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WYMOG prawny jest jednoznaczny — trzeba
udzieli¢ pomocy. Polscy kierowcy czesto nie
czuja sie kompetentni, wiec... jada dalej. Tym-
czasem nie trzeba by¢ medycznym guru, by
spetni¢ prawny (i spoleczny) obowigzek. Wy-
starczy zatrzymac¢ sie i zadzwoni¢ pod numer
alarmowy, zeby nie popelni¢ wykroczenia.
A przy okazji mozemy pomoc.

Obawy, ze kto§ moze nas oskarzy¢ o nie-
umiejetne udzielenie pomocy, sa niestuszne
- jesli nie jesteémy lekarzem lub czionkiem
zawodowego zespolu ratowniczego, prawo za-
kiada, ze pomagajac, dziatamy w dobrej wierze
i nie mozemy odpowiadaé¢ za bledy w sztuce
medycznej. W dodatku, prowadzac akcje ra-
townicza, mamy status funkcjonariusza stuzby
publicznej, wiec jeste$émy pod prawng ochrona.

Jak wiec postepowaé, by pomée? Przed-
stawimy scenariusz akcji ratowniczej podczas
ktorej, dla uproszczenia, mamy do czynienia
z jednym poszkodowanym i jeste$my sami.
Jesli ratujacych i ratowanych jest wiecej, jeden
z ratownikéw musi objaé kierownictwo, inaczej
chaos uniemozliwi skuteczne dziatanie.

1 WIDZIMY WYPADEK

Kazdemu kierowcy zdarzyto sie to widzie¢
wiele razy. Je§li przy rozbitym samochodzie,
przewréconym rowerze lub lezacej osobie
nie ma jeszcze karetki pogotowia, policji lub
strazy pozarnej - nawet gdy obok stojg inne
samochody i krecg sie ludzie, powinniSmy
sie zatrzymac. Nasza pomoc moze okazac sie
niezbedna, by zabezpieczy¢ miejsce wypad-
ku, zadzwoni¢ pod numer alarmowy, pomaéc
w akcji ratunkowe;j.

Oceniamy wstepnie, co sig stato, i zastanawiamy
sie, jak zabezpieczy¢ miejsce wypadku, by nie
doszto do kolejnych. Podejmujemy decyzje, gdzie
postawi¢ samochdd i tréjkat ostrzegawczy.
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WYPADEK
0 ROBIC?

2 ZATRZYMANIE

Zawsze zaczynamy od zabezpieczenia miejsca
wypadku. Weale nie chodzi o zabezpiecze-

nie §ladéw dla policji, ale o zapobiegniecie
dalszym nieszcze$ciom. W nasz lub w rozbity
samochdd, a takze w osoby znajdujace sie

na miejscu wypadku moze przeciez wjechaé
nastepne auto prowadzone przez nieuwazne-
go kierowce. Musimy tez chroni¢ siebie — nie
chcemy chyba dotgczy¢ do grona poszkodo-
wanych. Pierwsza czynno$cia bedzie wiec za-
lozenie kamizelki odblaskowej — kazda osoba
na zewnatrz powinna ja mie¢. Czy to znaczy, ze
w samochodzie powinni$§my wozi¢ tyle kami-
zelek, ile mamy miejsc? Dobrze by byto.

Z wtaczonymi Swiattami awaryjnymi zatrzymuje-
my sie w wybranym miejscu, by ustawic trojkat
ostrzegawczy. Zanim to zrobimy, musimy zatozy¢
kamizelke odblaskowa.

3 USTAWIENIE TROJKATA
Przepisy stanowia, ze na terenie zabudo-
wanym tréjkat powinni§my pozostawi¢ za
unieruchomionym samochodem, poza tere-
nem zabudowanym w odlegto$ci 30-50 m, na
autostradzie — 100 m. Zawsze jednak trzeba
kierowa¢ sie rozsadkiem i wiedzg. Jadacy

50 km/h samochdd pokonuje w czasie sekun-
dy niecate 14 m, dwa razy wiecej, gdy jedzie
100 km/h. Ten w mieScie, je§li warunki sg
idealne, a samochdd dobrej klasy, zatrzyma
sie wiec (uwzgledniajgc sekunde na urucho-
mienie pelnego hamowania) po ok. 25 m,
ten drugi nie wezeéniej niz po 70 m.

Dla 150 km/h bedzie to juz prawie 150 m.
Juz wiadomo, skad te zalecenia? Ustawmy
tréjkat tak, zeby byt dobrze widoczny.

Zgodnie z polskim prawem
kierowca, widzac wypadek na
drodze, musi udzieli¢ pomocy
poszkodowanym. Wielu jednak
odwraca wzrok i jedzie dalej...

Stawiajgc trojkat ostrzegawczy, uwzglednijmy
predkos$c, z jaka poruszaja sie tu samochody i z jak
duzej odlegtosci jest widoczny. Powinien stac po tej
stronie drogi, po ktdrej stoi rozbity samochdd.

4 USTAWIENIE SAMOCHODU
Nasz samochdéd powinni§my ustawié¢ od
strony, z ktérej prawdopodobiefistwo
uderzenia przez nadjezdzajace kolejne
auta jest najwieksze. Nie przejmujmy

sie za bardzo, Ze nasze auto moze zostaé
rozbite — najwazniejsze jest, zeby samemu
nie straci¢ zycia podczas akeji! Swiatta
awaryjne muszg oczywiscie pozostaé
wlaczone. Jesli droga jest jednokierunko-
wa, ustawiamy od strony nadjezdzajacych
najpierw tréjkat, a nastepnie nasze auto,
tak by chronilo miejsce akcji przed ude-
rzeniem przez nadjezdzajacy pojazd. Gdy
jest ciemno, postarajmy sie postawi¢ nasz
samochdd tak, zeby o§wietlal nam miejsce
akcji ratowniczej.

ST S SR
A SR e R L et 1
Po drugiej stronie wypadku pozostawiamy nasze
auto z wtgczonymi $wiattami awaryjnymi. Powinno
ostania¢ akcje ratownicza i - jesli to mozliwe

- oswietlac ja.
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SAMOCHOD SIE PALI!

Jesli rozbity samochdd intensywnie dymi lub ptonie, sami musimy oceni¢, czy
chcemy narazaé swoje zycie. To my podejmujemy decyzje, czy chcemy by¢ boha-
terami i ewakuowaé pozostajace w aucie osoby, czy natychmiast dzwonimy pod
numer alarmowy i czekamy na nadejscie pomocy.

Ewakuacje w takiej sytuacji przeprowadzamy, nie przejmujac sie zbytnio tym, ze
ranni moga miec urazy kregostupa lub otwarte ztamania. Jesli samochod ptonie,
najwazniejsze jest uratowac zycie poszkodowanych. Wtedy naprawde przydaje
sie N6z do paséw — szybkos¢ dziatania ma kluczowe znaczenie.

5 BIERZEMY APTECZKE _

1 ZAMYKAMY SAMOCHOD.
Po zatrzymaniu we wia$ciwym miejscu
zabieramy sprzet ratowniczy, jakim dyspo-
nujemy. Wezmy ze soba apteczke, miotek
do szyb, n6z do pasé6w bezpieczenstwa
i gasnice. Nastepnie zamknijmy samochéd.
W zamieszaniu, jakie by¢ moze powstanie
za chwile, nasze auto moze zosta¢ obra-
bowane przez postronnych obserwatoréw.
Niestety, to sie zdarza, wiec nie wolno nam
zapomnie¢ o naszych bagazach.

Zamykamy nész samochdd, wczesniej zabierajac
Z niego sprzet ratowniczy: apteczke, gasnice,
miotek do szyb i néz.

6 CO SIE STALO?

Ratownik powinien zachowaé spokéj.

Ale jak? Nie biegniemy do wypadku, ale
poruszamy sie szybkim krokiem. Nie
tylko dlatego, ze biegajac po dziurawej
jezdni, mozemy sie potkngé i przewrocic.
Przede wszystkim dlatego, ze zblizajac sie
i stopniowo ogarniajgc wzrokiem miejsce
zdarzenia, powinni$émy sprébowaé¢ domy-
§li¢ sie, jak doszto do wypadku i kto w nim
uczestniczyt. Latwiej bedzie wtedy zapla-
nowac¢ kolejne dziatania.

TR s as Wi paie g Sl R
Zblizamy sie do miejsca wypadku spokojnym kro-
kiem, starajac sie odgadnag, co sie wydarzyto na
drodze. Pomoze to w akcji ratowniczej.

7 ZABEZPIECZAMY
SAMOCHOD

Ogarniajac wzrokiem wypadek, zorientuj-

my sie, czy nie ma niebezpieczenstwa

zapalenia samochodu. To zdarza sie rzadko,

ale poszukajmy wzrokiem dymu.

Jesli go nie ma, gasnica przyda sie do cze-

go$ innego. Zeby rozbity samocho6d

nie zsunal nam sie na poczatku akcji,

warto podiozy¢ ja pod najblizsze koto

w taki sposob, zeby pojazd nie mégt sie

odtoczy¢.

Zeby unieruchomi¢ rozbity samochdd, podktada-
my pod jego koto gasnice, oczywiscie jesli nie jest
potrzebna do ugaszenia pozaru.

8 KTO JEST POSZKODOWANY?
Od odpowiedzi na to pytanie bardzo wiele
zalezy. Odktadajac nasz sprzet w bezpiecz-
ne miejsce (najlepiej na dach auta), spraw-
dzamy, kto zostat poszkodowany. Zaczy-
namy od zajrzenia pod przéd samochodu,
czy nie znajduje sie tam najechany pieszy
lub rowerzysta, nastepnie pod spéd auta,
wreszcie sprawdzamy, czy w samochodzie
nie bylo wiecej pasazeréw, zagladajac na
tylne siedzenia. Nie mozna tego zrobié
pobieznie - jesli kto$ jechatl bez paséw,
moze by¢ wrecz wcisniety pod siedzenie,
W miejscu przeznaczonym na nogi. To
samo dotyczy fotela pasazera z przodu.
Szczegolnie trudne do zlokalizowania sg
male dzieci - w niejednej akcji ratowniczej
znajdowano je dopiero po dituzszym czasie.
Gdy wiec widzimy we wnetrzu koc, kurtke
lub plaszcz, warto pod niego zajrzeé. Jesli
auto ma rozbite szyby lub otwarte drzwi,
warto tez rozejrze¢ sie po najblizszej
okolicy — moze kto$, kto nie mial zapietych
paséw bezpieczenstwa, wypadt z samocho-
du podczas uderzenia lub dachowania?

Najpierw odktadamy apteczke i pozostaty sprzet
np. na dach auta...

...nstepni, obchodzac samochdd, zagladamy od .
przodu...

..szukaja;c poszkodoWanych, zagladam pod
spod...

...0gladamy uwaznie wnetrze auta, szukajac
uczestnikow wypadku.
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9 REKAWICZKI SA WAZNE
Pamietajmy o sobie. Najpierw otwérzmy
apteczke, rozktadajac ja, i wi6zmy reka-
wiczki. To bardzo wazne - mniej bedziemy
obawia¢ sie dotykania poszkodowanych,

a przy okazji zabezpieczg nas one troche
przed skaleczeniami o rozbite szyby czy
ostre krawedzie blach.

Nie zapominamy o wtozeniu rekawiczek — chronig
nasze rece nie tylko biologicznie, lecz takze przed
drobnymi urazami.

1 o SILNIK | HAMULEC

Zanim zajmiemy sie poszkodowanymi w wy-
padku, trzeba jeszcze ograniczy¢ mozliwosé
pozaru i unieruchomi¢ auto. Otwieramy
przednie drzwi (kierowcy lub pasazera) i ro-
bimy dwie bardzo wazne rzeczy: zaciagamy
reczny hamulec i wylaczamy instalacje elek-
tryczng samochodu. W tym celu w wiekszo-
$ci aut trzeba wyja¢ kluczyk — robimy to wiec
i ktadziemy kluczyki na dywaniku pasazera.
Przydadza sie juz po akcji, gdy trzeba bedzie
usuna¢ samochdd, a blokada Kierownicy
przeszkadza. Kluczyki mozna tez potozyé

na $rodku deski rozdzielczej, w widocznym
miejscu pod szyba, tak zeby sie nie zsunely.

Wyjmujemy kluczyk i rzucamy go na dywanik
pasazera.
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1 1 JAK RATOWAG?

Czas na ocene stanu poszkodowanej osoby,
w naszym przykiadowym wypadku jedynie
kierowcy. Jeéli kierowca jest przytomny,
oddycha i jest z nim kontakt - teraz mamy
dobry moment na wezwanie pomocy. Nale-
zy zadzwoni¢ pod nr 112 (pkt 12). Gdy nie
dzieje sie nic ztego (auto sie nie pali, wszy-
scy sg przytomni, nie wida¢ krwotoku), naj-
lepiej niech wszyscy uczestnicy wypadku
pozostang na swoich miejscach. Nie ma
sensu ich ewakuowa¢, a gdy poszkodowani
pozostaja w jednym miejscu - lepiej mo-
zemy kontrolowa¢ ich stan. Tym bardziej
ze np. ztamania konczyn nie zawsze sg od
razu odczuwane przez rannych, a bardzo
utrudnia ich sytuacje po opuszczeniu auta,
szczegoblnie gdy pada lub jest zimno.

Jesli ratowany uczestnik wypadku jest
nieprzytomny, chwytajac dlonig za zuchwe,
odchylamy gtowe do tytu, do zagtéwka,
zeby udrozni¢ drogi oddechowe. Nastepnie
pochylamy sie i przez ok. 10 sekund na-
stuchujemy oddechu. Za chwile bedziemy
dzwonié¢ po pomoc i musimy poinformowaé
centrum alarmowe o stanie poszkodowane-
go lub poszkodowanych.

U nieprzytomnego pochylonego do przodu
jezyk blokuje drogi oddechowe i czesto
zdarza sie, ze osoba taka umiera z powo-
du uduszenia, a nie z powodu obrazen
odniesionych w wypadku. Nie powinni§my
bac¢ sie odchylenia gtowy z powodu ryzyka
urazu kregostupa - zachowanie oddechu
jest najwazniejsze; mézg bowiem nieod-
wracalnie obumiera po 3-4 minutach prze-
rwy w dostarczaniu do niego tlenu i jego
dotlenienie jest absolutnym priorytetem

w udzielaniu pierwszej pomocy — nawet
kosztem wywolania innych urazéw.

Chwytajac dfonia za zuchwe nieprzytomnego, od-
chylamy ja do tytu, by udrozni¢ drogi oddechowe...

...nastepnie przez 10 sekund nastuchujemy,
czy poszkodowany oddycha; w tym czasie
powinnismy ustysze¢ i poczué na naszym
policzku 2-3 wydechy.

1 2 TELEFON PO POMOC.

Zanim wybierzemy numer alarmowy, mu-
simy zastanowi¢ sie, co powiemy. Przekaz
musi by¢ precyzyjny, tak zeby dyspozytor
mogt wystaé odpowiednig liczbe karetek
pogotowia, jednostek strazy pozarnej i policji
we... wlasciwe miejsce. Standardowy numer
alarmowy w krajach Unii Europejskiej to
112, ale jeSli nie dziata - najlepiej zadzwonié
pod 998, do strazy pozarnej. Jesli podczas
oczekiwania na stuzby zauwazymy, ze
poszkodowanych jest wiecej (np. dostrzeze-
my kogo$ lezacego nieopodal samochodu,
kogo w pierwszej chwili nie zobaczyli$my),
ponownie dzwonimy pod numer alarmowy,
aby uaktualni¢ informacje; standardem jest
jedna karetka na jednego poszkodowanego,
wiec im weze$niej dyspozytor bedzie wie-
dzial o zmianie liczby poszkodowanych, tym
weze$niej wysle kolejny zespét pogotowia.

Caly czas pamietajgc o udroznieniu drog oddecho-
wych poszkodowanego, trzymajac jedna dtonia
zuchwe nieprzytomnego i odchylajac gtowe do tytu,
dzwonimy pod numer alarmowy.

WIELU RANNYCH?

Jesli ratownik jest jeden, a poszkodowanych
wielu, wzywamy pomoc natychmiast po
zabezpieczeniu miejsca wypadku i stwierdze-
niu, ze jest wiele osob poszkodowanych — nie
czekamy z telefonem po pomoc do momentu
zebrania informaciji o stanie kazdego z nich.
Przystepujac do ratowania, musimy kiero-
wag sie rozsadkiem i zasada ,mniejszego
zia”. Prébujemy nawigzaé kontakt

z uczestnikami wypadku i ustali¢ (dowie-
dzie¢ sie od nich), co ich boli i jak sie czuja.
Najlepiej poprosi¢ ich o pozostanie na
miejscu — osoby w szoku moga mie¢ ten-
dencje do oddalania si¢ z miejsca wypadku,
co uniemozliwi udzielenie pomocy. Trzeba
pamigtac réwniez o tym, Ze ranni, bedac

w szoku, zazwyczaj nie mogg obiektywnie
oceni¢ swojego stanu, wiec nie mozemy po-
lega¢ wytacznie na tym, co méwia.
Pojedynczy ratownik, gdy jest wiecej niz jedna
ciezko ranna osoba, musi zdecydowac, ktorej
z nich zacza¢ pomagac najpierw. Brutalna
prawda jest taka: pomagamy najpierw tej
osobie, ktdra rokuje najwieksze nadzieje na
uratowanie... Staramy sie, by jej stan mozliwie
nie pogorszyt sie, zanim przyjedzie pomoc.

AutoMapa® éw a

1 3 CIEPLO W SZOKU

Wychtodzenie rannej, nieprzytomnej lub
bedacej w szoku osoby znacznie pogarsza
jej stan i moze sta¢ sie przyczyng $mierci.
Jesli to mozliwe, przykryjmy kazdego po-
szkodowanego kocem termicznym. Koce

te, wykonane z folii (dostepne powszechnie
za niewielkie pienigdze), zapewniajq jedno-
cze$nie ciepto i ochrone przed wilgocia.
Glowe nieprzytomnej osoby caly czas
utrzymujemy odchylong do tytu, podtrzy-
mujac za zuchwe od spodu. Co mniej wiecej
minute przez dziesie¢ sekund kontrolujemy,
czy oddycha, powtarzajac te czynnos$é az do
przyjechania stuzb ratowniczych.

Poszkodowanyh w wypadku przykryamy kocami
termicznymi. Co minute przez dziesie¢ sekund
kontrolujemy, czy nieprzytomna osoba oddycha.

1 4 EWAKUACJA

Z SAMOCHODU
Jesli nieprzytomna osoba nie oddycha,
konieczne bedzie podtrzymanie jej podstawo-
wych funkcji zyciowych - krazenia i oddechu.
Najpierw jednak musimy utozy¢ poszkodowa-
nego na plaskiej, twardej powierzchni. Trzeba
wiec bedzie wyciggna¢ go z samochodu.
Najlepiej zaczaé od uwolnienia nég kierow-
cy spod pedatéw - zaklinowane mogg nam
uniemozliwi¢ wyniesienie go z samochodu,
jesli nikt inny nie moze nam pomdc. Kolejng
czynno$cig bedzie... przeciecie paséw. W tym
celu mozemy uzy¢ specjalnego noza, ktory
dobrze mie¢ zawsze w apteczce. Wystepuje
on czesto w komplecie ze specjalnym miot-
kiem do ttuczenia szyb. N6z zalatwia sprawe
jednym ruchem, podczas gdy odpinanie
paséw potrwa diuzej i moze sie nie udaé¢
ze wzgledu na zaciecie zapiecia. Nie warto
przejmowac sie dodatkowym zniszczeniem
- po powaznym wypadku pasy i tak nadaja
sie do wymiany, nikogo wiec nie narazamy na
koszty. Mozna tez uzy¢ nozyczek z apteczki.
Najtrudniejsze jest wyniesienie (a wia$ciwie
wywleczenie) osoby poszkodowanej z samo-
chodu. Obejmujemy nieprzytomnego gtebo-
ko pod pachami, wewnetrzna (czyli od strony
wnetrza auta) reka chwytajac za przedra-
mie. Druga dion podtrzymuje zuchwe, by
utrzymacé drozno$¢ uktadu oddechowego.
Nastepnie opierajac cze$é ciezaru poszkodo-
wanego o nasze uda i kolana, wywlekamy go
z samochodu, odciggajac na pewng odlegtosé,
tak zeby mie¢ do niego dostep, zapewniajgc
sobie ostone samochodu. Uktadamy go na
plaskiej powierzchni. By mie¢ dobry dostep
do klatki piersiowej, rozcinamy ubranie.
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€O POWINNO ZNALEZC SIE W SAMOCHODZIE:

Gasnica, tréjkat ostrzegawczy
(oba wymagane prawem),

apteczka, mtotek z nozem do ciecia
pasow (dwa ostatnie, niestety, niewymagane
prawem w Polsce w samochodach osobowych
niestuzacych w transporcie publicznym, nie do-
tyczy to np. taksowek Iub busow, ktdre muszg

by¢ Wyposazone W apteczke).

. S, g e
...opierajac czesé ciezaru na naszych kola-
nach, odciggamy na bok...

P it -
...chwytajac jak na zdjeciu, wychylamy nie-
przytomnego...

% I _.;L-,-_';—' 7 i

...przygotowujac do masazu serca, odkrywamy
klatke piersiowa.
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Pomoc ofiarom wypadku
—odtrzymywanie oddecnu | pracy serca

1 Po ulozeniu nieprzytomnego
na plaskiej, twardej powierzchni
udrazniamy jego drogi oddecho-
we, odchylajac glowe do tylu,
chwytajagc dwoma palcami jednej
dioni pod podbrédek, a druga dio-
nig przesuwajac czoto. Ponownie
przez 10 sekund sprawdzamy od-
dech w celu upewnienia sie, czy
nie popemiliémy biedu podczas
kontroli w aucie i poszkodowany
wecigz nie oddycha.

2 Przygotowujemy maske do
sztucznego oddychania dostepna
W apteczce; zapewni nam ona izo-
lacje od ust poszkodowanego.

3 Uktadamy dlonie nadgarstka-
mi na mostku, jedna na drugiej,
mniej wiecej na Srodku Kklatki
piersiowej. Naciskamy energicz-
nie (mozna powiedzie¢ — prawie
uderzamy), powodujac 4-5-centy-
metrowe ugiecie Klatki piersio-
wej. To masaz serca zapewnia-
jacy utrzymanie krazenia krwi
mimo braku pracy tego narzadu.
Seria uciskéw powinna liczy¢
30 powtérzen.

4 (o 30 uciskéw mostka przy
udroznionych drogach oddecho-
wych (glowa odchylona do tytu)
oraz zatkanym nosie poszko-
dowanego  wykonujemy dwa
wdmuchniecia przez maske, gle-
boko nabierajac powietrza. Cykl
30 uci$nie¢ - 2 wdechy prowadzi-
my do momentu przywrdcenia
oznak krazenia u poszkodowa-
nego (np. zacznie sie Kkrztusic),
ale najczesciej — az do momentu
przejecia poszkodowanego przez
przyjezdzajacy zespot pogotowia.

Igor Goralczuk
szef Grupy
Ratownictwa
Polskiego
Czerwonego

Krzyza w Warszawie.

L
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Jesl oddech (a wiec i bicie serca) nie powracajg
kontynuujemy na przemian masaz | sztuczne oddychanie,
Dolborze prowadzona resuscytacia pozwala na odzyskanie

orzytomnosci nawet po kikudziesieciu minutach,

godzinie lub diuzszym czasie. . .
Akcle kontynuuiemy az do przyjazdu stuzb ratowniczych,

Nie trzeba by¢ specjalista w zakresie me-
dycyny ratunkowej, zeby uratowa¢ komus
zycie. Jako pierwsi §wiadkowie wypadku,
majac minimum wiedzy, mozemy pomoc do-
czekaé osobom poszkodowanym do momen-
tu przyjazdu stuzb zawodowych. Chodzi tutaj
przede wszystkim o wezwanie zawodowych
stuzb ratowniczych, zabezpieczenie miejsca
zdarzenia w taki sposob, zeby zmniejszy¢
ryzyko kolejnego wypadku, oraz podtrzyma-
nie podstawowych czynno$ci zyciowych czto-
wieka, tj. krazenia i oddechu. Umiejetnosci
te sa w stanie opanowac juz uczniowie szkoty
podstawowej. Ci zainteresowani usystema-
tyzowaniem wiedzy w zakresie pierwszej
pomocy i wyuczeniem w sobie odpowiednich
zachowan moga odby¢ powszechnie dostep-

ne szkolenia w tym zakresie. Ich koszt jest
niewielki, a uzyskana wiedza i umiejetnosci
praktyczne pozwalaja z powodzeniem radzié¢
sobie wtedy, kiedy jesteSmy Swiadkami ludz-
kiego nieszcze$cia.

Podjecie dzialania na rzecz ratowania zycia
drugiego czlowieka nie jest rzeczg tatwa

i naturalne jest, ze ludzie, ktérzy sie w to
angazuja, narazeni sa na stres zaréwno

w trakcie akcji, jak i dtugo po niej. Nie
béjmy sie w takich sytuacjach poszukaé
pomocy np. u psychologéw, ktérzy maja
do$wiadczenie w pomaganiu tym, ktérzy
pomagaja innym. O kontakt do specjalisty
mozemy zapytaé jeszcze w miejscu akcji np.
zespot pogotowia lub policje. Oni z pewno-
Scig beda wiedzie¢, gdzie nas skierowac.

Redakcja dziekuje Grupie Ratownictwa Polskiego Czerwonego Krzyza w Warszawie za pomoc w realizacji zdje¢ i tworzeniu materiatu.



