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MOD DE UTILIZARE

A Important

© De facut

@ Nu trebuie facut
J La alegere

1. De facut intr-o anumita ordine; 1., 2., 3. etc.




CUM SA ACTIONAT!
IN CAZ DE URGENTA?

REGULI DE BAZA

AVETI GRUA DE PROPRIA SIGURANTA INAINTE DE A-I AJUTA PE CEILALTI
AVETI GRIJA DE PROPRIA SIGURANTA FIZICA $I EMOTIONALA

1. Actionati in functie de cunostintele si competentele proprii.
2. Cereti ajutor daca este necesar.

3. Ramaneti atent la semnele de stres si de epuizare fizica si emotio-
nala.

4. Odihniti-va si permiteti sa fiti inlocuit daca actiunea de acordare a
primului ajutor se prelungeste.

PASTRATI-VA CALMUL

1. Evaluati cu atentie situatia pentru a actiona cat mai bine cu putinta.

2. Actionati cuincredere, conform instructiunilor certificate,




LINISTITI-I PE CEILALTI

8.

v

Ascultati persoana vatamata: intelegeti-i disconfortul si emotiile.
Intrebati-o ce ii trebuie si satisfaceti-i nevoile instinctuale.

Raspundeti clar la intrebarile adresate de persoana respectiva si de
familia sa.

Explicati-i persoanel in cauza ce ii faceti si de ce.

Vorbiti incet si clar. Asigurati-va ca victima intelege ceea ce | se
spune.

Vorbiti cu persoana respectiva chiar daca pare inconstienta: ea

poate auzi.

Consolati victima prin atingeri (puneti-i mana pe umar, pe frunte,
tineti-o de mana etc.).

Implicati persoana in propriile ingrijiri, in functie de capacitatile sale.

Incurajati victima adoptand o atitudine constructiva.

10. indepértati-i pe oamenii agitati si pesimisti.
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ORDINEA PRIORITATILOR

TRATATI RANILE, SUFERINTELE SAU DURERILE IN ORDINEA PRIORITATIE

1. Foarte urgent
3 Stop cardiac
3 Insuficienta respiratorie
J Sangerari severe
1 Inconstienta

2. Urgent
1 Arsuri
3 Fractura
3 Traumatism al spatelui

3. Mai putin urgent
J Fractura benigna
O Sangerari usoare
J Comportament anormal




IN CAZURILE GRAVE

i o I

Linistiti persoana, aratati-i ca stiti ce faceti si ca aveti grija de ea.

Intrebati-o ce are nevoie.

Inainte chiar de a-i acorda primul ajutor, sunati sau cereti ca cineva
sa sune la numarul de urgenta. Indicati-le cu precizie:

D000 00

o

Numarul de telefon

Locul unde va aflati (oras, strada, numar, in apropiere de...)
Numarul persoanelor aflate in pericol

Starea aparenta a acestor persoane

Natura accidentului sau a disconfortului

Conditiile in care se afla aceste persoane: in interior, in exterior
etc.

Ingrijirile acordate pana in acel moment

Evaluati starea persoanelor ranite sau bolnave.

Oferiti primul ajutor.

Asezati persoana in siguranta.

Ramaneti cu persoana respectiva pana la sosirea ajutorului specia-
lizat.

Indicati salvatorilor starea fiecarei persoane, ingrijirile acordate etc.




PLAN DE ACTIUNE

1. Pericol: Persoana se afla in pericol?
3 Da: Acest pericol poate fi controlat?
d Nu: Nu exista motive de ingrijorare, relaxati-va.

2. Control: Acest pericol poate fi controlat?
J Da: Apasati persoana pe umar si strigati-o.
J Nu: Sunati la numarul de urgenta.

3. Constienta: Persoana raspunde?
J Da: Tratati leziunile care 1i pun viata in pericol.
' Nu: Eliberati-i caile respiratorii.

4. Respiratie: Persoana respira?
3 Da: 1. Tratati leziunile care ii pun viata in pericol.
2. Asezati persoana intr-o pozitie laterala de siguranta.
J Nu: 1. Sunati la numarul de urgenta.
2. Faceti-i respiratie gura la gura.

5. Circulatie: ii bate inima? (puls la gat)

Da: Continuati sa-i faceti respiratie gqura la gura.

Nu: Efectuati resuscitarea cardio-respiratorie (RCR). Faceti 100 de
compresii toracice pe minut sau, daca stapaniti aceasta tehnica,
alternati 2 ventilatii si 30 de compresii,
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CUM SA EVITATI CELE MAI
FRECVENTE ACCIDENTE?

LEZIUNILE OCULARE

Ochii sunt organe pretioase si fragile. Pentru a-i proteja, sunt necesare
anumite masuri de precautie.

@ Nu stergeti fata si ochii cu o batistda murdara sau cu mainile mur-
dare: ar putea patrunde fragmente sau particule daunatoare.

© Purtati ochelari de protectie pentru:
J A folosi unelte manuale sau electrice
' Ataia un copac sau un gard viu
A aplica produse chimice de uz casnic
d A manipula produse periculoase (acizi, ingrasaminte, erbicide,
insecticide, produse caustice etc.)

© Pastrati laindemana apa sterilizata sau picaturi oftalmice in cazul in
care aveti nevoie de o clatire de urgenta.

© Purtati o protectie care respecta standardele oficiale pentru:
A A practica un sport cu racheta (tenis, squash, badminton etc.)
3 A practica un sport cu risc de accidentare: fotbal, judo, karate,
lupte, echitatie etc.

© Manipulati cu grija, departe de ochi, unelte sau obiecte ascutite si
taioase.

© Nu lasati foarfecile, cutitele si alte ustensile taioase la indemana
copiilor.

© Nu apropiati de ochi decat obiecte curate si sigure.




Caderile accidentale sunt mai frecvente la copii si la varstnici. Este posi-
bil sa le evitam adoptand masuri de precautie si amenajand mediul in
mod corect.

BRICOLAJUL $1 MICILE LUCRARI IN INTERIOR
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Nu manipulati ustensilele sau uneltele atunci cand sunteti obosit,
ingrijorat sau stresat.

Asezatl uneltele periculoase astfel incat sa nu fie la indemana copii-
lor.

Puneti ustensilele la locul lor dupa utilizare.

Pastrati uneltele ascutite si taioase in cutiile lor.

Cititi instructiunile inainte de a utiliza un instrument nou.
Urmati intocmai recomandarile producatorului.
Deconectati instrumentele imediat dupa ce le-ati folosit.

Pentru a lucra la inaltime, utilizati o scara, un taburet cu trepte sau o

schela solida si bine fixata.




SCARILE

Caderile pe scari pot provoca rani grave.

@ Nu lasati obiecte risipite pe scari (jucarii, covorase, ziare, incalta-
minte, plante etc.).

@ Nuinstalati bariere peste care copilul ar putea trece.

© Tineti intotdeauna bine inchise barierele situate in partea de sus si
de jos a scarilor atunci cand aveti copii mici.

© Asigurati-va ca balustradele scarii sunt solide.

FERESTRELE

Copiii pot cadea pe fereastra daca aceasta nu este bine inchisa.

o
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Blocati deschiderea ferestrelor pentru a evita ca ele sa fie larg des-
chise.

Montati o plasa de tantari la fereastra si asigurati-va ca aceasta este
suficient de bine prinsa si de rezistenta pentru a nu permite trecerea
unui copil dincolo de rama ferestrei.

JUCARIILE

Jucariile lasate in locuri neasteptate sunt adesea o cauza a accidentelor.

o

Nu lasati jucariile intinse pe jos sau pe scari; acestea prezinta un risc
atat pentru adulti, cat si pentru copii.

invatati-i pe copii de cand sunt mici sa-si puna jucariile la loc.




LOCURILE DE TRECERE
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Pastrati libere zonele de circulatie.

Ingrijiti-va sa aveti mereu podelele curate si uscate.

Puneti covorase antiderapante sau fixati covoarele de podea.
Instalati o veioza langa pat.

Montati senzori de detectare a miscarii pe palier, in apropierea scari-
lor, pentru a evita caderile in timpul noptii.

Tineti intotdeauna la indemana o lanterna pentru a fi pregatit in
cazul unor intreruperi de curent electric.

PATUL

=
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Nu va ridicati prea repede din pat: ati putea ameti si cadea.

Ramaneti asezat cateva secunde pe marginea patului inainte de a va
ridica.

ZAPADA $I POLEIUL

Nu iesiti cand vizibilitatea este scazuta, cand vantul bate puternic
sau cand este emis un avertisment de grindina.

Fiti si mai prudent atunci cand drumul este acoperit de zapada, mai
ales daca pamantul este inghetat.

Mergeti cu pasi mici cand afara este intuneric sau polei,

Cereti ajutor daca anticipati ca veti avea dificultati in a va mentine
echilibrul pe drumul inghetat.

Utilizati crampoane sau montati la baston un dop antiderapant.




RAFTURILE INALTE

>

Depozitati obiectele folosite zilnic pe rafturile care va sunt accesibile.

© Evitati sa va urcati pe un taburet sau pe un scaun, mai ales copiii.

Folositi o scara sigura.

BAIA
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Nu lasati copilul sa stea in picioare in cada nesupravegheat.

Nu folositi niciun aparat electric in baie.

Pentru bebelus, utilizati o cadita .shantala” sau o cadita de tip galeata.
Folositi pe fundul cazii covorase antiderapante,

Instalati o bara de prindere pe peretele de langa cada si pe cel de
langa toaleta.

Folositi un covoras antiderapant in baie, unde podeaua din gresie
este adesea umeda.

MASA PENTRU INFASAT
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Nu lasati bebelusul nesupravegheat pe masa pentru infasat.

Luati intotdeauna copilul cu dumneavoastra daca trebuie sa intre-
rupeti activitatea si sa va deplasati.

PREMERGATOARELE SI BALANSOARELE

Aceste .jucarii” constituie una dintre principalele cauze ale ranirilor
la copii. Nu numai ca sunt periculoase, dar, in plus, ele nu facili-
teaza invatarea mersului, decarece sunt utilizate intr-un stadiu de
dezvoltare cand copilul trebuie sa mearga de-a busilea.

Nu utilizati aceste dispozitive.




VISCOL

Un viscol este un vant care poate dura cateva ore sau citeva
zile. In general, este insotit de: frig polar, ninsoare, vant de
peste 40 km/h, vizibilitate redusa la mai putin de un Kkilo-
metru. In doar cateva minute, vantul puternic, frigul extrem
si ninsoarea abundenta pot pune viata in pericol.

MASURI DE SECURITATE

© Legati o franghie intre casa si celelalte cladiri din jur.

Pregatiti-va sa stati in casa timp de cateva zile.

C
@ Nu parasiti locuinta decat in cazurile de absoluta necesitate.
C

Daca iesiti, tineti-va strans de franghie pentru a nu va lasa luati de
viscol.

IN CAZ DE VISCOL

Daca va aflati in interior
© Ramaneti inauntru si nu iesiti din casa.

© Daca trebuie sa parasiti locuinta, imbracati-va corespunzator;
J Gluga, cagula
A Palarie, caciula
J Palton gros, rezistent la vant
J Manusi groase

)
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Daca va aflati in exterior, pe teren deschis

=
=

Adapostiti-va in cea mai apropiata cladire.

Nu incercati sa mergeti pe jos intr-o alta cladire, cu exceptia cazului
in care ati instalat un dispozitiv de ghidare, deoarece vizibilitatea
poate fi aproape de zero. Atunci este foarte usor sa va rataciti.

CAND SUNTETI IN MASINA

Nu iesiti din autoturism.
Pastrati-va calmul.
Miscati-va constant pentru a nu adormi.

Lasati aerul rece sa patrunda in masina, deschizand putin fereastra
din partea ferita de vant.

Porniti motorul timp de aproximativ zece minute la fiecare jumatate
de ora, daca teava de esapament este in stare buna.

Curatati in mod regulat teava de esapament, astfel incat sa nu fie
blocata de zapada. Monoxidul de carbon, un gaz inodor si letal, ar
putea patrunde in masina.

Faceti exercitii pentru a va activa circulatia la nivelul mainilor si al
picioarelor.

Daca va hotarati sa curatati zapada care s-a strans in jurul vehiculu-
lui, nu va extenuati (atunci cand este foarte frig, extenuarea poate
provoca un atac de cord).

Asteptati alte masini si echipele de salvare.




CANICUIA

Vorbim despre canicula in caz de caldura sufocanta de
peste de 38 °C pe o perioada de mai multe zile, sau de un in-
dice de umiditate (temperatura si grad de umiditate combi-
nate) care depaseste 40 °C fara vant. Ea afecteaza in special
sugarii, copiii mici (de la 0 pana la 4 ani) si persoanele
varstnice.

IN CAZ DE CANICULA

Mu beti lichide foarte reci.
Beti suficienta apa proaspata, fara sa asteptati sa va fie sete.

Evitati alcoolul si cofeina (cafea, ceai, ciocolata, coca-cola, guarana,
mate etc.) care deshidrateaza.

Adaugati cateva picaturi de antiseptic in apa de baut (extract de se-
minte de citrice, suc de lamaie, sare de mare, otet, peroxid etc.).

Daca transpirati mult, adaugati in apa de baut suc de lamaie si putina
sare de mare.

Odihniti-va frecvent intr-un loc racoros, la umbra sau la aer conditio-
nat, pentru a permite corpului sa-si regleze temperatura.

Limitati activitatea fizica intensa.

Purtati imbracaminte usoara, din fibre naturale, de preferinta de o
culoare deschisa si o palarie cu boruri late, daca va expuneti la soare.

Faceti dus sau baie cu apa calduta.

Mancati sanatos si usor, mai ales fructe si lequme crude, si foarte
putine glucide si grasimi.




© Verificati in mod regulat daca sunteti suficient de hidratat strangand
un mic pliu de piele intre degetul mare si cel aratator. Ridicati-l, apoi
dati-i drumul. Daca pielea este bine hidratata, ea revine imediat la
forma initiala. In caz contrar, rdméane pliatd mai mult timp.

Sfat: puneti sticle cu apa (din care ati golit in prealabil o jumatate de
pahar pentru a preveni explozia) in congelator, pentru a racori prin
atingere (si consum) persoanele varstnice imobilizate.

IN CAZ DE SM0G

Smogul este o ceata galbuie, produsa de un amestec de poluanti atmos-
ferici, gaz (ozon) si particule fine. Nu este intotdeauna vizibil cu ochiul
liber.

Evitati activitatea fizica intensa in exterior, mai ales in timpul orelor
de varf si dupa-amiaza, cand ozonul atinge nivelul maxim.

Ramaneti in interior cand indicele de smog este mare.

Daca trebuie sa stati afara, purtati o masca sau o esarfa filtranta
peste nas si gura.




