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I. WOLONTARIAT ,,PLOMYKI”

Z uwagi na fakt, iz z racji istniejacych ograniczen i zagrozen zarazeniem sie koronawi-
rusem nie jest mozliwe dotarcie do potrzebujacych ze strony cztonkdw i wolontariuszy
Stowarzyszenia tagiernikow Zotnierzy AK, a takze widzac duze zainteresowanie i cheé
wzajemnej pomocy w lokalnych srodowiskach polskich na Litwie i Biatorusi, inspirowa-
nych naszymi wczesniejszymi wspdlnymi projektami humanitarnymi i patriotycznymi,
Stowarzyszenie wraz z partnerami w poszczegdlnych krajach pragnie w ramach zadania
powota¢ mtodziezowe zespoty wolontariackie.

Beda one swoista samopomocg wewnatrz samych Srodowisk polskich na Biatorusi
i Litwie, docierajaca z pomocg w zakresie zakupow, dostarczenia $rodkéw ochrony
osobistej, pomocy w codziennych sprawunkach, ale takze uméwieniu wizyt do lekarza
czy pomocy w skorzystaniu z oferowanych bezptatnie w ramach zadania konsultacji
lekarskich i psychologicznych online z Polski dla 0séb objetych opieka w ramach akgji
i ich rodzin.

W RAMACH PROJEKTU ZOSTALY STWORZONE:

- 3 mtodziezowe zespoty wolontariackie ,Ptomyk” przy 3 oddziatach Zwiazku Polakéw
na Biatorusi - odpowiednio w Grodnie, Wotkowysku i Lidzie

- 2 mtodziezowe zespoty wolontariackie ,Ptomyk” przy 2 $rednich szkotach polskich
na Litwie na terenie Wilenszczyzny.

Kazdy z zespotow sktadac sie bedzie poczatkowo z 10 0séb i wykwalifikowanego
opiekuna ze stosownymi uprawnieniami z pierwszej pomocy i zachowan w przypadku
pandemii. Cztonkami zespotéw beda uczniowie w wieku licealnym, ale takze studenci
czy osoby doroste pragnace podjac prace wolontariacka. Dla nich takze Stowarzyszenie
zorganizuje specjalne szkolenia online z zakresu pierwszej pomocy, pracy wolontariac-



kiej, wsparcia psychologicznego dla 0s6b przebywajacych na przymusowej kwartannie
domowej, z zakresu podstawowych zagadnien geriatrii itp.

W przedstawianym projekcie zaplanowaliSmy akcje humanitarng i dziatalnos¢ ze-
spotow do konca 2020 r. Wierzymy jednak, ze beda one z racji duzego zainteresowania
spotecznosci polskiej na Litwie i Biatorusi z powodzeniem dziata¢ w kolejnych latach
we wspotpracy z naszymi partnerami w tych krajach i z naszym Stowarzyszeniem w ra-
mach dalszej samopomocy humanitarnej, a takze rozwijajac sie o projekty edukacyjne,
patriotyczne itp.

KAZDY MOZE BYC WOLONTARIUSZEM, WARTO JEDNAK
PAMIETAC, ZE NIE KAZDY WOLONTARIAT JEST ODPO-
WIEDNI DLA KAZDEGO. WAZNE JEST, ZEBYS POSIADAL
ODPOWIEDNIE PREDYSPOZYCJE, WIEDZE | ZDOLNO-
SCI POTRZEBNE W MIEJSCU, W KTORYM BEDZIESZ
POMAGAL.

Il. CZYM JEST WOLONTARIAT?

WOLONTARIAT TO

dobrowolna, bezptatna, Swiadoma praca na rzecz innych osob lub catego spoteczenstwa,
wykraczajaca poza zwiazki rodzinno-kolezerisko-przyjacielskie.

WOLONTARIUSZ TO:

% 0soba, ktdra te prace wykonuje zgodnie ze swoimi przekonaniami, wierzac w idee
danej organizacji

% Pracuje pro bono, czyli za obowiazki nie otrzymuje materialnego wynagrodzenia.

Decydujac sie na wolontariat, wazne jest, aby$ przestrzegat pewnych zasad, ktore
charakteryzuja dziatalnos¢ wolontariuszy. Zostaty one okreslone w Karcie Etycznej
Wolontariusza. Jest to nieformalny kodeks postepowania, wskazujgcy na reguty i normy,
ktorymi kazdy wolontariusz powinien sie kierowac.

RODZAJE | FORMY WOLONTARIATU:
WOLONTARIAT W ORGANIZACJACH POZARZADOWYCH
Najbardziej popularny rodzaj wolontariatu to wolontariat w organizacjach pozarzado-

wych. Wolontariusze wykonuja bardzo rézne zadania - od prostych prac biurowych,
organizacyjnych, po udziat i wspéttworzenie kampanii i projektéw danej organizacji.



WOLONTARIAT SPORTOWY

Organizacja zawoddw, rozgrywek czy mistrzostw o charakterze sportowym i rekreacyjnym.
Organizatorzy takich wydarzen czesto i chetnie korzystajg ze wsparcia wolontariuszy,
ktorzy pomagaja np. na trasie maratonu, czuwajg nad prawidtowym przebiegiem za-
wodow, wspieraja zawodnikéw i kibicow. To takze mozliwosé, by poznac zaplecze
organizacyjne duzych imprez sportowych.

WOLONTARIAT HOSPICYJNY

W szpitalu i hospicjach. Wolontariusze wykonuja tu zadania biurowe, pomagaja przy
organizacji akcji charytatywnych, wspieraja personel medyczny, ale takze angazuja sie
w zadania wymagajace wczesniejszego przeszkolenia tj. pomoc choremu i jego rodzinie.

WOLONTARIAT SZKOLNY

W wielu szkotach, na réznym szczeblu edukacji tworzy sie szkolne kota wolontariatu,
w ramach ktdrych chetni uczniowie moga realizowac dziatania na terenie szkoty na rzecz
Srodowiska szkolnego, jak rowniez zaangazowac sie w dziatania poza szkota, wspierajac
np. lokalne instytucje czy organizacje pozarzadowe.

WOLONTARIAT PRACOWNICZY

Forma wolontariatu organizowana i wspierana zwtaszcza przez duze miedzynarodowe
firmy, gdyz wpisuje sie w spoteczng odpowiedzialnos¢ biznesu. Pracownicy-wolontariusze
dobrowolnie podejmuja rézne prace na rzecz potrzebujacych, a firma wspiera ich w tych
dziataniach w ramach swoich mozliwosci finansowych czy organizacyjnych.

WOLONTARIAT SENIOROW

Wolontariuszem mozna by¢ w kazdym wieku. Wolontariusze-seniorzy chetnie angazujg
swoj wolny czas, dzielac sie wiedza, umiejetnosciami i doswiadczeniem.

WOLONTARIAT MIEDZYNARODOWY

Wolontariat, ktéry odbywa sie za granica, najczesciej w ramach jakiegos$ projektu czy
programu wymiany wolontariuszy. Moze trwac od kliku tygodni do roku lub dtuzej. Do
najbardziej popularnych programéw wolontariatu zagranicznego nalezg Workcampy,
wolontariat europejski w ramach programu Erasmus+ czy wyjazdy misyjne.

E-WOLONTARIAT

Wolontariat realizowany wirtualnie, w catosci lub czes$ciowo przez Internet. Wolonta-
riusz w tym przypadku wykonuje swoje zadania zdalnie, z domu czy innego miejsca, np.
pomoc w administrowaniu strony internetowej organizacji pozarzadowej lub pisanie
tekstow na strone.

ZANIM ZDECYDUJESZ, KOMU CHCESZ POMAGAC | W
JAKIM ZAKRESIE, ODPOWIEDZ SOBIE NA KILKA WAZ-
NYCH PYTAN:

Z kim tatwiej nawigzujesz kontakty? - wolisz pracowac z dzie¢mi, rowiesnikami czy moze
z osobami starszymi? Kontakt z innymi, nieznajomymi osobami nie stanowi dla Ciebie
problemu czy wolisz raczej pracowac w biurowym zaciszu?

Co chcesz robic jako wolontariusz/wolontariuszka? - chcesz pomagac w nauce,
rehabilitacji, opiece nad chorymi, niepetnosprawnymi czy moze raczej wykonywac prace
biurowe, informatyczne, opiekowac sie zwierzgtami, czy dziata¢ na rzecz sSrodowiska
naturalnego?

Jak duzo czasu mozesz poswiecic? - chcesz sig zaangazowac dtugoterminowo czy moze
raczej szukasz pojedynczej akcji? Moze szukasz mozliwosci dziatania tylko w wakacje,
ferie zimowe albo w trakcie Twojego urlopu?

Co potrafisz robic? - posiadasz uzdolnienia, zainteresowania, predyspozycje, doswiad-
czenie, ktére mozesz wykorzystac¢ w konkretnym miejscu? Czy znasz jezyki obce? Moze
jestes ,ztota raczka” albo dobrze gotujesz? Pamietaj, ze wszystkie Twoje talenty moga
by¢ wykorzystane poprzez wolontariat.

Czego chcesz sie nauczyc? - wolontariat to nie tylko dawanie, ale takze bardzo cenna
praktyka, ktéra umozliwia Ci zdobycie nowych kompetencji i wiedzy. Jesli chcesz wyko-
rzystac wolontariat do nauki i zdobycia doswiadczenia, to wazne jest, aby organizator
Twojego wolontariatu wiedziat, czego oczekujesz.

BARDZO UWAZNIE ODPOWIEDZ NA POWYi§ZE PYTA-
NIA. TO POKAZE KOMU CHCESZ POMAGAC! TO JEST
PODSTAWA.

ZANIM ZACINIESZ POMAGAC LUDZIOM, PRZECIYTAJ,
JAKIE SA CECHY DOBREGO WOLONTARIUSZA! CZY OD-
POWIADASZ TYM CECHOM!?

WYSOKI STOPIEN WRAZLIWOSCI



pozwala na wnikliwg obserwacje $wiata, tego, co nas otacza. To pomaga dostrzegac
wokot siebie ludzi potrzebujacych, samotnych, bezradnych, cierpigcych i chorych. Samo
dostrzezenie ich - to nie wszystko! Wielu ludzi bowiem dostrzega wokot siebie potrze-
bujacych, ale przechodzi obok obojetnie, nie reaguje.

EMPATIA

umiejetnos¢ wczuwania sie w sytuacje i poznania drugiego cztowieka, rozumienia i prze-
zywania jego cierpienia. Takie osobiste odbieranie drugiego cztowieka sktania nas do
zatrzymania sie nad jego niedola, wyzwala w nas potrzebe ochraniania go, udzielania mu
pomocy. Wtedy pomagamy najskuteczniej. Dajmy z siebie jak najwiecej, a to z kolei da
nam ogromng satysfakcje i zadowolenie z dobrze wypetnionego moralnego obowiazku.

CIERPLIWOSC

ktorej nalezy sie uczyc codziennie, wypetniajac swe zobowigzania. Wymaga to duzego
panowania nad swoimi emocjami, nad ztoScig, zniecierpliwieniem, popedliwoscia,
czesto nad lenistwem czy zniecheceniem.

ODPOWIEDZIALNOSC

za siebie, swoje dziatania i za swojego podopiecznego. Poczucie odpowiedzialnosci
jest dowodem naszej dojrzatosci do podejmowania réznych rél spotecznych. Musimy
pamietac, ze jesli zobowigzujemy sie do czegos, powinnismy wczesniej ocenic nasze sity
i umiejetnosci, aby nie podejmowac zadan przerastajacych nasze mozliwosci. Nigdy nie
zbyt wiele, a potem nie wywigzywac sie ze swoich zobowigzan. Lepiej wzig¢ na siebie
mniej obowiazkéw, ale wywiazac sie z nich sumiennie.

PUNKTUALNOSC

to poszanowanie wtasnego czasu i czasu innych.

WSPOLDZIALANIE

znacznie wiecej mozna o0siggnac, dziatajac wspolnie niz indywidualnie. Takiego wspot-
dziatania nalezy uczyc sie, aby nie przeksztatcito sie w zazarta rywalizacje i zaspakajanie
wtasnych, niezdrowych ambicji.

GOSPODAROWANIE CZASEM

wolontariusze swojg dziatalnos¢ spoteczna godza z nauka szkolna, praca
i obowigzkami domowymi. Nie mozna by¢ ,dobrym” wolontariuszem dla wszystkich

podopiecznych, zaniedbujac wtasna rodzine albo nawet sgsiadow.
TOLERANCJA i AKCEPTACJA

jest bardzo potrzebna zwtaszcza w kontaktach z osobami chorymi czy niepetnosprawnymi.
To bardzo trudne zadanie, aby zaakceptowac te ,,innosc” fizyczng czy psychiczng, umiec
zobaczy¢ w osobie niepetnosprawnej petnowartosciowego cztowieka. Nie kazdy umie
sobie z tym poradzic. Wymaga to pewnego treningu i przygotowania psychologicznego.

PRAWO DO StABOSCI, DO BLEDU CZY PORAZKI

nie jesteSmy nieomylni. Zdarza sie, ze zrobimy co5 Zle. Nie tak, jak planowali$my. Musimy
sobie dac to prawo, nie zatamywac sie porazkami, ale wyciggac z nich konstruktywne
wnioski na przysztosc - uczyc sie na btedach. Zdobywamy w ten sposéb nowe doswiad-
czenia, ktdre nas rozwijaja, wzbogacaja. Tak uczymy sie nowych rzeczy, aby potem stuzyc
rada i pomoca innym.

DAZENIE DO SAMODOSKONALENIA SIE

wolontariusz powinien ustawicznie podnosic swoje umiejetnosci i doskonali¢ sie wew-
netrznie, aby petniej i skuteczniej pomagac potrzebujacym.

REGULY | NORMY, KTORYMI POWINIEN SIE KIEROWAC KAZDY
WOLONTARIUSZ:

- Bede wypetniac wszystkie zadania zwigzane z przyjeta rola.

- Nie bede sktadac obietnic, ktdrych nie jestem w stanie spetnic.

- W przypadku niemoznosci wywigzania sie z zobowigzan poinformuje o tym koordy-
natora pracy wolontariuszy.

- Zachowam dyskrecje w sprawach prywatnych, bede unikac zachowan, ktére mogg by¢
niewtasciwie rozumiane.

- Bede otwarty na nowe pomysty i sposoby dziatania.

- Wykorzystam szanse poznania i nauczenia sie nowych rzeczy od innych oséb.

- Nie bede krytykowac rzeczy, ktdrych nie rozumiem.

- Bede pytac o rzeczy, ktdrych nie rozumiem.

- Bede dziatac w zespole.

- Bede osobag, na ktorej mozna polegac.

- Bede pracowac lepiej i z wigksza satysfakcja, wykonujac to, czego sie ode mnie
oczekuje.

- Bede chetnie sie uczy¢. Wiem, ze nauka jest nieodtaczng czescig kazdej dobrze
wykonanej pracy.

- Bede uczestniczy¢ w obowiagzkowych spotkaniach.

- Postaram sie by¢ bardzo dobrym wolontariuszem.



I11. ZASADY BEZPIECZENSTWA W CZASIE
PANDEMII

PANDEMIA - JAKIE SA PRZESLANKI DO OGLOSZENIA

W przypadku pandemii kluczowe znaczenie ma przede wszystkim zasieg wystepowania
wirusa. Jezeli dana choroba stwarza zagrozenie dla ludzi mieszkajacych w réznych zakat-
kach Swiata sg to pierwsze przestanki do uznania, ze mamy do czynienia z pandemia. Do
oficjalnego ogtoszenia pandemii konieczne jest spetnienie jeszcze kilku dodatkowych
przestanek. Choroby, ktére zostaty uznane za pandemie charakteryzuje przede wszyst-
kim szybkos$¢ rozprzestrzeniania oraz dtugi okres zarazliwosci, ktory uwzglednia réwniez
czas, kiedy u pacjentéw nie wystepuja zadne objawy zakazenia.

CZYM JEST PANDEMIA?

Pandemia to okreslenie wielkiej epidemii, ktdra ogarnia duze obszary (na réznych

kontynentach) w tym samym czasie. Charakteryzuje sie tatwoscia rozprzestrzeniania
(najczesciej droga kropelkowa). Do zachorowan dochodzi tatwiej, gdy ludzki organizm
nie ma odpornosci na dang chorobe, co dzieje sie najczesciej w wyniku mutacji wirusa
wywotujacego schorzenie.
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DZIESIEC NAJWAZNIEJSZYCH ZASAD
NA CZAS EPIDEMII KORONAWIRUSA

Zastanianie nosa i ust

Niezwykle wazne dla bezpieczenstwa swojego i 0s6b, z ktérymi sie stykamy, jest noszenie
maseczek ochronnych zapobiegajacych wzajemnemu zakazeniu sie ludzi. No$ maseczke

Zrodto: kprm.gov.pl

wszedzie poza domem, gdzie masz stycznos¢ z ludzmi. To bardzo wazne!
Jaka jest szansa na zachorowanie, jesli nie stosujesz sie do powyzszej zasady - przed-
stawig ja infografika KPRM:

Czeste mycie rak

To wtasnie rekami dotykamy wielu powierzchni, ktére moga by¢ zanieczyszczone ko-
ronawirusem SARS-CoV-2. W ten sposob patogen moze przeniesc sie na nas lub na
osoby, z ktérymi mamy bliski kontakt. To ryzyko maleje, gdy czesto myjemy rece.

W czasie powszechnego zagrozenia koronawirusem zaleca si¢ czeste mycie rak ciepta

woda z mydtem. Gdy nie ma takiej mozliwosci, mozna stosowac zele i ptyny na bazie
60-procentowego alkoholu.
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Niepodawanie dtoni i unikanie usciskow

Bliski kontakt z innymi osobami wiaze sie z ryzykiem przenoszenia koronawirusa. Wtasnie
dlatego podczas witania si¢ nalezy zrezygnowac z podawania dtoni, a takze $ciskania
sie i catowania.

Ptatnosci bezgotowkowe w czasie COVID-19

Podczas wizyty w sklepie i aptece zaleca sie ptacenie karta, a w przypadku sktadania
zamowien wykonywanie ptatnosci w formie elektronicznej.

Unikanie dotykania ust, nosa i oczu

Jezeli nasze dtonie miaty styczno$¢ z powierzchnia zanieczyszczong koronawirusem,
dotkniecie wspomnianych okolic twarzy utatwi patogenowi wnikniecie do organizmu.
Natomiast jesli jestesmy nosicielami koronawirusa, po dotknieciu twarzy przeniesiemy
go na rekach na otaczajace nas powierzchnie, np. klamki czy wiaczniki Swiatta.

Mycie i dezynfekowanie powierzchni dotykowych

Utrzymanie czystosci i sterylnosci powierzchni, z ktérych czesto korzystaja ludzie, to
kolejna zasada, dzieki ktérej mozna ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie koronawirusa.
Powierzchnie dotykowe nalezy regularnie oczyszcza¢, uzywajac wody z detergentem
lub srodka dezynfekcyjnego. Nalezy myc¢ i odkaza¢ przede wszystkim:

biurka, lady, stoty i wszelkie blaty;
klamki;

wiaczniki Swiatta;

porecze.

E NI N,

Ostrozne korzystanie z telefonu i jego dezynfekowanie

Telefon jest jednym z przedmiotdw, na ktérych utrzymuja sie rézne drobnoustroje.
Wspotczesnie nawyk czestego siegania po telefon jest powszechny, dlatego w kontekscie
koronawirusa moze tez okazac si¢ niekorzystny. Z tego wzgledu nalezy nie ktas¢ telefonu
na stole podczas positku, a takze nie korzystac z niego w tym czasie.

Utrzymywanie dystansu od rozméwcy
Na czas pandemii koronawirusa wskazane jest zachowanie bezpiecznej odlegtosci od

osoby, z ktora spotykamy sie twarza w twarz, szczegdlnie jesli kaszle, kicha lub ma
goraczke. Zalecany dystans to przynajmniej 2 metry.
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Higiena podczas kaszlu i kichania

W przypadku symptomow takich jak kaszel i kichanie konieczne jest ograniczenie roz-
pylania przez nas zarazkéw. W tym celu za kazdym razem nalezy zakrywac usta i nos
zgieciem tokcia lub chusteczka higieniczna. Jezeli skorzystamy z chusteczki, to po kich-
nieciu lub kaszlnieciu powinnismy ja wyrzuci¢ do zamknietego kosza, a nastepnie umy¢
lub zdezynfekowac rece.

Odpowiednie odzywianie i nawadnianie organizmu

Zdrowa dieta i przyjmowanie odpowiedniej ilosci ptyndw maja korzystny wptyw na ogélny
stan organizmu oraz uktadu odpornosciowego. Zaleca sie zjadac codziennie przynajmniej
piec porcji owocow i warzyw, a takze wypijac ok. 2 litry wody.

Korzystanie z zaufanych zrodet informujacych o koronawirusie

Poszukujac informacji na temat koronawirusa COVID-19, aktualnej sytuacji epidemicznej
oraz obowigzujacych nakazow, najlepiej korzysta¢ ze sprawdzonych zrédet. Rzetelna
wiedza oparta na dowodach naukowych to podstawa, ktdra determinuje obowiazujace
zasady i nasze zachowanie w obliczu epidemii.

CO ZROBIC, JESLI PODEJRZEWAMY, ZE MAMY COVID-19?

Masz goraczke, kaszel, trudno Ci oddychac? Podejrzewasz, ze to pierwsze objawy CO-
VID-19? Z kim sie kontaktowac, jesli podejrzewasz zakazenie koronawirusem?

Jakie s3 objawy zakazenia koronawirusem?

Osoby zakazone koronawirusem zwykle maja:

- wysoka goraczke,

- kaszel,

- dusznosci,

- ktopoty z oddychaniem.

Charakterystyczna dla COVID-19 jest tez utrata smaku i/ lub powonienia. Rzadziej poja-
wiaja sie: bol gtowy, gardta i migsni, biegunka, wysypka skérna, czy zapalenie spojowek.
Najpowazniejsze symptomy zakazenia to problemy z oddychaniem, bél w klatce pier-
siowej, a nawet utrata mowy i mozliwosci ruchu.

Co zrobi¢, gdy wystapia objawy COVID-19?

W przypadku zaobserwowania u siebie powyzszych objawdw powinienes$ zosta¢ w domu,
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nie i$¢ do pracy i uméwié sie ze swoim lekarzem podstawowej opieki zdrowotnej (tzw.
lekarzem pierwszego kontaktu) na teleporade.

Lekarz przeprowadzi wywiad, skontroluje twoj stan zdrowia i - jesli oceni, ze jest taka
potrzeba - skieruje na test na obecnosc koronawirusa.

Jezeli pojawia sie powazne objawy COVID-19 - zwtaszcza silne dusznosci - powinienes
od razu dzwonic na numer alarmowy i wezwac karetke. Dbajac réwniez o innych, pamie-
taj by juz na wstepie uprzedzi¢ osobe dyzurna o mozliwosci zakazenia koronawirusem.

Test na obecnos¢ koronawirusa.

Jesli lekarz skieruje cie na test, otrzymasz informacje o punktach pobran w twojej okolicy,
gdzie mozna wykonac to badanie.

Bardzo wazne jest, by do takiego punktu pojechac¢ wtasnym $rodkiem transportu.
Pod zadnym pozorem nie powinno sie korzystac z komunikacji zbiorowej, by nie naraza¢
innych osdb na zakazenie.

Jesli nie czujesz sie na sitach, by prowadzi¢, mozesz poprosi¢ o pomoc na przyktad
osobe, z ktéra mieszkasz.

Pamietaj, by udajac si¢ na badanie, zabrac ze sobg dokumenty, zeby potwierdzi¢ swoja
tozsamosc (paszport lub dowod osobisty).

Wyniki badania bede podane telefonicznie. Jesli nie zadzwoni do ciebie lekarz,
skontaktuj sie z przychodnia, w ktérej zlecono ci badanie.

W oczekiwaniu na rezultat powiniene$ przebywac w samoizolacji. Powiadom o tym
pracodawce.

Test mozesz zrobi¢ rowniez prywatnie, bez skierowania od lekarza, korzystajac z oferty
komercyjnych firm. Jesli komercyjny test da wynik pozytywny, powiniene$ zosta¢ w domu
i skontaktowac sie z lekarzem podstawowej opieki zdrowotnej.

Jak przygotowac sie do testu?

Zanim udasz sie na pobranie wymazu, musisz pamietac o kilku zasadach, by nie zafat-
szowac wyniku.

Twoja jama ustna nie moze by¢ zanieczyszczona substancjami chemicznymi lub spo-
zywczymi. Dlatego przynajmniej trzy godziny przed badaniem nie jedz i nie pij. Tuz przed
wymazem mozesz przeptukac usta przegotowang woda. W dniu badania nie myj zebéw,
nie uzywaj ptynu do ptukania ust, nie zuj gum. Powstrzymaj sie od palenia papierosow.
Przed pobraniem nie powiniene$ wydmuchiwa¢ ani przeptukiwa¢ nosa. Nie stosu;j
inhalacji, czy aerozoli, ktére réwniez moga zaburzy¢ wynik testu.

Wynik testu jest pozytywny. Co dalej?

W wypadku, gdy test potwierdzi obecnos¢ koronawirusa w twoim organizmie, bedziesz
musiat si¢ izolowac.
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Lekarz zdecyduje, czy zostaniesz objety izolacja domowa, czy tez twoj stan wymaga
leczenia w szpitalu. Izolacja obejmuje sie osoby chore, ktére miaty pozytywny wynik
testu, a kwarantanng osoby zdrowe, ktére byty narazone na zakazenie.

Izolacja domowa trwa 10 dni od otrzymania dodatniego wyniku testu. Miedzy 8. a 10.
doba od otrzymania wyniku testu skontaktuje sie z toba lekarz.

Jesli odczuwasz symptomy COVID-19, moze on zdecydowa¢ o przedtuzeniu izolacji.

Pamietaj, by nie wprowadza¢ lekarza w btad. Od ciebie zalezy bezpieczenstwo i zdro-
wie 0s0b, z ktorymi masz kontakt.

Co przystuguje ci w czasie izolacji?

0 wykonaniu testu na obecnos¢ koronawirusa, samoizolacji w oczekiwaniu na wyniki,
jaki o zarzadzonej przez lekarza izolacji powinienes$ poinformowac swojego pracodawce.
W czasie izolacji nie bedziesz mogt samodzielnie zrobic zakupéw, wyprowadzi¢ psa czy
wyrzuci¢ Smieci. Jezeli potrzebujesz pomocy w codziennych sprawach, popro$ rodzine
lub znajomych o pomoc.

POMOC PSYCHOLOGA ONLINE

Sytuacja pandemii koronawirusa trawajaca wiele miesiecy jest przezyciem bardzo trud-
nym dla nas wszystkich. Dlatego w ramach projektu Stowarzyszenia tagiernikéw Zotnierzy
AK ,Polacy Kresowym Rodakom - zespoty wolontariackie ,,Ptomyk” pragniemy wesprze¢
Panstwa - zaréwno podopiecznych, jak i wolontariuszy oraz opiekundéw i zaoferowac
pomoc polskiego psychologa online.

DOSTEP DO WSPARCIA PSYCHOLOGA ONLINE MOZLIWY
JEST ZA POMOCA STRONY:

http://armiakrajowa-lagiernicy.pl/psycholog/#3

W ramach realizacji projektu Stowarzyszenie zapewnia wszystkim zainteresowanym
Polakom z zagranicy bezptatna pomoc psychologiczna i konsultacje psychologa - psy-
choterapeuty online.

DYZURY SPECJALISTY ODBYWAJA SIE DWA RAZY W TY-
GODNIU DO KONCA 2020 ROKU, W SRODY I NIEDZIELE
W GODZINACH 17.00 - 21.00 ZA POMOCA NARZEDZIA
KOMUNIKAC)I INTERNETOWE) ZOOM. W PRZYPADKU
ZAINTERESOWANIA UCZESTNIKOW MOZLIWY JEST
ROWNIEZ KONTAKT MAILOWY | ZA POSREDNICTWEM
KOMUNIKATORA SKYPE.
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IV. WOLONTARIAT
W DOBIE KORONAWIRUSA

PODSTAWOWE ZASADY BEZPIECZENSTWA W OKRESIE EPIDEMII

< bezwzgledne odstapienie od wykonywania obowiazkdw, w sytuacji, w ktérej wolonta-
riusz ma objawy mogace $wiadczy¢ o potencjalnym zarazeniu COVID-19 (wysoka goraczka,
suchy kaszel, duszno$ci) i powiadomienie o tym fakcie organizatora wolontariatu, pod-
opiecznych oraz skontaktowanie si¢ z telefonicznie ze stacja sanitarno-epidemiologiczng
w celu ustalenia dalszego postepowania,

< zachowanie szczegélnej ostroznosci w kontaktach z podopiecznymi bedacymi na
kwarantannie lub zarazonymi COVID-19,

< noszenie przez caty czas przez wolontariusza i osobe podopieczng maseczki zasta-
niajacej usta i nos,

< czeste i doktadne mycie rak z uzyciem mydta lub $rodkéw dezynfekujacych,

< unikanie, jezeli to mozliwie, kontaktu fizycznego z innymi osobami, zachowywanie
bezpiecznej odlegtosci w relacjach bezposrednich (1-1,5 metra),

< unikanie dotykania oczu, nosa i ust w trakcie wykonywania pracy wolontariackiej,
< zakrywanie ust i nosa zgietym tokciem lub chusteczka w trakcie kaszlu lub kichania,
< regularne dezynfekowanie powierzchni dotykowych, czyli klamek, biurek, wtgcznikéw
Swiatta, poreczy, itp.,

« dezynfekowanie lub mycie produktéw dostarczanych podopiecznym,

< regularne dezynfekowanie telefonow oraz nie korzystane z nich w trakcie spozywania
positkow.
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IWOLONTARIAT W CZASIE KORONAWIRUSA

W sytuacji, jaka mamy obecnie, na wage ztota jest kazda para rak, kazda godzina czasu
i kazda rzecz dana innym potrzebujacym.

To wspaniate, ze chcecie pomagac innym, ze poswiecacie swoj czas, energie na rzecz
dobra wspélnego Waszych spotecznosci.

Pamietajcie o bezpiecznych warunkach pracy, materiatach ochronnych (rekawiczkach,
maseczkach, ptynach dezynfekujacych)

Jesli macie taka mozliwos¢, mozecie korzystac z identyfikatoréw, koszulek organizacji
czy miec przy sobie pisma poswiadczajace Wasz wolontariat. Bedziecie wtedy wiarygodni
dla korzystajacych z Waszej pomocy senioréw, dla policjantéw. Ale nie macie takiego
obowiazku!

CODZIENNOSC SENIORA

Codzienne czynnosci osobom starszym i z ograniczona sprawnoscia ruchowa sprawiaja
wiele problemdw. Nawet z pozoru banalne zadania, wykonywane przez wiekszo$¢ z nas
w sposéb automatyczny, staja sie trudng przeszkoda, a niekiedy wrecz niemozliwa do
pokonania.

Samotnosc starszych 0séb jest o wiele dotkliwsza niZ obecna kwarantanna domowa.
Wielu z nich w ogéle nie moze samodzielnie wychodzi¢ z domu. Powody tego sg rézne:
niepetnosprawnosc, choroba, brak windy w budynku, mozliwos¢ poruszania sie tylko
za pomocg chodzika, strach, ze ktos ich napadnie i okradnie.

Starsi samotni seniorzy tez chcieliby wyj$c, cho¢ raz w tygodniu z klatki swojego
mieszkania, ale bez pomocy drugiej osoby nie sa w stanie tego zrobic. Nie moga cieszy¢
sie storicem, pieknem parkéw, Swiezym i pachnacym zywica powietrzem w lesie.

Jest to jeszcze bardziej dotkliwe teraz, gdy osoby starsze stysza wokot state ostrzezenia
o pandemii, ryzyku powaznych zachorowan (szczegolnie groznych dla 0os6b w podesztym
wieku), ofiarach koronawirusa. Kazdy gest z naszej strony, pomoc w codziennych obo-
wigzkach - zakupach, sprzataniu, kupieniu lekow, wizycie u lekarza, a takze nasza troska,
rozmowa, poswiecony czas s im bardzo, ale to bardzo potrzebne. Dlatego cieszymy sie,
ze zdecydowaliscie sie na prace wolontariacka w zespotach ,,Ptomyk” w ramach akgji
Stowarzyszenia tagiernikow Zotnierzy Armii Krajowej na Litwie i Biatorusi. Razem mo-
zemy wiecej! Razem jako Polacy mozemy sie wspiera¢ w tym trudnym czasie! Seniorzy
i potrzebujacy odpowiedza Wam radoscia i uSmiechem
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V. ZASADY UDZIELANIA PIERWSZE] POMO-
CY PRZEDMEDYCIZNE)

Kazdy ma obowiazek udzieli¢ pierwszej pomocy. Od naszej reakcji na wypadek zalezy
zycie drugiego cztowieka. Warto pamietac, ze u osoby, ktéra nie oddycha, a jej krazenie
jest niewydolne, mamy tylko 4 minuty na uratowanie jej mézgu przed nieodwracalnymi
zmianami, dlatego tak wazna jest znajomosc podstawowych zasad pierwszej pomocy
przedmedycznej. Bierne czekanie nie daje zadnych szans na uratowanie drugiego czto-
wieka!

ZASADY WZYWANIA POMOCY:

W pierwszej kolejnosci popro$ gtosno o pomoc kogos, kto przechodzi obok lub stoi
i przyglada sie.

Mozesz zajac sie poszkodowanym, a druga osoba moze zadzwoni¢ na numer ratunkowy.
Jesli jestes sam, zadzwon natychmiast, a dyspozytor pomoze kierowa¢ Twoimi dziata-
niami. Mow spokojnie i odpowiadaj scisle na pytania dyspozytora.

Powiedz:

CO! - co sie stato np. wypadek drogowy, ilos¢ poszkodowanych, ich stan.

GDZIE! - adres, nr drogi, charakterystyczne punkty.

KTO! - kto zgtasza wezwanie pomocy - numer telefonu i dane osobowe.

PAMIETAJ! NIE ODKtADA) PIERWSZY SLtUCHAWKI! T0
DYSPOZYTOR POGOTOWIA DECYDUIJE, KIEDY SKON-
CZYC ROZMOWE
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PODSTAWOWE ZABIEGI RATUJACE ZYCIE

1. Sprawdz, czy poszkodowany i TY jestescie bezpieczni.

2. Sprawdz reakcje poszkodowanego - potrzasnij delikatnie za ramie i gtosno zapytaj:
»Styszysz mnie, czy wszystko w porzadku?”

3. Jezeli reaguje:

zostaw poszkodowanego w pozycji, w jakiej go zastates$, pod warunkiem, ze nie za-
graza mu zadne niebezpieczenstwo. dowiedz sie jak najwiecej (od poszkodowanego lub
$wiadkéw) na temat zdarzenia i wezwij pomoc, regularnie oceniaj stan poszkodowanego.

Jezeli nie reaguje:

gtosno zawotaj o pomoc, odwrdc poszkodowanego na plecy, po czym udroznij drogi
oddechowe poprzez odgiecie gtowy i uniesienie zuchwy.

4. Utrzymujac droznos$¢ drég oddechowych, wzrokiem, stuchem i dotykiem ocen, czy
wystepuje prawidtowy oddech. Szukaj oznak zycia takich jak szmery oddechowe, staraj
sie wyczu¢ ruch powietrza na swoim policzku.

W pierwszych minutach po zatrzymaniu pracy serca (zatrzymaniu krazenia) poszko-
dowany moze stabo oddychac lub wykorzystywac gtosne, niejednoznaczne, pojedyncze
westchnigcia. Nie nalezy ich myli¢ z prawidtowym oddychaniem. Na oceng wzrokiem,
stuchem i dotykiem przeznacz nie wiecej niz 10 sekund. Jezeli masz jakiekolwiek wat-
pliwosci, czy oddech jest prawidtowy, dziataj tak, jakby byt nieprawidtowy.

Jezeli oddech jest prawidtowy, utoz poszkodowanego w pozycji bezpiecznej, wyslij
kogos (np. innego Swiadka zdarzenia) lub sam udaj sie po pomoc (wezwij pogotowie).

Jezeli jeste$ sam, zostaw poszkodowanego i sam udaj sie wezwac stuzby ratunkowe.
Pamietaj, aby stale kontrolowa¢ czynnosci zyciowe poszkodowanego (oddech) oraz
chroni¢ go przed utratg ciepta. Sprawdzaj oddech co minute do czasu przybycia pomocy.

OGOLNE ZASADY UDZIELANIA PIERWSZE) POMOCY:
1. Zadtawienia

Ciato obce w drogach oddechowych

Objawy:

- charakterystyczny odruch - $ciskanie gardta dtonmi, zaczerwienienie, zasinienie twarzy,
- gwattowne, bezskuteczne préby dokonania wdechu.

Jezeli ofiara zadtawienia jest w stanie oddycha¢, rozmawia¢ lub kaszle¢, nie nalezy
interweniowac.

Sposob udzielania pierwszej pomocy:

DOROSLI: Stojac za 0sobg ratowang, obejmij jg silnie oburacz tuz ponizej tukow zebro-
wych i wykonaj 5 - 10 energicznych ucisnie¢ w kierunku przepony. U 0séb otytych lub
kobiet cigzarnych stojac za osoba ratowana pochyl jej tutéw mocno do przodu i uderz
dtonig 5 - 10 razy w plecy w okolice miedzytopatkowa.

DZIECI: Pochylajac tutéw dziecka ku dotowi, zaleznie od jego wieku, przewieszajac przez

kolano lub opierajac na przedramieniu, uderz dtonia 5 - 10 w okolice miedzytopatkowa.
2. Zranienia

Postepowanie przy zranieniu:

- natychmiastowe zatrzymanie krwotoku,

- usunigcie z rany ciat obcych (tylko ciat widocznych, ktorych usunigcie nie sprawia
trudnosci),

- zabezpieczenie rany przed zakazeniem poprzez oczyszczenie okolicy rany Srodkiem
dezynfekujacym (benzyna, eterem, spirytusem lub produktem z zawarto$cig alkoholu)
w promieniu 4-5 cm, poczawszy od brzegéw rany na zewnatrz.

UWAGA: Gtebokich ran nie nalezy przemywac zadnymi ptynami antyseptycznymi, nie
wcierac, a jedynie pokry¢ jatowym opatrunkiem i zabandazowac.

W przypadku rany zanieczyszczonej obficie przemy¢ 3% roztworem wody utlenionej,
miejsce zranione przykry¢ wyjatowiong gaza, natozy¢ na nig lignine lub wate, opatrunek
zamocowa¢ bandazem, przylepcem badz chusta tréjkatna - w zaleznosci od wielkosci
zranienia.

Wszystkich chorych (zranionych) z powazniejszymi uszkodzeniami nalezy natychmiast
kierowa¢ do szpitala. Wtasciwa pomoc lekarska powinna by¢ udzielona do 6-8 godzin
od chwili zranienia.

UWAGA: Ranny, ktérego rany s zanieczyszczone ziemia lub kurzem powinien obowiagz-
kowo otrzymac surowice przeciwtezcowa.

3. Krwotoki

Krwotokiem nazywamy szybki i obfity wylew krwi z uszkodzonego naczynia krwiono-
Snego.

»Skape” wyptywanie krwi w tempie wolnym nazywamy krwawieniem.

Uptyw krwi z tetnic zatrzymuje sie doraznie poprzez:

- ucisk krwawigcego naczynia palcami

Tetnice przyciska sie do kosci powyzej miejsca zranienia, a przy krwotokach z tetnicy
szyjnej i skroniowej - ponizej miejsca zranienia,

- doraznie zatrzymac krwawienie (uciskajac palcami), mozemy ktadac na rane kilkakrotnie
ztozony opatrunek jatowej gazy i mocno zabandazowac.

UWAGA: Nasigknietego krwig opatrunku nie nalezy usuwag, a jedynie okry¢ czystym
natozonym na wierzch.

Nalezy pamietac, ze opaski uciskowe naktadane na koriczyne powyzej miejsca zranienia
groza uszkodzeniem tkanek migkkich, naczyn krwionosnych i nerwow.

Zaopatrzenie krwawigcej rany nalezy zawsze dokonywac w jednorazowych rekawiczkach
ochronnych.

Krwawienie z nosa:

w razie krwawienia z nosa nalezy przyjac pozycje siedzaca z gtowa pochylong do przodu,
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skrzydetka nosa delikatnie scisnag¢ dwoma palcami przez okres minimum 10 minut.
Jezeli krwawienie nie ustanie do 30 min. - nalezy skontaktowac sie z lekarzem.
Krwotoki wewnetrzne (np. po upadku z wysokosci, uderzeniu, zgnieceniu) - trzeba jak
najszybciej przekaza¢ poszkodowanego fachowym stuzbom medycznym.

4. Urazy kregostupa

Najczestsze objawy:

Kregostup szyjny - ograniczona ruchomos¢ gtowy, przymusowe utozenie gtowy, bol przy
poruszaniu gtowy oraz zaburzenia czucia w koficzynach gérnych i dolnych, niedowtady
konczyn gérnych i dolnych, zaburzenia oddechowe.

Postepowanie:

Zasada jest mozliwie jak najskuteczniejsze unieruchomienie kregostupa.

Uzyskuje sig je za pomoca deski (noszy) unieruchamiajgcych tutéw, kotnierza szyjnego.
Przy braku powyzszych nalezy:

Utozy¢ chorego na réwnym, twardym podtozu, uruchomi¢ gtowe i szyje dostepnymi
srodkami. Wynoszenie poszkodowanego np. z samochodu przeprowadzi¢ ostroznie
przy pomocy kilku oséb.

Przy porazeniu oddechu nalezy rozpocza¢ sztuczne oddychanie.

5. Ztamania

Objawami ztamania konczyny moga by¢:

- znieksztatcenia, bol samoistny i uciskowy, nasilajacy sie przy prébach ruchu obrzek
tkanek i krwiak, odcinkowe zaczerwienienie lub blados¢,

- nieprawidtowe ustawienie konczyny,

- nieprawidtowa ruchomos¢.

Pierwsza pomoc:

Podstawa zaopatrzenia, na miejscu zdarzenia, ztamanej konczyny jest jej unierucho-
mienie.

Ztamania otwarte nalezy niezwtocznie zakry¢ grubym, sterylnym opatrunkiem. W zadnym
wypadku nie wolno dotykac (,nastawia¢”) widocznych uszkodzonych kosci.
Unieruchomi¢ ztamana konczyne stosujac zasade unieruchomienia dwdch sasiaduja-
cych ze ztamaniem stawow (np. przy ztamaniu kosci przedramienia: staw nadgarstkowy
i staw tokciowy).

Co musimy zrobi¢ dalej!?

Choremu nalezy podac srodki przeciwbélowe, a nastepnie zapewnic transport do lekarza
w celu dokonania fachowych ogledzin ztamania.

| ,Z_AI.E1N0§CI 0D MIEJSCA ZtAMANIA, POSTEPUJEMY
ROZNIE!

ZLAMANIA KONCZYNY GORNE):

Przy ztamaniach kosci konczyny gérnej najprostszym sposobem unieruchomienia jest
przybandazowanie jej, zgietej w stawie tokciowym, do tutowia. Po urazie dtoni, nadgarstka
czy przedramienia wystarczajace jest oparcie reki na chuscie tréjkatnej, zawigzanej na
szyi.

ZEAMANIA KONCZYNY DOLNE):

Do unieruchomienia ztamanej konczyny dolnej, jako szyna, moze by¢ uzyta deska, laska,
kij itp. Gdy brak jest odpowiednich materiatow noge ztamana nalezy przybandazowac
do nogi zdrowej. Koriczyna dolna powinna by¢ stabilizowana w pozycji wyprostowanej
ze stopa zgieta pod katem prostym.

6. Zwichniecia

Objawy zwichnigcia - ostry bol wystepujacy w stawie, znieksztatcenie stawu, zniesie-
nie lub ograniczenie ruchu w stawie

Pierwsza pomoc:

- przytozy¢ zimny oktad na zwichniety staw (np. uzywajac altacetu),

- unieruchomi¢ staw za pomoca szyny i opaski,

- podac srodki przeciwbélowe,

- przetransportowac chorego do lekarza (przy zwichnieciach stawoéw: kolanowego, bio-
drowego i skokowego - w pozycji lezacej).

7. Urazy termiczne, oparzenia

Pierwsza pomoc:

- przerwa¢ kontakt z czynnikami parzacymi,

- zmniejszy¢ wystepujacy bol przez polewanie czysta, zimng woda przez kilkanascie minut
(oprécz zmniejszenia bolu woda zapobiega powstawaniu gtebokich oparzen) oraz przez
podawanie Srodkéw przeciwbélowych.

Wazne!"! W przypadku oparzenia zwigzkami chemicznymi nalezy je zmy¢ pod silnym
strumieniem zimnej wody.

8. Utrata przytomnosci

Utrata przytomnosci to stan, w ktorym poszkodowany jest nieprzytomny, nie reaguje na
zadne bodzce zewnetrzne: nie odpowiada na zadane pytania, nie reaguje na delikatne
potrzasniecie za ramiona.

Jesli utrata przytomnosci ma nagty poczatek, jest krotkotrwata (nie trwa dtuzej niz 1-2
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minuty) i samoistnie ustepuje, jest to omdlenie. Samo omdlenie nie stanowi zagroze-
nia dla zycia, gdyz nie dochodzi do zatrzymania czynnosci krazeniowo-oddechowych.
Niebezpieczne moga by¢ jednak upadki podczas omdlenia i zwigzane z tym urazy np.
gtowy (zranienie, wstrzasnienie mézgu).

Utrata przytomnosci, nawet krotkotrwata, moze stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia i/
lub Zycia, dlatego pierwsza pomoc udzielona w sposob prawidtowy jest niezwykle
wazna.

Objawy utraty przytomnosci:
e bladosc¢ skory
e zawroty gtowy
e ciemno lub mroczki przed oczami
e dusznos¢
» szybkie bicie serca
e uczucie goraca
e szumw uszach

e bol gtowy
e nudnosci
* poty

Utrata przytomnosci - pierwsza pomoc

1. Sprawdz, czy miejsce zdarzenia jest bezpieczne (w domu). Wezwij karetke. Jesli jeste$
sam, zréb to natychmiast po utozeniu poszkodowanego na boku. Jesli masz kogo$ do
pomocy, karetka powinna zosta¢ wezwana niezwtocznie.

2. Sprawdz stan przytomnosci. W tym celu zadaj proste pytanie i potrzasnij poszkodo-
wanego delikatnie za ramiona. Brak reakcji? Popros kogo$ o pomoc, zeby pozostat przy
tobie. Jezeli to mozliwe, czynnosci te nalezy wykonac w takiej pozycji, w jakiej zastano
nieprzytomnego w tzw. pozycji zastanej. Jesli nie, delikatnie nalezy utozy¢ poszkodo-
wanego na plecach.

3. Sprawdz drozno$¢ drog oddechowych oraz oddech osoby nieprzytomnej. Spraw-
dzajac oddech, postugujemy sie schematem: stysze, czuje, widze. Pochylamy sie nad
gtowa poszkodowanego, przyblizajac swoje ucho do jego ust i nosa oraz ktadziemy reke
na jego klatce piersiowej.

0 obecnosci oddechu $wiadcza: szmer wdychanego powietrza (styszymy), ciepto
wydychanego powietrza (czujemy) oraz ruchy klatki piersiowej (widzimy, czujemy).

Na sprawdzenie oddechu nalezy poswieci¢ ok. 10 sek. W tym czasie powinnismy
zaobserwowac co najmniej 2 prawidtowe oddechy.

Jesli poszkodowany ma niedrozne drogi oddechowe, udroznij je. W tym celu jedna
reke potéz na czole poszkodowanego, dwa palce drugiej reki na brodzie i odchyl gtowe
do tytu. Nawet, jesli mozna by podejrzewac uraz kregostupa u poszkodowanego, musisz
jego gtowe odchyli¢ do tytu w celu umozliwienia oddechu.

4, Utoz poszkodowanego w pozycji bezpiecznej (pozycja boczna ustalona). W tej pozycji
uktadamy osoby nieprzytomne, ktére oddychaja i u ktérych po badaniu urazowym nie
podejrzewamy urazu kregostupa, miednicy lub ztaman. Aby sprawdzi¢, czy poszkodowany
ma urazy, wykonuje sie badanie urazowe - obserwujac twarz poszkodowanego oraz
dotykajac poszczegdlnych partii ciata, nalezy poszukiwa¢: otwartych ran, deformacji,
obrzekow, tkliwosci, patologicznej ruchomosci w obrebie koriczyn. Badanie wykonujemy
w nastepujacej kolejnosci: szyja i gtowa (zwracajac uwage na obecno$¢ krwi na rekach
po zbadaniu tylnej czesci gtowy), obojczyki i klatka piersiowa, brzuch, miednica i kosci
spojenia tonowego, koficzyny gorne i dolne, plecy.

Jesli u nieprzytomnego wystapity zranienia zewnetrzne, zabezpieczamy je opatrunkami,
ztamania unieruchamiamy, a osobe poszkodowang pozostawiamy w pozycji zastanej lub
lezacej na plecach. Pamietaj o:

- utrzymywaniu droznosci drég oddechowych, by nieprzytomny mégt swobodnie od-
dychac,

- ochronie przed utrata ciepta oraz

- systematycznej kontroli oddechu do czasu przyjazdu karetki pogotowia.

Stale obserwuj poszkodowanego pod katem ewentualnych wymiotdéw.

TEGO NIE ROB:

0SOBIE, KTORA ZEMDLALA, NIE PODAJEMY ZADNEGO
PICIA ANI JEDZENIA

NIE PODAJEMY SWOICH WLASNYCH I.EKOW KROPLI
NASERCOWYCH CZY TZW. SOLI TRZEZWIACYCH

NIE WOLNO SIARPAG OMDLALE) 0SOBY, ANI NIA
POTRZASAC

NIE NALEZY POLEWAC ZEMDLONEGO WODA, BO TO
TYLKO POGLEBI SZOK; MOZNA JEDYNIE PRZETRZEC
JEGO TWARZ, SZYJE | KARK RECZNIKIEM ZMOCZONYM
W ZIMNE) WODZIE.

9. Zatrzymanie akcji serca

Nagte zatrzymanie krazenia jest stanem bezposredniego zagrozenia zycia, ktory w krétkim
czasie doprowadza do $mierci. Pierwsze 5 minut ma najwieksze znaczenie dla przezycia
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chorego, dlatego tak wazne jest, by wiedzie¢, jak w takim przypadku postepowac.

Nagte zatrzymanie krazenia (NZK) jest to stan, w ktérym serce przestaje spetniac swoja
funkcje jako pompa miesniowa. Prowadzi to do zgonu, ktéremu mozna zapobiec jedynie
poprzez wdrazanie odpowiednio wczesnie wtasciwego postepowania.

tancuch przezycia - pierwsze ogniwo

Pierwsze ogniwo - jest to wczesne rozpoznanie i wezwanie pomocy. Przed wystapieniem
NZK u pacjenta moga pojawic sie charakterystyczne objawy poprzedzajace, takie jak:
bol w klatce piersiowej, zte samopoczucie, blados¢ skéry i trudnosci w oddychaniu.

W przypadku ich wystapienia nalezy niezwtocznie wezwa¢ pogotowie ratunkowe (na
Biatorusi - numer 103, na Litwie i w Polsce - numer 112) lub kaza¢ zrobi¢ to przechodzacej
osobie, a samemu zaja¢ sie chorym. Celem w tym przypadku jest uprzedzenie zdarzen,
ktére moga nastapic.

Jesli dojdzie do utraty Swiadomosci, chory przestanie oddychag, a tetno na duzych tet-
nicach nie bedzie wyczuwalne, oznacza to, ze doszto do nagtego zatrzymania krazenia!
Wowczas rowniez jak najszybciej nalezy wezwa¢ pomoc i przystapic¢ do resuscytacji, czyli
Ogniwa Drugiego w ,.tancuchu Przezycia“.

tancuch przezycia - drugie ogniwo

Drugie ogniwo - wczesne rozpoczecie resuscytacji. W ciggu 4-5 minut od zatrzymania
krazenia moze dojs¢ do zajscia nieodwracalnych zmian w uktadzie nerwowym spowo-
dowanych niedokrwieniem.

Resuscytacja, znana rowniez jako BLS (Basic Life Support), ma na celu mechaniczne
przepompowywanie krwi w celu zapobiegniecia wyzej opisanym zmianom.

PRAWIDLOWA RESUSCYTACIA POWINNA ODBYWAC
SIE NASTEPUJACO:

1. Nalezy potozy¢ nasade jednej dtoni na srodku klatki piersiowej chorego, druga
utozy¢ na niej i zaplesc palce.

2. Nastepnie przenies¢ swoj ciezar nad klatke piersiowa i wykonac 30 ucisnie¢
mostka na gtebokos¢ 2-4 cm. Uciskajac w tempie 100/min. Po kazdym ucisnig-
ciu mostek powinien powréci¢ do wczesniejszego potozenia.

3. Po kazdej serii 30 ucisnie¢ powinno sie wykonac 2 oddechy ratownicze - czyli
nalezy zacisna¢ palcami nos chorego, objac jego usta swoimi i wdmuchiwaé
powietrze przez ok. 1s. tak, by klatka piersiowa sie uniosta.

4.  Pokazdym oddechu gtowe odwraca sie w strone klatki piersiowej poszkodowa-
nego i puszcza nos, by powietrze miato ktéredy sie wydostaé. Po zakoriczeniu
drugiego oddechu nalezy powréci¢ do ucisniec.

Schemat 30:2 kontynuuje sie dopdki nie przybedzie pomoc medyczna!
tancuch przezycia - trzecie ogniwo

Trzecie Ogniwo - jest to wczesna defibrylacja (zazwyczaj przeprowadzana przez zatoge
pogotowia ratunkowego). Jednak nalezy by¢ swiadomym tego, ze obecnie defibryla-
tory s3 na wyposazeniu duzej czesci urzedow panstwowych, na dworcach, w bankach,
a nawet w centrach handlowych.

Zawsze powinna by¢ tam réwniez osoba, ktéra zostata przeszkolona w zakresie obstugi
takiego defibrylatora, dlatego jesli do NZK dojdzie w poblizu takich miejsc, nalezy pa-
migtac o takiej mozliwosci - znacznie zwigkszy to szanse poszkodowanego na przezycie.
Ajestto o tyle istotne, ze wigkszo$¢ NZK wystepuje u 0sob dorostych w mechanizmie mi-
gotania komor. Wczesna defibrylacja przywraca odpowiedni rytm komor, co powoduje
ustapienie NZK, a choremu ratuje zycie!

tancuch przezycia - czwarte ogniwo

Czwarte Ogniwo - jest to wczesna opieka poresuscytacyjna. Obejmuje czynnosci wyko-
nywane przez personel pogotowia ratunkowego po udanej defibrylacji.

PODSUMOWANIE

Postepowanie w przypadku NZK okresla si¢ mianem ,fancucha przezycia“, gdzie ogniwo
pierwsze oznacza rozpoznanie i wezwanie pomocy, ogniwo drugie to wczesna resuscyta-
cja zgodna ze schematem 30 ucisniec¢ na 2 oddechy, ogniwo trzecie oznacza defibrylacje,
a ogniwo czwarte opieke nad chorym po defibrylacji zakoriczonej sukcesem
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Vi. PODSTAWY OPIEKI NAD 0SOBAMI
STARSZYMI

1! SLUCHA), SZANUJ | WSPIERA)

Osobe starsza nalezy stuchac i starac sie ja zrozumiec. Senior musi wiedzie¢, ze moze
liczy¢ na opiekuna i polega¢ na nim w kazdej sytuacji. Opieka nad osobami starszymi
wymaga wiele cierpliwosci, delikatnosci, ostroznosci i zrozumienia dla potrzeb seniora.
Istotny bedzie réwniez wzajemny szacunek.

Starszej osobie trzeba poswieci¢ wiele uwagi, aby tatwo nam byto zrozumiec jej
pragnienia. Na co dziefi wazne jest takze odpowiednie wsparcie i rozmowa z osoba star-
sza. Nalezy poswiecac jej swéj wolny czas, chodzi¢ na spacery, duzo rozmawiac, razem
z seniorem rozwigzywac krzyzowki, czyta¢. To dobrze wptynie na samopoczucie i stan
zdrowia seniora. Kazda osoba - takze starsza - potrzebuje ciepta i zainteresowania ze
strony innych osdb, dlatego warto o to dbac kazdego dnia.

!I! MONITORU) STAN ZDROWIA

Monitoruj stan zdrowia seniora i reaguj na kazda niepokojaca dolegliwos¢, a takze pilnuj,
zeby osoba starsza regularnie i w odpowiednich dawkach spozywata przepisane leki.
Bardzo wazne jest wykonywanie badan diagnostycznych i regularne wizyty kontrolne
u lekarza, ktéry sprawdzi, czy przepisane leki dziataja prawidtowo i czy np. nie nalezy
zmieni¢ dawek przyjmowanych lekow.
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! ZAPOBIEGA) SKUTKOM DLUGOTRWALEGO UNIERUCHOMIENIA

Mimo, ze aktywnos¢ fizyczna w podesztym wieku bywa problemem, to wtedy wtasnie
trzeba szczegolnie o nig zadbac. Dotyczy to takze osdb, ktére w nastepstwie chordb
s3 czesciowo lub catkowicie unieruchomione. Pomocne moga okaza¢ sie odpowied-
nie masaze oraz gimnastyka konczyn, by zapobiega¢ zmianom stawowo-miesniowym
i przykurczom koriczyn.

Dtugotrwate unieruchomienie pacjenta wptywa negatywnie na jego stan zdrowia.
Organizm odczuwa ogolne ostabienie, spadek napiecia miesni badz catkowity ich zanik,
pojawiaja sie odlezyny, infekcje drég oddechowych czy uktadu wydalniczego. Bardzo
istotna jest tu pomoc drugiej osoby, najczesciej cztonka rodziny.

Upadki to jeden z najwigkszych problemdw zdrowotnych oséb starszych. Warto zrobi¢
wszystko, by im zapobiega¢, a wiec zainwestowac w bardzo dobre o$wietlenie (seniorzy
potrzebuja silniejszego $wiatta niz ludzie mtodzi), usunac chodniki, na ktérych mozna sie
poslizgna¢, zamocowac porecz. W zachowaniu réwnowagi pomagaja ¢wiczenia postawy,
a takze specjalny trening wstawania, by nie doszto do upadku w razie pionizacji ciata.
Zestaw odpowiednich ¢wiczen (filmy instruktazowe) znalez¢é mozna na stronie Krajowej
Izby Fizjoterapeutéw.

M UNIKAJ ODLEZYN

Dtugotrwate unieruchomienie czesto wiaze sie z unieruchomieniem. Odlezyny tworza sieg,
poniewaz w wyniku unieruchomienia catego ciata skéra narazona jest na ciagty ucisk i tar-
cie, a to zaburza krazenie, tkanki sa gorzej odzywione i powstaja trudno gojace sie rany.

Stad konieczne s3 jak najczestsze zmiany pozycji osoby lezacej (by skéra nie byta
uciskana), oklepywanie w celu pobudzenia krazenia, nacieranie specjalnymi kremami
i masciami najlepiej co okoto dwie godziny, co réwniez pozwala uniknac ucisku na skdore
i pobudza krazenie.

W przypadku oséb stale lezacych doskonale sprawdzaja sie¢ materace przeciwodle-
zynowe. Leczenie odlezyn jest bardzo bolesne i dtugotrwate, dlatego lepiej zapobiegac
ich powstawaniu.

1 JAK PORADZIC SOBIE Z CUKRZYCA?

Cukrzyce leczy sie przede wszystkim dieta. Dopiero, gdy choroba jest bardziej zaawan-
sowana, wprowadza si¢ leczenie za pomoca tabletek lub insuliny. W cukrzycy wazna jest
odpowiednia dieta (w celu unikniecia nadwagi, ktéra jest dodatkowym obcigzeniem dla
organizmu) i dbanie o regularno$¢ positkow. Dlatego tak wazne jest dbanie o przestrze-
ganie diety i regularno$¢ positkow. Warto tez, jesli to tylko mozliwe, zwiekszy¢ aktyw-
nosc fizyczng, chocby w postaci regularnych spaceréw, a jesli nie s3 mozliwe - cwiczen
w pozycji lezacej lub siedzacej.

! NIETRZYMANIE MOCZU - PROBLEM, Z KTORYM MOZNA SOBIE
PORADZIC

Nietrzymanie moczu moze powodowac¢ uczucie zawstydzenia, przez co osoba starsza
unika kontaktu z innymi osobami. Negatywne emocje pogarszaja stan zdrowia seniora,
dlatego nalezy go wesprze¢ w radzeniu sobie z krepujaca przypadtoscia. Jesli osoba
starsza nie jest w stanie w petni tego kontrolowa¢, warto wprowadzi¢ stosowanie tzw.
pieluchomajtek dla dorostych, ktére zminimalizuja dyskomfort. Istotne jest réwniez
zadbanie o higiene w celu uniknigcia problemoéw skérnych czy wrecz zakazenia drog
moczowych.
Stan chorego powinna poprawi¢ odpowiednia gimnastyka i ruch.

PAMIETAIMY, LE KOMFORT FIZYCZNY WPLYWA BEZPO-
SREDNIO NA STAN PSYCHICINY SENIORA.

! ODPOWIEDNIA DIETA TO PODSTAWA

Diete nalezy uktadac¢ zgodnie z trzema zasadami: regularne spozywanie positkow, réz-
norodnos¢ doboru produktéw i potraw oraz rownowazenie bilansu energetycznego.
Nalezy unika¢ przetworzonej zywnosci, dan gotowych, ttustych i smazonych, fast foodoéw
czy napojow gazowanych, a takze soli i ostrych przypraw. Dieta powinna spetniac trzy
podstawowe warunki: réznorodny dobdr produktow, regularnos¢ positkow (4-5 matych
porcji), a takze ich odpowiednia kaloryczno$¢ (ok. 1750 kcal na dobe dla kobiet i 1950
kcal dla mezczyzn).
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