NAUC SA POMAHAT!




Milada zachranarka, mlady zachranar!

Skor ako si precitas o tom, ako postupovat v rdznych situaciach, v ktorych méze$ poskytnut prvi pomoc zra-
nenej osobe, nezabudni:

1)

2)
3)

4)

Rozhliadni sa okolo seba a zisti, ¢i ti pri poskytovani prvej pomoci méze pomdct aj ina osoba, napr. kym
zastavuje$ krvacanie — druha osoba zavola zachrannu sluzbu.
Zisti, & mas pristup k LEKARNICKE.

Vzdy maj pri sebe: OCHRANNE RUKAVICE a masku na resuscitaciu (napr. v privesku na kltuge pripevne-
nom na kabelke, ruksaku, kli¢och &i opasku).
Bud' kreativny a neboj sa pomahat!

REZNA RANA

(napr. kuchynskym nozom cCi o papier)

Ako pomoct pri reznej rane?

1)
2)
3)
4)
5)
6)

Nasad' si ochranné rukavice.

Oplachni ranu ¢&istou studenou, te¢lcou vodou.

Vygisti ranu dezinfek&nym prostriedkom (ak ho mas).

Osus$ miesto poranenia.

Prilep sterilnd naplast.

Vymen naplast raz denne alebo v pripade namocenia ¢i zaSpinenia reznej rany.

POZOR! UZITOCNE INFORMACIE

Ak na druhy den po poreza-
ni zistis, ze sa rana zle hoji —
velmi boli, vyteka z nej hnis,
koza okolo nej je opuchnuta,
ma vyrony alebo modriny Ci
rana opat krvaca - je potreb-
né navstivit lekara, pretoze

sa mohla objavit infekcia. Ak
sa rana dobre hoji a vytvori
sa chrasta, nestrhavaj ju. Po
niekolkych dhoch odpadne
sama.

Jednorazové ochranné rukavice by sa mali nachadzat v kazdom batohu alebo kabelke. Nos ich, ak pride$ do
kontaktu s krvou (alebo inymi vylu¢kami) zranenej osoby, pretoZe bez nich je vyrazne vacsie riziko virusovej
infekcie. Ak nemusi$, nepouzivaj antiseptika, najma lieh ani iny alkohol, pretoze spomaluju proces hojenia.
Ak sa ti napriklad do ruky zapichne vacsie sklo, stupis na klinec alebo si do nohy zapichnes velku triesku —
neodstranuj cudzie teleso z rany, pretoze to moze zhorsit krvacanie. Predmet stabilizuj tak, Ze ho oblozi§
obvazmi a dalSim ranu obviazes tak, aby si neprekryl cudzie teleso, pokial prilozené obvazy nie su vyssie.
Ranu zabal napriklad do &istého uteraka a urychlene sa dostav k lekarovi (na pohotovost alebo urgentny
prijem). Ak je rana kontaminovana (napriklad kontaktom so zemou alebo zvieracim uhryznutim), mozno
bude potrebné, aby ta zaockovali proti tetanu. Rana si méze vyzadovat aj stehy. Tvoj lekar rozhodne, ako
ti pomoct.

Ak dobjde k vaznejSiemu krvacaniu, zastav ho. Sterilny obvéz poloz priamo na ranu a vynechaj fazu dezin-
fekcie. Ak nemas gazovy tampodn, pouzi nieco Cisté, napriklad uterak alebo kus latky. Nepouzivaj vatu ani
lignin. Krvacajucu oblast stla¢, obviaz ju spolu s obvdzom a okamzite chod  na pohotovost. Zapis si ¢as,
kedy si ovinadlo prilozil, a nahlas ho lekarovi. Ak obvaz pocas cesty presiakne, neodstraruj ho, ale pridaj
dalsi a pevnejsie ranu obviaz.




KRVACANIE Z NOSA

(napr. pri udere loptou na ihrisku)

Ako zastavit krvacanie z nosa?

1) Osobu, ktora krvaca z nosa, posad na bezpe¢né miesto.

2) Nasad' si ochranné rukavice.

3) Upokoj ju a lahko jej naklor hlavu dopredu.

4) Stla¢ koren nosa zranenej osoby. K nosu jej priloz vreckovku.

5) Popros zranenu osobu, aby vyplula krv, ktora jej stiekla do hrdla (napr. do misky).
6) Vymen vreckovku, hned ako si v§imnes, Ze je nasiaknuta krvou.

7) Pripadne na krk a &elo zranenej osoby priloz studeny obklad.

8) Krvacanie z nosa by malo prestat do niekolkych mindt.

POZOR! UZITOCNE INFORMACIE

Ak preSlo niekolko minut Nikdy nezaklanaj hlavu zranenej osoby dozadu, lebo mé6ze prehltnut krv, ktora jej steka po zadnej strane
a po vykonani vsetkych kro- hrdla. Okrem toho prehltnutie krvi m6ze spdsobit nevolnost alebo vracanie. Po ustipeni krvacania je vhod-
kov sa krvacanie opakuje né navlhéit nosnu sliznicu fyziologickym roztokom alebo morskou vodou, aby sa prediSlo opakovanému
alebo neprestava, urgentne krvacaniu.

odved zranenu osobu k le-

karovi alebo na pohotovost

(pripadne volaj 112 ¢i 155).

PRELOMENIE LADU

(napr. pri korGulovani)

Milujes kor&ulovanie? Vyborne! Zisti, kde sa nachadza najblizsie klzisko, kryté alebo na ¢erstvom vzduchu, a vyber
si bezpe&nu moznost. Na klzisku nehrozi prelomenie ladu a o tvoju bezpe€nost bude dbat zachranar. Ak si vybe-
rie$ prirodny lad...

Co robit, ak sa pod tebou prelomi I'ad?

1) Nahlas zakri¢ POMOC!

2) Zachovaj pokoj. Pomaly si klakni, aby si mohol lozit po Styroch.

3) Ak lad puka a triesti sa, cuvaj naspat, odkial si sa pohol.

4) Ak si spadol do vody, l'ahni si rovno na hladinu, vylez na kryhu a lez tym smerom, z ktorého si priSiel.

5) Ak sa nemoéze$ dostat z vody, drz sa kryhy. Nehyb sa. Zachovaj pokoj. Hlasno kri¢ POMOC!

6) Po lade lez po Styroch alebo sa plaz.

7) Ked dorazi$§ na breh, najdi teply ukryt a vyzmykaj si mokré obleCenie, utri sa do sucha a prikry sa nie€im
suchym a teplym, vypi nejaky horuci napoj.

8) Vyhladaj lekara.




Co robit, ak vidi§ éloveka, pod ktorym sa prelomil I'ad?
1) Okamzite zavolaj pomoc (zavolaj na ¢€islo 112 alebo 155).
2) Nevstupuj na lad! Pomahaj iba z brehu!
3) Ak je ohrozena osoba blizko:
- hovor jej, aby pomaly Stvornozky liezla k brehu,
— podaj jej nie¢o, coho sa moze chytit (napr. konar, vodzku, $al, dosku, bundu),
— pomoz jej vyjst na breh.
4) Ak spadla do vody:
- hovor jej, aby sa pomaly snazila dostat na kryhu, a nasledne snazila dostat k brehu,
- hovor: ,,Pokojne*, ,Pomoc uz je na ceste”, ,,Nerob rychle pohyby*, ,,Drz sa“, ,Hned ti pomo6zeme*.
5) Ked sa dostane na breh, najdi teply ukryt, pomdz jej vyzliect mokré oble€enie, utri ju dosucha, prikry ju
nie¢im teplym a suchym, ponukni jej teply napoj.
6) Navrhni ohrozenej osobe, aby vyhladala lekara.

POZOR! UZITOCNE INFORMACIE

Ak ohrozena osoba stratila Osobu, ktora si vyzliekla mokré oblecenie, treba dobre zakryt, napr. teplou dekou, izotermickou féliou, tep-
vedomie a nedycha, treba lou bundou. Uzito¢né je aj nasadit jej suchu ¢iapku, rukavice a ponozky. Je nutné ju izolovat od studenej
zacat KPR (kardiopulmonal- zeme a chranit pred vetrom. Ohrozenej osobe nepodavaj alkoholické napoje, pretoze to vedie k podchla-
nu resuscitaciu) a vykonavat deniu. Napoj by mal byt teply (ale nie horuci) a jemne osladeny.

ju do prijazdu zachrannych

Zloziek.

ZLOMENINA

(napr. na lyziach)

Ako pomoct niekomu v pripade zlomeniny, vyvrtnutia nohy ¢i ruky?

1) Upokoj zranenu osobu. Popros ju, aby sa nehybala.

2) Zavolaj o pomoc (zavolaj na ¢islo 112 alebo 155).

3) Znehybni kon&atinu zranenej osoby.

4) Postaraj sa, aby sa zranena osoba ¢o najrychlejSie dostala do nemocnice.

Ako rozpoznat' zlomeninu, vytknutie nohy alebo ruky?

— zranena osoba citi velku bolest, ktora sa ozyva pri pohybe,
— kon¢atina je zdeformovana alebo v neprirodzenej polohe,
— farba koné&atiny sa zmenila (bleda alebo sinava),

— objavuje sa opuch a vyron,

— zranena osoba pocituje obmedzenie hybnosti kon¢atiny,

— v pripade otvorenej zlomeniny z rany vytréa kost.

Ako znehybnit ruku alebo nohu?

Zlomenina, vykibenie

1) Stiahni zo zranenej konc&atiny vSetky ozdobné prvky, napr. vSetky naramky, prstene, gumicky pripadne
opasok.

2) Nevyrovnavaj posSkodenu konc&atinu.

3) Nevyzliekaj zranenu osobu.



4) Cinnosti vykondvaj tak, aby si sa vyhol zbyto&nym pohybom a otrasom.

5) Znehybnenie koncatiny vykonavaj v €o najpohodinejsej pozicii pre zranenu osobu.

6) Znehybnenie kon&atiny vykonaj s ,rezervou* (spolu so susednymi kibmi a kostami).

7) Na znehybnenie ruky pouzi trojrohu Satku. M6ze$ tak spravit’ provizérny zaves z vyhrnutého tricka, svetra
¢i bundy zranenej osoby.

8) Na znehybnenie nohy pouzi druhd, zdravd nohu (ak to nie je mozné, pomdoz si doskou, konarom...). Zafixuj
spevnenie pomocou obvazu, opasku, Snury alebo tricka roztrhaného na pruhy.

9) Zranenej osobe nedavaj Ziadne tekutiny ani jedlo.

10) Zabezpe¢ zranenej osobe teplo a komfort a taktiez psychicku podporu.

11) Zabezpe¢ okamzity transport zranenej osoby do nemocnice.

Otvorena zlomenina

Vykonaj vy$sie uvedeny postup a pamétaj, aby si pred znehybnenim koné&atiny prikryl ranu sterilnym obvazom.
Zlomené ulomky kosti predstavuju velké riziko pre krvné cievy a nervy a zaroven pre zivot zranenej osoby. Pred
znehybnenim sa k vytr€ajucej kosti spravaj rovnako ako cudziemu telesu v rane (ako pri porezani sa), obloz
obvazmi a zaviaz. Kostou nikdy nehyb a nezatlacaj ju.

ZASAH ELEKTRICKYM PRUDOM

(napr. pri stréeni kabla do zasuvky)

POZOR!

Ako poskytnut prvii pomoc osobe, ktoru zasiahol elektricky priud?
1) Obzri sa, €i je to bezpecné a & mozes pristlpit k zranenej osobe. Davaj pozor na kovové predmety alebo
rozliatu vodu, ktoré vedu elektrinu.
2) Nedotykaj sa zranenej osoby holymi rukami. Hovor na fiu, aby si zistil, &i je pri vedomi.
3) Vypni poistky, odpoj zranend osobu od zdroja prddu. PouZi na to predmet, ktory nevedie elektrinu — napr.
drevenu alebo plastovi metlu, nasad’ si gumené rukavice.
4) Zhodnot stav zranenej osoby: je pri vedomi, dycha? Privolaj pomoc (telefén 112 alebo 155).
5) Postupuj podla schémy poskytovania prvej pomoci:
a) pri vedomi a dychajlca: nechaj zranenu osobu v najdenej polohe, zabezpec jej potrebnu starostlivost az
do prichodu zachrannej sluzby,
b) v bezvedomi, ale dychajuca: uloz zranenu osobu do stabilizovanej polohy na boku, zabezpec¢ jej nevy-
hnutnu starostlivost az do prichodu zachrannej sluzby,
c) nedychajuca: za¢ni KPR (kardiopulmonalnu resuscitaciu) a vytrvaj az do prichodu zachrannej sluzby.

Doésledky zasahu elektrickym pridom:

— popaleniny,

— poskodenie zraku,

— pad z vysky (nepriame nasledky),

- strata vedomia,

— poruchy srdcovej ¢innosti,

— zastava dychania (nahla zastava krvného obehu).

Zasah elektrickym prudom moéze sposobit svalové kice, napr. stiahnutie ruky okolo kabla, ¢o znemozni

odpojenie zranenej osoby od zdroja prL’Jvdu. Ak nemas moznost bezpecne izolovat zranenu osobu od zdroja
elektriny — nepriblizuj sa k nej a OKAMZITE privolaj zachranné zlozky (Cislo 112 alebo 150).




STRET S JEDOVATYM ZIVOCICHOM

(napr. véelie zihadlo, bodnutie srShom alebo uhryznutie vretenicou)

Ako pomoct v pripade bodnutia hmyzom?

1) Rychlo sa so zranenou osobou vzdial z miesta udalosti (minimalne 50 metrov).

2) Odstran ozdobné predmety (Sperky, gumicky atd.) z okolia bodnutia.

3) Ak v rane zostal kiisok zihadla — odstran ho a oplachni ranu.

4) Podrz ruku pod studenou vodou (minimalne 10 minut) alebo priloz gélovy obklad. M6zes tiez prilozit na
ranu Cistu gazu s ladom.

5) Ak miesto bodnutia velmi svrbi — pouzi upokojujucu mast.

6) Sleduj miesto bodnutia a stav zranenej osoby niekolko hodin.

7) OKAMZITE volaj zachrannt sluzbu (islo 112 alebo 155), ak sa objavia priznaky anafylaktického $oku
(problémy s dychanim, kasel, chrapot, opuch hrdla, pocit stiahnutia na hrudi, svalové ki¢e, vyrazka, zrych-
leny tlkot srdca, zavraty, mdloby, zvracanie alebo hnacka, pokles krvného tlaku, silna slabost).

POZOR!

Velmi nebezpecné je bodnutie v oblasti hrdla a Ust, najmé pre ludi, ktori su alergicki na hmyzi jed. Nahle
opuchy a pripadné prepuknutie anafylaktického Soku mézu viest k problémom s dychanim, strate vedomia

a dokonca k smrti. Dolezita je rychla izolacia zranenej osoby z dosahu dalsich utociacich 6s alebo iného
hmyzu a OKAMZITE privolanie zachrannej sluzby (Cislo 112 alebo 155).

Co robit v pripade anafylaktického Soku?

1) Podaj adrenalin / EPIPEN (vnutrosvalovo do vonkajSej strany stehna).

2) IHNED volaj zachrannu sluzbu (&islo 112 alebo 155).

3) Ak sa stav do 10 minut nezlep$i — podaj dalSiu davku adrenalinu / EPIPENU.

4) Uloz zranenu osobu na chrbat so zdvihnutymi nohami.

5) V pripade vracania alebo problémov s dychanim uloz zranend osobu do stabilizovanej polohy na boku
(tehotnu Zenu na lavy bok).

6) Ak zranena osoba prestane dychat — za¢ni KPR (kardiopulmonalnu resuscitaciu) a pokraéuj az do prichodu
zachrannej sluzby.

POZOR!

Osoby s astmou by mali mat vzdy pri sebe inhalator s bronchodilatacnym (rozSirujucim priedusky) liekom.
Osoby alergické na jed by mali nosit injekéné pero s adrenalinom / EPIPEN. V pripade bodnutia véelou

alebo srsnom postupuj rovnako, iba nezabudni, ze je potrebné Uplne odstranit zihadlo z rany.

Ako vytiahnut Zihadlo?

Vlyberaj ho opatrne, aby si nevtladil obsah jedového vagku do rany. Zihadlo je najlep$ie nadvihnut dezinfiko-
vanou ihlou na Sitie alebo sterilnou ihlou na injekcie, a potom ho jemnym pohybom nahor vytiahnut pomocou
napr. pilnika, bankomatovej karty...



Ako pomoct po uhryznuti hadom?

1)
2)
3)
4)
5)
6)

POZOR!

Upokoj zranenu osobu a ihned znehybni kon€atinu, ktord had uhryzol.

Uloz kon¢&atinu pod urover srdca. Obmedz pohyb zranenej osoby.
Nevysavaj a nevytlacaj jed.

Ranu mézes oplachnut vodou a mydliom.

Pripadne ranu zakry sterilnym obvazom alebo Cistou latkou.

OKAMZITE transportuj zranent osobu do nemocnice (volaj 112 alebo 155).

Fixacny obvaz nad ranou je potrebné pouzit iba v pripade, ak prevoz do nemocnice trva viac ako 30 mi-

nut. Zaznamenaj presny ¢as aplikacie obvazu, aby si tuto informaciu vedel odovzdat zdravotnikom. Sledu;j
prekrvenie kon&atiny, aby si predisSiel riziku odumretia tkaniva. Neprikladaj lad na zranenu koné&atinu.

Aké su priznaky uhryznutia vretenicou?

— dve symetrické bodky vzdialené cca 1 cm,

— opuch okolo rany, narastajica bolest, sCervenanie, podliatiny,

— horucka, zimnica, opuchnuté lymfatické uzliny, zméatenost,

— mravcenie, kovova chut v Ustach,

— poruchy srdcového rytmu, pokles krvného tlaku (kolaps),

— dychacie problémy (stazené dychanie, pocit tlaku na hrudi, kasel, bolest pltuc),
- bolest brucha, zvracanie, hnacka.

UZITOCNE
INFORMACIE

Jediny jedovaty had beZne sa vyskytujuci na Slovensku je vretenica severna. NajvacSie ohrozenie zivota
alebo zdravia nastava od niekolkych minut do niekolkych hodin po uhryznuti. Je potrebné ¢o najskér po-
dat antisérum ($pecificky liek vytvoreny z hadieho jedu a konskych bielkovin). Zial, mnohé sanitky nemaju
antisérum vo vybave. Je dostupné iba v niektorych nemocniciach (oddelenia urgentného prijmu). Preto je
najdolezitejSia prevencia — vyhybanie sa priamemu kontaktu s vretenicou.

SLABOST/ZAMLDENIE

1)
2)
3)

Slabost je stav pred omdlenim, pri ktorom nedochadza k Uplnej strate vedomia. Osoba citi bliziacu sa stratu
vedomia, ktora v§ak nemusi nastat.

Omdlenie je kratkodoba strata vedomia. Charakterizuje ho nahly zaciatok a spontanne a rychle prebudenie.
ZvycCajne trva menej ako 20 sekund. Dihsia strata vedomia (nad niekolko desiatok sekind) méze viest do bez-
vedomia, ktoré je vaznou poruchou vedomia.

Ako pomoct osobe, ktora citi slabost?

Skontroluj, ¢i nehrozi Ziadne vSeobecné nebezpecenstvo pre teba ani zranenu osobu.
UloZ zranenu osobu s nohami vysSie, ako je Uroven hlavy.
Sleduj stav ohrozenej osoby, kym sa nebude citit lepsie.



POZOR!

Priznaky pred omdlenim:
- nahle zavraty, bolest hlavy,
— celkovy pocit slabosti,

— nevolnhost,

— poruchy zraku a sluchu,

— nahle potenie.

Tieto priznaky mézu viest k strate rovnovahy a padu ohrozenej osoby. Preto je dblezité byt ostrazity, aby nedo-
$lo k poraneniam (najma hlavy).

Ako pomoct osobe, ktora omdlela?

1) Skontroluj, &i nehrozi vSeobecné nebezpecenstvo pre teba ani ohrozenu osobu.

2) Oslov ohrozenu osobu: ,Hej, po€ujes ma?*“, ,Ako sa volas?“, ,Mbézem ti nejako pomdbct?*.

3) Over, Ci osoba, ktora omdlela, dycha (vidim/citim/poc€ujem - vidim, ako sa dviha hrudnik, citim dych na lici,
pocujem dych).

4) Nohy ohrozenej osoby zdvihni vySSie, poloz pod ne napr. vankus, batoh, krabicu, okolo 30 cm.

5) Po prebudeni nech ohrozena osoba zostane lezat eSte niekolko minut.

6) Pomdz jej posadit sa. Opytaj sa, €i sa chce napit vody alebo ¢&i potrebuje nie€o iné.

7) Odporu¢ konzultaciu s lekarom.

Pozor! Ak strata vedomia trva dlhSie, treba:

8) Ulozit ohrozenu osobu do stabilizovanej polohy na boku.

9) Zavolat zachrannu sluzbu (112 alebo 155).

10) Monitorovat stav ohrozenej osoby az do prichodu zachranarov.

Aké su priciny slabosti/omdletia?

- rychle, plytké dychanie (stres),

- nahle postavenie sa do vzpriamenej polohy,

- silné emdécie, strach alebo pohlad na krv,

- dehydratacia (horuc¢ava, prehriatie),

- silna bolest,

- nizky tlak, nedostatok spanku,

- nahly pokles hladiny cukru v krvi,

— nadmerna fyzicka namaha, vysoka teplota,

— podchladenie organizmu,

- krvacanie,

— silny, dlhotrvajuci kasel,

— nadmerné uzitie alkoholu alebo drog,

— uzivanie niektorych liekov,

— iné ochorenia alebo poruchy organizmu.

Ako predchadzat slabostiam a zamdleniu?

— pi pravidelne dostatok vody,

— chran sa pred horu¢avou a sinkom,

— chran sa pred chladom aj pred podchladenim,

— konzumuj vyzivnu, vyvazenu stravu,

— zabezpe¢ si dostatocny prijem elektrolytov a mineralnych soli,

— venuj sa pohybu (prechadzky, plavanie, nordic walking, bicyklovanie),
— staraj sa o dusevnu pohodu, relaxuj.

Ak sa citi$ slabo — okamzite si sadni alebo lahni s nohami nad urovriou hlavy. Poziadaj niekoho, aby zostal

s tebou, kym sa nebudes citit lepSie. Ak si omdlel, konzultuj to s lekarom, moZze to byt prvy priznak vazneho
ochorenia.




UHRYZNUTIE PSOM

Co robit, ak sa nemézes skryt pred titokom psa?
1) Nehyb sa! Neutekaj!

2) Zakry si tvar rukami, chran krk dlafiami.

3) Pockaj, kym pes odide.

% Ako pomoct osobe pohryzenej psom?
1) Uisti sa, Ze tebe ani zranenej osobe nehrozi dalSie nebezpecenstvo.
2) Podrz ranu aspon 10 minut pod studenou te€¢ucou vodou. Ak mézes, pouzi aj mydlo.
3) Ak teCie krv, umozni jej odteCenie, nechaj ranu chvilu krvacat (oCista rany).
4) Dezinfikuj ranu.
5) Zakry ranu steriinym obvézom alebo cCistou textiliou.
6) Okamzite vyhladaj lekara (vyCistenie rany, prevencia proti tetanu a besnote). Pred odchodom k lekarovi si
zaznamenaj Udaje o psovi a jeho majitelovi a zisti, €i bol pes ockovany proti besnote. Lekar sa moze pytat
aj na datum posledného ockovania proti tetanu.

POPALENIE

(napr. vriacou vodou z kanvice alebo zehlickou)

Ako pomoct popalenej osobe?

1) Uisti sa, Ze tebe ani zranenej osobe ni¢ nehrozi. Odstran zdroj popalenia (odsuf kanvicu s vriacou vodou,
zehlicku).

2) Zloz ozdobné predmety (Sperky, gumicky atd.) a oble€enie v okoli popaleného miesta.

3) Schlad popalené miesto pod studenou tec¢ldcou vodou (10-15 minut).

4) Ak je pokozka silno poskodena alebo sa tvoria pluzgiere, vyhladaj lekara.

DOLEZITE!

Popalenina, pri ktorej dochadza k poSkodeniu koze, mbze byt spdsobena réznymi vonkajSimi faktormi.

Typy popalenin:

— tepelné (horuca tekutina, para, voda, oher),

- slnec¢né,

— elektrické (elektricka inStalacia, zasah bleskom),
— chemické (chemické latky),

-z oziarenia (radioaktivne).

POZOR!

R6zne typy popalenin vyzaduju r6zne sposoby poskytnutia prvej pomoci.




Ak poskytujes prvi pomoc osobam s popaleninami, tak:

— nepolievaj popaleniny liehom ani inym alkoholom,

— nenanasaj na popaleniny ziadne tuky (olej, maslo, atd.),

— neprepichuj pluzgiere,

- nedotykaj sa popalenych ran,

— neochladzuj popaleniny ladom,

— pred oplachnutim dokladne odstran sypké chemikalie,

— chemickeé latky oplachuj jemnym prudom vody priblizne 15 minut,

— po prehltnuti Zieravych chemikalii — umy tvar zranenej osoby, vyplachni jej Usta vodou a daj jej napit sa malymi
duskami, nevyvolavaj vracanie,

— maly ohen uhas napr. prikryvkou z viny alebo pouzi praskovy hasiaci pristroj alebo piesok,

- nedavaj na plamene syntetické materidly (roztapaju sa pri horeni),

— nepolievaj rozsiahle popaleniny te¢icou vodou,

— rozsiahle popaleniny ochladzuj napr. mokrou plachtou alebo uterakom 1-2 minuty,

— na popaleniny prikladaj tzv. aktivne obvazy (hydrogéloveé).

DOLEZITE!

Po poskytnuti prvej pomoci (v zavislosti od stavu zranenej osoby) ju odved k najblizSiemu lekarovi alebo

zavolaj zachranku (Cislo 112 alebo 155).

Co robit v pripade poziaru?
% 1) Upozorni okolie vykrikom ,,HORI!“, ,POZIAR!“. Zachovaj pokoj.

2) Ak siv budove - stla¢ tlacidlo poziarneho poplachu.

3) OKAMZITE zavolaj hasiov (&islo 112, 150) a uved presnu adresu udalosti.

4) Ak nehrozi nebezpe€enstvo tvojmu zivotu ani zdraviu — pouzi ruény hasiaci pristroj, piesok alebo vinenu
prikryvku na uhasenie poziaru.

5) Neotvaraj okna ani dvere v miestnosti (zvacSuje sa tym plamen). Vypni privod elektriny.

6) Odstran z dosahu ohna lahko zapalné materidly, flaSe s plynom a ddlezité dokumenty.

7) Ak nie si schopny pokracovat v dalSich krokoch — odid" z miesta poziaru a vezmi so sebou zranené osoby
a deti.

8) Pockaj na zachranné zlozky v bezpecnej vzdialenosti.

UDER DO HLAVY

(napr. hojdackou alebo tehlou z leSenia pri rekonstrukcii budovy)

Ako pomoct osobe, ktora utrpela tuder do hlavy?

1) PoloZ (pripadne posad) zranenu osobu na bezpe¢né miesto.

2) Priloz nie¢o studené na udreté miesto, napr. gélovy obklad, mrazeny vyrobok zabaleny v Cistej latke.
3) Sleduj stav zranenej osoby. Pozoruj ju a pytaj sa, ako sa citi.

4) Ak sa do 30 minut jej stav nezlepsi — zavolaj zachranku (Cislo 112, 155).

5) Ak zranena osoba strati vedomie, okamzZite zavolaj zachranku (Cislo 112, 155).

6) Uloz zranenu osobu do stabilizovanej polohy. Sleduj jej stav az do prichodu zachrannych zloziek.

Ako pomoct pri krvacani?
1) Posad (alebo uloz) zranenu osobu na bezpe&né miesto.
2) Nasad si jednorazové ochranné rukavice. Ranu oplachni Cistou vodou alebo antiseptickym prostriedkom.
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POZOR!

3) Priloz sterilny obvdz. Na jeho upevnenie pouZi obvaz, ovinadlo alebo ¢isté tricko.
4) Ak dobjde ku krvacaniu - priloz ovinadlo a zavolaj zachranku (Cislo 112, 155).
5) Dbaj na ¢o najmensi pocet otrasov a pohybov zranenej osoby. Stabilizuj jeho hlavu.

Ak sa priznaky prejavia nahle (silna bolest hlavy, nevolhost, vracanie, kiCe, strata vedomia, dezorienta-
cia, strata pamati, problémy s reCou a zrakom, nerovnakeé zrenice, krvacanie z nosa alebo ucha, problémy

s dychanim, zvySeny krvny tlak, prili§ pomaly tep, nadmerna ospalost, problémy s udrziavanim rovnovahy),
okamzite volaj zachranku (Cislo 112 alebo 155) alebo zober zranenu osobu na urgentny prijem.

TOPIACI SA CLOVEK

(napr. pri plavani na nafukovacke alebo prevrateni z kajaku)

UZITOCNE
INFORMACIE

Ako pomoct topiacemu sa ¢loveku?

1) Zhodnot miesto udalosti z hladiska vlastnej bezpe€nosti.

2) Hlasno volaj o pomoc a nespustaj ohrozenu osobu z o€i.

3) Zacni zachrannu akciu bez vstupu do vody. Pouzi zachranny kruh, lano, béjku, ty¢, veslo atd.

4) Vytiahni ohrozenu osobu z vody. Uloz ju na chrbat. Skontroluj, €i je pri vedomi a ¢i dycha (vidim/citim/
pocujem).

5) Zavolaj zachranné zlozky (Cisla 112, 155).

6) Ak ohrozena osoba dycha — uloz ju do stabilizovanej polohy. Kontrolu;j jej stav.

7) Ak ohrozena osoba nedycha alebo nedycha normalne — nasad’ si jednorazové rukavice a priprav sa na
resuscitaciu.

8) Zacni KPR (kardiopulmonalnu resuscitaciu) od 5 zachrannych vdychov.

9) Pokracuj v KPR (30 stlaceni hrudnika + 2 vdychy), az do prichodu zachranarov.

10) Ak ohrozena osoba zac¢ne dychat — uloz ju do stabilizovanej polohy. Zostan pri nej az do prichodu zachra-
narov.

Najbezpecnejsie je kipat sa na strazenych kupaliskach, na ktorych su vyvesené vlajky informujdce o trovni
bezpecnosti: biela vlajka znamena, Ze kipanie je povolené. Cervena vlajka znamena zakaz kupania. Ziadna

vlajka na stoziari znamena, Ze na plazi nie su pritomni plavéici. POZOR! Naj¢astejSou pri€inou utopenia je
kupanie po poziti alkoholu.

Co robit, aby si sa vyhol nebezpeéenstvam pri vode?

Nekup sa na miestach oznaCenych zakazom, pretoze v nich mézu byt neviditelné nebezpecenstva (mechanic-

ké alebo napr. znecCistenie vody).

Neska¢ do vody hlavou napred na neznamych miestach, mézes si poskodit chrbticu.

— Neplavaj daleko od brehu, nemusi$§ mat dost sil na navrat.

— Nevstupuj do vody potme, lebo ta nebude vidiet, ak budes potrebovat pomoc, a mézes stratit orientaciu, kde
sa nachadza breh.

— Pocas horucav si chran hlavu, vo vode méze$ dostat upal.

— Pocas vystupovania z vody rob kroky postupne, aby si sa vyhol teplotnému Soku.

— Ak dostane$ ki€, neupadni do paniky a okamzite volaj o pomoc.

— Nevstupuj do vody po poziti alkoholu alebo drog, pretoze nebudes schopny raciondlne posudit potencialne
nebezpecenstvo.
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POZOR!

Ak mas pocit, ze niekto vo vode potrebuje pomoc — nevahaj! Volaj o pomoc na Cislo 112.

BITKA

Ako pomoct zranenej osobe v dosledku bitky alebo napadnutia?
a) Zhodnot, aké vazne mdzu byt zranenia:
— Ak ide o drobné ,Skrabance” — postaci psychicka podpora a milé slovo.
— Ak su viditelné vaznejsie priznaky (modriny, opuchy, Skrabance, krvacanie) alebo sa zranena osoba sta-
Zuje na silnu bolest — pokracuj dale;.
b) Zhodnot stav zranenej osoby:
— Volnym okom: poZiadaj zranenu osobu, aby presne opisala, kde a ako ju boli, a aby ukazala miesto pora-
nenia; pozorne sleduj, ako sa pohybuje, ¢i mysli a sprava sa normaine.
— Prehliadka: nasad’ jednorazové ochranné rukavice, dotykaj sa od hlavy smerom k noham, skontroluj, kde
citi bolest; zapisuj si informacie o moznych zraneniach.

% Zaoberaj sa jednotlivymi zraneniami v tomto poradi:
Hr&a na hlave (,modrina®)

1) Posad zranenu osobu (pripadne ju poloz) na bezpecné miesto.

2) Priloz l'ad na poranené miesto (napr. gélovy obklad alebo mrazeny produkt zabaleny v Cistej latke).

3) Sleduj stav zranenej osoby. Sleduj ju a pytaj sa, ako sa citi.

4) Ak sajej stav do 30 minut nezlepsi - volaj zachranku (Cislo 112, 155).

5) Ak zranena osoba strati vedomie — okamzite volaj zachranku (Cislo 112, 155).

6) Umiestni ju do stabilizovanej polohy. Sleduj jej stav az do prichodu zachranarov.

POZOR!

Ak su priznaky nahle (silna bolest hlavy, nevolnost, vracanie, zavraty, strata vedomia, dezorientécia, strata
paméti, problémy s hovorenim a videnim, nerovnaké zrenicky, krvacanie z nosa alebo ucha, problémy s dy-

chanim, zvyseny krvny tlak, priliS pomaly srdcovy tep, nadmerna ospalost, problém s udrziavanim rovnova-
hy), okamzite volaj zachranku (islo 112, 155) alebo odvez zranent osobu na pohotovost.

Krvacanie z kon¢atiny
% 1) Nasad si jednorazové ochranné rukavice. Ranu preplachuj studenou tecucou vodou niekolko minut.

2) Vydezinfikuj ranu.

3) Ak je rana mala a nekrvaca silno, osus ju a nalep na fiu naplast' s vankusikom.

4) Ak je rana vacSia, priloz na fiu gazu s obvdzom a poriadne ju zafixuj. Nepouzivaj vatu ani lignin.

5) Ak sa obvaz nepremoci, po niekolkych hodinach by mala rana prestat boliet — obvéaz odstran. Pozri, &i
sa vytvorila chrasta. Ak ano, nechaj ju tak, obvdz uz nedavaj spat a pockaj, kym sa rana uplne nezahoji
a chrasta neodpadne.

6) Ak rana aj po oSetreni boli a krvaca, a obvéz presakuje, daj na hu dalsi obvaz a so zranenou osobou chod’
k lekarovi.
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Ak silno krvaca z nosa a ma opuch

1) Usad zranenu osobu na bezpecné miesto.

2) Priloz studeny obklad (napr. uterak navihéeny studenou vodou, gélovy obklad alebo mrazeny vyrobok za-
baleny v Cistej latke).

3) Poziadaj ju, aby si priloZila obklad na nos a mierne predklonila hlavu dopredu.

4) Odved ju k lekarovi (v pripade moznej zlomeniny nosa).

Ak krvaca rana na hlave

1) Usad zranenu osobu na bezpecné miesto.

2) Nasad'si jednorazové rukavice. Oplachni ranu Cistou vodou a dezinfikuj antiseptikom.
3) Priloz sterilny obvaz. Na upevnenie pouzi obvaz, elasticku pasku alebo &isty kus tricka.
4) Ak je podozrenie na silné krvacanie, priloz ovinadlo a volaj zachranku (112, 155).

5) Ak krvaca ucho, nechytaj ranu a tiez volaj zachranku (112, 155).

6) Zabezpe€ €o najmensi pohyb zranenej osoby, stabilizuj jej hlavu.

Odreniny, Skrabance

1) Nasad si jednorazové rukavice. Ranu oplachni studenou te¢lcou vodou niekolko minut.
2) Dezinfikuj ranu dezinfekénym prostriedkom alebo peroxidom vodika.

3) Osus ranu a priloz naplast alebo obvéaz.

Podliatiny, modriny
1) Oplachuj bolavé miesto studenou tecucou vodou (najlepsie niekolko minut).
2) Pouzi chladivy sprej.

% Vyvrinutie, zZlomenina
a) Znehybni bolestivé a opuchnuté miesto:

kost: znehybni spolu s dvoma susednymi kibmi,
kib: znehybni spolu s dvoma susednymi kostami.
Priklady:
— Ruku vloz do trojuholnikovej Satky (alebo tri¢ka) a pripevni ju k trupu.
— Prst: pripevni k susednému prstu.
- Lytko: podopri dvomi doskami a starostlivo zafixuj.
— Stehno: pripevni jednu nohu k druhe;j.
b) Odved zraneného k lekarovi alebo volaj zachranku (112, 155).

POZOR!

Ak tazkosti po bitke pretrvavaju dihsi ¢as (najméa v oblasti hlavy alebo kibov), je nutna konzultacia s leka-

rom! Otras mozgu méze byt neviditelny volnym okom, no jeho nasledky mézu predstavovat zdravotné
alebo Zivot ohrozujuce riziko.

DUSENIE, ZADUSENIE

(napr. jedlom, pitim, slinami)

Ako pomoct osobe, ktora sa dusi?

1) Opytaj sa ohrozenej osoby: ,,Dusi§ sa?“ Ak prikyvne:

2) Zavolaj zachranku (112, 155) alebo niekoho poziadaj, nech to urobi.

3) Predklon ohrozenu osobu dopredu, zafixuj ju a urob 5 Uderov do chrbta (Gordonov uder).
Ak predmet z Ust vypadne — okamzite prestan s udermi do chrbta.
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POZOR!

POZOR!

Ako spravne udriet do chrbta niekoho, kto sa dusi?

— Postav sa za ohrozenu osobu z lavej strany.

— Predklon ju dopredu (lavou rukou podopri jej hrudnik).

— Silne 5x udri medzi lopatky (smerom hore, ako keby si chcel vypudit predmet, ktory ju dusi).

4) Ak sa predmet dostane von a ohrozena osoba opat dycha — posad ju na bezpecné miesto a upokoj ju.

Ak predmet stdle blokuje dychacie cesty:

5) Vykonaj Heimlichov manéver (maximalne 5x).

Ak predmet vyleti, okamzite prestarn.

Ako spravne vykonat Heimlichov manéver?

— Postav sa za ohrozenu osobu a objim ju oboma rukami v oblasti nad pupkom.

— Predkloni ju mierne dopredu.

— Zovri past a priloz ju na brucho (medzi pupok a hrudnu kost).

— Druhou rukou chyt zovretu past a prudko zatla¢ dovnutra a nahor (smerom k Zaludku a hrudniku).

6) Ak predmet stale blokuje dychacie cesty— opakuj max. 5x Heimlichov manéver, striedaj s 5 udermi medzi
lopatky.

7) Ak ohrozena osoba strati vedomie a prestane dychat — nasad rukavice, zavolaj zachranku a okamzite zacni
KPR (30 stlaceni hrudnika/2 vdychy). Pokra¢uj do prichodu zachranarov.

Detom nevykonavame Heimlichov manéver. Doj¢a polozime na vlastné predlaktie hlavou nadol a jemne
udierame medzi lopatky. U starSich deti (ktoré nevieme zdvihnut a otocit hlavu nadol) vykoname 5 tderov
medzi lopatky.

Tehotnym Zenam a obéznym osobam vykonavame modifikovany Heimlichov manéver: péast prilozime na
hrudnu kost (nie na brucho) — do miesta, kde sa pri KPR vykonavaju stlacenia hrudnika.

OTRAVA

(napr. muchotravkami, WC cisti¢om alebo liekmi)

UZITOCNE
INFORMACIE

Ako pomoct osobe, ktora zjedla nie¢o jedovaté?
1) Zhodnot miesto nehody z hladiska tvojej bezpeénosti.
2) Nasad si jednorazové rukavice. Skontroluj, ¢i je ohrozena osoba pri vedomi a ¢i dycha.
3) Zisti, ¢im sa otravila.
a) Ak je pri vedomi, nech ti povie, ¢o sa stalo.
b) Ak je v bezvedomi, hladaj vSetko, ¢o by mohlo naznagovat otravu (napr. zvysky jedla, chemikalie, obaly
od liekov, flase s tekutinami a pod.).
c) Zavolaj zachranku (112, 155).
4) Bud pri ohrozenej osobe. Nevyvolavaj vracanie. Nedavaj mu Ziadne ,,protijedy“ ani jedlo.
5) Ak ohrozena osoba strati vedomie a prestane dychat, nasad si rukavice, priprav sa na KPR a okamzite
zacni resuscitaciu (30 stlaceni hrudnika / 2 vdychy). Pokra¢uj az do prichodu zachranarov.
6) Ak ohrozena osoba znovu za¢ne dychat, ulozZ ju do stabilizovanej polohy a bud' pri nej.

Jedovaté latky sa moézu dostat do organizmu cez: traviaci trakt, dychaci systém, kozu, slizni-
ce, injekéne do zily alebo do svalu. Neexistuju jednotné priznaky spoloéné pre vSetky druhy otrav.

Priznaky zavisia od davky a typu jedu. Pri rozpoznavani otravy je klti¢ové pozorovanie spravania ohrozenej
osoby a rozhovor s rou alebo jej okolim.
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NajcastejSie priCiny otrav:

- lieky (napr. sedativa, analgetika, psychotropné lieky) — podla niektorych zdrojov mozno podat aktivne uhlie
ako prvu pomoc,

— pesticidy, prostriedky na ochranu rastlin,

— chemikalie, Cistiace prostriedky, rozpustadia,

— alkohol, drogy,

— oxid uholnaty (CO) — z dévodu zlej funkcie kdrenia alebo vetrania,

— muchotravka zelend, botulotoxin (klobasovy jed), salmonela.

ZAPAMATAJ SI! POZOR!

Oxid uholnaty (CO) sa hro- V pripade otravy oxidom uholnatym (napr. kvoli zlej ventilacii v miestnosti s kdrenim) je najdélezitejSia vy-
madi najma pri strope (je lah- mena vzduchu — okamzite zabezpec prisun ¢erstvého vzduchu.

§i ako vzduch). Pri poskyto- Ignorovat sa nesmu tieto priznaky:

vani prvej pomoci zostan ¢o e bolest hlavy, zvonenie v usiach,

najblizSie pri podlahe, preto- e slabost, zavraty,

ze pri vysokej koncentracii e tazkosti s dychanim, nevolnost,

CO moze dojst k Uplnej stra- e vracanie, ospalost, zatmievanie pred o¢ami, poruchy videnia.

te vedomia uz po niekolkych
nadychoch.

SKOK DO VYODY

(napr. nezname jazero, rieka, plytky bazén)

Ako pomoct zranenej osobe po nestastnom skoku do vody?
1) Zhodnot miesto nehody z hladiska tvojej bezpe€nosti.
2) Oto¢ zranenu osobu na chrbat a opatrne ju vytiahni z vody na breh. Poziadaj o pomoc dalSie osoby.
3) Zavolaj zachranku (112, 155) alebo poziadaj niekoho iného, aby to urobil.
4) Nasad si jednorazové rukavice. Skontroluj, ¢i je zranena osoba pri vedomi:
— prihovor sa jej, poloz jej otazky (napr. ,,Ako sa citi§?“, ,Mdzem ti pomoct?*),
— skontroluj, €i reaguje (jemne fou zatras za plecia, stisni jej ruku),
— ak reaguje — upokoj ju, nepohybuj s nou, snaz sa znehybnit jej hlavu a krk,
— monitoruj jej stav az do prichodu zachranarov,
— ak nereaguje, pokrac¢uj nasledovne:
5) Spriechodni dychacie cesty:
— jemne jej zaklon bradu, nepohybuj hlavou,
— pozri sa do ust, & tam nie je cudzi predmet — ak ano, pokus sa ho odstranit.
6) Skontroluj dychanie zranenej osoby:
— klakni si vedla jej hlavy,
— spriechodni dychacie cesty,
— naklon sa nad zranenu osobu a skontroluj dychanie (po¢as 10 sekund): pocuvaj, €i zachytis dych, cit
dych na svojom lici a sleduj, ¢i sa jej dviha hrudnik.
7) Ak zranena osoba dycha - zavolaj zachrannu sluzbu (112, 155).
8) Zabezpeg, aby sa zranena osoba nehybala (najmé hlavou). Sleduj jej stav.
9) - ak zranena osoba nedycha, postupuj takto:
Nasad' si ochranné rukavice, priprav ruSko na umelé dychanie. Podaj 5 zachrannych vdychov. Za¢ni KPR
(kardiopulmonalnu resuscitaciu) podla algoritmu: 30 stlaceni hrudnika/2 vdychy. Ak nemas rusko na re-
suscitaciu, vynechaj umelé dychanie. Stlacaj hrudnik zranenej osoby az do prichodu zachrannej sluzby.
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POZOR!

Po skoku hlavickou do neznamej vody méze déjst k poraneniu miechy alebo chrbtice. Po takomto zraneni
sa zranena osoba (aj ked ostane pri vedomi) nemusi vynorit na hladinu, alebo po vynoreni (ak ma vzduch
v plucach) sa bude drzat tesne pod hladinou vody, tvarou nadol. Pri vytahovani zranenej osoby z vody je
potrebné obmedzit jej pohyb. Po¢as ota€ania a vytahovania z vody treba drzat jej ramena pritlacené k bo-

kom, nohy vystreté a spojené. Treba sa vyhybat ohybaniu v bokoch. Hlava musi stale ,pozerat priamo*
(v idealnom pripade pomocou Specialneho stabilizacného goliera). Zranena osoba (aj ked' je pri vedomi)
nemusi byt schopna hybat rukami ani nohami, Ci citit svoje telo, pretoze nasledkom poranenia méze dojst
k ochrnutiu.

PAD Z VYSKY

(napr. zo schodov alebo stromu)

Zranena osoba sa hybe a pokusa sa postavit:

1) Ak si nevidel pad, zisti od zranenej osoby, ako presne spadia.

2) Ak zranena osoba spadla na hlavu alebo na chrbat, existuje podozrenie na poranenie chrbtice alebo mie-
chy:

— predstav sa jej (ak je to neznama osoba), povedz: ,Absolvoval som kurz prvej pomoci,“ a opytaj sa:
»Mbzem ti pombct?*,

— poziadaj ju, aby si opatrne lahla na chrbat a nehybala sa; vysvetli jej, Ze sama sa nemdze hybat,

— pokus sa znehybnit jej hlavu (vysvetli jej, €o robis),

— zavolaj zachranku (112 alebo 155) a popi$ situaciu,

— urob prehliadku tela: jemne ju prehmataj, skontroluj celé telo od hlavy po chodidla, v§imaj si opuchy,
modriny, bolestivé miesta; spytaj sa, Ci citi dotyky v rbznych Castiach tela, zapi$ si alebo zapaméataj vSet-
ky informacie,

— vSetky informacie potom odovzdaj zachranarom alebo lekarovi.

3) Ak zranena osoba spadla na nohy, ruky alebo zadok:

— predstav sa jej (ak je to neznama osoba), povedz: ,Absolvoval som kurz prvej pomoci,“ a opytaj sa:
»Mbzem ti pombct?*,

— poziadaj ju, aby si sadla alebo lahla na chrbat a nehybala sa; vysvetli jej, ze to musi urobit' s tvojou po-
mocou,

— zavolaj zachranku (112, 155) a popi$ situaciu,

— urob prehliadku tela ako v bode vysSie — jemne prehmataj, sleduj modriny, opuchy, pytaj sa, o citi,

— ak je pritomna bolest, opuch alebo nehybnost kon&atiny:

— ak ide o kost, fixuj s dvoma susednymi kibmi,
- ak ide o kib, fixuj s dvoma susednymi kostami,
— vSetky informacie odovzdaj zachranarom alebo lekarovi.
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UZITOCNE
INFORMACIE

Spdsoby znehybnenia:

— Ruku uloz do zavesu z trojcipej Satky/kusu latky a pripevni celt ruku k trupu (rovnako postupuj pri poraneni
ramena alebo kli¢nej kosti).

—  Prst upevni k susednému prstu.

—  Nohu v lytku umiestni napr. medzi dve dosky a dokladne ju zafixuj, alebo nohu o nohu, medzi ktoré sa vlozi
nieGo makké — viazat pod kibom a nad kibom pod zranenim.

— Nohu v stehne: pripevni k druhej nohe.

Zranena osoba sa nehybe:
1) Zisti, €i je zranena osoba pri vedomi:
— predstav sa (ak je to neznamy c¢lovek), povedz: ,,Absolvoval som $kolenie prvej pomoci,“ a spytaj sa:
»Mbzem ti pombct?*,
— ak reaguje, poziadaj ju, aby lezala pokojne a nehybala hlavou; pokus sa jej znehybnit hlavu,
— zavolaj zachranku (112 alebo 155) a popi$ situaciu,
— sledu;j jej stav, zostan pri hom az do prichodu zachranarov.
AK nereaguje:
2) Otoc€ zranenu osobu na chrbat. Poziadaj o pomoc dalSich ludi.

Ako spravne otocit zranenu osobu pri podozreni na poranenie chrbtice?
— pocas otacania drz ramena zranenej osoby pritlacené k jej bokom,
— nohy zranenej osoby drz vystreté a spojené; nerotuj bokmi,
- pocas ,rolovania“ zranenej osoby dohliadni, aby jej hlava ostavala rovno (pozerala dopredu)
- nesmie sa otacat do stran; hlava je klticova, jej spevnenie (drzanie) dblezité. V nevyhnutnych pripa-
doch je mozny pohyb ako pri ,ano* (prikyvnutie), v Ziadnom pripade ako pri ,nie“.
3) Nasad ochranné rukavice.
4) Spriechodni dychacie cesty:
— zaklon jej jemne hlavu,
— jemne zdvihni bradu (¢elust) manévrom prst-brada, nehyb jej hlavou,
— ak ma v Ustach cudzie teleso — odstran ho.
5) Zisti, ¢i zranena osoba dycha:
— udrzuj priechodné dychacie cesty,
— pribliz sa k jej Ustam a zaroven:
a) sleduj, ¢i sa jej dviha hrudnik,
b) pocuvaj (jednym uchom blizko jej Ust),
c) cit dychanie na lici.
— kontrolujte dychani po dobu 10 sekund
Ak zranena osoba dycha - zavolaj zachranku (islo 112 alebo 155) a sleduj zranenu osobu. Zabezpe¢, aby
sa nehybala (najma hlavou).

Ak zranena osoba nedycha - zavolaj zachranku (¢islo 112 alebo 155) a...
6) Vykonaj KPR (kardiopulmonalnu resuscitaciu). Nezabudni pouZit' resuscita¢né ruSko na podavanie za-
chrannych vdychov.

Pad z vysky (najma z vysky vacsej, ako je vySka zranenej osoby) sa moze skongit miernym pomliazdenim,
odreninou alebo vaznejSim poranenim (napr. zliomeninou). Moze vSak dojst aj k velmi vaznym zraneniam:

otras mozgu, poranenie miechy, poranenie chrbtice. Vazne poranenia mézu byt na prvy pohlad neviditelné.
Preto je po kazdom pade z vysky nevyhnutna lekarska konzultacia a navsteva urgentného prijmu.
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UPAL

(napr. pobyt na sInku s odhalenou hlavou)

Ako pomoct pri upale?

1) Usad alebo poloZ ohrozenu osobu na zatienené, vzdusné, chladné a bezpe¢né miesto.

2) Zavolaj zachrannu sluzbu (Cislo 112 alebo 155).

3) Zacni ochladzovat organizmus:
— na krk, podpazusie, slabiny ohrozenej osoby priloZ studeny obklad (napr. gélovy obklad alebo mrazenu

zeleninu zabalenu v Cistej tkanine); daj ohrozenej osobe chladny napoj (najlepsie vela neperlivej vody),

— zabal ju do mokrého uteraka alebo prestieradla,
— pouZi ventilator alebo vytvor pridenie vzduchu.

4) Sleduj stav ohrozenej osoby. Pytaj sa, ako sa citi.

5) Ak strati vedomie — uloZ ju do stabilizovanej polohy. Sleduj jej stav az do prichodu zachranarov.

Aké su priznaky upalu?

— bolest hlavy,

- Unava,

— zvracanie, hnacka,

— mdloby,

— horuc¢ka, prehrievanie tela,
- kfce,

— strata vedomia/zastava obehu.

POZOR! Ako savyhnut dpalu?
—  vzdy maj pokryvku hlavy,
Neochladzuj ohrozent oso- — vyhni sa dehydratacii organizmu (maj pri sebe flaSu s vodou),
bu ponorenim do studenej — nevychadzaj na priame sInko v poludnajsich hodinach,
vody. — nos vzdu$né a svetlé oblecenie,
— vyhybaj sa fyzickej namahe.

ZASTAVA DYCHANIA a STRATA VEDOMIA

(nahla zastava krvného obehu)

Ako pomoct osobe, ktora stratila vedomie?
1) Uisti sa, Ze méze$ bezpecne pristupit k ohrozenej osobe:

— rozhliadni sa, Ci je to bezpec&né, ¢i ti ni€ nespadne na hlavu,

— pri€uchni, i neciti$ plyn alebo iny zvlastny zapach,

— skontroluj, €i nie je podlaha mokra, €i nie su v okoli iskry alebo ohen.
2) Zastav sa, premyslaj a konaj:

— spomen si na to, €o si sa naucil na kurze prvej pomoci,

— priprav si osobné ochranné prostriedky (rukavice, rusko),

— rozhliadni sa, Ci ti niekto méze poméct; poziadaj o pomoc,

— zhlboka sa nadychni a za¢ni.

18



3) Nasad jednorazové ochranné rukavice.
4) Skontroluj, ¢i je ohrozena osoba pri vedomi:
— predstav sa (ak je neznama), povedz: ,Absolvoval som kurz prvej pomoci“, spytaj sa: ,Mézem ti po-
moct?“,
— poklepkaj ohrozenu osobu po pleci (neklep po tvari, netrhaj fou),
5) Ak ohrozena osoba nereaguje — opatrne ju oto€ na chrbat.
6) Uvolni dychacie cesty:
— podvihni bradu ohrozenej osoby jednou rukou, druhou podopri hlavu, neohybaj krk,
— ak vidi$ v ustach nejaké cudzie teleso — vyber ho.
7) Skontroluj, ¢i ohrozena osoba dycha:
— udrziavaj volné dychacie cesty,
— naklon sa nad ohrozenu osobu a zaroveri:
a) sleduj, ¢i sa dviha hrudnik,
b) pocuvaj dych jednym uchom pri Ustach ohrozenej osoby,
c) poloz lice k jej licu a cit dych,
— kontroluj dychanie 10 sekuind.

Ako rozpoznat, ¢i ohrozena osoba dycha?

Pocas 10 sekund najlepsSie pocitaj do desiatich, pouzivaj metédu ,vidim, citim, pocujem“ (popisanu vyssie).
Mal by si pocut aspon 1, lepSie 2 normalne nadychy (vdych, vydych). VSetky odchylky a zvlastne zvuky ako
~chréanie® sa povazuju za nedychanie.

Nedychanie = srdce prestalo fungovat = okamzite za¢ni KPR (30 : 2).

Ak ohrozena osoba dycha:
— uloz ju do bezpecnej bocnej stabilizovanej polohy; zavolaj zachrannu sluzbu (Cisla 112 alebo 155),
—  zostan pri ohrozenej osobe az do prichodu zachranarov.

Ak ohrozena osoba nedycha - zavolaj zachrannu sluzbu (112, 155) a...

8) Zacni KPR (kardiopulmonalnu resuscitaciu).

KPR pozostava z tlakov na hrudnik (stred hrudnej kosti - spojnica prsnych bradaviek a hibka 5 az 7 centimetrov,
mdzes si predstavit krabi¢ku TicTac) a umelého dychania. Vzdy vykonavaj tieto kroky s pouZzitim osobnych
ochrannych prostriedkov, teda jednorazovych rukavic a masky na umelé dychanie alebo ochrany Ust pre
resuscitaciu. Ak nemas masku a nepoznas ohrozenu osobu, vynechaj umelé dychanie. Stlacaj hrudnik sil-
no a rychlo, bez prestavok. Stla¢aj hrudnik v strede hrudnej kosti. Rychlost: priblizne 100-120 stlaceni za
minutu (napriklad si spievaj pesnic¢ku ,Staying alive” od skupiny Bee Gees). Dychaj pokojne a rovnomerne.
Zaisti si pravidelny oddych.

Ako spravne stlacat hrudnik?

—  poloz ruky blizko stredu hrudnika,

— poloz ,patu” jednej ruky na stred hrudnej kosti,

— druht ruku poloz na prvu, preplet si prsty a zdvihni ich hore,

— naklon sa tak, aby si mohol stlagit hrudnik zvislo dole (pod uhlom),

— stla¢aj zranenu osobu vlastnou vahou tela (spevni ruky v laktoch, nepumpuj rukami, pouzivaj vahu svojho
tela),

— stlac¢aj hrudnik tak, aby sa stlacil priblizne o 5 centimetrov (presnejsie 30% hrubky hrudnika),

— stlacaj rychlo, aspor 100 krat za minutu (100 az 120).
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POZOR!

Pri detoch stlacaj hrudnik len jednou rukou. Hrudnik dojc¢ata stlac¢aj dvoma prstami (najlepsie pri drzani
dietata na predlakti). )
— hibka stlacenia: priblizne 1/3 hibky hrudnika,

— tempo stlaceni: priblizne 100 az 120 stlaeni za minutu.

DOLEZITE! Zakladné pravidlo KPR u deti: ,Hard and fast“, teda ,Rychlo a silno*“.

Ako vykonavat' umelé dychanie?

— klakni si na kolena a naklori sa nad ohrozenu osobu tak ako pri kontrole dychu,

poloz masku alebo resuscitatné rusko na tvar ohrozenej osoby,

— uvolni dychacie cesty,

— jednou rukou zdvihni bradu, roztvor Usta ohrozenej osoby (manéver prst brada),

— druhou rukou poloz dlan na ¢elo ohrozenej osoby a ukazovakom a palcom jej zatla¢ nos,

— nadychnuty len mierne, priloz svoje Usta na Usta ohrozenej osoby, sprav pomaly a jemny vydych (asi 1 az
1,5 sekundy, priblizne objem ust),

— pocas vydychu sleduj, ¢i sa hrudnik ohrozenej osoby zdviha,

— pred dalSim nadychom pockaj, kym hrudnik klesne (a ty sa medzitym nadychni),

— pokracuj KPR v pomere: 30 stlaceni/2 vdychnutia, 30 stlaceni/2 vdychnutia,

—  znovu skontroluj dych (10 sekund pomocou metddy ,,vidim, citim, poCujem®),

— ak ohrozena osoba stale nedycha, pokracuj v KPR.

9) Pokracuj v KPR az do prichodu zachrannej sluzby (ak je to mozné a je s kym, striedajte sa v pomoci, aby
ste sa nevysilili, napriklad po 2 minutach).

10) Pouzi AED (defibrilator) — ak si na verejnom mieste alebo mas pristup k AED.

POZOR!

Pri vytahovani ohrozenej osoby alebo dietata z vody- za¢ni KPR s 5 vdychnutiami zachrany. Potom skon-
troluj, €i ohrozena osoba znova zacala dychat. Vykonavaj KPR (30 : 2) jednu minutu a opat skontroluj dych.
Ak nedycha, zavolaj zachrannu sluzbu (112 alebo 155) a za¢ni KPR (30 : 2). Pri umelom dychani malému

dietatu mozes (tesne) objat Usta a nos svojimi Ustami. Umelé dychanie dopravuje do tela ohrozenej osoby
kyslik, ktory je potrebny na doplnenie zasob v krvnom a dychacom systéme. Ak nemas ochranni masku
alebo sa na to neciti§ — vynechaj umelé dychanie. Rob len stlacenia hrudnika. To tiez pomaha ohrozenej
osobe, pretoze v jeho krvi je relativne dost rozpusteného kyslika.

POZOR! UZITOCNE INFORMACIE

Postup prvej pomoci mozno
zlepSit. Ak mbézes — pombz
niekomu. Za¢ni KPR okam-
zite, ked' je k dispozicii dru-
ha osoba, ktora zavola za-
chrannu sluzbu (112 alebo

155). Ked sa unavi$ — druha
osoba ta vystrieda a bude
pokracovat v  KPR. Ak si
sam, volaj zachrannu sluz-
bu a nastav si hlasny odpo-
sluch.

Nahla srdcova zastava je stav, ked srdce prestane bit alebo bije nepravidelne. Vysledkom je nedostatok
kyslika v krvi a v mozgu. 3 az 5 minut od zastavy srdca za¢ina mozog umierat. Z tohto dévodu nastavaju
nezvratné zmeny. Preto je vzdy po pade z vysky potrebna lekarska konzultacia a navsteva urgentného prij-
mu. Vdaka tomu, Ze vie$ poskytnut prvi pomoc a vykonat KPR — nahradzas pracu srdca ohrozenej osoby.
Stlac¢anim hrudnika tlagis krv (naplnenu kyslikom) do mozgu a najdélezitejSich organov ohrozenej osoby.
Mbzes tak zachranit Zivot a zdravie ¢loveka, ktory prave prestal dychat.
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DOLEZITE!

POZOR!

Aké su pri¢iny nahlej srdcovej zastavy?

infarkt srdca (najCastejsie),
topenie,

dusenie,

embodlia (upchatie) cievy,
otrava,

poruchy srdcového rytmu.

Aké su jej priznaky?

strata vedomia,

plytké dychanie,

zriedkavé dychanie (menej ako 2 nadychy za 10 sekund),
modrasta farba kozZe (cyandéza),

zastavenie dychu.

Zamerné zadrzanie dychu moze tiez viest k strate vedomia a zastaveniu obehu. Preto osoby, ktoré sa ve-
nujui potdpaniu na nadych (freediving), by sa nikdy nemali potépat bez dozoru. Ani do malej hibky! Strata
vedomia je stav, ked ohrozena osoba nenadvazuje kontakt s okolim a jej zmysly nefunguju. K strate vedo-
mia moéze dojst nasledkom zadrzania dychu alebo zastavenia obehu. Iné pric¢iny mézu byt napriklad silny
uder do hlavy, strata mnozstva krvi, silny stres, neurologické poruchy, velmi silna bolest. Preto je vzdy nutné
skontrolovat, ¢i ¢lovek v bezvedomi dycha.

PretoZe najcastejSou priCinou zastavy je infarkt srdca alebo iné poruchy srdcového rytmu, ak mas pristup
k AED (defibrilatoru) a ak to pristroj po analyze rytmu odporuci, neodkladne zacni defibrilaciu (elektricku
stimulaciu srdcového svalu).

Na mnohych verejnych miestach je AED volne dostupné zariadenie. Vdaka nemu mas Sancu bez odbornej
znalosti pomdct zranenému. Spravne zapnuty AED (pomocou hlasovych pokynov) ta prevedie dalSimi
krokmi, ktoré musi$ vykonat na zranenej osobe.

Kedy moézes prestat' s KPR?

dorazia zachranné sluzby alebo lekar a vystriedaju ta, prevezmu kontrolu,

niekto ta vystrieda,

uz nemas Ziadnu silu dalej vykonavat KPR,

zranena osoba zaéne reagovat, napriklad sa pohne, zakasle, otvori o€i,

je viditelné vonkajSie nebezpec&enstvo, napr. poziar, dym alebo agresivne zviera atd.

Zhrnutie postupu pri zastave:

Ziadna reakcia? Zavolaj pomoc!
spriechodni dychacie cesty
vidim/citim/poc¢ujem (po dobu 10 sekund)

Ziadne spravne dychanie? Konaj!
zavolaj (Cislo 112 alebo 155)
vykonaj KPR (30 stlaceni/2 vdychy)
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PODCHLADENIE/HYPOTERMIA

POZOR!

(napriklad pocas hier v snehu)

Ako pomoct velmi podchladenej osobe?
1) Umiestni zranenud osobu na teplé, pred vetrom a dazdom chranené miesto.
2) Postupne a pomaly zohrievaj zranenu osobu:
— zloZ jej mokré oblecenie,
prikry ju bundou, teplou prikryvkou alebo izotermickou fdliou,
nasad teplé ponozky, rukavice,
— daj zranenej osobe teply, ale nie horuci napoj.
3) Bud pri nej, kym sa neciti lepSie.
4) Ak zranend osoba nedycha - zavolaj zachrannu sluzbu (Eislo 112 alebo 155) a za¢ni KPR.
Aké su priznaky nadmerného podchladenia organizmu?
— zimnica - prvy priznak,
— studené ruky a nohy,
— mimovolné trasenie svalov,
- slabost, zavraty,
— zrychlené dychanie, zrychleny pulz (mierna hypotermia),
— spomalené dychanie, spomaleny pulz, poruchy vedomia (mierna hypotermia),
- strata vedomia, pomalé dychanie, nepravidelny pulz (tazka hypotermia/teplota pod 28 °C),
— nahla zastava srdca (pod 24 °C).
Ako zabranit nadmernému podchladeniu?
Pri pociatkoch zimnice na tele a pocite chladu na kon&atinach a hlave:
— najdi teplé miesto,
— zloz vihké oblecenie,
— oble¢ si teplejSie oblecenie,
— vypi teply napoj, zjedz energeticku ty€inku.
Ak sa citi$ zle alebo stracas vedomie, poziadaj niekoho o pomoc alebo zavolaj zachrannu sluzbu (Cislo 112
alebo 155).

Voda ochladzuje [udsky organizmus 20x rychlejSie ako vzduch. Preto ¢im vihkejsi je vzduch — tym rychlejSie

stracas teplo, a pocitova teplota je nizSia ako skutocna teplota. Ked'si vo vode (plavanie, iné vodné Sporty),
ochladzujes sa tiez 20x rychlejsie!

OMRZLINA je miestne poskodenie kozZe alebo tkaniva v dbsledku pdsobenia nizkej teploty. Krvné cievy sa
ZUZuju a uzatvaraju moznost prekrvenia tkaniv. Dochadza k tvorbe malych krystalikov ladu vnutri tkaniv, ktoré
ni¢ia bunky. Najviac ohrozené su najexponovanejSie a odkryté ¢asti tela: prsty ruk, néh, nos, usi. Omrznutie sa
moZe vyskytnut aj pri teplote nad 0 °C, napriklad ked' je vihko a veterno.

Stupen omrznutia zavisi od ¢asu pdsobenia nizkej teploty na povrch tela vystaveny chladu. Mierne omrznutie
na zamrznutom mieste spdsobuje prechodné poruchy krvného obehu a prejavuje sa bolestou, mravéenim,
miernym opuchom, bledostou alebo zagervenanim. Tazké omrznutie vedie k odumretiu &asti tela, k nekréze
a bakterialnej infekcii, Co méze viest k amputacii koncatin alebo k smrti.
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Ako pomoct osobe s omrznutim?

1) Umiestnit zranenu osobu do teplého, pred vetrom a dazdom chraneného.

2) Pomaly a postupne zranenu osobu zahrievat:

opatrne zlozit obuv a oble¢enie z omrznutych miest,

prikryt zranent osobu bundou, teplou prikryvkou alebo izotermickou féliou,

ak je to mozné, dat jej teplu Ciapku, ponozky a rukavice,
— podat zranenej osobe teply, ale nie hortci napo;j.

3) Prilozit volny, sterilny obvaz na omrznuté miesto

4) Prepravit zranenu osobu k lekarovi (pri vaznom omrznuti).

5) Ak zranena osoba nedycha - zavolat zachrannu sluzbu (Cislo 112 alebo 155) a postupovat podla ich in-
Strukcii.

UZITOCNE

INFORMACIE vydrzat desatkrat dlhsie bez obehu krvi ako pri normalnej teplote 37 °C. Preto méze nastat obnovenie dy-
chania a zotavenie ¢loveka, ktory stravil aj niekolko desiatok minut napr. pod ladom.

V extrémnych pripadoch moéze hypotermia znizit potrebu kyslika. Napriklad pri teplote 18 °C méze mozog

POZOR!

Alkohol ochladzuje organizmus, pretoze spésobuje rozsirenie krvnych ciev, ¢im telo viac straca teplo. Naj-
viac ohrozené na podchladenie a omrznutie su deti, starsi [udia a tiez ludia pod vplyvom alkoholu. Alkohol
nezohrieval

PODVRTNUTIE CLENKA

(napr. pri futbale)

Ako pomoct pri podvrtnuti ¢lenka?

1) Upokoj zranenu osobu a popros ju, nech sa nehybe.

2) Zavolaj pomoc.

3) Znehybni zranenej osobe konc&atinu a uloz ju na vyvySené miesto.

4) Pri lahkom podvrtnuti: priloz studeny obklad (napr. lad v latke, chladivy sprej), natri ¢lenok gélom proti
opuchu a podliatinam, zafixuj elastickym obvazom alebo bandazou.
Pozoruj zranené miesto: ak noha stéle opucha, boli ¢oraz viac, tvori sa modrina alebo chodidlo meravie,
zabezpec, aby sa zranena osoba €o najrychlejSie dostala na urgentny prijem. Zavolaj zachrannu sluzbu
(Cislo 112 alebo 155).

Ako rozpoznat podvrtnutie ¢lenka?

— zranena osoba pocituje bolest,

— objavuje sa opuch,

— niekedy sa objavi modrina alebo krvna podliatina.
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NARAZ

(napr. vodi¢ skutra zrazil starSiu pani)

Ako pomoct zranenej osobe, napriklad ked' skuter zrazil starsSiu pani?

1) Postaraj sa, aby zranena osoba bola na bezpe¢nom mieste (napr. dalej od cesty, po ktorej jazdia auta,
bicykle alebo chodia [udia).

Predstav sa a povedz: ,Absolvoval som kurz prvej pomoci,“ a opytaj sa: ,Treba volat zachranku?“
— zavolaj zachrannu sluzbu (telefénne Cislo 112 alebo 155).

2) Ak zranena osoba suhlasi — overuj kazdého zraneného — jemne sa dotykaj a kontroluj celé telo od hlavy po
paty (v8imaj si, kde to boli viac). Skontroluj, ¢i zraneny citi dotyky na miestach, ktorych sa dotykas. Zazna-
menaj alebo si zapamétaj tieto informacie a odovzdaj ich lekarom alebo zachranarom.

3) Po zisteni stavu zranenych sa za¢ni venovat jednotlivym zraneniam kazdej osoby v poradi:

% Naraz do hlavy (,,hréa“)
1)

POZOR!

Usad alebo uloz zranenu osobu (idedlne poleziacky) na bezpecné miesto.

Priloz lad na narazené miesto (napr. chladivy gélovy obklad alebo I'ad zabaleny do Cistej latky).

Sleduj stav zranenej osoby. Pozoruj a pytaj sa jej, ako sa citi.

Ak sa priblizne do 30 minut jej stav nezlepsi — volaj zachranku (Cislo 112 alebo 155).

Ak zranend osoba strati vedomie — ihned' volaj zachranku (¢islo 112 alebo 155).

Uloz zranenu osobu do stabilizovanej polohy na boku. Sleduj jej stav az do prichodu zachrannej sluzby (pri
dychavom bezvedomi).

Ak sa objavia zavazné priznaky (silna bolest hlavy, nevolnost, vracanie, kice, strata vedomia, dezorienta-
cia, strata pamati, problémy s reCou a videnim, nerovnaké zrenic¢ky, krvacanie z nosa alebo ucha, problémy

s dychanim, zvySeny krvny tlak, prili§ pomaly alebo rychly tep, nadmerna ospalost, problém s udrziavanim
rovnovahy) — ihned volaj zachrannu sluzbu (Cislo 112 alebo 155) alebo odvez zranenu osobu na pohotovost.

% Krvacanie z kon¢atiny
1)

Nasad' jednorazové ochranné rukavice. Umy ranu studenou teCucou vodou, aj niekolko minut.

2) Vydezinfikuj ranu.

3) Ak je rana mala a nekrvaca velmi — osus ju a nalep naplast' s vankusikom.

4) Ak je rana vacSia — priloz sterilny obvéaz alebo gazu a silno zatla€. Nepouzivaj vatu ani papierové obrusky.

5) Po niekolkych minutach tlak uvolni a skontroluj, €i sa vytvorila chrasta. Ak ano — ranu nechaj odokrytu, aby
sa mohla zahojit' a chrasta odpadla. Ak nie, obnov obvaz.

6) Ak rana stéle boli a krvaca alebo obvéz opakovane presakuje — priloz novy obvéz na ten stary a vyhladaj

lekara.

% Ak niekto krvaca z nosa a ma ho opuchnuty

1) Usad zranenu osobu na bezpecné miesto.

2) Priloz studeny obklad (napr. vihky uterak alebo chladivy gélovy obklad zabaleny v Cistej latke).
3) Poziadaj zranenu osobu, aby si jemne stlacila nos a predklonila hlavu dopredu.

4) Vyhladaj lekara (méze ist o zlomeninu nosa).
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Ak krvaca hlava

1) Usad zranenu osobu na bezpe¢né miesto.

2) Nasad jednorazové rukavice. Vygisti ranu €istou vodou a dezinfekciou.

3) Priloz sterilny obvdz. Na pripevnenie pouzi obvéaz, elasticki bandaz alebo kus &istého tricka.

4) Ak ide o silné krvacanie — priloz ovinadlo a volaj zachranku (112 alebo 155).

5) Ak krvacanie neustupuje — neodstraniuj obvéz, ale pridaj dal$i a znova silno zatlac.

6) Daj pozor, aby zranena osoba nevstavala ani sa nehybala. Stabilizuj jej hlavu.

7) Skontroluj velkost zreniCiek (mali by byt priblizne rovnako velké) a ¢i reaguju. Pripadne poziadaj zranenu
osobu, aby ti stlacila oboma rukami ruky - sila stisku by mala byt podobna pri oboch rukach. Nezrovnalosti
hlas privolanej pomoci.

Odreniny, Skrabance

1) Nasad si jednorazoveé rukavice. Umy ranu studenou vodou niekolko minut.
2) Vydezinfikuj ranu.

3) Osus ranu a pouzi naplast alebo obvaz.

Pomliazdeniny, modriny
1) Polievaj udreté miesto studenou te€ucou vodou (najlepSie niekolko minut).
2) Pouzi chladivy spre;j.

Vyvrinutia, zlomeniny

1) Ak zranend osoba citi bolest alebo ma podozrenie na zlomeninu, znehybni dané miesto:

Kost: Spoj ju s dvoma susednymi kibmi.

Kib: Spoj ho s dvoma susednymi kostami.

Priklady:

— ruku zafixuj o trup (napr. cez trojcipu Satku alebo tricko),

—  prst zafixuj k susednému prstu,

— nohu zafixuj k druhej nohe,

— stehno zafixuj o druhud nohu (ak je zdrava), ak je nutny pokus o samostatny presun, tak medzi dvoma pev-
nymi doskami alebo karténmi,

2) Odved zranenu osobu k lekarovi alebo volaj zachranku (112 alebo 155).

POZOR!

Zranena osoba moze byt v Soku a potrebovat teplo, starostlivost a pokoj. Nezostavaj ticho, upokoj ju. Ak je

to potrebné, presved¢ ju, Ze potrebuje lekarsku pomoc alebo zachranku (112 alebo 155).

MACKA NA STROME

Ako pomoct macke, ktora nevie zliezt' zo stromu?
% 1) Zavolaj hasiCov (Cislo 150 alebo 112), pretoze to su skuto¢ni Specialisti na zachranu maciek, ktoré si zmys-
leli, ze su vevericky.
2) Snaz sa macku upokojit (hovor na nu a uputavaj jej pozornost).
3) Nenechavaj zviera samo. Poc¢kaj s nim na prichod zachrannych zloZiek.

Co nerobit, ked' maéka nevie zliezt zo stromu?

1) Nelez na strom, aby si ju zhodil dole — m&ze to skonc€it vaznymi zraneniami pre macku aj pre teba.

2) Nesnaz sa macku nalakat, aby sama zliezla — va¢sina maciek (okrem nérskych lesnych maciek) nema fyzic-
ku schopnost zliezt kolmo nadol. Dokazu len zosko it — a z takej vySky mézu spadnut.
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POZOR!

Skok z velkej vysky je pre macku (rovnako ako pre Cloveka) pad, ktory sa moze skoncit vaznymi zranenia-

mi. Nie je pravda, ze sa mackam ni¢ nestane pri pade z vysky. Nie je pravda, ze macky vzdy dopadnu na
vSetky Styri labky.

NEHODA

(napr. na bicykli bez prilby a chrani¢ov)

Ako pomoct cyklistovi, ktory spadol poc¢as jazdy bez prilby a chranic¢ov?

1) Poziadaj zranenu osobu, aby si sadla alebo lahla na bezpe¢né miesto.

2) Predstav sa, povedz: ,,Absolvoval som kurz prvej pomoci“, opytaj sa: ,M6zem vam pomoct?“.

3) Zavolaj zachrannu sluzbu (Cislo 112 alebo 155).

4) Ak zranena osoba suhlasi, vykonaj rychle vySetrenie — jemne sa dotkni tela od hlavy po péty, venuj po-
zornost miestam bolesti a opuchu. Opytaj sa, €o citi a kde. Zaznamena;j si tieto informacie a odovzdaj ich
zachranarom.

5) Po ur€eni stavu zranenych sa postaraj o jednotlivé poranenia v tomto poradi:

Uder do hlavy (,,hréa%)

1) Umiestni zranenu osobu (pripadne uloz) na bezpeéné miesto.

2) Priloz studeny obklad na narazené miesto (napr. chladiaci gélovy obklad alebo lad zabaleny do Cistého
materialu).

3) Sleduj zranenu osobu. Opytaj sa jej, ako sa citi.

4) Ak sa priblizne po 30 minutach stav nezlepSuje — volaj zachranku (112, 155).

5) Ak zranena osoba strati vedomie — okamzite volaj zachranku (112, 155).

6) Uloz zranenu osobu do stabilizovanej polohy. Sleduj ju az do prichodu zachrannej sluzby. V pripade bezdy-
chavého bezvedomia za¢ni KPR.

POZOR!

Ak sU priznaky prudkeé (silna bolest hlavy, nevolnost, vracanie, triaska, strata vedomia, dezorientacia, strata
pamati, problém s rozpravanim a videnim, nerovnomerné zrenice, krvacanie z nosa alebo ucha, problémy s

dychanim, zvyseny tlak, prili§ pomaly tep, nadmerna ospalost, problém s udrzanim rovnovahy), okamzite
volaj zachrannu sluzbu (Gislo 112 alebo 155) alebo prived’ zranenti osobu na urgentny prijem.

Krvacanie z konc¢atiny

1) Nasad si jednorazové ochranné rukavice. Ranu preplachuj studenou tecucou vodou niekolko minut.

2) Dezinfikuj ranu.

3) Ak je rana mala a nekrvaca silno — osus a nalep naplast s vankusikom.

4) Ak je rana vacsia — priloz gazu alebo obvéz a poriadne ju zaisti. Nepouzivaj vatu ani gazu z netkaného
textilu.

5) Ak obvaz nepresakuje, po niekolkych hodinach ho zloz — skontroluj, ¢i sa zacala tvorit chrasta. Ak ano,
nechaj ju az do Uplného zahojenia, neodstranu;j ju.

6) Ak rana pod obvazom stale boli a krvaca alebo obvaz presakuje krvou — priloz novy obvaz na stary a vy-
hladaj lekara.
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Ak silno krvaca nos a je opuchnuty

1) Posad zranenu osobu na bezpeéné miesto.

2) Priloz jej studeny obklad.

3) Poziadaj ju, aby si priloZila obklad na nos a predklonila hlavu dopredu.
4) Odved ju k lekarovi (m6ze ist o zZlomeninu nosa).

Ak krvaca rana na hlave

1) Posad zranenu osobu na bezpe&né miesto.

2) Nasad si jednorazové rukavice. Vycisti ranu Cistou vodou a antiseptickym pripravkom.
3) Priloz sterilny obvéz. Pouzi obvéaz, elasticky obvéz alebo kusok Cistého tricka.

4) Ak ide o silné krvacanie - priloz ovinadlo a volaj zachranku (€islo 112 alebo 155).

5) Ak krvacanie neprestava — na ranu netla¢ va¢sou silou, ale opét volaj zachranku.

6) Snaz sa minimalizovat otrasy a pohyb zranenej osoby. Stabilizuj jej hlavu.

Odreniny, Skrabance

1) Nasad si jednorazové rukavice. Ranu preplachuj studenou te¢ucou vodou niekolko minut.
2) Vydezinfikuj ju dezinfekénym prostriedkom.

3) Osus a prilep naplast s vankusikom alebo sterilny obvaz.

Pomliazdeniny, modriny
1) Oplachuj bolavé miesto studenou vodou (najlepSie niekolko minut).
2) Pouzi chladivy sprej.

Vyvrtnutie, zlomenina

1) Znehybni bolestivé a opuchnuté miesto:

kost spolu s dvoma susednymi kibmi,

kib: spolu s dvoma susednymi kostami.

Priklady:

— Ruku uloz do zavesu z trojcipej Satky (alebo tricka) a upevni celd hornu konéatinu k telu.
- Prst zafixuj o susedny prst.

— Noha v stehne: zafixuj k druhej nohe.

2) Chod so zranenou osobou k lekarovi alebo zavolaj zachranku (155 alebo 112).

UZITOCNE
INFORMACIE Cuca studena voda su velmi uzito¢né pri takmer kazdom poraneni alebo rane. Oplati sa mat v lekarnicke
aj chladivy spre;j.

Nizka teplota zmierfiuje bolest, znizuje opuch a urychluje zastavenie krvacania. Studeny obklad alebo te-

POZOR!

Zranena osoba moZze byt v Soku a bude potrebovat zahriat — potrebuje pomoc. Nenechavaj ju samu. Pre-

svedc¢ ju, Zze potrebuje lekarske vySetrenie, alebo zavolaj zachrannu sluzbu (telefénne Cislo 155 alebo 112).
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DOLEZITE!

Zakon nam uréuje poskytnut prvi pomoc, ak to neohrozuje nasu viastni bezpeénost.

BEZPECNOST

ZACHRANARA JE

NAJ DéLEleEJélA Aké bezpecnostné prostriedky treba pouzivat pri poskytovani prvej pomoci?
1) Osobné ochranné prostriedky:

— jednorazové ochranné rukavice,

— maska na umelé dychanie,

— resuscitacné rusko,

— ochranné okuliare,

— dezinfekCny prostriedok na ruky.
2) \VonkajSie vystrazné prostriedky:

— vystrazny trojuholnik,

- reflexna vesta, reflexné prvky na obleceni,

— baterka alebo svetlo z mobilného telefonu,

— vystrazné svetla automobilu,

— osoby informujuce o moznom nebezpecenstve (megafdn).

Aké nebezpecenstva mozu nastat pri poskytovani prvej pomoci?

Skér nez zacne$ poskytovat prvi pomoc, rozhliadni sa a uisti sa, zZe ti ni¢ nehrozi.

Mozné nebezpecenstva:

1) Viditelné - pocutelné - citelné:
napr. cestna premavka, havarované vozidlo, agresivny svedok, poziar, vybuch, unikajuci plyn z kuchyne,
dym, pes braniaci majitela, visiace elektrické kable, horluica kanvica, rozliata voda v blizkosti elektriny, ne-
rovnosti, klzky povrch, poveternostné podmienky.

2) Neviditel'né - nepocutelné - necitelné:
napr. oxid uholnaty (CO), elektricky prud, telesné tekutiny zraneného (napr. krv), ktoré mézu byt zdrojom
nakazy (napr. virusy HIV, HBV, HCV), nebezpecné choroby prenasané kvapockovou infekciou (napr. tuber-
kuldza, tropické choroby).
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UZITO,CNE Pocet nositelov hepatitidy B a C na Slovensku je v su¢asnosti okolo 2 % populacie. Pocet nositelov virusu
INFORMACIE HIV je priblizne 0,025 %. Napriek malému poctu infikovanych oséb by sa prva predlekarska pomoc (najma
neznamym osobam) nemala poskytovat bez osobnych ochrannych prostriedkov (jednorazové ochranné

rukavice, rusko, Satka na resuscitaciu).

POZOR!

Ak zachranar uzna, ze niektory z faktorov predstavuje pre neho prilis velké nebezpecenstvo — mbze ne-
poskytnut pomoc alebo prestat’ vykonavat zachranné ukony, aby sa nezvysil pocet potencialnych obeti.
Pomaha v sulade so svojim Skolenim, znalostami a s najlepSimi umyslami.

ZAPAMATAJ SI!

Tvoja bezpeénost je NAJDOLEZITEJSIA!

Zachranna lekarnicka

— sterilny obklad 10 x 10 cm (2 ks) (3 bal.)

— elastické obvazy 4 m x 6 cm (2 ks)

— elastické obvazy 4 m x 8 cm (3 ks)

— naplast (8 ks), 10 x 6 cm (1 bal.)

— naplast 5 m x 2,5 cm (1 ks)

- sterilny obvaz M (3 ks)

— sterilny obvaz G (1 ks)

— sterilna krycia Satka 40 x 60 cm (2 ks)

— sterilna krycia Satka 60 x 80 cm (1 ks)

— trojcipa Satka (2 ks)

— izotermicka fdlia (1 ks)

— noznice (zachranarske) 14,5 cm (1 ks)

— jednorazové vinylové zachranarske rukavice (4 ks)
— dezinfekcia

— pripadne resuscitatna maska s ventilom (1 ks)
— navod na poskytnutie prvej pomoci (1 ks)

PRINCIP: ,,UTEC*/,,SKRY SA“/,,BOJUJ"
V pripade ohrozenia zdravia a zivota (napr. utok ozbrojeného utocnika alebo vojna) si zapamataj nasledu-
juce poradie konania:

— ute€ na bezpecné miesto,
— skry sa (ak nemas moznost Uteku na bezpecné miesto),
— bojuj (ak zlyhaju vyssSie uvedené moznosti).
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Preco krv zachranuje zivot?

Krv je tekuta latka, ktora cirkuluje v ludskom tele.

Sklada sa z:

¢ervenych krviniek, ktoré prenasaju kyslik do vSetkych buniek,

bielych krviniek, ktoré chrania organizmus pred choroboplodnymi zarodkami,
krvnych dostiCiek, ktoré pomahaju zastavit krvacanie vdaka ,zrazenine“,

plazmy (tekutiny s obsahom vys$Sie uvedenych zloziek, ako aj vitaminov, enzymov).

Krv je zodpovedna za transport vody a zivin do buniek a za odstranovanie produktov metabolizmu z pecene,
obli¢iek a pltc.

Medzi populaciou ludi existuje osem krvnych skupin, rozdelenych podla pritomnosti (alebo nepritomnosti) réz-
nych antigénov.

A Rh+
B Rh+

39 % 7 %

8 % 1,5 %
AB Rh+| 3% QgABRh-| 0,5%

0 Rh+ 35 % 6 %

POZOR!

Dospely ¢lovek ma priblizne 5-6 litrov krvi. VSetky jej zlozky sa v tele regeneruju v kratkom Case. Preto by
zdravy dospely ¢lovek mal zvazit, ¢i sa nestane Cestnym darcom krvi. Tym méze pomaoct [ludom, ktori kvoli
chorobe alebo nehode prisli o krv a bez transfizie nemo6zu prezit.

POZOR!

NajuniverzalnejsSi darca (ale zaroven najkomplikovanejsi prijemca) je osoba s krvnou skupinou 0 Rh—. Méze
darovat krv komukolvek, ale prijimat méze len od rovnakej skupiny. Osoba s krvnou skupinou A méze da-
rovat krv tym, ktori potrebuju A alebo AB. Osoba s krvnou skupinou B méze darovat tym, ktori potrebuju
B alebo AB.

Najuniverzalnejsi prijemca je osoba s krvnou skupinou AB Rh+ mé&ze prijat krv od kohokolvek. Ich telo ju prijme
bez problémov. AvSak darovat krv méze len ludom s rovnakou krvnou skupinou (AB Rh+).

PAMATUJTE!

Poznas svoju krvnu skupinu? A aku maiju tvoji blizki?
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TIESNOVE

TELEFONNE CiSLA

Cislo 112 je tiestiové &islo sliiziace na oznamenie zachrannym zlozkam, ktoré maji poskytnit pomoc v
pripade ohrozenia Zivota, zdravia alebo straty majetku. Je rovnaké vo vSetkych krajinach Eurépskej unie.
Volanie na €islo 112 je bezplatné (z pevnych liniek aj mobilnych telefénov). Da sa nan volat aj z mobilu, do
ktorého nie je vlozena SIM karta.

KEDY VOLAT 1122 AKO VOLAT NA 1122

osoba hladana policiou ¢ neukoncéuj hovor ako prvy
situacie ohrozujuce zZivot/zdravie alebo
verejnu bezpeénost’

e dopravna nehoda e hovor pokojne a zrozumitel'ne

e poziar e uved miesto udalosti (adresu)

e kradez/vlamanie e povedz, ¢o sa stalo (pocet zranenych)

e pouzitie nasilia e uved svoje udaje (meno, priezvisko, tele-
e strata vedomia fénne Cislo)

e nahla zastava krvného obehu ¢ stru¢ne odpovedaj na otazky dispecera
[ ]

[ ]

Uzitoéné slovenské tiesnové céisla
Sluzba Cislo

116 117

Linka pre nezvestné deti 116 000
Linka pomoci pre deti a mladez
Krizova linka dévery
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SLOVNICEK SKRATIEK

(o]:] CP - Centralny prijlem, nemocniéné oddelenie urgentnej starostlivosti. Specializované nemocni¢né oddelenie uréené na prvi po-
moc obetiam nehdd. Odtial su pacienti presuvani na dalSie oddelenia (napr. chirurgia, ortopédia, kardioldgia...).

BLS - Basic Life Support (angl.) — Zakladné resuscitacné ukony. Subor €innosti na udrzanie zivotnych funkcii, ktoré méze vykonavat
kazdy Clovek vyskoleny v predlekarskej prvej pomoci. Zachranari a lekari pouzivaju rozsireny algoritmus ALS — Pokrocilé resusci-
tacné ukony.

KPR - Kardiopulmonalna resuscitacia. Suc¢ast BLS. Zahifia stla€anie hrudnika (nepriama masaz srdca) a zachranné vdychy (umelé
dychanie) na udrzanie Zivotnych funkcii u nedychajuceho pacienta.

AED - Automaticky externy defibrilator. Inteligentné zariadenie umoznujice defibrilaciu (reset srdcového svalu) aj osobam bez le-
karskeho vzdelania. Po spravnom pripojeni monitoruje stav pacienta a vedie zachrancu hlasovymi pokynmi.

Zo]N|H\[:Tedl 1IZOTERMICKA FOLIA - Tenk4 félia z metalizovaného polypropylénu pouzivana v zachrandrstve na reguléciu telesnej teploty. Na
zahriatie sa pouziva so zlatou stranou navrch, na ochladenie so striebornou stranou navrch. Vyvinuta pre NASA americkym vy-
skumnym institutom National Research Center.

Virusové hepatitidy
\"/;/:\ VHA - Hepatitida typu A. Infekéné ochorenie zname ako ,,zltacka Spinavych ruk“, prenasané traviacim traktom virusom HAV.

\"/3|:3 VHB - Hepatitida typu B. Infekéné ochorenie zname ako ,zltacka z krvi“, prena$ané virusom HBV.

\'/;(¢3 VHC - Hepatitida typu C. Infekéné ochorenie zname ako ,,zltacka narkomanov®, prenasané virusom HCV.

\"l3|= VHE - Hepatitida typu E. Infekéné ochorenie podobné typu A, prenasané virusom HEV traviacim traktom.

Text pripravila Margita Slizowska — inStruktorka prvej pomoci EFR (Emergency First Response), ktord spolupracuje s viacerymi
zachrannymi sluzbami. Korekturu slovenskej verzie poskytla Miroslava Kalinova, ucitelka prvej pomoci z Gymnazia Ladislava No-
vomeského v Bratislave.

Na priprave slovenskej verzie spolupracovali:
Eva Piarova, Kristina Poloncova, Peter Cerndk, Martin Hatala

Bibliografia:

Emergency First Response ,,Primary and Secondary Care”
»Pierwsza pomoc w warunkach ekstremalnych” T. Schmelpfenig
wllustrowany poradnik pierwsza pomoc* A. Mikofajczak



