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INFORMATOR  
O ZAGRO� ENIACH 

OKRESU LETNICH WAKACJI  
Broszura zosta
a przygotowana w celu zwrócenia uwag i na bezpiecze � stwo dzieci i m
odzie � y w czasie wakacji.  

 
 
           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

Zasady bezpiecznego � ycia:   
1. PRZEWIDUJ   (poznaj typy zagro� e� , które mog�  wyst� pi�  podczas wakacji) 
2. UNIKAJ           (kieruj si�  rozs� dkiem - przestrzegaj ostrze� e�  i zakazów) 
3. REAGUJ        (naucz si�  prawid
owo reagowa�  w sytuacji zagro� enia) 

 
  

Bydgoszcz 2011 rok 
 
Uwaga:  wi� cej nt. zagro� e�  cywilizacyjnych i zasad post� powania zmniejszaj� cych ich skutki znajdziesz na stronie 
internetowej Wydzia
u Zarz� dzania Kryzysowego znajduj� cej si�  w Biuletynie Informacji Publicznej Miasta Bydgoszczy 
(www.bydgoszcz.pl  – BIP,  ABC Bezpiecze� stwa. 

Wydzia
 Zarz� dzania Kryzysowego 

Urz� d Miasta Bydgoszczy  

ul. Grudzi� dzka 9 – 15  

85-130 Bydgoszcz 

tel. (0-52) 58-58-970 

www.bydgoszcz.pl�
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Zachowanie zasad bezpiecze � stwa, 
bez wzgl � du na to jak sp � dzamy 
letnie wakacje, pomo � e unikn ��  
zagro � e� . 
Kieruj � c si �  rozs � dkiem: 
PRZEWIDUJ, UNIKAJ , REAGUJ!  

 
Lato to wspania
a pora roku. Wakacyjny odpoczynek d la dzieci,  

sezon urlopowy dla osób doros
ych. 
Mo� emy przyjemnie sp � dza�  czas nad wod � , opala �  si � . 

Ale nie zawsze zdajemy sobie spraw �  z zagro � e� ,  
na które mo � emy by �  nara� eni podczas upa
u.  

 

�  Na upa
y szczególnie wra� liwe s�  ma
e dzieci i osoby 
starsze. Dlatego, gdy temperatura powietrza jest wysoka,     
w miar�  mo� liwo� ci nale� y ogranicza�  przebywanie             
w miejscach nas
onecznionych. 

�  Najlepiej ubiera�  si�  w jasne, przewiewne ubrania. Dobrze 
jest za
o� y�  okulary przeciws
oneczne, które ochroni�  
nasze oczy (z filtrem UV). Warto za
o� y�  ma
emu dziecku 
czapeczk�  lub kapelusik, który b� dzie je chroni
 przed 
dzia
aniem promieni s
onecznych.  

�  Podczas upa
ów powinno si�  pi�  du� o p
ynów, dlatego 
dobrze mie�  przy sobie butelk�  np. z wod�  mineraln� . 
Pomy� lmy równie�  o zwierz� tach domowych – bior� c je     
ze sob�  na wycieczk�  (np. psa) – zabierzmy dla nich wod� . 

              
 

 
ZASADY BEZPIECZNEGO OPALANIA: 

    Najlepiej opala�  si�  w ruchu, przy wcze� niejszym posmarowaniu skóry kremem ochronnym  
do opalania. Nie narazimy si�  na poparzenie s
oneczne, które objawia si�  bólem  
i zaczerwienieniem skóry.  
Najgro� niejsza w skutkach dolegliwo��  zwi� zana  
z upa
em to udar cieplny . Jest to stan zagro� enia � ycia, 
w którym temperatura cia
a niekontrolowanie wzrasta, 
ustaje pocenie i mo� e doj��  do utraty przytomno� ci. 

Objawy udaru cieplnego:   
�  zaczerwieniona, gor � ca, sucha skóra,   
�  wysoka temperatura cia
a,   
�  przyspieszone t � tno i oddech, 
�  bóle i zawroty g
owy, nudno � ci, wymioty, 
�  zaburzenia � wiadomo � ci.  

Jak mo � emy takiej osobie pomóc? 
�  Przenosimy poszkodowanego w ch
odne i zacienione m iejsce, 
�  Uk
adamy w pozycji pó
siedz � cej lub chocia �  unosimy poszkodowanej osobie g
ow � , 
�  Jak najszybciej staramy si �  obni � y�  temperatur �  cia
a – rozbieramy poszkodowanego, 

stosujemy wilgotne ok
ady, wachlowanie, 
�  Wzywamy pogotowie ratunkowe, 
�  Gdy osoba jest nieprzytomna, ale oddycha – uk
adam y go w pozycji bocznej ustalonej, 
�  Gdy osoba nie oddycha – wykonujemy resuscytacj �  kr �� eniowo – oddechow �  

(algorytm ze str.6 - z pomini � ciem 5 wst � pnych wdechów).  

Napoje alkoholowe tylko pozornie gasz �  pragnienie!  
Za to zwi � kszaj �  wytwarzanie ciep
a. 

Pami � tajmy, � e po wypiciu alkoholu 
– w � adnym wypadku – nie wolno si �  k� pa� . 

Mo� e to doprowadzi �  do tragedii!  
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 � ród
o: www.pflaz-bild.de 

 � ród
o: www.ironmuk.com 

 � ród
o: www.wordpress.com 

 � ród
o: www.ironmuk.com 
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NAJWA � NIEJSZE ZASADY PRZEBYWANIA NA K � PIELISKU: 
�  K� pmy si�  tylko w miejscach do tego przeznaczonych, czyli na k� pieliskach 

strze� onych przez ratowników.  
�  K� pieliska i akweny wodne, aby mo� na by
o si�  w nich k� pa�  powinny by�  

zbadane przez Sanepid (badania bakteriologiczne). 
�  Na basen, k� pielisko lub na pla��  powinni� my zabra�  strój k� pielowy, krem 

lub olejek do opalania, czepek, okulary, desk�  lub ko
o ratunkowe               
do p
ywania, nakrycie g
owy, napoje i kanapki. 

�  Przebywaj� c na k� pielisku nale� y stosowa�  si�  do jego regulaminu i polece�  
ratownika. Nie zak
ócajmy wypoczynku i k� pieli innych osób - nie krzyczmy, 
nie popychajmy si�  i nie za� miecajmy terenu.  

 
PAMI	 TAJMY! – woda, nawet ta pozornie spokojna, jest gro� nym i niebezpiecznym � ywio
em. 

Kamizelka ratunkowa  w znacznym stopniu zapewnia bezpiecze� stwo podczas uprawiania 
sportów wodnych: kajakarstwa, � eglarstwa, windsurfingu, itp. 

 
Wi� kszo ��  utoni ��  to skutek lekkomy � lno � ci, brawury, p
ywania po spo � yciu alkoholu          
i w miejscach nie strze � onych przez ratowników.  

�  Nie wolno k� pa�  si�  w portach, na przystaniach, przy zaporach, mostach, w pobli� u 
falochronów w morzu. Wsteczne pr� dy i fale morskie mog�  nas zepchn��  na falochron          
(co mo� e spowodowa�  skaleczenia i st
uczenia)  lub w g
� b morza. 

�  Bardzo niebezpieczne jest chodzenie po falochronie. Pale falochronu s�  � liskie,              
wi� c 
atwo mo� na wpa��  do g
� bokiej wody.   

�  Nie wolno k� pa�  si�  przy uj� ciach wody pitnej, w stawach hodowlanych, w basenach 
przeciwpo� arowych, gliniankach, w miejscach, gdzie jest trudne wyj� cie z wody oraz wbrew 
zakazowi ratownika. 

�  Nie nale� y odp
ywa�  daleko od brzegu, np. przep
ywa�  jezioro bez asekuracji z 
odzi. 
ZANIM WEJDZIESZ DO WODY: 

 
�  Oce�  swoje mo� liwo� ci, zapewnij sobie asekuracj� , 
�  Wybierz  bezpieczne miejsce do p
ywania – najlepiej 

strze� one przez ratowników, 
�  Przed k� piel�  skorzystaj z natrysku, je� li go nie ma, 

to och
od�  wod�  kark, klatk�  piersiow�  i g
ow� , 
�  Powoli zanurzaj si�  wodzie, zw
aszcza je� li cia
o 

masz rozgrzane s
o� cem,  
�  Nie skacz do wody o nieznanej g
� boko� ci, 
�  Je� eli chcesz p
ywa�  kajakiem, rowerem wodnym, 

� aglówk�  lub korzysta�  z innego sprz� tu wodnego – 
zak
adaj kamizelk�  ratunkow� ! 

 

Nie wolno wchodzi �  do wody, gdy: 
�  temperatura wody wynosi poni� ej 14°C, 
�  widoczno��  powietrza i wody jest ograniczona,  
�  wyst� puje fala powy� ej 70 cm z pojawiaj� cymi si�  bia
ymi grzywami, 
�  wyst� puj�  bardzo silne pr� dy oraz gdy na k� pielisku powiewa czerwona flaga. 
W trakcie k � pieli nie nale � y krzycze � , ha
asowa �  i wzywa �  pomocy, je � li nie jest ona 
potrzebna. W przypadku, gdy odczujemy dreszcze – na le� y natychmiast wyj ��  z wody. 

 
 

 
JE� LI CENISZ SWE ZDROWIE P	YWAKU M	ODY 

NIGDY NIE SKACZ NA G	OW �  DO NIEZNANEJ WODY!!!  
 

 

� ród
o: www.wopr.pl 

� ród
o: www.mmszczecin.pl 
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Przed ka � dym pierwszym skokiem „na g
ówk � ” nale � y sprawdzi �  g
� boko ��  wody                
i rodzaj dna. Nie wolno skaka �  do wody p
ytszej ni �  2,5 m. Upewnij si �  czy przy dnie nie 
ma twardych przedmiotów (kamienie, pnie drzew, meta lowe dr � gi, itp.) 
 

W Polsce m
odzie�  ci� gle ma
o wie o skutkach skoków           
do wody. M
ody cz
owiek nie my� li, co si�  z nim stanie, gdy 
po niefortunnym skoku do p
ytkiej wody uderzy g
ow�   
w dno lub twarde przedmioty (pie�  drzewa, kamienie).  
Powoduje to z
amanie kr� gos
upa. Wielu m
odych ludzi 
przyp
aci
o swoj�  lekkomy� lno��  trwa
ym kalectwem.         
Teraz skazani s�  na wózek inwalidzki do ko� ca � ycia  
i d
ugie lata rehabilitacji. Statystyki s�  przera� aj� ce –  
co roku liczba takich zdarze�  wynosi kilkaset.  
Zastanów si�  dobrze, czy warto ryzykowa�  zdrowiem,  
a mo� e nawet � yciem?   

W przypadku podejrzenia z
amania kr� gos
upa trzeba poszkodowanego trzyma�  p
asko na 
powierzchni wody. Nast� pnie przy wykorzystaniu desek lub koca przenie��  w kilka osób na 
brzeg i pilnowa� , aby poszkodowany nie wykonywa
 ruchów. Koniecznie trzeba wezwa�  
pogotowie ratunkowe. 
 

�  Skok do wody lub nag
e zanurzenie po uprzednim intensywnym opalaniu mo� e 
spowodowa�  tzw. szok termiczny dla organizmu na skutek ró� nicy temperatur pomi� dzy 
nagrzanym cia
em a wod�  co z regu
y powoduje utrat�  przytomno� ci i mo� e doprowadzi�  
do utoni� cia. Dlatego najlepiej jest zanurza�  si�  stopniowo i ch
odzi�  cia
o wod� . 

�  Szczególnym akwenem wodnym jest morze. Przebywaj� c nad morzem pami� tajmy, aby 
nie nurkowa�  w kierunku zbli� aj� cej si�  fali, poniewa�  przy dnie jest tzw. fala powrotna, 
która mo� e zabra�  p
ywaka w g
� b morza. Nie nale� y opala�  si�  na materacu 
p
ywaj� cym w morzu, poniewa�  nawet s
aby wiatr od l� du mo� e nas zepchn��   daleko 
od brzegu.  

�  Pami� tajmy: gdziekolwiek si�  k� piemy nie odp
ywajmy daleko od brzegu. Brawura                   
i lekkomy� lno��  w wodzie to bardzo z
y doradca.   

�  Korzystaj� c ze sprz� tu wodnego pami� tajmy, aby przed wyp
yni� ciem koniecznie 
za
o� y�  kapok, czyli kamizelk�  ratunkow� . 	ódki lub kajaka nie wolno przeci �� a� .                   
Aby zapobiec wywróceniu ustawiamy kajak dziobem do fali.  

�  W kajaku siadamy na samym dnie. Nie ko
yszmy 
odzi�  lub kajakiem, bo mo� e si�  
wywróci� . Nie dobijajmy do kamienistego brzegu, poniewa�  mo� na uszkodzi�  sprz� t. 

 
UDZIELANIE POMOCY TON� CEMU: 

 

Ka� dego roku w Polsce topi si �  wiele osób –  
s�  to g
ównie ludzie m
odzi.  
 

Ton� cemu pomóc mo� e ka� dy, np. alarmuj� c, � e kto�  
si�  topi. Nios� c pomoc nale� y pami� ta�  o swoim 
bezpiecze� stwie, dlatego te�  nie wskakujmy do wody 
bez asekuracji. Wykorzysta�  do tego mo� na ko
o 
ratunkowe, materac, kamizelk�  ratunkow� , lin�  (aby  
w razie zagro� enia, pozostaj� cy na brzegu móg
 
wyci� gn��  z wody równie�  ratuj� cego). Je� li ton� cy 
jest w zasi� gu r� ki podajemy mu ko
o ratunkowe, 
materac lub wios
o, a je� li jest wi� cej osób tworzymy 
„
a� cuch” i wchodzimy do wody trzymaj� c si�  za r� ce. 
Ostatnia osoba podaje r� k�  ton� cemu i na jej sygna
 
wszyscy wychodz�  z wody wyci� gaj� c ton� cego. 

 
� ród
o: www.mm.szczecin.pl 
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RATUJ SI 	  SAM: 
�  Gdy podczas d
ugotrwa
ego p
ywania ogarnie ci�  zm� czenie - u
ó�  si�  na powierzchni 

wody, najlepiej na plecach i spokojnie oddychaj, 
�  Je� li si�  zach
y� niesz – utrzymuj twarz nad powierzchni�  wody. 
�  Gdy z
apie ci�  skurcz mi�� ni - zachowaj spokój, wyrównaj oddech, staraj si�  rozci� gn��  

mi� sie�  obj� ty skurczem.   
Woda jest zdradliwym � ywio
em.  

Co roku zbiera � miertelne � niwo w � ród amatorów k � pieli.  

W jaki sposób ratowa �  tak �  osob �  po wyci � gni � ciu na brzeg?   
   

1. Pami� taj o w
asnym bezpiecze � stwie! Zanim zaczniesz kogo�  
ratowa�  – zwró�  uwag� , czy nic ci nie zagra� a. Dopiero wtedy mo� esz przyst� pi�  do 
udzielania pomocy. 
(Po wyci� gni� ciu z wody osoba ratowana powinna by�  u
o� ona na plecach).  

2. Sprawd 
  przytomno ��  delikatnie potrz� saj� c za rami� . Równocze� nie staraj si�  
nawi� za�  kontakt g
osowy. Mo� esz powiedzie�  do poszkodowanego: „Prosz�  otworzy�  
oczy”. Je� li nie ma � adnej reakcji z jego strony - tzn. � e jest nieprzytomny. 
Nie zapomnij o wezwaniu pomocy!!! Mo � esz wskaza �  konkretn �  osob � , która b � dzie 
odpowiedzialna za wezwanie pogotowia ratunkowego. 

3. Udro � nij drogi oddechowe. U osoby nieprzytomnej, która le� y na wznak istnieje 
niebezpiecze� stwo zablokowania górnych dróg oddechowych przez opadaj� cy si
�  
ci�� ko� ci j� zyk. Niedro� no��  górnych dróg oddechowych mo� na zlikwidowa�  przez 
odchylenie g
owy do ty
u. Wystarczy po
o� y�  swoj�  r� k�  na czole poszkodowanego, a dwa 
palce drugiej r� ki pod jego brod�  i odchyli�  mu g
ow�  tak, by broda by
a skierowana ku 
górze. Dzi� ki temu nasada j� zyka odsuwa si�  od tylnej � ciany gard
a.  
Pami� taj te� , � e ton� cy mo� e mie�  w jamie ustnej cia
o obce, które nale� y usun�� ! 

4. Sprawd 
  oddech  przy udro� nionych drogach oddechowych poszkodowanego.  
Pochyl g
ow�  nad twarz�  poszkodowanego i skieruj swój wzrok na jego klatk�  piersiow� . 
Zastosuj zasad� : 
� WIDZ�    – ruchy klatki piersiowej�G
� S	YSZ �  – szmer oddechowy�G

� CZUJ�    – ruch wydychanego powietrza na swoim policzku�G

·  Ocena czynno� ci oddechowej trwa 10 sekund 

5. Gdy brak oddechu, popro �  wyznaczon �  osob � , aby zadzwoni
a po pogotowie 
ratunkowe.  

6. U osoby, która si�  topi
a wykonaj na pocz� tek 5 wdechów, pami� taj� c o zachowaniu 
dro� nych dróg oddechowych. Po ka� dym wdechu musisz zrobi�  przerw�  na bierny 
wydech. Najcz�� ciej stosuje si�  metod�  usta – usta:  
Podtrzymaj uniesiony podbródek i zaci� nij palcami nozdrza ratowanego. Obejmij swoimi 
ustami jego usta i wdmuchnij równomiernie powietrze. Ka� dy z wdechów powinien trwa�  
oko
o 1 sekundy i by�  wykonany z niezbyt wielk�  si
� . Obserwuj, czy wdech powoduje 
uniesienie klatki piersiowej i czy przy wydechu nast� puje jej opadanie. 

7. U
ó�  r� ce centralnie na klatce piersiowej  poszkodowanego - na mostku .  
       W tym miejscu b� dziesz uciska�  klatk�  piersiow� .  
8. Wykonaj 30 uci � ni ��  w rytmie 100 na minut� . Uciskaj klatk�  piersiow�  na g
� boko��  

oko
o 4 – 5cm. 
9. Wykonaj 2 wdechy . Kontynuuj resuscytacj �  kr �� eniowo – oddechow �  wykonuj � c 

uciski klatki piersiowej i wdechy. 

  

 
30 uci � ni ��  do 2 wdechów  

tempo 100 uci � ni �� / 1 minut �  
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Ludzie – zw
aszcza m
odzi lekcewa��  zasady, które bezwzgl� dnie obowi� zuj�                
w kontakcie z wod� . 
Wchodz�  do wody rozgrzani s
o� cem i doznaj�  szoku termicznego. Tyle razy to 
robili i nic si�  nie dzia
o, a tym razem ….. 
Zapominaj� , � e organizm potrafi sp
ata�  figla, zaskoczy�  reakcj� . I to akurat 
wtedy, gdy wyp
ywaj�  daleko, a w wokó
 nie ma nikogo, kto natychmiast móg
by 
pospieszy�  z pomoc� . 
Poza tym  -  wchodz�  do wody po spo� yciu alkoholu.  Nagminnie po piwie. 
A po alkoholu bardzo 
atwo o brawur�  i lekkomy� lno�� . Wyobra� nia osób 
nietrze� wych te�  inaczej pracuje. 
Gdyby kto�  nie wypi
 , to nie skoczy
by z pomostu, na którym opala
 si�  od 
godziny, nie dosta
by udaru, lub nie uderzy
 g
ow�  o twarde dno. 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 6

PRZYWRACANIE KR �� ENIA I ODDECHU  
W UTONI	 CIACH 

 
RESUSCYTACJA KR �� ENIOWO – ODDECHOWA W UTONI	 CIACH 

1 
ZADBAJ                                  

O BEZPIECZE� STWO          
W MIEJSCU UDZIELANIA 

POMOCY 

 

2  
SPRAWD�  PRZYTOMNO�  

(potrz �� nij i zawo
aj ) 
g
o � no wzywaj pomocy !  

 
 

3 
UDRO� NIJ DROGI 

ODDECHOWE 
(broda skierowana ku górze ) 

 

4             
SPRAWD�  ODDECH 

przez 10 sekund  

5            
 
 
 
 

 

WYKONAJ   5 WDECHÓW 
 

 

6  
U	Ó �  R	 CE CENTRALNIE 
NA KLATCE PIERSIOWEJ 

 

 

7     

WYKONAJ  30 UCI NI	�  

KLATKI PIERSIOWEJ 

  

8  

WYKONAJ   2 WDECHY 
 
 

 

                    
 PRZYWRACANIE KR �� ENIA                          

i ODDECHU prowadzimy: 
 
�  do momentu odzyskania czynno � ci 

� yciowych przez poszkodowanego  
 
�  do czasu przej � cia przez 

wykwalifikowane s
u � by medyczne 
 
�  do utraty si
 ratownika  

30 UCI NI	�   :  2 WDECHY 

 

 
  
  
  
  
  
  
  
  

                    
 
Uwaga:  wi� cej nt. zagro� e�  cywilizacyjnych i zasad post� powania zmniejszaj� cych ich skutki znajdziesz na stronie 
internetowej Wydzia
u Zarz� dzania Kryzysowego znajduj� cej si�  w Biuletynie Informacji Publicznej Miasta Bydgoszczy 
(www.bydgoszcz.pl  – BIP, Wydzia
y Urz� du Miasta, Wydzia
 Zarz� dzania Kryzysowego, Komunikaty, porady Wydzia
u). 

NIE 
REAGUJE 

WEZWIJ POMOC 

999 LUB 112 
NIE 

ODDYCHA 
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ZATRUCIA POKARMOWE: 

W wi� kszo� ci przypadków symptomy zatru�  s�  nieprzyjemne, ale nie zagra� aj�  � yciu.  
Objawy to m.in. nudno� ci, ból brzucha, gor� czka, wymioty i biegunka. Zawsze powinno si�  my�  
r� ce przed dotykaniem produktów � ywno� ciowych.  
Zwierz� ta tak� e przenosz�  bakterie, nale� y trzyma�  je z dala od kuchni i od sto
u, przy który 
spo� ywa si�  posi
ki. Zatrucia pokarmowe cz�� ciej wyst� puj�  w lecie ni�  w zimie. Podczas 
upa
ów nale� y zwróci�  szczególn�  uwag�  na sposób przechowywania produktów 
� ywno� ciowych. Zagro� enie zatruciami mo� na tak� e zmniejszy�  sprawdzaj� c daty przydatno� ci 
do spo� ycia, umieszczane na opakowaniach. Produkty, których termin przydatno� ci min� 
 oraz 
te, które sprawiaj�  wra� enie zepsutych (maj�  nie odpowiedni kolor, smak lub zapach), nale� y 
natychmiast wyrzuci� . Niestety obecno��  wielu bakterii nie jest wyra� nie sygnalizowana, 
dlatego � cis
e przestrzeganie odpowiednich temperatur zamra� ania, przechowywania oraz 
gotowania ma tak istotne znaczenie. Wszystkie zabiegi oka��  si�  jednak nieskuteczne, je� li 
osoba przygotowuj� ca posi
ki nie zachowa odpowiedniej higieny. 
Je� li wyst� pi�  objawy zatrucia, trzeba spróbowa�  przypomnie�  sobie, jakie produkty mog
y by�  
jego przyczyn� , poniewa�  mo� e to pomóc lekarzowi w rozpoznaniu bakterii, a tym samym  
w leczeniu. 
Salmonella  – zazwyczaj jej � ród
em s�  surowe lub niedogotowanego jaja, niedogotowany drób,  
a tak� e gotowane potrawy i sa
atki, które przez kilka godzin nie by
y wstawiane do lodówki.  
Objawy wyst� puj�  po 8-36 godzinach po spo� yciu potrawy. Jest to do��  cz� sto spotykana 
infekcja przenoszona za po� rednictwem produktów � ywno� ciowych.   
Zatrucie grzybami – w razie najmniejszego nawet podejrzenia zatrucia grzybami nale� y 
natychmiast prowokowa�  wymioty a�  do ca
kowitego opró� nienia � o
� dka, zabezpieczaj� c 
pierwsz�  porcj�  wymiocin do badania mikologicznego. Mo� na równie�  wykonywa�  p
ukanie 
� o
� dka, zabezpieczaj� c pierwsz�  porcj�  pop
uczyn do badania. Nast� pnie nale� y podawa�  
du� e ilo� ci w� gla aktywowanego. Ka� da osoba, u której wyst� pi
y objawy chorobowe przez  
4 lub wi� cej godzin od spo� ycia grzybów powinna by�  poddana obserwacji szpitalnej.  
Trucizn�  jest ka� da substancja, która po przedostaniu si�  do organizmu zaburza jego funkcje. 
Im wi� cej trucizny wch
on� 
o si�  – tym ci�� sze zatrucie. 
Post� powanie: 

�  WEZWIJ POGOTOWIE! 
�  Zapewnij dost� p powietrza 
�  Je� li nie ma przeciwwskaza�  – sprowokuj wymioty 

NIE WOLNO prowokowa �  wymiotów u osób: 
�  nieprzytomnych 
�  zatrutych substancjami � r� cymi (np. zasadami, kwasami) 
�  zatrutych substancjami oleistymi 

 
OMDLENIE:  

Mo� e si�  zdarzy� , � e komu�  si�  zrobi s
abo i zemdleje.  
Dlaczego tak si�  dzieje i co wtedy nale� y zrobi� ? 

Omdlenie, to krótkotrwa
a, przemijaj� ca utrata przytomno� ci spowodowana nag
ym rozszerzeniem si�  
naczy�  krwiono� nych. W wyniku tego zmniejsza si�  dop
yw krwi do mózgu i dochodzi do jego 
niedokrwienia. Przyczyny mog�  by�  ró� ne: silne negatywne bod� ce, jak np. widok krwi, z
a wiadomo�� , 
pomieszczenia  o z
ej wentylacji.  

Objawy omdlenia: 
Osoba ma mroczki przed oczami, szumy w uszach, spocon�  skór�  i jest blada.   
Jak mo� emy takiej osobie pomóc? 
Gdy dojdzie do utraty przytomno� ci sprawd�  oddech. Je� li omdla
y oddycha u
ó�  go na plecach                      
i unie�  jego nogi. Zapewnij dost� p � wie� ego powietrza, polu� nij krawat, ko
nierzyk, kontroluj parametry 
� yciowe. 

�  Je� li poszkodowany po oko
o 5 minutach nie odzyska � wiadomo� ci – wezwij pogotowie, 
�  NIE wlewaj do ust � adnych p
ynów (grozi to zakrztuszeniem). 
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Uwaga:  wi� cej nt. ró� nych zagro� e�  i zasad post� powania zmniejszaj� cych ich skutki znajdziesz         
na stronie internetowej Wydzia
u Zarz� dzania Kryzysowego znajduj� cej si�  w Biuletynie Informacji 
Publicznej Miasta Bydgoszczy (www.bydgoszcz.pl  – BIP, Komunikaty, Wydzia
 Zarz� dzania 
Kryzysowego, porady Wydzia
u Zarz� dzania Kryzysowego). 
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KRWOTOK: 
Zdarza si� , � e mamy do czynienia z krwotokiem, 

np. ze zranionej ko� czyny.  
Jak go zatamowa � ?    

Post� powanie: 
Aby zatamowa�  krwotok nale� y zastosowa�  
opatrunek uciskowy . Na miejsce krwawienia 
przyk
adamy ja
owy opatrunek. Mocujemy go 
banda� em. Na za
o� ony banda�  w miejscu 
krwawienia przyk
adamy element uciskowy, mo� e to 
by�  np. zwini� ty drugi banda� . Nast� pnie 
obwi� zujemy go. Mo� na te�  dodatkowo unie��  
ko� czyn�  do góry, co zmniejszy krwawienie.  

Pami � tajmy, � e przyst � puj � c do udzielania pomocy poszkodowanemu powinni � my mie �  
na r � kach r � kawiczki – chronimy wówczas siebie przed dost � pem krwi poszkodowanego, 
a tak � e unikamy zaka � enia rany, któr �  opatrujemy. 

 
PALENIE OGNISK: 

Ogie�  stanowi du� e zagro� enie dla otoczenia. Na terenach 
le� nych zgod�  na rozpalanie ogniska wydaje le� niczy. 
Ognisko nale� y lokalizowa�  minimum 5 metrów od namiotów. 
Ogniska nie wolno zostawia�  bez nadzoru. W pobli� u 
powinien znajdowa�  si�  ma
y zestaw przeciwpo� arowy tj. 

opatka, piasek i pojemnik          z wod� . Po zako� czeniu 
nale� y dok
adnie zagasi�  ognisko polewaj� c je wod�  i 
zasypuj� c piaskiem lub ziemi� . 
Nie wolno wypala�  traw oraz pozosta
o� ci organicznych, 
poniewa�  niszczy to � ycie biologiczne na wypalanych 
terenach oraz jest cz� sto przyczyn�  po� arów. 
W lesie nie wolno pali �  papierosów oraz wyrzuca �  
szklanych butelek. Nie wolno wyrzuca �  niedopa
ków 
papierosów z samochodu i okien poci � gu.   
Wed
ug statystyk ponad 90% po � arów powoduj �  ludzie. 

 
AUTOSTOP: 

 
1.    Nale� y pami� ta�  o tym, aby nie stwarza�  zagro� enia na drodze i koniecznie wyposa� y�  si�   

  w odblaski i umocowa�  je w widocznym miejscu np. na plecaku. 
2.   Jako miejsce, w którym postanowimy zatrzymywa�  kierowców najlepiej wybra�  wyjazd ze stacji 

benzynowej lub wjazd na autostrad� . Miejsce powinno by�  dogodne zarówno dla nas jak i dla 
kierowcy. Autostopowicz nie powinien w � aden sposób przeszkadza�  u� ytkownikom drogi. 

3.   Aby u
atwi�  zadanie sobie i kierowcy warto zaopatrzy�  si�  w kawa
ek kartonu i na nim napisa�  
wyra� nie, dok� d zmierzamy. 

4.  Je� li autostopowiczami jest para, pomimo zasady, � e kobieta ma zawsze pierwsze� stwo 
m�� czyzna powinien wsiada�  pierwszy nast� pnie kobieta, nie odwrotnie, nie zostawiajmy 
kobiety sam na sam z kierowc� . 

5.   Starajmy si�  nie dopu� ci�  do tego � eby nasze baga� e i kierowca by
y w samochodzie a my  
na zewn� trz pojazdu. 

6.   Pami� tajmy, aby mie�  nasze dokumenty i pieni� dze ca
y czas przy sobie. 
7.  Je� li bierzemy baga�  musi by�  on umiarkowanej wielko� ci. Pami� taj o prowiancie (nigdy nie 

wiadomo ile nasza podró�  b� dzie trwa
a) oraz o ciep
ym ubraniu i okryciu przeciw deszczowym. 
8.  Obowi� zuj�  nas zasady dobrego wychowania. Powinni� my by�  bardzo mili dla kierowcy. 

Starajmy si�  umili�  mu czas podró� y najlepiej rozmow� , zw
aszcza, je� li widzimy, � e jest senny.  
9.   Nagannym by by
o, gdyby� my w jaki�  sposób pozostawili po sobie ba
agan.  
10. Na koniec podró� y grzecznie podzi� kujmy. 

� ród
o: www.fishing.pl 
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OPARZENIE: 

A je� li dosz
o do oparzenia? Jak powinni� my post� pi� ? 

Post� powanie: 

�Ï  Osobie poparzonej nale� y  zdj��  bi� uteri� , obuwie, odzie�  przylegaj� c�  do cia
a – zanim 
pojawi si�  opuchlizna, 

�Ï  Je� li ubranie przywar
o do skóry nie zdejmuj go! 
�Ï  Polewaj oparzone miejsce ch
odn�  wod�  przez oko
o 15 -20 minut, a�  do momentu 

ust� pienia bólu, po czym za
ó�  ja
owy opatrunek. 
�Ï  Na powa� ne poparzenia nie stosuj � adnych olejków, aerozoli lub ma� ci 
�Ï  Je� li oparzenia s�  rozleg
e i dotkliwe – potrzebna b� dzie pomoc medyczna 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 11

 
WYPADKI DROGOWE:  

W Polsce codziennie ginie na drogach 15 osób, a co 10 minut kto�  zostaje ranny. 
Z policyjnych statystyk wynika, � e g
ównymi przyczynami wypadków s� : 

�Ï  nietrze� wo��  prowadz� cych pojazdy, 
�Ï  nieprawid
owe wykonywanie manewrów, g
ównie wyprzedzania, 
�Ï  ra�� ce b
� dy pieszych (przebieganie przez jezdni� , wtargni� cie zza stoj� cego pojazdu), 
�Ï  nadmierna pr� dko��  po
� czona z brawur�  (szczególnie m
odych kierowców i motocyklistów).  

Post� powanie: 
�  Zabezpieczenie miejsca wypadku (ustawienie trójk� ta ostrzegawczego), 
�  Wezwanie pomocy , 
�  Wy
� czenie stacyjki samochodu, który uleg
 wypadkowi, 
�  Dokonanie wst� pnej oceny – ilu poszkodowanych, w jakim s�  stanie, czy s�  zdolni       

do opuszczenia pojazdu, 
�  Udzielenie pierwszej pomocy poszkodowanym.  

Aby ograniczy �  ryzyko wypadku drogowego nale � y: 
·  dostosowa�  pr� dko��  do warunków drogowych, pogody, nat�� enia ruchu, 
·  zapina�  pasy bezpiecze� stwa, 
·  przewozi�  dzieci w fotelikach, 
·  nie prowadzi�  pojazdów po spo� yciu alkoholu lub innych � rodków o podobnym dzia
aniu, 
·  nie prowadzi�  pojazdu, gdy jest si�  bardzo zm� czonym, 
·  stosowa�  kaski ochronne jad� c na rowerze, skuterze, motocyklu, 
·  nosi�  jaskrawe ubrania, a po zmroku elementy odblaskowe.  

Alkohol: 
- wyd
u� a czas reakcji 
- pogarsza koordynacj�  ruchów 
- powoduje zaburzenia wzroku i ogranicza pola widzenia 
- powoduje b
� dn�  ocen�  odleg
o� ci i szybko� ci 

JAZDA ROWEREM:  
 
Przyczyn�  wielu wypadków jest brawura i ch��  imponowania innym. 
Rowerzy� cie nie wolno : 
�Ï  jecha�  bez trzymania kierownicy, 
�Ï  czepia�  si�  innych pojazdów, 
�Ï  jecha�  obok innego uczestnika ruchu drogowego, 
�Ï  rozp� dza�  roweru przy zje� dzie z wzniesienia  

(przy du� ych szybko� ciach 
atwo o upadek), 
�Ï  przeje� d� a�  na pasach przej� cia dla pieszych  

(po pasach rower nale � y przeprowadzi � ). 
 
 

Rowerzysta powinien je� dzi�  w kasku ochronnym.  
Rower powinien posiada� : dwa sprawnie dzia
aj� ce hamulce, z przodu 
lamp�  do o� wietlania drogi, z ty
u lampk�  czerwon�  i � wiate
ko 
odblaskowe oraz � wiat
a odblaskowe umocowane na szprychach kó
.  
Najbezpieczniej jest korzysta�  ze � cie� ek rowerowych. 
Osoby, które nie uko � czy
y 18 lat i nie posiadaj �  karty rowerowej 
nie mog �  je
 dzi �  na rowerze po jezdni.  

Dokumentem stwierdzaj � cym uprawnienie do kierowania rowerem przez osob � , która nie 
uko � czy
a 18 lat, jest karta rowerowa. Kart �  rowerow �  mo� e uzyska �  osoba, która 
wykaza
a si �  niezb � dnymi kwalifikacjami i osi � gn� 
a wymagany wiek 10 lat. Kart �  
rowerow �  wydaje nieodp
atnie dyrektor szko
y podstawowej lu b ponadpodstawowej. 

� ród
o: www.gazeta.pl 

� ród
o: www.gazeta.pl 
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UGRYZIENIA PRZEZ PSY, KOTY I INNE ZWIERZ	 TA:  

S�  gro� ne w skutkach, gdy�  zwierz� ta mog�  by�  nosicielami w� cieklizny. Pierwsza pomoc      
po ugryzieniu to przemycie rany ciep
�  wod�  z myd
em przez 5-10 minut. Po takim zabiegu 
nale� y na
o� y�  na ran�  opatrunek i odwie��  poszkodowanego do szpitala. By�  mo� e b� dzie 
potrzebne szczepienie przeciw t�� cowi i w� ciekli� nie. Nale� y ustali�  w
a� ciciela i uzyska�  
informacj�  czy zwierz�  by
o szczepione przeciwko w� ciekli� nie. 
W
a� ciciele psów zobowi� zani s�  do trzymania ich na smyczy oraz w kaga� cu we wszystkich 
miejscach publicznych (w parkach, na ulicach, pla� ach, k� pieliskach, podmiejskich lasach, itp.).  

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Gdy pies atakuje: 
·  Nie uciekaj, 
·  Sta�  nieruchomo, stopy blisko siebie, 
okcie przyci� nij do piersi, a r� ce trzymaj pod szyj� , 
·  Je� li upadniesz: sple�  r� ce i za
ó�  je na kark, tak, � eby os
oni�  uszy i g
ow� ; przyci� gnij 

g
ow�  do kolan i skul si�    (przyjmij pozycj�  „� ó
wia”), 
·  Nie patrz psu w oczy – zerkaj na psa, aby widzie�  gdzie jest i co robi, 
·  Nie odwracaj si�  do psa plecami – ustaw si�  przodem lub bokiem, tak � eby�  móg
 utrzyma�  

równowag� . 
 

Je� li masz mo � liwo �� : 
·  wskocz na mask�  samochodu, 
·  wdrap si�  na drzewo, 
·  zas
o�  si�  rowerem, 
·  w inny mo� liwy sposób znajd�  si�  poza zasi� giem psa, 
·  staraj si�  nie dopu� ci�  do chwycenia ci�  z� bami – wo
aj o pomoc, 
·  „nakarm” psa jakim�  przedmiotem – rzu�  mu torb� , ksi�� ki, kurtk� , aby odwróci�  jego uwag� , 
·  nie wykonuj � adnych gwa
townych ruchów dopóki istnieje gro� ba ataku, 
·  je� li pies wycofuje si� , poczekaj a�  odejdzie na bezpieczn�  odleg
o�� , wówczas sam, bardzo 

powoli wycofaj si� . 

NIEWYBUCHY:  

S�  one nadal gro� ne. Przedmioty metalowe w kszta
cie kuli lub cygara mog�  by�  niewypa
ami. 
Nie wolno ich dotyka� , a tym bardziej manipulowa�  lub rzuca�  w nie (np. kamieniem). Miejsce 
nale� y oznakowa�  i powiadomi�  najbli� szy posterunek Policji. 
Nie wolno równie�  dotyka�  przedmiotów, które emituj�  d� wi� ki, widoczne pulsuj� ce � wiat
o     
lub maj�  anten� , poniewa�  mog�  to by�  
adunki wybuchowe. 
 

 

Na zdj � ciu autentyczny niewybuch znaleziony 04.03.2008r. w  Bydgoszczy przy ul. Rynkowskiej.  

W Bydgoszczy w 2008 roku znaleziono kilkadziesi � t niewybuchów w 13 ró � nych miejscach.  

DOBRE RADY:  
NIGDY! nie g
askaj obcego psa, 
NIGDY! nie wchod�  na teren prywatny chroniony przez psa, 
NIGDY! nie prze� lizguj si�  obok � pi� cego psa, 
NIGDY! nie podchod�  do jedz� cego psa, 
NIGDY! nie zap� dzaj psa w ciasny k� t, 
NIGDY! nie dra� nij psów - nawet je� li s�  za ogrodzeniem. 

Na zdj � ciu:  
potulnie 
wygl� daj� cy 
pies  
nale�� cy do 
niebezpiecznej 
rasy tosa inu. 

�ród
o:
 w

w
w

.ludzie.playm
obile.pl 
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UK� SZENIA, U�� DLENIA: 
 

�  U�� dlenia owadów mog�  zepsu�  niejedn�  wycieczk� . 
Jednak szkody wyrz� dzone z regu
y s�  niewielkie. U�� dlenie 
powoduje ból i ostry obrz� k. Pierwsza pomoc sprowadza si�  
do z
agodzenia bólu i z
ego samopoczucia. 

�  U�� dlenie przez os�  lub przez pszczo
� , jest gro� ne dla osób 
uczulonych na jad pszczeli. Pierwsza pomoc polega na 
usuni� ciu �� d
a i stosowaniu zimnego ok
adu w celu 
z
agodzenia bólu i obrz� ku.  

�  Najgro� niejsze s�  u�� dlenia w j� zyk lub w jam�  ustn� , wówczas najlepiej odwie��  
poszkodowanego do lekarza. Aby zminimalizowa�  obrz� k mo� na da�  poszkodowanemu lód 
do ssania. 

 
 

UK� SZENIA PRZEZ KLESZCZE: 
Przyniesienie kleszcza mo� liwe jest szczególnie po spacerze w lesie li� ciastym lub 
� ce. 
Kleszcz mo� e zagnie� dzi�  si�  wsz� dzie, ale najbardziej nara� one s�  miejsca odkryte, czyli: 
nogi, g
owa, ramiona. Przyczepia si�  do przechodz� cych 
zwierz� t (tak� e cz
owieka) i wgryza w skór� , aby ssa�  krew. 
Je� li nie pozb� dziemy si�  kleszcza z naszego cia
a mo� e 
nam grozi�  zapalnie opon mózgowych lub borelioza.  
Objawy boreliozy: po kilku dniach w miejscu uk� szenia przez 
kleszcza pojawia si�  czerwony naciek i obrz� k. Nale� y 
wówczas zg
osi�  si�  do lekarza. W przypadku nie leczenia – 
po kilku tygodniach mo� e nast� pi�  zapalenie stawów, dalej 
choroba przebiega bezobjawowo, a po kilku miesi� cach 
dochodzi do zmian w uk
adzie nerwowym. 

�  Aby unikn��  uk� szenia przez kleszcza id� c do lasu lub na 
� k�  nale� y za
o� y�  obcis
e 
ubranie. Po spacerze trzeba dok
adnie obejrze�  skór� . 

�  Kleszcza, który zagnie� dzi
 si�  w ciele nie nale� y smarowa�  t
uszczem, lecz usuwa�            
z cia
a wydezynfekowan�  uprzednio p� set� . Wyci� gaj� c kleszcza nale� y uwa� a� , aby go 
nie uszkodzi� .  Gdy wyst� pi zaczerwienienie lub obrz� k – trzeba uda�  si�  do lekarza. 

�  Powszechnie dost� pne, np. w aptekach, s�  miniaturowe pompki ss� ce, obs
ugiwane 
jedn�  r� k� , które s
u��  do udzielania pierwszej pomocy we wszystkich przypadkach      
po wprowadzeniu jadu owadów, wi� kszo� ci w�� y, ryb, skorpionów, parz� cych ro� lin itp. 

 

  
  

� ród
o: www.owady.info  

� ród
o: www.owady.info 
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� ród
o: www.chrustek2005.republika.pl 

 

BURZE: 
Podczas letnich w� drówek, przebywania na biwaku lub 
obozie mo� e zaskoczy�  nas burza. Ra� eniem pioruna 
ulegaj�  przede wszystkim osoby, które chowaj�  si�  
podczas burzy pod samotne i wysokie drzewa, 
przebywaj�  w pobli� u linii energetycznych, masztów, na 
wzniesieniach i w wodzie.  
Bardzo niebezpieczne s�  tzw. „burze suche”, bez 
opadów deszczu, poniewa�  wówczas jest wi� cej 

adunków elektrycznych.  

 
Po ra� eniu cz
owieka przez piorun zwykle dochodzi do zatrzymania oddechu i kr�� enia krwi.  
W takim przypadku nale� y uciska�  klatk�  piersiow�  poszkodowanego i wykonywa�  sztuczne 
oddychanie - 30 uci� ni�� : 2 wdechy (algorytm ze str.6 - z pomini� ciem 5 wst� pnych wdechów). 
Po burzy lub po silnych i porywistych wiatrach nale� y uwa� a�  na le�� ce na ziemi zerwane 
przewody linii energetycznych – w � adnym wypadku nie wolno zbli� a�  si�  i dotyka� , poniewa�  
mo� emy zosta�  � miertelnie pora� eni pr� dem elektrycznym. 
    

WIELE ZDARZE�  W CZASIE LATA MA MIEJSCE Z UDZIA	EM DZIECI. 
NALE� Y PRZEPROWADZI�  Z NIMI ROZMOW	 .  

DZIECI POWINNY WIEDZIE� , � E: 
�Ï  nie wolno im samodzielnie – bez zgody rodziców – oddala�  si�  od miejsca zamieszkania  

lub pobytu na letnim wypoczynku,  
�Ï  musz�  by�  w domu o umówionej wcze� niej godzinie, 
�Ï  nie wolno k� pa�  si�  w rzekach, gliniankach, miejscach niestrze� onych przez ratowników, 
�Ï  na k� pieliskach musz�  przebywa�  w towarzystwie doros
ych, 
�Ï  b� d� c na podwórku lub placu zabaw nie wolno im bra�  s
odyczy, czy napojów  

od nieznajomych, 
�Ï  mycie r� k i mycie owoców przed jedzeniem ma zapobiega�  problemom � o
� dkowym, 
�Ï  nie mog�  wsiada�  do samochodu osób nieznajomych, ani oddala�  si�  z nieznajomymi, 
�Ï  dzieci m
odsze powinny zna�  swoje imi�  i nazwisko oraz miejsce zamieszkania, a starsze 

numer telefonu do domu i do rodziców, 
�Ï  w sytuacji zagro� enia mog�  wezwa�  pomoc s
u� b ratowniczych, dzwoni� c na numery 

alarmowe, 
�Ï  bezpo� redni kontakt z niektórymi zwierz� tami mo� e stwarza�  zagro� enie,  
�Ï  nale� y zg
asza�  informacj�  o znalezieniu przedmiotów mog� cych stwarza�  zagro� enie  

np. niewybuchów, 
�Ï  w czasie burzy nale� y schroni�  si�  w budynku a nie pod drzewem, jak najdalej od linii 

energetycznych, masztów, wzniesie�  i wody, 
�Ï  wgryziony kleszcz mo� e zarazi�  chorobami odkleszczowymi, dlatego nale� y sprawdza�  czy 

po pobycie w lesie kleszcz nie pojawi
 si�  na ciele, 
�Ï  wgryzionego kleszcza dziecko nie powinno usuwa�  samodzielnie. 

 
 
 
 

WYKONANO W WYDZIALE ZARZ� DZANIA KRYZYSOWEGO URZ	 DU MIASTA BYDGOSZCZY W 2010 R. 
 

 
Uwaga: wi� cej nt. zagro� e�  oraz zasad post� powania, zmniejszaj� cych ich skutki, znajdziesz na stronie internetowej  

Wydzia
u Zarz� dzania Kryzysowego znajduj� cej si�  w Biuletynie Informacji Publicznej Miasta Bydgoszczy  
(www.bydgoszcz.pl  – BIP,  ABC Bezpiecze� stwa. 
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TELEFONICZNE NUMERY ALARMOWE

POGOTOWIE 
RATUNKOWE

999
�

�

STRA�  PO� ARNA 998 
POLICJA 997

112STRA�  PO� ARNA
Z TELEFONÓW

STACJONARNYCH

POLICJA
Z TELEFONÓW

KOMÓRKOWYCH

��
�

STRA�  MIEJSKA

986
�

�

CA	ODOBOWY TELEFONICZNY NUMER ALARMOWY

BYDGOSKIE
CENTRUM

ZARZ� DZANIA
KRYZYSOWEGO

(0-52) 58-59-888
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PODSUMOWANIE: 

BEZPIECZNA WODA 
 

        PAMI	 TAJ ! 
 

�  ratownik czuwa nad twoim bezpiecze � stwem,  przestrzegaj jego polece � , 
�  k� p si �  w miejscach strze � onych, 
�  post � puj zgodnie  regulaminem k � pieliska, 
�  wypadek mo � e nast � pi �  nawet w p
ytkiej wodzie  
�  korzystaj ze sprawnego sprz � tu p
ywackiego, przed wyp
yni � ciem zak
adaj kapok, 
�  w razie zagro � enia wo
aj  o pomoc lub wezwij pomoc (tel. 999 lub 112).  

 
PRZESTRZEGAJ ZASAD ! 
 
�  nie wchod 
  do wody po silnym nas
onecznieniu, 
�  nie skacz na g
ow �  do nieznanej wody, 
�  nie wchod 
  do wody po zjedzonym posi
ku, 
�  nie spo � ywaj alkoholu ani narkotyków, 
�  nie utrudniaj k � pieli innym, 
�  nie wszczynaj fa
szywych alarmów. 


