Zwierzno, 15.02.2021 r.
KI. VII b, wychowanie fizyczne, 15, 16, 18.02.2021 r., 4 jednostki lekcyjne.
Lekcja - 2 godz.

Temat: Sprawdzamy nasza umiejetno$¢ wykonywania resuscytacji.

Cele lekcji:

- uczen zna zasady bezpiecznego udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej,
- uczen jest $wiadomy zagrozen zwiagzanych z wypadkami,

- uczen potrafi stosowac ochrong siebie i innych,

- uczen okresla zasady resuscytacji.

Kryteria sukcesu:
- uczen zna zasady pierwszej pomocy i w nagltych wypadkach potrafi wykona¢ resuscytacje.

Polecenia dla ucznia:
1. Rozgrzewka.

Zachowaj bezpieczenstwo podczas ¢wiczen, ¢wicz w przestrzeni wolnej od innych przedmiotéw i
urzadzen, wykonuj ¢wiczenia na stabilnej powierzchni, ¢wicz w obecnosci osoby dorostej.

Na poczatku kazdej lekcji wykonaj kilka ¢wiczen rozgrzewajacych: trucht w miejscu przez 2 minuty,
W pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia ramion do przodu i do tytu po 10 razy, w pozycji
stojacej w rozkroku wyciagnij r¢ce przed siebie do wyprostu i wykonaj 10 krazen przedramieniem, a
nastgpnie nadgarstkami (5 w lewo i 5 w prawo), w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia
tutowia w lewo i w prawo po 10 razy, unie$ jedng reke nad glowe, a druga umie$¢ dtonig na pasie i w
pozycji rozkrocznej wykonaj pochylenia boczne — 10 w lewo i 10 w prawo, w pozycji stojacej w
rozkroku wykonaj 10 sktonéw do przodu, przez 2 minuty utrzymaj pozycj¢ narciarza, nastgpnie
wyprostuj nogi i lekkimi wymachami rozluznij je, powtdrz to ¢wiczenie 5 razy, nastgpnie W pozycji
stojacej w rozkroku wykonaj 10 przysiadow.

2. Zasady udzielania pomocy osobie nieprzytomnej.

1) Nalezy sprawdzié¢ reakcje poszkodowanego na bodzce zewnetrzne, delikatnie potrzasajac go za
ramiona i pytajac co si¢ stalo. Jesli ofiara zareaguje, trzeba:

pozostawi¢ jg w pozycji, w jakiej si¢ jg zastato - pod warunkiem, Ze nie zagraza jej zadne
niebezpieczenstwo i regularnie oceniac jej stan do czasu przybycia fachowej pomocy,

jesli zagraza poszkodowanemu niebezpieczenstwo uduszenia si¢ (np. wymioty, krwawienie z ust czy
nosa) nalezy utozy¢ go w pozycji bezpieczne;j:



Uktadanie w pozycji bocznej bezpiecznej (2)

*U lezgcego na boku, "dolne" ramie
wysuwamy za plecy, aby ustabilizowacé
pozycje ciata.

*Gtowe odchylamy, a pod twarz
podktadamy dton "gérnej" reki.

*Poszkodowanego nie pozostawiajmy

bez opieki. Chronmy przed wychtodzeniem.
Kontrolujmy tetno i oddychanie.

Co 1-2 godziny obracajmy delikatnie

na drugi bok.
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ocenic¢, czy nie ma krwotoku, ktory nalezy zatrzymac (dziatajac zgodnie z wytycznymi
przedstawionymi),

zadbac o jej komfort termiczny,

w miar¢ mozliwosci wypytac ja o zaistnialg sytuacje, samopoczucie, przewlekte choroby.

2) Jesli poszkodowany nie zareaguje, najprawdopodobniej jest nieprzytomny. Wowczas nalezy
oceni¢, czy wystepuje u niego akcja krazeniowo-oddechowa. Gdy ofiara oddycha (ocenia sig to,
obserwujac powiew powietrza wydobywajacy si¢ z jej ust, a takze ruchy klatki piersiowej) i ma
wyczuwalne t¢tno, uklada sie ja w pozycji bezpiecznej (chronige dodatkowo przed ewentualnym
wyzigbieniem/przegrzaniem).

3) Jesli nie stwierdza si¢ prawidlowego oddechu i akcji serca, trzeba podjac probe udroznienia drog
oddechowych - poszkodowanego uktada si¢ na plecach, odchyla jego gtowe do tytu. Jesli oddychanie
utrudnia ciato obce, ostroznie usuwa si¢ je z ust ofiary. Gdy ten krok okazuje si¢ nieskuteczny,
niezbedna jest resuscytacja.

5) Oceniwszy stan poszkodowanego, nalezy niezwlocznie wezwaé pomoc, dzwoniac pod numer: 112
lub 999. Najlepiej jesli poprosi si¢ o to kogos ze swiadkow zdarzenia, zyskujgc w ten sposob cenny
czas. Jezeli ratownik dziala w pojedynke, powinien pami¢ta¢, by mimo emocji przeprowadzi¢
spokojna, rzeczowa rozmowe z dyspozytorem, informujac go, co si¢ wydarzylo, podajac doktadny
adres miejsca wypadku, liczbe i stan poszkodowanych, informacje o dotychczas udzielonej pomocy
oraz swoje dane osobowe.

6) Resuscytacja krazeniowo-oddechowa.

Ofiare uktada si¢ na wznak na twardym podtozu. Wykonuje si¢ masaz serca, polegajacy na
uciskaniu klatki piersiowej w 2/3 dlugo$ci mostka na glebokos¢ 5-6 cm (4-5 w przypadku dzieci) z
czestotliwoscig 100-120 razy na minute. Po 30 uciskach nalezy wykona¢ 2 oddechy ratownicze
(wttoczy¢ powietrze do ptuc poszkodowanego metoda usta-usta lub usta-nos) i powrdci¢ do masazu
Serca.

schemat postepowania

SPRAWDZ CZY REAGUJE
jesli NIE

UDROZNIJ DROGI ODDECHOWE

SPRAWDZ CZY ODDYCHA
(10 sekund) ]es'h NIE

ZADZWON NA NR 1121ub 999

30 UCISNIEC KLATKI PIERSIOWE)

2 ODDECHY RATOWNICZE
30 UCISNIEC KLATKI PIERSIOWE)J



https://zdrowie.tvn.pl/a/pozycja-boczna-ustalona-ulozenie-poszkodowanego
https://zdrowie.tvn.pl/a/resuscytacja-krazeniowo-oddechowa-wytyczne-zasady-wykonywania-u-doroslych-i-u-dzieci
https://zdrowie.tvn.pl/a/masaz-serca-pierwsza-pomoc-przedmedyczna-u-doroslych-i-dzieci

Uwaga - masaz serca u osob dorostych wykonuje si¢ z uzyciem dwaéch rak, u dzieci -
jednej reki, a u niemowlgt - dwaéch palcow.
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Resuscytacje w schemacie 30:2 nalezy kontynuowa¢ do czasu przybycia wykwalifikowanej
pomocy medycznej lub do chwili, w ktorej ofiara zacznie samodzielnie oddychac.



Lekcja - 2 godz.

Temat: Utrwalamy umiejetnos$é udzielania pomocy przy zadlawieniach.

Cele lekcji:

- uczen zna zasady bezpiecznego udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej,
- uczen jest $wiadomy zagrozen zwiazanych z wypadkami,

- uczen potrafi stosowac ochrong siebie i innych,

- uczen okresla zasady udzielania pomocy przy zadtawieniach.

Kryteria sukcesu:
- uczen zna zasady udzielania pomocy przy zadtawieniach.

1. Rozgrzewka.

Zachowaj bezpieczenstwo podczas ¢wiczen, ¢wicz w przestrzeni wolnej od innych przedmiotéw i
urzadzen, wykonuj ¢wiczenia na stabilnej powierzchni, éwicz w obecnosci osoby doroslej.

Na poczatku kazdej lekcji wykonaj kilka ¢wiczen rozgrzewajacych: trucht w miejscu przez 2 minuty,
W pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia ramion do przodu i do tylu po 10 razy, w pozycji
stojacej w rozkroku wyciagnij rece przed siebie do wyprostu i wykonaj 10 krazen przedramieniem, a
nastepnie nadgarstkami (5 w lewo i 5 w prawo), w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia
tutowia w lewo i w prawo po 10 razy, unie$ jedna r¢ke nad glowe, a drugg umies$¢ dtonig na pasie i w
pozycji rozkrocznej wykonaj pochylenia boczne — 10 w lewo i 10 w prawo, w pozycji stojacej w
rozkroku wykonaj 10 sktonéw do przodu, przez 2 minuty utrzymaj pozycj¢ narciarza, nastgpnie
wyprostuj nogi i lekkimi wymachami rozluznij je, powtorz to ¢wiczenie 5 razy, nastgpnie W pozycji
stojacej w rozkroku wykonaj 10 przysiadow.

2. Zasady udzielania pomocy przy zadtawieniach.
1) Zadlawienie u dorostych

Postepowanie to jest takze wlasciwe dla dzieci powyzej 1 roku zycia.
1. Cialo obce moze by¢ przyczyna czesciowej lub catkowitej niedroznosci drog oddechowych.

e jezeli poszkodowany ma objawy cze$ciowej niedroznosci drég oddechowych zachecaj go
tylko do kaszlu.

e jezeli poszkodowany ma objawy catkowitej niedrozno$ci drog oddechowych, ale jest
przytomny to musisz wykonac 5 uderzen w okolice migdzytopatkowa

e wykonaj do 5 energicznych uderzen nadgarstkiem w okolice migdzylopatkowa



e po kazdym uderzeniu sprawdzaj czy ciato obce nie wypadto
e jezeli 5 uderzen w okolice miedzylopaktowg nie przyniosto zadnego efektu, tzn: ciato obce nie
zostalo usunigte to trzeba wykona¢ 5 uci$ni¢¢ nadbrzusza, tzw: r¢koczyn heimlicha

e czynnos¢ ta powtarzamy 5 razy

Jezeli te czynnos$ci nie spowodujg usunigcia ciata obcego z drog oddechowych, kontynuuj uderzenia w
okolicg migdzytopatkowg w potaczeniu z ucisni¢ciami nadbrzusza.
2. Jezeli osoba poszkodowana straci przytomnos$¢:
e nalezy bezpiecznie potozy¢ ja na ziemi
e wezwaé pomoc dzwonigc na numer 112 lub 999
e rozpoczac resuscytacje krazeniowo-oddechows (algorytm postepowania znajdziesz na naszym
portalu - podstawowe zabiegi resuscytacyjne u dorostych).

Moze si¢ komus przyda:

Pierwsza pomoc przy
ZADEAWIENIU
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Jesli poszkodowany przestat Gdy uderzenie nie pomoze nalezy:
kaszlec, ale jest przytomny nalezy: pochyli¢ poszkodowanego i objaé
pochyli¢ poszkod g ek ktadac jedna piesc na

do przodu i 5 razy energicznie nadbrzuszu (pod mostkiem),
uderzy¢ w okolice druga reka objac zacisnieta piesc
miedzytopatkowa i energicznie pociagnac do
wewnatrz i ku gorze
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2) Zadlawienie u dziecka
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PIERWSZA POMOC PRZY [ iy

ZADLAWIENIU St
C. sinienie
. D.utrata przvlomnoscl - :

1. Gdy dziecko jest przytomne i efektywnie kaszle:
zachecac go do kaszlu i obserwowac

2. Gdy dziecko jest przytomne, ale nie kaszle efektywnie:

zastosowac uderzenia migdzy
topatki (do 5 razy)

NIEMOWLETA DZIECI > 1 ROKU
a. usiadz lub ukleknij

b. ut6z dziecko na swoim
kolanie gtowa w dof do 5x

¢. podeprzyj glowe dziecka

uktadajac kciuk i jeden lub \J do 5x
dwa paice tej samej reki

na zuchwie

d. nadgarstkiem drugiej reki
energicznie uderzaj miedzy
topatki. Pomigdzy uderzeniami
kontroluj, czy ciato obce nie
wydostato sie na zewnatrz

3. Gdy nie poskutkowato 5 uderzen w plecy:

NIEMOWLETA DZIECI > 1 ROKU

wykona¢ ucisnigcia klatki piersiowej zastosowac¢ ucisniecia nadbrzusza,

(do 5 razy) tzw. rekoczyn Heimlicha (do 5 razy)

a. potdz dziecko na wznak, gtowa w dét a. stan za dzieckiem i pochyl je do przodu

b. utéz dziecko na swoim przedramieniu b. zacisnij jedna dfon w pies¢ i przyioz (bokiem
opartym o udo i obejmij jego potylice od kciuka) do brzucha dziecka migdzy

pepkiem a wyrostkiem mieczykowatym
¢. druga reka wykonaj energiczne ucisniecia G RN AT
klatki piersiowe] w dolnej potowie mostka c. druga reka zlap za zacisnieta piesc i silnie
(palec powyzej wyrostka mieczykowatego) pociagnij do wewnatrz i ku gorze

do 5x \.
~
[ do 5x
- Gdy dziecko stracito przytomnos$é:
M. Sftklewwz mfograﬁka wp pl, a.uldzje bezpiecznie na ziemi
Fotolia- b. wezwij pogotowie
- e @
€. 710Zpoczni éresuscytac]g kraiemowo oddechowq - e e»
30 UCISNIEC na 2 ODDECHY P




3. Obejrzyj dowolny film w Internecie dotyczacy udzielania pomocy przy zadtawieniach.
W przysztym tygodniu na wideolekcji bedzie sprawdzana Twoja wiedza z udzielania pomocy przy
zadtawieniach.



