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Bydgoski Trojkgt Bezpieczeristwa

INFORMATOR
O ZAGROZENIACH
OKRESU LETNICH WAKACJI

Broszura zostala przygotowana w celu zwrécenia uwagi na bezpieczenstwo

dzieci i mtodziezy w czasie wakacji.
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Zasady bezpiecznego zycia: @"o Ruaf
1. PRZEWIDUJ (poznaj typy zagrozen, ktére moga wystgpi¢ podczas wakacji)
2. UNIKAJ (kieruj sie rozsgdkiem - przestrzegaj ostrzezen i zakazow) :::
3. REAGUJ (naucz sie prawidtowo reagowac w sytuacji zagrozenia) 0525850888
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http://www.bydgoszcz.pl/
https://www.google.pl/url?url=https://www.biowyspa.pl/pl/p/Emulsja-na-slonce-SPF-50-NEUTRAL-bez-substancji-zapachowych-100-ml-/591&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=VyFTVdKRO8OcygOA_YHADA&ved=0CCUQ9QEwCA&usg=AFQjCNHcTmWABoDZm2TM2rWwNPm6cPpwWA

Lato to wspaniata pora roku. Wakacyjny odpoczynek dla dzieci,
sezon urlopowy dla oséb dorostych.
Mozemy przyjemnie spedzaé czas nad wodg, opalac sie.
Ale nie zawsze zdajemy sobie sprawe z zagrozen,
na ktore mozemy byé narazeni podczas upatu.

»  Na upaty szczegdlnie wrazliwe sg mate dzieci i osoby
starsze. Dlatego, gdy temperatura powietrza jest wysoka,
w miare mozliwosci nalezy ograniczac¢ przebywanie
w miejscach nastonecznionych.

M > Najlepiej ubierac sie w jasne, przewiewne ubrania. Dobrze
* jest zatozy¢ okulary przeciwstoneczne, ktére ochronig nasze
oczy (z filtrem UV). Warto zatozy¢ matemu dziecku czapeczke
lub kapelusik, ktory bedzie je chronit przed dziataniem promieni
astonecznych.

» Podczas upatow powinno sie pi¢ duzo ptyndéw, dlatego
obrze mie¢ przy sobie butelke np. z wodg mineralna.
omyslmy réwniez o zwierzetach domowych — biorgc je ze
sobg na wycieczke (np. psa) — zabierzmy dla nich wode.
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Napoje alkoholowe tylko pozornie gasza pragnienie!

Zachowanie zasad bezpieczenstwa,

bez wzgledu na to jak spedzamy Za to zwiekszaja wytwarzanie ciepfta.
Izeatg:(e;ivzl:rl’lkaqe, pomoze uniknaé Pamietajmy, ze po wypiciu alkoholu
Kierujac sie rozsadkiem: -w zadn_ym wypadku — nie wolno si¢ kapaé¢.
PRZEWIDUJ. UNIKAJ. REAGUJ! Moze to doprowadzi¢ do tragedii!

ZASADY BEZPIECZNEGO OPALANIA:

Najlepiej opalac sie w ruchu, przy wczesniejszym posmarowaniu skory kremem ochronnym
do opalania. Nie narazimy sie na poparzenie stoneczne, ktére objawia sie bolem
i zaczerwienieniem skory.
Najgrozniejsza w skutkach dolegliwos¢ zwigzana
z upatem to udar cieplny. Jest to stan zagrozenia zycia,
w ktorym temperatura ciata niekontrolowanie wzrasta,
ustaje pocenie i moze dojs¢ do utraty przytomnosci.
Objawy udaru cieplnego:
O zaczerwieniona, goraca, sucha skora,
o wysoka temperatura ciala, ,
Q przyspieszone tQtnO i Odde(.:h, : www.ironmuk.com
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Zrédfo: www.wordpreSSie

bdle i zawroty glowy, nudnosci, wymioty,
zaburzenia Swiadomosci.

Jak mozemy takiej osobie poméc? stk wo pftaz-biddel 3

o Przenosimy poszkodowanego w chiodne i zacienione miejsce,

o Ukladamy w pozycji pétsiedzacej lub chociaz unosimy poszkodowanej osobie gtowe,

o Jak najszybciej staramy sie obnizy¢ temperature ciata — rozbieramy poszkodowanego,
stosujemy wilgotne oklady, wachlowanie,

o Wzywamy pogotowie ratunkowe,

o Gdy osoba jest nieprzytomna, ale oddycha — uktadamy go w pozycji bocznej ustalonej,

o Gdy osoba nie oddycha - wykonujemy resuscytacje krazeniowo — oddechowg
(algorytm ze str.6 - z pominieciem 5 wstepnych wdechow).



W BYDGOSZCZY OBOWIAZUJE ZAKAZ KAPIELI NA OTWARTYCH
ZBIORNIKACH WODNYCH (RZEKI BRDA | WISLA, KANAL BYDGOSKI,

OCZKA WODNE)

Na terenie Miasta Bydgoszczy obowigzuje zakaz kgpieli na wszystkich obszarach wodnych
(za wyjatkiem basendéw) z uwagi na dynamicznie zmniejszajgce sie poziomy wody, wiry, nierdwne dno
oraz ro6zne niezinwentaryzowane przeszkody wodne. Ponadto rzeki Brda i Wista oraz kanat Bydgoski

stanowig drogi wodne.

W wykazie wskazano tylko miejsca, gdzie wystepujg szczegdlne zagrozenia, m.in.
ze wzgledu na zwyczajowe préby wykorzystywania ich jako kgpielisk przez mieszkancow Miasta.
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Janowo, okolice ogréodkéw dziatkowych,

2 — Brda, na wysokosci ul. Palmowej,

3 — zakonczenie ul. Optawiec,

4 — Brda, ul. Optawiecka (dzika plaza),

5 — Brda, Zalew Smukalski / ul. Rajska (dzika plaza, zalany stary most).
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8 — cypel miedzy Kanatem Bydgoskim a Mostem Hypszera,

7 — plaza przy ul. Jednostronnej,
9 — zbiorniki wodne przy ul. Nadrzecznej

6 — plaza przy ul. Saperow,
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10 — stawy w Lesnym Parku Kultury i Wypoczynku
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11 - zbiornik wodny po wyrobisku gliny, ul. Chodkiewicza,
—jezioro Balaton na os. Bartodzieje, ul. Polanka
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13 - Brda, ul. Lokietka,
14 - Brda, rejon Wyspy Miynskiej, 15 — Brda, ul. Przyrzecze
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16 — glinianka przy Zespole Szkoét nr 29, ul. Stoneczna / ul. Ksiezycowa,
17 — ul. Stroma, ,,Dolina Pieciu Stawow”.
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18 — teren parku centralnego
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19 - cypel przy moscie kolejowym,
20 - tor regatowy przy ul. Legnowskiej i Torunskiej,

21 — teren lesny na wysokosci ul. Nowotorunskiej 147, okolice Ogrédkéw Dziatkowych ,,Nadzieja”,
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Platnowsk

22 — staw przy ul
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24 — rzeka Wista na wysokosci przeprawy za mostem Fordonskim,

23 — glinianka przy ul. Fordonskiej,
25 — Wista, ul. Zaktadowa,

26 — ul. Kapelusznikéw / ul. Rybaki
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28 — glinianka, ul. Rejewskiego / ul. Traktorzystéow
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29 — rzeka Wisla, zatoka przy ujeciu wody Zakladéw Chemicznych ZACHEM S.A.

NAJWAZNIEJSZE ZASADY PRZEBYWANIA NA KAPIELISKU:

o Kapmy sie tylko w miejscach do tego przeznaczonych, czyli na kgpieliskach
strzezonych przez ratownikow.

o Kapieliska i akweny wodne, aby mozna byto sie w nich kgpac¢ powinny by¢
zbadane przez Sanepid (badania bakteriologiczne).

o Na basen, kgpielisko lub na plaze powinnismy zabrac¢ stroj kgpielowy, krem
lub olejek do opalania, czepek, okulary, deske Ilub koto ratunkowe
do ptywania, nakrycie gtowy, napoje i kanapki.

=3 ; o Przebywajgc na kgpielisku nalezy stosowac sie do jego regulaminu i polecenh

Sr6cio: www.wopr.pl ratownika. Nie zaktdcajmy wypoczynku i kgpieli innych os6b - nie krzyczmy,

nie popychajmy sie i nie zasmiecajmy terenu.

PAMIETAJMY! — woda, nawet ta pozornie spokojna, jest groznym i niebezpiecznym zywiotem.
Kamizelka ratunkowa w znacznym stopniu zapewnia bezpieczenstwo podczas uprawiania
sportéw wodnych: kajakarstwa, zeglarstwa, windsurfingu, itp.

Wiekszos¢ utonie¢ to skutek lekkomysinosci, brawury, ptywania po spozyciu alkoholu
i w miejscach nie strzezonych przez ratownikéw.

o Nie wolno kgpa¢ sie w portach, na przystaniach, przy zaporach, mostach, w poblizu
falochronéw w morzu. Wsteczne prady i fale morskie mogg nas zepchng¢ na falochron
(co moze spowodowac skaleczenia i sttuczenia) lub w gtgb morza.

o Bardzo niebezpieczne jest chodzenie po falochronie. Pale falochronu sg S$liskie,
wiec tatwo mozna wpasc¢ do gtebokiej wody.

13



o Nie wolno kagpac¢ sie przy ujeciach wody pitnej, w stawach hodowlanych, w basenach
przeciwpozarowych, gliniankach, w miejscach, gdzie jest trudne wyjscie z wody oraz wbrew
zakazowi ratownika.

o Nie nalezy odptywaé daleko od brzegu, np. przeptywac jezioro bez asekuracji z todzi.

WZORY ZNAKOW ZAKAZU, NAKAZU ORAZ INFORMACYJNYCH
zgodnych z rozporzgdzeniem Ministra Spraw Wewnetrznych z dnia 6 marca 2012 roku
w sprawie sposobu oznakowania i zabezpieczania obszaréw wodnych.

Wozory znakéw zakazu:

®oS
e

A-4

A-5

A-8

A-1 - znak ,kapiel zabroniona”;

A-2 - znak ,k3piel zabroniona - szlak zeglowny”;
A-3 - znak ,kgpiel zabroniona — most”;

A-4 - znak ,kapiel zabroniona - spietrzenie wody";
A-5 - znak ,kapiel zabroniona — woda skazona”;
A-6 - znak ,kgpiel zabroniona — woda pitna”;

A-7 - znak ,kapiel zabroniona — hodowla ryb”;

A-8 — znak ,skakanie do wody zabronione”.

Wozory znakéw nakazu:

B-1 B-2

B-1 znak ,nakazu zaktadania kamizelek ratunkowych”;
B-2 znak ,nakazu ustawicznego nadzoru nad dzie¢mi".
14



Wzory znakéw informacyjnych:

VAW A

C-9 C-10

C-1 - znak ,wiry";

C-2 - znak niebezpieczna gtebokos¢ wody”;

C-3 - znak ,nagty uskok”;

C-4 - znak ,pale”

C-5 - znak ,skaty podwodne”;
C-6 — znak kamieniste dno”;
C-7 - znak ,sieci rybackie”;

C-8 — znak ,wodorosty”;

C-9 - znak ,zimna woda”;

C-10 - znak ,plaza strzezona”;
C-11 - znak ,punkt medyczny”;
C-12 - znak ,telefon”.

ZANIM WEJDZIESZ DO WODY:

o Ocen swoje mozliwosci, zapewnij sobie asekuracje,
o Wybierz bezpieczne miejsce do ptywania — najlepiej
strzezone przez ratownikow,

o Przed kgpielg skorzystaj z natrysku, jesli go nie ma,
to ochtodz wodg kark, klatke piersiowg i gtowe,

o Powoli zanurzaj sie wodzie, zwlaszcza jesli ciato
masz rozgrzane stoncem,

o Nie skacz do wody o nieznanej gteboko$ci,

15



a Jezeli chcesz ptywac kajakiem, rowerem wodnym, zagléwka lub korzystaC z innego sprzetu
wodnego — zaktadaj kamizelke ratunkowg!

Nie wolno wchodzié¢ do wody, gdy:
temperatura wody wynosi ponizej 14°C,
widocznos$¢ powietrza i wody jest ograniczona,
wystepuje fala powyzej 70 cm z pojawiajgcymi sie biatymi grzywami,
wystepujg bardzo silne prady oraz gdy na kgpielisku powiewa czerwona flaga.
W trakcie kapieli nie nalezy krzyczeé, hatasowaé i wzywaé pomocy, jesli nie jest ona
potrzebna. W przypadku, gdy odczujemy dreszcze — nalezy natychmiast wyjs¢ z wody.

0O 0 O

O

JESLI CENISZ SWE ZDROWIE PLYWAKU MLODY
NIGDY NIE SKACZ NA GLOWE DO NIEZNANEJ WODY!!!

Przed kazdym pierwszym skokiem ,na giéwke” nalezy sprawdzi¢ giebokosé wody
i rodzaj dna. Nie wolno skakaé¢ do wody ptytszej niz 2,5 m. Upewnij sie czy przy dnie nie
ma twardych przedmiotéw (kamienie, pnie drzew, metalowe dragi, itp.)

W Polsce miodziez ciggle mato wie o skutkach skokéw
do wody. Mtody cztowiek nie mysli, co sie z nim stanie, gdy
po niefortunnym skoku do ptytkiej wody uderzy gtowg

w dno lub twarde przedmioty (pien drzewa, kamienie).
Powoduje to ztamanie kregostupa. Wielu miodych ludzi
przyptacito swojg lekkomysinos¢ trwatym kalectwem.
Teraz skazani sg na wozek inwalidzki do konca zycia

i dtugie lata rehabilitacji. Statystyki sg przerazajgce —

co roku liczba takich zdarzen wynosi kilkaset.

Zastanow sie dobrze, czy warto ryzykowac zdrowiem,

a moze nawet zyciem?

W przypadku podejrzenia ztamania kregostupa trzeba poszkodowanego trzymac ptasko na
powierzchni wody. Nastepnie przy wykorzystaniu desek lub koca przenies¢ w kilka oséb na
brzeg i pilnowac, aby poszkodowany nie wykonywat ruchow. Koniecznie trzeba wezwac
pogotowie ratunkowe.

o Skok do wody lub nagte zanurzenie po uprzednim intensywnym opalaniu moze
spowodowac tzw. szok termiczny dla organizmu na skutek réznicy temperatur pomiedzy
nagrzanym ciatem a wodg co z reguty powoduje utrate przytomnosci i moze doprowadzic¢
do utoniecia. Dlatego najlepiej jest zanurzaé sie stopniowo i chtodzié ciato woda.

o Szczegolnym akwenem wodnym jest morze. Przebywajgc nad morzem pamietajmy, aby
nie nurkowac¢ w kierunku zblizajgcej sie fali, poniewaz przy dnie jest tzw. fala powrotna,
ktéra moze zabra¢ ptywaka w gtgb morza. Nie nalezy opala¢ sie na materacu
ptywajgcym w morzu, poniewaz nawet staby wiatr od Igdu moze nas zepchngé daleko
od brzegu.

o Pamietajmy: gdziekolwiek sie kapiemy nie odptywajmy daleko od brzegu. Brawura
i lekkomysInos¢ w wodzie to bardzo zty doradca.

o Korzystajgc ze sprzetu wodnego pamietajmy, aby przed wyptynieciem koniecznie
zatozyC kapok, czyli kamizelke ratunkowg. todki lub kajaka nie wolno przecigzac.
Aby zapobiec wywrdceniu ustawiamy kajak dziobem do fali.

o W kajaku siadamy na samym dnie. Nie kotyszmy todzig lub kajakiem, bo moze sie
wywrdéci¢. Nie dobijajmy do kamienistego brzegu, poniewaz mozna uszkodzi¢ sprzet.

16



UDZIELANIE POMOCY TONACEMU:

Kazdego roku w Polsce topi sie wiele oséb —
s to giéwnie ludzie mtodzi.

Tongcemu pomoc moze kazdy, np. alarmujgc, ze ktos
sie topi. Niosgc pomoc nalezy pamietaC o swoim
bezpieczenstwie, dlatego tez nie wskakujmy do wody
4 bez asekuracji. Wykorzysta¢ do tego mozna koto
- ratunkowe, materac, kamizelke ratunkowa, line (aby
. W razie zagrozenia, pozostajgcy na brzegu mogt
wyciggna¢ z wody réwniez ratujgcego). Jesli tongcy
= jest w zasiegu reki podajemy mu koto ratunkowe,
& materac lub wiosto, a jesli jest wiecej os6b tworzymy
. tancuch” i wchodzimy do wody trzymajac sie za rece.
Ostatnia osoba podaje reke tongcemu i na jej sygnat
Zrédfo: www.mm szczecin.pl ' wszyscy wychodzg z wody wyciggajgc tongcego.

RATUJ SIE SAM:
o Gdy podczas diugotrwatego ptywania ogarnie cie zmeczenie - utéz sie na powierzchni
wody, najlepiej na plecach i spokojnie oddychaj,
a Jesli sie zachtysniesz — utrzymuj twarz nad powierzchnig wody.
o Gdy ztapie cie skurcz miesni - zachowaj spokdj, wyrownaj oddech, staraj sie rozciggngé¢
miesien objety skurczem.

Woda jest zdradliwym zywiotem.

Co roku zbiera $miertelne zniwo wsrod amatorow kapieli.
W jaki sposéb ratowac taka osobe po wyciggnieciu na brzeg?

1. Pamietaj o wkasnym bezpieczenstwie! Zanim zaczniesz kogo$ ratowac¢ — zwré¢ uwage,
czy nic ci nie zagraza. Dopiero wtedy mozesz przystgpi¢ do udzielania pomocy.
(Po wyciggnieciu z wody osoba ratowana powinna by¢ utozona na plecach).

2. Sprawdz przytomnos¢ delikatnie potrzgsajgc za ramie. Rownoczesnie staraj sie
nawigzac¢ kontakt gtosowy. Mozesz powiedzie¢ do poszkodowanego: ,Prosze otworzy¢
oczy”. Jesli nie ma zadnej reakcji z jego strony - tzn. ze jest nieprzytomny.

Nie zapomnij o wezwaniu pomocy!!! Mozesz wskaza¢ konkretng osobe, ktéra bedzie
odpowiedzialna za wezwanie pogotowia ratunkowego.

3. Udroznij drogi oddechowe. U osoby nieprzytomnej, ktéra lezy na wznak istnieje
niebezpieczenstwo zablokowania goérnych drég oddechowych przez opadajacy sitg
ciezkosci jezyk. Niedroznos¢ gornych drég oddechowych mozna zlikwidowaé przez
odchylenie gtowy do tytu. Wystarczy potozy¢ swojg reke na czole poszkodowanego, a dwa
palce drugiej reki pod jego brodg i odchyli¢ mu gtowe tak, by broda byta skierowana ku
gorze. Dzieki temu nasada jezyka odsuwa sie od tylnej sciany gardta.

Pamietaj tez, ze tongcy moze mie¢ w jamie ustnej ciato obce, ktore nalezy usungc!
17



4. Sprawdz oddech przy udroznionych drogach oddechowych poszkodowanego.
Pochyl gtowe nad twarzg poszkodowanego i skieruj swoj wzrok na jego klatke piersiowa.

Zastosuj zasade:
DWIDZE - ruchy klatki piersiowej
® SLYSZE — szmer oddechowy

WCZUJE — ruch wydychanego powietrza na swoim policzku

e Ocena czynnosci oddechowej trwa 10 sekund

5. Gdy brak oddechu, popros wyznaczong osobe, aby zadzwonita po pogotowie
ratunkowe.

6. U osoby, ktéra sie topita wykonaj na poczagtek 5 wdechéw, pamietajgc o zachowaniu

droznych drég oddechowych. Po kazdym wdechu musisz zrobi¢ przerwe na bierny
wydech. Najczesciej stosuje sie metode usta — usta:
Podtrzymaj uniesiony podbrédek i zaci$nij palcami nozdrza ratowanego. Obejmij swoimi
ustami jego usta i wdmuchnij rownomiernie powietrze. Kazdy z wdechdw powinien trwac
okoto 1 sekundy i by¢ wykonany z niezbyt wielkg sitg. Obserwuj, czy wdech powoduje
uniesienie klatki piersiowej i czy przy wydechu nastepuje jej opadanie.

7. Uléz rece centralnie na klatce piersiowej poszkodowanego - na mostku.
W tym miejscu bedziesz uciskac klatke piersiowa.

30 ucisnie¢ do 2 wdechéw
tempo 100 ucisnieé/ 1 minute

8. Wykonaj 30 ucisnie¢ w rytmie 100 na minute. Uciskaj klatke piersiowg na gtebokosc
okoto 6 cm.

9. Wykonaj 2 wdechy.
10. Kontynuuj resuscytacje kragzeniowo- oddechowa:
» do momentu przyjazdu zespotu pogotowia ratunkowego,

» powrotu czynnosci zyciowych osoby poszkodowanej,
» utraty sit ratownika.
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PRZYWRACANIE KRAZENIA | ODDECHU

REAGUY

. W UTONIECIACH
ALSULN  RESUSCYTACJA KRAZENIOWO — ODDECHOWA W UTONIECIACH
1 2 , RE

ZADBAJ SPRAWDZ PRZYTOMNOSC UDROZNIJ DROGI
O BEZPIECZENSTWO (potrzasnij i zawotaj) ODDECHOWE
W MIEJSCU UDZIELANIA gtosno wzywaj pomocy ! (broda skierowana ku gérze)
pomMocCY | e
"NIE
REAGUJE

g

SPRAWDZ ODDECH WEZWIJ POMOC WYKONAJ 5 WDECHOW

przez 10.S§Ak”“d ..... 999 Lup 112

8

L&i‘ﬁﬁg‘; gFENRTS'TébVNE'JE WYKONAJ 30 UCISNIEC WYKONAJ 2 WDECHY
KLATKI PIERSIOWEJ

PRZYWRACANIE KRAZENIA
I ODDECHU prowadzimy:

= do momentu odzyskania czynnosci
zyciowych przez poszkodowanego

= do czasu przejecia przez
wykwalifikowane stuzby medyczne
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ZATRUCIA POKARMOWE:

W wiekszosci przypadkow symptomy zatru€ sg nieprzyjemne, ale nie zagrazajg zyciu.

Objawy to m.in. nudnosci, bdl brzucha, gorgczka, wymioty i biegunka. Zawsze powinno sie myc¢
rece przed dotykaniem produktéw zywnosciowych.

Zwierzeta takze przenoszg bakterie, nalezy trzymac je z dala od kuchni i od stotu, przy ktéry
spozywa sie positki. Zatrucia pokarmowe czesciej wystepujg w lecie niz w zimie. Podczas
upatow nalezy zwrociC szczegolng uwage na sposéb przechowywania produktéw
zywnosciowych. Zagrozenie zatruciami mozna takze zmniejszy¢ sprawdzajgc daty przydatnosci
do spozycia, umieszczane na opakowaniach. Produkty, ktorych termin przydatnosci mingt oraz
te, ktore sprawiajg wrazenie zepsutych (majg nie odpowiedni kolor, smak lub zapach), nalezy
natychmiast wyrzuci¢. Niestety obecnos¢ wielu bakterii nie jest wyraznie sygnalizowana,
dlatego $ciste przestrzeganie odpowiednich temperatur zamrazania, przechowywania oraz
gotowania ma tak istotne znaczenie. Wszystkie zabiegi okazag sie jednak nieskuteczne, jesli
osoba przygotowujgca positki nie zachowa odpowiedniej higieny.

Jesli wystgpig objawy zatrucia, trzeba sprobowac¢ przypomniec sobie, jakie produkty mogty byc¢
jego przyczyng, poniewaz moze to pomac lekarzowi w rozpoznaniu bakterii, a tym samym

w leczeniu.

Salmonella — zazwyczaj jej zrédtem sg surowe lub niedogotowanego jaja, niedogotowany dréb,
a takze gotowane potrawy i satatki, ktore przez kilka godzin nie byty wstawiane do lodowki.
Objawy wystepujg po 8-36 godzinach po spozyciu potrawy. Jest to dos¢ czesto spotykana
infekcja przenoszona za posrednictwem produktéw zywnosciowych.

Zatrucie grzybami — w razie najmniejszego nawet podejrzenia zatrucia grzybami nalezy
natychmiast prowokowac¢ wymioty az do catkowitego oprdznienia zotgdka, zabezpieczajgc
pierwszg porcje wymiocin do badania mikologicznego. Mozna rowniez wykonywac ptukanie
zotadka, zabezpieczajgc pierwszg porcje poptuczyn do badania. Nastepnie nalezy podawac
duze ilosci wegla aktywowanego. Kazda osoba, u ktorej wystgpity objawy chorobowe przez

4 lub wiecej godzin od spozycia grzybow powinna by¢ poddana obserwacji szpitalnej.

Trucizng jest kazda substancja, ktéra po przedostaniu sie do organizmu zaburza jego funkcje.
Im wiecej trucizny wchioneto sie — tym ciezsze zatrucie.
Postepowanie:
o WEZWIJ POGOTOWIE!
o Zapewnij dostep powietrza
o Jesli nie ma przeciwwskazan — sprowokuj wymioty
NIE WOLNO prowokowa¢ wymiotéw u oséb:
o nieprzytomnych
o zatrutych substancjami zrgcymi (np. zasadami, kwasami)
o zatrutych substancjami oleistymi

OMDLENIE:

Moze sig zdarzyc, ze komus sie zrobi stabo i zemdleje.
Dlaczego tak sie dzigje i co wtedy nalezy zrobic¢?

Omdlenie, to krétkotrwata, przemijajgca utrata przytomnoséci spowodowana nagtym rozszerzeniem sie
naczyn krwionosnych. W wyniku tego zmniejsza sie doptyw krwi do moézgu i dochodzi do jego
niedokrwienia. Przyczyny mogg by¢ rozne: silne negatywne bodzce, jak np. widok krwi, zta wiadomosc¢,
pomieszczenia o ztej wentylaciji.

Objawy omdlenia:
Osoba ma mroczki przed oczami, szumy w uszach, spocong skoére i jest blada.
Jak mozemy takiej osobie pomoc?
Gdy dojdzie do utraty przytomnosci sprawdz oddech. Jesli omdlaty oddycha utéz go na plecach
i unies jego nogi. Zapewnij dostep swiezego powietrza, poluznij krawat, kotnierzyk, kontroluj parametry
zyciowe.
= Jesli poszkodowany po okoto 5 minutach nie odzyska Swiadomosci — wezwij pogotowie,
= NIE wlewaj do ust zadnych ptynéw (grozi to zakrztuszeniem).
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AN
;%@ URZAD MIASTA BYDGOSZCZY
B7P4oszcz\ Wydziat Zarzadzania Kryzysowego

OMDLENIE jest to krétkotrwata, przemijajaca utrata przytomnosci

spowodowana nagtym rozszerzeniem naczyn. W wyniku tego zmniejsza sie naptyw krwi

do médzgu i dochodzi do jego niedokrwienia.
—

(Przyczyny omdlenia: \ Objawy poprzedzajgce omdlenie: '
» Silne, negatywne bodzce 2 Os}abie_nie :
(np. widok krwi, nieprzyjemny zapach, lek) = Mroczki przed oczami
= Bl = Szumy w uszach
= Spadek ci$nienia tetniczego = Blada, spocona skéra
= Hipoglikemia . Nasilenie objawéw:
= Pogorszenie stanu w przebiegu
choroby podstawowej = Utrata przytomnosci wigze sie z upadkiem
poszkodowanego i ryzykiem obrazen

. v )

POSTEPOWANIE

_\

Jezeli omdlenie
dotyczy kobiety

w zaawansowanej
cigzy, utéz ja na
lewym boku lub
podtéz cos pod jej
prawe biodro.

4

Nie wolno!
Stosowac takich
bodzcow jak
uderzenie w twarz.

Nie wolno!
Wlewaé¢ wody do
ust osoby
nieprzytomnej.
\.
Utéz poszkodowanego na plecach Mozesz tez unies¢ wyzej nogi i Teseli )
Z uniesionymi nogami (mozesz tez poszkodowanego, opierajac je np. poszkodowany po
dodatkowo unie$é jego rece). na krzesle. kilku minutach nie
Zapewnij dostep $wiezego powietrza odzyskat
Poluznij krawat, rozepnij kotnierzyk. przytomnosci:
Uniesienie koriczyn poszkodowanego . WEZWIJ
powoduje szybszy doplyw krwi do Do momentu powrotu przytomnosci POGOTOWIE
mézgu i jego dotlenienie. kontroluj funkcje zyciowe. RATUNKOWE !
| & £ | %999 lub 112
. J




KRWOTOK:
Zdarza sie, ze mamy do czynienia z krwotokiem,
np. ze zranionej konczyny.
Jak go zatamowac?

A Postepowanie:
Aby zatamowa¢ krwotok nalezy zastosowaé
opatrunek uciskowy. Na miejsce krwawienia
przyktadamy jatowy opatrunek. Mocujemy go
bandazem. Na zatozony bandaz w miejscu
krwawienia przyktadamy element uciskowy, moze to
by¢ np. zwiniety drugi bandaz. Nastepnie
obwigzujemy go. Mozna tez dodatkowo uniesc
konczyne do gory, co zmniejszy krwawienie.
Pamietajmy, ze przystepujac do udzielania pomocy poszkodowanemu powinniSmy mieé
na rekach rekawiczki — chronimy woéwczas siebie przed dostepem krwi poszkodowanego,
a takze unikamy zakazenia rany, ktéra opatrujemy.

PALENIE OGNISK:

Ogien stanowi duze zagrozenie dla otoczenia. Na terenach
lesnych zgode na rozpalanie ogniska wydaje lesniczy.
Ognisko nalezy lokalizowa¢ minimum 5 metréw od namiotow.
Ogniska nie wolno zostawia¢ bez nadzoru. W poblizu
powinien znajdowac¢ sie maty zestaw przeciwpozarowy tj.
lopatka, piasek i pojemnik z wodg. Po zakonczeniu nalezy
doktadnie zagasi¢ ognisko polewajgc je wodg i zasypujgc
piaskiem lub ziemig.

Nie wolno wypala¢ traw oraz pozostatosci organicznych,
poniewaz niszczy to zycie biologiczne na wypalanych
terenach oraz jest czesto przyczyng pozarow.

W lesie nie wolno pali¢ papieroséw oraz wyrzucaé
szklanych butelek. Nie wolno wyrzuca¢ niedopatkéw
papieroséw z samochodu i okien pociagu. S :
Wedtug statystyk ponad 90% pozaréw powodujg ludzie. Zrodio: www.fishing.pl

AUTOSTOP:

1. Nalezy pamietac o tym, aby nie stwarza¢ zagrozenia na drodze i koniecznie wyposazy¢ sie
w odblaski i umocowacé je w widocznym miejscu np. na plecaku.

2. Jako miejsce, w ktorym postanowimy zatrzymywacé kierowcow najlepiej wybra¢ wyjazd ze staciji
benzynowej lub wjazd na autostrade. Miejsce powinno by¢ dogodne zaréwno dla nas jak i dla
kierowcy. Autostopowicz nie powinien w zaden sposoéb przeszkadzac¢ uzytkownikom drogi.

3. Aby utatwi¢ zadanie sobie i kierowcy warto zaopatrzy¢ sie w kawatek kartonu i na nim napisaé
wyraznie, dokgd zmierzamy.

4. Jesli autostopowiczami jest para, pomimo zasady, ze kobieta ma zawsze pierwszenstwo
mezczyzna powinien wsiadaé pierwszy nastepnie kobieta, nie odwrotnie, nie zostawiajmy
kobiety sam na sam z kierowca.

5. Starajmy sie nie dopuscic¢ do tego zeby nasze bagaze i kierowca byty w samochodzie a my

na zewnatrz pojazdu.

Pamietajmy, aby mie¢ nasze dokumenty i pienigdze caty czas przy sobie.

7. Jesli bierzemy bagaz musi by¢é on umiarkowanej wielkosci. Pamietaj o prowiancie (nigdy nie
wiadomo ile nasza podréz bedzie trwata) oraz o cieptym ubraniu i okryciu przeciw deszczowym.

8. Obowigzujg nas zasady dobrego wychowania. Powinnismy by¢ bardzo mili dla kierowcy.
Starajmy sie umili¢ mu czas podrézy najlepiej rozmowg, zwtaszcza, jesli widzimy, ze jest senny.

9. Nagannym by byto, gdybySmy w jaki$ sposob pozostawili po sobie batagan.

10. Na koniec podrozy grzecznie podziekujmy.

o
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OPARZENIE:

A jesli doszto do oparzenia? Jak powinnismy postgpic?

Postepowanie:

> Osobie poparzonej nalezy zdjgc bizuterie, obuwie, odziez przylegajgcg do ciata — zanim

pojawi sie opuchlizna,

> Jesli ubranie przywarto do skéry nie zdejmuj go!

> Polewaj oparzone miejsce chtodng wodg przez okoto 15 -20 minut, az do momentu
ustgpienia bélu, po czym zatdz jatowy opatrunek.

> Na powazne poparzenia nie stosuj zadnych olejkow, aerozoli lub masci

> Jesli oparzenia sg rozlegte i dotkliwe — potrzebna bedzie pomoc medyczna

OPARZENIE to obrazenie tkanek spowodowane dziataniem wysokiej

temperatury (90% wszystkich oparzeri)), ptyndw zracych (oparzenia chemiczne stanowia 5%)
oraz pradu elektrycznego lub pioruna (pozostate 5%).

& h

Przyczyny oparzen:
= plomien
= zarzace sie metale
= gorgce ptyny
= para wodna

Kazde oparzenie uszkadza ochronng
funkcje skoéry.

\_ J

—
{ STOPNIE OPARZENIA: !

1° - oparzenie obejmuje tylko naskorek
= rumien i obrzek skory,
= bol.
Il ° - oparzenie dotyczy naskérka i powierzchownych
warstw skory wiasciwej
= rumien i obrzek skory,
= bdl,
= pecherze.
1lI° - martwica calego naskorka i skéry wilasciwej
= skéra jest sucha, biata lub szara,

\ = brak czucia bolu (zniszczone zakoriczenia nerwowe). ‘

POSTEPOWANIE

POSTEPOWANIE
=zahamowanie procesu powodujacego
oparzenie

= zlagodzenie bélu i zmniejszenie obrzeku

zdejmij zegarek, obraczke i
(zanim wystapi obrzek)

=ograniczenie ryzyka wystapienia zakazenia

pierscionki

Ve

Y

schfadzaj oparzenie zimng woda przez kilkanascie minut,
do momentu ustgpienia bélu (woda odbiera cieplo, dziata
przeciwobrzekowo, tagodzi bol)

zatéz jatowy opatrunek lub czysty niepylacy materiat
(rany oparzeniowe sa niezwykle podatne na zakazenia)

oparzenia bardzo duzej powierzchni ciata - schfadzaj

mokrymi chustami

7~

W PRZYPADKU POWAZNEGO POPARZENIA
WEZWIJ POGOTOWIE RATUNKOWE !

rece, stopy) tluszczem i ptynami kosmetycznymi
2 999 lub 112 wymagaja pomocy = usuwac niczego, co przykleito sie
lekarskiej. do rany oparzeniowej
\. J J

R NIE WOLNO! i

= przebijaé pecherzy
= smarowaé miejsca oparzenia

Oparzenia w obrebie
okolic wrazliwych
(twarz, szyja, krocze,
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WYPADKI DROGOWE:

W Polsce codziennie ginie na drogach 15 osob, a co 10 minut ktos zostaje ranny.
Z policyjnych statystyk wynika, ze gtéwnymi przyczynami wypadkow sa:
> nietrzezwos$¢ prowadzgcych pojazdy,
> nieprawidtiowe wykonywanie manewrow, gtéwnie wyprzedzania,
> razgce btedy pieszych (przebieganie przez jezdnie, wtargniecie zza stojgcego pojazdu),
> nadmierna predkos¢ potgczona z brawurg (szczegélnie mtodych kierowcow i motocyklistow).
Postepowanie:
o Zabezpieczenie miejsca wypadku (ustawienie trojkgta ostrzegawczego),
o Wezwanie pomocy,
a Wytagczenie stacyjki samochodu, ktéry ulegt wypadkowi,
a Dokonanie wstepnej oceny — ilu poszkodowanych, w jakim sg stanie, czy sg zdolni
do opuszczenia pojazdu,
o Udzielenie pierwszej pomocy poszkodowanym.
Aby ograniczy¢ ryzyko wypadku drogowego nalezy:
e dostosowac predkosc¢ do warunkoéw drogowych, pogody, natezenia ruchu,
zapinac pasy bezpieczenstwa,
przewozi¢ dzieci w fotelikach,
nie prowadzi¢ pojazdéw po spozyciu alkoholu lub innych srodkéw o podobnym dziataniu,
nie prowadzi¢ pojazdu, gdy jest sie bardzo zmeczonym,
stosowac kaski ochronne jadgc na rowerze, skuterze, motocyklu,
e nosic jaskrawe ubrania, a po zmroku elementy odblaskowe.
Alkohol:
- wydtuza czas reakcji
- pogarsza koordynacje ruchow
- powoduje zaburzenia wzroku i ogranicza pola widzenia
- powoduje btedng ocene odlegtosci i szybkosci

JAZDA ROWEREM:
Przyczyng wielu wypadkow jest brawura i che¢ imponowania innym. -
Rowerzyscie nie wolno: “m L2
> jechac bez trzymania kierownicy,
> czepiac sie innych pojazdow,
> jechac¢ obok innego uczestnika ruchu drogowego,
> rozpedzac roweru przy zjezdzie z wzniesienia
(przy duzych szybkosciach tatwo o upadek),
> przejezdza¢ na pasach przejscia dla pieszych
(po pasach rower nalezy przeprowadzic).

Zrédfo: www.gazeta.pl

Rowerzysta powinien jezdzi¢ w kasku ochronnym.

Rower powinien posiadaé: dwa sprawnie dziatajgce hamulce, z przodu
lampe do oswietlania drogi, z tylu lampke czerwong i Swiatetko
odblaskowe oraz Swiatta odblaskowe umocowane na szprychach két.
Najbezpieczniej jest korzystaé ze sciezek rowerowych.

Osoby, ktére nie ukonczyty 18 lat i nie posiadajg karty rowerowej
nie mogq jezdzi¢ na rowerze po jezdni.

Dokumentem stwierdzajgcym uprawnienie do kierowania rowerem przez osobe, ktéra nie
ukonczyta 18 lat, jest karta rowerowa. Karte rowerowg moze uzyska¢ osoba, ktoéra
wykazata si¢ niezbednymi kwalifikacjami i osiggneta wymagany wiek 10 lat. Karte
rowerowg wydaje nieodptatnie dyrektor szkoty podstawowej lub ponadpodstawowe;j.

Zrédtfo: www.gazeta.pl
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UGRYZIENIA PRZEZ PSY, KOTY | INNE ZWIERZETA:

Sa grozne w skutkach, gdyz zwierzeta moga by¢ nosicielami wscieklizny. Pierwsza pomoc
po ugryzieniu to przemycie rany cieptg wodg z mydtem przez 5-10 minut. Po takim zabiegu
nalezy natozy¢ na rane opatrunek i odwiez¢ poszkodowanego do szpitala. By¢ moze bedzie
potrzebne szczepienie przeciw tezcowi i wsciekliznie. Nalezy ustalic wiasciciela i uzyskac
informacje czy zwierze byto szczepione przeciwko wsciekliznie.

Wiasciciele pséw zobowigzani sg do trzymania ich na smyczy oraz w kagancu we wszystkich
miejscach publicznych (w parkach, na ulicach, plazach, kgpieliskach, podmiejskich lasach, itp.).

$a DOBRE RADY:

Na zdjeciu: NIGDY! nie gtaskaj obcego psa,

potulnie ® NIGDY! nie wchodz na teren prywatny chroniony przez psa,
wygladajacy NIGDY! nie przeslizguj sie obok $pigcego psa,
ralozacydo [P - NIGDY! nie podchodz do jedzacego psa,

niebezpiecznej| ¥ % - NIGDY! nie zapedzaj psa w ciasny kat,

rasy tosa inu. | % - NIGDY! nie draznij psow - nawet jesli sg za ogrodzeniem.

Gdy pies atakuje:

¢ Nie uciekaj,

e Stan nieruchomo, stopy blisko siebie, tokcie przycisnij do piersi, a rece trzymaj pod szyjg,

e Jesli upadniesz: sple¢ rece i zatdéz je na kark, tak, zeby ostoni¢ uszy i gtowe; przyciggnij
gtowe do kolan i skul sie (przyjmij pozycje ,z6twia”),

¢ Nie patrz psu w oczy — zerkaj na psa, aby widzie¢ gdzie jest i co robi,

¢ Nie odwracaj sie do psa plecami — ustaw sie przodem lub bokiem, tak zeby$s mogt utrzymac
rébwnowage.

Jesli masz mozliwosé:

wskocz na maske samochodu,

wdrap sie na drzewo,

zaston sie rowerem,

w inny mozliwy sposob znajdz sie poza zasiegiem psa,

staraj sie nie dopusci¢ do chwycenia cie zebami — wotaj o pomoc,
,nakarm” psa jakim$ przedmiotem — rzu¢ mu torbe, ksigzki, kurtke, aby odwrécic¢ jego uwage,
nie wykonuj zadnych gwattownych ruchéw dopoki istnieje grozba ataku,

jesli pies wycofuje sie, poczekaj az odejdzie na bezpieczng odlegto$¢, wowczas sam, bardzo
powoli wycofaj sie.
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NIEWYBUCHY:

S3g one nadal grozne. Przedmioty metalowe w ksztatcie kuli lub cygara mogag by¢ niewypatami.
Nie wolno ich dotykaé, a tym bardziej manipulowac lub rzucaé¢ w nie (np. kamieniem). Miejsce
nalezy oznakowac i powiadomi¢ najblizszy posterunek Policji.
Nie wolno réwniez dotyka¢ przedmiotow, ktore emitujg dzwieki, widoczne pulsujgce Swiatto
lub majg antene, poniewaz moga to by¢ tadunki wybuchowe.

04 WE Byd “‘v;tr"“
';‘ Wleslqt mewy&glém
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UKASZENIA, UZADLENIA:

o Uzadlenia owaddw mogg zepsu¢ niejedng wycieczke.

Jednak szkody wyrzadzone z reguty sg niewielkie. Uzgdlenie

powoduje badl i ostry obrzek. Pierwsza pomoc sprowadza sie do

ztagodzenia bolu i ztego samopoczucia.

o Uzadlenie przez ose lub przez pszczote, jest grozne dla osob

» uczulonych na jad pszczeli. Pierwsza pomoc polega na

o i T . usunieciu zgdta i stosowaniu zimnego oktadu w celu

Zrodio: www.owady.info ztagodzenia bélu i obrzeku.

o Najgrozniejsze sg uzadlenia w jezyk lub w jame ustng, wowczas najlepiej odwiezé
poszkodowanego do lekarza. Aby zminimalizowac¢ obrzek mozna da¢ poszkodowanemu léd
do ssania.

UKASZENIA PRZEZ KLESZCZE:

Przyniesienie kleszcza mozliwe jest szczegdlnie po spacerze w lesie lisciastym lub fgce.
Kleszcz moze zagniezdzi¢ sie wszedzie, ale najbardziej narazone sg miejsca odkryte, czyli:
nogi, gtowa, ramiona. Przyczepia sie¢ do przechodzgcych
zwierzagt (takze cztowieka) i wgryza w skore, aby ssac krew.
Jesli nie pozbedziemy sie kleszcza z naszego ciata moze
nam grozi¢ zapalnie opon moézgowych lub borelioza.

Objawy boreliozy: po kilku dniach w miejscu ukgszenia przez
kleszcza pojawia sie czerwony naciek i obrzek. Nalezy
wowczas zgtosi¢ sie do lekarza. W przypadku nie leczenia —
po kilku tygodniach moze nastgpi¢ zapalenie stawow, dalej
choroba przebiega bezobjawowo, a po kilku miesigcach
dochodzi do zmian w uktadzie nerwowym.

o Aby unikng¢ ukgszenia przez kleszcza idgc do lasu lub na tgke nalezy zatozy¢ obciste
ubranie. Po spacerze trzeba doktadnie obejrze¢ skoére.

o Kleszcza, ktory zagniezdzit sie w ciele nie nalezy smarowacé ttuszczem, lecz usuwaé
z ciata wydezynfekowang uprzednio pesetg. Wyciggajac kleszcza nalezy uwazac, aby go
nie uszkodzi¢. Gdy wystapi zaczerwienienie lub obrzek — trzeba udac sie do lekarza.

o Powszechnie dostepne, np. w aptekach, sg miniaturowe pompki ssgce, obstugiwane
jedng reka, ktére stuzg do udzielania pierwszej pomocy we wszystkich przypadkach
po wprowadzeniu jadu owadow, wiekszosci wezy, ryb, skorpiondéw, parzgcych roslin itp.

Zrédfo: www.owady.info
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BURZE:

8 Podczas letnich wedrowek, przebywania na biwaku lub
| obozie moze zaskoczy¢ nas burza.

Razeniem pioruna ulegajg przede wszystkim osoby,
ktére chowajg sie podczas burzy pod samotne

i wysokie drzewa, przebywajg w poblizu linii
energetycznych, masztéw, na wzniesieniach

i w wodzie.

Bardzo niebezpieczne sg tzw. ,burze suche”, bez

opadow deszczu, poniewaz wowczas jest wiecej tadunkoéw elektrycznych.

Po razeniu cztowieka przez piorun zwykle dochodzi do zatrzymania oddechu i krgzenia krwi.

W takim przypadku nalezy uciskac klatke piersiowg poszkodowanego i wykonywac¢ sztuczne
oddychanie - 30 uci$nie¢: 2 wdechy (algorytm ze str.6 - z pominieciem 5 wstepnych wdechow).
Po burzy lub po silnych i porywistych wiatrach nalezy uwazac¢ na lezgce na ziemi zerwane
przewody linii energetycznych — w zadnym wypadku nie wolno zbliza¢ sie i dotyka¢, poniewaz
mozemy zosta¢ Smiertelnie porazeni prgdem elektrycznym.

v vV VY

v

v

WIELE ZDARZEN W CZASIE LATA MA MIEJSCE Z UDZIALEM DZIECL.
NALEZY PRZEPROWADZIC Z NIMI ROZMOWE.
DZIECI POWINNY WIEDZIEC, ZE:

nie wolno im samodzielnie — bez zgody rodzicow — oddalac sie od miejsca zamieszkania

lub pobytu na letnim wypoczynku,

muszg by¢ w domu o umdwionej wczesniej godzinie,

nie wolno kgpac sie w rzekach, gliniankach, miejscach niestrzezonych przez ratownikéw,

na kgpieliskach muszg przebywac w towarzystwie dorostych,

bedgc na podworku lub placu zabaw nie wolno im bra¢ stodyczy, czy napojéw

od nieznajomych,

mycie rgk i mycie owocow przed jedzeniem ma zapobiegaé problemom zotgdkowym,

nie mogg wsiada¢ do samochodu 0s6b nieznajomych, ani oddala¢ sie z nieznajomymi,
dzieci mtodsze powinny zna¢ swoje imie i nazwisko oraz miejsce zamieszkania, a starsze
numer telefonu do domu i do rodzicow,

w sytuacji zagrozenia mogg wezwacC pomoc stuzb ratowniczych, dzwonigc na numery
alarmowe,

bezposredni kontakt z niektorymi zwierzetami moze stwarza¢ zagrozenie,

nalezy zgtaszac¢ informacje o znalezieniu przedmiotow mogacych stwarza¢ zagrozenie

np. niewybuchow,

w czasie burzy nalezy schroni¢ sie w budynku a nie pod drzewem, jak najdalej od linii
energetycznych, masztow, wzniesien i wody,

wgryziony kleszcz moze zarazi¢ chorobami odkleszczowymi, dlatego nalezy sprawdzaé czy
po pobycie w lesie kleszcz nie pojawit sie na ciele,

wgryzionego kleszcza dziecko nie powinno usuwac samodzielnie.
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Stosuj i nos elementy odblaskowe!

ODBLASKI
zwieksza twoje
bezpieczenstwo, poniewaz
bedziesz lepiej widoczny
dla innych oraz dla kierowcéw.
Rowerzysci winni przed jazda
zaklada¢ kamizelki
odblaskowe

TELEFONICZNE NUMERY ALARMOWE

POGOTOWIE
RATUNKOWE

999

STRAZ POZARNA 998
POLICJA 997
: PAé

STRAZ POZARNA POLICJA
Z TELEFONOW Z TELEFONOW
STACJONARNYCH KOMORKOWYCH )’7

STRAZ MIEJSKA

986




CALODOBOWY TELEFONICZNY NUMER ALARMOWY

BYDGOSKIE
A CENTRUM
ZARZADZANIA

KRYZYSOWEGO

(52) 58-59-888

WYKONANO W WYDZIALE ZARZADZANIA KRYZYSOWEGO URZEDU MIASTA BYDGOszczy w 2019 R.
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