WEZWANIE POGOTOWIA

Czasami wystarczy tylko w odpowiednim momencie wezwaé pogotowie
ratunkowe.

Zanim jednak po nie zadzwonisz, postaraj sie rzeczowo i spokojnie oceni¢
sytuadje.

Dzwoniac, nalezy podaé nastepujace informacje:

# swoje nazwisko i imieg,

# numer telefonu, z ktérego sie dzwoni,

# zwiezly, rzeczowy opis sytuacji (co sie stato, ile os6b wymaga pomocy,
w jakim sa wieku, jakich obrazen doznaly, jakie s objawy),

# dokladny adres, pod ktéry ma przyjecha¢ pogotowie ratunkowe (miej-
scowos$¢, ulica, numer domu, najkrétsza trasa dojazdu),

# czy potrzebna jest pomoc techniczna.

Po podaniu tych informacji nie odktadaj stuchawki — dyspozytor moze
mie¢ dodatkowe pytania.

Pamietaj: rozmowe konczy zawsze dyspozytor pogotowia, moéwiac, ze
wezwanie zostalo przyjete.

Staraj sie — nie baczac na zdenerwowanie, ktore zawsze towarzyszy
tego typu dziafaniom — udziela¢ dyspozytorowi rzeczowych, konkretnych
odpowiedzi.

NUMERY ALARMOWE W POLSCE

Pogotowie ratunkowe — 999

Straz pozarna — 998

Policja— 997

GOPR (Gérskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe) — 601 100 300
WOPR (Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe) — 601 100 100

MIEDZYNARODOWY NUMER RATUNKOWY — | 12



WSTEP
DO OBECNEGO WYDANIA

Gwaltowny rozwoj cywilizacyjny stal sie faktem, niejako do-
mena czasow w jakich przyszlo nam zy¢.

Podrézujemy dzisiaj wiecej, dalej, szybciej... Jestesmy odwaz-
niejsi i sktonni do wiekszego ryzyka...

Chcemy wiecej wiedzie¢ i widzie¢, poznawa¢ nowe zakatki
$wiata — czasem bardzo odlegle, nowych ludzi, ich zwyczaje,
pozywienie...

Nieraz zycie traktujemy jako swoista przygode, podroz ...i ry-
zykujemy wiele.

Mozemy jednak podrozowac bezpieczniej, znajac zagrozenia,
z jakimi by¢ moze przyjdzie nam sie zmierzyc.

Ksiazka ta to swoisty ,drogowskaz medyczny” na szlaku na-
szych wypraw — obecnie unowocze$niona i poszerzona.

Zyczymy, aby w razie potrzeby nie zawiodla!

Udanych podrozy...

Pamieci Ojca i Dziadka

dr n. med. Jolanta Czyzowska
lek. Karolina Czyzowska



jednym z pierwszych objawéw nerwicy, moze tez wystapic
jako jeden z przykrych objawéw w wielu zespotach chorobo-
wych polaczonych z cierpieniem oraz w zespotach réznora-
kich zaburzen psychicznych.

W warunkach turystyczno-rekreacyjnych na bezsennosc cier-
pia przede wszystkim osoby szczegdlnie uczulone na zmia-
ne otoczenia lub te, ktore nie zdazyly sie jeszcze ,wyzwolic”
z bodzcow ,bezsennorodnych” — wyczerpania psychicznego
i przemeczenia fizycznego, istniejacych w ich dotychczaso-
wym $rodowisku zawodowym.

P> Profilaktyka

Zwiekszenie aktywnosci fizycznej i poznawczej.
Likwidacja stanéw napie¢ psychicznych i niedopusz-
czanie do konfliktow.

Regularne udawanie sie na spoczynek nocny, aby wy-
tworzy¢ naturalny odruch i rytm biologiczny potrzeby
snu o wlasciwej porze.

Unikanie wszelkiego rodzaju drzemek w ciagu dnia.
Unikanie w godzinach poprzedzajacych spoczynek
nocny sytuacji i bodzcow stresowych: kontrowersyij-
nych, burzliwych dyskusji, ogladania pozno filmow
stresogennych, podniecajacych itp. oraz spozywania
tzw. uzywek (kawa, mocna herbata, alkohol).
Lagodzenie napiecia i efektow stresowych srodkami
uspokajajacymi lub srodkami nasennymi. Nalezy pa-
mietad, aby korzysta¢ z nich sporadycznie i niezbyt
pozno (nie pozniej niz miedzy godzina 20:00a 21:00),
co zapewni oczekiwany sen w naturalnym okresie noc-
nym i wygasniecie dzialania leku w godzinach rannych.

BIEGUNKA
Biegunka, czyli czeste oddawanie plynnych, wodnistych, rza-
dziej papkowatych stolcow. Nie nalezy jej myli¢ z oddawa-
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niem stolcow rozwolnionych, bez wyraznego zwiekszenia ich
czestotliwosci. Biegunka jest efektem zaburzen trawienia naj-
czesciej wywolanych zakazeniem bakteryjnym, pierwotniako-
wym i pasozytniczym jelit badz czynnikami emocjonalnymi
i neurowegetatywnymi.

Gdy sie przediuza, nalezy bezwarunkowo zasiegna¢ porady lekarza.
Porada jest tym bardziej nieodzowna, im bardziej burzliwy jest prze-
bieg biegunki, dokuczliwsze objawy towarzyszace (goraczka, bdle
brzucha, ogdlne ostabienie itp.), im wieksza liczba stolcéw oddawa-
nych w ciaggu dnia o konsystencji bardziej wodnistej, krwistej albo
o kolorze smotowatym.

P> Profilaktyka

B Czeste mycie rak, zwlaszcza przed positkami i po ko-
rzystaniu z toalety.

B Mycie zebow wylacznie przegotowana woda (tropiki).

B Unikanie spozywania lokalnie produkowanych loddw.

B Picie tylko butelkowanej (oryginalnie zamknietej)
wody (tropiki).

B Dokladne mycie owocow i warzyw przed spozyciem.

B Niejedzenie lokalnych produktéw spozywczych ku-
pionych na targach i straganach.

B Zastosowanie przed wyjazdem, w okreslonym czasie,
szczepienia przeciw wirusowemu zakazeniu watroby
typu A.

PP Pierwsza pomoc

W warunkach turystycznych, jesli kontakt z lekarzem jest
niemozliwy, nalezy przede wszystkim zastosowac scista diete
(herbata, wywar z suszonych owocéw czarnej boréwki, sucha-
ry) przez 1-2 doby i jesli nastapi poprawa — wprowadzic¢ do
jadlospisu klej ryzowy, a nastepnie powoli rozszerzac diete.
Mozna podac wegiel medyczny — niezastapiony w wyposaze-
niu apteczki (zazywac w pierwszej dawce co najmniej 68 ta-
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bletek, a nastepnie co 4—6 godzin po 4 tabletki). Narastajace
niedobory wody i elektrolitow w organizmie nalezy uzupel-
nia¢ podawaniem przegotowanej wody mineralnej lub goto-
wych preparatow elektrolitow w proszku do rozpuszczenia
w zwyklej wodzie, dostepnych w postaci wygodnych saszetek.

Jesli biegunce towarzysza béle brzucha i podwyzszona temperatura
lub chory przyznaje sie do wczesniejszego spozycia nieswiezych po-
traw badz grzybdw, trzeba natychmiast szukaé kontaktu z lekarzem
lub wezwac pogotowie ratunkowe.

BOL (BOLESNOSC, BOLE)

Bol jest nieprzyjemnym odczuciem fizycznym zwiazanym
z aktualnym lub potencjalnym uszkodzeniem tkanek, za-
leznym od podraznienia czuciowych zakonczen nerwowych
w réznych okolicach ciata. Towarzyszy zazwyczaj zmianom
zapalnym, pourazowym lub innym rdéznorakim procesom
chorobowym przebiegajacym w organizmie. Dlatego odgry-
wa bardzo wazna role zaréwno w procesie ich rozpoznawania,
jak ileczenia. Niekiedy pozwala okresli¢, ktory narzad opano-
wany jest choroba, a swym charakterem i promieniowaniem
moze sugerowac rodzaj schorzenia oraz skutecznos¢ wdro-
zonego postepowania leczniczego i ustepowania zmian cho-
robowych. Jest wiec ukierunkowujacym objawem réznych
choréb, wypadkow czy urazow.

Bol moze by¢ mechanizmem ostrzegajacym o chorobie, cze-
sto odruchowo zabezpieczajacym przed skutkami réznych
urazow (mechanicznych, termicznych, chemicznych itp.),
wplywa na szybkie wdrozenie leczenia.

Charakter bolu, zaleznie od przyczyny i umiejscowienia moze
by¢ rézny, a ponadto zmienny w czasie. Rozrozniamy bole
gniotace, piekace, kurczowe, kiujace, ostre, tepe, przeszywa-
jace, promieniujace itd.
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Nie nalezy pod zadnym pozorem podejmowac préb usuwania z nosa
ciata obcego niewidocznego lub gteboko ulokowanego. Wiele bo-
wiem przedmiotdw, zwiaszcza okragtych (koraliki, pestki, guziki itp.),
podczas chwytania szczypczykami wyslizguje sie i zaklinowuje gte-
biej, co stwarza pdzniej trudnosci w wydobyciu ich nawet dla lekarza
specjalisty.

CIALO OBCE W OKU

Ciala obce dla oka moga stanowic¢ drobiny kurzu, wegla, zie-
mi, drewna, pierza, rzesy, opitki metaliczne, sadze i wszelkie-
go rodzaju inne czastki pyliste, drobne owady albo ich czast-
ki, ktore w zaleznosci od rodzaju lub sily przemieszczenia
moga dostac¢ sie pod powieke do worka spojowkowego, na
powierzchnie rogowki lub twardowki albo utkwic w ich war-
stwach powierzchniowych, badz tez po przebiciu gatki ocznej
przeniknac do jej wnetrza. Umiejscawiaja sie pod powieka lub
w kaciku oka.

P> Objawy

B Nagly bol pod gorna lub dolna powieka albo bol gatki
ocznej (np. rogowki).

B Przyspieszone mruganie, do$¢ intensywne lzawienie.

B Ograniczenie mozliwosci patrzenia (Izawienie, czest-
sze mruganie oraz bol podczas poruszania powie-
kami).

B Niekiedy i swiatlowstret.

Odruchowe pocieranie gatki ocznej przez powieke lub chusteczke nie
jest wskazane, moze bowiem prowadzi¢ do uszkodzenia rogéwki lub
spowodowac przenikniecie elementu o twardej konsystencji w glab
oka.

PP Pierwsza pomoc

B Kontrola wzrokowa spojowek (zwlaszcza zaglebien
pod powiekami), przy czym najpierw nalezy odchyli¢
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wewnetrzna powierzchnie dolnej powieki, np. palcem,
po wczesniejszym jego umyciu, a nastepnie odwrocic
— postugujac sie patyczkiem lub zapatka — powieke
gorna (p. ryc. 20a).

B Kontrola wzrokowa przedniej powierzchni gatki
ocznej, przede wszystkim rogowki, przy czym ewentu-
alnemu wykryciu wbitego w nia ciata obcego sprzyja
patrzenie na rogéwke pod pewnym katem, od boku.

B Proba usuniecia ciala obcego rogiem lub brzegiem
(niepostrzepionym) sterylnego gazika lub czystej chu-
steczki (p. ryc. 20b).

B Przeplukanie (przemycie) oka przez polewanie go
woda destylowana, przegotowana (letnia) lub bardzo
stabym roztworem Kwasu borowego, w ostatecznosci
nawet woda z kranu, niezaleznie od efektu wczesniej-
szych zabiegow.

B Zalozenie w kazdym przypadku opatrunku ostaniaja-
cego oko (p. ryc. 200).
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Ciato obce w oku oraz sposoby jego usuwania i opatrywania oka: a — usuwanie
spod gbrnej powieki; b — usuwanie spod dolnej powieki; ¢ — opatrunek osfaniajacy.

Rycina 20.
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Jesdli préby usuniecia ciata obcego nie powiodty sie, bél oka lub jego
zaczerwienienie utrzymuje sie mimo prawdopodobnego usuniecia
lub wyptukania ciafa obcego, chorego nalezy niezwtocznie skontak-
towac z okulista.

B Cialem obcym dla oka moga tez by¢ ciecze lub sub-
stancje chemiczne o charakterze zracym, kwasy lub
zasady (tugi). W tych konkretnych przypadkach (z wy-
jatkiem wapna niegaszonego) dorazna, najbardziej
skuteczna pomoca jest szybkie, intensywne przemy-
wanie oka duzymi ilosciami czystej wody, kierujac jej
strumien (przy szerokim rozwarciu powiek palcami)
od wewnetrznego do zewnetrznego kata oka przez kil-
ka, a nawet kilkanascie lub wiecej minut do czasu prze-
transportowania poszkodowanego do lekarza okulisty.

Uwaga! Préby usuniecia widocznego ciata obcego w spojéwce moga
by¢ nawet kilkakrotnie, lecz delikatnie ponawiane, natomiast préba
usuniecia widocznego ciata obcego tkwiacego nawet powierzchnio-
wo w rogoéwce moze by¢ podijeta delikatnie co najwyzej |-2 razy
(aby nie uszkodzi¢ rogdwki). Jednak nawet po skutecznym usunieciu
ciafa obcego, konieczna jest pilna kontrola okulistyczna.

Ciafa obce sprawiajace trudnos¢ w usunieciu lub gtebiej usadowio-
ne powinien usuwac lekarz okulista, gdyz pozostate na przyktad po
metalicznych opitkach ziarenka rdzy moga spowodowac przewlekte
odczyny zapalne lub owrzodzenia rogéwki.

CIALO OBCE W PRZEWODZIE POKARMOWYM
Cialo obce w przetyku — podobnie jak w drogach oddecho-
wych — to najczesciej roznorakie pod wzgledem wielkosci
i ksztattu drobne przedmioty, ktore — swiadomie lub nieswia-
domie wprowadzone — moga w nim uwieznac ze wzgledu na
swoja wielkos¢, nierdwnos¢ powierzchni, ostre konce badz
krawedzie.
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natychmiast rozpocza¢ uciskanie klatki piersiowej
(p.s.37).

B Natychmiastowe podjecie pelnej akcji resuscytacyjnej
w przypadku braku tetna i oddechu (p.s. 31).

B W przypadku utraty przytomnosci ulozenie poszko-
dowanego na boku w pozycji ustalonej, wygodnej,
ale z zachowanym (badz przywréconym) oddechem
i akcja serca z wyczuwalnym na obwodzie tetnem
(p.ryc. 1,s.27,28).

Nie wolno:
B podawac niczego doustnie,
B zostawi¢ ratowanego samego, nawet po przeprowadzeniu
skutecznej resuscytacji.

UKASZENIE (UGRYZIENIE)

Ukaszenie (ugryzienie) to zranienie, czesto polaczone Z WYy-
dzielaniem przez gryzace istoty (weze, pajaki, owady itd.)
do zadanej rany jadu toksycznego (tzw. rana zatruta), ktory
czesto jest $miertelnym zagrozeniem dla zycia czlowieka.
W przypadku pogryzienia przez wsciekle zwierzeta takim
niebezpieczeristwem moga byc zarazki wécieklizny.

UKASZENIE PRZEZ KLESZCZE
Patrz: Kleszcze — s. 196.

UKASZENIE (UZADLENIE) PRZEZ OWADY

Uktucia przez komara z rodziny muchdéwek, podobnie jak
i uzadlenia przez pszczole, ose czy szerszenia z rodziny blon-
kowek typu stawonogow, sa dos¢ czeste podczas wszelkiego
rodzaju wedréwek turystycznych, pobytu na kempingu lub
biwakowania, niezaleznie od wieku turysty. W cieplych kra-
jach lub w tropiku kazdy turysta moze by¢ takze narazony na
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atak lub tego typu reakcje obrony przez wiele innych odmian
stawonogow.

Poniewaz owady maja roznego rodzaju aparaty klujace, za-
réwno do ssania krwistego pozywienia (samice komardw),
jak i do jednorazowej (pszczoly) lub wielokrotnej (osy, szer-
szenie) obrony, moga aparatem zadlowym zadawac ranki ktu-
jace i przez nie przekazywac alergizujaca ,Sline” badz zaraz-
ki chorobotworcze (np. komar widliszek w cieplych krajach
i w tropiku malarie), lub tez substancje toksyczno-jadowita
ialergizujaca.

Aparat ktujacy komara oraz zadlacy osy i szerszenia jest gladki,
dlatego moga one ktuc lub zadli¢ wielokrotnie (raz za razem),
natomiast zadlo pszczoly ma wlosowaty zadzior na koncu
i dlatego wieznie ono i zostaje wyrwane wraz z pecherzykiem
jadowym przy probie ucieczki owada lub jego stracenia.

P> Objawy uklucia komara lub uzadlenia

B Miejscowa reakcja zapalna w postaci zaczerwienio-
nych, swedzacych i obrzektych babli.

B Niekiedy zasinienie skory w miejscu uktucia czy uza-
dlenia.

B Sterczace, uwiezniete zadlo w przypadku uzadlenia
przez pszczole.

B Obrzek okolicy uktucia lub uzadlenia.

B Bol w okolicy uklucia lub uzadlenia.

P> Skutki nadwrazliwosci na jad owadéw

Przy nadwrazliwosci dorostego turysty lub dziecka na jad,
gléwnie owadow blonkoskrzydlych, moze szybko rozwinac
sie niebezpieczna reakcja uczuleniowa (az do wstrzasu ana-
filaktycznego wlacznie), objawiajaca sie postepujacym, czesto
bardzo groznym (nawet dla zycia):

B zblednieciem skory,

B przyspieszeniem akcji serca,
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B obnizeniem ci$nienia tetniczego krwi, pPOmMrocznoscia,
az do utraty przytomnosci,

B kurczem oskrzeli i glosni (z wrazeniem duszenia sie),

B obrzekiem twarzy,

B objawami zaburzen oddychania, niekiedy wzmozona
potliwoscia,

B nudnosciami, a niekiedy nawet wymiotami,

B nickiedy bolami brzucha i parciem na stolec.

PP Pierwsza pomoc

W przypadku ukaszenia badz uzadlenia przez wyzej wymie-
nione lub inne muchdéwki czy blonkéwki w warunkach tury-
stycznych, kempingu lub biwakowania wskazane jest:

B mozliwie szybkie, delikatne usuniecie zadla, ze zwré-
ceniem uwagi, aby nie wycisnac catej zawartosci peche-
rzykow jadowych pszczoly do skory,

B nalozenie kostki lodu lub zimnego oktadu badz zimne-
go przedmiotu na miejsce uktucia (uzadlenia) w celu
zlagodzenia reakcji zapalnej, bolowej i alergicznej,

B podanie domiesniowe blyskawicznie dzialajacej ad-
renaliny w amputkostrzykawce (EpiPen 0,3 mg lub
EpiPen Jr 0,15 mg, lub Adrenalina WZF — wczesniej
przepisane przez lekarza) oraz preparatu przeciwaler-
gicznego, jesli poszkodowany jest alergikiem (p.s. 51),

B wezwanie w trybie pilnym pogotowia ratunkowego, je-
sli obserwuije sie postepujacy rozwoj reakcji alergicznej,

B zdjecie z okolicy ukaszenia wszelkiej bizuterii, zanim
nastapi obrzek alergiczny, uniemozliwiajacy tego typu
CZynnosci,

B nacieranie miejsca ukaszenia octem, pokrojona cebula
lub korzeniem pietruszki lub nalozenie papki z sody
oczyszczonej i wody,

B odkazenie miejsca wktucia (p. s. 45),

B nalozenie opatrunku ostaniajacego (p.s. 255),
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B stosowanie okladéw z napardw z ziela hyzopu lekar-
skiego badz ziela ogorecznika lekarskiego lub kwiatu
stonecznika zwyczajnego w przypadku obrzekow po-
wiek lub innych miejsc skory, ktore powstaly po uza-
dleniu przez pszczoty lub uktuciu przez komara.

Jednocze$nie wskazane jest:

B nadzorowanie i kontrolowanie stanu uktadu oddecho-
wego, a w przypadku jego znacznego pogorszenia lub
ustania oddechu przed przybyciem pogotowia ratun-
kowego — podjecie natychmiastowego sztucznego od-
dychania (p. s. 33),

B nadzorowanie i kontrolowanie pracy ukladu kraze-
nia oraz w razie braku wyczuwalnego tetna natych-
miastowe rozpoczecie (przed przybyciem pogotowia
ratunkowego) uciskania klatki piersiowej (p. s. 37
i311),

B podjecie pelnej akcji reanimacyjnej w przypadku
stwierdzenia braku oddechu i braku wyczuwalnego
tetna na obwodzie (p. s. 31) i prowadzenie jej do czasu
przybycia pogotowia ratunkowego.

W przypadku ukaszen badz uzadler przez owady osoby o predyspo-
zycji do reakqji alergicznych i wykazujacej jej pierwsze symptomy nie
wolno:
B pozostawi¢ jej samej, lecz obserwowac ja przez co najmnie;
| -2 godziny,
B uciska¢ zadla, zwiaszcza pecherzykdéw jadowych, podczas
jego wyciagania, aby nie wciskad dalszych partii jadu do skéry,
B lekcewazyc nawet pojedynczego uzadlenia, zwiaszcza w oko-
licy szyi, jezyka, bton Sluzowych jamy ustnej i gardfa.

Trzeba uswiadomic sobie fakt, ze u oséb sktonnych do alergii nawet
najmniejsze (czy pojedyncze) uzadlenie moze stanowic zagrozenie dla
Zycia.
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P> Profilaktyka

B Zakladanie odpowiednich siatek w oknach.
B Dbanie o wlasciwa czystos¢ w zajmowanych pomiesz-
czeniach.
B Poprawna, okresowa dezynfekcja.
B Alergicy latem nie powinni:
® przebywad, zwlaszcza samotnie, w okolicy, gdzie
jest duzo kwiatow lub dojrzatych owocow (sady,
ogrody, taki),
® nosic jaskrawych, kolorowych ubran,
e uzywac¢ pachnacych kosmetykow, zwlaszcza per-
fum.
® spozywac zadnych napojow z kubkow, szklanek
itp. bez pokrywek zabezpieczajacych je przed owa-
dami.

Uwaga! Osoby z potwierdzong alergia na jad owaddw btonkoskrzy-
dtych zawsze koniecznie powinny miec ze sobg zestaw lekéw przepi-
sanych przez lekarza, takich jak:

B amputkostrzykawka z adrenaling,

B ek sterydowy doustny lub domiesniowy,

B ek antyhistaminowy,

B ek rozszerzajacy oskrzela (zwiaszcza astmatycy).

UKASZENIE PRZEZ PAJAKA (PAJECZAKI)

Reakcja organizmu na ukaszenia i reakcje po ukaszeniu przez
pajeczaka sa takie same jak po ukaszeniu przez inne stawo-
nogi.

Ukaszenia przez pajaki gatunkow spotykanych w Polsce w za-
sadzie nie sa grozne i niebezpieczne, jezeli u pogryzionego nie
wystapia nadmierne reakcje alergiczne.

Natomiast ukaszenia przez pajeczaki spotykane w krajach
o klimacie cieptym lub tropikalnym (np. tzw. czarna wdo-
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