy uda. W razie uszkodzenia kosci udowej unieruchamia sie koriczyne dwoma
deskami krétszg — od strony wewnetrznej — dtuzszg po stronie zewnetrznej a nastepnie catos¢
konczyny wraz z dolng czescig tutowia zabandazowuje sie.

USZKODZENIE ZEBER

Unieruchomienie klatki piersiowej uzyskuje sie przez sciste owiniecie jej az do pach gestymi
obwojami bandazu. Zabieg ten wykonuje sie na poszkodowanym w pozycji siedzgcej w fazie
wydechu.

ZWICHNIECIE

Jest to trwafta zmiana potozenia powierzchni stawowych. Zwichnieciu towarzyszy zerwanie
catkowite lub czesciowe wiezadet stawowych oraz pekniecie torebki stawowej i krwawienie do jamy
stawowej

OBJAWY

1. Bardzo duza bolesnosé,
2. Obrzek stale sie powiekszajacy,
3. Ruchomosé stawu jest ograniczona lub uniemozliwiona.

JAK SIE ZACHOWAC

Pierwsza pomoc sprowadza sie do zatozenia opatrunku na miejsce zwichniecia, przytozenia
kompresu z zimnej wody, lodu lub nawet wody z octem, ktéry zahamuje powstawanie obrzeku.

KRWOTOK

Krwotok jest nastepstwem otwarcia Swiatta naczynia na skutek urazu badz zranienia. Uszkodzeniem
takim moze by¢ dotkniety uktad tetniczy, zylny lub siatka naczyn wtosowatych

JAK SIE ZACHOWAC

Zatrzymanie krwotoku zewnetrznego wykonujemy poprzez opatrunek uciskowy. Ostateczne
opanowanie krwotoku nalezy do lekarza.

RANY

Rane nazywamy uszkodzeniem tkanek organizmu potgczone z przerwaniem ciggtosci skéry,
krwawieniem i znacznym bdolem. Wyrdzniamy nastepujgce rany
e Ranacieta,



e Rana ktuta,
e Rana szarpana,
e Ranazmiazdzona,
e Ranakasana,
e Ranargbana.
JAK SIE ZACHOWAC

1. Ochronic rane przed zakazeniem,
2. Zmniejszy¢ lub opanowacé krwotok,
3. Ochronié rane przed dodatkowymi urazami.

Problematyczne jest usuwanie z rany tkwigcych w niej ciat obcych. Mozna tym spowodowac duzy
krwotok lub niecatkowicie usungc ciato obce tkwigce w ranie.

NIE WOLNO NAM ROBIC:

e Dezynfekowac srodkami antyseptycznymi,
e Narane przyktada¢ wate lub lignine, poniewaz przyklejajg sie one do powierzchni rany.

OPARZENIA

Oparzenie powstaje w skutek dziatania promieni cieplnych $wiatta stonecznego, zetknigcie
sie z gorgcg parg lub ptynem, bezposredniego kontaktu z ogniem.
JAK SIE ZACHOWAC
| Stopien — ochtadzanie oparzonej powierzchni zimng i czystg wodg lub kostkami lodu przez
ok 15-30 minut,
Il Stopien — postepowanie jak wyzej w czasie ponad 30 minut,
Ill Stopien — zapewnienie bezpieczenstwa i spokoju poszkodowanemu. Poparzone powierzchnie
pokrywamy jatowym opatrunkiem, podajemy duze ilosci ptynéw do picia (np. woda lekko posolona)
NIE WOLNO NAM ROBIC

e Zdejmowac z ciata zweglonych ubran,

e Smarowac oparzong powierzchnie ttuszczami lub roztworami spirytusowymi

Przy poparzeniu dtoni trzeba natychmiast zdjg¢ obraczki i pierscionki.
ODMROZENIA

Odmrozenie to uszkodzenie ciata powstajgce w skutek dziatania niskiej temperatury. Odmrozeniu
ulegajg czesci ciata nie ostoniete np. uszy, nos, palce. Sprzyjajacym czynnikiem jest przemeczenie,
niedozywienie, dziatanie alkoholu, utrudnione krgzenie (m.in. ciasne buty).

| Stopien — blados¢ skdry, brak czucia po rozgrzaniu, sinoczerwone lub fioletowe zabarwienie skéry;



Il Stopien — pecherze wypetnione metng cieczg, fatwo pekajace i ropiejace;

Il Stopien — obumarcie skéry i warstw gtebokich tkanki, sinoczerwone owrzodzenie i brak czucia.

JAK SIE ZACHOWAC

Nalezy przywrdci¢ krgzenie w odmrozonej czesci ciata. Dokonujemy tego metodg ogrzewania,
masazu lub rozcierania miekka tkaning az do zaczerwienienia skory. Nie uzywaj sniegu, krysztatkow
lodu, ktére mogga uszkodzi¢ naskdrek a topniejacy Snieg pochtonie ciepto ze skéry. Mozna podac
gorgcg herbate (rozgrzewa od wewnatrz). W ciezkich przypadkach odmrozenia, poszkodowanego
nalezy ciepto ubrac lub okry¢, zapewnié mu spokéj, powiadomic¢ lekarza i czekac na jego przybycie

PORAZENIE PRADEM

Porazenie prgdem powoduje utrate przytomnosci, objawy pozornej $mierci a w razie diuzszego
dziatania Smier¢ rzeczywista.

JAK SIE ZACHOWAC

Pierwszg czynnoscig przed przystgpieniem do ratowania jest przerwanie doptywu pradu — uzywajac
kija, sznura lub innego suchego, ztego przewodnika prgdu. Przy tej czynnosci musimy stac na suchej
desce, oponie, wycieraczce lub ztozonym kocu. Nie wolno bezposrednio dotyka¢ razonego dopdki
pozostaje on pod dziataniem pradu. Uktadamy razonego w pozycji ustalonej bocznej. Wzywamy
lekarza.

OMDLENIE

Jest to utrata przytomnosci spowodowana niedostatecznym doptywem krwi do mdzgu
lub niewystarczajgce jej utlenienie. Chory skarzy sie na wirujgce przed oczami mroczki i szum
w uszach. Tetno spada, oddech staje sie powierzchowny i rzadki.

JAK SIE ZACHOWAC

Uktadamy chorego na wznak lub tak aby gtowa spoczywata nizej od tutowia i nég. Rozbieramy
z uciskajgcych czesci ubrania.

URAZY KREGOStUPA

Urazy kregostupa zdarzajg sie np. po zle wykonanych skokach do wody ze zbyt duzej wysokosci
lub skokach na zbyt ptytkg wode.

JAK SIE ZACHOWAC

Pomoc powinna by¢ udzielona ze szczegdlng ostroznoscig. Poszkodowanego nie wolno unosié
do pozycji pionowej i przenosié z miejsca wypadku. Wzywamy lekarza.

PRZYKURCZE MIESNI



Wystepuja nagle i bez udziatu woli. Napiecie kurczgcego sie miesnia jest rownomierne, dtugo
utrzymujace sie i uniemozliwiajgce jakikolwiek ruch, bardzo bolesne.

Powstawaniu przykurczy sprzyja:

e Zimno,
e Plywanie po positku

DODATKOWE INFORMAICE

Pamietajcie o tym, ze spedzajac aktywnie wolny czas stosujemy sie do zasady — LEPIEJ
ZAPOBIEGAC NIZ LECZYC. zadbajcie o to by byé aktywnym caly rok, dzieki regularnym
¢wiczeniom wasze kosci beda mocniejsze. Ciato, ktére nie zostato przygotowane na wiekszy niz
zazwyczaj wysitek jest bardziej podatne na urazy. Mocnym ko$ciom sprzyja réwniez odpowiednia
dieta. Bardzo wazing rzeczg jest uzywanie odpowiedniego sprzetu, ktéry moze zapobiegac urazom i
zfamaniom

(kaski, ochraniacze, itp.). Zminimalizowaniem skutkdw urazu jest odpowiednia technika upadku.
Jesli zapowiada sie na to, ze upadniemy do przodu, trzeba przyciggna¢ do siebie rece, zgigc¢ kolana -
przyjgc¢ pozycje ptodu - i starac sie spasé na bok. Cho¢ instynktownie mozemy wyciggac przed siebie
rece,

nie powinniSmy tego robié. Taka postawa moze sie skonczy¢ sttuczeniami badz ztamaniami kosci
dtoni, barku, stawu biodrowego lub przedramienia. Podobnie z upadkiem na kolana - mozemy
bolesnie ztamac¢ staw kolanowy lub doswiadczy¢ odprysku kosci. Upadajac na plecy, zblizmy
podbrédek do klatki piersiowej, ugnijmy kolana i roztézmy rece na boki, by zwiekszy¢ powierzchnie
ciata, ktora bedzie mie¢ kontakt z podtozem. Po upadku nie nalezy szybko podnosi¢ sie z miejsca,
nawet jesli wydaje sie, Zze nic groznego nam sie nie stato. Przecigzenia, forsowny marsz,
nieprzemyslane skoki, czy ostra gra w pitke to najczestsze przyczyny urazéw, jakich doznajemy
podczas aktywnego wypoczynku. Wystarczy przed planowanym wysitkiem troche pocwiczyé —
przyzwyczai¢ miesnie do pracy — aby zminimalizowa¢ ryzyko kontuzji. Pomocne beda ¢wiczenia,
ktore poprawig ogdlng kondycje organizmu. Warto tez pamietaé, by np. przed meczem plazowej
siatkéwki, narciarstwa czy wycieczki rowerowej zrobi¢ krétkg rozgrzewke.

UWAGI DODATKOWE

Pamietajcie Drodzy uczniowie i nauczyciele jezeli znajdujemy sie w sytuacji kiedy bedziemy
zmuszeni udzieli¢ pomocy w réznych urazach a nasze umiejetnosci bedg wystarczajgce to stan w
jakim znajduje sie poszkodowany musi by¢ stale kontrolowany. Dlatego nigdy nie pozostawiajmy go
bez opieki do momentu przybycia stuzb medycznych.

Opracowat
Marcin Grobel



