Sport Kepzesi Konyvtar

10 gyakorlati tanacs
laikusoknak, amivel
ELETET MENTHETSZ!
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Mikor lehet szilikség els6segélynyujtasra?

Nem kell feltétleniil latvanyos tragédiara gondolnod, mikor sziikség lehet
elsGsegélynyujtasra. Elég ha wvalaki a kozeledben hirtelen rosszul lesz, elajul,
félrenyel. Ez barmelyik nap megtorténhet Veled! Ha sportolsz, még nagyobb az esélye
annak, hogy sérilést, balesetet kell elstként ellatnod! Raadasul elég specialis
esetekkel is talalkozhatsz!

Van mikor elég egy kis segitség, mig stlyos esetben maradandé sériilléssel vagy akar
halallal jarhat, ha nem nyujt senki segitséget a menté megérkezéséig!

Mégis mit kell tenned?

Legyél Te az els6 aki segit! Persze jogosan meril fel a kérdés, hogy hogyan? Ebben
segit neked ez a ,kisokos”, ami természetesen nem ugyanaz, mintha a gyakorlatban is
elsajatitottad volna az itt leirtakat! Tehat ett6l nem leszel még képzett
elsGsegélynyujtd, de biztos tampontot ad, ha végigolvasod és f6leg megprobalsz
felkésziilni, hogy ne Rajtad muljon a segitség!

Fontos: attdl, hogy valamilyen eljarast latsz Tv misorokban attol még nem biztos,
hogy az a helyes. Soha nem probalj meg semmit leutanozni abbdl, amit Tv-ben lattal!
A film és a valosag egészen mas!

1. Por}t
NE PANIKOLJ, DE VEDD KOMOLYAN!

Fontos, hogy legalabb annyira megdrizd a nyugalmadat, hogy ésszertien fel tudd
mérni a baleseti szituaciot! Ha Te is elveszted a fejed, akkor értékes perceket veszithet
az aki segitségre szorulna!

Sajnos esetenként az is el6fordul, hogy nem vesznek elég komolyan egy balesetet
azért, mert nem jar latvanyos kiilsé sériiléssel. A bels6 sériilések sokszor csak napok
utan mutatnak tinetet, amikor mar drasztikusan csokken a gyégyulasi esély!

Hasznos tipp:
Kicsit nézz utana témanak és késziilj fel! Keress cikkeket,
képeket, videdkat, amik az elsGsegélynyajtasrol szélnak.

2. Pont
MERD FEL A HELYSZINT ES A SZITUACIOT!

Két alapvetd esetet kiilonithetiink el:
e szemtanuja voltal a balesetnek

vagy
e mar a kovetkezménnyel szembesiilsz, anélkil, hogy pontosan ismernéd a
cselekményt

A lényeg mindkét esetben, hogy a helyszint tobb szempontbdl is gyorsan felmérd:
sérulés kivalto oka, valamilyen veszélyforras fennall-e, biztonsagos e a helyszin?

A korai helyzetfelismeréssel sokat segithetsz a szakszerd alap els6segélynyajtasnal és
a mentok értesitésénél is (lasd: 5. Pont).
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3. Pont
SEGITSEGNYUJTAS ELOTT KERJ ENGEDELYT!

Minden szempontbdl sziikséges, hogy miel6tt barmit tennél, el6bb kérdezd meg a
beteget! Miért olyan fontos ez? Az elsGsegélynyajtas alapvetsd erkolesi kotelessége
minden embernek, ezért a legtobb orszagban léteznek az ugynevezett ,Irgalmas
szamaritanus” torvények, amelyek a segitséget nyajtot védik a késdbbi felelGsségre
vonaskor. Ahhoz, hogy ezek érvényesek legyenek, tobbek kozott sziikséges engedélyt
kérni az érintettél! Ezzel is batoritanak mindenkit, hogy a Téle telheté legjobb
szandékkal a tudasanak megfelelGen segitsen, ha baj van!

Tehat mielott ellatnad a sériiltet vagy hivnad a mentdket kérd a jovahagyasat, példaul
igy: ,J6 napot! -nak hivnak! Segithetek?” Mar ez az egyszerd felhivas is elég!
Jogosan meril fel a kérdés, mi a teendd, ha nem érkezik valasz, mert példaul
eszméletlen a beteg? Ha nem valaszol, akkor ugyanugy jarj el a stirg6sségi ellatassal,
mintha engedélyezte volna.

4. Pont ) B
ERTESITSD A MENTOKET!

Legyen a telefonodba elmentve a mentSk szama: 104

Ne félj kihivni a ment6ket, hiszen 6k azért vannak, hogy a
sérilt vagy beteg miel6bbi szakellatasban részesiiljon! Jobb
inkabb biztosan tudni, hogy nincs komoly baj!

Eletveszélyes allapotnal minden perc késlekedés rontja a

/172 . 7

és légzésleallassal jaro esetekben!

5. Pont o
MIT MONDJ A MENTO KOZPONTNAK?

Prébalj pontosan, egyszeriien és érthetéen fogalmazni! Amit mindenképpen mondj el:
* Hol tortént? Lehet6leg pontos cim, ha nincs, akkor megkozelithetdség

» Mi a baleseti szituaci6?

o Egy vagy tobb sériiltrdl, betegrdl van sz6?

» A sérilt vagy beteg neme és kora?

* Pontosan milyen sériilés, panasz vagy tiinet észlelhet6 — eszméleténél van-e az
érintett?

* A bejelentd neve és telefonszama.

¢ Barmilyen kiegészit6 informacié a mi fontos lehet!

 Ha a mentdkozpontosnak kérdése van, probalj egyértelmiien valaszolni!

helyeken helyezzetek el a ment6 hivasara vonatkozé rovid
protokollt (akar azok alapjan amit itt olvastal). Igy stresszes
allapotban i1s pontos lesz a bejelentés!

/ Hasznos tipp: javasold munkahelyeden, hogy jél lathaté
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6.Pon15 )
A TE EPSEGED UGYANOLYAN FONTOS!

Az elsGsegélynyujtas soran a Te épséged kozvetlen és kozvetett mdédon is fontos! A
helyszin felmérésénél mar utaltunk ra, hogy csak biztonsagos helyszinen kezd el a
sturgbsségl ellatast, de lehetnek kozvetett veszélyek is. Itt elsGsorban a vér utjan
terjeds betegségek elleni védekezés a legfontosabb! Ezek kozil is a legveszélyesebbek:
Hepatitisz C és B virus, illetve a HIV.

A vér és egyéb testfolyadék potencialis veszélyforras, ezért megfelel
védbintézkedéseket kell tenni mielétt kozvetlen kontaktust alakitasz ki! Ennek
legjobb megoldasa, ha akadalyt képezé védoeszkozt helyezel el az ellatas soran a
beteghdl szarmazoé testfolyadék és kozéd.

Hasznos tipp: egyszerlien és olcsén beszerezhetsz ilyen eszkézoket a helyi
patikakban (pl.: arcmaszk, védGkesztyd).

7. Pont
ISMERD FEL AZ ELETVESZELYES ALLAPOTOKAT!

Természetesen a sulyos baleseteknél és latvanyos séruléseknél sokkal egyértelmibb,
hogy életveszélyes helyzetrdl van szd. Ugyanakkor vannak olyan alapvetd stirg6sségi
ellatast 1génylo életveszélyes helyzetek, amelyek felismerésével és gyors intézkedéssel
akar életet menthetsz!

Ilyen helyzetek a szivroham, szivmegallas, széliités, sulyos léguti elzarédas. Ezekben
az esetekben a helyszini Ujraélesztés és a gyors szakellatas a kritikus tényezd! A
laikusok szamara is konnyedén elsajatithatéak az Gjraélesztéshez sziikséges elméleti
és gyakorlati ismeretek, igy ezekben a kritikus helyzetekben is képesek segitséget
nyujtani!

A kovetkez6 pontokban leirtakhoz mar
gyakorlati ismeretekre is sziikséged lesz! Ne
probalkozz olyan technikakkal amiket nem
sajatitottal el!

8. Pont
HOGYAN BANJ EGY ESZMELETENEL LEVO SERULTTEL?

Ahogy a 3-as pontban mar emlitettiik, el6szor kérj engedélyt és mutatkozz be! Az
igenld valaszt kovetéen ellenérizd le egyszerd kérdésekkel mennyire j6 a
reakcioképessége, tér és 1d6 érzékelése.

Egyszeri kérdéseket tegyél fel, mint példaul hogy hivjak, mi a mai datum hol van
most. Ha rovid eszméletlevesztést kvetGen beszélsz hozza, megkérdezheted emlékszik
e mi tortént. Ha 0Osszefliggd valaszokat kapsz, keress tovabb: vérzést, lehet e
gerincsérilése, sokkos allapotban van e? Természetesen ezekhez a gyakorlati
ismeretek elengedhetetlenek. Ha valamilyen veszélyforras nem indokolja, ne mozgasd
a sériilltet a ment6 megérkezéséig. Maradj a sériilttel, hogy folyamatosan ellen6rizhesd
az alapveto életjeleket! Itt 1s hasznalj védofelszerelést!
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9. Pont

MIT TEGYEL, HA VALAKI ELVESZTI AZ ESZMELETET?

A korabbi pontokban leirtak alapjan itt is engedélykéréssel kell, hogy kezdj, még ha
lathatéan nem is fogsz valaszt kapni. A mentdk értesitése utan az elsGsegélynyujtasi
protokollnak megfeleléen az atjarhatd légutak ellendrzése kiillonosen fontos, hiszen
akar a sajat nyelve is képezhet akadalyt a 1égutakban. A tévhittel ellentétben lenyelni
nem tudja a nyelvét, de a nyelv képes hatracstszni és igy elzarni a levegd utjat! Itt is
hasznalj véddfelszerelést!

Figyelem! Stabil oldalfekvés nem minden esetben javasolt — példaul gerincsériilésnél,
nyilt hasi sériilésnél, medencetorésnél! Tovabbi sériulések keresése és életjelek
folyamatos vizsgalata mellett vard meg a mentdket!

10. Pont

MIVEL ALLSZ SZEMBEN: SERULESSEL

VAGY BETEGSEGGEL? g~
Ebben a rovid leirasban is tobbszor talalkozhattal a w
sérulés, illetve a betegség kifejezésekkel. Lassuk mi az

alapvets kulonbség a két fogalom kozott: —

A sériulés a szervezetet ért fizikai artalom, mely a ‘

gyakorlatban jelenthet vagast, zuzoddast, égést, fej-,

szem- és fogsérilést, kilonboz6 sebeket, aramitést,

fagyast, hGgutat.

Betegség esetén a szervezet koéros allapotarol beszéliink, ami lehet mar meglévo
(allergia, epilepszia, diabétesz) vagy kiils6 tényezo6 altal kivaltott probléma.

Akinek sulyos tiinetekkel jaré diagnosztizalt betegsége van, érdemes valamilyen
figyelmeztetS cédulat készittetnie, amit konnyen megtalalhat6 helyen mindig maganal
tart. Igy az ellatas soran biztosan a megfeleld segitséget kaphatja a legrévidebb 1d6én
belil!

Hasznos tipp: sulyos diagnosztizalt betegség esetében érdemes nyaklancon,
kulcstarton, karkotén figyelmeztetd cédulat elhelyezni!

Amiket itt olvastal, kérjik gondold at, és ha arra keriil a sor ne Rajtad muljon a
segitség! Az elmélet persze gyakorlatban mindig mas, ezért ha lehet6séged van

képzett oktatok segitségével késziilj fel abbol is!

Te mar tettél valamit azért, hogy segithess! Gratulalunk!

Udvézlettel:
Molnar Attila Szabé Szilvia
Emergency First Response tréner Balesetvédelmi el6adé
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