Zalacznik nr 3 PP/NP/07

Jak mozesz pomoc wstac osobie po upadku

Chcesz pomoc wstac osobie po upadku, pamietaj!

- unikaj dodatkowych urazéw u osoby, ktéra upadia i nie narazaj siebie na urazy zwiazane z
niesiong pomoca.

1. Nie spiesz sie, niech osoba po upadku odpocznie tak dlugo jak potrzebuje, nie probuj jej
,»na site”od razu podnosic!

2. Uspokdj te osobe i siebie (weZcie kilka glebokich wdechow i wolnych wydechéw)

3. SprawdzZ obrazenia — jezeli podejrzewasz, ze urazy sa powazne np. ztamanie kosci, rana
otwarta — osobe taka trzeba pozostawi¢ tam gdzie jest (w miejscu upadku). U6z ja jak
najwygodniej, okryj kocem, wezwij pomoc, pozostan z nig do chwili uzyskania pomocy.

4. Jezeli nie doszto do powaznych obrazen i osoba czuje, ze moze wsta¢, przystaw w poblize
osoby lezacej dwa solidne, stabilne krzesta (wazne, by osoba, ktéra upadla, wstata sama,
mozesz jedynie udziela¢ porad i pomoc jej odwrocic sie na bok)

* jedno krzesto postaw w taki sposob, aby siedzisko znalazto sie na przeciw osoby
*  pomoz uklekngc osobie po upadku, jezeli bolg jg kolana podt6z recznik/ kocyk

* popros$, aby oparla sie rekoma o siedzisko krzesta, wysuneta jedna noge do przodu, a stope
postawila na podtodze

* drugie krzesto postaw za osoba, popros aby uniosta sie na rekach i nogach, a nastepnie
usiadta na krzesle za sobg. Asekuruj ja.

* pozostan z nia, az sie uspokoi i upewnisz sie, Ze nic jej nie jest



