WEDRUJMY
BEZPIECZNIE

JAK PRAWIDLOWO 3. Wyposazenie:

e dokumenty i pienigdze

ZAPLANOWAé e natadowany telefon
WYC'ECZKE? e apteczka turystyczna

* mapa
1. Planowanie wycieczki : ’ kompas lub nawigacja
. . 4. Prowiant:
e doktadnie zaplanuj trase ) )
. e woda (min. 1litr)
e sprawdzi¢ aktualng pogode ]
e kanapki

e poinformuj najblizsze osoby
dokad sie wybierasz

2. Ubranie :

e warstwowo- ,na cebulke”

e polar lub bluza

e kurtka przeciwdeszczowa

e wygodne buty trekkingowe

e czapka + rekawiczki

e produkty dodajgce energii
np. czekolada
5. Opcjonalnie:
kije trekkingowe
okulary przeciwstoneczne
chusta/komin
* noz
zapalniczka
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INSTRUKCJA UDZIELANIA PIERWSZEJ POMOCY

1.Ocena sytuacji- zapewnij bezpieczenstwo na miejscu zdarzenia
2.Sprawdz czy poszkodowany reaguje
a. jesli tak, pozostaw poszkodowanego w pozycji zastanej,
WEZWIJ POMOC
b. jesli nie reaguje to:
e gtosno wzywaj pomocy
e udroznij drogi oddechowe poszkodowanego
e odchyl gtowe poszkodowanego i sprawdz czy oddycha, patrzac na klatke
piersiowg, stuchajac i wyczuwajgc oddech przez 10 sekund
ZASADA ,,WIDZE, StYSZE, CZUJE"
e jezeli poszkodowany nie oddycha wezwij pogotowie lub zle¢ to osobie
towarzyszacej
e przystagp do RESUSCYTACJI KRAZENIOWO-ODDECHOWEJ
e wykonaj 30 ucisnie€ klatki piersiowej
e wykonuj nha zmiang 2 sztuczne wdechy i 30 ucisnig¢ mostka
(w czasie panujacej pandemii koronawirusa nie wykonuj wdechéw)
Pamietaj o uzyciu jednorazowej maseczki resuscytacyjnej!

0

WEZWANIE POMOCY

¢ Podaj doktadny adres zdarzenia; NUMERY ALARMOWE:

e Co sie stato- ilu jest poszkodowanych, 599 POGOTOWIE

w jakim sg stanie i czy oddychajg; 998- STRAZ POZARNA
e Podaj swoje imie i nazwisko; 997- POLICJA
* Nie roztaczaj sie! -poczekaj az I2- NUMER ALARMOWY

dyspozytor zakonczy rozmowe
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