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Pierwsza pomoc przy drobnych urazach

Co to sa drobne urazy

Drobne urazy to mate rany na ciele.
Powstaja kiedy na przyktad:

® Oparzysz sie

o skaleczysz sie

o sttuczesz reke albo noge.

Drobne urazy czesto bola.

Drobne urazy moga zdarzyc sie kazdemu.

To normalne.

To nie jest powdd do wstydu.

Jezeli sie zranisz, to nie panikuj i dziataj spokojnie.
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Co to jest oparzenie

Oparzenie to rana na skorze.
Oparzysz sie jak dotkniesz czegos bardzo goracego.
Na przyktad goracego garnka lub piekarnika.

v Skdéra w miejscu oparzenia robi sie czerwona.
_‘ 4 ) :
N Oparzenie bardzo boli.
Mozesz miec na skorze pecherze.

Pecherze to mate babelki na skorze.




Co robic jak sie oparzysz

Polewaj oparzone miejsce zimna woda.
Rob to przez 15 minut. Albo dtuzej.
Wtedy mnigj boli.

Nie dotykaj pecherzy!

W aptece mozesz kupic specjalny zel na oparzenia.
Zel to taka zimna mas¢é.
Mozesz natozyc zel na oparzona skore.

1. Najpierw polewaj oparzenie zimng woda.

2. Wysusz skore papierowym recznikiem lub chusteczka.
3. Natoz zel.
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Idz do lekarza jezeli:
e oparzenie jest duze
e masz duzo pecherzy na skorze
e boli Cie przez kilka dni.

Co to jest skaleczenie

Skaleczenie to mata rana na skorze.
Skaleczysz sie jak dotkniesz czegos ostrego.
Na przyktad noza albo kawatka szkfa.

Ze skaleczenia leci krew.
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Co robic jak sie skaleczysz

1. Delikatnie umyj skaleczenie zimng woda.
2. Lekko przycisnij papierowa chusteczke do rany.
3. Natoz plaster na skaleczenie.

Plaster chroni skaleczenie przed brudem.

W aptece mozesz kupic specjalny sprej do dezynfekgji rany.
Dezynfekcja rany to oczyszczenie rany.

Popryskaj rane sprejem na skaleczenia.

Wtedy skaleczenie bedzie czyste.

Jezeli rana jest gteboka, to idz do lekarza.
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Co to jest sttuczenie

Stluczenie powstaje kiedy uderzysz w cos twardego.
Na przyktad kiedy uderzysz reka w sciane.
Albo kiedy przewrdcisz sie na kolano.
Sttuczona czes¢ ciata bol..

Czasami sttuczona czes¢ ciata robi sie wieksza niz zwykle.
To sie nazywa obrzek albo spuchniecie.
Czasami po sttuczeniu moze zrobic sie siniak.

Siniak to ciemna plama na skorze.

Siniak boli jak nacisniesz go palcem.
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Co robic jak masz sttuczenie

Przyt6z zimny oktad na sttuczong czesc ciata.
Na przyktad kostki lodu w woreczku, zawinigte w recznik.
Trzymaj jak najdtuzej. Az |6d sie rozpusci.

Uwazaj na sttuczong czesc¢ ciata.
Postaraj sie mato uzywac sttuczona czes¢ ciata.
Na przyktad:

e nie biegaj przez kilka dni, jak sttuktes kolano
e nie nos ciezkich rzeczy, jak sttuktes reke.
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W aptece mozesz kupic specjalng mas¢ na sttuczenia.
Natdz masc na sttuczong czesc¢ ciata.

Mas¢ naktadaj codziennie przez kilka dni.
Wtedy sttuczenie mniegj boli i szybciej znika.

Idz do lekarza jezeli:
e obrzek jest bardzo duzy

e nie mozesz ruszac sttuczong czescig ciata
e boli Cie przez kilka dni.
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Co to jest krwotok z nosa

Krwotok z nosa to krew, ktéra leci z nosa.
Krew z nosa leci na przyktad jak uderzysz sie w nos.
Czasem krew sama leci z nosa.
Nawet jak sie nie uderzysz.

Co robic jak masz krwotok z nosa

1. Usiadz i pochyl gtowe do przodu.
2. Nie odchylaj gtowy do tytu.
3. Scisnij skrzydetka nosa i trzymaj przez 15 minut.

Na rysunku widzisz gdzie sg skrzydetka nosa.
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Ugryzienie owada

Niektore owady moga Cie ugryzc.
Takie owady to na przykfad:

e komar
® 0sa
® pszczota.

Jezeli ugryzie Cie owad:
e mozesz mie¢ czerwony slad na skorze
e moze Cie bole¢
e moze Cie swedzieé

e mozesz miec obrzek.
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Co robic jak ugryzie Cie owad

1. Umyj miegjsce ugryzienia wodg z mydtem.
2. Nie drap miegjsca ugryzienia.
3. Przytoz zimny oktad na miejsce ugryzienia.
Zimny oktad to na przyktad kostki lodu zawinigte w recznik.
Trzymaj oktad jak najdtuzej. Az 16d sie rozpusci.

Niektorzy ludzie majq uczulenie na ugryzienia owadow.
To znaczy, ze ich ciato zle reaguje na ugryzienie owada.
Taka osoba po ugryzieniu:

e Zle sie czuje i chce wymiotowac

e ma duzy obrzek

e nie moze normalnie oddychac.
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Pamieta;j!

Jezeli jestes uczulony i ugryzie Cie owad, to wezwij pomoc!
Zrob to szybko.
Zawotaj kogos albo zadzwon na numer 112.

Numer 112

Numer telefonu 112 to numer alarmowy.
Na numer alarmowy dzwonisz kiedy potrzebujesz pomocy.
Na przyktad kiedy chcesz wezwac:

e pogotowie ratunkowe
e straz pozarng

e poligje.
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Kiedy zadzwonisz na 112 to powiedz:
e jak sie nazywasz
® CO sie stato
¢ podaj adres gdzie jestes.
Osoba ktora odbierze telefon, powie Ci co masz robic.

Numer 112 jest darmowy.
To znaczy ze nic nie placisz, jak zadzwonisz na 112.
Na 112 mozesz zadzwonic z kazdego telefonu.

Pamietaj! Dzwon tylko w waznych sprawach.
Nie dzwon dla zabawy!
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Apteczka

Apteczka to torba lub pudetko z rzeczami do pierwszej pomocy.
Apteczki uzyjesz kiedy:

o skaleczytes sie

e oparzytes sie

o sttuktes jakas czes¢ ciata.

Do apteczki wtoz:
o plastry
e sprej do dezynfekgji
e zel na oparzenia
® mas¢ na sttuczenia.




Pierwsza pomoc przy drobnych urazach

W apteczce trzymaj bandaze i gaziki.

Bandaze i gaziki to kawatki specjalnego materiatu.

Gaziki sg jatowe. To znaczy sa bardzo czyste, nie maja bakterii.
Gaziki przyktadasz na rany.

Bandazem owijasz wigksze rany.

Do apteczki wtdz nozyczki do ciecia plastrow i bandazy.
W apteczce mozesz trzymac termometr i leki.

Na przyktad tabletki przeciwbdlowe.

Mozesz sam zrobi¢ apteczke.

Wszystkie rzeczy do apteczki kupisz w aptece.

Mozesz tez kupi¢ gotowa apteczke.
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Apteczka powinna by¢ w kazdym:
e domu
¢ samochodzie
® Miejscu pracy
e szkole.

Trzymaj apteczke w czystym i suchym miejscu.
Na przyktad w szafce w kuchni.

Pamietaj gdzie masz swojg apteczke.

Jezeli uzytes rzeczy z apteczki, to kup nowe.
Wtedy zawsze bedziesz gotowy na mate urazy.
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Pomoc innym

Czasem zrani sie ktos inny.

Wtedy Ty mozesz pomaoc.

Zachowaj spokd.

Przynies apteczke i zapytaj czy mozesz pomac.

Mow spokojnie do osoby, ktora sie zranita.

Uzyj rzeczy z apteczki.

Nie bgj sie pomagac!

Dzieki Tobie ktos moze poczuc sie lepiegj.

Jezeli potrzebna jest pomoc lekarza, zadzwon na numer 112.
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Uwazaj na siebie kazdego dnia.

Dbaj o swoje bezpieczenstwo.

Patrz gdzie idziesz i co robisz.

Nie dotykaj goracych rzeczy i ostrych przedmiotow.
Wtedy rzadko bedziesz miat uraz.

Jak bedziesz miat uraz, to zadbaj o siebie.
Zréb to co potrafisz.

Jak nie wiesz co robi¢, to popros o pomoc.
Nie wstydz sie.

Prosi¢ o pomoc to nic ztego.




W serii Biblioteka self-adwokata dotychczas ukazaty sie:
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MISJA PSONI jest:

O dbanie o godnos¢ i szczescie osdb z niepetnosprawnoscia
intelektualna, ich rownoprawne miejsce w rodzinie
i w spoteczenstwie,

O wspieranie rodzin osob z niepetnosprawnoscia
intelektualng we wszystkich obszarach zycia i sytuacjach,
a zwifaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyrownywania
szans 0sOb z niepetnosprawnoscia intelektualng, tworzenia
warunkdw przestrzegania wobec nich praw cztowieka,
prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu
spotecznym, dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia

oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:
QO 117 Kot terenowych,

O 10 tysiecy cztonkow
(rodzice, osoby z niepetnosprawnoscia intelektualna,
przyjaciele),

O ponad 400 placdéwek i statych form wsparcia dla ponad
33 tysiecy dzieci i dorostych.

PSONI prowadzi:

Q
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placowki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukacji,
w tym ustawicznej, aktywizacji zawodowe;j i asystencji,

wspieranie ruchu self-adwokatow, rzecznikdéw wiasnych spraw,
chronione i wspomagane mieszkania grupowe,

organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty
artystyczne, sportowe, turystyczne),

indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,
wspieranie i pomoc rodzinom,

dziatalno$¢ wydawnicza, m.in. wydaje kwartalnik
.Spoteczenstwo dla Wszystkich”.

PSONI wspotpracuje z instytucjami i organizacjami:

Q
Q

Q

w tworzeniu nowego prawa,

w dazeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawnoscia
intelektualna i postaw spotecznych,

w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajacych umacnianie
sie spoteczenstwa dla wszystkich, czyli wtaczanie osob
z niepetnosprawnoscia intelektualng,

w popularyzowaniu wynikéw badan naukowych
i doswiadczen innych krajéw,

w ksztatceniu profesjonalnych kadr,

W umachianiu organizacji pozarzadowych.
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