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O prirucniku

Ovaj priru¢nik nastao je kao izvod iz Globalnih smjernica za prvu pomog,
reanimaciju i edukaciju iz 2020. godine koje su izdate od strane
Medunarodne federacije drustava Crvenog krsta/kriza i Crvenog
polumjeseca (IFRC) sa ciljem kreiranja jedinstvenog globalnog pristupa u
pruzanju prve pomodi. Priruénik se bazira na dostupnim dokazima iz
prethodne dvije decenije relevantnih publikacija i istrazivanja, te se oslanja
na Siroko iskustvo i najbolje prakse eksperata u oblastima koje obradujemo.

Oblasti koje su obradene baziraju se na dokazima kombinovanjem najboljih
dostupnih nauc¢nih dokaza koji su istrazeni i prikupljeni kroz baze podataka,
prakti¢no iskustvo i stru¢no znanje - input su eksperata iz ove oblasti, te
preference i dostupni izvori iz ciljnih grupa kao $to su pruzaoci prve pomodi i
osobe koje dobijaju prvu pomoé, integrisani su kako bi se formulisale
preporuke.

Drustvo Crvenog krsta/kriza Bosne i Hercegovine kao sastavni dio
Medunarodnog pokreta Crvenog krsta/kriZa i Crvenog polumjeseca i lider u
oblasti osposobljavanja iz pruzanja prve pomodci, tezi ka usavrsavanju i
unapredenju cjelokupne oblasti prve pomoci, a posebno kada se radi o
edukaciji stanovnistva (opée populacije), ucenika i studenata, osoblja i
volontera Crvenog krsta/kriza, pripadnika sistema civilne zastite, kao i
prilikom osposobljavanja kandidata za vozace motornih vozila, radnika u
realnom sektoru (preduzeéima, kompanijama), ustanovama, institucijama i
civilnom drustvu.

Upravo ovaj priruénik koji su priredili dugogodi$nji ¢lanovi Crvenog
krsta/kriza, iskusni u oblasti prve pomodi, javnog i mentalnog zdravlja,
(specijalisti/subspecijalisti, doktori medicine, psiholozi, pedagozi, magistri
zdravstvene njege i zastite od katastrofa, diplomirani inZinjeri radiologije,
diplomirane medicinske sestre i tehnicari, medicinske sestre, spasioci na vodi
i sl.) sluziti ¢e kao jedinstven model edukacije u cijeloj strukturi Drustva
Crvenog krsta/kriza Bosne i Hercegovine (Crvenom krstu/krizu Federacije
Bosne i Hercegovine, Crvenom krstu/krizu Republike Srpske i Crvenom
krstu/krizu Bréko Distrikta Bosne i Hercegovine).

Namik Hodzi¢
generalni sekretar
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Definicije

Prva pomoc¢ je neposredna pomo¢ koja se pruZa oboljeloj ili povrijedenoj
osobi dok ne stigne profesionalna pomoé. Ona se ne odnosi samo na fizicko
oboljenje ili povredu vecina drugu inicijalnu njegu, ukljucujuci psihosocijalnu
podrsku za ljude koji su emotivno uznemireni jer su doZivjeli ili prisustvovali
traumaticnom dogadaju. Intervencije prve pomodi imaju za cilj da Cuvaju
Zivot, smanje patnju, sprecavaju dalja oboljenja ili povrede i promovisu
oporavak.

Pruzalac prve pomaodi definiSe se kao osoba koja je obuéena u oblasti prve
pomodi i treba da prepozna, ocijeni i izvrsi prioritizaciju potrebe za prvom
pomodi. Pruzalac prve pomodéi pruzia njegu koristenjem odgovarajucih
kompetencija, prepoznaje ograni¢enja i trazi dodatnu njegu kada je
potrebno.

Vanredna situacija odnosi se na incident kada je potrebna prva pomod.
Vanredna situacija moze biti mala ili velika i moze se dogoditi u javnom ili
privatnom prostoru.

Hitne medicinske usluge znaci da pruZalac prve pomocitreba brzo da pristupi
narednom dostupnom viSem nivou zdravstvene zastite.

Edukacija u oblasti prve pomodi je program razvoja ponasanja, znanja ili
vjestina u procedurama i tehnikama prve pomoci. Ovaj program ima
definisane ishode i pruzaju ga kvalifikovani instruktori.

Sluzbe prve pomoc¢i mogu da pruzaju prvu pomoc¢ na javnim skupovima ili da
reaguju na potencijalne vanredne situacije, izmedu ostalog. Te sluzbe su
bazirane na sporazumima izmedu lokalnih vlasti, organizatora skupova ili
lokalnih zajednica i organizacija koje pruzaju ovu uslugu.

11



DRUSTVO CRVENOG KRSTA/KRIZA BOSNE | HERCEGOVINE
APYLWITBO UPBEHOI KPCTA/KPMXA BOCHE U XEPLUEMOBHHE
RED CROSS SOCIETY OF BOSNIA AND HERZEGOVINA

Nivoi pruzalaca prve pomodi

Nivoi pruzalaca koji su dostupni u svijetu znacajno variraju. Dolje dati prikaz

opisuje kako nivo obuke i odgovornosti pruzalaca raste.

Obuka za prvu

pomoc

Primjer njege

Prolaznik

Prolaznik se zatekao

na licu mjesta tokom
incidenta u kojem je
potrebna prva pomog,
medutim nije direktno
ukljucen. Prolaznik
moze da pruzi
osnovnu njegu i da
prati konkretna
uputstva sa viseg
nivoa podrske.

Nema formalne
obuke.

Pristup hitnoj
medicinskoj sluzbi
i trazenje
zbrinjavanja.
Direktni pritisak na

ranu koja krvari,
prema uputstvima.

Pruzalac
prve
pomodi

Pruzalac prve pomoci
moze da prepozna,
ocijeni i prioritizuje
potrebu za prvom
pomodi, dajudi
odgovarajucéu njegu.

Pruzalac prve pomoci
treba da obezbijedi
zbrinjavanje do nivoa
do kojeg je obucen.
Ako nema pristupa
medicinskoj
zdravstvenoj njezi,
pruzalac prve pomodi
radi sve Sto moZe.

U nekom
trenutku je
zavrSena obuka
u oblasti prve
pomodi, ali
vjerovatno je da
se te vjestine ne
koriste redovno
i ne obnavljaju
se obukama.
Kontaktira hitnu
pomoc¢ da trazi
zbrinjavanje ako
je potrebno i
pruza prvu
pomo¢ u skladu
sa obukom koju
je prosao.

Pruzalac prve
pomodi moze da
prepozna, ocijeni i
prioritizuje
potrebu za prvom
pomodi, dajudi
odgovarajucéu
njegu.

Radi postupak
reanimacije (KPR)
na osobi koja ne
pokazuje znakove
Zivota.
Primjenjuje
sredstvo za
imobilizaciju
povrijedenog uda.

12
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Osoba
zaduZena
za prvu
pomo¢

Osoba zaduzena za
prvu pomoc sli¢na je
pruzaocu prve
pomodi, aliima i
odgovornost da
djeluje. Osoba
zaduZena za prvu
pomoc¢ obicno je za to
odredena na radnom
mjestu; medutim prva
pomo¢ nije
njegova/njena
primarna
odgovornost.

Edukacija u
oblasti prve
pomoci i obi¢no
neka vrsta
obuke vezana za
konkretne
okolnosti,
vjestine se
obnavljaju i
obucavaju
redovno i oni
imaju priliku da
redovnije
koriste te
vjestine.

Osoba zaduZena za
prvu pomoc sli¢na
je pruzaocu prve
pomodi, aliima i
odgovornost da
djeluje. Osoba
zaduZena za prvu
pomo¢ obicno je
za to odredena na
radnom mjestu;
medutim prva
pomo¢ nije
njegova/njena
primarna
odgovornost.

Postoje i druge uloge koje pruzaju medicinsku njegu. One ukljucuju:

Lice koje prvo reaguje

e Lice koje prvo reaguje ima profesionalnu odgovornost da reaguje i
to je primarna uloga njegove pozicije.

e Lice koje prvo reaguje Cesto 3alje centralna organizacija i njemu su
data uputstva da ide na mjesto incidenta - to je obi¢no prvi korak u
formalnim hitnim medicinskim sluzbama.

Pomocno medicinsko osoblje (paramedici)

Pomoc¢no medicinsko osoblje pruza napredniju njegu u skladu sa svojom

profesijom u razli¢itim sredinama. Oni ¢esto mogu prutZiti dovoljnu njegu
osobi da se moZe vratiti svojim aktivnostima, medutim, oni obezbjeduju i
usluge prevoza do drugih zdravstvenih sluzbi ako je potrebno.

Bolnicka njega

Bolni¢ka njega se odnosi na ljekare, medicinske sestre i druge stru¢njake
koji pruzaju hitnu njegu u bolnici. Lica koja pruzaju bolnicku njegu rade u

kontrolisanom okruZenju sa pristupom svim potrebnim instrumetima i
strucnjacima.
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Prva pomo¢ - uvod

Teme prve pomodi uklju¢ene u prirucnik obuhvataju Sirok dijapazon tema.
One koje su uklju¢ene ovdje odredene su na osnovu dostupnosti naucnih
dokaza i stru¢nih znanja iz ove oblasti, kao i potreba koje su identifikovala
nacionalna drustva prilikom izrade Globalnih smjernica.

Teme prve pomoci organizovane su tematski:

e  Opsti pristup

e Nereagovanje

e Problemi s disanjem

e Traume

e Medicinska stanja

e Stanja vezana za okruZenje
e Mentalna rastresenost

»Prva pomoc potkrijepljena je dokazima, ali je pruZaju ljudi.”

Opsti pristup

Pomo¢ pruzajte vodeci racuna o svojoj bezbjednosti, kao i o bezbjednosti
bolesne ili povrijedene osobe i svih drugih prisutnih.

Postupci prve osobe na licu mjesta situacije koja iziskuje hithu pomoc¢ su od
kljuénog znacaja. lako je pruzanje prve pomodivazno, to je samo jedan aspekt
lanca postupaka za prezivljavanje. Vazno je posmatrati i praktikovati i druge
aspekte u okviru edukativnih programa prve pomodi. Dok postupci mogu biti
uredno numerisani u koracima koje treba poduzeti, u stvarnosti, mnogi od
njih se mogu sprovesti istovremeno. Primjera radi, ako pruzalac prve pomodi
ima telefon, mogao bi pozvati hitnu medicinsku pomo¢ (HMP) koristeci
funkciju spikerfona dok i dalje obavlja zbrinjavanje. U osnovi lanca postupaka
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za prezivljavanje je bezbjednost pruzaoca prve pomoci i njihova sposobnost
donosenja odluka kako bi postupali efektivno.

Savjeti iz dobre prakse

Procijenite mjesto dogadaja

PruZaoci prve pomodi treba da budu informisani o neizvjesnostima u
hitnim slucajevima, kao i o tome da je odluka o postupanju najvazniji
prvi korak.

Pruzaoci prve pomodi treba da procijene mjesto dogadaja radi
potencijalne opasnosti po njih ili druge prije pruzanja pomaodéi.

U procjeni mjesta dogadaja koje sadrzi opasna podrucja, pruzaoci
prve pomodi treba da razmotre i to koja su podrucja bezbjedna (ili
sadrze manje opasnosti) kako bi obezbijedili opcije za sebe i bolesnu
ili povrijedenu osobu.

Procijenite osobu

PruZaoci prve pomodéi mogu nauciti standardni pristup procjeni. To
im moZe pomoci da na odgovarajuci nacin daju prioritet zbrinjavanju
vremenski osjetljivih stanja, te da se osjecaju sigurnijim u svoj
pristup.

Ako je moguce, pruzaoci prve pomodi treba da pristupe bolesnoj ili
povrijedenoj osobi iz smjera prema kojem je ta osoba okrenuta kako
bi ih mogla vidjeti kako dolaze. Ovo moZe smanijiti rizik od toga da ¢e
se povrijedena ili bolesna osoba uplasiti ili pokrenuti bez potrebe.
Isto tako, to moZe pomodi da se osobe opuste.

PruZaoci prve pomodi treba da procijene bolesnu ili povrijedenu
osobu provjeravanjem reakcije, normalnog disanja i normalne
cirkulacije krvi. Ova stanja treba tretirati kao prioritet ako pokazuju
abnormalnosti.

Ako bolesna ili povrijedena osoba moZe da prica ili place, treba
pretpostaviti da su joj disajni putevi otvoreni i da je disanje
adekvatno.

Bolesnu ili povrijedenu osobu treba ostaviti u najudobnijem poloZaju
(obi¢no u poloZaju u kojem je pronadena), osim ako postoji potreba

16
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da se premijesti na drugu lokaciju ili polozaj u svrhe bezbjednosti ili
dobrobiti osobe.

Pruzaoci prve pomodéi mogu dalje procijeniti bolesnu ili povrijedenu
osobu postavljajuci joj pitanja kako bi utvrdili njen mentalni status ili
anamnezu, odnosno paZljivije pregledavajuéi dio tijela osobe (uz
pristanak).

Pruzalac prve pomodéi treba da komunicira s bolesnom ili
povrijedenom osobom, objasnjavajuc¢i Sta radi da pomogne i
djelujudi s poStovanjem i empatijom.

Obavite zbrinjavanje ili pozovite pomoc¢

Pruzalac prve pomoci treba da pozove HMP ¢im pomisli da je pomo¢
potrebna. Ako koristi telefon, zbrinjavanje bolesne ili povrijedene
osobe treba obavljati istovremeno, aktiviranjem funkcije zvuénika
(spikerfona) telefona.

Nedostatak opreme za prvu pomo¢ ne treba da bude prepreka
zbrinjavanju; pruzaoci prve pomodéi treba da koriste bilo koje
dostupne resurse.

Snimanje incidenta koji predstavlja hitni slucaj je neprikladno,
posebno ako blokira put profesionalcima koji reaguju. Edukacija u
domenu prve pomodi treba da podigne svijest o ovoj ¢injenici.

Situacije sa vise Zrtava

Pruzalac prve pomodi treba da se zastiti u svakom trenutku od
opasnosti, da ima za cilj o€uvanje Zivota i smanjenje povreda i patnje.
Ako je vise bolesnih ili povrijedenih osoba, mozZe biti prikladno prvo
pozvati HMP koju treba obavijestiti o potencijalno kriticnoj situaciji,
nakon cega treba ponoviti poziv kada se prikupe detaljnije
informacije.

U slucaju incidenta s viSe Zrtava, pruzalac prve pomoci treba da
procijeni bolesne ili povrijedene prije nego Sto obavi zbrinjavanje,
pruzajuéi pomo¢ prvo onim osobama s najopasnijim stanjima u vezi
s disanjem i cirkulacijom.

17



+ DRUSTVO CRVENOG KRSTA/KRIZA BOSNE | HERCEGOVINE
APYWTBO UPBEHOI KPCTA/KPMXA BOCHE W XEPUEINOBUHE
RED CROSS SOCIETY OF BOSNIA AND HERZEGOVINA
Lanac postupaka za preZivljavanje

Prevencija i priprema

e Upoznajte se s uobicajenim rizicima u Vasem okruzenju i koracima
koje mozete poduzeti da smanjite rizik od nastanka ili pogorsanja
incidenta.

e Pobrinite se da imate pristup kompletu prve pomodi ili specifi¢noj
opremi (komplet za katastrofu, oznake ili odjeéa visoke vidljivosti
itd.) u skladu s Vasim procijenjenim potrebama i rizicima.

e Budite svjesni da su podjela odgovornosti (npr. razmisljanje da ce
neko drugi pomoci) i dvosmislenost (npr. dilema da li je osobi zaista
potrebna pomoc) uobicajene prepreke koje treba prevazié¢i u
pomaganju bolesnoj ili povrijedenoj osobi.

e Upoznajte se sa hitnim sluzbama koje mogu pomodéi u Vasim
okolnostima i kako im pristupiti.

e Shvatite potencijalni otpor koji bolesna ili povrijedena osoba moze
imati prema odredenim procedurama. ZaloZite se da ostvare pristup
zbrinjavanju kada je to potrebno.

e Upoznajte se s proaktivnim sredstvima za deeskalaciju nestabilnih
situacija (vidi ,, Tehnike deeskalacije”).

Prepoznavanje

Kada dospijete u situaciju koja iziskuje prvu pomo¢, budite svjesni misli i
osjecanja koje moZete imati, a koje mogu uticati na pomo¢ koju pruzate.
Budite svjesni Cinjenice da ljudi drugacije tumace situacije, te da to sto niko
ne reaguje ne znaci da je sve u redu (efekat prolaznika).

Procijenite mjesto dogadaja

Procjena mjesta dogadaja ukljucuje identifikaciju svih potencijalnih
bezbjednosnih rizika (po Vas, bolesnu ili povrijedenu osobu ili druge
prisutne), kao Sto su pozar ili izloZzene elektri¢ne Zice. | sama lokacija moze
biti nebezbjedna. Potrebno je posebno obratiti paznju ako se osoba nalazi u
ili blizu vodene mase ili leda, u podrucju sukoba ili u zatvorenom ili sku¢enom
prostoru s minimalnom koli¢inom kiseonika ili s otrovnim gasom. Uz to, ako
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postoji kontaminacija hemijskim, radioloskim ili bioloSkim agensom ili bilo
koji drugi rizik koji ne mozZete ublaziti, drzite se po strani i obavijestite
nadleZne organe (vatrogasce ili policiju).

Ako je to moguce, potrazite podrsku druge osobe koja Vam moze
pomodi.

Procijenite mjesto dogadaja radi potencijalne opasnosti po Vas ili
bolesnu ili povrijedenu osobu i pokusajte identifikovati potencijalni
uzrok bolesti ili povrede.

Ako je to potrebno, razmotrite koja su to bezbjedna podrucja (ili ona
s manje opasnosti) kako biste osigurali bezbjedno mjesto za Vas i
bolesnu ili povrijedenu osobu.

Poduzmite korake da biste ucinili mjesto dogadaja bezbjednim. To
moze ukljucivati pristup dodatnoj pomodi ili opremi ili promjenu
Vaseg pristupa na osnovu opasnosti. Ne pristupajte mjestu dogadaja
ako nije bezbjedno.

Identifikujte broj bolesnih ili povrijedenih osoba.

Budite kontinuirano svjesni svog okruZenja i odrZavajte svoju li¢nu
bezbjednost. Ovo je posebno vazno u slucaju sukoba, katastrofa ili
situacija s viSe Zrtava.

Procijenite osobu

Ne zaboravite da razgovarate s osobom jer ¢e ona mozda sama moci ukazati
na to Sto nije u redu. Uvijek postupajte s empatijom i poStovanjem. Recite im
Sta radite prije nego $to nesto poduzmete.

Identifikujte sve hitne slucajeve opasne po Zivot koje zahtijevaju hitnu akciju
(npr. osoba ne dise) i vrstu prve pomodi koja moze pomoci njenom stanju.

el

Da li osoba reaguje?

Da li je disajni put osobe otvoren i Cist?

Da li osoba dise normalno?

Da li je osoba zadobila povredu koja ozbiljno krvari?
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Ovo se Cesto naziva 'ABC provjera’ ili ‘primarna procjena’. Ako postoji bilo
kakva zabrinutost zbog prenosenja infekcije, uradite ovu procjenu tako sto
¢ete posmatrati grudni kos ili trbuh osobe u potrazi za znakovima disanja.

Ako osoba nema stanja koja su opasha po Zivot, moida cete modi
identifikovati i pruziti podrsku za bilo koja stanja koja nisu opasna po Zivot.

1.

Da li osoba pokazuje znakove izmijenjenog mentalnog statusa
(zbunjenost, agresija itd.)?

Da li osoba ima znakove povrede? MoZda ¢ete morati da ih detaljnije
pregledate.

Da li osoba ima historiju alergija ili zdravstvenih problema?

Kako osoba kaze da se osjeca?

Koje druge znakove moZete prepoznati kod osobe (temperatura,
kretanje itd.)?

Koraci u pruzanju prve pomoci

1.

4.

Pobrinite se za stanja koja pronadete po redu hitnosti, fokusirajudi
se prvo na disanje i cirkulaciju osobe koji su klju¢ni za preZivljavanje.
Pristupite pomoci ako je potrebno.

Nastavite da procjenjujete i posmatrate osobu. Obratite paznju na
sve promjene u njihovom stanju. Pratite vitalne znakove ako je
neophodno.

Nastavite zbrinjavanje sve dok ne stigne profesionalna pomoc.

Pristupanje pomoci

Utvrdite koja vrsta pomodi je potrebna. MozZe se raditi o vise vrsta
pomocdi kao npr. spasilacka sluzba i medicinsko zbrinjavanje; ili se
mozZe desiti da imate pristup sljedecem dostupnom viSem nivou
zbrinjavanja.

Pozovite HMP ¢im posumnjate da je potrebna. Ovo ¢e omoguditi brzu
pomo¢, a ako telefonirate, osoba koja prima poziv mozZe biti u
mogucnosti da Vas usmjeri i podrZi Vase akcije prve pomaoci.
Identifikujte dodatne resurse koji bi Vam mogli pomodi u pristupu
pomodi ili zbrinjavanju, kao Sto su prolaznici ili opcije prevoza.

21



+ RPYINBO (IPBENOT KPCTAPYORA BOCHE W XEPLETOBIHE

RED CROSS SOCIETY OF BOSNIA AND HERZEGOVINA

Ako se pruza prva pomo¢ koja spasava Zivot, pristupite zbrinjavanju
na najefikasniji moguéi nacdin. To moZe znaciti upucivanje poziva
pomocu funkcije spikerfona, dok ée drugi mozda morati organizovati
prevoz koji omogucava nastavak zbrinjavanja.

U nekim slucajevima, mozda bi bilo bolje brzo pristupiti hitnoj
medicinskoj pomoc¢i s nepotpunim informacijama. Naprimjer, rani
pristup HMP za saobracajnu nesre¢u s autobusom, ¢ak i bez saznanja
o tacnom broju povrijedenih, pokrenut ¢e proces trazenja pomoci. U
drugim okolnostima mogu biti potrebne detaljnije informacije.

Ako zovete HMP, ostanite mirni i odgovorite na njihova pitanja sto
jasnije i tacnije mozete. To ¢ée im pomodi da daju prioritet Vasem
pozivu.

Incident s visSe Zrtava

Ako je viSe bolesnih ili povrijedenih osoba, prvo pozovite hitnu
medicinsku pomoé¢ da ih obavijestite o potencijalno kriti¢noj
situaciji, a potom ih ponovo pozovite kada budete imali detaljnije
informacije za njih.

Brzo procijenite sve bolesne ili povrijedene prije zbrinjavanja i

pozabavite se prvo onima ¢iji je Zivot najugrozeniji zbog problema
s disanjem i cirkulacijom.
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PsiholoSka prva pomo¢

PsiholoSka prva pomoc¢ predstavlja pristup pruzanja podrske ljudima koji su
prosli kroz traumatic¢na iskustva ili su suoceni sa stresnom situacijom kako bi
se osjecali smireno i podrzano tokom suocavanja sa Zivotnim izazovima. Ova
vrsta pomodi ne samo da odgovara na emocionalne i drustvene potrebe
pojedinaca, veé podsti¢e njihovu sposobnost da koriste vlastite resurse,
jacaju otpornost i olakSava da donose informisane odluke. Osnova psiholoske
prve pomodi uklju¢uje humani pristup pruzanja podrske i pomodéi osobama u
nevolji, paZljivo posmatranje njihovih reakcija, aktivno i empati¢no slusanje
te pruzanje konkretnih oblika pomoci, poput podrske u zadovoljavanju
osnovnih Zivotnih potreba. PsiholoSka prva pomoé je sastavni dio svake
intervencije u kriznim situacijama i temelji se na otpornosti. Ovaj pristup
takoder Cini sastavni dio programa podrske prezivjelima seksualnog i rodno
zasnovanog nasilja gdje osoblje, vrdnjaci i volonteri zajedno doprinose
pruzanju podrske.

Zbog cega treba pruZati psiholosku prvu pomoc?

Svaka osoba ¢e se suociti sa stresnim situacijama i dogadajima u svom Zivotu,
bilo da su to konflikti na poslu, saobraéajne guzve ili kaSnjenja na vaine
sastanke. lako vecina nauci kako se nositi s takvim situacijama, postoje
neuobicajena iskustva koja se gomilaju, ponavljaju ili postaju izuzetno teska
za prevazilazenje. To mogu biti trenuci otkrivanja neizljedivih bolesti,
saobracajnih nesreca, gubitka voljene osobe, nasilja, prirodnih katastrofa i
dugotrajnih oruzanih sukoba. Kada neko iskustvo postane neizdrzivo, moze
rezultirati psiholoSkom krizom razli¢itog obima, zavisno o percepciji,
intenzitetu i uticaju dogadaja, dostupnoj drustvenoj podrsci i sposobnosti
svake osobe da se nosi s tim. Stanje krize moZe dovesti do smanjenja
sposobnosti djelovanja i donosenja odluka zbog ogranicenja i Steta koje
proizilaze iz samog dogadaja, uklju€ujuci narusenu strukturu za reagovanje
na vanredne situacije i reakcija pojedinca. Cilj psiholoske prve pomodi je
pruZiti podrsku pogodenim pojedincima, porodicama ili zajednicama kako bi
vratili kontrolu nad svojim Zivotima i umanijili stresno iskustvo. Ovaj pristup
obuhvata metode rjeSavanja prakti¢cnih potreba i ¢esto podrazumijeva
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medusobno povezivanje ljudi uz uzajamnu podrsku. Vjestine psiholoske prve
pomoci uklju¢uju poznavanje:

e nacina procjene situacije

e uobicajenih obrazaca reagovanja na krizne situacije

e bezbjednog pristupa ljudima u stanju stresa

e tehnika zadrzavanja smirenosti i upravljanja snaznim emocijama
kada je to potrebno

e nacina pruzanja emocionalne podrske i prakti¢cne pomodéi.

Koristenje ovih vjestina ima za cilj pruzanje utjehe i brige osobama u stanju
stresa dajudi im do znanja da su primjeceni, saslusani i podrzani.

Pristup psiholoske prve pomoéi

Razli¢iti modeli psiholoSke prve pomodi mogu se blago razlikovati, ali djeluju
prema istim principima osiguravajuci bezbjednost, promovisuéi smirenost,
povezanost, nadu i osjecaj djelotvornosti. Svjetska zdravstvena organizacija
(520) je kroz integraciju razliCitih aspekata i pristupa razvila tri klju¢na
principa djelovanja ,Gledaj, slusaj i povezi“. PsiholoSka prva pomo¢
koncipirana je za osoblje i volontere Nacionalnih drustava Crvenog
krsta/kriza i Crvenog polumjeseca koji rade u situacijama u kojima je
psiholoska prva pomoc relevantna i primjenjiva. Ovaj pristup posebno je
prilagoden za Medunarodnu federaciju drustava Crvenog krsta/kriza i
Crvenog polumjeseca, jer se zasniva na osnovnom principu humanosti s
ciliem pruzanja pomoci u prevenciji i ublazavanju ljudske patnje.

Psiholoska prva pomoc podrazumijeva:

e pruzanje utjehe u stresnoj situaciji i pomoc¢ osobi da se osjeca sigurno
i smireno

e procjenu potreba

e zastitu ljudi od dodatne Stete

e pruzanje emocionalne podrske

e pomo¢ u odgovoru na osnovne potrebe, poput hrane i vode, deka ili
privremenog smjestaja

e pomoc¢ u pristupu informacijama, uslugama i socijalnoj podrsci.
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Psiholoska prva pomoc nije:

e nesto Sto rade samo profesionalci

e profesionalno savjetovanije ili terapija

e podsticanje na detaljnu diskusiju o dogadaju koji je uzrokovao stres
e traZenje od osobe da analizira ono sto joj se desilo

e pritisak na osobu da otkrije detalje o tome Sta se desilo

e pritiskanje na osobe da dijeli svoja osjecanja i reakcije na dogadaj.

Ko moze pruzati psiholoSku prvu pomo¢?

PsiholoSku prvu pomo¢ moZe prutziti svako ko je prosao odgovarajucu obuku,
ukljucujuci volontere, pruzaoce prve pomodii pripadnike Sire javnosti. Za ovu
vrstu pomodi nije neophodno posjedovati stru¢na znanja za mentalno
zdravlje ili biti profesionalni psiholog. Edukacija i obuka iz oblasti psiholoske
prve pomoci omoguéava svakome da nauci kako pruZiti podrsku ljudima u
nevolji.

Kada se koristi psiholoska prva pomo¢?

Sasvim je normalno i uobicajeno da ljudi doZivljavaju stres kao reakciju na
krize. Vecina se uspjesno prilagodava ili dobro funkcionise u takvim
situacijama, tako da nije svima nuino potrebna psiholoska prva pomoc.
Medutim, za one koje su u akutnoj nevolji i trebaju pomo¢, psiholoska prva
pomo¢ moze pruziti emocionalnu podrsku i prakticnu pomoé¢ tokom ili
neposredno nakon stresnog dogadaja. Vazno je napomenuti da podrska
mozZe biti korisna ne samo odmah poslije dogadaja, veé¢ i u danima,
nedjeljama, mjesecima ili ¢ak godinama nakon Sto se neki dogadaj desio.
Reakcije na stres mogu se javiti tokom ili neposredno nakon dogadaja, ili se
pojacati mnogo kasnije. U nekim situacijama, dugorocni uticaj dogadaja
moze biti emocionalno uznemirujuéi od trenutka dogadaja ili stresna situacija
moze trajati dug vremenski period.

Gdje pruzati psiholoSku prvu pomo¢?

Psiholoska prva pomo¢ mozZe se pruziti u razlicitom okruZenju koje je
bezbjedno i ugodno kako za pruzaoca prve pomoci, tako i za osobu u nevolji.
Ova podrska mozZe biti pruzena kod kuce, u drustvenom centru, trZznom
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centru, skoli, Zeljeznickoj stanici, aerodromu, centru za evakuaciju, bolnici,
klinici, ispod drveta ili ¢ak na mjestu krize. Preporucljivo je da to bude tiho i
mirno okruzenje gdje se svi osjecaju bezbjedno i sigurno. U slucaju vrlo
osjetljivih situacija, kao Sto je seksualno nasilje, neophodna je privatnost
kako bi se sacuvala povjerljivost i dostojanstvo.

SIOL

GLEDAJ se odnosi na:

e prikupljanje informacija o tome Sta se desilo i Sta se trenutno desava,
e identifikacija osoba kojima je potrebna pomo¢,

e procjena bezbjednosnih i sigurnosnih rizika,

e prepoznavanje fizi¢kih povreda,

e uocavanje neposrednih osnovnih i prakti¢nih potreba,

e primjecivanje emocionalnih reakcija.

SLUSAIJ se odnosi na nacin na koji pruzalac pomoéi:

e pristupa nekome,

e predstavlja se,

e obrada pazZnju i aktivno slusa,

e prihvata osjecanja drugih,

e umiruje osobu u stanju rastresenosti,

e postavlja pitanja o potrebama i strahovima,

e pomaZe osobi u stanju rastresenosti da identifikuje i rjeSava svoje
potrebe ili izazove.

POVEZI se odnosi na pomaganje ljudima da:

e pristupe informacijama

e da se povezu s voljenima i socijalnom podrskom
e adresiraju prakti¢ne probleme

e pristupe uslugama i drugim oblicima pomod¢i.
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Tri principa djelovanja: gledaj, slusaj i poveZi

Ovaj dio detaljnije objasnjava tri principa djelovanja , Gledaj, slusaj i povezi”
u okviru psiholoSke prve pomoci. Vazno je shvatiti da u stvarnim situacijama,
pruzaoci prve pomodi mogu primijeniti ove principe na razlicite nacine i u
razli¢itim sekvencama. Ovaj princip se posmatra kao ciklus koji se moze
pokrenuti u bilo kom trenutku i moZe ukljucivati ponavljanje ili prolazak kroz
princip ,,Gledaj, slusaj i povezi“ vise puta tokom procesa.

Gledanje ukljuduje trazenje indikatora potreba i rizika u situacijama i kod
ljudi, poput znakova nemira kod pojedinaca, procjene sigurnosti okoline i
identifikacije faktora koji mogu izazvati stres ili narusiti osjecaj sigurnosti.’

¢ Informacije o tome sta se desilo i desava se

Nastojte pribrano, paZljivo i nenametljivo prikupiti Sto vise informacija o
dogadaju i trenutnoj situaciji. Ovo ¢e pomodi u procjeni bezbjednosnih i
sigurnosnih rizika, te odluditi da li je potrebno odmah kontaktirati druge
osobe ili sluZbe za dodatnu pomo¢.

e Kome je potrebna pomoc¢?

Odredivanje prioriteta u pruzanju pomoci nije uvijek jednostavno. Vjestine
pruzanja psiholoske prve pomodi ukljucuju sposobnost procjene kojoj osobi
je pomo¢ najpotrebnija i kako pristupiti na siguran nacin. To ukljucuje
sposobnost prepoznavanja reakcija na stres i paZljivo razmatranje cesto
marginalizovanih grupa.

e Bezbjednosni i sigurnosni rizici

Situacije koje ukljucuju opasnost i nasilje cesto su medu najstresnijim koje
dozZivljavamo. Prvi korak u psiholoskoj prvoj pomodi, u situacijama sa ili bez
opasnosti ili nasilja, obuhvata procjenu sigurnosnih rizika i pocjenu
bezbjednosti. Kada se pruzalac prve pomoci uvjeri da je situacija bezbjedna,
slijede druge radnje, koje uklju¢uju o€uvanje povjerljivosti pogodene osobe.
Ovo takoder moZe doprinijeti poboljSanju osjec¢aja licne bezbjednosti te
osobe. Ukoliko bezbjednost na kriznom mjestu ne moze biti garantovana,
pruzanje prve pomodi nije preporucljivo.
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Fizicke povrede ili bolest

Vazan korak je provjera da li je pogodena osoba bolesna ili povrijedena te
pruzanje neophodne prve pomoci ako je potrebno. Koristite ove smjernice za
vise informacija o tome.

e Neposredne osnovne i prakti¢ne potrebe

Neposredne osnovne i prakticne potrebe su takoder prioriteti. Provjerite da
li je osobi potrebna voda, skloniste, odjeca ili deka i pokusajte ih obezbijediti
sto je prije mogucde. Neki ljudi se teze fokusiraju na rjeSavanje problemai teze
je doprijeti do njih kada im je hladno ili su Zedni. Isto tako, moguce da im je
potrebna socijalna podrska poput obnavljanja porodiénih veza, medicinske ili
pravne pomodi. Kod djece, osnovna potreba i prioritet je povezivanje sa
roditeljima (starateljima). Znanje kako pomodi ljudima da pristupe osnovnim
potrebama vazna je vjestina psiholoske prve pomodi, i iako to ne znadi da
morate imati kontakt podatke za sve resurse u zajednici, bitno je znati kako i
gdje doci do ovih informacija kada su potrebne.

e Emocionalne reakcije

Kada se osoba nalazi u stanju rastresenosti, normalno je da doZivljava i
ispoljava razli¢ite emocionalne reakcije. Kljuéna komponenta psiholoske prve
pomocdi obuhvata prepoznavanje tih emocionalnih reakcija, prihvatanje bez
osudivanja te reagovanje s paznjom i empatijom i uz puno razumijevanja.
Odrzavanje smirenosti i paZzljiva komunikacija, kako verbalna tako i
neverbalna, igraju klju¢nu ulogu u pruzanju podrske osobama u stanju
potrebe. Ukoliko se snazne emocionalne reakcije zadrzavaju tokom duZeg
vremena, te predstavljaju opasnost za osobu ili druge ili pocinju ozbiljno
narusavati svakodnevno funkcionisanje, preporucuje se upudivanje na
profesionalnu podrsku za mentalno zdravlje.

SLUSAJ

Slusanje se odnosi na pruZzanje podrske drugima kroz paZljivo i aktivho
slusanje, empatiju i razumijevanje briga i potreba ugroZenih pojedinaca, s
ciliem olaksavanja njihove povezanosti s odgovaraju¢im resursima i
podrskom.
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e Pristup

Pristupite pazljivo, smireno i na adekvatan nacin. Kako se pruzalac pomodi
ponasa i koji stav zauzima moZe znacajno uticati na to kako ljudi u stanju
rastresenosti reaguju na ponudenu pomo¢. Ako im pride neko ko je smireni
fokusiran, to ¢e pomodi da se osjecaju smireno i sigurno. Pruzalac prve
pomoci ¢e se predstaviti imenom, a ako je relevantno i pod nazivom
nacionalnog drustva ili druge organizacije na obazriv i nenametljiv nacin.

e Obradanje painje i aktivno slusanje

Odrzavajte kontakt ocima direktno s osobom; ne koristite telefon dok
razgovarate i posvetite se onome S$to osoba govori. Pokusajte se prilagoditi
fizickom nivou druge osobe, na primjer, kleknite ako je osoba na tlu kako
biste odrzali istu visinu ociju. Razvijajte vjeStine aktivnog slusanja kroz
kombinaciju verbalne i neverbalne komunikacije.

e Prihvatanje i potvrda osjecanja

Nemojte suditi o reakcijama ili osjec¢ajima, ¢ak i ako se razlikuju od onoga
kako bi pruzalac prve pomodéi reagovao ili ocekivao da neko reaguje.
Zapamtite, ne postoji ispravan ili pogreSan nacin da se osjecate. Budite
prijateljski raspoloZeni i saosjecajni ¢ak i ako je ponasanje neke osobe izazov
i ne zaboravite da je to vjerovatno povezano s uznemirujuéom situacijom i da
se moZe promijeniti tokom vremena i interakcija.

e Smirivanje osobe u stanju rastresenosti

Kada neko dozZivi Sokantan dogadaj ili se suoCi s krizom, Cesto ispoljava
snazne fizicke i psihic¢ke reakcije. Vazno je dozvoliti ljudima da reaguju na svoj
nacin i u svoje vrijeme. Ako izraze plac ili viku, nemojte ih umirivati rijeCima
poput ,stani” ili ,smire se”. Efikasnije je samo Cekati i ostati prisutan kao
mirno, empaticno i sigurno prisustvo koje moze pomodi osobi da podnese
snazne emocije koje trenutno doZivljava (podnosi). Takoder,j izbjegavajte
postavljanje pitanja o konkrethom dogadaju osobi koja je ozbiljno
uznemirena, umjesto toga, pitajte ili razgovarajte o drugim stvarima koje su
vazne za tu osobu, ali nisu toliko uznemirujuce.
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Tehnike smirivanja osobe u stanju rastresenosti:

komunicirajte smirenim i saosjeéajnim tonom

odrZavajte kontakt oima s osobom dok pric¢ate s njom, bez
Zurbe u razgovoru

podsjetite osobu na Vasu namjeru da pomognete i da je u
sigurnom okruzenju

ukljucite se u aktivnosti ili stvorite fizicku distancu kako biste
preusmijerili misli osobe u stanju stresa ili vratili osjecaj
normalnosti (npr. organizujte kraéu Setnju, udaljite se od mjesta
dogadaja, pripremite napitak).

e Pitajte o potrebama

Pruzalac prve pomodi treba postavljati pitanja koja pomazu osobi u nevolji da
identifikuje kakva vrsta podrske joj je potrebna. Ukoliko neko ne Zeli pomo¢,
ne treba je nametati. Fokus pitanja treba biti na neophodnoj pomodi i
prioritetima, a ne na detaljima onoga Sta se tacno desilo. Vazno je naglasiti
da je klju¢no osnaziti ljude da sami donose odluke umjesto da drugi odlucuju
umjesto njih, posebno u trenucima kada se osjecaju obespravljenim ili kada
im nedostaje kontrola nad teSkom situacijom.

e Pomozite da se nadu rjeSenja za neposredne potrebe i probleme

Potrebno je definisati podrsku za rjeSavanje neposrednih potreba i problema,
uz istovremenu potvrdu sposobnosti pojedinca da se suoci sa situacijom.
Psiholoska prva pomo¢ ima za cilj omoguciti ljudima da zadrzZe ili razviju
proaktivan stav. Pruzatelj prve pomoci treba pomodi pojedincima da daju
prioritet svojim potrebama i pronadu korisna i izvodljiva rjeSenja za
probleme. Moguce je da ée pruzalac prve pomoci morati pratiti osobu u
poduzimanju prvih koraka i nastaviti je podrZavati da samostalno djeluje.
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Podsticanje na primjenu efikasnih strategija suo¢avanja, uz izbjegavanje onih
koje nisu produktivne, igra kljuénu ulogu. Brze strategije suofavanja poput
upotrebe alkohola ili droga radi bjeZanja od problema, poricanje ili izolacija,
trebaju biti iskljuéene. lako ove strategije privremeno mogu djelovati kao
olaksanje, njihova dugotrajna primjena vjerovatno ¢e negativno uticati na
pojedinca i izazvati dodatne probleme. Razumijevanje prirodnih i normalnih
reakcija na krizne dogadaje takoder moZe pomodi u aktiviranju zdravijeg i
normalnijeg nacina suocavanja.

POVEZI

Povezivanje se odnosi na spajanje pojedinca s resursima poput informacija,
grupe ljudi, usluga i sistema u zajednici koji su relevantni i korisni za njihovo
suoCavanje sa razli¢itim situacijama i postepeno prilagodavanje. Uloga
pruzatelja psiholoske prve pomodi je da bude jedan od izvora podrske i
oshazivanja ljudi da se nose sa izazovima i preuzmu odgovornost za vlastitu
dobrobit.

e  Pristup informacijama

Precizne informacije o dogadaju, operacijama spaSavanja, kao i statusu
voljenih osoba ili drugih pojedinaca koji su pogodeni situacijom, njihovoj
bezbjednosti, nacinu pristupa uslugama i resursima su od klju¢nog znacaja u
kriznim situacijama. Zbog toga je neophodno da se pruZaju konkretne i
korisne informacije relevantne za pojedinca. To obuhvata konkretne
informacije o tome $ta se dogodilo i prakticne smjernice gdje pristupiti
razli¢itim resursima, novim informacijama o napretku spasavanja, do toga Sta
je moguce i vazno uciniti u datom trenutku, kao i psiholosku edukaciju za
normalizaciju reakcija na stanje uznemirenosti i pripremu osobe za moguée
reakcije u narednom periodu. Ove informacije pomazu ljudima da se osjecaju
oshazeno i umanjuju osjecaj bespomocénosti, omogucavajé¢i im donosenje
informisanih odluka u konkretnim situacijama.

e Povezivanje s voljenima i socijalnom podrSkom
Prioritet je povezati osobu u nevolji s porodicom ili prijateljima, bilo li¢no ili

putem telefona, kako bi ih obavijestili o trenutnoj situaciji i provjerili njihovo
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stanje. Pruzalac prve pomodi treba biti upoznat i sa nainom povezivanja ljudi

sa uslugama obnavljanja porodi¢nih veza u hitnim slucajevima. Razmotrite
koga treba obavijestiti i podstaknite komunikaciju putem drustvenih mreza.

e Adresiranje praktic¢nih problema
Primjeri korisne prakti¢ne podrske su:

> uspostavljanje kontakta sa osobama koje bi mogle pruZiti podrsku
pogodenoj osobi

» organizacija preuzimanja djece ili pruzanje podrske u vidu hrane,
sklonista, odjece, uz umirivanje djece

» pruzanje pomoci osobi u transportu do sigurnog mjesta

» pomoc osobi pri pristupu bolnici ili drugim uslugama podrske.

e Omogucavanje pristupa uslugama ili podrsci

Povezivanje s drugima ili uslugama predstavlja klju¢ni element psiholoske
prve pomoci. U odredenim situacijama, pruzalac prve pomoci moze biti
duZan pratiti osobu do odgovarajuce sluzbe za podrsku ili ostati s njom do
dolaska pomodi.

Upucivanje

Upucivanje znaci povezivanje pojedinca u nevolji s neophodnom i
odgovaraju¢om podrskom koju pruzaju drugi pojedinci, agencije ili ustanove,
bilo putem direktnog kontakta s relevantnim sluzbama ili pruZanjem
relevantnih kontaktnih informacija pogodenoj osobi. Upuéivanje na druge
strucnjake ili sluzbe se vrsi nakon procjene da je osobi u nevolji potrebna
pomoc¢ izvan domena(okvira) psiholoske prve pomoci. Efikasno sprovodenje
ovog postupka uklju¢uje naknadnu provjeru kontakta s osobom, s ciljem
verifikacije pruzene podrske.

Obratite se za profesionalnu psiholosku pomoc¢ ako neko:

> nije mogao da spava u posljednjih nedjelju dana i djeluje zbunjeno i
dezorijentisano
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» djeluje toliko uznemireno da nije u stanju da normalno funkcionise i
brine za sebe ili svoju djecu

> gubi kontrolu nad svojim ponasanjem i ponasa se nepredvidivo ili
destruktivno

> prijeti povredivanjem sebe ili drugih

» prekomjerno koristi droge ili alkohol.

Djeca

Djeca se tokom odrastanja suocavaju s razli¢itim izazovima. Ponekad se
moraju suociti sa svojom ili ozbiljnom boleséu ¢lana porodice, gubitkom
voljene osobe, odvajanjem od porodice ili mogu biti izloZzeni uznemiravanju
ili zlostavljanju. PsiholoSka prva pomoc za djecu se temelji na istim principima
kao i za odrasle, ali djeca Cesto zahtijevaju dodatnu podrsku zbog svoje
zavisnosti od drugih u smislu zastite i brige. Djeca nemaju isto iskustvo, niti
fizicku i emocionalnu zrelost kao odrasle osobe i zato mogu pokazati
drugacije reakcije u odnosu na odrasle. Reakcije djece direktno zavise od
nacina na koji licno doZivljavaju traumaticni (stresni) dogadaj. Takoder, utice
i nacin na koji staratelji i drugi ljudi u njihovom okruzZenju reaguju na situaciju,
zajedno s promjenama u njihovom svakodnevnom Zivotu i interakcijama s
drugima. Djeca reaguju prema svom razumijevanju kriznog dogadaja, Sto je
usko povezano s njihovom fazom razvoja, sposobnostima i prethodnim
iskustvima.

Klju€ne razlike izmedu pomaganja odraslima i pomaganja djeci, ili dodatne
potrebne radnje:

GLEDANLIE se odnosi na to da se uvidi:

> dalije dijete samo ili u pratnji drugih
» potreba za zastitom od potencijalnih rizika poput iskoristavanja ili
zlostavljanja.

SLUSANIJE se odnosi na nacin komunikacije pruzaoca prve pomoci:

> prilagoditi komunikaciju prema uzrastu i emocionalnom i socijalnom
razvoju djeteta
> koristiti jednostavnije rijeci i pitanja za mladu djecu
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» postavljati pitanja o potrebama na nacin prilagoden njihovom
uzrastu.

POVEZIVANIE se odnosi na:

» procjenu potreba djeteta, i s djetetom i starateljem, kad god je to
moguce

> pruzanje podrske djetetu u pristupu zastiti i osnovnim uslugama

» pruzanje informacija prilagodenih uzrastu djeteta

» pruzanje podrske roditeljima i starateljima u pruzanju adekvatne
podrske djetetu

» pomoc djeci u distanciranju od izvora stresa ili opasnosti pruzanjem
prostora za igru ili usmjeravanje prema odgovaraju¢em djecjem
okruzenju u saradnji s njihovim starateljima.

Samopomoc¢

Odgovorno pruzanje pomoci ukljuéuje pojedince koji brinu o sopstvenom
zdravlju i dobrobiti. Pruzaoci prve pomodi mogu biti pogodeni pruzanjem
podrske drugima u kriznim situacijama ili suoeni sa sopstvenim izazovima.
Pruzanje pomoc¢i moze biti izazovno, kako fizicki, tako i emocionalno.
Komunikacija sa ljudima u nevolji moZe donijeti osjeéaj krivice, tuge i
frustracije ako pruzaoci pomoci osjecaju da nisu ucinili dovoljno. Ovo moze
dovesti do nakupljanja stresa i izgaranja. Na kraju, vazno je prepoznati da
razliCite situacije utiCu na pruZaoce prve pomodéi na jedinstven nacin,
oblikovane njihovim licnim iskustvima. Svijest o tome da nesto mozZe biti
tesko uraditi nije sramota i od velikog je znacaja da pruZaoci prve pomodi
praktikuju odgovarajucu brigu o sebi i razgovore.

Psiholoski principi prve pomodi ,Gledaj”, ,Slusaj“ i ,PoveZi“ mogu se
primijeniti dok pruzaoci prve pomodi uce da prepoznaju vlastite faktore rizika
po dobrobit, sopstvena ogranicenja i koje vrste situacija mogu biti izazovne
za njih. Isto tako, istrazuju nacine kako ostvariti povezanost sa zastitnim
faktorima ukljuCujuc¢i podrsku sistema i zdrave strategije suocavanja sa
stresom. lzgradnja svijesti o vlastitim snagama i slabostima kao pruzaoca
prve pomodi, te sposobnost prepoznavanja trenutka kada je potrebno
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zatraziti pomo¢ od drugih, predstavljaju kljuéne preventivhe mjere za
ocuvanje mentalnog zdravlja.

Imperativ je osigurati nadzor i stalnu podrsku cjelokupnom osoblju za
psiholosku prvu pomo¢ i volonterima, istovremeno pruzajuci brigu i pomo¢
drugima tokom kriznih situacija kako bi se osiguralo da ne budu
preoptereceni i da oCuvaju sopstveno mentalno zdravlje. Preporucuje se da
kompletno osoblje za psiholosku prvu pomo¢ i volonteri imaju uspostavljen
sistem podrske za razgovor ukoliko po¢nu osjeéati preoptereéenost ili ako
njihov rad na pomodi drugima pocne negativno uticati na njih. Tim treba da
pronade vrijeme za sastanke prije, tokom i nakon pruzanja psiholoske prve
pomodi.
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Nereagovanje

Nereagovanje uz normalno disanje

Kljuéna aktivnost

Odrzavajte disajne puteve otvorenim kako bi osoba mogla nastaviti
normalno da dise.

Uvod

Osoba koja ne reaguje i diSe - ima normalno, pravilno disanje, ali ne reaguje
ni na kakav zvuk ili dodir druge osobe. Osoba moze prestati da reaguje zbog
povrede (npr. udarac u glavu) ili zdravstvenog stanja (npr. hitna stanja vezana
za dijabetes) koje moZe ukazivati na veéu opasnost po njeno zdravlje. Cak i
mogu opustiti, uzrokujuci gutanje jezika i blokiranje disajnih puteva. Pruzaoci
prve pomodi treba da razmotre pristupanje medicinskom zbrinjavanju. Ako
osoba koja ne reaguje prestane da diSe, postane bucna ili zvuéi kao da se bori
za vazdubh ili tesko diSe, mozda se radi o sréanom zastoju. Vidi ,,Nereagovanje
uz abnormalno disanje (adolescenti i odrasli) ili Nereagovanje uz abnormalno
disanje (bebe i djeca)”.

Opsti savjeti

e Za procjenu nivoa reagovanja moze se upotrijebiti AVPU skala: Alert
(svjestan, budan) — Verbal (reaguje na glas) — Pain (reaguje na bolni
nadraZzaj) — Unresponsive (ne reaguje), kojom se opisuje vrsta
stimulansa na koji osoba reaguje. Pruzalac prve pomoci koji koristi
AVPU skalu treba da drZi otvorenim disajne puteve svake osobe koja
reaguje na bol (u stanju nereagovanja).

e U netraumatskim incidentima (nema rizika od povrede ki¢me),
pruzaoci prve pomodi treba da drZe otvorenim disajne puteve osobe
koja ne reaguje i dise normalno tako Sto ¢e je okrenuti na bok i
nagnuti joj glavu prema nazad (poloZaj za oporavak).
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Savjeti iz dobre prakse

e Ako se osoba nade u nepomic¢nom stanju (npr. kako lezi na tlu), treba
odmah provjeriti njeno reagovanje i disanje:

» dozivajte osobu i prodrmajte za ramena

> otvorite joj disajne puteve

» potrebno je do deset sekundi da provjerite normalno disanje.

e Uslucaju netraumatskog incidenta (bez rizika od povrede kicme), ako
pruzalac prve pomoéi ne moze pomijeriti osobu u polozaj za
oporavak, moze koristiti manevre zabacivanja glave-podizanja brade
ili potiska vilice kako bi odrZao otvoren disajni put.

e Pruzalac prve pomodi treba da izbjegava pomjeranje osobe sa
sumnjom na povredu ki¢me:

» Ako ljekarska pomoc¢ stize uskoro, manevri zabacivanja glave-
podizanja brade ili potiska vilice mogu se koristiti za odrZzavanje
otvorenih disajnih puteva kod osobe sa sumnjom na povredu
kicme. Manevar potiska vilice moZe rezultirati manjim
pomjeranjem vratne ki€me nego manevar zabacivanja glave-
podizanja brade.

» Ako je medicinska pomo¢ udaljena neko vrijeme i ako je prisutno
viSe od jednog pruzaoca prve pomodi, osoba se moZe okrenuti u
bocno leZeci poloZaj uz odrzavanje kicme.

e Osoba koja je trudna i ne reaguje moZe se postaviti u polozaj za
oporavak na lijevu stranu. Ovo sprecava kompresiju krvnih sudova
koji hrane matericu.

e Ako je moguce, treba identifikovati uzrok nereagovanja (npr. hitna
stanja dijabeticara, trovanje, povreda glave).

e Pruzaoci prve pomoci treba redovno da provjeravaju disanje osobe
uz odrzavanje otvorenih disajnih puteva.

e Pruzaoci prve pomodi uvijek treba da pristupe hitnoj medicinskoj
pomoci (HMP) za osobu koja ne reaguje a dise normalno, jer to moze
ukazivati na ozbiljno stanje.
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Lanac postupaka za preZivljavanje

Prevencija i priprema

Pridrzavajte se uputstava Vaseg ljekara kako biste upravljali svim ve¢
postojeéim zdravstvenim stanjima.

Nosite i koristite odgovarajuéu zastitnu opremu kada radite ili
ucestvujete u slobodnim i radnim aktivnostima.

Rano prepoznavanje

Provjerite reagovanje tako Sto ¢ete njeZno protresti ramena osobe ili ako je
beba, tapnite je po stopalu. Govoredi glasno i jasno, postavite pitanje poput:
»Jesi li dobro?“. Ako osoba reaguje, nastavite sa svojom procjenom.

Ako osoba ne reaguje, nece se pomjeriti niti reagovati na bilo kakav zvuk ili
dodir. Ako osoba ne reaguje:

1.

Otvorite joj disajne puteve: Lagano nagnite glavu unazad (ili u
neutralan polozZaj za bebu) dok joj se usta ne otvore i podignite bradu
(moZda c¢ete morati okrenuti osobu na leda da biste to ucinili).
Manevar potiska vilice moZe rezultirati manjim pomjeranjem vratne
kicme od zabacivanja glave, sto moZe biti korisno za uzeti u obzir
kada sumnjate na povredu ki¢me.

Provjerite disanje: DrZeéi disajne puteve otvorenim, pokusajte da
uocite, Cujete i osjetite normalno disanje ¢ekajuci do deset sekundi.
Probajte da uocite pokrete grudnog kosa ili trbuha; slusajte zvukove
disanja; osjetite vazduh na obrazu.

Koraci u pruzanju prve pomo¢i

Ako osoba dise normalno:

1.

Okrenite je na bok i lagano nagnite glavu unazad (ili u neutralan
poloZaj za bebu) da biste odrzali otvoren disajni put. Ovo se zove
poloZaj za oporavak. Bebu moZete drzati u ovom poloZaju drzeci je u
rukama.
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2. Pristupite HMP.

3. Nadzirite osobu radi bilo kakve promjene u disanju ili nivou
reagovanja. Ako je mogude, pokusajte utvrditi zbog ¢ega osoba ne
reaguje.

NAPOMENA: Ako je okretanje osobe na bok neprakticno, manevri zabacivanja
glave-podizanja brade ili potiska vilice (ili neutralnog poloZaja za bebe) mogu
se koristiti za odrZavanje otvorenih disajnih puteva.

Ako osoba dise abnormalno (bori se za vazduh, nepravilno dise ili ne dise),
odmah zapocnite KPR.

Nereagovanje uz abnormalno disanje (adolescenti i
odrasli)

Klju¢na aktivnost
Odmah krenite s kompresijama grudnog kosa i pristupite HMP.
Uvod

Ako necije srce nije u stanju da pumpa dovoljno krvi po tijelu, onda ta osoba
ima srcani zastoj. Osoba ¢e brzo prestati da reaguje i poceti da pokazuje
znakove abnormalnog disanja (npr. nepravilno ili bu¢no disanje ili potpuni
prestanak disanja). Kada necije srce ne radi, a osoba ne dise, njegovo tijelo
osjeca nedostatak kiseonika. Vitalni organi, poput mozga ili srca, mogu poceti
da propadaju nakon nekoliko minuta. Iznenadni sr¢ani zastoj jedan je od

vodecih uzroka smrti Sirom svijeta (Berdowski i dr., 2010). Rano
prepoznavanje abnormalnog disanja i pruZzanje kardiopulmonalne
reanimacije (KPR) moZe odrZati osobu u Zivotu sve dok se ne izvrsi
defibrilacija, bilo od strane pruzaoca prve pomodi ili profesionalnog

medicinskog radnika.
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Opste smjernice

Ako osoba ne reaguje uz abnormalno disanje ili bez disanja, razumno
je pretpostaviti da osoba ima sréani zastoj.

Mjerenje pulsa kao jedinog indikatora prisustva ili odsustva sré¢anog
zastoja je nepouzdano

Kada je to moguce, usamljeni prolaznik s mobilnim telefonom treba
da pozove pomo¢, aktivira zvucnik (spikerfon) ili drugu opciju bez
koristenja ruku na mobilnom telefonu i odmah zapocne s
reanimacijom uz pomoc dispecera, ako je potrebna.

Ako ste u nedoumici da li osoba dozivljava sréani zastoj ili ne,
pruzalac prve pomoci treba da zapo¢ne reanimaciju bez zabrinutosti
o nanosenju dodatne Stete.

Pruzaoci prve pomodi koji su obuceni, sposobni i voljni mogu dati
vjestacko disanje i wuraditi kompresije grudnog kosSa svim
adolescentima i odraslima koji ne reaguju a imaju abnormalno
disanje.

Reanimacija mozZe poceti kompresijama, a ne vjestackim disanjem.
Kompresije grudnog koSa mogu se izvoditi po sredini grudnog kosa
(tj. u donjoj polovini sternuma ili grudne kosti) kod adolescenata i
odraslih koji ne reaguju a imaju abnormalno disanje.

Kompresije grudnog kosa treba izvoditi brzo, brzinom od 100 do 120
u minuti.

Kompresije grudnog kosa treba raditi do dubine od priblizno 5 cm;
treba izbjegavati dubinu kompresije vecu od 6 cm.

Kompresije grudnog kosa trebaju se izvoditi na ¢vrstoj povrsini kada
je to moguce.

Pruzaoci prve pomoci treba da izbjegavaju oslanjanje na grudni ko$
izmedu kompresija, kako bi omogucdili potpuni povratak zida grudnog
kosa.

Za one koji su voljni i sposobni da pruze vjestacko disanje, treba
koristiti odnos od 30 kompresija i 2 udaha (30:2) za osobe koje ne
reaguju, a imaju abnormalno disanje. Prekid kompresije grudnog
kosa da bi se izvrsila dva udaha treba da traje manje od deset
sekundi.
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Kada je dostupan automatski eksterni defibrilator (AED), pruzaoci
prve pomocdi treba da nastave da vrse reanimaciju dok se defibrilator
podesava i pauziraju samo kada je uredaj spreman za analizu i, ako
je indikovano, elektri¢ni udar.
U bilo kojem okruzenju, kompresije grudnog koSa mogu se nastaviti
odmah nakon elektricnog udara za adolescente ili odrasle koji ne
reaguju, a imaju abnormalno disanje. Bilo kakve pauze u
kompresijama grudnog kosa prije i poslije udara treba da su sto je
moguce krade.

NAPOMENA: Tehnike reanimacije treba prilagoditi u zavisnosti od veli¢ine
osobe koja ne reaguje i veli¢ine pruzaoca prve pomoci. Koristite sljedece
smjernice za osobu koja ne reaguje a izgleda kao adolescent ili odrasla
osoba (odnosno djeluje kao da je prosla kroz pubertet). Ako je osoba
adolescent, razmotrite vjestacko disanje. Ako osoba izgleda kao da je
dijete, slijedite smjernice za Nereagovanje uz abnormalno disanje (bebe i
djeca).

Savjeti iz dobre prakse

Da bi se postigle efikasnije kompresije grudnog kosa, dominantnu
ruku treba postaviti na grudnu kost s nedominantnom rukom koja se
oslanja na dominantnu.

Ako je osoba adolescent, poZeljna je reanimacija uz udahe vjestackog
disanja.

Odrasle osobe koje se reanimiraju zahtijevace i dalje medicinsko
zbrinjavanje. U okolnostima u kojim je to nedostupno, pruzaoci prve
pomoci treba da daju prioritet dostojanstvu osobe o kojoj se brinu.

Lanac postupaka za preZivljavanje

Rano prepoznavanje

Postoje dva glavna tipa sréanog zastoja koji rezultiraju nereagovanjem i
abnormalnim disanjem. Prvi je kada srce iznenada stane (npr. od srcanog
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udara). Ovo je najcesci tip kod odraslih koji sprecava da krv bogata
kiseonikom cirkuliSe po tijelu. Drugi tip je kada osoba ne moZe da udahne

kiseonik (npr. zbog utapanja ili davljenja). Osoba ¢e imati vrlo malo
preostalog kiseonika u krvi.

U prvih nekoliko minuta nakon sréanog zastoja, osoba moze imati agonalno
disanje (Sto znaci da jedva dise ili bu¢no pokusava da udahne). Ova vrsta
disanja nije normalna. Ako niste sigurni da li je disanje normalno,
pretpostavite da nije. Slicno tome, za profesionalne medicinske radnike koji
reaguju, ako niste sigurni da li postoji puls, pretpostavite da ne postoji.

Provjerite reagovanje osobe tako Sto Cete joj njezno protresti ramena.
Govoredi glasno i jasno, postavite pitanje poput: ,Jesi li dobro?“.

Ako osoba ne reaguje:

1. Otvorite disajne puteve: lagano zabacite glavu unazad dok se usta ne
otvore i podignite joj bradu (moZda ¢ete morati da okrenete osobu
na leda da biste to ucinili).

2. Provjerite disanje: drzedi disajne puteve otvorenim, pokusajte da
uocite, Cujete i osjetite normalno disanje ¢ekajuci do deset sekundi.
Probajte da uocite pokrete grudnog kosa ili trbuha; slusajte zvukove
disanja; osjetite vazduh na obrazu. Profesionalni spasioci takoder
mogu izvrsiti provjeru pulsa u ovom trenutku.

NAPOMENA: Prepoznajte da je osoba adolescent ili odrasla osoba. Ako se
radi o djetetu, slijedite pristup za Nereagovanje uz abnormalno disanje (bebe
i djeca).

Koraci u pruzanju prve pomoci
Ako osoba dise abnormalno ili ne dise:

e Odmah zamolite prolaznike da pozovu HMP, ili ako ste sami, uradite
to sami. Ako koristite telefon da zovete HMP, aktivirajte funkciju
zvucnika (spikerfona).
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e Pocnite s kompresijama grudnog kosa bez odlaganja; pritis¢ite centar
grudnog kosa osobe brzim i pravilnim tempom (100-120 kompresija
u minuti).

e Nastavite da radite kompresije grudnog kosSa, osim ako Vam
naloZzeno da napravite pauzu (od strane AED-a ili profesionalnog
spasioca). Pauzirajte kompresije ako osoba pokazuje znakove
oporavka, kao Sto su kasalj, otvaranje ociju, govor ili namjerno
pomjeranje i normalno disanje.

Prilagodavanje lokalnim uslovima

e Ako se osoba prevozi iz udaljenog podruéja na medicinsko
zbrinjavanje, mora se obezbijediti kontinuirana reanimacija na
¢vrstoj povrsini tokom prevoza.

e Kada hitna medicinska sluzba ili drugi oblici daljeg zbrinjavanja nisu
dostupni, zastitite dostojanstvo osobe.

e Kod davljenja ili hipotermije, postoji Sansa da ¢e osoba reagovati na
reanimaciju cak i ako defibrilacija nije moguca.

NAPOMENA:

Ako je dostupan, zamolite prolaznika da donese automatski spoljasnji defibrilator
Sto je prije moguce. Slijedite glasovna uputstva, prekidajuci kompresije grudnog
kosa sto je manje moguce. (Vidi Nereagovanje uz abnormalno disanje kada je
dostupan defibrilator”).

Ako mozete i Zelite, kombinujte kompresije grudnog kosa i udahe vjestackog
disanja u odnosu od 30:2 (30 kompresija i dva udaha). Vjestacko disanje moze

koristiti ljudima koji ne reaguju jer nisu mogli disati. Takva stanja ukljucuju
utapanje, gusenje, davljenje, predoziranje opioidima ili stanja kod beba i djece.
Vjestacko disanje takoder moze biti korisno ako je izgledno da ée defibrilacija
kasniti.

Ako je prisutno viSe pruzaoca prve pomoci, naizmjenicno uradite kompresije grudi
svakih minut do dva minuta kako biste izbjegli umor. Postarajte se da nema
prekida u kompresijama dok sljedec¢a osoba preuzima.

47



DRUSTVO CRVENOG KRSTA/KRIZA BOSNE | HERCEGOVINE
APYLWITBO UPBEHOI KPCTA/KPMXA BOCHE U XEPLUEMOBHHE
RED CROSS SOCIETY OF BOSNIA AND HERZEGOVINA

Poziv HMP

Kada razgovarate s HMP, jasno objasnite da osoba koja ne reaguje
ne diSe normalno; to ¢e podsta¢i HMP da na odgovarajuéi nacin
odredi prioritet Vaseg slucaja.

Zamolite prolaznike za pomo¢é u pozivanju HMP i pruzanju
reanimacije, kao i za donosenje i koriStenje AED-a.

Malo je vjerovatno da ée osoba koja ne reaguje i ne diSe postici
spontanu cirkulaciju samo reanimacijom. Njihovom srcu potreban je
elektri¢ni udar defibrilatora. Klju¢no je da stigne hitna medicinska
sluzba i da se koristi defibrilator.

Prezivljavanje osobe zavisi od momentalne i efikasne reanimacije;
kada pristupate pomoci, neka prekidi u kompresijama grudnog kosa
budu minimalni.

Samooporavak

Cak i ako je pruzalac prve pomodi izvr$io reanimaciju i defibrilaciju, a
osoba sada reaguje i diSe normalno, morate nastaviti s pazljivim
pra¢enjem dok ne stigne HMP jer osoba moZe ponovo prestati da
dise.

Nereagovanje uz abnormalno disanje (bebe i djeca)

Klju€na aktivnost

Odmah pocnite s vjeStackim disanjem i kompresijama grudnog kosa i
pristupite hitnoj medicinskoj pomodi.

Uvod

Ako beba ili dijete ne reaguje a ima abnormalno disanje (npr. nepravilno ili
bucno dise ili uopste ne dise) i nema znakova Zivota, to ukazuje da ima sréani
zastoj. Kada beba ili dijete ima sréani zastoj, srce prestaje da kuca i ne moze
pumpati krv po tijelu. To znaci da vitalni organi, kao $to je mozak, ne dobijaju
dovoljno kiseonika i mogu poceti da propadaju u roku od nekoliko minuta.
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lako se sréani zastoj kod beba i djece javlja rjede nego odraslih, ipak je opasan
po Zivot. Src¢ani zastoj kod beba i djece je obi¢no rezultat problema s
disanjem, dok kod odraslih ve¢inom ima veze s naglim zaustavljanjem srca.
Uzroci variraju u zavisnosti od godina, okruZenja i bilo kakvih zdravstvenih
problema bebe ili djeteta; medutim, uobicajeni uzroci uklju¢uju gusenje,
davljenje i bolest. S obzirom da je uzrok sréanog zastoja vjerovatno povezan
s njihovim disanjem, vjestacko disanje igra vazniju ulogu u reanimaciji beba
ili djece. PreZivljavanje do otpusta iz bolnice prvenstveno je povezano s ranim
zapocinjanjem reanimacije.

NAPOMENA:

Tehnike reanimacije treba prilagoditi u zavisnosti od velicine osobe koja ne
reaguje i velicine pruzaoca prve pomocdi. Ako osoba izgleda kao beba (manje od
godinu dana), tretirajte je kao bebu. Ako osoba izgleda kao dijete, tretirajte je kao
dijete. Ako osoba izgleda kao adolescent (moZda je prosla pubertet) ili odrasla

osoba, koristite smjernice navedene u odjeljku Nereagovanje uz abnormalno
disanje (adolescenti i odrasli). Najvaznije je uraditi nesto. U slucaju da nekome
treba reanimacija, vjerovatnoca da pruzalac prve pomoc¢i moze pogorsati situaciju
za tu osobu je izuzetno mala.

Opste smjernice

e PruZaoci prve pomoci treba da koriste provjeru reagovanja /svijesti i
disanja kako bi utvrdili da |i beba ili dijete ne reaguje i diSe
abnormalno. Provjera pulsa nije potrebna.

e Reanimaciju treba obaviti na bebi ili djetetu koje ne reaguje i ima
abnormalno disanje (npr. nepravilno ili bu¢no dise ili je potpuno
prestalo da dise).

e Bebi ili djetetu koje ne reaguje i ima abnormalno disanje treba dati i
vjestacko disanje u okviru reanimacije.

e Prije kompresije grudnog kosa bebi ili djetetu treba dati vjestacko
disanje. MoZze se dati dva do pet pocetnih udaha.

50



+ PVRITIO LPBEHOT KPOTANYERA BOCHE W XEPUBFOSKHE

RED CROSS SOCIETY OF BOSNIA AND HERZEGOVINA

e Kod beba, kompresije grudnog kosa mogu se izvoditi metodom
pal¢eva obje ruke ili tehnikom dva prsta. Kod novorodencadi
pozeljna je metoda zaokruzivanja dva palca.

e Kod djece, kompresije grudnog kosa mogu se izvoditi s jednom ili
dvije ruke (npr. ako je pruzalac prve pomodi sitnija osoba ili ako je
dijete krupnije mogu se koristiti dvije ruke).

e 0Odnos kompresije i udaha od 30:2 (30 kompresija i 2 udaha
vjeStackog disanja) moze se koristiti na bebi ili djetetu koje ne
reaguje i ima abnormalno disanje.

e Kod beba, dubina kompresije grudnog kosa treba da bude najmanje
jedna trecina dubine grudnog kosa ili priblizno 4 cm.

e Kod djece, dubina kompresije grudnog kosa treba da bude jedna
trec¢ina dubine grudnog kosa ili priblizno 5 cm.

e Stopa kompresija grudnog kosa treba da bude 100-120 u minuti za
bebe i djecu (ovo je isto kao i za adolescente ili odrasle osobe).

e Kompresije grudnog kosa trebaju se izvoditi na ¢vrstoj povrsini kada
je to moguce.

Savjeti iz dobre prakse

Pruzaoci prve pomodi koji nisu voljni, obuceni i sposobni da izvedu vjestacko
disanje za bebu ili dijete treba da urade reanimaciju samo s kompresijama
grudnog kosa.

Lanac postupaka za preZivljavanje
Rano prepoznavanje

U prvih nekoliko minuta nakon sréanog zastoja, beba ili dijete mogu imati
agonalno disanje (Sto znaci da jedva disu ili udiSu bucno i nepravilno). Ova
vrsta disanja je abnormalna. Ako niste sigurni da li je disanje normalno,
pretpostavite da nije.

Provjerite ima li reakcije.

e Kod beba: podignite bebu ili je tapnite po tabanu. Beba koja ne
reaguje bi¢e mlitava i abnormalne boje.
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e Kod djece: njezno prodrmajte dijete po ramenima. Govoredi glasno i
jasno, postavite pitanje poput: ,Jesi li dobro?”“.

Ako beba ili dijete ne reaguje ili ne odgovori:

e Otvorite disajne puteve. Za bebu, lagano joj nagnite glavu u
neutralan poloZaj i podignite bradu. Za dijete, zabacite mu glavu
unazad i podignite bradu.

Provjerite disanje

Pokusajte da uocite, Cujete i osjetite normalno disanje ¢ekajuc¢i do deset
sekundi. Probajte da uocite pokrete grudnog kosa ili trbuha; slusajte zvukove
disanja; osjetite dah na obrazu. Ako niste sigurni da li je disanje normalno,
poduzmite akciju kao da nije.

Koraci u pruzanju prve pomoci
Ako je disanje bebe ili djeteta abnormalno (ili ne disu):

e Odmah zamolite prolaznika da pozove HMP ili ako ste sami, uradite
to sami. Ako koristite telefon, aktivirajte funkciju zvucnika
(spikerfona).

e Dajte dva do pet pocetnih udaha koristeci tehniku usta na usta i nos
za bebu, ili tehniku usta na usta za dijete. Upuhujte ravnomjerno
jednu sekundu dok ne vidite da im se grudni kos ili trbuh podizu.

e Uradite 30 kompresija grudnog kosa bez odlaganja; pritiScite centar
grudnog kosSa brzim i pravilnim tempom (100-120 kompresija u
minuti).

e Dajte dva udaha. Upuhujte ravhomjerno u usta ili usta i nos jednu
sekundu dok ne vidite da im se grudni kos ili trbuh podizu.

e Nastavite s ciklusima od 30 kompresija grudnog kosa i 2 udaha dok
ne stigne HMP ili dok beba ili dijete ne pokaZu znakove Zivota (kao
$to su kasalj, otvaranje ociju, govor ili namjerno pomjeranje) i ne
pocnu normalno disati.

52



DRUSTVO CRVENOG KRSTA/KRIZA BOSNE | HERCEGOVINE
APYWTBO UPBEHOI KPCTA/KPUXA BOCHE M XEPLUErOBHHE
RED CROSS SOCIETY OF BOSNIA AND HERZEGOVINA

NAPOMENA:

Ako je dostupan, zamolite prolaznika da donese automatski eksterni defibrilator sto
je prije moguce. Slijedite glasovna uputstva, prekidajuci cikluse reanimacije sto je
manje moguce. (Vidi ,Nereagovanje uz abnormalno disanje kada je dostupan
defibrilator”). Ako niste voljni i sposobni da izvedete vjestacko disanje, uradite
reanimaciju samo s kompresijom grudnog kosa tempom od 100-120 kompresija u
minuti. Ako je prisutno viSe pruzaoca prve pomodi, smjenjujte se svake ili svake
druge minute kako biste izbjegli umor. Pobrinite se da nema prekida u reanimaciji
dok sljededi preuzima.

Ako ste sami i nemate nacina da pozovete HMP dok vrsite reanimaciju (npr. nemate
spikerfon), vrsite reanimaciju jednu minutu prije nego Sto pauzirate da pozovete
pomoc. Dok dajete vjestacko disanje, obratite paznju na znakove Zivota poput
pomijeranja ili kaslja. Ako beba ili dijete ne reaguju a diSu normalno, odrzavajte
disajni put otvorenim. Vidi ,Nereagovanje uz normalno disanje”.

Prilagodavanje lokalnim uslovima

e U okolnostima bez hitne pomodi ili drugog viseg nivoa zbrinjavanja,
ako reanimacija nije bila efikasna u prvih 20 minuta, tada (osim u
slu¢ajevima utapanja i hipotermije) pruzalac prve pomodéi moze
prekinuti reanimaciju jer je malo vjerovatno da ¢e biti od koristi.

e Ako se radi o djetetu koje se davilo ili ima hipotermiju, postoji Sansa
da se spasi ¢ak i samo uz pomo¢ reanimacije.

e Ako prevozite bebu ili dijete iz udaljenog podrucja na medicinsko
zbrinjavanje, mora se obezbijediti kontinuirana reanimacija na
¢vrstoj povrsini tokom prevoza.

Poziv HMP

e Prilikom pozivanja HMP, vrlo jasno objasnite da beba ili dijete ne
reaguju i da abnormalno diSu; ovo ¢e podsta¢éi HMP da na
odgovarajuci nacin odredi prioritet Vaseg slucaja.
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e Zamolite prolaznike za pomo¢ u pozivanju HMP i pruZanju
reanimacije, kao i za donosenje i koriStenje AED-a.

e Prezivljavanje bebe ili djeteta zavisi od momentalne i efikasne

reanimacije; kada pozivate pomo¢, neka prekidi u kompresijama
grudnog kosa budu minimalni.

Samooporavak

e Cak i ako je osoba koja pruia prvu pomo¢ izvrdila reanimaciju i
defibrilaciju, a beba ili dijete sada reaguju i diSu normalno, morate
nastaviti s paZljivim praéenjem dok im hitna medicinska pomo¢ ne
pomogne jer mogu ponovo prestati da disu.

Nereagovanje uz abnormalno disanje kada je dostupan
defibrilator

Kljucna aktivnost

Upotrijebite automatski eksterni defibrilator (AED) kada vrsite reanimaciju
kako bi unaprijedili Sanse za prezivljavanje.

Uvod

Automatski eksterni defibrilator (AED) je prenosivi uredaj koji analizira srcani
ritam i, ako je potrebno, salje elektricni Sok (ili defibrilaciju) kako bi pomogao
u ponovnom uspostavljanju normalnog sréanog ritma. Brz pristup AED-u
moze poboljsati Sanse za prezivljavanje za one koje doZive iznenadni sréani
zastoj. Pruzalac prve pomoci koji moze uraditi reanimaciju moZze koristiti AED
uz malo ili bez obuke. AED-ovi koji su javno dostupni dokazano su bezbjedni
i efikasni i omogudavaju da se defibrilacija izvede odmah.

AED uredaji sadrze glasovna uputstva i vizuelna pomagala za pracéenje i
jednostavni su za upotrebu. Jednom kada AED otkrije ritam na koji se moze
primijeniti Sok, automatski ce isporuciti Sok (potpuno automatski
defibrilator) ili uputiti pruzaoca prve pomoci da pritisne dugme za 3ok
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(poluautomatski defibrilator). AED ne zamjenjuje potrebu za reanimacijom.
Pruzaoci prve pomoci moraju obezbijediti reanimaciju sa Sto manje prekida
kompresije grudnog kosa dok postavljaju i koriste AED.

Opste smjernice

Preporucuje se implementacija programa javno dostupnih
defibrilacija kako bi se poboljsali ishodi za osobe s vanbolni¢kim
sréanim zastojem.

Za osobu koja ne reaguje a ima abnormalno disanje (nepravilno ili
buéno dise ili potpuno prestane da dise), treba obezbijediti
reanimaciju dok AED ne bude spreman da poc¢ne da analizira srce.
Za odrasle i djecu se moze koristiti AED sa samoljepljivim jastuci¢ima
koji je vrlo bezbjedan.

Za bebe i djecu mladu od osam godina treba koristiti pedijatrijski
AED.

Za bebe i djecu mladu od osam godina, ako pedijatrijski AED ili
pedijatrijski jastuci¢i nisu dostupni, mogu se koristiti standardni AED
i jastucidi.

Za odrasle i djecu (osam godina ili stariju) treba koristiti standardni
AED.

Brzo uklanjanje prekomjernih dlagica na grudima moZe se obaviti
prije postavljanja jastucica, pod uslovom da je odlaganje do isporuke
Soka minimalno.

Za optimalnu defibrilaciju kod odraslih, jastucic¢i ve¢i od 8 cm su
efikasniji.

Jastuciée treba staviti na grudi prema opisu datom na AED-u ili
jastuci¢ima. Za bebe i djecu moze se koristiti anteriorno-posteriorno
postavljanje samoljepljivih jastuci¢a (jedan jastuci¢ na prednjoj i
jedan na zadnjoj strani).

Kod osoba s velikim grudima, lijevu elektrodu treba postaviti pored
ili ispod lijeve dojke, izbjegavajudi tkivo dojke.

Pruzaoci prve pomoci treba da nastave da vrse reanimaciju dok se
AED podesava i da pauziraju samo kada je uredaj spreman za analizu
i ako je indikovano, Sok.
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Nakon sto AED primijeni jedan Sok, pruzalac prve pomoci treba
odmah da nastavi s kompresijama grudnog kosa i ne odlaze ponovnu
analizu ritma. Sve pauze u kompresijama grudnog kosa prije i poslije
Soka treba da su sto je moguce krace.

Kada se uporede, bifazni defibrilatori su efikasniji od monofaznih
defibrilatora za okonc¢anje ventrikularne fibrilacije i zato kupci AED
uredaja treba da kupuju bifazne automatske eksterne defibrilatore.

Lanac postupaka za preZivljavanje

Prevencija i priprema

Saznajte gdje se nalaze najblizi AED uredaji u blizini Vaseg radnog
mjesta, doma ili mjesta za rekreaciju.

Podrzite ili pokrenite program javno dostupnih defibrilacija kako bi
se povecala dostupnost AED uredaja na javnim mjestima, posebno u
udaljenim podrucjima ili podrucjima s duzim vremenom cekanja na
HMP. ZaloZite se da velike privatne organizacije ili ustanove,
ukljuéujuci skole i univerzitete, imaju dostupne AED uredaje.
Pobrinite se da programi javnog pristupa budu izriciti da svako moze
koristiti AED i da ne morate biti medicinski stru¢njak.

Rano prepoznavanje

Osoba ne reaguje a ima abnormalno disanje.

Za viSe informacija o tome, vidi ,Nereagovanje uz abnormalno
disanje (adolescenti i odrasli)” ili ,Nereagovanje uz abnormalno
disanje (bebe i djeca)”.

Koraci u pruzanju prve pomoci

Odmah zapocnite reanimaciju.

Zamolite prolaznika da pozove HMP ili ako ste sami, uradite to sami.
Ako koristite telefon, aktivirajte funkciju zvucnika (spikerfona).
Zamolite prolaznika da donese AED Sto je prije mogude.

Koristite AED ¢im bude dostupan. Slijedite glasovna uputstva,
pauzirajuéi reanimaciju samo kada je to apsolutno neophodno.
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5. Uvijek nastavite reanimaciju osim ako Vam je nalozeno da napravite
pauzu (bilo od strane AED-a ili profesionalnog spasioca). Pauzirajte
reanimaciju ako osoba pokazuje znakove oporavka kao S$to su
znakovi Zivota (otvaranje ociju, govor, plac ili namjerno pomjeranje)
ili ako po¢ne normalno da dise.

Defibrilacija za bebe i djecu

U tekstu nize slijede postavke defibrilacije za bebe i djecu. Treba ih koristiti
navedenim redoslijedom (tj. ako opcija jedan nije dostupna, onda je opcija
dva prihvatljiva).

1. Pedijatrijski defibrilator.
2. Standardni defibrilator s pedijatrijskim jastuci¢ima.
3. Standardni defibrilator s jastuci¢cima za odrasle.

Ako ste sami i defibrilator je vidljiv u neposrednoj blizini, mozete ostaviti
osobu na trenutak dok ga donesete.

Poziv HMP

e Pozivanje hitne pomodi je prioritet nakon zapocinjanja reanimacije;
zamolite prolaznika da je pozove ili to ucinite sami ako ste sami.
Obavijestite HMP ako koristite AED.

e Ako pozivate hithu pomoé putem telefona, oni bi trebali biti u
moguénosti da Vas upute u reanimaciju i kako da koristite AED.
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Odrasli i djeca iznad 8 godina starosti

Bebe i djeca ispod 8 godina starosti

Samooporavak

Cak i ako je pruzalac prve pomodéi izvr$io reanimaciju i defibrilaciju, a
osoba sada reaguje i diSe normalno, osobu treba paZljivo pratiti sve
dok je ne procijeni medicinski stru¢njak jer moZe ponovo prestati da
dise.

58






DRUSTVO CRVENOG KRSTA/KRIZA BOSNE | HERCEGOVINE
APYLWITBO UPBEHOI KPCTA/KPMXA BOCHE U XEPLUEMOBHHE
RED CROSS SOCIETY OF BOSNIA AND HERZEGOVINA

Problemi sa disanjem

Gusenje

Klju€na aktivnost
Uklonite opstrukciju u disajnom putu osobe kako bi mogla disati.
Uvod

Gusenje se javlja kada je disajni put djelimi¢no ili potpuno blokiran stranim
tijelom, kao sto je komad hrane ili predmet (magnet ili mala igracka). Gusenje
se takoder naziva opstrukcijom disajnih puteva stranim tijelom i est je uzrok
hitnih intervencija vezanih za disanje, posebno kod male djece. Smrtni
slucajevi uzrokovani gusenjem naglasavaju vaZnost preventivnih mjera i
mjera prve pomodi. To je jedan od najcescih hitnih slucajeva opasnih po Zivot
s kojima se pruzaoci prve pomoéi suocavaju. Tehnika koja se koristi da se
pomogne nekome ko se gusi zavisi od starosti, veli¢ine i nivoa reagovanja
osobe.

NAPOMENA: Za svrhe ove teme, termin beba odnosi se na osobu mladu od
godinu dana. Termin dijete odnosi se na osobu od godinu dana ili stariju.

Opste smjernice

e Odmah po prepoznavanju, prolaznici mogu izvrsiti intervencije kako
bi podrzali uklanjanje stranog tijela koje blokira disajni put.

e Udarci po ledima mogu se koristiti u pocetku kod osoba s
opstrukcijom disajnih puteva stranim tijelom i neefikasnim kasljem.

e Abdominalni potisci mogu se koristiti kod odraslih i djece s
opstrukcijom disajnih puteva stranim tijelom i neefikasnim kasljem
kada su udarci po ledima nedjelotvorni.

e Pruzaoci prve pomoéi mogu razmotriti ru¢no vadenje vidljivih
predmeta u ustima.
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Pruzaoci prve pomoci ne bi trebali koristiti pokrete prstiju naslijepo
kod osobe s opstrukcijom disajnih puteva stranim tijelom, jer time
mogu gurnuti predmet dublje niz disajne puteve osobe.

Na osobi s opstrukcijom disajnih puteva stranim tijelom koja ne
reaguje, pruzaoci prve pomoci treba da koriste standardnu
reanimaciju, koja se sastoji od kompresija grudnog kosa i udaha
vjesStackog disanja ako je moguce.

Savjeti iz dobre prakse

Kada pomazu osobi koja reaguje, pruzaoci prve pomoci moraju biti u
stanju da prepoznaju znakove djelimicne opstrukcije disajnih puteva
(osoba moze da govori, kaslje i diSe) i potpune opstrukcije disajnih
puteva (osoba ne moZe da govori, ima slabiji kasalj i ima poteskoce
kod disanja).

Osobu s djelimiénom opstrukcijom disajnih puteva treba pratiti dok
se stanje ne poboljsa, jer situacija moZe prerasti u potpunu
opstrukciju disajnih puteva.

Bebe koje reaguju mogu dobiti kombinaciju udaraca po ledima
pracenih potiskom u grudi kako bi se uklonila opstrukcija iz disajnih
puteva.

Udarce po ledima i abdominalne potiske ili potiske u grudi treba
primjenjivati u brzom nizu dok se opstrukcija ne ukloni iz disajnih
puteva.

Kod odraslih osoba i djece koja se guSe a reaguju, potisci u grudi,
udarci po ledima ili abdominalni potisci su podjednako efikasni.
Beba koja ne reaguje treba da primi kombinaciju udaha vjestackog
disanja i kompresija grudnog kosa kako bi se uklonila prepreka iz
disajnih puteva (Vidi ,,Nereagovanje uz abnormalno disanje - bebe ili
djeca)”.
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Lanac postupaka za preZivljavanje

Prevencija i priprema

e Shvatite razliku izmedu djelimi¢nog ili potpunog gusenja i napada
astme, alergijske reakcije i anafilakse i drugih stanja koja mogu
uzrokovati iznenadne poteskoée s disanjem.

e Budite na oprezu dok ljudi jedu jer se gusenje najéesée desSava tada.

e Pratite bebu koja jede jer bi mogla staviti nesto u usta.

e Imajte na umu da ljudi koji imaju smanjenu reakciju, neurolosko
oStecenje koje utice na njihove reflekse gutanja i kaslja (npr. mozdani
udar, Parkinsonova bolest, cerebralna paraliza ili demencija) ili
respiratorne bolesti imaju povecan rizik od gusenja. Ljudi su takoder
pod vedéim rizikom ako su opijeni (od droge ili alkohola), ako su im
zubi u loSem stanju ili ako su starije osobe.

Rano prepoznavanje

Osoba moZda ima nesto u ustima, kao Sto je hrana. Pitajte osobu: ,Da li se
gusis?”.

BlaZi oblici gusenja

e Slab kasalj ili kasalj na silu
e Mogucnost govora i vikanja
e Ostar zvuk pri udahu, ali osoba ima mogucnost disanja

TeZi oblici gusenja

e Nemoguénost osobe da se zakaslje, govori, place ili dise

e Hvatanje za grlo jednom ili objema rukama

e Panika

e Plavicasta boja na koZi usana, usiju, prstiju i noZnih prstiju
e Osoba prestaje da reaguje ako se opstrukcija ne ukloni
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Koraci u pruzanju prve pomoci

Odrasli i djeca

BlaZi oblici gusenja

1. Ohrabrite osobu da kaslje kako bi se uklonila opstrukcija.
2. Pratite osobu dok se stanje ne poboljsa, jer situacija moze prerasti u
potpunu opstrukciju disajnih puteva.

TeZi oblici gusenja

1. Ako osoba ne moZe da kaslje, govoriili diSe, zadajte joj do pet snaznih
udaraca izmedu lopatica.

2. Ako udarci po ledima ne daju rezultat, napravite do pet
abdominalnih potisaka tako Sto cete staviti Saku izmedu rebara i
pupka osobe i drugom rukom je ostro povudéi prema unutra i prema
gore.

3. Ako abdominalni potisci ne daju rezultat, odmah pozovite HMP.

4. Nastavite naizmjeni¢no da dajete pet udaraca po ledima i pet
abdominalnih potisaka dok se opstrukcija ne ukloni ili osoba ne
prestane da reaguje.

NAPOMENA: Ako osoba ima blazZi oblik gusenja, izbjegavajte djelovanje jer ¢e osoba
moZda uspjesnije sama ocistiti disajni put. Ako osoba prestane da reaguje, uradite
standardnu reanimaciju. (Vidi ,,Nereagovanje uz abnormalno disanje - adolescenti i
odrasliili - bebe i djeca)”. Uklonite ¢vrstu prepreku iz disajnog puta prstima jedino ako
je vidite. Nemojte naslijepo Cistiti usta prstima.

Bebe

BlaZi oblici gusenja

1. Ako beba kaslje, sacekajte da vidite moZe li sama kasljem odistiti
disajni put.

2. Pratite bebu dok se stanje ne poboljsa, jer situacija moZe prerasti u
potpunu opstrukciju disajnih puteva.
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TeZi oblici gusenja

1.

Ako beba ne moZe da kaslje ili diSe, zadajte joj do pet ¢vrstih udaraca
izmedu lopatica.

Ako udarci po ledima ne daju rezultat, okrenite bebu i napravite do
pet grudnih potisaka ostro gurajuéi prema dolje po sredini grudi
bebe.

Ako grudni potisci ne daju rezultat, odmah pozovite HMP.

Nastavite naizmjenicno da dajete pet udaraca po ledima i pet
grudnih potisaka dok se opstrukcija ne ukloni ili beba ne prestane da
reaguje.

NAPOMENA: Ako beba prestane da reaguje, zapocnite standardnu reanimaciju.

Uklonite cvrstu prepreku iz disajnog puta prstima jedino ako je vidite. Nemojte
naslijepo Cistiti usta prstima.

Poziv HMP

U slucaju tezeg oblika gusenja, uvijek pozovite hitnu pomo¢. Osoba
moZe imati unutradnje povrede od abdominalnih potisaka ili je
predmet mozda ostetio njihove disajne puteve. Cak i ako se vide ne
guse, osobe mogu imati komadi¢ predmeta u plu¢ima koji kasnije
moze uzrokovati komplikacije.

U slucaju blaZeg oblika gusenja, osoba treba da potraZzi medicinsku
pomoc¢ ako neprestano kaslje, ima poteskoca s gutanjem ili se osjeca
kao da je predmet i dalje zaglavljen u grlu.
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Poteskoce u disanju

Kljucna aktivnost

Pomozite osobi da zauzme udoban poloZaj (obi¢no visoko sjededi).
Uvod

Osoba s potesko¢ama u disanju moZze se zZaliti na stezanje u grudima ili osjecaj
gusenja; moZe imati veoma ubrzano ili bu¢no disanje, ili se boriti za dah.
Najvazniji uzroci koji iziskuju prvu pomo¢ su gusenje, zatajenje srca (vidi
»Nereagovanje”) ili akutna epizoda poznatog stanja (npr. astma ili hroni¢na
opstruktivna bolest pluca). Hiperventilacija, odnosno ubrzana frekvencija
disanja, je takoder relativno ¢est poremedaj disanja koji je obi¢no posljedica
anksioznosti ili uznemirenosti i obi¢no brzo prolazi. Kod beba i male djece,
poteskoce u disanju mogu biti uzrokovane krupom ili bronhiolitisom.

Opste smjernice

e Osobes potesko¢ama u disanju mogu dozZivjeti olakSanje od udobnog
poloZaja kao sto je sjededi polozaj ili poloZaj oslanjanja ruku (nagnuti
naprijed s poduprtim rukama).

e Osoba koja hiperventilira moZe se umiriti. Disanje u papirnu kesu
takoder moZze pomoci u ublazavanju simptoma.

Savjeti iz dobre prakse

e Pruzaoci prve pomoc¢i mogu pomoci osobi da uzme lijekove ako ih
ima.

e Ako osoba ima ozbiljne poteSkoce u disanju, kao i promjenu
mentalnog statusa (kao $to je zbunjenost ili pospanost), pruzalac
prve pomodi treba da pristupi hitnoj medicinskoj pomoc¢i (HMP) i
nastavi da prati i pomaZe osobi dok pomoc¢ ne stigne.

e U odredenim slu¢ajevima, posebno obuceni pruzalac prve pomoci
moZe dati dodatni kiseonik.

e Ako se disanje osobe ne poboljSa nakon 10-15 minuta, treba
razmotriti medicinsku pomoc¢.
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Lanac postupaka za preZivljavanje

Prevencija i priprema

Budite svjesni svih stanja, poput astme ili bolesti pluéa, koje imaju
porodica, prijatelji i kolege s posla; i kako im pomoci ako je hitan
slucaj.

Ako je mogude, izbjegavajte da ulazite u prostore s otrovnim
gasovima ili dimom bez odgovarajuée opreme za disanje.

Rano prepoznavanje

Poteskoce u disanju mogu biti subjektivne. Ono $to jednoj osobi moze
izgledati ozbiljno, drugoj nece biti ozbiljno. Slusajte osobu i potrazite
indikatore u njenom ponasanju i okruzenju.

Osoba Vam moze redi ili naznaditi da ima poteskoca u disanju, ili da ima vec
postojeée zdravstveno stanje kao Sto je astma ili neka druga plué¢na bolest.

Znakovi i simptomi koje pruZalac prve pomoc¢i moZe traziti kao indikator
poteskoca u disanju ukljucuju:

kratak dah; disanje s naporom

bucno i neobi¢no disanje

intenzivan kasalj

ubrzano disanje (vise od 40 udaha u minuti kod beba; 30 kod djece;
20 kod odraslih)

usporeno disanje (manje od 25 udaha u minuti kod beba; 15 kod
djece; 10 kod odraslih)

nemogucnost da se izbroji do 10 nakon jednog dubokog udaha
koristenje pomocénih misiéa za disanje (vratni misi¢, medurebarni
misi¢)

pomjeranje nozdrva

¢udno pomjeranje grudnog koSa i abdomena u toku disanja
(paradoksalno disanje)

plavi¢asta boja koZe usana, usiju, prstiju i noZnih prstiju (cijanoza je
znak koji se razvija kasnije).
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Hiperventilaciju karakteriSu i drugi tipi¢ni znakovi i simptomi, kao $to su:

e vrtoglavica

e glavobolja

e znojenje

e osecaj trnjenja u rukama, stopalima, prstima ili ustima

NAPOMENA: Budite oprezni jer poteskoce u disanju mogu uzrokovati opasni gasovi i
druge supstance.

Koraci u pruzanju prve pomo¢i

Poteskoce u disanju

1. Pomozite osobi da zauzme udoban (obi¢no sjedeci) polozaj i umirite
je. Osobe mogu osjetiti olakSanje ako sjede nagnute naprijed s
rukama poduprtim na neki oslonac.

2. Pomozite osobi da uzme lijekove ako ih ima. Olabavite usku odjecu.

3. Pristupite HMP odmah ako:
> jelijek nedjelotvoran nakon par minuta
» osoba ima ozbiljne poteskoce u disanju
> osoba ima izmijenjen mentalni status, poput zbunjenosti,

pospanosti ili nereagovanja
» disanje osobe postane sporo
> usne, prsti ili usi osobe poprime plavic¢astu boju.

4. Nastavite da pratite osobu, starajuci se da je umirena i da joj je

udobno. Ostanite uz osobu dok se disanje ne vrati u normalu.

Hiperventilacija

Ako osoba ubrzano dise:

» Premijestite osobu na mirno mjesto i zamolite prolaznike da se drze
na udaljenosti. Ako je moguce, uklonite uzrok napada panike.
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» Umirite osobu i ponasajte se mirno i predvidljivo. Zamolite osobu da
polahko i ravnomjerno udahne na nos i izdahne na usta u svoje
sklopljene, zatvorene ruke ili u papirnu kesu.

» Olabavite usku odjecu.

> Ostanite uz osobu dok se disanje ne vrati u normalu. Kada se osoba
smiri, pustite je da udisSe ambijentalni vazduh.

Poziv HMP

e U slucaju hiperventilacije, pozovite HMP ako:
> se napad panike nastavi
» posumnjate da stanje nije uzrokovao napad panike.

Napad astme

Klju€na aktivnost

Pomozite osobi da zauzme udoban poloZaj i zamolite je da koristi svoj
inhalator.

Uvod

Astma je hroni¢na bolest disajnih puteva u pluéima. Kada dode do napada,
disajni putevi u plu¢ima oteknu, suZavaju se i proizvode dodatnu sluz, sto
oteZava disanje. Osoba takoder moze ispustati zvizdeci zvuk i kasljati. Teski
napad astme moZe biti opasan po Zivot. Mnogim osobama s astmom je
propisan lijek koji mogu sami uzimati putem inhalatora. Hitno pruzena prva
pomo¢ ponekad moze sprijeciti odlazak osobe u bolnicu. Za djecu, astma je
uobicajena hronic¢na bolest Sirom svijeta.

Opste smjernice

e Osobe s potesko¢ama u disanju mogu dozivjeti olakSanje ako
zauzmu udoban poloZaj kao sto je sjededi ili poloZaj podupiranja
ruku (nagnuti naprijed s poduprtim i oslonjenim rukama).

69



+ DRUSTVO CRVENOG KRSTA/KRIZA BOSNE | HERCEGOVINE

APYWTBO UPBEHOI KPCTA/KPMXA BOCHE W XEPUEINOBUHE

RED CROSS SOCIETY OF BOSNIA AND HERZEGOVINA

Pruzalac prve pomodi upoznat s najéesce koristenim inhalatorima
bronhodilatatora moze pomocdi osobi u koristenju njenog inhalatora
ako to dozvoljavaju lokalni propisi.

Postavljanje razdjelnog nastavka na inhalator za davanje lijeka moze
pomoci da se poboljSa disanje osobe.

Savjeti iz dobre prakse

Osobu koja dozivi napad astme treba umiriti.

Olabavljenje bilo koje ogranicavajuée odjec¢e moze pomoci osobi da
lakse dise.

Ako osoba nema inhalator, ili je inhalator neefikasan, ili ako osoba
ima ozbiljne poteskoce u disanju (promjena mentalnog statusa,
sporo i manje bu¢no disanje), pruZalac prve pomodi treba da
pristupi hitnoj medicinskoj pomo¢i (HMP). Nastavite da pratite i
pomazete osobi dok pomo¢ ne stigne.

Pruzalac prve pomoci treba da udalji osobu od stvari koje mogu
izazvati napad kao Sto su dim ili prasina.

Lanac postupaka za preZivljavanje

Prevencija i priprema

Osobe s astmom treba redovno da uzimaju lijekove koje im je
propisao ljekar i da nauce kako da upravljaju svojim stanjem.
Edukacija Skolskog osoblja i djece o astmi moZe biti vazna kako bi se
osiguralo da djeca dobiju pravo zbrinjavanje kada imaju napad
astme u Skoli. Ovo treba da ukljucuje ucenje kako smanijiti
vjerovatnocu Cestih i teskih napada astme kod djece.

Rano prepoznavanje

Osoba s astmom obic¢no zna za svoje stanje i moZe imati svoj inhalator kod
sebe. Osoba mozZe biti u stanju da ukaZze na to da ima napad astme. Obic¢no
se nalazi u uspravnom poloZaju; ponekad sjedi nagnuta naprijed.
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Osoba moze iskusiti:

e otezanoili naporno disanje praéeno zvizdanjem i kasljem

e kratak dah, ili osjecaj gusenja ili stezanja u grudima

e ubrzano disanje i povisen puls

e promijenjen mentalni status ukljucujudi anksioznost, zbunjenost ili
nereagovanje.

Koraci u pruzanju prve pomoci

1. Pomozite osobi da zauzme udoban polozaj. Umirite je.

2. Pomozite osobi da koristi svoj inhalator. Olabavite usku odjecu.

3. Odmah pristupite HMP ako:

a) osoba nema inhalator a napad traje nekoliko minuta

b) inhalator ostaje neefikasan nakon nekoliko minuta

c) osobaima ozbiljne poteskoce u disanju

d) usne, usi, prstiili noZni prsti osobe postaju plavicasti

e) osoba ima promjenu mentalnog statusa, npr. zbunjenost ili
nereagovanje

f) disanje postaje sporo, manje bucno ili se osoba umara.

4. Ostanite s osobom i nastavite je pratiti, starajuci se da je smirenaida
joj je udobno dok se napad ne zavrSi. U zavisnosti od propisane
terapije, osoba moZe ponovo koristiti svoj inhalator prije nego stigne
medicinska pomoc.

NAPOMENA:

Ako je osoba blizu potencijalnog uzrocnika napada (npr. prasnjavo okruzenje),
pomozite joj da se udalji.

Ako osoba koristi razdjelni nastavak, pomozite joj da ga postavi na svoj inhalator jer

joj to moze pomoci da efikasnije udahne lijek. Razdjelni nastavci su posebno korisni
za malu djecu ali ih mogu koristiti i odrasli.

Ako osoba prestane da reaguje, otvorite joj disajne puteve i provjerite disanje. Vidi
»Nereagovanje”.
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Klju€na aktivnost

Pomozite djetetu da se odmara u udobnom poloZaju koji mu omogucava da
lahko dise.

Uvod

Krup predstavlja oteZzano disanje (obi¢no traje 48 sati), najces¢e kod male
djece, uglavnom uzrokovano virusnom infekcijom gornjih disajnih puteva
(larinksa). Infekcija uzrokuje oticanje grla i gornjih disajnih puteva, Sto izaziva
kasalj slican lavezu i €ini zvuk disanja djeteta ,zvizde¢im” i promuklim.
Simptomi se ¢esto pogorsavaju nocu ili ako dijete postane uznemireno.

Savjeti iz dobre prakse

e Pomozite djetetu da zauzme udoban poloZaj koji mu omogucava da
lahko dise (obic¢no sjedeci).

e Udisanje toplog, vlaznog vazduha moZe pomodi da se dijete smiri i
skrene paznju na nesto drugo.

e Ako postoji znacajan nedostatak daha ili je pruzalac prve pomoci u
nedoumici, potrebno je pozvati medicinsku pomo¢.

Lanac postupaka za preZivljavanje
Prevencija i priprema

Staratelji i roditelji male djece treba da su svjesni ovog stanja, ukljucujudi
kako da ga prepoznaju i Sta da rade.

Rano prepoznavanje

Dijete moZe imati:
e kratak dah
grub kasalj
bucno (hrapavo ili zvizdecée) disanje (stridor)
e promukao glas.
Staratelj ili dijete mogu biti uznemireni zvukom djetetovog disanja.
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Koraci u pruZanju prve pomoci

e Smireno umirite dijete i pomozite mu da zauzme udoban polozaj
(obi¢no sjededi).

e Izmjerite temperaturu djeteta. Ako je povisena, pristupite lijeCenju
(vidi ,,Groznica”).

e Udisanje toplog, vlaznog vazduha (npr. biti u blizini otvorenog
tusa/napareno kupatilo ili nad posudom s toplom vodom) moze
pomocdi da se dijete smiri i skrene paZnju na nesto drugo. Pazite da
voda nije prevruda kako biste izbjegli opekotine.

e PaZljivo pratite disanje i nivo reagovanja djeteta. Ako je epizoda
krupa teska ili potraje (u najgorem slucaju ¢e kod djeteta
prouzrokovati promjenu boje koze zbog niskog nivoa kiseonika u
organizmu), pozovite hitnu medicinsku pomo¢ (HMP).

NAPOMENA: Dijete s ovim stanjem moZe smatrati da je njegovo stanje alarmantno.
ZadrZavanje smirenosti moZe mu pomoci da ostane mirno i ima lakse simptome.

Poziv HMP

Ako dijete ima ozbiljne poteskoée u disanju (sjedi uspravno, nagnuto
naprijed, otvorenih usta, koristi pomoéne misice za disanje kao Sto su vrat i
ramena, pomjera nozdrve ili se formira udubljenje na dnu vrata), pristupite
HMP. Imajte na umu da se simptomi mogu pogorsati od blagih do ozbiljnih u
roku od nekoliko sati.

Epiglotitis je stanje nalik krupu koje moZe uzrokovati oticanje malog preklopa
u grlu i blokiranje disajnih puteva. Djetetu s epiglotitisom potrebno je hitno
medicinsko zbrinjavanje. Ako ste u nedoumici, pristupite medicinskom
zbrinjavaniju.

Oporavak

Nakon prve epizode krupa, staratelji djece mogu brZze prepoznati znakove
recidiva i postupiti u skladu s tim.
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Trauma

Obilno krvarenje

Kljucna aktivnost

Sto je prije moguce primijeniti direktan pritisak da biste kontrolisali
krvarenje.

Uvod

Obilno vanjsko krvarenje je Zivotno ugrozavajuce stanje koje zahtijeva hitnu
prvu pomo¢. Ljudsko tijelo se oslanja na cirkulaciju krvi kroz tijelo za
dopremanje kiseonika do organa i tkiva kao Sto su srce, mozak i koza. Ako
neko izgubi puno krvi, njegov/njen cirkulatorni sistem moZe otkazati i neée
biti u moguénosti da isporuci dovoljno kiseonika. To moZe dovesti do Soka, a
moguce i smrti. Uobicajeni uzroci krvarenja ukljucuju saobraéajne nesrece,
nezgode sa masinama, rane od noza ili vatrenog oruzja. Vanjsko krvarenje je
osnova ove teme. Pogledajte takoder Povrede grudnog kosSa i abdomena i
Amputacija za informacije vezane za tretman tih vrsta povreda.

Unutrasnje krvarenje, kao sto je nevidljivo krvarenje unutar grudnog kosa ili
abdominalne Supljine, takoder je Zivotno ugrozavajuce. Upravljanje
unutra$njim krvarenjem opisano je pod Sok, sa naglaskom na prepoznavanje
i odredivanje pozicije.

Opste smjernice

e Pruzaoci prve pomoci bi trebalo da koriste direkthnu manualnu
kompresiju kod Zivotno ugroZavajuceg vanjskog krvarenja.

e Ako je direktna manualna kompresija nedjelotvorna ili ako se ne
mozZe izvesti, pruzaoci prve pomoéi mogu upotrijebiti povesku za
obilno, Zivotno ugroZavajuce vanjsko krvarenje ekstremiteta.

e Ako se koristi poveska, pozeljno je koristiti fabricku povesku.
Improvizovana poveska je manje djelotvorna od fabricke, ali se moze
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primijeniti ako je to jedino Sto je dostupno za obilno, Zivotno
ugrozavajuce krvarenje ekstremiteta.

Ako je direktna manualna kompresija nedjelotvorna, a poveska nije
prakti¢na, dostupna ili odgovaraju¢a, hemostaticki zavoj se moze
upotrijebiti za obilno, Zivotno ugroZavajuce vanjsko krvarenje.
Hemostaticki zavoj treba primijeniti uz direktni pritisak.

PruZaoci prve pomodi ne bi trebalo da koriste tacke pritiska za obilno,
Zivotno ugrozavajuce krvarenje.

Primjeri dobre prakse

Hitnoj medicinskoj pomoéi (HMP) bi se trebalo obratiti za sve

slu¢ajeve obilnog krvarenja.

Pruzalac prve pomodi treba da se zastiti od krvi osobe kojoj pruza

pomo¢ noSenjem rukavica ili pokrivanjem ruku plasti¢nim kesama.

Ako to nije dostupno, zavoji ili odje¢a mogu posluziti kao barijera

izmedu Vase ruke i rane osobe kojoj se pruza pomoc.

Pruzalac prve pomoci kod obilnog krvarenja treba da primijeni

direktnu manualnu kompresiju umjesto kompresivnog zavoja. Ako su

zavoji dostupni, oni se mogu upotrijebiti za vrSenje pritiska. Kada se

uspostavi kontrola nad obilnim krvarenjem, zavoj se moze staviti

preko rane. Zavoji su izradeni od idealnog materijala, medutim, ako

nisu dostupni, Cisti materijali, kao Sto su odjeca ili peskiri se mogu

upotrijebiti kao improvizovani zavoji.

Ako se krvarenje ne moze zaustaviti, pruzalac prve pomoci bi trebao

razmotriti:

» Primjenu vedeg pritiska

» Primjenu poveske

» Primjenu hemostati¢kog zavoja na rani uz kontinuiranu primjenu
direktnog pritiska.

Kod stranih tijela, pruzalac prve pomodi bi trebao primijeniti pritisak

na nacin da stabilizuje odredeni ubodni predmet (npr. noz)

upotrebom kotura/devreka. Izbjegavajte uklanjanje tog predmeta.

Poveske treba upotrijebiti samo za Zivotno ugrozavajuée krvarenje

udova. One mogu pomodi kod spasavanja Zivota, ali mogu dovesti do
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teskih posljedica (npr. amputacija uda), posebno ako se predugo

koriste. Kada se primijeni poveska, neka stoji na mjestu dok se ne
pojavi HMP.

Lanac postupaka za preZivljavanje

Sprecavanje i priprema

Naucite kako da kontroliSete krvarenje koristeéi resurse koji ¢e vjerovatno
biti dostupni, kao Sto su zavoji, odjeca ili fabricke poveske.

Rano prepoznavanje

Krv isti¢e iz rane.

Radnju zaustavljanja isticanja krvi treba poduzeti Sto je prije moguce.
Cak i jedna %oljica krvi, iako nije odmah Zivotno ugrozavajuéa, moze
dovesti do brzog pogorsanja, ako se ne zaustavi u ranoj fazi.

Koraci prve pomoci

1.

Zamolite osobu da primijeni direktan pritisak na svoju ranu koristeci
svoje ruke.

Pomozite osobi da legne.

Stupite u kontakt sa HMP.

Primijenite direktni pritisak na ranu koja krvari. Ako krv natapa zavoj,
primijenite drugi zavoj preko prvog, uz primjenu jaceg pritiska.

Ako je direktan pritisak nedjelotvoran i ako osoba krvari iz ruke ili
noge, razmotrite upotrebu poveske ako je dostupna. Ako poveska
nije dostupna ili ako se ne moze primijeniti, razmotrite primjenu
hemostatickog zavoja, ako je dostupan, i nastavite sa direktnim
pritiskom na ranu koja krvari.

Postoji vjerovatnoéa da ¢e znacajno krvarenje dovesti do Soka.
Pomozite osobi da legne na leda i utoplite je, po potrebi
umotavanjem u odjecu.
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NAPOMENA:

Ako povrijedena osoba moze primijeniti pritisak na svoju ranu, to moze smanijiti
rizik od unakrsne infekcije i pruziti bezbjednost osobi koja pruza prvu pomo¢ i
povrijedenoj osobi.

Da biste primijenili direktni pritisak na ranu i izbjegli kontakt sa krvlju druge osobe,
upotrijebite zavoj, tkaninu ili neku plastiku kao barijeru izmedu Vase ruke i rane
osobe kojoj se ukazuje pomoc.

Ako osoba kojoj se ukazuje pomoc prestane da reaguje, otvorite joj disajne puteve
i provjerite da li dise. Pogledajte teme Prestanak reagovanija.

Ako se u rani nalazi neki predmet - kao Sto je noZ - primijenite pritisak oko tog
predmeta i pokusajte ga stabilizovati. Izbjegavajte uklanjanje tog predmeta.

Poziv HMP

Obilno krvarenje je Zivotno ugroZavajuce stanje koje zahtijeva medicinsko
zbrinjavanje. HMP jasno objasnite uzrok povrede i stanje osobe kako bi bili u
stanju da precizno odrede prioritete za Vas slucaj.

Amputacija

Klju€na aktivnost
Zaustavite krvarenje i saCuvajte amputirani dio tijela koliko god je to mogude.
Uvod

Postoje dvije vrste amputacije: potpuna i djelimi¢na. Potpuna amputacija je
kompletno uklanjanje uda, dok je djelimi¢na ona kad se jedan dio uda jos
uvijek drzi pri tijelu. Amputacija ne dovodi uvijek do gubitka amputiranog
dijela tijela. U mnogo slucajeva, ud moZe biti ponovo povezan. Brza prva
pomo¢ mozZe poboljsati Sanse za oporavak. Pogledajte Obilno krvarenje.
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Primjeri dobre prakse

U sluéaju potpune amputacije:

> Da biste sprijecili ostecenje tkiva, amputirani dio tijela treba
umotati u sterilnu gazu ili zavoj i postaviti u Cistu, plasti¢nu,
vodonepropusnu kesu, koja se potom ¢vrsto zatvori.

> Druga plasti¢na kesa koja sadrzi vodu ili led moZe se upotrijebiti
za Cuvanje dijela tijela. Prva kesa koja sadrzi dio tijela mozZe se
staviti u drugu kesu, onu sa vodom ili ledom. Ne treba da ima
direktnog kontakta izmedu dijela tijela i leda.

» Pruzalac prve pomoditreba da se postara da amputirani dio tijela
bude donesen u medicinsku ustanovu skupa sa povrijedenom
osobom.

U sluéaju djelimi¢ne amputacije, imobiliSite ud u normalnom

anatomskom poloZaju, ako je to moguce (to mozZda nece biti moguce

ako je ud prelomljen ili dislociran).

Ako je wudaljenost do bolnice razumna, nemojte dopustiti

povrijedenoj osobi sa djelimi¢cnom ili potpunom aputacijom da jede

ili pije, zato Sto ée mozda biti potrebno koristiti anestetik. Kada je

udaljenost do bolnice velika, a povrijedena osoba reaguje, dopustite

joj da pijucka vodu.

Lanac postupak za preZivljavanje

Rano prepoznavanje

Ud ili jedan dio uda je otkinut od ostatka tijela.

Koraci prve pomoci

1.
2.

Stupanje u kontakt sa hitnom medicinskom pomo¢i (HMP).

Ako rana obilno krvari, primijenite pritisak na ranu da zaustavite
krvarenje. Slijedite korake iz poglavlja Obilno krvarenje, a takoder
sprijecCite razvijanje Soka. Kada se wuspostavi kontrola nad
krvarenjem, poduzmite ostale korake koji su ovdje navedeni.
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3. Ako je amputacija djelimi¢na:

a) Savjetujte osobu da miruje sa udom Sto je viSe moguce;
pozeljno u poloZaju uobicajenog poravnanja kako bi ga
zastitila od dalje amputacije.

4. Koristite sterilni zavoj ili Cistu tkaninu da biste prekrili ranu i zadrzali
ud na svom mjestu. Ako je amputacija potpuna:

a) Upotrijebite sterilni zavoj ili Cistu tkaninu da biste prekrili
ranu.

b) Cuvajte amputirani dio tijela suhim i hladnim. Da biste to
uradili, stavite amputirani dio tijela u Cistu, vodonepropusnu,
plasti¢énu kesu, i ¢vrsto je zatvorite. Ovu kesu stavite unutar
vece kese sa ledom i vodom dok ne budete mogli da ga
odnesete u medicinsku ustanovu.

OPREZ:
- Nemojte potapati taj dio tijela direktno u vodu ili ga staviti direktno na led jer to
moZe ostetiti tkivo i oteZati ili onemoguciti njegovo spajanje.
- Nemojte ispravljati prelom koji je pod uglom ili dislociran.
- Ako je udaljenost do bolnice razumna, nemojte dopustiti povrijedenom licu
da jede ili pije zato Sto ¢e moZda biti potrebna anestezija.

Poziv HMP

Ispricajte HMP o povredi kako bi se mogli pripremiti ili donijeti odgovarajucu
opremu.
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Povrede grudnog kosa i abdomena

Kljucna aktivnost

Pomozite osobi da legne u udoban polozaj i pazljivo pratite njeno stanje.

Uvod

Povreda grudnog kosa ukljucuje svaku povredu rebara, srca i pluéa, dok je
abdominalna rana svaka povreda u predjelu abdomena. Neke povrede
grudnog kosa su ‘otvorene’ Sto znaci da postoji rupa u grudnom kosu, obicno
uzrokovana povredama kao Sto je rana od vatrenog oruzja ili ubodna rana.
Takoder je moguce imati usisne ili izduvne rane na grudnom koSu $to moze
uzrokovati ozbiljne teskoée sa disanjem. Pruzaoci prve pomodi trebaju biti u
stanju da prepoznaju otvorene rane u predjelu grudnog kosa i abdomena kao
potencijalno Zivotno ugrozavajuce i da pruze njegu.

Primjeri dobre prakse

Bezbjednost i sigurnost su od najveceg znacaja; u situacijama kada
postoji opasnost, pruzaoci prve pomoci treba da budu na oprezu od
opasnosti koja prijeti (npr. od oruZja i agresije).

U slu¢aju rane od vatrenog oruZja, eksplozije ili noZza nekome ko nosi
neprobojni prsluk, pruzalac prve pomoci treba da ima na umu
moguénost potencijalne traume od udarca tupim predmetom.
Pruzalac prve pomodi treba da pomogne licu sa povredom grudnog
kosa ili abdomena da zauzme udoban poloZaj. Za nekoga sa
povredom grudnog kosa to bi mogao biti polulezedi polozaj poduprt
na povrijedenoj strani. Za nekoga ko ima povredu abdomena, to bi
mogao biti leZeci poloZaj sa savijenim nogama.

Ako postoji znacajno vanjsko krvarenje iz rane na grudnom kosu ili u
predjelu abdomena, treba primijeniti direktni pritisak (Pogledajte
poglavlje Krvarenje). Ako se vrsi pritisak na otvorenu ranu na
grudnom kosu, postarajte se da pritisak u potpunosti ne zatvori ranu.
Otvorena rana na grudnom kosu koja ne krvari aktivho moze biti
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ostavljena otvorenom, bez primjene zavoja zato Sto zatvorena rana
moze uzrokovati nakupljanje vazduha u plu¢ima, sto moze dovesti do
pneumotoraksa.

e Ako je potrebno staviti zavoj na otvorenu ranu na grudnom kosu
(npr. radi transporta osobe do medicinske njege), mogao bi se
upotrijebiti neokluzivni zavoj.

e Sterilni (ili funkcionalno Cist) i vlazan zavoj se moZe postaviti na
otvorene abdominalne rane kada su vidljivi unutrasnji organi.

e Pruzaoci prve pomodi ne treba da vraéaju unutrasnje organe u tijelo.
e Predmet koji je zaboden u tijelo treba da se ucvrsti, a ako on pulsira
treba mu omoguditi da nastavi to da radi, uz labavo ucvrséivanje.

e Pruzaoci prve pomoci treba da stupe u kontakt sa hithom
medicinskom pomodéi (HMP) za sve penetrirajuc¢e rane na grudnom
koSu i u predjelu abdomena.

e Pruzaoci prve pomoci treba da tretiraju stanje Soka kod osobe. To bi
moglo ukljucivati omogucavanje osobi da legne u udoban polozaj i
njeno utopljavanje.

Lanac postupaka za prezivljavanje
Prevencija i priprema

e Na radnim mjestima gdje postoji velika opasnost od pada,
prignjecenja ili opasnost od eksplozija, kao Sto je rad na izgradniji
objekata i rudarstvo, u obuku ukljuciti ovu temu i obezbijediti
odgovarajuéu opremu za prvu pomoc.

e Nosenje neprobojnog prsluka prilikom ulaska u zonu sukoba, ako je
to mogude.

Rano prepoznavanje

Osoba je doZivjela fizicku traumu, kao Sto je saobracajna nesreca, povreda od
oruzja ili pada. MozZzda necete biti u mogucnosti da vidite ranu jer bi mogla
biti unutrasnja ili ispod odjeée. Porazgovarajte sa osobom i pitajte je o
njenom stanju kako biste locirali mjesto povrede $to je prije moguce.
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Osoba koja je dozivjela fizicku traumu moze imati unutrasnju povredu koja
krvari u unutrasnjosti grudnog kosa ili abdomena. To moZe postati ocigledno
tek kada osoba pocinje da pokazuje znakove Soka.

Osoba sa otvorenom povredom na grudnom koSu mozZe imati poteskoc¢u sa

disanjem ili bolno disanje i moze iskasljavati krv.

Koraci prve pomoci

Kada se smjesti na bezbjedno mjesto, pregledajte osobu paiZljivo i Sto je
temeljitije moguce.

Rana u predjelu abdomena

1.

Pomozite osobi da se namjesti u udoban polozaj. Obi¢no je to lezeci
poloZaj sa podignutim koljenima jer smanjuje napetost u abdomenu.
KontroliSite svako vanjsko krvarenje primjenjujudi pritisak.

Stupite u kontakt sa HMP.

Postavite Cisti zavoj preko rane nakon Sto pritiskom iskontrolisete
krvarenje. Ako unutrasnji organi izviruju vani, ne pokusavajte da ih
gurnete nazad u abdominalnu Supljinu. Prekrijte ih Cistim vlaznim
zavojem.

Umirite osobu i pratite njeno disanje, cirkulaciju i nivo reagovanja,
posebno obradajuéi paznju na bilo koji znak Soka.

Otvorena rana na grudnom kosu

1.

Vaino:

Pomozite osobi da se namjesti u udoban polozaj. Obicno je to
polusjededi poloZaj uz blago naslanjanje na povrijedenu stranu kako
biste postigli maksimalnu funkciju drugog plu¢nog krila.

Kontrolisite svako vanjsko krvarenje vrseci pritisak Vasim rukama,
vodedi racuna da pritisak u potpunosti ne zatvori ranu.

Stupite u kontakt sa HMP.

Umirite osobu i pratite njeno disanje, cirkulaciju i nivo reagovanja,
obracajuci paznju na bilo koji znak Soka ili poteskoca sa disanjem.

Ne zatvarajte ranu na grudnom kosu, jer ako je rana zatvorena, krv

se moze zgrusati.
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Poziv HMP

e Odmah stupite u kontakt sa HMP. Povrede grudnog kosa i abdomena
mogu biti Zivotno ugroZavajuce i za njih je potrebna medicinska
paznja.

e Povrede grudnog kosa i abdomena su ¢este kod sukoba i u kriznim
situacijama. Prije lijeCenja, od sustinskog znacaja je da se potrazi
pomo¢, ukljuéujuci od policije ili bezbjednosnih sluzbi, ako je za Vas
bezbjedno to da uradite.

Posjekotine i ogrebotine

Klju€na aktivnost
Ocistiti ranu i pokriti je da bi se ubrzalo zarastanje i umanjio rizik od infekcije.
Uvod

Posjekotine i ogrebotine su Ceste povrede koje vide pruzaoci prve pomodi.
Obi¢no ne zahtijevaju hitnu medicinsku pomo¢. Mogu se javiti u obliku
razderotine, ubodne rane ili oguljotine. Moze se javiti rizik od infekcije,
ukljuéujuci bakterije ili tetanus.

Opste smjernice

e Povrsinske posjekotine i ogrebotine treba odistiti cistom vodom, a
pozeljno je da se to uradi s vodom iz ¢esme kako bi se obezbijedilo
isticanje vode pod pritiskom.

e Nakon ¢is¢enja treba prekriti ranu sterilnom gazom ili flasterom ¢ime
se smanjuju veli¢ina i crvenilo rane i ubrzava zarastanje.

Savjeti iz dobre prakse

e Ako Cista voda nije dostupna, koristite dezinfekciono sredstvo za
¢is¢enje jednostavne rane na koZi.
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e Savjetujte osobu da potrazi medicinsku pomo¢ ako sumnjate da nije
(dovoljno) zasti¢ena od tetanusa.

e Ako koZa oko rane postane crvena, ljubicasta ili tamnija, vruca je i
bolna, ili ako osoba dobije groznicu, savjetujte mu/joj da potrazi
savjet ljekara jer je to pokazatelj infekcije.

Lanac postupaka u preZivljavanju
Sprijeciti i pripremiti

e Nositi odgovarajucu zastitnu odjecu za aktivnost.
e Nauciti bezbjedne tehnike za obavljanje aktivnosti koje mogu nanijeti
Stetu.

Rano prepoznavanje

Nakon malog incidenta, osoba ima posjekotinu, ogrebotinu, ranu, ubod,
rasjekotinu ili izgrebanu kozu.

Koraci u prvoj pomoci

1. Ako rana obilno krvari, nanesite pritisak na ranu da zaustavite
krvarenje. Pratite korake iz podnaslova Krvarenje. Nakon S$to je
krvarenje zaustavljeno, zavrsite ostale korake koji su ovdje navedeni.

2. Odistite oguljotinu ili ranu ¢istom vodom, poZeljno je da bude mlaka
i sa Cesme da bi se obezbijedilo isticanje vode pod pritiskom. Ako
Cista voda nije dostupna, koristite dezinfekciono sredstvo da biste
ocCistili ranu.

3. Koristite sterilnu gazu da biste uklonili prljavstinu koja je ostala u
rani. Kada se koristi dezinfekciono sredstvo za ¢iS¢enje rane, redovno
mijenjajte gazu.

4. Osusite podrucje oko rane i prekrijte ranu sterilnom gazom ili
flasterom.

Lokalno prilagodavanje

Ako nemate pristup ¢esmi s pitkom vodom, moZete koristiti bocu s Cistom
vodom i iskoristiti je da blago na ranu nanesete protok vode pod pritiskom.
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Pristup pomodi

Savjetujte osobu da potrazi medicinsku pomoc¢ ako nije (dovoljno) zastiéena
od tetanusa.

Oporavak

Posjekotine i ogrebotine obi¢no zarastaju za nekoliko dana. Svakodnevno
provjeravajte spoljnu stranu gaze:

e Ako je jos uvijek Cista, ne mijenjajte je.

e Ako je vidljivo umrljana s malo krvi ili s nekom providnom te¢nos¢u,
uklonite gazu. Ocistite ranu opet (pomocu vode sa cesme ili sredstva
za dezinfekciju) i stavite novu gazu.

Pratite da li rana pokazuje simptome infekcije. Ako koZa oko rane postane
crvena, ljubicasta ili tamnija, vruda je i bolna, ili ako osoba dobije groznicu, to
je pokazatelj infekcije. Nikada ne prekrivajte inficiranu ranu; potrazite
medicinsku pomoc¢.

Avulzija zuba

Uvod

Avulzija zuba podrazumijeva potpuno izbijanje zuba zbog nasilnog udarca.
Ova vrsta povrede je uobic¢ajena, posebno medu djecom. Medutim, ako se
radi o trajnom zubu, sve Sto treba da se uradi je replantacija. Stomatolog
moze ponovo uspjesno usaditi trajni zub koji je izbijen ako se to obavi brzo.

Vrijeme pruzanja prve pomoci i odlazak kod stomatologa

Brza replantacija i Sto krace ekstra-alveolarno vrijeme najbitniji su faktori za
uspjesno lijecenje izbijenog zuba. Idealna posjeta kod stomatologa bila bi u
roku od 15 minuta zbog ocuvanja celija zuba koje ¢e omoguditi pozitivan
ishod terapije. U praksi posjeta stomatologa nije moguéa u prvih 15 minuta
nakon povrede, te u skladu s tim daje se preporuka €uvanja zuba do 60
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minuta u odgovaraju¢em rastvoru. U ovom slucaju éelije zuba neée biti
avitalne ali ¢e biti oStecene uz mogudi pozitivan ishod terapije.

Adekvatno skladistenje izbijenog zuba

Pruzalac prve pomoc¢i moze privremeno €uvati zub u:

» Hankovom uravnoteZzenom slanom rastvoru

» propolisu (od 0,04 mg do 2,5 mg po mL etanola 0.4%)

> slanim rastvorima za oralnu rehidraciju ukljuc¢ujuéi Ricetral
(komercijalani oblik soli za oralnu rehidraciju)

» rastvorima koji sadrZe natrijum hlorid, glukozu, kalijum hlorid,
citrat, ekstrudiranu rizu

» providnoj foliji.

Ako niSta od navednog nije dostupno, pruzalac prve pomodi moze

priviemeno Cuvati zub u kravljem mlijeku, fizioloSkoj otopini ili

pacijentovoj slini. Ukoliko je zub prljav, potrebno ga je pazljivo isprati

iznad spomenutim tecnostima. lako je voda lo$ medij za skladistenje

zuba, svejedno je bolji medij nego da se zub susi na zraku.

Preventivne mjere

Potrebno je kontinuirano podizati svijest o dentalnim traumama,
ranom prepoznavanju i hitnom djelovanju. Rani gubitak zuba
negativno uti¢e na djetetov psihosocijalni razvoj. Preporucena ciljana
grupa su nastavnici i roditelji.

Obavezna je napomena pruZanja smjernica prve pomodi i
telefonskim putem na mjestu dogadaja od strane doktora dentalne
medicine.

Obezbjedivanje rastvora za ¢uvanje izbijenog zuba pod nazivom npr.
DentoSafe u salama za fizicku aktivnost ili setovima za prvu pomoc.
Mediji za ¢uvanje izbijenog zuba pridonose uspjehu terapije i zato bi
trebali biti dostupni u svim djecjim vrti¢ima, Skolama i sportskim
klubovima.

Nosite stitnik za zube za kontaktne sportove kao Sto su boks, ragbi,
karate i tekvando.
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Nosite kacigu kada vozite motocikl, biciklo, jaSete konja i upravljate
skejtbordom.

Rano prepoznavanje

Zub je izbijen.

Koraci u prvoj pomoci

1.

Plik

Pomozite osobi da zaustavi krvarenje u ustima nanosenjem gaze ili
Ciste pamucne tkanine.

Ako je avulzija uzrokovala ostre ivice u usnoj duplji osobe, neka
osoba nanese gazu ili ¢istu pamucénu tkaninu da bi zastitila usnu
duplju od dodatnih povreda.

Nadite zub i paZljivo ga uhvatite za krunu. Cuvajte ga u Hankovom
uravnotezenom slanom rastvoru, rastvoru za oralnu rehidraciju ili u
prozirnoj foliji. Ako Vam niSta od toga nije na raspolaganju, ¢uvajte
zub u kravljem mlijeku, fizioloskoj otopini ili pacijentovoj slini.
Savjetujte osobu da $to prije ode kod stomatologa i da ponese svoj
zub.

Klju€na aktivnost

Plik ocistiti i pokriti da bi se sprijeila infekcija.

Uvod

Plik uzrokovan trenjem je kesica te¢nosti koja se formira u gornjim slojevima
koZe zbog stalnog trljanja ili pritiska tokom odredenog perioda. Plikovi
uzrokovani trenjem obi¢no se pojavljuju na stopalima tokom i nakon
dugotrajnog hodanja ili na rukama nakon koristenja alata tokom duzZeg
perioda.
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Opste smjernice

Ako plik koji nastaje trenjem ne uzrokuje ozbiljnu nelagodnost, pruzalac prve
pomodi ne treba da tretira plik. Time se smanjuje rizik od bakterija i infekcije,
u poredenju sa njegovim istiskivanjem (aspiracija) ili uklanjanjem gornjeg
sloja plika.

Savjeti iz dobre prakse

Plikovi nastali trenjem mogu uzrokovati otvorenu ranu, krvarenje,
infekciju i ograniCenost kretanja osobe. U tim situacijama, osoba
treba da prekine obavljanje aktivnosti koja uzrokuje plik, da pokrije
plik sterilnom gazom i potrazi medicinski savjet.

Ako je plik koji nastaje trenjem ispunjen tec¢noséu i uzrokuje ozbiljnu
nelagodnost ili ako prijeti rizik od samoistiskivanja, pruzalac prve
pomoci treba da razmotri da li ¢e plik istisnuti. Time se moZe umanijiti
bol povezan sa plikom. Ako je istisnut, plik treba da se pokrije
sterilnom gazom kako bi gornji dio plika ostao pricvrséen za donji dio
koze i kako se plik ne bi opet napunio te¢noscu.

Pruzalac prve pomod¢i moze probiti mali plik koji je napunjen krvlju;
velike plikove napunjene krvlju treba da lije¢i medicinski struc¢njak.
Mogu se nanijeti tkanine poput moleskina ili komercijalnih
hidrokoloidnih flastera za plikove da bi se na najmanju mjeru svela
dodatna trauma i da bi se umanjila nelagodnost.

Komercijalni hidrokoloidni flasteri za plikove ne treba da se koriste
na ve¢im udaljenostima jer se plikovi mogu ipak pojaviti, a flaster je
teSko ukloniti sa oSteéene koze.

Antibiotske masti se preporucuju za hitno tretiranje samo kod
plikova uzrokovanih trenjem.

Lanac postupaka u preZivljavanju

Sprijeciti i pripremiti

Nositi suhe Carape sa cipelama koje su odgovarajuce velicine.
Prije otpocinjanja aktivnosti, trakom oblijepiti dijelove stopala i ruku
koji ¢e vjerovatno biti izloZeni trenju.
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Nositi odgovarajuée gaze ako ¢e obavljanje aktivnosti vjerovatno
uzrokovati plikove.

Rano prepoznavanje

Osoba koja obavlja aktivnosti koje ¢e vjerovatno uzrokovati stalno trljanje ili
pritisak tokom odredenog perioda.

Kesica te¢nosti se moze primjetiti u gornjim slojevima koze, a nastala
je zbog trenja.

Mnogi plikovi ¢ée se sami istisnuti ako se ruke i stopala nastave
koristiti.

Koraci u prvoj pomoci

1.

Isprati plik i okolnu povrsinu Cistom vodom i polahko ga osusiti
tapkanjem.

Ako plik nije tretiran, prekriti ga moleskinom ili flasterom za plikove.
Ako se plik sam istisne, o istiti ranu i pokriti je sterilnom gazom
(vidjeti podnaslov Posjekotine i ogrebotine). Ako je potrebno,
obmotajte ljepljivu traku oko gaze da biste je ucvrstili.

Poseban slucaj

Ako se plik koji je nastao trenjem nije tretirao i uzrokuje ozbiljnu nelagodu:

Ocistiti koZu preko i oko plika (poZeljno mlakom) vodom.
Primjenom standardne sterline igle, probiti plik dva puta na donjoj
strani plika i ne dirati preostali gornji dio plika.

Blago istisnuti tecnost iz plika dok sva tecnost ne izade.

Opet ocistiti koZzu preko i oko plika vodom s ¢esme i onda blago
tapkati po koZi koja okruzuje plik da bi se osusila.

Prekriti plik sterilnom gazom (vidjeti podnasov Posjekotine i
ogrebotine).
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Pristup pomodi

Potraziti medicinski savjet:

e ako plik postane otvorena rana ili pokazuje simptome infekcije tako
Sto postaje vruc i bolan

e ako osoba boluje od dijabetesa ili je njegov/njen imunoloski sistem
oslabljen. Kod tih osoba rane ¢e vjerovatno da se inficiraju ili ¢e tesko
da zarastu.

Oporavak

Pratite plik nekoliko dana da biste provjerili postoje li simptomi infekcije (kao
Sto su vrudina, stalan bol ili pocetak groznice). Ako se ti simptomi pojave,
odmah potraziti medicinsku pomoc.

Opekotine

Klju€na aktivnost
Hladite opekotinu tekuéom vodom najmanje 10 minuta, idealno 20 minuta.
Uvod

Cetiri osnovna uzroka opekotina su toplota (vatra, para), hemikalije
(kiselina), radijacija (radioaktivni materijali, sunce, solarne lampe) i elektricna
energija. Blage opekotine kod odraslih generalno ne zahtijevaju medicinsko
zbrinjavanje; medutim, ¢ak i opekotine koje izgledaju male ili blage mogu biti
veoma Stetne za bebu, dijete ili stariju osobu. Dubina i veli¢ina opekotine
odreduje njenu ozbiljnost. Vazno je imati na umu da se proces gorenja moze
nastaviti u slojevima koZe ¢ak i nakon odvajanja od izvora toplote.

Opste smjernice

e Termalne (toplotne) opekotine treba hladiti tekuéom vodom
najmanje deset minuta, idealno 20 minuta.
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Opekotine od hemikalija na kozi ili u ocima treba isprati teku¢om
vodom ili koristedi difoterin (ako je dostupan) dok bol ne popusti.
Nakon hladenja, na opekotine treba aplicirati zavoj koji odrZzava
vlaznost, lahko se oblikuje prema rani i ne lijepi se za ranu (npr.
hidrogel zavoj).

Nakon hladenja, vazelin ili med mogu imati pozitivnho dejstvo na
termalnu opekotinu.

Losion poslije suncanja (losion bez hamamelisa), krema poslije
suncanja (npr. krema od aloe vere) ili gel nakon suncanja (diklofenak
- Na 0.1% Emulgel) mogu se primijeniti na opekotinu od sunca prema
uputstvima i mogu umanijiti bol.

Srebrni sulfadiazin ne bi trebalo koristiti zato Sto se povezuje sa
slabijim ishodima zarastanja u odnosu na druge tretmane.

infekcije. Ako oni uti¢u na funkciju povrijedenog dijela tijela, treba
potraZiti savjet zdravstvenog radnika. Pogledajte Plikovi.

Primjeri dobre prakse

Kada je to moguce i bezbjedno, treba se pobrinuti oko izvora
opasnosti kako bi se sprijecile dalje povrede. Na primjer, poklopiti
lonac vrelog ulja.

Pruzalac prve pomoci treba da izbjegava direktan kontakt sa svim
kausti¢nim supstancama.

Ako ispira kausti¢nu supstancu sa koZe, pruzalac prve pomoci treba
povesti racuna da neka razrijedena supstanca ne osteti zdravo tkivo.
Pitku (Cistu) vodu treba koristiti za ispiranje ocCiju koje su bile u
kontaktu sa kausticnom supstancom.

Ako se proguta kausti¢na supstanca, ne pokusavajte da je razrijedite.
Javite se centru za kontrolu trovanja, hitnoj medicinskoj pomoci
(HMP) ili ekvivalentnoj sluzbi. Pogledajte Trovanje.

Ako nije dostupna hladna tekuéa voda, bilo koja hladna te¢nost moze
biti djelotvorna za hladenje termalnih opekotina, npr. sok, mlijeko
itd.
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Ukoliko nisu prilijepljeni za koZu, odjecu i nakit na ili u blizini opecene
koze treba ukloniti kako bi se podrzalo zbrinjavanje i smanjila dalja
nelagodnost.

Prekrivanje opekotine cistom vlaznom tkaninom ili plasticnom
samoljepljivom folijom moZe zastititi opekotinu tokom transporta do
medicinske njege. Bolje da prekrijete nego umotavate ekstremitet
jer bi moglo dodi do oticanja.

Ako je opekotina velika, duboka ili blizu lica, usta/grla ili genitalne
zone, ili ako je uzrokovana nekim hemijskim proizvodom,
elektricnom energijom ili plamenom, pruzalac prve pomodi treba
stupiti u kontakt sa hitnom medicinskom pomo¢i (HMP).

Ako je u zona oko opekotine topla ili bolna, ili ako dode do pojave
groznice, to je znak infekcije i potrebno je odmah potraziti medicinski
savjet.

Lanac postupaka za preZivljavanje

Sprecavanje i priprema

Ako je moguce, pokusajte da izbjegnete kuhanje na nivou poda, a
kada se to dogodi, postarajte se da mala djeca i bebe budu pod
nadzorom i daleko od vatre (Bitter et al., 2016; Forjuoh, 2006).
Neka odjeéa bude daleko od plamena i izvora intenzivne toplote;
obezbijedite bezbjedno rukovanje plinskim peéima i pe¢ima na ugalj
i gradite bezbjedne kuhinje po pitanju elektri¢nih kablova i plinskih
instalacija.

Postavite protivpoZarnu opremu (npr. aparate za gasenje) u
visokorizi¢nim zonama, kao $to je zona kuhanja kako biste ogranicili
Sirenje poZzara i potencijalnu Stetu.

Nosite zastitnu opremu (npr. rukavice) kada koristite hemijske
supstance ili vruée predmete.

Prije upotrebe, pogledajte bezbjednosne informacije na hemijskim
proizvodima.

Kada ste na suncu, koZu pokrijte odje¢om ili sredstvom za zastitu od
sunca (sa SPF 30 ili jacim).

Izbjegavajte provoditi duZe vrijeme na suncu.
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Rano prepoznavanje

Termalne opekotine uzrokovane direktnim kontaktom sa izvorom
toplote ili hemijske opekotine ¢e odmah postati bolne i koza moze

reagovati pojavom plikova ili iritacijom nakon kontakta sa
hemikalijom.

Povrijedena osoba Vam moze redéi ili naznaciti da je zadobila
opekotine.

Opekotine variraju u veli¢ini i dubini. Nemojte odlagati hitno
zbrinjavanje. Postoji viSe metoda koje se koriste za prepoznavanje
ozbiljnosti opekotine kao Sto je Wallace-ova skala, medutim,
nemamo nikakav dokaz o tome koja od njih je najpouzdanija.
Opekotine od sunca mogu nastati brzo ili tokom duZeg vremenskog
perioda. Osoba moZda nece ni primijetiti da dobija opekotine od
sunca sve dok se ne vide promjene u boji koze ili dok ne shvati da je
odredena zona bolna.

Koraci prve pomoci

1.

Hladite opekotinu ¢istom teku¢om vodom najmanje 10 minuta,
idealno 20 minuta.

Javite se HMP ako je opekotina velika, duboka ili u blizini lica, usta,
grla ili genitalne zone, ili ako je nastala kontaktom sa hemijskim
proizvodima, elektricnom energijom ili plamenom.

Ukoliko nije zalijepljena za koZu, uklonite odjec¢u i nakit naili u blizini
opekotine na kozi.

Nakon hladenja, prekrijte opekotinu zavojem koji odrzava vlaznost,
koji se lahko oblikuje prema rani i koji se ne lijepi (npr. hidrogel
zavoj).

Ako je to potrebno, pokrijte opekotinu vlainom tkaninom i
plastichom samoljepljivom folijom dok transportujete osobu do
medicinske ustanove.

Umirujte osobu i pratite njene reakcije, disanje i temperaturu,
posebno ako se radi o djetetu ili ranjivom licu (npr. starija osoba,
dijabeticar).
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NAPOMENA:

e Tokom hladenja, pustanje vode da tece preko opekotine moze biti ugodnije za
osobu od ciljanja mlaza vode diretno na opekotinu. Nemojte korisititi ledeno
hladnu vodu jer bi to moglo dovesti do hipotermije.

e Nemojte koristiti led jer bi to moglo pogorsati povredu.

e Ako na opekotini ima plikova, nemojte ih dirati i potraZite savjet medicinskog
radnika.

e Ako je opekotina velika, postoji rizik od Soka. Da biste pomogli osobi koja je u
stanju Soka potrebno je da joj pomogne da legne i da je utoplite. Ako je
moguce, sprijeCite da opekotina dode u kontakt sa zemljom kako bi ostala Cista.

Prilagodavanje lokalnim uslovima

Ako nema dovoljno vode ili druge tekucine, postavite posudu ispod
opekotine i sipajte tekuéinu preko opekotine u posudu tako da se ista moze

ponovo upotrijebiti. To je efikasnije nego da poloZite opekotinu u posudu sa
vodom jer ¢e taj dio tijela zagrijati vodu. Sipanjem temperatura vode ostaje
niza.

Hemijska opekotina u oku:

U slucaju hemijske opekotine u oku, oko odmah isperite ¢istom vodom.

Uklonite kontaktna sociva tokom ispiranja.

Kada ispirate hemijsku supstancu, povedite racuna da sada razrijedena supstanca
ne povrijedi Vas ili zdravo tkivo povrijedene osobe tako $to ¢e dodi u kontakt sa
neoSte¢enom koZom ili nepovrijedenim okom.

Ako je dostupan, upotrijebite difoterin za hladenje slijedeci uputstvo na ambalazi.
NEMOJTE primjenjivati druge proizvode bez konsultacija sa medicinskim radnikom.

Opekotine od sunca

Primijenite losion poslije suncanja prema uputstvu.
Ako je opekotina od sunca velika ili ako se to dogodi bebi ili nekoj ranjivoj osobi
(npr. starija osoba, dijabeticar), obratite se medicinskoj sluzbi sto je prije moguce.
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Poziv HMP

e Ako je opekotina velika, duboka ili blizu lica, usta, grla ili genitalne

zone, ili je uzrokovana hemijskim proizvodima, elektrichnom
energijom ili plamenom, obratite se HMP ili najblizoj medicinskoj
ustanovi.

e Potrazite medicinsku pomo¢ ako opekotine zadobije beba ili neka
ranjiva osoba (npr. starija osoba, dijabeticar).

e U slucaju hemijskih opekotina na oku, budite svjesni da ¢e osobi biti
potrebna odredena pomoc¢. Osoba ne bi trebalo da vozi.

Oporavak

Pratite znakove infekcije. Ako se zona oko opekotine zagrije ili postane bolna,
potraZite savjet medicinskog radnika.

Snijezno sljepilo

Klju€na aktivnost
Zastitite oci i dopustite im da se odmore.
Uvod

SnijeZno sljepilo je bolno stanje u oc¢ima uzrokovano predugom izloZzenos¢u
ultraljubicastoj (UV) svjetlosti. To je kao kad roZnjaca (transparentni
spoljasnji sloj oka) ima opekotine od sunca. Najvecéa vjerovatnoca je da ce
snijezno sljepilo zadesiti osobe koje ucestvuju u sportskim aktivnostima na
otvorenom ili aktivnostima na relativno velikim visinama ili na moru, gdje
povrsina reflektuje svjetlost u oci. Na velikim visinama ima manje vazduha za
filtriranje svjetlosti, pa je svjetlost mnogo intenzivnija. Vjestacki izvori UV
zracenja, kao Sto su plamenik zavarivaca ili solarne lampe, imaju isti efekat.

Primjeri dobre prakse

e Ako je to prikladno, osoba treba da ukloni kontaktna sociva.
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e Potrebno je da osoba zastiti oci i dopusti im da se odmore Sto je vise
moguce tako Sto Ce:
» ostati u zatvorenom prostoru i nositi sun¢ane naocale kako bi se

smanjio bol ili nelagoda

» drzati oéi zatvorenim $to je duze moguce
> prekriti zatvorene o¢ne kapke hladnom, vlaznom tkaninom.

e OCi povrijedene osobe treba da ostanu vlazne (npr. koristenjem
fizioloSkog rastvora ili kapi za oci).

e (Osoba treba da izbjegava trljanje ociju.

e Ako simptomi potraju duze od jednog dana, ili ako se stanje pogorsa,
osoba treba da potrazi medicinski savjet.

Lanac postupaka za prezivljavanje
Prevencija i priprema

Nosite sunc¢ane naocale kada ste na suncu ili kad obavljate poslove koji izlazu
o€i UV svjetlosti. Zastitite oci od direktnog ili indirektnog zraenja koje bi
moglo doci odozgo, odozdo, kao i sa strane.

Rano prepoznavanje
Osoba moZe imati:

e osjecaj daima nesto u ocima
e osjecaj Zarenja u oima

e zamucen vid ili gubitak vida
e crvene i vodenaste oCi

e osjetljivost na svjetlost

e glavobolje

e otoke oko odiju.

Koraci prve pomoci

1. Sklonite osobu sa izvora svjetlosti i umirite je.

2. Ako nosi kontaktna sociva, savjetujte osobu da ih ukloni.

3. Pomozite osobi da zastiti o¢i i da ih odmori Sto je vise moguée tako
sto ce:
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a) ostati u zatvorenom prostoru i nositi suncane naocale kako
bi se smanjio bol ili nelagoda
b) drZati oci zatvorenim Sto je duze moguce
c) prekriti zatvorene ocne kapke hladnom, vlazZnom tkaninom
d) nakapati fizioloski rastvor ili kapi za o€i kako bi oci ostale
vlazne.
4. Ako se stanje ne poboljSa u roku od 24 sata, potrazite medicinski
savjet.

Pristup pomoci

SnijeZno sljepilo obi¢no prolazi, ali ako potraje duze od jednog dana ili ako se
simptomi pogorsaju, potrazite medicinsku njegu.

Prelomi, uganuca i iSCasSenja

Klju€na aktivnost

Povrijedeni dio drzZite mirno kako biste smanijili bol.
Uvod

Uganuca i is¢aSenja se smatraju manjim povredama, dok prelomi mogu da
variraju od laksih do teskih. Dok ¢esto nisu Zivotno ugroZavajuce, povrede
ekstremiteta (ruke, noge, prsti na rukama i nogama) mogu dovesti do
invaliditeta ako se ne tretiraju. Slomljena kost je Cesto bolna i moze
uzrokovati unutrasnje ili vanjsko krvarenje (u slucaju otvorenih preloma kada
slomljena kost probije koZzu). Ako dode do loma duge kosti, kao sto je
bedrena kost, krvarenje iz same kosti moZe biti Zivotno ugroZavajuce.
Pogledajte takoder Povrede ki¢me.

Primjeri dobre prakse

e Svakoj povredi ekstremiteta treba pristupiti kao moguc¢em prelomu
kosti i treba ga manualno stabilizovati u poloZaju u kojem je zatecen.

e Povredu treba stabilizovati kako bi se pokret i bol sveli na najmanju
mogudéu mjeru.
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e Ekstremitet kod kojeg se sumnja na uganuce i iS¢asenje mozZe biti
imobilizovan ako ée to pruziti ugodnost.

e Ledilihladenje se mogu primijeniti na iS¢aSene zglobove i na povrede
mehkih tkiva do 20 uzastopnih minuta jer to moZe umanijiti bol i
poboljsati oporavak. Hladenje duZze od ovog vremena bi moglo
oStetiti kozu.

e Kompresivni zavoj se moZe primijeniti na uganuce ili iS¢asenje ako to
obezbjeduje ugodnost.

e Sve prelome treba procjenjivati na osnovu unutrasnjeg i vanjskog
krvarenja i potrebno je sprijeciti razvijanje Soka, posebno ako se radi
o prelomu dugih kostiju, kao Sto je bedrena kost.

e U situacijama kada se povrijedena osoba mora transportovati preko
neravnog terena, pruzaoci prve pomodi treba da zastite ud (posebno
nogu) postavljanjem udlaga. Udlage se trebaju postaviti na nacin da
se umanji bol, smanje Sanse za dalje povrjedivanje i olak$a bezbjedan
i brz transport.

e Kada se nalazite u udaljenom podrucju (ili nekom gdje su resursi
ograniceni) a prelom pod uglom je hladan i blijed, pruzalac prve
pomod¢i moze razmotriti mogucnost da isti ispravi ako je obucen da
to uradi.

Lanac postupaka za prezivljavanje
Prevencija i priprema

Budite spremni da se pobrinete za prelome, uganuca i iS¢aSenja u skladu sa
okolnostima u kojim céete se nadi. Na primjer, uganuca i iS¢asSenja su Cesti u
sportovima te se savjetuje da imate na raspolaganju opremu za terapiju
hladenjem (npr. led). Ako idete na put u neko udaljeno podrucje, informisite
se o lokalnim spasilackim sluzbama i prije puta uvjezbavajte imobilizaciju
udova.

Rano prepoznavanje
Osoba je moZda izvrnula ud, pala ili zadobila udarac od nekog predmeta.

Osoba moZda ima:
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e deformitet, otok, hematom ili modricu na povrijedenom mjestu
e bol ili poteskocu sa pomjeranjem jednog dijela tijela
e skracenje, uvrnuce ili iskrivljenje uda
e slomljenu kost ili fragmente kosti koji izviruju iz koze
e Cuo se zvuk pucanja kada je doslo do povrede
e osjecaj ili zvuk Skripanja kostiju.

Od pruzalaca prve pomoci se ne ocekuje da mogu postaviti dijagnozu da li
neka osoba ima prelom, uganude ili iS¢asenje. Jedini tacan nacin da se
dijagnostikuje prelom je putem rendgenskog snimka. Ako postoji sumnja,
pretpostavite da se radi o prelomu.

Koraci prve pomoci

e Pomozite osobi da povredu drZi u stanju mirovanja.

e Poduprite povrijedeno mjesto u udobnom poloZaju kako biste
sprijecili bilo kakvo pomjeranje. Drzanje uda u uzdignutom poloZaju
moze pomoci u sprecavanju oticanja.

e Primijenite led ili neSto hladno do 20 minuta. Hladenje duZe od ovoga
moze dovesti do oSteéenja koZe. ZatraZite od povrijedene osobe da
miruje.

e Stupite u kontakt sa hitnom medicinskom pomo¢i (HMP) ako osoba
ima jake bolove ili otok, ili ako je ud u nenormalnom polozaju.

e Umirujte osobu i postarajte se da se osje¢a ugodno.

NAPOMENA:

Ima mnogo slucajeva kada upotreba leda ili neceg hladnog moze biti korisno kao Sto
su modrice, iS¢asenja, uganuca, dislokacije, hematom, otok ili zatvoreni prelomi. Da
bi bila efikasna, primjena leda ili ne¢eg hladnog mora biti uradena sto je ranije
moguce nakon traume. Prestanite sa hladenjem ako osoba smatra da joj je to

previse bolno. Ako se bol povrati i temperatura koze se vrati u normalu, moZete
ponovo poceti sa hladenjem.

Dislokacije i prelome treba uvijek da lije¢e medicinski radnici. Ako je povreda
otvoreni prelom, Vas prioritet je da zaustavite krvarenje. Kao i za bilo koji drugi
prelom, stabilizujte ud. Sprijecite razvijanje Soka.
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OPREZ: Uvijek umotajte led u tkaninu kako bi se izbjeglo ostecenje koZe. U slucaju
grceva, ne primjenjujte hladnocu, vec zagrijavajte pogodeni misic.

Prilagodavanje lokalnim uslovima

U udaljenim podrucjima kada se povrijedena osoba mora transportovati na
veliku daljinu preko neravnog terena, zastitite ud udlagom tako da se umaniji
bol, smanje Sanse za dalje povrjedivanje i olakSa bezbjedan i brz transport.

Pristup pomoci

e Ako posumnjate da je povreda fraktura, uganuce ili iScasenje,
potrazite medicinsku njegu.

e Zabiljezite vrijeme povrede jer ta informacija moze biti korisna
medicinskim radnicima kada uporeduju povrijedeni ud sa zdravim.

Oporavak

Vjezbe mobilnosti mogu pomoci kod oporavka od uganuca ili iScasenja;
medutim, izbjegavajte vjeZbe sa noSenjem tereta jer bi one mogle pogorsati
stanje.
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Povrede kicme

Klju€na aktivnost

Pomozite osobi da miruje Sto je vise mogucée kako bi se sprijeCilo dalje
ostecéenje kicme.

Uvod

Povrede kicme mogu biti uzrokovane padom ili skokom u vodu s visine,
prignjeCenjem masinom ili nekim teskim predmetom, ili uceS¢éem u
saobraéajnim ili sportskim nezgodama. Povrede kicme mogu rezultirati
osStecenjem koje moze biti trajno i moze ukljucivati invaliditet kao Sto je
motorna oduzetost ruku ili nogu. Kao i uvijek, bezbjednost pruzaoca prve
pomodi treba da bude prioritet. Obezbjedenje ili odrzavanje normalnog
disanja i cirkulacije krvi kod osobe kod koje se sumnja na povredu kicme
ostaje od kljuénog znacaja za njeno prezivljavanje.

Opste smjernice
PruZaoci prve pomodi ne treba da postavljaju Sancov okovratnik.
Primjeri dobre prakse

e Sumnja se da osoba ima povredu ki¢me ako je uéestvovala u nekoj
traumatskoj nesreci kao vozac, putnik ili pjeSak u sudaru motornog
vozila ili bicikla, ili ako je doZivjela pad sa visine veée od nivoa zemlje.

e Osoba kod koje se pojave sljedeci znakovi ili simptomi nakon nekog
traumatskog incidenta mozda ima povredu ki¢me:

osjecaj peckanja u ekstremitetima ili drugim dijelovima tijela

bol u vratu ili ledima

oCigledni deformitet glave, vrata ili kicme

druge bolne povrede, posebno glave ili vrata

senzorni deficit ili miSicna slabost u trupu ili gornjim

ekstremitetima.

YV VVVY

e Pruzaoci prve pomoci treba uvijek da stupe u kontakt sa HMP kada
sumnjaju na povredu ki¢me.
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Osobu kod koje se sumnja na povredu kicme, koja je budna i svjesna,
treba savjetovati da se Sto manje pomjera i mozda joj nece biti
potrebna manualna stabilizacija.

Osoba kod koje se sumnja na povredu kicme, koja nije dovoljno
budna ili svjesna, moZe imati korist od blage potpore glave
(manualna stabilizacija) kako bi se sprijeCilo nenamjerno pomjeranje.
Pruzaoci prve pomodi ne bi trebali stezati trakama glavu ili vrat
povrijedene osobe.

Osobu kod koje se sumnja na povredu kicme, koja ne reaguje, ali dise
normalno ne treba pomjerati ukoliko to nije apsolutno neophodno.
Pruzalac prve pomodi treba da otvori njene disajne puteve i da prati
njeno disanje.

U slucaju sumnje na povredu kicme, treba takoder uzeti u obzir
moguénost povrede glave.

Kada povreda ukljuuje sumnju na prelom karlice, pruzalac prve
pomod¢i moZe primijeniti povez za karlicu i izbjegavati rotiranje
karlice.

Lanac postupaka za prezivljavanje

Prevencija i priprema

Promovisite i uvjeZbavajte bezbjedno ponasanje, kao $to je vezanje
sigurnosnog pojasa i koristenje oslonca za glavu kada putujete
automobilom ili nosSenje zastite za leda kada putujete motociklom il
jasete konja.

Ako osjete bol u ki¢mi, sportisti trebaju prestati da se bave sportom.
Uklonite opasnosti od spoticanja sa radnih mjestaiiz doma, posebno
tamo gdje Zive stariji ljudi i osobe sa invaliditetom, kako biste smanijili
Sansu za spoticanje i padove.

Postarajte se da su merdevine stabilne prije nego Sto se krenete
penjati na njih.

Nadzirite djecu koja se penju po konstrukcijama ili namjestaju.
Nikada ne skacite u plitku vodu, vodu ispred koje se nalazi prepreka
ili u vodu koja brzo tece (npr. rijeka) i budite posebno oprezni kada
skacete u vodu po mraku.
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Rano prepoznavanje

MozZete sumnjati na povredu kicme ako je povrijedena osoba:

pala sa visine veée od nivoa zemlje

bila u€esnik u saobracajnoj nesredi

udarila glavu skacuci naglavacke u plitku vodu

bila ucesnik nekog traumaticnog dogadaja (npr. eksplozija,
mehanicki incident).

Starije osobe (preko 65 godina) i osobe sa bolestima kostiju mogu biti
podloznije povredama kiéme nakon manjih trauma kao Sto je okliznude,
saplitanje ili pad.

Osoba moZe takoder imati:

osjecéaj peckanja u rukama ili nogama ili drugim dijelovima tijela

bol ili osjetljivost u vratu ili ledima

ocCigledni deformitet glave, vrata ili kicme

druge bolne povrede, posebno na glavi ili vratu

senzorni deficit (npr. utrnuée) ili misiénu slabost (npr. paralizu) u
trupu ili gornjim ekstremitetima.

To moze biti praceno gubitkom mokrace ili stolice.

Medutim, neki ljudi sa povredom kiéme moZda neée imati nijedan simptom.

Budite na oprezu jer bebe i mala djeca moZzda nece biti u stanju prepoznati
da imaju povredu kicme. Sli¢no tome, neko ko ima izmijenjen mentalni status
(pod uticajem alkohola ili droga) vjerovatno ¢e biti manje sposoban da
prepozna da ima povredu ki¢me.
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Prelom karlice

Pruzaoci prve pomocdi treba da produ specificnu obuku za prepoznavanje
preloma karlice. Prelom karlice moZe biti povezan sa povredom ki¢me.

Osoba sa prelomom karlice:

e moze osjecati bol u kuku, karlici, slabinama ili ¢ak u koljenu.
Kretanjem se bol pojacava.

¢ mozda nece imati oslonac na noge. Ponekad je stopalo (na strani na
kojoj je prelom) u nenormalnom polozaju.

e moze osjecati senzorne smetnje i imati osje¢aj peckanja u nogama.

o neée modi da mokri. Ponekad dolazi do spontanog gubitka mokrenja.
U nekim slucajevima, ima krvi u mokraci.

e pokazuje znakove Soka.

Koraci prve pomo¢i

1. Ako osoba reaguje, umirujte je i traZite od nje da miruje Sto je vise
moguce. Ako je potrebno (npr. ako je dijete, pijan, ili ne slijedi Vasa
uputstva) blago joj podupirite glavu kako biste pomogli u
sprecavanju pomjeranja vrata i kicme.

2. Obratite se Hitnoj medicinskoj pomoci (HMP).

3. Osigurajte minimalno pomjeranje povrijedene osobe. Pratite njeno
disanje i nivo reagovanja prilikom svake promjene.

Osoba kod koje se sumnja na povredu kicme i koja ne reaguje

Ako osoba ne reaguje, a dise normalno:

e Ostavite je u poloZaju u kojem ste je zatekli (npr. na ledima ili na
boku).

e (QOdrzavajte otvorenim disajne puteve koristecéi pokrete zabacivanja
glave-podizanja brade ili potiska vilice. Pokret potiska vilice moze
uzrokovati manje pomjeranje kicme.

e Blago poduprite glavu povrijedene osobe u tom poloZaju kako biste
sprijecili bilo kakvo pomjeranje.
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e Stupite u kontakt sa HMP i slijedite njihova uputstva.

e Pratite disanje povrijedene osobe i nivo reagovanja prilikom svake
promjene.

Prelom karlice

1. Pomozite osobi da legne na leda i miruje drzedi ispruzene noge.

2. Postavite jastuke izmedu nogu povrijedene osobe a onda joj
imobiliSite noge vezujuci ih na nivou koljena i stopala.

3. Stupite u kontakt sa HMP.

4. Pratite disanje povrijedene osobe, cirkulaciju i nivo reagovanja,
posebno obracdajudi paznju na bilo koji znak Soka.

NAPOMENA: Ako sumnjate na prelom karlice, nemojte ‘ljuljati’ ili rotirati karlicu jer to
moZe ponovo pokrenuti ili pogorsati krvarenje.

Povrede ki¢me je teSko potvrditi i njima se teSko upravlja u vanbolnickoj
sredini. Ukoliko se sumnja na povredu kicme, pomo¢ treba potraziti sto je
brie moguce.

Oporavak

Znakove i simptome povrede kicme treba rijesiti prije povratka aktivnostima
koje su povezane sa rizicima (npr. neke aktivnosti na radnom mjestu, voznja
ili rad sa masinama, kontaktni sportovi).
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Povreda glave

Klju€na aktivnost

Udaljite osobu od mjesta na kojem obavlja svoju aktivnost i obratite paznju
na znakove potresa mozga ili druge povrede mozga.

Uvod

Povrede glave su ¢este u svim starosnim grupama, ali su posebno ceste kod
male djece, sportista i starijih odraslih osoba. One mogu varirati od manjih
(koje zahtijevaju mirovanje i smanjenje bola) do teskih (prestanak reagovanja
i potrebna medicinska njega). Potres mozga se moZe razviti i postati jedna od
najcescih vrsta teskih povreda glave. Prepoznavanje potresa mozga moze biti
tesko zato Sto ima mnogo znakova i simptoma koji variraju i nisu uvijek
odmah ocigledni. Pored toga, neki ljudi ne prepoznaju ili ne priznaju da imaju
simptome potresa mozga. To moZe dovesti do nepotrebnog odlaganja
pravilnog lije€enja ili pristupa medicinskoj njezi.

Primjeri dobre prakse

e Za svaku osobu za koju se sumnja da je zadobila traumu glave
(€vorugu od udarca, udar ili trzaj glave ili tijela Ciji rezultat je brzo
kretanje glave i mozga), uz bilo koji drugi znak potresa mozga, mora
se pretpostaviti da ima tesku povredu glave ili potres mozga.

e Nakon traume glave, sljede¢i znakovi mogu navoditi na potres
mozga. Osoba:
> nereaguje, ¢ak i ako je to na samo par sekundi
» pocinje drugacije da se ponasa (npr. postaje agresivna, govori

nerazumiljivo ili gubi ravnotezu)
> povraca vise puta.

e Svaka osoba koja ima tesku povredu glave ili potres mozga mora
prekinuti sa svakom aktivnosScu i potraZiti medicinsku njegu kako bi
njeno stanje bilo procijenjeno i kako bi se njime upravljalo.

e Hitnoj medicinskoj pomodéi (HMP) treba pristupiti odmah nakon
udarca u glavu ako osoba:
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» prestane da reaguje, ¢ak i ako je to na par sekundi

> ima izmijenjeno mentalno stanje (npr. postane agresivna, govori
nerazumljivo, ima napad; djeca mogu imati nenormalno
ponasanje, biti veoma tiha ili se prestati igrati)

> ima motorne ili senzorne smetnje sa jednim ili vise udova (npr.
peckanje u udu, ili probleme sa koordinacijom i ravnotezom)

> ima tesku glavobolju u trajanju duzem od dva sata uprkos
uzimanju analgetika

» ima smetnje sa vidom (npr. preosjetljivost na svjetlost, zamucen
vidi ili vidi duplu sliku)

» iz nosa, uhaili usta izlazi krv ili prozirna tecnost

» povraca vise puta

> nereaguje i ima nenormalno disanje.

e Ako osoba ima blagu glavobolju, ¢vorugu na glavi ili osje¢a mucninu
nakon udarca u glavu, moZe ostati da miruje uz kontinuirani nadzor
eventualnih promjena simptoma ili ponaSanja koji bi zahtijevali
medicinsku njegu.

e Ako osoba ne pokazuje nijedan od ovih znakova nakon udarca u
glavu, moZe da nastavi sa svojim dnevnim aktivnostima ali treba je
posmatrati zbog moguénosti da razvije neki od gornjih znakova
tokom narednih 24 sata.

e U slucaju povrede glave, treba takoder razmatrati i povredu ki¢me.

Lanac postupaka za prezZivljavanje
Prevencija i priprema

e Promovisite i uvjezbavajte bezbjedno ponasanje, kao Sto je
koristenje sigurnosnog pojasa, oslonca za glavu prilikom voZnje
automobilom ili noSenje kacige prilikom vozZnje motocikla, bicikla i
jahanja konja.

e Uzmite u obzir sportsku zastitnu opremu (tj. kacige, maske za lice)
kada ucestvujete u kontaktnim sportovima. Sportski treneri treba da
budu svjesni opasnosti, a igraci treba da prekinu ucesce u sportskim
aktivnostima ako se posumnja na povredu glave ili kicme.
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e Treneri mladih kategorija treba da razmotre u koju starosnu grupu je
prikladno uvesti direktnu borbu sa protivnikom i treba da teze
poducavanju pravilnih tehnika (Harmon et al., 2019).

e Uklonite opasnost od spoticanja sa radnih mjesta i izdoma, posebno
tamo gdje ima male djece, starijih ljudi ili osoba sa invaliditetom kako
bi se smanjila Sansa za spoticanje i padove.

e Nikada ne skacite u plitku vodu, vodu ispred koje se nalazi prepreka
ili u vodu koja brzo tece (npr. rijeka) i posebno vodite racuna kada
skacete u vodu po mraku.

e Naucite kako da prepoznajete znakove potresa mozga.

Rano prepoznavanje

Osoba moZe imati ¢vorugu od udarca, dozivjeti udar ili trzaj glave ili tijela ciji
rezultat je brzo kretanje glave ili mozga. To bi mogli biti incidenti kao Sto je
pad, saobradajna nesreca ili eksplozija.

Blaga povreda glave

e Cvoruga na glavi.
e Blaga glavobolja.
e Osjeéaj mucnine.

Ako osoba ima blagu glavobolju ili osje¢a mucninu nakon udarca u glavu,
mozZe ostati da miruje i biti pod nadzorom za slucaj bilo koje promjene
simptoma ili ponasanja koji bi zahtijevali medicinsku njegu.

Teska povreda glave (ili potres mozga)

e Osoba ne reaguje, cak i ako je to samo na par sekundi.

e Ima izmijenjeno mentalno stanje (npr. postaje agresivna,
nerazumljivo govori, ima napad; djeca mogu imati nenormalno
ponasanje, biti veoma tiha ili se prestati igrati).

e Ima motorne ili senzorne smetnje sa jednim ili vise udova (npr.
peckanje u udu, ili problemi sa ravnotezom ili koordinacijom).

e Ima tesku glavobolju koja traje vise od dva sata uprkos uzimanju
analgetika.
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e Ima smetnje sa vidom (npr. preosjetljivost na svjetlost, zamucen vid
ili vidi duplu sliku).

e |z nosa, uha ili usta izlazi krv ili bistra tec¢nost.

e Povrada vise puta.

e Ne reaguje i ima nenormalno disanje.

Drugi znakovi takoder mogu upudivati na povredu glave, a ti znakovi mogu
biti drugadiji kod svake osobe. Osnovna stvar na koju treba obratiti paznju je
neka promjena. Znakovi teske povrede glave se mogu pojaviti odmah ili se
mogu razviti tokom nekoliko sati ili dana.

U slucaju jakog udara ili pada, treba uvijek uzeti u obzir moguénost povrede
ki¢me.

Koraci prve pomoci

1. Pomjerite osobu sa mjesta na kojem obavlja aktivnost i zamolite je
da miruje.

2. Nadzirite osobu radi moguce pojave znakova potresa mozga i
promjene u nivou reagovanja i disanju.

3. Ako je povreda glave teska:

a) Pozovite HMP.

b) Umirujte osobu i podsticite je da Sto manje pomjera glavu i vrat.
Ako osoba leZi, mozete takoder upotrijebiti Vase ruke i koljena
kako biste joj drzali glavu $to mirnijom.

c) Pratite nivo reagovanja i disanje osobe dok ne stigne HMP.

NAPOMENA:

Mnoge ¢voruge ili udarci u glavu ne uzrokuju potres mozga ili druge vrste teskih
povreda glave. Kada osoba dozZivi udarac u glavu, ali znakovi nisu prisutni ili su blagi,

pomozite osobi da miruje, a potom nastavi sa dnevnim aktivnostima. Medutim
nastavite je posmatrati jer se potres mozga moze razviti tokom nekoliko sati ili
dana.
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Poziv HMP

Posmatrajte osobu trazeci znakove potresa mozga i ako su isti prisutni,
pozovite HMP.

Oporavak

e U mnogim slucajevima, mirovanje od aktivnosti je najefikasniji
pocetni tretman. Medutim, povrede glave je tesko potvrditi i njima
je tesko upravljati u vanbolnickom okruzenju.

e Znakovi i simptomi povrede glave treba da budu otklonjeni prije
vrac¢anja na redovne aktivnosti sa povezanim opasnostima (npr. neke
aktivnosti na radu, voZnja ili rad sa masinama ili kontaktni sportovi).

e Budite svjesni da za potpuni oporavak normalne kognitivne funkcije
moze biti potrebno vrijeme i da moze dodi do privremenih izazova
vezanih za ucenje i ponasanje (Harmon et al., 2019).

Akutna bol u donjem dijelu leda

Kljucna aktivnost

Pomozite osobi da uzme preporucenu dozu analgetika ili primijenite tople
obloge za ublaZavanje bola u ledima.

Uvod

Bol u donjem dijelu leda je ubicajena stvar i mnogi odrasli ljudi ga dozive u
nekom trenutku Zivota. Cesti uzroci bola u ledima uklju¢uju povrede mehkih
tkiva u ledima (kao $to su misici ili ligamenti). Te povrede mogu biti rezultat
podizanja teskih predmeta, stresa, ili povrede diskusa. Ozbiljniji uzroci bola u
ledima ukljucuju lomove kicmenih prsljenova, tumore ili infekcije; te povrede
mogu rezultirati oSte¢enjem nerva. Ove smjernice se fokusiraju na
upravljanje akutnim bolom u donjem dijelu leda.
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Opste smjernice

Kada se podizu teSki predmeti, treba saviti koljena i drZati leda
ispravljenim kako bi se sprijecio bol u donjem dijelu leda.

Terapija toplim oblogama moZze prutziti kratkoro¢no ublazavanje bola
i smanjenje nemoc¢i kod osoba sa kombinacijom akutnog i
subakutnog bola u donjem dijelu leda.

Primjeri dobre prakse

Osoba treba da sjedi ili leZi u poloZaju koji joj je najudobniji.

Lanac postupaka za preZivljavanje

Prevencija i priprema

Redovno vjezbajte.

Ako radite za stolom, koristite ergonomsku stolicu.

Edukujte se o tome kako da smanjite opasnosti od bola u donjem
dijelu leda.

Modifikujte nacin na koji podiZzete predmete savijajuéi koljena i
drzedi leda ispravljenim.

Nosite kombinaciju opreme za zastitu leda, kao Sto su pojasevi za
leda ili ulosci za cipele.

Redovno mijenjajte svoj polozaj i izbjegavajte predugo zadrzavanje u
odredenom polozaju ili vrsenje odredenog pokreta.

Rano prepoznavanje

Osoba je ucestvovala u nekom incidentu velike brzine i sa direktnim udarom,
ili je mozda koristila leda za fizicku aktivnost kao Sto je dizanje ili istezanje.

Osoba moZe osjetiti:

Iznenadnu bol u ledima.

Bol u ledima u kombinaciji sa bolom u vratu ili osje¢ajem peckanja
koji ide niz straznju stranu jedne noge.

Iznenadnu nemogucénost da hoda zbog bola u donjem dijelu leda.
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Koraci prve pomoci

e Tjesite i umirujte povrijedenu osobu.

e Utvrdite uzrok bola u ledima. Ako je to rezultat pada ili drugog
traumatskog incidenta, slijedite korake prve pomoci kao za Povredu
kicme.

e Pomozite osobi da se namjesti u udoban poloZaj i da uzme
preporucenu dozu analgetika (kao Sto je paracetamol ili ibuprofen).

e Primijenite izvor toplote (npr. jastuci¢ za grijanje) na donji dio leda.

Poziv HMP

e Pozovite hitnu medicinsku pomoc¢ ako je akutna bol u donjem dijelu
leda jaka ili je rezultat nekog traumatskog incidenta (npr. pad ili
saobracajna nesreca).

e Osoba treba da potrazi medicinski savjet ako je bol u ledima:

» povezana sa nekim incidentom koji se dogodio prije neko vrijeme
(npr. automobilska nesreca) ili ako je trajao Cetiri sedmice ili vise

> ako se Siri jednom nogom, posebno ako osjeca slabost u toj nozi

» u kombinaciji sa slabo$¢u u nogama, senzornim smetnjama, ili
ako osoba ima probleme sa besikom, crijevima, ili sa seksualnim
funkcijama.

Osoba treba da potraZi medicinski savjet ako je imala karcinom, ako joj je
oslabljen imunoloski sistem, ako ima osteoporozu ili ako je dugo vremena
koristila steroide (npr. prednizolon).

Oporavak

e Ako se bol u ledima ne smanji u roku od Cetiri sedmice, potrazite
medicinski savjet.
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Ujedi sisara

Klju€na aktivnost

Ocistite ranu od ujeda ispirajudi je ¢istom vodom Sto je prije moguée kako
biste minimizirali opasnost od infekcije.

Uvod

Ujedi sisara, kao Sto su psi, macke, majmuni, SiSmisi i ljudska biéa, su Cesti i
mogu uzrokovati infekcije. Bakterije mogu uzrokovati infekciju koze ili
komplikacije na cijelom tijelu, kao $to je sepsa ili tetanus. U zavisnosti od
okolnosti, pruzaoci prve pomodi takoder treba da uzmu u obzir opasnost od
bjesnila.

Primjeri dobre prakse

Ljudi treba da izbjegavaju prilaZzenje lutalicama ili divljim Zivotinjama
i da povedu racuna da sacuvaju ruke od ujeda.

Krvarenje od Zivotinjskog ujeda treba tretirati prema smjernicama iz
poglavlja Obilno krvarenje.

U zavisnosti od dostupnosti, pruzalac prve pomodi treba da odisti
ranu bilo pitkom (¢istom) vodom, fizioloskim rastvorom ili sapunom
i vodom. Idealno, rane od ljudskog i Zivotinjskog ujeda treba ocistiti
pitkom vodom i sapunom da bi se minimizirala opasnost od
bakterijske infekcije i bjesnila.

Osoba treba da potrazi dalju medicinsku njegu sto je prije moguce u
slucaju da je potrebna vakcinacija ili zatvaranja koze.

Ako je dostupan, treba upotrijebiti izvor vode pod pritiskom kako bi
se ocistilo mjesto ujeda (npr. iz cesme, nekog uredaja za prskanje ili
iz flase sa vodom).

Ako se oko mjesta ujeda razvije toplina ili bol, to je znak infekcije i
osoba treba odmah da potrazi medicinski savjet. Mjesto ujeda treba
pratiti jer se infekcija moZe javiti satima ili danima nakon ujeda.
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Lanac postupaka za preZivljavanje

Prevencija i priprema

e |zbjegavajte priblizavanje lutalicamaili divljim Zivotinjama.

e Ako postoji ucestala pojava bjesnila u datom podrucju, trebaju se
slijediti savjeti lokalnih zdravstvenih vlasti.

e Budite svjesni specificnih bolesti koje prenose Zivotinje u nasem
podrucju (bjesnilo, antraks, misja groznica, kravlje ludilo, itd.).

e Uvijek nadzirite bebe i djecu kada su u blizini Zivotinja.

Rano prepoznavanje

e Osoba ima vidljive tragove zuba na kozi.
e Osoba Vam kaZe da je ujela Zivotinja ili Covjek.

Koraci prve pomoci

1. Ako rana krvari, primijenite pritisak na ranu kako biste zaustavili
krvarenje. Slijedite korake iz poglavlja Obilno krvarenje. Kada se
krvarenje zaustavi, poduzmite preostale korake koji su ovdje
navedeni.

2. Odistite ranu ujeda pitkom (¢istom) vodom Sto je prije mogude,
koristeci izvor vode pod pritiskom. Ako nema vode ili ako je
nedostupna, upotrijebite sredstvo za dezinfekciju.

3. Posusite zonu oko rane i primijenite sterilni zavoj.

Pristup pomoci

e Potrazite dalju medicinsku njegu Sto je prije moguce ako je rana
otvorena.

e Ako povrijedena osoba nije vakcinisana protiv tetanusa, potrazite
dalju medicinsku njegu.

e Ako je bjesnilo ucestalo u datom podrucju i ako povrijedena osoba
nije vakcinisana protiv njega, potraZzite dalju medicinsku njegu.

e Pratite znakove infekcije. Ako se oko mjesta ujeda pojavi toplina ili
bol, potrazite medicinski savjet.
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Ujedi ili ubodi insekata

Klju€na aktivnost

Uklonite zaoku ili insekta kako biste sprijecili dalje Sirenje otrova ili bolesti.

Uvod

Ujedi i ubodi insekata mogu prenositi bolesti (kao Sto je malarija, encefalitis
ili lajmska bolest) i mogu uzrokovati infekciju rane. Neki ujedi insekata mogu
takoder uzrokovati alergijsku reakciju kod ljudi, ¢ak i ako su ranije imali ujede.

Opste smjernice

Pcelinja Zaoka treba da bude uklonjena Sto je prije moguce.

Ako je dostupna komercijalna sprava za uklanjanje krpelja, krpelj
moze biti uklonjen njom prema uputstvu proizvodaca.

Sljedeée metode uklanjanja krpelja se moraju izbjegavati: koristenje
benzina, petroleja ili drugih rastvaraca kako bi ugusili krpelja, te
spaljivanje krpelja Sibicom.

Primjeri dobre prakse

Ako nije dostupna komercijalna sprava za uklanjanje krpelja, pruzalac
prve pomoci moze uhvatiti krpelja Sto je blize moguce kozi koristedi
pincetu i postepeno i ¢vrsto ga izvudi iz koZe.

Da bi izvukao Zaoku iz tijela neke osobe, pruzalac prve pomodéi moze
njezno sastrugati mjesto uboda pljosnatim predmetom, kao sto je
bankovna kartica ili noZ za maslac. Koristenje pincete ili bilo kojeg
treba izbjegavati jer to moZe pogorsati simptome.

Mjesto ujeda ili uboda treba temeljito odistiti pitkom (Cistom)
vodom, a potom antiseptickim rastvorom. Ako nije dostupna Cista
voda, upotrijebite antisepticki rastvor.

U slucaju ujeda ili uboda u grlu ili ustima, pruzalac prve pomoci treba
odmah stupiti u kontakt sa hitnom medicinskom pomo¢i (HMP) i

123



+ RPYINBO (IPBENOT KPCTAPYORA BOCHE W XEPLETOBIHE

RED CROSS SOCIETY OF BOSNIA AND HERZEGOVINA

staviti led na pogodeno mjesto kako bi se smanjio otok koji bi mogao
uticati na disajne puteve osobe.

Pruzaoci prve pomodi treba da prate pojavu znakova alergijske
reakcije ili anafilakse kod osobe i da pruze odgovarajucu njegu.
Osoba treba da izbjegava ceSanje mjesta ujeda jer to moze
uzrokovati infekciju, posebno ako su nokti prljavi.

Koza moZe postati crvenija, ljubicasta ili tamnija, kao i topla i bolna
na mjestu ujeda ili uboda insekta. To treba da se poboljsa za danili
dva. Medutim, ako stanje postaje sve gore, osoba treba da potrazi
medicinski savjet jer bi to mogao biti znak infekcije. MoZda ¢e biti
potrebni antibiotici ili vakcinacija.

Putnici treba da provjere koje opasnosti vezano za insekte
prevladavaju u podrucju u koje putuju i da potraze medicinski savjet.
MozZda ¢e im biti potrebna vakcina ili lijekovi prije napustanja svog
doma.

Lanac postupaka za preZivljavanje

Prevencija i priprema

Da biste sprijecili bolesti uzrokovane insektima, kao Sto su malarija i
lajmska bolest, upotrijebite sredstvo za odbijanje insekata i odmah
uklonite krpelje.

Konsultujte se sa lokalnim vlastima u vezi informacija o pejzazu i
upravljanju Steto¢inama kako bi podrzali svako preporuceno
ponasanje ili mjesta koja treba izbjegavati kako bi smanijili rizik.

U nekim zemljama, u skladu sa lokalnim propisima, vlastima se
prijavljuju ujedi krpelja. Neke vlasti zahtijevaju da posaljete krpeljaili
krpelje koji su Vas ujeli radi identifikacije i ispitivanja.

Prevencija

Drzite se podalje od biljaka u cvatu, grmlja i drveca sa zrelim vo¢em,
trulog voéa, komposta i otpadaka hrane.

Ako to nije moguce, nosite duge pantalone i odje¢u sa dugim
rukavima, te prekrijte ruke i lice.
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e Nosite cipele kada hodate napolju, posebno po travi ili cvjetnom

polju.

e Kada ste napolju, prekrijte pi¢e i hranu i provjeravajte ih prije pica ili
jela.

e Otresite ostatke hrane sa odjece, ruku i lica djece jer to moze privudi
pcele ili ose.

e Prije pomjeranja stvari rukama (kao Sto je ambalaza koja je
ostavljena napolju), provjerite da ispod i unutar nje nema insekata
koji bi mogli ujesti ili ubosti.

e Istresite cipele, ¢arape i odjecu prije oblacenja jer u njima mogu biti
insekti.

e Ne dirajte ili ne uznemiravajte ko3Snice sa pcelama ili osinjake. Ako
Zelite da sakupite med, zastitite se noseéi duge pantalone i odjecu sa
dugim rukavima, te Sto je viSe moguce prekrijte ruke i lice.

e U slucaju da Vas napadne pcela ili osa, ostanite mirni. Ne masite
rukama u pokusaju da ih otresete jer one reaguju na pokret.

e Ako Vas napadne roj, pobjegnite i pronadite skloniste.

Rano prepoznavanje

Ujed krpelja nije bolan i ¢esto se ne otkrije, ili se tek slu¢ajno otkrije. U
pocetku, krpelj je samo veli¢ine zrna maka, Sto oteZava njegovo uocavanje.
Nabrekli krpelj je veli¢ine malog zrna graska. Nakon nekoliko sati mjesto
ujeda moZe poceti da svrbi.

Osoba koju je ujeo ili ubo insekt moze iskusiti:

e pocetnu jaku bol
e otok, svrab ili crvenilo na mjestu ujeda ili uboda.

Nakon ujeda ili uboda insekta, kod osobe se moze razviti blaga ili teska
alergijska reakcija.

Pazljivo posmatrajte osobu radi razvoja alergijske reakcije. Crvenilo moze biti
teZe za primjetiti na crnoj ili tamnoj koZi (Nolen, 2020). Provjeravanje
svjetlijih povrsina koZe, kao $to su dlanovi ili tabani, moze Vam pomoc¢i da ga
uocite.
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Koraci prve pomoci

Ujed krpelja

1. Umirite osobu i uklonite krpelja Sto je prije moguce. Upotrijebite
fabri¢ku spravu za uklanjanje krpelja prema uputstvu proizvodaca.
Ako fabri¢ka sprava nije dostupna, upotrijebite pincetu da biste
uhvatili krpelja Sto je blize mogucée koZi i postepeno i Evrsto ga
izvucite iz koze.

2. lIsperite mjesto ujeda vodom, a onda ga dezinfikujte nekim
antiseptickim rastvorom.

3. Zapisite datum i mjesto ujeda kako biste pratili zonu oko mjesta
ujeda.

4. Potrazite medicinski savjet ukoliko postoji zabrinutost u vezi infekcije
(groznica, neobjasnjivi umor ili bol u zglobovima) ili ako se pojavi
crvenilo. Crvenilo lajmske bolesti je kruzno, a izgleda kao fleka
okruzena prstenom.

Ujed ili ubod drugog insekta

1. Umirite osobu i savjetujte je da se ne CeSe jer to moZe pogorsati
povredu.

2. Ako je Zaoka jos uvijek u koZi, uklonite je $to je brze mogude. Blago
sastruZite mjesto ujeda/uboda pljosnatim predmetom, kao 3to je
bankovna kartica ili tupa strana oStrice noza.

3. U potpunosti olistite vodom mjesto ujeda ili uboda. Ako nije
dostupna Cista voda, upotrijebite neki antisepticki rastvor.

4. Ohladite mjesto ujeda/uboda kockama leda u kesi s vodom ili
vreéicom za hladenje kako biste ogranicili oticanje, svrab i bol. Ako je
ubod nastao na $aci, uklonite prstenje.

OPREZ: Kada uklanjate Zaoku, izbjegavajte upotrebu pincete, prstiju, ili neki drugi
predmet koji bi mogao probusiti ili istisnuti kesicu sa otrovom jer bi to pogorsalo
simptome.
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Poziv HMP

e Odmah stupite u kontakt sa HMP ako:
> je osoba dozZivjela ujed ili ubod u ustima ili u grlu, s obzirom da
to moze biti opasno jer bi otok mogao blokirati disajne puteve.
Dok cekate medicinsku pomo¢, pokusajte hladiti povrijedeno
mjesto ledom (na primjer, dajuéi osobi da siSe ledenu kocku)
kako bi se smanjio otok.
» Osoba pokazuje bilo kakve znakove teske alergijske reakcije.
e Stupite u kontakt sa medicinskom pomodi:
» Ako ne moZete izvuéi Zaoku.
» Ako se kod osobe razvije bolni otok koji izaziva svrab ili crvenilo.
> Ako se stanje osobe pogorsava nakon ujeda ili uboda (to se moze
dogoditi do 24 sata nakon ujeda ili uboda).
> Ako je osoba doZivjela vise ujeda ili uboda.
» Ako osoba sumnja u dovoljnu zasti¢enost od tetanusa.

Oporavak

e Pratite znakove infekcije. KoZa moZe postati crvena, ljubicasta ili
tamnija, kao i topla i bolna na mjestu ujeda ili uboda insekta. Stanje
treba da se poboljsa tokom jednog ili dva dana. Medutim, ako se
stanje bude pogorsavalo, osoba treba da potrazi medicinski savjet jer
bi to mogao biti znak infekcije.

Povrede od vodenih Zivotinja

Klju€na aktivnost

Uklonite sve Zarne éelije sa koZe i primijenite toplotu na povredu kako bi
umanijili bol.

Uvod

Vodene Zivotinje uklju¢uju one u slanoj i slatkoj vodi. Veéina njih je
bezopasna; medutim, neke meduze i otrovne ribe mogu izazvati opekotine
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koje mogu biti bolne i uzrokovati blaze ili teze alergijske reakcije. Povrede
uzrokovane opekotinama su Cest slu¢aj na mnogim plazama Sirom svijeta i
kontakt sa otrovnim ribama ili meduzama. Za povrede uzrokovane ujedima
neotrovnih vodenih Zivotinja, pogledajte poglavlja Posjekotine i ogrebotine
ili Obilno krvarenje.

Opste smjernice

e Zaopekotine od meduza, toplota moze ublaziti bol.
e Sve preostale Zarne ¢éelije meduze treba ukloniti sa koze.

Primjeri dobre prakse

e Pruzaoci prve pomodi treba da zastite sebe od povrjedivanja prilikom
uklanjanja pipaka ili Zarnih ¢elija sa koze.

e Da biste uklonili vidljive pipke meduze, upotrijebite pincetu. Da biste
uklonili Zarne celije meduze, prekrijte Zarne Celije pijeskomili pjenom
za brijanje i zatim ih sastruzite kartonom ili bankovnom karticom.

e Pruzalac prve pomoci moZze potopiti povredu u vruéu vodu (do 45°C)
najmanje 20 do 30 minuta ili aplicirati toplo pakovanje.

e Ako toplo pakovanje ili vruéa voda nisu dostupni, razumno je
primijeniti hladno pakovanje da biste ublazili bol.

e Izbor agensa koji ¢e se primijeniti na povredu od meduze treba da
bude specifi¢an za datu meduzu.

» Slana voda mozZe ublaZiti bol od opekotina nekih meduza.

> Sirée moZe ublaziti bol od opekotina nekih meduza (vrsta
Physalia). Nemojte primjenjivati sirce za ,bluebottle” meduzu,
jer ¢e on uzrokovati dalje Sirenje otrova.

e Aluminijum sulfat, sredstvo za omeksavanje mesa, ili hladna slatka
voda ne treba da se koriste za ublazavanje bola.

e Pruzaoci prve pomodéi treba da odvracaju ljude od trljanja
povrijedenog mjesta.

e U podrucjima sa smrtonosnim vodenim Zivotinjama, kada dode do
ujeda ili uboda, odmah treba stupiti u kontakt sa hithom
medicinskom pomodi (HMP). Isto vazZi i u slucaju da se kod osobe javi
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bilo koji znak teske alergijske reakcije. Pruzalac prve pomodi treba da
procijeni disajne puteve, disanje i cirkulaciju osobe dok zbrinjava
ostale simptome uzrokovane povredom.

Postoji opasnost od tetanusa kod povreda nekih vodenih Zivotinja,
tako da bi vakcina protiv tetanusa mogla biti prikladna kao mjera
prevencije.

Ako se oko mjesta povrede javi toplota ili bol, to ukazuje na infekciju
i osoba treba odmah da potrazi medicinski savjet. Povredu treba
pratiti jer se infekcija moze javiti satima ili danima nakon ujeda.

Lanac postupaka za prezivljavanje

Prevencija i priprema

Povrede od otrovnih morskih i slatkovodnih Zivotinja mogu biti
povezane sa egzistencijom i privrednom djelatnos¢u pored turizma i
rekreacije, tako da preventivne mjere i edukaciju treba usmjeriti na
ugrozeno lokalno stanovnistvo, kao i na posjetioce.

Ljudi koji su ugroZeni treba da nose zastitnu odjecu.

Slijedite lokalne smjernice u vezi sa opasnostima ulaska u vodu.

Rano prepoznavanje

Osoba osjeca bol povezan sa ubodnim ranama od Zarnih celija. MoZda éete
modi vidjeti Zarne celije zakacene za kozu.

Nakon uboda, kod osobe se moze javiti blaga ili teska alergijska reakcija.
PaZljivo posmatrajte osobu radi razvoja alergijske reakcije. Crvenilo moZze biti
teZe za primijetiti na crnoj ili tamnoj kozi (Nolen, 2020). Provjeravanje
svjetlijih povrsina koZe, kao Sto su dlanovi ili tabani, moZe Vam pomoc¢i da ga

uocite.

Koraci prve pomoci

1. Ako je neophodno, uklonite sve Zarne celije sa koZe povrijedene

osobe. Dok to radite, zastitite se od povrjedivanja istima.
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2. Na mjesto povrede primijenite toplotu tokom 20-30 minuta. MozZete

potopiti povrijedeno mjesto u vruéu vodu ili primijeniti toplo
pakovanje.

3. Savjetujte osobu da potrazi medicinsku njegu ako postoji opasnost
od tetanusa ili ako postoji uporna bol koja se ne ublaZava
tretmanom.

Poziv HMP

e Ako ubodna povreda dolazi od smrtonosne vrste vodene zivotinje ili
ako imate bilo kakvu sumnju, odmah stupite u kontakt sa HMP.

e Ako se kod osobe javi teska alergijska reakcija, odmah potrazite
pomod.

Oporavak

Pratite znakove infekcije. Na mjestu uboda koZa moZe postati crvena,
ljubicasta ili tamnija, kao i topla i bolna. To stanje bi se trebalo popraviti
tokom jednog ili dva dana. Medutim, ako se stanje pogorsava, osoba treba
da potraZi medicinski savjet jer bi to mogao biti znak infekcije.
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Ujedi zmija

Klju€na aktivnost

Pomozite osobi da sto vise miruje kako bi se usporilo Sirenje otrova.

Uvod

Najvedi broj zmija je bezopasno za ljude, ali neke su otrovne. Otrovna zmija
ubrizgava otrov kroz o¢njake, a ujed moze biti zivotno ugrozavajudéi. Ako je
mogucde, identifikacija vrste zmije ¢e pomodi medicinskim radnicima da
utvrde da li je zmija otrovna, vrstu otrova koju proizvodi, a time i najbolji
nacin da pomognu osobi koja je dozivjela ujed.

Smjernice

Kod povreda udova treba mirovati Sto je viSe moguée kako bi se
usporilo Sirenje otrova. Imobilizacija uda bi mogla biti od koristi
primjenom neelasti¢nog zavoja (ili upotrebom ciste odjece kao $to su
pantalone ili kosulja).

Ako su pravilno obuceni da to urade, pruZaoci prve pomo¢i mogu
upotrijebiti tehniku imobilizacije pod pritiskom, ¢vrsto postavljajudi
pamucni ili gumeni jastuci¢ ispod neelasti¢cnog zavoja za posebne
situacije kao $to su udaljene sredine i divljina.

Za zmijski otrov ne treba primjenjivati povesku zato sto nije efikasna
i moZe rezultirati produzenim boravkom u bolnici.

Primjeri dobre prakse

Osoba treba da ogranici fizicku aktivnost kako bi se sprijecilo Sirenje
toksina. Ako je ujed na nozi, osoba ne treba da hoda na
imobilizovanoj nozi, osim ako nije dostupna nijedna druga opcija.
Razumno je drzati povrijedeno mjesto na nivou ili nize od nivoa srca.
Razumno je ukloniti nakit, ru¢ne satove ili usku odjec¢u kako bi se
sprijecilo ogranicavanje protoka krvi ukoliko postoji otok.

U podrucjima sa ograni¢enim resursima (npr. divljina ili udaljena
sredina sa duzim vremenom ¢ekanja HMP), razumno je isprati ranu.

132



DRUSTVO CRVENOG KRSTA/KRIZA BOSNE | HERCEGOVINE
APYLWITBO UPBEHOI KPCTA/KPMXA BOCHE U XEPLUEMOBHHE
RED CROSS SOCIETY OF BOSNIA AND HERZEGOVINA

e Ne bi trebalo isisavati ujed zmije zato Sto to ne dopusta potpuno
uklanjanje otrova i moze pogorsati osteéenje koze.

e Ne bitrebalo primjenjivati hladnu kompresiju na zmijski ujed zato Sto
moze uzrokovati suzavanje krvnih sudova i uciniti da se otrov brze
Siri kroz tijelo.

e Ranu ne bi trebalo trljati jer to moze uzrokovati brze Sirenje otrova
kroz tijelo.

e Rezanje rane noZem za snaznije krvarenje se ne preporucuje. Ono ne
smanjuje efekat otrova i pogorsava povredu.

Lanac postupaka za preZivljavanje
Prevencija i priprema

e Nosite odgovarajucu obuéu u podrucjima u kojima ima zmija.

e Naucite kako da prepoznajete lokalne zmije i da li su otrovne.

e Drizite se po strani od zmija koje sretnete, pokusavajuéi da ih ne
uznemirite. Nemojte ih ubijati niti ranjavati.

Rano prepoznavanje

Osoba koja dozZivi ujed zmije moZe:

e osjecati bol
e imati vidljivi trag ujeda
e imati otok ili gubitak boje koze oko mjesta ujeda.

Otrovna zmija moZe takoder uzrokovati:

o Zed

e mucninu i povracanje

e zamucen ili dvostruki vid

e senzorni poremeda;j ili paralizu

e znojenje i pretjerano lucenje pljuvacke

e iznenadni pad krvnog pritiska, Sto dovodi do Soka
e napade.
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Koraci prve pomoci

1. Pomodi osobi da zauzme odgovarajuéi polozaj. Dati savjet da se Sto
manje pomjera.

2. Stupite u kontakt sa hitnom medicinskom pomo¢i (HMP).

3. Uklonite nakit, rué¢ne satove ili tijesnu odjecu kako biste sprijecili
ogranicavanje protoka krvi ako postoji otok. Uradite to uz minimalno
pokretanje uda.

4. Pratite nivo reagovanja i disanje povrijedene osobe. Naglasavajte da
je potrebno da miruje Sto je vise moguce.

OPREZ: Radnje poput primjene poveske, isisavanja otrova, primjene hladnih

kompresija, trljanja mjesta ujeda i rezanja rane nozem da bi pojacali krvarenje nisu
efikasne i mogu uzrokovati dalju Stetu.

Prilagodavanje lokalnim uslovima

e Ako ste u podrucju sa ograni¢enim resursima (npr. divljina ili udaljena
sredina sa duzim vremenom cekanja HMP), imobilisite ud
neelasti¢nim zavojem kako biste smanijili Sirenje otrova. Ako nije
dostupan neelasti¢ni zavoj, upotrijebite odjecu kao $to su pantalone
ili koSulja.

e Ako ste u podrucju sa ogranic¢enim resursima (npr. divljina ili udaljena
sredina sa duZim vremenom cekanja HMP) isperite ranu pitkom
(¢istom) vodom i primijenite neelasti¢ni zavoj kako biste smanijili
opasnost od infekcije. Pogledajte Posjekotine i ogrebotine.

e Ako je neophodno, nosite osobu, na primjer tako Sto ¢ete napraviti
nosila ili tako Sto ¢e dvoje ljudi povezati ruke i napraviti stolicu za
povrijedenu osobu.

Poziv HMP

Medicinskim radnicima je vazno reci o vrsti zmije koja je ujela osobu. To ¢e
im pomodi da brzo pruZe najbolju njegu povrijedenoj osobi.
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Trovanje

Klju€na aktivnost

Bez odlaganja pokusajte da identifikujete otrov, koli¢inu i kada (ili koliko
dugo) je osoba bila izloZzena istom.

Uvod

Do trovanja dolazi kada je osoba izloZzena nekoj supstanci koja moze nastetiti
njenom zdravlju ili ugroziti njen Zivot. Vecina otrova biva progutana ili se
udiSe; medutim, oni takoder mogu bit apsorbovani kroz kozu. Mnoge
otrovne supstance se nalaze u domovima i na radnim mjestima, ukljuéujuci
neka sredstva za CiSéenje, nedozvoljene droge, medikamente, a cak i neke
biljke. Medunarodne organizacije rade na eliminisanju toksina kao sto su
olovo, Ziva i azbest iz farbi i drugih gradevinskih potrepstina.

Opste smjernice

Kada je u pitanju osoba koja je progutala neku otrovnu supstancu, pruzalac
prve pomodi treba da nastoji da ona legne na lijevi bok.

Primjeri dobre prakse

e Pruzalac prve pomodi treba da zaustavi ili ogranici dalje djelovanje
otrova zaustavljanjem kontinuirane izloZenosti. U slucaju udisanja
toksi¢nog gasa, osobu treba izvudi iz tog podrucja, ali samo ako je to
bezbjedno za samog pruzaoca prve pomodi.

e U prostorijama koje su potencijalno ispunjene ugljen-monoksidom,
treba sprijeciti izlaganje svim izvorima zapaljenja kao Sto su otvoreni
plamen, elektricna oprema, oksidiraju¢e hemikalije i pusenje
duhanskih proizvoda.

e Priroduivrijeme izloZenosti, te naziv proizvoda ili toksi¢ne supstance
treba opisati centru za kontrolu trovanja ili lokalnom ekvivalentu, ili
hitnoj medicinskoj pomoci (HMP). Sve flase ili ambalaZe sa etiketama
ili bilo kakvim drugim informacijama o otrovu treba dati ekipi HMP.
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Ako su u pitanju Zivotno-ugrozavajuca stanja (npr. prestanak
reagovanja ili teskoc¢e sa disanjem) pruZalac prve pomoci treba da
stupi u kontakt sa HMP. Pruzalac prve pomodi treba da otpocne
postupak reanimacije ili da pruzi drugu vrstu potrebne prve pomodi.
Ako su u pitanju stanja koja nisu Zivotno-ugrozavajuca, pruzalac prve
pomodi treba da stupi u kontakt sa centrom za kontrolu trovanja (ili
lokalnim ekvivalentom) ili sa HMP i da slijedi njihova uputstva.
Vjestacko disanje usta na usta treba izbjegavati u slu¢aju da se
sumnja na trovanje toksinima poput cijanida, vodonik sulfida,
korozivnih materija ili organofosfata. Oni koji su obuceni mogu
upotrijebiti ambu balon.

Ako osoba reaguje, pruzalac prve pomoci treba da ukloni svu
preostalu otrovnu tekucinu iz usta tako Sto ¢e omoguciti osobi da
upotrijebi vodu kako bi isprala usta i ispljunula preostale toksine.
Osobi koja je progutala neku otrovnu supstancu, pruzaoci prve
pomocdi ne treba da daju bilo kakve razrjedivace kao Sto su mlijeko,
voda ili aktivni ugalj ukoliko za to ne dobiju uputstva od centra za
kontrolu trovanja ili ekvivalentnog strucnjaka za otrove.

Osobu NE treba podsticati da povraéa jer to mozZe dovesti do
ostecenja grla.

Plocaste baterije sadrze otrovne hemikalije koje mogu iscuriti u
tijelo. Ako se progutaju treba postupati kao sa trovanjem.

PruZaoci prve pomoci sa odgovaraju¢om obukom mogu dati kiseonik
osobama koje imaju trovanje uglijen-monoksidom ili ugljen-
dioksidom.

Lanac postupaka za prezivljavanje

Prevencija i priprema

Postarajte se da sve otrovne supstance (kao $to su hemijski proizvodi
za CiS¢enje i lijekovi) budu zaklju¢ane i nedostupne djeci. Ovo
posebno ukljuéuje jarko obojene ili mirisne hemikalije kao Sto su
tablete za ves masinu ili te¢nosti za elektronske cigarete.

Pazljivo procitajte uputstvo za upotrebu koji dolazi sa novim lijekom
kako biste izbjegli predoziranje.
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Redovno servisirajte uredaje za kuhanje i grijanje koji koriste fosilna
goriva i instalirajte detektor ugljen-monoksida.

Skladistite hemikalije izvan dohvata svakog lica koje bi ih moglo
sluéajno ili namjerno progutati ili mirisati i postarajte se da imaju
zatvarace koje djeca ne mogu otvoriti.

U zavisnosti od vrste posla ili hobija, naucite kako da sprijecite
direktan kontakt sa otrovnim supstancama. To moZe ukljudivati
kontaktiranje lica koje je odgovorno za bezbjednost na radnom
mjestu kako bi Vas poducilo posebnim bezbjednosnim propisima.

Rano prepoznavanje

Po ulasku u neko okruzenje u kojem mogu biti otrovne supstance, napravite
njegovu procjenu. U blizini osobe se mogu nalaziti otvorene ambalaze (npr.
kutija sa tabletama) ili prosute hemikalije. U nekom zatvorenom prostoru se
moze osjecati plin (imajte na umu da ugljen-monoksid nema mirisa i da je bez
boje i ukusa). Osoba takoder moZe biti u stanju da Vam kaze da je imala
kontakt sa otrovnom supstancom.

Znakovi trovanja i simptomi mogu da ukljucuju:

opekotine oko usta i usana

u zadahu se mogu osjecati hemikalije, kao $to je benzin ili razrjedivac
za boje

povracanje

pospanost

oteZano disanje

konfuzno stanje ili drugi izmijenjeni mentalni status

Koraci prve pomoci

Pomozite osobi da smaniji ili zaustavi dalje izlaganje otrovu.
Pokusajte da identifikujete otrovnu supstancu, koli¢inu i kada (ili
koliko dugo) je osoba bila izloZzena istoj. Ambalazu dodirujte samo
ako je to bezbjedno. Ako nije, sacekajte HMP.

Stupite u kontakt sa HMP i ispricajte im Sto vise moZete. Slijedite
njihova uputstva.
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4. Pomozite osobi da zauzme poloZaj u kojem se ugodno osjeca, ako je
moguée na lijevom boku, te pratite njeno stanje radi bilo kakve
promjene u disanju ili nivou reagovanja.

5. Prikupite sve flase ili ambalaze sa etiketama i svim drugim
informacijama o otrovu kako biste ih predali HMP.

POSEBNI SLUCAJEVI:

Ako osoba ne reaguje, otvorite joj disajne puteve i provjerite disanje. Pogledajte
poglavlje Izostanak reagovanja. Ako osoba ima neku kausti¢nu supstancu u oku ili
oko usta, pogledajte poglavlje Opekotine.

Ako se osoba predozirala nekom opojnom supstancom, pogledajte Bez reakcije i
nenormalno disanje sa sumnjom na predoziranje opojnom supstancom. Ako je
osobu ujela zmija ili ako je imala kontakt sa meduzom, pogledajte Ujedi zmija ili
Povrede od vodenih Zivotinja. Ako osoba povracda dok lezi na zemlji, okrenite je na
bok kako biste sprijecili gusenje.

OPREZ:

Ako se sumnja na toksi¢nu supstancu, pruzalac prve pomoci ¢e mozda morati nositi
opremu za liénu zastitu, kao Sto su maska ili rukavice. Ako sumnjaju da je u ili oko
usta neka Stetna supstanca, pruzaoci prve pomodi treba iskljuivo da koriste
reanimaciju kompresijom grudnog kosa kako bi izbjegli kontakt. Ne tjerajte osobu da
povraca jer bi joj to moglo ostetiti grlo.

Poziv HMP

Vazno je ispricati HMP Sto viSe mozZete o vrsti otrova kojoj je osoba mogla biti
izlozena. To omogucava profesionalcima da pruZe najadekvatniju pomo¢
baziranu na potrebama date osobe.
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Zdravstvena stanja

Bol u grudima

Kljucna aktivnost

Prepoznajte simptome koji mogu ukazivati na sréani udar i odmah
kontaktirajte zdravstvene sluzbe.

Uvod

Bol u grudima moZze ukazivati na niz stanja povezanih sa srcem, plué¢ima ili
grudnim kosem. Za pruzaoce prve pomoci, najkriticniji je rizik od sréanog
udara. Srcani udar je obi¢no uzrokovan zacepljenjem jedne od krvnih Zila koje
opskrbljuju sréani misi¢, Sto rezultira oSteéenjem srca. Brzo prepoznavanje i
lijeCenje sréanog udara moze spasiti Zivote. Odgodeno lijeCenje povecava
vjerovatnoc¢u pojave komplikacija kao Sto su iznenadna smrt ili kasnii
problem sa srcem. Drugi uobicajeni uzroci bola u grudima ukljuéuju anginu i
probavne smetnje.

Opste smjernice

e Dok cekate hitnu pomo¢, razmislite o tome da osoba za koju se
sumnja da ima sréani udar uzme oralnu dozu od 150-300 mg
acetilsalicilne kiseline - aspirina. Acetilsalicilnu kiselinu treba
izbjegavati ako je osoba alergic¢na na nju ili ako osoba redovno uzima
acetilsalicilnu kiselinu i upravo je uzela preporucenu dozu.

e Ako je pruzalac prve pomodi obucen i kiseonik je dostupan, on moze
dati kiseonik osobi koja ima bol u grudima ako prepozna da je osoba
hipoksi¢na.
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Primjeri dobre prakse

e Ako se sumnja na sr¢ani udar, bez odlaganja treba pozvati hitnu
medicinsku pomo¢ (HMP). HMP je neophodna ako je bol intenzivan,
osoba ima oteZano disanje, ako je koZa blijedaili pepeljasta i ljepljiva,
ili ima plavic¢astu boju koZe na usnama, usima, prstima ruku ili nogu.
HMP treba zvati ¢ak i ako bol traje samo nekoliko minuta.

e Pruzalac prve pomodi treba da pomogne osobi da zauzme udoban
poloZaj i savjetuje je da obustavi bilo kakvu fizicku aktivnost.

e Ako osoba ima lijekove, dijagnostikovana joj je angina pektoris i
pokazuje znakove akutnog bola u grudima, pruzalac prve pomodi
treba da pomogne toj osobi da uzme lijekove.

e Ako HMP kasni, pruzalac prve pomodéi moZe uzeti automatski
eksterni defibrilator (AED) za slucaj potrebe i imati ga pri ruci.

Redosljed koraka za prezivljavanje

Sprijeciti i pripremiti se

e Vjezbanje i zdrava ishrana, u kombinaciji sa malom ili nikakvom
konzumacijom alkohola i nepusenjem, mogu pomoci da se smanje
Sanse za sr€ani udar.

e Ako imate porodicu, prijatelje ili kolege koji imaju anginu, budite
upoznati s tim gdje drze svoje lijekove u sluéaju hitne potrebe.

e Drizite acetilsalicilnu kiselinu pri ruci ako Vam je dijagnostikovana
bolest koronarne artertije.

Rano prepoznavanje

Osobu o kojoj se radi upitajte za bolove u grudnom koSu. Ako ima
dijagnostikovanu anginu pektoris ili neko drugo sré¢ano oboljenje, moci ¢e da
Vam to kaze. Isto tako, ako osoba ima historiju probavne smetnje, moze Vam
je opisati. Ako se bol u grudima nastavi i nakon uzimanja lijekova, vazno je
brzo prepoznati moguénost sréanog udara i pozvati HMP.

Znakovi i simptomi koji mogu ukazivati na to da neko ima sr¢ani udar
ukljucuju:
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e bol ugrudnom kosu

e bol u grudnom kosu u kombinaciji sa bolom u ruci ili ramenu

e bol u grudnom kosu u kombinaciji sa znojenjem
e bol u grudnom kosu u kombinaciji sa palpitacijama.

Bol se moZe opisati kao nelagodnost, snazan pritisak, gréevi, stezanje,
peckanje. Sréani udar moze poceti s nekarakteristicnim tegobama, posebno
kod Zena:

e mucnina

e kratak dah

e bol koji se Siri u pravcu vilice

e bol u gornjem dijelu stomaka

e bol izmedu lopatica

e bol koji traje duze od nekoliko minuta ili moZe dodi i proci.

Ljudi takoder mogu osjetiti sljedece znakove i simptome.

e bljedilo
e anksioznost
e plavicasta boja koZe na usnama, usima ili prstima

NAPOMENA:

Sumnja na sréani udar je potvrdena ako je poznato da osoba ima koronarnu bolest.
Medutim, ¢ak i ako niste sigurni, pretpostavite da bi to mogao biti sréani udar.

Simptomi sr¢anog udara mogu ukljucivati bilo koji od gore navedenih, ali mogu biti
manje uocljivi u nekim populacijama kao sto su Zene, starije osobe ili osobe sa
dijabetesom.

Za anginu, bol je ¢esto uobicajen, i smanjuje se kada se osoba odmara. Kod sréanog
udara bol je uporan i mora se pozvati HMP.
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Redosljed koraka za ukazivanje prve pomoci

1. Pomozite osobi da sjedne u udoban poloZaj i uzme lijekove.

2. Odmah pozovite HMP ako sumnjate na sr¢ani udar. Zamolite nekoga
ko Vam je pri ruci da donese AED ako je mogude.

3. Predlozite osobi da razmotri Zvakanje doze acetilsalicilne kiseline ako
se sumnja na srcani udar.

4. Umirite osobu i pratite njeno disanje i reakciju.

NAPOMENA: Ako osoba ne reaguje i nepravilno dise, pocnite sa kardiopulmonalnom
reanimacijom (KPR). Nemojte davati acetilsalicilnu kiselinu osobi ako je alergicna na
nju, ima poremecaj krvarenja ili je vec¢ uzela preporucenu dozu.

Poziv HMP

e Zamolite prolaznike da Vam pomognu da pozovete HMP, pratite u
kakvom je osoba stanju i nabavite lijekove ili defibrilator.

e Kada stupite u kontakt sa HMP naglasite da sumnjate da se radi o
sréanom udaru da bi Vasem slu¢aju dali odgovarajuci prioritet.
Takoder, informisite HMP o promjeni stanja (npr. ako osoba kolabira
i prestane disati).

e Vaino je brzo dobiti HMP kako bi se moguénost osteéenja srca svela
na minimum.

e Ako je osobi dijagnostikovana angina pektoris i uzima lijekove,
mozda nece biti potrebna HMP. Medutim, trebali bi pozvati HMP ako
se bol ne smaniji, kao Sto to obicno biva u roku od nekoliko minuta
nakon uzimanja lijeka.

e Ako je osoba uzela lijekove za probavne smetnje, ali bol ne popusta,
pozovite HMP. Imajte na umu da se sréani udar Cesto pogresno
smatra probavnom smetnjom.

Oporavak
Ako su se obrasci anginoznog bola promijenili, mozda ¢e biti potrebna

promjena lijeka ili lijecenja. PredloZite da osoba zatrazi medicinsku pomoc.

143






DRUSTVO CRVENOG KRSTA/KRIZA BOSNE | HERCEGOVINE
APYLWITBO UPBEHOI KPCTA/KPMXA BOCHE U XEPLUEMOBHHE
RED CROSS SOCIETY OF BOSNIA AND HERZEGOVINA

Mozdani udar

Klju€na aktivnost

Prepoznajte rane znakove moZdanog udara i odmah kontaktirajte hitnu
pomoc.

Uvod

Mozdani udar nastaje kada se prekine dotok krvi u dio mozga. Ovo moze biti
uzrokovano krvarenjem u mozgu ili zacepljenjem krvnog suda kao sto je krvni
ugrusak. Moze biti vrlo ozbiljno stanje i zahtijeva hitnu medicinsku pomo¢
(HMP). Mozdani udar je drugi vodeci uzrok smrti i treéi vodeci uzrok
invaliditeta (gubitak vida, govora ili djelimic¢na ili potpuna paraliza) (Johnson
i dr., 2016). Rani prijem u medicinsku ustanovu znatno povecava Sanse za
pozitivan ishod pa je vaino da pruzaoci prve pomodi brzo prepoznaju
simptome mozdanog udara i potraze HMP.

Opste smjernice

PruZaoci prve pomoci treba da koriste sistem za procjenu mozdanog udara
kako bi prepoznali simptome moZzdanog udara.

» Pruzaoci prve pomoci treba da koriste sisteme za procjenu
mozdanog udara, kao $to su FAST ili CPSS (vidi dolje), da prepoznaju
simptome moZdanog udara.

» Pruzaoci prve pomodi mogu koristiti sisteme za procjenu mozdanog
udara koji ukljucuju mjerenje glukoze u krvi, kada su isti dostupni, a
takvi su MASS ili LAPSS, sve u cilju unaprijedenja specificnog
prepoznavanja mozdanog udara.

Pruzaoci prve pomoci NE bi trebalo da daju kiseonik osobi kod koje se sumnja
na mozdani udar.

Primjeri dobre prakse

e Blagi simptomi sli¢cni moZzdanom udaru koji traju manje od nekoliko
minuta ukazuju na prolazni ishemijski napad (TIA) ili ,,mini moZdani
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udar”. Osoba koja ima ove simptome treba da potrazi medicinsku
pomo¢ Sto je prije moguce kako bi se smanjio rizik od trajnijih
posljedica.

e Kod osoba koje pokazuju znakove mozdanog udara i/ili imaju
simptome mozdanog udara, HMP se mora kontaktirati sto je prije
moguce.

e Pruzaoci prve pomodi treba da pomognu osobi da zauzme najbolji
mogudi polozaj, vodeéi racuna o udobnosti i fizickoj i kognitivnoj
sposobnosti. To moZe podrazumijevati leZzanje na ledima ili sjedenje.

Lanac postupaka za preZivljavanje
Prevencija i priprema

Okrenite se zdravom nacinu Zivota kako biste smanijili odredene faktore rizika
kao Sto su visok krvni pritisak, gojaznost, nivo Seéera u krvi, hiperlipidemija i
bubreZna disfunkcija. Izbjegavajte aktivnosti poput pusenja.

Rano prepoznavanje

Na engleskom jeziku postoji niz skracenica koje pomazu u prepoznavanju
znakova i simptoma mozdanog udara. FAST je prepoznat kao dobro uputstvo
za pruzaoce prve pomoci. OdraZava potrebu za ranim prepoznavanjem i
medicinskim zbrinjavanjem, Sto poboljsava Sanse za pozitivan ishod.

FAST

FACE — Utrnulost ili slabost lica (engl. face), posebno na jednoj strani:
zamolite osobu da se nasmije ili pokaZe zube. Provjerite da li su usta
iskrivljena i da li je jedan ugao usta opusten.

ARM — Ukocenost ili slabost ruku (eng. arm), posebno na jednoj strani:
zamolite osobu da ispruZi obje ruke u isto vrijeme, ravno ispred sebe i
zamolite je da okrene dlanove prema gore. PaZljivo pogledajte da li je jedna
ruka opustena ili ima nekotrolisane pokrete.

SPEECH — Abnormalan govor (engl. speech), teSkoée u govoru ili
razumijevanju drugih ili gubitak govora: pitajte osobu ili pratioce da li su
zapazili promjene u govoru.
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TIME — Vrijeme (engl. time) je vazno: pokusajte saznati koliko dugo simptomi
traju (kada su simptomi zapoceli, odnosno kada je osoba videna kako se
ponasa normalno).

Odmah kontaktirajte HMP.

CPSS

Sinsinati prehospitalna skala mozdanog udara (Cincinnati Prehospital Stroke
Scale) testira tri znaka za abnormalne nalaze koji mogu ukazivati da osoba
ima mozdani udar (LICE, RUKA i GOVOR).

Znakovi udara

Iznenadna utrnulost ili slabost lica, ruke ili noge, posebno na jednoj

strani tijela. Vjerovatnoca za mozdani udar je izvjesna ako osoba,

kada joj se trazi:

» da pokaZe zube, ugao usana visi;

» da podigne obje ruke s dlanovima okrenutim nagore i zatvori oci,
jedna ruka se pomjera ili visi.

Iznenadna zbunjenost, problemi u govoru ili razumijevanju.

Vjerovatnoc¢a za mozdani udar je izvjesna ako kada se zatraZi od

osobe da ponovi jednostavnu re€enicu, njen govor je nerazgovijetan

ili nejasan, ili rijeci ne dolaze lahko.

Iznenadni problemi sa vidom na jedno ili oba oka.

Iznenadni problemi pri hodanju ili vrtoglavica, gubitak ravnoteze ili

koordinacije.

Iznenadna, jaka glavobolja bez poznatog uzroka.

Konvulzije (neepilepti¢ne osobe).

Koraci kod ukazivanja prve pomoci

1.

Koristite sistem za procjenu moZdanog udara da biste prepoznali
simptome moZdanog udara.

Ako sumnjate na moZdani udar, odmah pozovite HMP. ZabiljezZite
vrijeme kada je pocelo.
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3. Pomozite osobi da zauzme najbolji mogudi polozaj, vodedi racuna o
udobnosti i fizickoj i kognitivnoj sposobnosti. Poduprite ih ako su u

opasnosti od pada.
4. Pratite je kako diSe i utjesite je. Nastavite da razgovarate sa osobom.

NAPOMENA:

Ako osoba prestane da reaguje, otvorite joj disajne puteve i provjerite disanje.
Pogledajte Nereagovanje. Imajte na umu da slicni simptomi mogu biti
uzrokovani visokim ili niskim Secerom u krvi. Pogledajte prilog Dijabeticna
kriza.

Oporavak

e Znakovi moZdanog udara ukazuju na o$te¢enje mozga. Cak i ako se
¢ini da se osoba oporavila, i dalje treba da ima pristup medicinskoj
njezi.
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Alergijska reakcija i anafilaksa

Klju€na aktivnost

Zaustavite dalji kontakt sa alergenom i pomozite osobi da koristi svoje
lijekove.

Uvod

Alergije su relativno Ceste, pojavljuju se na koZi (koprivnjaca, svrab, otok) ili
u disajnim putevima (kihanje, Smrcanje), a ponekad su praéene
gastrointestinalnim simptomima (grcevi, dijareja). Hroni¢na alergijska bolest
(npr. atopijski ekcem) ponekad se naglo pogorsava. Neki ljudi takoder mogu
biti jako alergi¢ni na nesto Sto izaziva anafilakticku reakciju opasnu po Zivot
(teska alergijska reakcija). Mnogi ljudi u svijetu sa historijom anafilakse nose
autoinjektor epinefrina (adrenalina) koji spasava Zivot.

Blaga alergijska reakcija

e Upotreba hidratantnih krema u slucaju atopijskog ekcema ili
dermatitisa moze ublaziti simptome.

e Ispiranje ociju ili nosne Supljine fizioloskim rastvorom moZe ublaziti
simptome polenske groznice.

e Ako lokalni propisi dozvoljavaju, obuceni pruzalac prve pomodi moze
dati uobicajene antialergijske lijekove (antihistaminike ili
kortikosteroidne tablete) ako ih osoba nema sa sobom.

Primjeri dobre prakse

e Osobu treba pitati za sve alergije koje ima i propisane lijekove.

e Ako je prikladno, alergen treba ukloniti (npr. sa koze) ili osobu treba
skloniti iz okoline koja sadrzi alergen (npr. hemikalije).

e Pruzalac prve pomoci treba da pomogne osobi da se udobno smijesti
i uzme propisane lijekove ako ih ta osoba ima kod sebe.
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Anafilaksa

e Pruzaoci prve pomodi trebaju biti obuceni za prepoznavanje znakova
i simptoma anafilakse.

e Najvazniji znakovi anafilakse su svrbez koze ili izdignut crveni kozni
osip, otecene oc€i, usne, ruke i stopala, osjecaj vrtoglavice ili
nesvjestice, oticanje usta, grla ili jezika Sto moZe uzrokovati
poteskoce pri disanju i gutanju, piskutavo disanje (wheezing), bol u
stomaku, mucnina i povracanje, kolaps i sl.

e PruzZaoci prve pomoci treba da budu upoznati sa autoinjektorom
epinefrina, tako da mogu pomoéi nekome ko ima anafilakticku
reakciju da samostalno ubrizga epinefrin, ako lokalni zakon to
dozvoljava.

e Pruzaocima prve pomoc¢i moze biti dozvoljeno da ubrizgaju osobi
autoinjektor epinefrina ako osoba kojoj je potreban to ne moze
uciniti, pod uslovom da je ljekar prepisao lijekove i ako lokalni zakon
to dozvoljava.

e Epinefrin treba davati samo kada su prisutni simptomi anafilakse.
Neodgovaraju¢a upotreba autoinjektora epinefrina (u slucaju
pogresne dijagnoze, pogresnog nacina primjene, nenamjerne
intravenske primjene ili primjene prevelike doze epinefrina) moze
dovesti do neZeljenih reakcija.

e Autoinjekcija epinefrina moZe se dati kroz odjeéu osobe ako odjeca
nije debela.

e PruzZaoci prve pomoci treba da pozovu hitnu medicinsku pomoc
(HMP) kada se kod osobe sumnja ili prepoznaje pojava ozbiljne
alergijske reakcije (anafilakse).

e Pruzaoci prve pomodi trebaju biti svjesni da anafilakticka reakcija
moze biti dvofazna (simptomi se ponavljaju nakon potpunog
poboljsanja) izmedu 1 i 78 sati nakon inicijalne pojave. Dvofazna
anafilaksa je povezana s tezom pocetnom prezentacijom anafilakse

osobu treba propratiti zbog eventualne pojave druge reakcije.
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Lanac postupaka za prezivljavanje

Sprjecavanje i priprema

Prevencija je od najveée vaznosti. Svako ko ima utvrdenu alergiju
treba da izbegava svaki kontakt sa alergenom.

Pobrinite se da osoba sa utvrdenom alergijom uvijek sa sobom nosi
alergijsku karticu (u kojoj se opisuje njena alergija) i propisane
lijekove, te da oni koji vode racuna o njima znaju gdje se lijek moze
nadi.

Naucite osobe sa utvrdenom alergijom, kao i lica koja vode racuna o
njima, da prepoznaju znakove i simptome teske alergijske reakcije,
te kada i zasto da pozovu HMP. Ukoliko lokalni zakon to dozvoljava,
treba obuciti osobe kako da koriste autoinjektor epinefrina.
Razmislite o obiljezavanju hrane kod kuce i vani.

Budite svjesni postojanja najcescih alergena koji uzrokuju anafilaksu
(hrana, otrovi insekata, lijekovi i lateks).

Prepoznajte

Ako se ne radi o alergijskoj reakciji koja se kod osobe javlja prvi put u Zivotu,
onda ta osoba obi¢no zna da je alergi¢na na odredenu supstancu i moze kod
sebe imati neki antialergijski lijek. Pitajte da li ima neke alergije. MoZda ¢ete
zapaziti da je ta osoba imala kontakt sa uobicajenim alergenom.

Blaga alergijska reakcija ¢e varirati u zavisnosti od uzroka, ali moze ukljucivati:

crvenilo i svrab ociju

kihanje, Smrcanje ili curenje iz nosa

gréeve u stomaku, dijareju i povracanje

svrab, otok ili koprivnjacu na kozi, ukljucujudi lice.

TeSka alergijska reakcija (anafilaksa) ¢e se vjerovatno dalje razvijati i

ukljucivati po Zivot opasna stanja kao Sto su:

otezano disanje ukljucujuéi kratak dah, piskutavo disanje ili izgled
slican astmi
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suzenje disajnih puteva, oticanje jezika, grla i larinksa, $to uzrokuje
promuklost i buéno disanje. Obic¢no prvi simptom koji se javlja je
oteZano gutanje.

znakovi Soka ukljucujuc¢i zbunjenost ili uznemirenost, blijeda ili
pepeljasta koza, koji mogu dovesti do kolapsa i nereagovanja.

Ozbiljnost anafilakse moZze se razlikovati od osobe do osobe, pa ¢ak i kod iste
osobe od epizode do epizode. Blaga alergijska reakcija moZe neocekivano da
preraste u Zivotno opasnu anafilaksu za nekoliko minuta i zato je potrebna
velika budnost u lije¢enju kada se kod osobe sumnja na anafilakticku reakciju.

Redosljed koraka u ukazivanju prve pomodi

Teska alergijska reakcija (anafilaksa)

1.

5.

Pozovite HMP ¢im prepoznate da osoba dozZivljava tesku alergijsku
reakciju.

Pomozite osobi da legne, osim ako ima poteskoda s disanjem. U tom
sluéaju, pomozite joj da sjedne.

Ako ugroZena osoba ima autoinjektor epinefrina, pomozite joj da ga
koristi. Najbolje mjesto za ubrizgavanje je sredina vanjske strane
butine (ovaj autoinjektor se aplicira intramuskularno u musculus
quadriceps femoris, $to znaci da se drZi pod 90 stepeni u odnosu na
butinu; ubrizgavanje traje 10 sekundi). Injekcija se moZe primijeniti
kroz odjecu ako odjeca nije debela.

Ako je osoba sa simptomima teske alergijske reakcije lijeena, ali nije
odgovorila na prvu dozu epinefrina u roku od pet do deset minuta,
moze se razmotriti davanje druge doze.

Redovno pratite reakciju i disanje osobe dok se ne dode HMP.

Prilagodavanje lokalnim prilikama

NAPOMENA: Postujte uobicajena pravila za odlaganje lijeka i medicinskog uredaja

poslije upotrebe autoinjektora.
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Ako autoinjektor epinefrina nije dostupan, odmah pozvati HMP (ili ekvivalent
ovoj sluzbi). Dok ¢ekate na medicinsku pomoé, moZete koristiti alternativne

lijekove, kao Sto su antihistaminici ili kortikosteroidi, samo po dobijenom
savjetu ljekara.

UPOZORENIJE:

U Bosni i Hercegovini upotreba autoinjektora epinefrina u prvoj pomoci nije
regulisana zakonskim propisima, kao Sto je to slucaj u drugim drzavama.

Pruzaoci prve pomodi bi trebalo da budu svjesni toga da upotreba epinefrina moze
da ima nus pojave (gdje neke mogu da dovedu fo anafilakticke reakcije):

ubrzan (lupanje) nekad nepravilan rad srca
uznemirenost, anksioznost ili strah
slabost ili drhtanje

mucnina, povracanje, pulsirajuéa glavobolja

vrtoglavica, bljedilo

Blage alergijske reakcije

1. Pitajte osobu o kojoj se radi o utvrdenim alergijama i bilo kojim
prepisanim lijekovima.

2. Ako je prikladno, uklonite alergen (npr. ispiranjem s koze) ili sklonite
osobu iz okoline koja sadrZi alergen.

3. Pomozite osobi da se udobno smjesti i da uzme lijekove ako ih ima
kod sebe. Ako ste obuceni za to, a lokalni propisi dozvoljavaju,
ponudite osobi uobicajene antialergijske lijekove ili medikamente.

4. U slucaju alergijske reakcije na koZi, savjetujte osobu da ne trlja kozu
jer to moze pojacati svrab.

5. PaZljivo propratite osobu jer blaga alergijska reakcija moZe da
preraste u tesku alergijsku reakciju.
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Potrazite pomo¢

Andfilaksa

e Anafilaksija je po Zivot opasno stanje koje zahtijeva HMP. Cim
posumnjate na tesku alergijsku reakciju, obratite se HMP.

e Ako je osoba primila injekciju epinefrina, obavezno o tome
obavijestite HMP.

NAPOMENA: Mogu se dati antihistaminici ili kortikosteroidi. Kod polenske groznice,
ispiranje ociju ili nosne Supljine fizioloskim rastvorom moZe ublazZiti simptome. U
slucaju koprivnjace, mast protiv svraba moZe pomoci. Savjetujte osobi da potraZi
pomoc od svog ljekara ili farmaceuta.

U slucaju ekcema, nanosenje hidratantne kreme ili upotreba masti protiv svraba moze
pomoci. Obavijestite osobu da neki antihistaminici mogu uzrokovati pospanost i
smanijiti reflekse potrebne za bezbjednu vozZnju ili rad sa opasnom masinom. Ovo je
izraZenije kod prve generacije antihistaminika. Cak i mala koli¢ina alkohola moZe
pojacati ove nuspojave.

Blaga alergijska reakcija

Savjetujte osobu da zatrazi savjet ljekara:

e U slucaju koprivnjace: ako je alergijska reakcija na koZi jako
neugodna i ne popravlja se u roku od nekoliko dana.

e U slucaju ekcema: ako se prvi put javlja alergijska reakcija ili ako su
lezije na koZi prac¢ene znakovima infekcije, poput groznice ili slabosti.

e U slucaju polenske groznice: ako se prvi put javlja alergijska reakcija.
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Sok

Klju€na aktivnost

Identifikujte znakove Soka i pruZite odgovarajuéu njegu dok podrzavate
cirkulaciju krvi.

Uvod

Osoba doZivljava Sok kada joj sistem cirkulacije zakaZe i glavni organi i tkiva
ne dobiju dovoljno krvi (a samim tim i kiseonika). Cest uzrok $oka je obilno
krvarenje, ukljucujuci vanjsko i unutrasnje. Vrlo ozbiljne opekotine uzrokuju
curenje te¢nosti iz krvnih zila u opekotinu i mogu dovesti do Soka. Osoba koja
ima probleme sa srcem (npr. sréani udar) mozda nece imati dovoljno krvi koja
se pumpa po tijelu, sto takoder moze uzrokovati Sok. Anafilaksa je takoder
uzrok Soka jer se krvni sudovi Sire Sto uzrokuje nizak krvni pritisak. Prioritet
pruzaoca prve pomoci treba da je na identifikovanju Soka i zapocinjanju
lijeCenja uzroka ako je on evidentan.

Opste smjernice

e Osobu u stanju Soka treba postaviti u leZeci polozZaj (tako da leZi na
ledima).

Savjeti iz dobre prakse

e Ako Sok uzrokuje sréani udar za koji se zna, treba razmotriti lezeci
poloZaj na ledima s blago podignutim gornjim dijelom tijela.

e Ako osoba ima poteskoca s disanjem ili joj je neudobno da leZi na
ledima, moze se postaviti u poloZaj koji joj je najudobniji, kao sto je
sjedjenje uz naslon ili uz naginjanje naprijed.

e Nakon sto se osobi pomogne da legne na leda, ako se osjeca bolje,
pruzalac prve pomoc¢i moze joj podicéi noge za 30 do 60 stepeni (Sto
se naziva i pasivho podizanje nogu), pod uslovom da nije
povrijedena.
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Lanac postupaka za prezivljavanje

Prevencija i priprema

Ako osoba gubi mnogo krvi, pruzalac prve pomodi treba da izvrsi
pritisak na mjesto krvarenja i da utopli osobu. Obratite paznju na
znakove Soka.

Ako osoba ima tesku alergijsku reakciju, pomozite joj da uzme svoje
lijekove.

Rano prepoznavanje

Sok i zastoj cirkulacije uzrokovani su nekim drugim stanjem, obi¢no teskim
krvarenjem. Ponekad su uzrocnici Soka i sr¢ani udar (vidi ,, Bol u grudima®),
ozbiljne opekotine, infekcija poput sepse ili teske alergijske reakcije.

Osim znakova jednog od ovih stanja, osoba moze:

imati pepeljastu ili blijedu koZu s plavkastim usnama, uSima i prstima
imati hladnu ili ljepljivu kozu

imati znojenje i drhtavicu

imati osjecaj slabosti, umora, ili vrtoglavice

imati ubrzan puls i disanje

pokazivati izmijenjen mentalni status (anksioznost, pospanost).

Koraci u pruzanju prve pomoci

Pomozite osobi da legne na leda (ili u udoban polozaj).

Ako je mogude, pobrinite se za uzrok Soka. Na primjer, izvrsite
pritisak na mjesto teskog krvarenja ili pomozite osobi da uzme
lijekove ako ima tesku alergijsku reakciju.

Odmah pozovite hitnu medicinsku pomo¢ (HMP).

Ako je moguce, nastavite da brinete o uzroku Soka.

Drzite osobu na toplom. Pokrijte je dekom ili odje¢om i zastitite je od
tla ako je hladno.

Umirite osobu tako Sto Cete razgovarati s njom. Redovno pratite
njenu reakciju i disanje.
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Poziv HMP

e Jasno objasnite HMP kakvo je stanje osobe, znakove Soka i Sta moze
biti uzrok.
e Sok je stanje opasno po Zivot pa je potrebna HVP.

NAPOMENA: Ako osoba ne reaguje i ima abnormalno disanje, zapocnite
kardiopulmonalnu reanimaciju. Nakon sto se osobi pomogne da legne na leda, ako se
osjeca bolje, moZete joj podici noge za 30 do 60 stepeni, pod uslovom da je
nepovrijedena.

Hitna stanja vezana za dijabetes

Kljucna aktivnost

Dajte osobi da pojede ili popije nesto slatko da podigne nivo Seéera u krvi (u
slucaju niskog Secera u krvi).

Uvod

Dijabetes je hroni¢no stanje u kojem se tijelo bori da proizvede ili odgovori
na insulin, hormon koji reguliSe nivo Secera u krvi. Hitna stanja vezana za
dijabetes deSavaju se kada nivo glukoze u krvi osobe izade iz granica
normalnog raspona, $to rezultira s previse (hiperglikemija, vise od 7mmol/L
nataste ili 11mmol/L dva sata nakon jela) ili premalo Seéera u krvi
(hipoglikemija, ispod 3,9 mmol/L). U svijetu, dijabetes ima 442 miliona
odraslih, ili jedna od svakih 11 osoba. Broj sluc¢ajeva dijabetesa u svijetu se
ucetvorostrucio od 1990. godine (SZO, 2020). Visok nivo Secera u krvi
(hiperglikemija) se moZe razvijati postepeno i moZe biti asimptomatski tokom
nekoliko sati ili cak dana. Nizak nivo Seéera u krvi (hipoglikemija) je obi¢no
iznenadan i opasan po Zivot i zato predstavlja fokus ove teme.
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Opste smjernice

U sluéaju sumnje na hipoglikemiju, odrasloj osobi ili djetetu koje
reaguje glukozu treba dati oralnim putem (gutanje ili jedenje
glukoze).

> PruZaoci prve pomoci treba da daju tablete glukoze osobi koja
ima simptome hipoglikemije i reaguje.

» Ako tablete glukoze nisu dostupne, razli¢iti oblici dijetetskih
Secera kao sto su Skittles, Mentos, kocke Secera, zele ili sok od
narandze mogu se koristiti za tretiranje simptoma hipoglikemije
kod osoba koje reaguju.

Ako oralna glukoza (npr. tablete ili dijetetski Seceri) nije dostupna,

odrasloj osobi ili djetetu koje reaguje i moze da guta, a kod koga se

sumnja na hipoglikemiju, moze se dati glukozni gel. Ovi gelovi se
upijaju u obraze (bukalno) i gutaju (oralno).

Sublingvalna primjena glukoze (stavljanje glukoze pod jezik) moze se

koristiti u slu¢aju sumnje na hipoglikemiju kod djece koja moZda neée

saradivati s gutanjem glukozne supstance.

Savjeti iz dobre prakse

Za lijeCenje simptomatske hipoglikemije kod beba, djece i odraslih
koji reaguju, treba koristiti 15 do 20 g tableta glukoze.

Ako nije jasno da li je osoba hipoglikemicna ili hiperglikemicna,
pruzalac prve pomodi treba da pruzi pomoc za hipoglikemiju.

Lanac postupaka za prezZivljavanje

Prevencija i priprema

Osobe koje boluju od dijabetesa treba ohrabriti da sa sobom uvijek
nose komplete za testiranje krvi, kao i insulin ili druge oralne lijekove
ili slatku hranu.

Osobe koje boluju od dijabetesa treba savjetovati da upozore svoju
porodicu i prijatelje na svoje stanje i informiSu ih o tome kako da
reaguju u hitnim slucajevima.
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Rano prepoznavanje

Razgovarajte s osobom. MoZda ¢e Vam modi reéi da ima hitno stanje vezano
za dijabetes i kako joj mozete pomodéi.

Osoba s niskim Se¢erom u krvi moze iskusiti:

e znojenje, hladnu i ljepljivu koZzu

e slabost, nesvjesticu ili glad

e pospanost, nemir, agresivnost (Cesto nalik na pijanstvo)

e glavobolju i zamucen vid

e ubrzan puls

e tremor misica

e pogorsanje u nivou reagovanja, usporenost i eventualno dolazak do
napada ili stanja nereagovanja.

Koraci u pruzanju prve pomoci

1. Pomozite osobi da sjedne.

2. Ako osoba ima sopstvenu glukozu ili neki drugi izvor Secera,
pomozite joj da uzme 15-20 grama. Ako to nije slucaj, dajte osobi
zasecereno (nedijetalno) pice, poput voénog soka ili malo Secera
(npr. tri kasicice Secera ili tri komada slatkisa, poput Zelea).

3. Ako se simptomi nastave nakon 15 minuta, dajte osobi ponovljenu
koli¢inu glukozne ili Secerne supstance.

Upozorenje:
Osobi dajte nesto da pojede ili popije samo ako reaguje i moze da guta.
Poziv HMP

Ako se stanje osobe ne popravi brzo (oko 30 minuta) ili ako osoba prestane
da reaguje (ako stanje hipoglikemije dugo traje ili glukoza u krvi naglo opadne
— osoba moze izgubiti svijest i pasti u komu), pozovite HMP. Pratite nivo
reagovanja, disanje i cirkulaciju osobe dok ¢ekate da stigne pomo¢. Savjetujte
osobu da potrazi medicinsku pomo¢ ako se simptomi javljaju ¢esée nego
inace ili ako ima povisenu temperaturu.
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Epilepticni napad

Klju€na aktivnost
Zastitite osobu od povrede.
Uvod

Napad je uzrokovan poremecajem elektricne aktivnosti mozga i moze
uzrokovati nereagovanje, trzanje misica, gubitak tjelesne kontrole ili gledanje
u prazno. Ozbiljnost stanja varira od osobe do osobe, a neke osobe imaju
napade veceg intenziteta. Nekoliko stanja moZe uzrokovati napade,
ukljucujuci povredu glave, infekciju, trovanje, povisenu tjelesnu temperaturu
ili stanje koje se naziva epilepsijom a koje se obicno tretira lijekovima. Bebe i
mala djeca posebno su skloni napadima ako dozive nagli porast temperature.
lako napad obicno nije Stetan i prolazi nakon kratkog vremena, ovo stanje
mozZe uzrokovati da se osoba dodatno povrijedi (npr. udari glavom od tlo ako
se srusi).

Opste smjernice
e PruZaoci prve pomoci ne treba niSta da guraju osobi medu zube.
Savjeti iz dobre prakse

e Osobu koja doZivljava napad moZe se staviti na pod kako bi se
sprijecile povrede.

e Kada se napad zavrsi, pruzaoci prve pomoci treba da provjere disanje
osobe i postupe shodno situaciji.

Lanac postupaka za prezZivljavanje
Prevencija i priprema

e Ohrabrite one koje brinu o osobi sklonoj napadima da prepoznaju
kako izgleda redovna aktivnost napada za tu osobu, kao i njihovo
propisano lijeCenje i plan prve pomoci. Ako je aktivnost napada
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abnormalna ili je preporucena intervencija zdravstvenog radnika
nedjelotvorna, potrebno je odmah pristupiti pomodi.

Uputite nastavnike i druge staratelje na ucenje prve pomoci (gdje je
to prikladno) kako bi izgradili njihovo samopouzdanje i snalaZljivost
u hitnim slucajevima (Kaleyias i dr., 2005; Berhe i dr., 2017).
Podignite svijest medu starateljima da povisena tjelesna
temperatura moze uzrokovati napade kod beba i djece. Prevencija
ukljucuje lijecenje povisene temperature i obladenje beba i djece u
skladu s njihovim okruZenjem.

U okruzenjima u kojima je rasSirena malarija, jedan od najéesc¢ih
uzroka napada kod djece je povisena tjelesna temperatura
uzrokovana malarijom. Zato, prevencija malarije (npr. mreze protiv
komaraca tretirane insekticidima ili repelenti protiv komaraca) moze
biti efikasna u prevenciji epizoda u okruzenjima u kojima
antiepilepticki tretman nije dostupan (Ba-Diop i dr., 2014).

Rano prepoznavanje

Osobe s epilepsijom mogu osjetiti znak upozorenja prije epilepti¢cnog napada,
poznat kao ,,aura“, zbog cega se osjecaju ¢udno ili doZive odredeni ukus ili
miris. Osim epilepsije, napad moZe biti i rezultat povrede glave, bolesti,
infekcije, trovanja ili groznice (posebno kod beba i djece). S druge strane,
moguce je i da nece biti vidljivog razloga za napad.

Napadi mogu izgledati razli¢ito u zavisnosti od osobe do osobe.

Znakovi napada ukljucuju:

iznenadni gubitak reakcije; iznenadni kolaps

nevoljne pokrete misica kao Sto su trzaji, nagli pokreti, ukocenost,
savijanje leda, stisnuta vilica

bucno, otezano disanje

pljuvacku koja se pjeni oko usta.

Po zavrsetku aktivne faze napada osoba moze:

pasti u dubok san
poceti da dise normalno ili duboko
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ponovo poceti reagovati, Cesto nakon nekoliko minuta
biti nesvjesna onoga $to se dogodilo.

Osoba koja dozZivi napad odsutnosti moZe:

imati prazan pogled
imati blage trzaje
biti nesvjesna svog okruzenja.

Koraci u pruzanju prve pomoci

1.

Zastitite osobu od povreda pomjeranjem predmeta u blizini koji bi ih
mogli povrijediti. Izbjegavajte pomjeranje osobe osim ako je u
neposrednoj opasnosti (npr. nadolazeci saobradaj).
Stavite mehku podlogu (npr. jastuk ili dZemper) ispod glave osobe
kako biste je zastitili. Skinite naocale i olabavite svu usku odjec¢u oko
vrata. Ne sputavajte osobu.
Pristupite hitnoj medicinskoj pomodi (HMP) u bilo kojem od sljedeéih
sluéajeva:

a) osoba se povrijedila

b) to je prvi napad kod osobe

c) napad traje duZe od pet minuta bez prekida

d) osoba nije povratila sposobnost reagovanja nakon napada

e) osoba doZivljava ponovljene ili drugadije vrste napada od

uobicajenih ili su napadi ucestali

f) osoba je u drugom stanju iliima dijabetes

g) osobaima povisenu temperaturu

h) osoba je pod uticajem alkohola ili droga

i) imate nedoumicu Sta uraditi.
Zabiljezite vrijeme pocetka i zavrSetka napada, kao i eventualno
ponavljanje napada. Saopstite ove informacije sluzbi HMP ako su
dostupne.
Kada napad prode, provjerite disanje osobe i nastavite ga redovno
provjeravati. Uklonite podlogu ispod glave osobe ako joj smeta u
disanju.
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a) Ako osoba dise normalno, okrenite je na bok i postarajte se
da su joj disajni putevi otvoreni.

b) U slucaju abnormalnog disanja, vidite temu , Nereagovanje

uz abnormalno disanje (adolescenti i odrasli) ili (bebe i
djeca)”.

Bebe i djeca

Pored gorenavedenih koraka, provjerite temperaturu bebe ili djeteta. Ako je
povisena, ohladite ih tako Sto ¢ete skinuti viSak odjeée i izloZiti ih svjezem,
hladnom vazduhu. Lijecite poviSenu temperaturu ako je potrebno.

NAPOMENA:

Ne gurajte osobi nista medu zube.

Ako ne poznajete osobu, prije nego Sto pristupite pomodi potrazite
medicinske informacije koje mozda imaju kod sebe, kao sSto je medicinska
narukvica s detaljima o njenom stanju.

Ako je prisutan, pitajte ¢lana porodice ili njegovatelja da li osoba ima
lijekove protiv napada. Postoji mnogo nacina na koje se takav lijek moze
primijeniti, ukljucujuéi oralno, sprejem u nos, injekcijom ili rektalno.
Pomozite njegovatelju ako ne osjecate nelagodu da to ucinite.

Poziv HMP

e Osoba s epilepsijom ée mozZda Zeljeti da samostalno upravlja svojim
stanjem i zatraZiti od Vas da ne pristupate pomoci. Ako je osoba s
pratiocem (npr. partnerom, roditeljem ili starateljem), poslusajte i
podrzite Sto osoba kaZe jer je ona bolje upoznata sa svojim stanjem
od Vas. Ako je osoba koja ima napad sama, provjerite ima li
medicinsku narukvicu ili ogrlicu prije nego Sto pozovete pomo¢.

e Napad koji traje duze od pet minuta naziva se ,status epilepticus”.
To je tesko stanje i zahtijeva HMP — odmah pozovite pomoc¢.
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Osjecaj nesvjestice

Klju€na aktivnost

Pomozite osobi da zauzme bezbjedan i udoban polozaj i zamolite je da izvrsi
fizicke manevre kontrapritiska kako bi povecala dotok krvi u mozak.

Uvod

Nesvjestica je privremeni gubitak svijesti zbog smanjenog dotoka krvi u
mozak. Osoba cesto ne ostaje u potpunosti bez svijesti i obicno bude u
potpunosti sviesna odmah nakon toga. Osoba cesto dozivi kratak period
osjecaja nesvjestice prije nego $to se onesvijesti. Ovo je idealno vrijeme za
pruzanje prve pomoci — prije nego Sto osoba kolabira. Osjeéaj nesvjestice i
nesvjestica su uobicajene pojave i mogu se desiti usljed niza stanja ukljucujudi
stres, bol, glad ili iscrpljenost. Moze se javiti i ako osoba dugo stoji mirno,
posebno na visokim temperaturama.

Opste smjernice

e Pruzaoci prve pomoci treba da pomognu osobi koja ima osjeéaj
nesvjestice u izvodenju fizickih manevara kontrapritiska.

e Dok je u bezbjednom i udobnom poloZaju, osoba s osjecajem
nesvjestice moZe sama izvesti manevre kontrapritiska kako bi
umanjila takav osjecaj.

e Za smanjenje osjecaja nesvjestice treba koristiti fizicke manevre
kontrapritiska za donji dio tijela (kao Sto su prekrstanje i zatezanje
nogu ili ¢ucanj) a ne fizicke manevre za gornji dio tijela i abdomena.

Savjeti iz dobre prakse

e Osobi koja se osje¢a malaksalo treba pomoci da zauzme bezbjedan i
udoban polozZaj, kao Sto je sjedjenje ili leZanje na podu, tako da ne
moze pasti.

e Ako manevri kontrapritiska nisu mogudi, pruzalac prve pomodi moze
zamoliti osobu da legne i podigne noge (30-60 stepeni) sto moze
povecati dotok krvi u mozak osobe i poboljsati stanje.
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Ako se osoba onesvijesti, to bi trebalo biti na kratko sa skoro
momentalnim oporavkom. Ako osoba prestane da reaguje, pruzalac
prve pomodi treba odmah da provjeri disanje. Vidi ,Nereagovanje”.
Pruzalac prve pomodi treba da razgovara s osobom kako bi otkrio
zbog cega osjeca nesvjesticu (npr. nizak Secer u krvi ili umor) i
pozabavi se njenim potrebama (kada se oporavi od osjecaja
nesvjestice).

Ako osoba reaguje i mozZe da guta, moze joj se ponuditi voda.

Lanac postupaka za preZivljavanje

Prevencija i priprema

Poduzmite mjere predostroznosti da biste izbjegli stanja koja mogu
izazvati osjeéaj nesvjestice kod Vas ili drugih. Pobrinite se da imate
dovoljno hrane i pi¢a, dovoljno se odmarajte i izbjegavajte stajanje
tokom duzih perioda.

Ostanite hidrirani. (Vidi ,,Dehidracija”.)

OdrZavaijte tjelesnu temperaturu.

Rano prepoznavanje

Osoba je moZda upravo dozZivjela nesto Sokantno ili bolno. MoZe biti gladna,
umorna ili mozda dugo stoji.

Osoba odjednom postaje blijeda ili pepeljasta. MoZda ¢e Vam reéi da osjeca
nesvjesticu.

Koraci u pruzanju prve pomoci

1.

Pomozite osobi da sjedne ili legne u bezbjedan i udoban polozaj, gdje
ne moze pasti.

Zamolite osobu da izvrsi fizicke manevre kontrapritiska kako bi
poboljsala dotok krvi u mozak (vidi dolje). Alternativho, moZete
ponuditi da joj podignete noge ako legne.

Umirite osobu i paZljivo je pratite zbog promjena u nivou reagovanja
ili disanja. Ako je moguce, pokuSajte ustanoviti zasto osjecéa
nesvjesticu i postoji li jos nesto Sto moZete uciniti da joj pomognete.
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UPOZORENIJE:

e Osoba koja se oporavi od osjecaja nesvjestice treba da nastavi sa svojim
aktivnostima postepeno, jer postoji rizik od nove nesvjestice.

e Ako se osoba onesvijesti i padne, budite oprezni zbog potencijalnih povreda
koje je mogla zadobiti. Vidi ,Povreda glave ili Frakture”, ,,Uganuca i istegnudéa”.

e Osoba koja se onesvijesti trebala bi brzo postati opet svjesna. Ako osoba ne
reaguje, provjerite joj disanje i pruzite prvu pomo¢ shodno stanju. Vidi
»Nereagovanje”.

NAPOMENA:

Fizicki manevri kontrapritiska ukljucuju:

Manevri kontrapritiska za doniji dio tijela mogu biti efikasniji od onih za gornji dio tijela.
e Cudanj: Neka osoba ¢uéne.

e Zatezanje nogu: Neka osoba prekrsti noge i zategne misSice nogu, abdomena i
zadnjice. Osoba takoder moZe pokusati da podigne noge ako sjedi ili lezi.

Ako nisu moguci ¢ucnjevi ili vjezbe nogu, moze se koristiti zatezanje ruku.

e Zatezanje ruku: Neka osoba zategne i opusti misic¢e ruku hvatajuci jednu ruku
drugom i povlacedi ruke u suprotnim smjerovima.

Poziv HMP

Osjecaj nesvjestice i nesvjestica obi¢no ne zahtijevaju medicinsko
zbrinjavanje.

Ako osoba ne postane svjesna odmah nakon nesvjestice, mozda ima
neko teZe stanje (npr. sr¢ani udar). Odmah pozovite pomoc.

Na javnom mjestu moZete zamoliti prolaznike da Vam pomognu da
zastitite dostojanstvo osobe, kao npr. blokiranjem pogleda ljudi koji
prolaze.
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Oporavak

e Osobi treba obezbijediti pristup svjezem vazduhu.

e Nakon prve epizode, osoba treba da pokusa da prepozna znakove
nesvjestice Sto je prije moguce. Na taj nacin u buduénosti ¢e modi
brzo zauzeti udoban i bezbjedan poloZaj i razmotriti koristenje
manevara kontrapritiska.

Groznica
Klju€na aktivnost

Pomozite osobi da uzme paracetamol ili acetaminofen za kontrolu groznice.
Uvod

Kada je tjelesna temperatura iznad 38°C, osoba ima groznicu. Groznica je
¢esta i normalna reakcija u borbi protiv infekcije i u veéini slucajeva nije
Stetna (El Radhi, 2012). lako mozZe uticati na ljude svih starosnih grupa, ¢eséa
je kod djece. Groznica mozZe izazvati napade kod djece jer njihova tijela jos ne
mogu regulisati temperaturu. PruZaoci prve pomodi treba da razmotre
moguce uzroke visoke temperature (npr. infekcija ili bolest) i pomognu osobi
da pristupi medicinskoj njezi ako je to potrebno.

Opste smjernice
Osobi koja ima groznicu i osjeca se jako loSe moZe se dati paracetamol.
Savjeti iz dobre prakse

e Osoba koja ima groznicu moze se pokvasiti spuzvom natopljenom
mlakom vodom Sto moZe pomoci u brZzem snizavanju temperature,
pod uslovom da ne uznemirava osobu i ne izaziva hladnocu i
drhtavicu. Ne treba koristiti hladnu vodu. To moZe uzrokovati
suzenje krvnih sudova i sprijeciti tijelo da otpusta toplotu ili
uzrokovati da osoba poc¢ne da drhti i neprimjereno proizvodi vise
toplote.

e Osobe s groznicom treba da se odmaraju i piju te¢nost kako bi
nadoknadile gubitak te¢nosti izazvan znojenjem.
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Osobe s groznicom treba da se oblace lagano, a pruzalac prve pomodi
treba da izbjegava prekomijerno pokrivanje dekama ili pokrivacima.
Pristupite hitnoj medicinskoj pomo¢i (HMP) ako osoba s groznicom
ima bilo koji od sljedecih znakova i simptoma:

osip

promjena mentalnog statusa

poteskoce u disanju

ozbiljan bol u abdomenu

osjetljivost na svjetlost i povraéanje

znakovi Soka.

Beba, dijete i odrasla osoba treba da dobiju medicinsku njegu sto je
prije moguce ako:

je beba s groznicom mlada od tri mjeseca

dijete ima temperaturu vec¢u od 39°C

osoba s groznicom ima vise od 65 godina

VVVVYYVYYVY

YV VY

osoba s groznicom ima karcinom, oslabljen imunoloski sistem,
srpastu anemiju, ili uzima lijekove koji uticu na imunoloski sistem
» groznica se ne smanjuje uz paracetamol ili traje duZe od tri dana
» se jave dodatni simptomi koji Vas zabrinjavaju.

U zavisnosti od okruZzenja (npr. podruc¢ja u kojima je prisutna
malarija), osobe s groznicom treba da potraze medicinsku pomo¢ cak
i ako nemaju druge simptome.

Jaka groznica moZe dovesti do toga da dijete dozivi napad. lako
napad moZe biti znak ozbiljnije infekcije, poput meningitisa, Cesto se
radi samo o rezultatu porasta temperature. Vidi ,Napad”=.

Lanac postupaka za prezZivljavanje

Prevencija i priprema

Budite svjesni uzroka groznice kod djece i poduzmite sve dostupne mjere
opreza, kao Sto su vakcinacija ili lijekovi protiv odredenih bolesti u
podrucjima gdje postoji rizik.
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Rano prepoznavanje

Ako je moguce, provjerite temperaturu osobe. Temperatura iznad 39°C moze
biti Stetna i moZe ukazivati na ozbiljnu infekciju ili bolest. Imajte to na umu
dok procjenjujete osobu.

U ranim fazama groznice, osoba moZe imati visoku temperaturu, ali govoriti
da joj je hladno, ili moZe drhtati i cvokotati zubima i jezZiti se.

Osoba moze iskusiti:

e temperaturuiznad 38°C

e vrucu, crvenu koZu i znojenje

e glavobolju ili bol u drugim dijelovima tijela
e gubitak apetita

e umor.

Koraci u pruzanju prve pomoci

1. Savjetujte osobu da se odmara i obuce lagano.

2. Ponudite osobi da pije tecnost kako bi nadoknadila izgubljenu
tec¢nost izazvanu znojenjem.

3. U mnogim slu¢ajevima, lijekovi nisu potrebni. Ako se osoba ne osjeéa
dobro, moZete kontrolisati njenu temperaturu tako sto éete joj dati
preporuc¢enu dozu paracetamola (ili acetaminofena). Osobu mozete
pokvasiti spuzvom natopljenom mlakom vodom, pod uslovom da je
to ne uznemirava.

4. Pratite stanje osobe i budite svjesni svih dodatnih znakova i
simptoma koji se pojave.

UPOZORENIJE: Nemojte pregrijati osobu slojevima odjece ili dekama.
Nemojte koristiti hladnu vodu za kvasenje osobe spuzvom, jer to moZe izazvati
nelagodu i sprijeciti tijelo da otpusta toplotu.
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Poziv HMP

Groznica ponekad moZe ukazivati na ozbiljnije stanje. Odmah pozovite HMP
ako osoba ima groznicu u kombinaciji s bilo kojim od sljedecih simptoma:

e 0sip

e promjena mentalnog statusa

e poteskoée u disanju

e ozbiljan bol u abdomenu

e osjetljivost na svjetlost i povradanje
e znakovi Soka.

Pozovite HMP ako:

e je beba s groznicom mlada od tri mjeseca

e dijete ima temperaturu vecu od 39°C

e osoba s groznicom ima viSe od 65 godina

e osoba s groznicom ima karcinom, oslabljen imunoloski sistem,
srpastu anemiju, ili uzima lijekove koji uti¢u na imunoloski sistem

e groznica se ne smanjuje uz paracetamol ili traje duze od tri dana

e se jave dodatni simptomi koji Vas zabrinjavaju.

Bol u stomaku

Klju€na aktivnost
Umirite osobu i pomozite joj da se udobno namjesti.
Uvod

Bol u stomaku je Sirok pojam koji oznacava bol koji se osjec¢a bilo gdje u
stomaku. Akutni bol u stomaku moze biti uzrokovan raznim stanjima kao sto
su gasovi, zatvor, prejedanje, bol tokom menstruacije ili stomacni virus.
Povremeno je bol u stomaku rezultat ozbiljnijeg poremecaja koji uti¢e na
organe u stomaku, kao sto su kamen u bubregu, upaljeno slijepo crijevo ili
upaljena Zucna kesa.
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Opste smjernice

e U slucaju bola nakon obroka, moze pomo¢i da se osoba krece
umjesto lezanja ili sjedenja. Ako osoba sa bolom nakon obroka odluci
da legne, moZze pomodi leZzanje na desnoj strani.

e Termofor prislonjen uz donji dio stomaka moze ublaziti bolove
tokom menstruacije.

Savjeti iz dobre prakse

e Pruzalac prve pomocdi treba da umiri osobu i da joj pomogne da se
udobnije namjesti.

e Paracetamol moze biti efikasan za ublaZzavanje blagog menstrualnog

bola. Nesteroidni antiinflamatorni lijekovi (ibuprofen, diklofenak,

naproksen, itd.) takoder mogu biti efikasni kod menstrualnih bolova,

ali mogu imati nezZeljena djelovanja (npr. bol u stomaku ili

inkompatibilnost sa drugim lijekovima). U danima kada osjeca bol,

osoba treba redovno da uzima lijekove protiv bolova u preporuéenoj

dozi i vremenskom intervalu. Osim za menstrualnu bol, osoba ne bi

trebalo da uzima ibuprofen, lijek protiv bolova ili laksative za bol u

stomaku.

Termofor prislonjen uz stomak moZze da ublaZi bol u stomaku.

e Masaza stomaka esencijalnim uljima (aromaterapija) moze da ublazi
menstrualne bolove.

Ako osoba ima Zgaravicu, moze da zauzme poluleZeci polozaj tijela.
Osoba treba da bude dobro hidrirana, ali treba da izbjegava kafu, ¢aj
ili alkohol jer oni pogorsati bol. Takoder, savjetujte je da izbjegava
gazirana pica.

Treba pozvati sluzbu hitne medicinske pomoc¢i (HMP) ako osoba:
povraca krv

ima bol u grudima

doZivjela je udes

ima ostar i jak bol u stomaku

pokazuje znakove i simptome Soka

ima krv u stolici prilikom praznjenja crijeva (ovo moze izgledati
kao crna, katranasta stolica ili crvena krv)

VVVYVYYVYVY

175



+ PVRITIO LPBEHOT KPOTANYERA BOCHE W XEPUBFOSKHE

RED CROSS SOCIETY OF BOSNIA AND HERZEGOVINA

» ima visoku temperaturu (visa od 40°C za bebe, djecu i starije
osobe)

> krvari tokom trudnoce

» ima promjene u nivou reagovanja

PruZaoci prve pomodi treba da potraze pomo¢ ljekara ako:

> bol ne jenjava

> bol u stomaku je pracen jakom dijarejom i povracanjem, Sto
moze dovesti do dehidracije, posebno kod starijih ljudi ili male
djece

> o0sobaima temperaturu (visu od 38°C).

Ako menstrualni bolovi ometaju svakodnevni Zivot svakog mjeseca,

simptomi se progresivno pogorsavaju, lijek nije tako efikasan kao

obi¢noili jak bol pocinje tek nakon 25. godine, osoba treba da potrazi

savjet ljekara.

Da biste sprijecili stomacne viruse i izbjegli zarazu drugih, treba

praktikovati licnu (i grupnu) higijenu.

Lanac postupaka za prezivljavanje

Sprijecite i pripremite se

Odrzavaijte hidraciju.

Praktikujte higijenu hrane i higijenu ruku.
Izbjegavajte kontaminiranu ili pokvarenu hranu.
Praktikujte redovnu fizicku aktivnost.

Rano prepoznavanje simptoma

Da biste lakse odlucili da li je bol u stomaku hitan slucaj i odredili prvu pomo¢
koja ¢e biti najefikasnija, ustanovite o kojoj vrsti bola se radi postavljanjem
pitanja kao Sto su:

Da li je bol iznenadan ili jak?

Kako biste opisali bol?

Koliko dugo imate bol?

Sta mislite da bi mogao biti razlog bola?

Da li imate gasove ili osjecate konstipaciju?
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e Da liimate ili o¢ekujete menstruaciju?

e Sta ste nedavno jeli i koliko?
e Dalliosjecate jos neke simptome? Ako osjecate, koje?

Uobicajene vrste bolova u stomaku

e Menstrualni bolovi — pulsirajudi ili gréeviti bolovi u donjem dijelu
stomaka.

e Gasovi— bol koji se ponekad krece po cijelom stomaku, nadimanje ili
gréevi.

e Stomacni virus — (ponekad intenzivan) bol praéen mucninom,
nadimanjem, povraéanjem.

e Upaljeno slijepo crijevo —iznenadan bol u stomaku koji ¢esto pocinje
oko pupka i pomjera se prema desnom donjem dijelu stomaka,
progresivno se pogorsavajudi.

Koraci u pruzanju prve pomoci

1. Umirite osobu i pomozite joj da se udobno namjesti.
2. Pozovite HMP ako osoba:
a) povraca krv
b) ima bol u grudima
c) dotzivjelaje udes
d) ima ostarijak bol u stomaku
e) pokazuje znakove i simptome Soka
f) ima krv u stolici prilikom praznjenja crijeva (ovo moze izgledati
kao crna, katranasta stolica ili crvena krv)
g) ima visoku temperaturu (visa od 40°C za bebe, djecu i starije
osobe)
h) krvari tokom trudnode
i) ima promjene u nivou reagovanja.

3. Dajte osobi termofor ili zagrijanu vrecicu pSenice da prisloni uz
stomak.
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NAPOMENA:

- Ako je bol u stomaku pracen povracanjem ili dijarejom, pobrinite se da je osoba
hidrirana tako sto ce redovno piti male gutljaje vode.

- Ako je bol tokom menstruacije, pomozite osobi da uzme preporucenu dozu lijeka
protiv bolova.

- Ako osoba osjeca bol nakon obroka, savjetujte joj da se krece umjesto da leZi ili sjedi.
- Ako osoba treba da legne, savjetujte joj da legne na desnu stranu.

Poziv HMP

e Iznenadan, jak bol u stomaku povremeno moZze ukazivati na ozbiljniji
poremecaj, kao Sto je upala slijepog crijeva. Ovo stanje se moze brzo
pogorsati i zahtijeva operaciju, pa je vazno pozvati HMP.

e Medicinsku pomoc¢ takoder treba potraziti ako se bol ne smiri, ako je
bol u stomaku praden jakom dijarejom i povracanjem, sto moze
dovesti do dehidracije posebno kod starijih ljudi ili male djece ili ako
osoba ima temperaturu (visu od 38°C).

e Kod starijih ljudi i Zena, jak bol u stomaku moZe ukazivati na srcani
udar i mozda ¢e ih morati pregledati ljekar.

Oporavak

e Redovno pijte vodu da ostanete hidrirani.

e Ako uzima lijek protiv menstrualnih bolova, osoba treba redovno da
ga uzima u preporucenoj dozi i vremenskom intervalu. Uzimanje
lijeka protiv bolova prije nego Sto se bol poja¢a smanjuje opstu
nelagodnost.
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Hitan porodaj

Klju€na aktivnost
Podrzite osobu da se porodi, osiguravajuc¢i udobnost Zene i bebe.
Uvod

Porodaj je prirodni proces koji obi¢no traje nekoliko sati. Ovo omogucava
vrijeme da se obezbijedi podrska babice ili da se Zena preveze u porodiliste.
U nekim slucajevima, ,hitan porodaj“ se odvija veoma brzo, a ne na mjestu
gdje je planirano. Porodaj se deSava prirodno bez intervencije, tako da je za
hitan porodaj uloga pruzaoca prve pomodéi da podrzi zenu kroz proces.
Postoje tri faze koje pocinju sa kontrakcijama i curenjem plodne vode, druga
faza tokom koje Zena gura bebu i tre¢a faza kada Zena izbacuje plod
(ukljucujuéi posteljicu).

Opste smjernice

Podrzite Zenu da kontaktira svog izabranog pratioca na porodaju, jer njihova
stalna podrska tokom porodaja doprinosi pozitivnom iskustvu porodaja.

e Tokom prve faze porodaja, boravak u uspravnom poloZaju (sjedenje,
stajanje ili hodanje) moZe pomodi da se skrati trajanje porodaja.

e Tokom porodaja, masaZa donjeg dijela leda moZe smanijiti intenzitet
bola.

e Tokom porodaja, opustanje, joga ili slusanje muzike mogu smanijiti
intenzitet bola i pobolj$ati ukupno iskustvo porodaja.

e Kontakt koZa na koZu izmedu majke i bebe moZe poboljsati dojenje i
ishode za novorodence i majku.

Savjeti iz dobre prakse

e Pruzalac prve pomodi treba da upravlja mjestom dogadaja kako bi
zastitio dostojanstvo i bezbjednost Zene, te pruzi psiholosku podrsku.

e Zenu treba podriati da zauzme najudobniji poloZaj, ¢ak i ako je
amnionska kesa pukla (pukao vodenjak).
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Zena moie popiti ili pojesti ne$to tokom porodaja ako to Zeli.

Treba poduzeti higijenske mjere gdje je mogucde, kao $to je noSenje
rukavica i koriStenje Cistih tkanina ili peskira kako ispod majke tako i
za umotavanje novorodenceta.

Cim se beba rodi, pruzalac prve pomoéi treba da pregleda i zenu i
bebu, njihovo reagovanje, disanje i eventualno krvarenje.

Ako beba reaguje (npr. place) i normalno diSe, nema hitne potrebe
za presijecanjem pupcane vrpce, a bebu treba osusiti i drzati na
toplom kako bi se sprijecila hipotermija.

Ako beba ne reaguje, pruzalac prve pomodi treba da je osusi i tapka
po tabanima. Ako beba i dalje ne reaguje i ne pocne da dise, treba
primijeniti kardiopulmonalnu reanimaciju (KPR) Sto je prije moguce.
Ako prisustvo pupcane vrpce to oteZava, treba je presjeci. Ako je
moguce, pupcanu vrpcu treba vezati dva puta (na udaljenosti Sirine
ruke) trakom i presjeci je izmedu traka — gdje je prva traka udaljena
za Sirinu ruke od bebinog stomaka.

Lanac postupaka za preZivljavanje

Sprijecite i pripremite se

Treba da znate kako da kontaktirate stru¢nu pomo¢ koja moze brzo
da stigne i pruzi podrsku u hitnim slutuacijama.

Podstaknite Zene koje ocekuju bebu da nose broj telefona svog
izabrnog pratioca na porodaju.

Prepoznavanje

Razgovarajte sa Zzenom da biste pokusali utvrditi da li pocinje porodaj (koji
moze potrajati nekoliko sati) ili da li se radi o hitnom porodaju.

Sljededi znakovi ukazuju na to da je porodaj poceo i da je beba usla u
porodajni kanal:

bolne kontrakcije koje se javljaju u sve kra¢im intervalima
nelagodnost u stomaku
lokalizovani bolovi u ledima
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e pucanje vodenjaka i ljepljivi iscjedak.
Porodaj se moze uskoro dogoditi kada:

e kontrakcije brzo postaju intenzivnije i bolnije

e kontrakcije se javljaju u kratkim intervalima (jedna kontrakcija svakih
pet minuta)

e Zeni pukne vodenjak.

Ako postane jasno da ¢e beba doci vrlo brzo ili Zena ima prejake bolove bi
putovala, pripremite se da pomognete Zeni tokom hitnog porodaja.

Koraci u pruzanju prve pomoci

U pocetku, kljuéni prioritet pruzaoca prve pomodi je porodilja. Kada se beba
rodi, pruzalac prve pomodi ima dvije osobe o kojima treba da brine: Zenu i
bebu.

1. Potrazite pomo¢ (medicinska ustanova, sluzba hitne medicinske

pomocdi ili babica) u skladu sa Zeljama Zene i slusajte njihova
uputstva. PodrZite Zenu da kontaktira svog izabranog pratioca na
porodaju.

2. U prvojfazi porodaja obezbijedite udoban, privatan i zasticen prostor
za Zenu. Pomozite joj da zauzme udoban poloZaj. To mozZe biti
sjedenje, stajanje ili kretanje.

3. Masirajte joj donji dio leda.

4. U drugoj fazi porodaja, pomozite Zeni da pronade udoban polozaj,
najbolje uspravan. Ako vise voli da leZi na ledima, stavite mali jastuk
ispod desnog kuka. Na ovaj nacin sprec¢avate da beba pritisne vazne
krvne sudove.

5. Ako je moguce, dobro operite ruke sapunom i vodom i stavite Cistu
tkaninu ispod Zene gdje ¢e se beba roditi. Kada je Zena spremna da
pocne sa guranjem, pobrinite se da je u poloZaju sa osloncem.

6. Gledajte bebinu glavu dok izlazi i bezbjedno je pridrzavajte.
Novorodene bebe su klizave, zato budite veoma oprezni.
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7. Koristite Cistu tkaninu da osusite bebu. Umotajte bebu u Cistu
tkaninu i pokrijte bebinu glavu da je utoplite. Zagrijte i majku i stavite
bebu na majcine grudi ili stomak Sto je prije moguce.

8. U trecoj fazi porodaja podrzite Zenu dok izbacuje posteljicu i
embrionalne omotace. Sacuvajte ih jer ¢e zdravstveni radnik morati
da provjeri da li je sve izvadeno u cjelosti. Provjerite da li majka
krvari. Blago krvarenje iz porodajnog kanala je normalno.

Beba koja ne reaguje i nenormalno dise

Ako je beba tiha, otvorite joj disajne puteve i provjerite da li diSe.
Ako beba ne dise normalno (dahce, nepravilno dise ili ne dise), stavite
bebu na ¢vrstu podlogu i zapocnite kardiopulmonalnu reanimaciju kao
$to je opisano u Odsustvo reagovanja i abnormalno disanje (beba i

dijete).

Ako je kardiopulmonalna reanimacija otezana zbog pupcane
vrpce, presijecite je. Da biste to uradili, ako je moguce, vezite traku ili
kanap oko vrpce na dva mjesta medusobno udaljena za Sirinu ruke tako
da krv vise ne moZe da tece kroz pupcanu vrpcu. Zatim presijecite vrpcu
izmedu dvije trake.

Poziv HMP

e Sluzba hitne medicinske pomoc¢i moze biti odgovaraju¢a u mnogim
slu¢ajevima porodaja.

e Pozovite telefonom sluzbu HMP ili zdravstvenu ustanovu jer ée oni
moci da Vam kazu Sta da radite i da Vam pruze podrsku.

e Obauvijestite sluzbu HMP o svim promjenama u stanju Zene ili bebe.
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Bol u uhu

Klju€na aktivnost

Savjetujte osobu da uzme preporucenu dozu lijeka protiv bolova koji se izdaje
bez recepta (npr. paracetamol).

Uvod

Bol u uhu je bol u spoljasnjem, srednjem ili unutrasnjem uhu, obi¢no
uzrokovan infekcijom ili pove¢anjem pritiska iza bubne opne. Bol u uhu je
najcesc¢i kod djece.

Opste smjernice

Ako su obuceni i ako je to bezbjedno uciniti, pruzaoci prve pomodi mogu dati
0sobi paracetamol za ublaZzavanje bolova.

Savjeti iz dobre prakse

Izvor toplote se moZe drzati uz zahvaceno podrucje i moze smanijiti
bol.

Savjetujte osobu da ne koristi Stapici za usi.

Treba potraZziti savjet ljekara ako postoji groznica, te¢nost koja curi iz
uha, vrtoglavica, gubitak ili smanjen sluh povezan sa bolom u uhu.
Osoba treba da potraZi savjet ljekara ako se simptomi ne poboljsaju
(ili se pogorsaju) u roku od 48 sata.

Lanac postupaka za preZivljavanje

Sprijecite i pripremite se

Naucite djecu da izbjegavaju stavljanje predmeta u usi, kao Sto su
Stapici za usi ili olovke.

Osobe koje koriste bu¢nu opremu treba da koriste Stitnike za usi kako
bi smanjile buku ispod 85 decibela.

Pazite na bol u uhu kod osoba koje koriste slusni aparatili koje slusaju
muziku preko slusalica.
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e Pazite na bol u uhu kod osoba koje provode mnogo vremena u vodi,
imaju apces ili infekciju desni, ili su imali prehladu ili gripu.

e Neka su Vam usi tople i suhe gdje god je to mogude.

Rano prepoznavanje simptoma

e Osoba se moze Zaliti na bol, promjene sluha ili osje¢aj punoce u uhu.
e Uho moze biti vruce ili osjetljivo na dodir.

Koraci u pruzanju prve pomoci

1. Pomozite osobi da uzme preporucenu dozu lijeka protiv bolova koji
se izdaje bez recepta (npr. paracetamol) da smaniji bol.

2. Dajte im toplu oblogu poput termofora umotanog u peskir da ga
prislone uz uho kako bi smanijili bol.

Potrazite pomo¢

Potrazite savjet ljekara ako postoji iscjedak iz uha, gubitak sluha, vrtoglavica
ili groznica. Potrazite savjet ljekara ako se bol u uhu ne poboljsa u roku od 48
sata.

Glavobolja

Kljucna aktivnost

Savjetujte osobu da uzme preporucenu dozu lijeka protiv bolova koji se izdaje
bez recepta (npr. paracetamol).

Uvod

Glavobolje su uobicajeno stanje. Tipi¢ni simptomi ukljucuju blago do bolno
pulsiranje ili zatezanje u glavi, bol iza ociju (posebno kada se gleda u jaku
svjetlost), vrtoglavicu i u ekstremnijim slu¢ajevima mucninu ili povracanje.
Migrena je vrsta glavobolje koja se ¢esto ponavlja. Glavobolja obi¢no nema
ozbiljan uzrok i proci ¢e, medutim, u nekim slu¢ajevima moZe ukazivati na
ozbiljnije stanje. Osobe koje pruZaju prvu pomoc¢ trebaju pokusati razumijeti
mogudi uzrok glavobolje.
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Opste smjernice

Ako osoba dozivi tenzionu glavobolju ili akutnu migrenoznu glavobolju,
pruzalac prve pomoci treba da joj savjetuje da uzme 1000 mg paracetamola.

Savjeti iz dobre prakse

e Paracetamolidruge lijekove protiv bolova treba koristiti samo ako je
glavobolja posljedica manjih uzroka kao $to su umor ili stres.

e Prislanjanje leda ili hladne obloge uz glavu ili potiljak moZe prufZiti
olaksanje od simptoma migrene.

e Jaka svjetlost (npr. sa ekrana u kancelariji ili telefonu) moZe pogorsati
glavobolju ili migrenu. Ako je osoba sa bilo kojim od ovih stanja
osjetljiva na svjetlost, treba da sjedi ili lezi u tamnoj ili slabo
osvijetljenoj prostoriji kako bi povecala udobnost i smanjila bol.

e Osobe sa glavoboljom trebaju izlaziti na svjez zrak, dovoljno spavati,
redovno piti vodu i imati vremena za opustanje.

Lanac postupaka za preZivljavanje
Sprijecite i pripremite se

e Razumijevanje uzroka glavobolje moze pomodi da se sprijeci njihov
nastanak. Glavobolje moze uzrokovati:

stres; slab san

gripa ili prehlada

meningitis

hipertermija

povreda glave

dehidracija

konzumacija alkohola

e Upotreba lijekova protiv bolova kao $to je paracetamol, najefikasnija
je kada se uzimaju u ranim fazama pojave bola. Uzimanje lijeka protiv
bolova na prvi znak bola moze sprijeciti razvoj ozbiljnije glavobolje.

VVVVYVYVYYVYVY
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Rano prepoznavanje simptoma

Osoba moZe imati glavobolju ako:

e ima bol iza ociju

e osjeca stezanje oko glave

e ima bolno lupanje u glavi

e ima povecanu osjetljivost na buku ili svjetlost
e ima mucninu.

Stanje moze ukazivati na jos jedno teze stanje ako glavobolju prate:

e groznica

e povradanje

e 0sip na kozi

e gubitak pamcenja

e bol uvratuili uko¢enost
e problemikoordinacije

e problemisavidom

e klonulost ili pospanost

Koraci u pruzanju prve pomoci

1. Smanjite sve Sto moZe pogorsati glavobolju (kao Sto je direktna
sunceva svjetlost ili buka).

2. Savjetujte osobama da uzmu 1000 mg paracetamola.

3. Savjetujte ih da se odmaraju u mracnoj, tihoj prostoriji. Moglo bi im
pomocdi da im na glavu ili vrat stavite paketi¢ sa ledom ili hladnu
oblogu.

Potrazite pomo¢

Ponekad glavobolja moZe ukazivati na ozbiljan poremecaj. Pozovite sluzbu
hitne pomoci ako je glavobolja jaka i prati je:

e povracanje
e bolanili ukocen vrat
e 0sip, jer to mozZe ukazivati na meningitis
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e gubitak pamcenja
e dvostruki ili zamagljen vid
e groznica
e znakovi moZdanog udara.
Ili ako jak bol:
e slijedi nakon povrede glave
e vrlo brzo se pogorsava
e javlja se tokom napora (npr. viezbanje) ili promjene drzanja
e poceo je iznenada u posljednja tri mjeseca trudnocde
e ne nestaje ¢ak ni nakon uzimanja lijekova protiv bolova ili smanjenja

potencijalnih uzroka.
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Faktori okoline

Hipertermija

Kljucne aktivnosti
Brzo rashladivanje osobe kako bi se snizila tjelesna temperatura.
Uvod

Hipertermija je stanje pri kojem tijelo dostize abnormalno visoku
temperaturu, jer ne moZze regulisati unutrasnju temperaturu. DeSava se kada
tijelo proizvodi ili apsorbuje previse toplote, ili oboje. Hipertermija moze biti
blaga (toplotna iscrpljenost) ili ozbiljna (toplotni udar). Osoba moze da iskusi
hipertermiju usljed intenzivne fizicke aktivnosti ili od boravka u veoma
zagrijanom okruZenju. Djeca i stariji su u najve¢em riziku. Ukoliko se ne
tretira, toplotni udar moze dovesti do napada ili kome, i moZe biti opasan po
Zivot.

Opste smjernice

U slucaju da se odrasloj osobi deSava hipertermija usljed intenzivne fizicke
aktivnosti, pruzalac prve pomodi treba da razmotri potapanje osobe od vrata
nanize u hladnu vodu (1-26°C) dok se ne postigne tjelesna temperatura niza
od 39°C. Ako to nije moguée, moZe rashladiti osobu i drugim aktivnim
tehnikama rashladivanja (npr. mokrim peskirom, vodom ili pakovanjem leda
koje se stavi ispod pazuha, na vrat i u predjelu prepona).

Savjeti iz dobre prakse

e Osoba treba da obustavi svaku fizicku aktivnost i da se premjesti iz
toplog okruZenja u hladno.

e Za osobe u hipertermiji usljed intenzivne fizicke aktivnosti, pruzaoci
prve pomoc¢i mogu razmotriti upotrebu drugih odmah dostupnih
aktivnih ili pasivnih tehnika rashladivanja koje su im na raspolaganju
(npr. potapanje Saka i stopala u hladnu vodu, pakovanja sa ledom,
hladni tusevi, rashladivanje mahanjem, ledeni pokrivaci i peskiri).
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Ukoliko osoba ima hipertermiju usljed intenzivne fizicke aktivnosti i
ako je dovoljno odgovorna, moguée da ima nesto hladno za popiti.
To moze biti samo voda, ili voda, Secer i so (npr. oralna rehidracija
napravljena kod kuée ili neko sportsko pice). Vidjeti Dehidraciju.
Pruzalac prve pomoci treba da pozove hitnu pomo¢ ako osoba:

» pokazuje neuobicajeno ponasanje, zbunjenost ili ne odgovara na
pitanja

ima napad

ima tjelesnu temeperaturu iznad 39°C

prestane da se znoji

ne moZze da pije a da ne povraca.

YV V VY

Lanac postupaka za preZivljavanje

Sprijecite i pripremite se

YV VY

Nositi odgovarajuéu odjeéu za temperaturu i aktivnost.

Ograniciti fizicku aktivnosti tokom najtoplijeg dijela dana.

Praviti Ceste pauze da bi se popila voda.

Na mjestima gdje postoji visok rizik od hipertermije, treba razmotriti
kako obezbijediti metode rashladivanja, a da ne dode do zastoja u
pruzanju prve pomoci.

Rano prepoznavanje simptoma

Stanje osobe zavisi¢e od toga koliko je tijelo pregrijano.

Blaga do srednja hipertermija (toplotna iscrplienost)

Normalna ili blago povisena temperatura
Hladna, blijeda, ljepljiva kozZa
Prekomjerno znojenje

Zed

Glavobolja

Gréenje misica

Brz i slab puls

Nesvjestica ili mucnina
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Ozbilina hipertermija (toplotni udar)

Osoba je prestala da se znoji (Sto je indikacija da je ozbiljno
dehidrirana)

Visoka tjelesna temperatura (iznad 40°C)

Suha, crvena i topla koza

Mucénina

Spazam misica

Bol u cijelom tijelu

Neobi¢no ponasanje ili znakovi zbunjenosti

Napad ili moguci gubitak svijesti

Koraci za prvu pomo¢

1.

Savjetujte osobu da obustavi bilo kakvu fizicku aktivnost. Pomozite
joj da se odmori na hladnom mjestu i uklonite viSak odjeée.

Ako osoba daje znakove teske hipertermije (vidjeti koji su to znakovi
iznad), odmah pocnite sa rashladivanjem. Potopite je u hladnu vodu
(1-26°C) na otprilike 15 minuta, ili dok joj temperatura ne spadne
ispod 39°C. Ukoliko ovo nije mogucée (npr. hladna voda je nedostupna
ili je osoba zbunjena i odbija), rashladite osobu bilo kojom drugom
tehnikom za rashladivanje (npr. stavite na nju hladni, mokri pokrivac
ili je pokvasite hladnom vodom i stavite pakovanja sa ledom na vrat
i na predjele prepone). Rashladivanje mahanjem moZze takoder da
pomogne.

Pristup hitnoj medicinskoj pomodéi (HMP).

Ako osoba pokazuje znakove blage ili umjerene hipertermije (vidjeti
znakove iznad), rashladite je koristeéi bilo koju tehniku koja Vam je
na raspolaganju kao Sto je potapanje Saka i stopala u hladnu vodu,
stavljanje pakovanja sa ledom na njen vrat ili predio prepone,
podstaknite je da se istusira hladnom vodom ili je rashladite
mahanjem. Dajte joj da popije vode. Sportska pica ili hladni ¢aj mogu
takoder biti od pomodi.

Pratite temperaturu osobe i nivo reagovanja. Pokusajte da joj snizite
temperaturu na ispod 39°C.
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Poziv HMP

e Ukoliko osoba pokazuje simptome ozbiljne hipertermije, bez
odlaganja pozovite HMP. Ozbiljna hipertermija moze ugroziti Zivot.

e Osoba sablagom ili umjerenom hipertermijom obi¢no ¢e se oporaviti
bez medicinske pomodi. Pomno ih pratite u sluéaju da se njihovo
stanje ne popravlja ili se pogorsava. Takoder, ako imate bilo kakvu
sumnju, obavezno pozovite HMP.

Oporavak

Odrzavajte osobu rashladenom i podstaknite ih da se odmaraju. U vedini
slucajeva, osobe sa blagom ili umjerenom hipertermijom ¢e se u potpunosti
oporaviti.

Dehidracija

Klju€ne aktivnosti
Dati osobi da popije vecu koli¢inu tecnosti.
Uvod

Dehidracija predstavlja nedostatak vode u organizmu i dogada se kada osoba
izgubi viSe tecnosti nego Sto uzima. Ona je rezultat Citavog niza stanja
(povracanje, dijareja, toplotni stres, temperatura, itd.), jace aktivnosti u
toplim i vlaznim okruZenjima, ili noSenja viSka garderobe. Sva ova stanja
dovode do znacajnog gubitka vode u obliku znoja i ostalih tjelesnih tecnosti.
Ona takoder dovode do toga da osoba gubi elektrolite, koji su neophodni da
bi tijelo normalno funkcionisalo. Kada je tijelo dehidrirano, moZe dodi do
gréeva, promjena mentalnog statusa ili ¢ak Sokova (koji mogu biti opasni po
Zivot ako se ne tretiraju), a posebno je to slucaj kod djece i starijih osoba.
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Opste smjernice

Pruzaoci prve pomodi treba da motiviSu osobe koje imaju blagu
dehidraciju da piju dovoljno te¢nosti (npr. voda ili razrijedeni sok od
jabuke za djecu stariju od 6 mjeseci).

U ozbiljnijim slucajevima, pruzaoci prve pomodi treba da hidriraju
osobu uz upotrebu ili komercijalno pripremljenih soli za rehidraciju
ili pripremljene soli koja je usaglasena sa preporukama Svjetske
zdravstvene organizacije za rehidraciju.

PruZaoci prve pomo¢i mogu da koriste 3 do 8 % elektrolit-
karbohidratne miksture za dehidraciju koja je vezana za napor. Ako
nisu dostupne ili ih osoba ne toleriSe, alternativne tecnosti
podrazumijevaju; vodu, 12% elektrolit-karbohidratne miksture,
kokosovu vodu, dvoprocentno mlijeko, elektrolit-karbohidratne
miksture iz ¢aja, ili ¢aj sa kofeinom.

Dojenje kod beba treba da se nastavi.

Savjeti iz dobre prakse

Svaki put kada se hrane, dojene bebe dobiju manje mlijeka i zato se
moraju hraniti ceS¢e nego bebe koje se hrane na flasicu.

Bebe koje se hrane na flasicu treba da dobiju normalnu koli¢inu
mlijeka (prah koji se rastvara u vodi, a ne u rastvoru za oralnu
rehidraciju), uz dodatak oralnog rastvora za rehidraciju.

Potrebno je pozvati hitnu medicinsku pomo¢ (HMP) kada se
promijeni samo stanje/odgovor osobe (poteskoce pri budenju,
zbunjenost) ili te osobe jednostavno ne odgovaraju.

Pruzaoci prve pomoci treba da traze medicinsku pomo¢ ako imaju
neku sumnju, ili ako osoba:

> je beba, dijete ili starije dobi

> gubi vise te¢nosti nego Sto unosi (npr. tesko povracdanje)

» mokri malo ili ne mokri uopste, a mokraca je tamne boje

» ima temperaturu ili znakove iscrpljenosti usljed toplote.
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Lanac postupaka za prezivljavanje

Sprijecite i pripremite se

>

>

Kada je vrijeme toplo, redovno provjeravajte starije osobe i bebe
kako biste se uvjerili da su rashladeni i da piju dosta tecnosti.
Pobrinite se da bebe i mala djeca redovno doje ili piju mlijeko iz
flasice (ili druge napitke) kada imaju temperaturu, dijareju ili kada
povracaju, jer je rizik od dehidracije visok.

Izbjegavajte bilo kakve naporne aktivnosti vani tokom najtoplijeg
dijela dana.

Trenirajte i aklimatizujte svoje tijelo prije intenzivnije sportske
aktivnosti.

Kada je vrijeme toplo, oblacite se prikladno, pravite ¢este pauze u
hladovini, pijte mnogo (rashladene) te¢nosti i izbjegavajte aktivnosti
koje Vas previse iscrpljuju.

Nosite sa sobom dosta tecnosti ako putujete do udaljenih podrucja
sa ograni¢enim pristupom vodi.

Konzumirajte dobru hranu, odrzavajte higijenu ruku i konzumirajte
samo pitku vodu kako bi se izbjeglo povracanje i dijareja (koji su jedni
od glavnih uzroc¢nika dehidracije).

Rano prepoznavanje simptoma

Osoba moze biti u veoma toplom okruzenju, moze se baviti jakom fizickom
aktivnoséu tokom toplotnog vala, ili moZzda nema adekvatan pristup

te¢nostima.

Ta osoba moze imati sljedece simptome:

dijareja ili povracanje

povisena tjelesna temperatura

promjene u nivou reagovanja

glavobolja

mucnina

manje znojenja ili potpuno bez znojenja (npr. ispod pazuha)
odsustvo suza
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tamna boja mokrace
slab radijalni puls
suha usta i jezik
odloZeno vrijeme u kojem se vraca boja u licu
abnormalno disanje
umor (kod starijih)

Kod beba i male djece provjerite sljedede:

suha usta i jezik

plakanje bez suza

potonule oci

neuobic¢ajen umor i pospanost
suha pelena vec tri sata ili viSe.

Koraci u pruzanju prve pomoci

1. Uvjerite osobu i dajte joj da pije puno te¢nosti.

a) Kod blagih oblika dehidracije, dovoljna je voda.

b) Kod ozbiljnijih slucajeva, dajte osobi rastvor za oralnu
rehidraciju. Ako nije trenutno dostupan, dajte joj sok od jabuke,
kokosovu vodu ili vodu.

Za djecu:

Dojencad i malu djecu treba nastaviti dojiti. UCestalost hranjenja se
treba povedati.

Bebe koje dobijaju mlije¢nu formulu trebaju piti regularnu koli¢inu
mlijeka, uz dodatak rastvora za oralnu rehidraciju. Formula se
rastvara u vodi, ne u rastvoru za oralnu rehidraciju jer to moze
izazvati dijareju i pogorsati dehidraciju.

Djeci uzrasta izmedu 2 i 5 godina treba dati 10ml/kg (pruzalac prve
pomodi mora procijeniti njihovu teZinu) vode, rastvora za rehidraciju,
soka od jabuke, kokosove vode ili vode.
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2. Potrazite stru¢nu pomo¢ ako:
a) se stanje osobe brzo ne popravi,
b) se radi o bebi, djetetu ili starijoj osobi,
c) gube viSe tecCnosti nego Sto mogu da unesu (npr. usljed
povracdanja i dijareje),
d) mokre veoma malo ili nikako i ako urin ima tamnu boju,
e) ima temperaturu ili pokazuje znakove iscrpljenosti usljed
toplote,
f) viimate bilo kakvih sumniji.

NAPOMENA:

Recept za oralnu rehidraciju:
- Pola kafene kasicice soli

- Sest kafenih kasicica $ecera
- Litar vode za pice

Poziv HMP

Pozovite hitnu medicinsku pomo¢ ukoliko se mijenja mentalni status osobe
(npr. zbunjenost) ili ako osoba prestane da reaguje.

Samooporavak

Da bi se izbjegao novi slu¢aj dehidriranja, nastavite redovno unositi tecnost.
Redovno jedite voce i povrée.
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Hipotermija

Klju€na aktivnost

Postepeno ugrijati osobu koristeéi najprikladniju raspoloZivu opremu.

Uvod

Hipotermija je stanje u kojem normalna temperatura tijela pada ispod 35°C i
tijelo ne moze pravilno da funkcionise: cirkulacija krvi se zna¢ajno smanjuje,
posebno u malim krvnim sudovima u koZi. MozZe se javiti kada je osoba
izlozena ekstremnoj hladnodi, kao na primjer zimi u planinskim podrucjima.
Drugi faktori koji pojacavaju rizik od hipotermije su zivot u domovima bez
grijanja, konzumiranje alkohola ili droga ili ve¢ postoje¢a mentalna stanja
(BMJ, 2014). Pojedina stanja smanjuju sposobnost ljudi da prepoznaju da su
izgubili znacajnu koli¢inu toplote.

Savjeti iz dobre prakse

Sa osobom koja ima hipotermiju treba paZljivo postupati, skloniti je
sa izvora hladnoce i skinuti s nje svu mokru odje¢u. Ako je osoba u
umjerenom ili teSkom stanju hipotermije, odjecu treba izrezati da bi
se osoba $to manje pomjerala.

Osobu koja ima hipotermiju, koja reaguje i jako drhti, treba pasivno
ugrijati vre¢om za spavanje. Ako vreca za spavanje nije dostupna,
moze se koristiti pokriva¢ (npr. od flisa, 100% poliestera), ako je
moguce u kombinaciji sa termoizolacionim pokrivacem. Glavu i tijelo
treba pokriti da se smanje konvektivni i evaporativni gubitak toplote.
Moze se koristiti alternativna oprema, ukljucujuci toplu, suhu odjecu
ili reflektujucu ili izotermnu foliju.

Ako osoba ne drhti, pruzalac prve pomodi treba da je aktivno ugrije,
po mogucnosti elektricnim pokrivacem. Kao alternativa, mogu se
koristiti boce sa toplom vodom, jastucici za grijanje ili toplo kamenje.
Toplo kamenje NEMOJTE stavljati direktno na koZu da ne biste opekli
osobu. NEMOIJTE trljati koZu osobe, jer to moze ostetiti koZu i misice
ispod nje.
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Osobu je zatim potrebno izolovati postavljanjem barijere izmedu nje
i tla (npr. postavljenjam cerade i vreée za spavanje) da bi se smanjio
konduktivni gubitak toplote.

Ako je osoba svjesna i moze da guta, pruzalac prve pomodi treba da
joj da toplo, zasladeno piée (npr. toplu cokoladu) ili neku hranu
visoke energetske vrijednosti.

Za sve slucajeve hipotermije, potrebno je obratiti se hitnoj
medicinskoj pomodéi (HMP) ili slicnim sluzbama i pratiti stanje
disajnih puteva, disanje i cirkulaciju kod osobe.

Lanac postupaka za preZivljavanje

Prevencija i priprema

Nosite odgovarajucu odjeéu za hladno vrijeme.

Odjeca treba da Vam je suha. Ako se skvasi, presvucite se $to je prije
moguce u suhu odjecu.

Po hladnom vremenu, provjerite osobe ¢iji smjestaj nije bezbjedan ili
koje su bez grijanja da biste se uvjerili da imaju nacin da se ugriju.
Jedite hranu visoke energetske vrjednosti i pijte visokokalori¢na piéa,
kao i vodu, da biste sprijecili dehidraciju.

Izbjegavajte alkohol.

Ako je moguée, redovno pravite pauze od boravka na hladnom da
biste omogucili tijelu da se ugrije.

Prilikom odlaska u udaljeno, hladno podrucje, provjerite kako
pristupiti lokalnim hitnim sluzbama i ponesite sa sobom
odgovarajuéa signalna sredstva i kontakt podatke.

Postarajte se da neko zna kada odlazite na udaljeno mjesto, rutu
kojom planirate da se krecete i kada ocekujete da se vratite.

Rano prepoznavanje simptoma

Simptomi ¢e zavisiti od temperature i od toga da li osoba pati od blage ili
teske hipotermije. Uzmite u obzir okruZenje, na primjer, ako je osoba u
hladnom ambijentu ili nosi mokru odjecu, postoji vedi rizik od hipotermije.
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Osoba moze imati sljedece simptome:

e drhtanje

e slaba koordinacija

e usporeno kretanje

e blaga zbunjenost

e kozZa postaje blijeda, siva ili gubi boju

e usne, usi, prsti i nozni prsti poprimaju plavu boju.

Kako im se stanje pogorsava, mogu pokazivati sljedece simptome:

e nema drhtanja

e dezorijentacija, gubitak pamdenja

e izloZena koZa poplavi i otekne

e osoba mozZe da postane nerazgovjetna i da se ponasa iracionalno
e koordinacija se pogorsava; osoba ne moZe da hoda ili koristi ruke.

Koraci u pruzanju prve pomoci

1. Sklonite osobu sa hladnode i zastite je od daljeg hladenja.

2. Neka osoba skine svu mokru odjecu (ili joj vi pomozite, ako to ne
moZe sama da uradi). PaZljivo osusite osobu ako je mokra. Pokrijte je
pokrivacem.

3. Ako je osoba svjesna i drhti, pustite je da se ugrije pomocu vrece za
spavanje ili pokrivaca. Ako moZe da guta, dajte joj neko toplo,
zasladeno pice (npr. toplu ¢okoladu) ili neku hranu visoke energetske
vrijednosti.

4. Ako osoba ima promjene u nivou reagovanja i ne drhti, postepeno je
ugrijte elektricnim pokrivacem, flaSama sa toplom vodom,
jastuci¢ima za grijanje ili toplim kamenjem.

5. Uvjerite osobu da ¢e sve biti u redu i pratite njeno disanje i nivo
reagovanja.
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Promrzline

Klju€na aktivnost

Polahko potopite zahvaceno podrucje u toplu vodu dok se ponovo ne zagrije
(obi¢no 30 minuta).

Uvod

Promrzline su oSteéenja koze i drugih tkiva uzrokovana ekstremnom
hladno¢om. Kada je hladno (0°C ili manje) ili kada su jaki vjetrovi, ljudsko
tijelo pokusSava da ocuva svoju osnovnu tjelesnu temperaturu suzavanjem
krvnih sudova koji se nalaze blizu koze. U ekstremnim slu¢ajevima, time moze
da se smanji protok krvi u nekim dijelovima tijela na opasno niske nivoe sto
mogu dovesti do trajnog oStecenja, ali se mogu izbjeéi ako se brzo prepoznaju
i lijece.

Savjeti iz dobre prakse

e Promrzle dijelove tijela treba ugrijati samo ako su dostupna
odgovarajuca sredstva, ako je medicinska pomo¢ udaljena vise od
dva sata i ne postoji opasnost od ponovnog promrzavanja.

e Zagrijavanje promrzlog dijela treba obaviti potapanjem zahvaéenog
podrucja u toplu vodu temperature izmedu 37°C i 39°C dok
zahvaceni dio tijela ne poprimi crvenu ili ljubiastu boju i postane
mekan i savitljiv na dodir (obi¢no za 30 minuta).

e Ostale izvore toplote (npr. vatru, grijalice, rernu, zagrijano kamenje)
treba izbjegavati zbog rizika od opekotina.

e Poslije zagrijavanja, promrzlo podrucje treba zastititi od ponovnog
promrzavanja i osoba treba Sto prije da zatraZi medicinsku pomo¢.

e Na zahvacene dijelove tijela treba staviti sterilnu gazu sve dok osoba
ne dobije medicinsku pomo¢. Ako su zahvadeni prsti na rukama ili
nogama, gazu treba staviti izmedu njih.
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Lanac postupaka za prezivljavanje

Prevencija i priprema

Osigurajte da u hladnim uslovima stopala, ruke i lice budu topli i pokriveni.
Spakujte opremu i odjeéu koja odgovara vremenskim uslovima, ukljucujudi i
predmete za vanredne okolnosti ako se uslovi pogorsaju. Sklonite se od
ekstremne hladnoce ili jakog hladnog vjetra.

Rano prepoznavanje simptoma

Simptomi ranih promrzlina mogu biti crvenilo koZe, promjene u osjeéajima
kao sto su gorenje, peckanje ili utrnulost, ili bol u izloZenom hladnom
podrucju. Crvenilo koZe se mozZe smanijiti kako se koza hladi i moze izgledati
bljede zbog smanjenog protoka krvi. Koza postaje hladna, tvrda na dodir,
voStana i mogu se formirati plikovi. Sa pogorSanjem promrzline, koza
odumire i postaje tamnoplavaili crna.

Koraci u pruzanju prve pomoci

1. Zastitite osobu od hipotermije. Pomozite joj da se pomjeri na toplije
mjesto, skine mokru odjecu, da joj bude toplo i da se ne skvasi.

2. PatZljivo skinite nakit, ako je mogude, a da ne ostetite koZu.

3. Polahko zagrijte zahvaceno podrucje potapanjem u toplu vodu
(temperature tijela) dok se ne ugrije (obi¢no 30 minuta). Izbjegavajte
trljanje ili agresivno postupanje sa zahvacenim podrucéjem jer to
moze ostetiti koZu.

4. Na zahvacene dijelove mozZete staviti sterilnu gazu. Ako su zahvaceni
prsti, gazu treba staviti izmedu njih.

U slucaju promrzline uvijek potrazite medicinsku pomo¢.

UPOZORENIE: Promrzle dijelove tijela treba zagrijavati samo ako imate odgovarajuca
sredstva i ako je medicinska pomo¢ udaljena vise od dva sata.

Zahvaceno podrucje ne izlaZite direktnom izvoru toplote kao sto je grijalica ili vruca pec.
Nemojte otvarati plikove koji mogu da se pojave.
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Visinska bolest

Klju€na aktivnost

Osobu bezbjedno spustite na niZu visinu Sto je prije moguce.

Uvod

Visinska bolest se javlja kada ljudi na velikoj nadmorskoj visini nemaju
dovoljno kiseonika u krvi jer je vazdusni pritisak prenizak. Sa poveéanjem
nadmorske visine vazduh postaje rjedi i svakim udisajem se udise manje
kiseonika. Pojam visinske bolesti obuhvata akutnu planinsku bolest, visinski
plu¢ni edem (koji utice na pluca i disanje) i visinski cerebralni edem (utice na
mozak, ponasanje i opreznost). Ove bolesti se pojedinacno nazivaju jos i
AMS, HAPE i HACE. Visinske bolesti najviSe pogadaju osobe koje brzo dodu
na veliku nadmorsku visinu (npr. turisti), posebno ako ve¢ imaju neke
zdravstvene probleme. Medutim, obuceni planinari takoder mogu razviti
simptome kada dodu do vrlo velikih visina, kao $to je region Himalaja.

Opste smjernice

e Osobe koje osjete simptome AMS, HAPE i HACE treba odmah da
prekinu uspon i po¢nu bezbjedno da se spustaju, uz neciju podrsku,
dok im simptomi ne postanu blazi.

e Ako osoba sa sobom nosi propisane lijekove za visinsku bolest (kao
$to su acetazolamid ili deksametazon), pruzalac prve pomoci moze
da joj pomogne da ih popije prema uputstvu za upotrebu.

Savjeti iz dobre prakse

e Treba paziti da se osobe koje dobiju simptome visinske bolesti ne
pothlade ili pregriju.

e Postepeni uspon na veée visine moZe biti efikasnija metoda
prevencije od brzog uspona.
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e Potrebno je odriavati odgovarajué¢u hidraciju (mada ne na silu).

Osoba treba da pije te¢nost redovno (svakih 20-30 minuta) i dovoljno
(vise tecnosti nego sto bi inace pila).

Lanac postupaka za preZivljavanje
Prevencija i priprema

e Provjerite kako pristupiti lokalnim hitnim sluZbama i ponesite sa
sobom odgovarajuca signalna sredstva i kontakt podatke kada idete
na velike visine.

e Provjerite da li sa sobom imate odgovarajucu opremu za bezbjedno
spustanje.

e Jedite hranu i konzumirajte pica visoke energetske vrijednosti, kao i
vodu, da biste sprijecili dehidraciju.

e Postarajte se da neko zna kada odlazite na udaljeno mjesto, rutu
kojom planirate da se krecete i kada ocekujete da se vratite.

e |zbjegavajte alkohol.
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Rano prepoznavanje simptoma

Ljudi mogu poceti da osjecaju simptome na visini od oko 2.400 m (otprilike
8.000 stopa). Dvadeset pet posto putnika dobije simptome AMS iznad 3.500
m (11.483 stopa), a 50 posto ih dobije iznad 6.000 m (19.685 stopa).
Potrebno je da budete svjesni znakova visinske bolesti ako se krecete iznad
ove nadmorske visine. (Hackett & Shlim, 2019.)

Postoji nekoliko sistema za dijagnostikovanje visinske bolesti. Lake Louis
kriterijumi za visinsku bolest (Roach et al., 2018.) su sljedeci:

Akutna planinska bolest (AMS)

Ako osoba odluci da ostane na odredenoj nadmorskoj visini, simptomi AMS
se mogu ublazZiti mirovanjem, hidracijom i lijekovima. Medutim, simptomi ¢e
se brze ublaziti spuStanjem na nizu visinu. Isto tako, postoiji rizik da ¢e se AMS
razviti u HAPE ili HACE.

e Glavobolja i najmanje jedan od sljedecih simptoma: umor ili slabost;
vrtoglavica ili blaga nesvjestica; gastrointestinalni simptomi
(mucnina ili povraéanje, gubitak apetita); poteskoce sa spavanjem;
oteZano disanje.

Visinski pluéni edem (HAPE)

HAPE nastaje kada se tecnost sakuplja u plu¢ima (pluéni edem) i uzrokuje
izuzetno kratak dah, Sto je opasno po Zivot i zahtijeva hitan, bezbjedan
silazak.

e Najmanje dva od sljedeéih simptoma: oteZano disanje u stanju
mirovanja; kasalj; slabost ili smanjene fizicke sposobnosti; stezanje u
grudima ili guSenje; i

¢ Najmanje dva od sljedecih znakova: pucketanje ili piskanje koje se
Cuje u jednom ili oba pluéna krila pri disanju; plavkasta boja koze,
usana i prstiju; ubrzano disanje i ubrzan rad srca.
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Visinski cerebralni endem (HACE)

HACE nastaje kada se tecnost sakuplja u mozgu, Sto rezultira stanjem
konfuzije, dovodi do kome i, ako se ne lije¢i, smrti. Opasan je po Zivot i
zahtijeva hitan, bezbjedan silazak.

Promjene u nivou reagovanja, ponasanju, normalnom kretanju ili
koordinaciji kod osobe sa ili bez akutne planinske bolesti.

Koraci u pruzanju prve pomoci

1.

Pomozite osobi da se spusti na nizu nadmorsku visinu, bezbjedno i
Sto je prije mogucée. Podstaknite je da pije vodu.

Ako osoba ima propisane lijekove za visinsku bolest, pomozite joj da
ih popije.

Potrebno je da se osoba odmara na nizoj nadmorskoj visini dok se
simptomi ne povuku.

Kontaktirajte hitnu medicinsku pomo¢ (HMP) ako se stanje osobe ne
popravi

NAPOMENA: Pratite temperaturu osobe da budete sigurni da se osoba previse ne
rashladi ili zagrije. Vidi Hipotermija ili Hipertermija.

Pristup pomoci

Potrazite pomo¢ ako osoba ne moZe sama da se spusti i nije
bezbjedno za druge ¢lanove grupe da je transportuju na nizu visinu.
Pomoc¢ moZe doci sa razli¢itih strana, ukljucujué¢i druge planinare,
sluzbe zastite i spaSavanja, sluzbene timove za evakuaciju ili vojnu
pomod.

Kontaktirajte HMP ako se stanje osobe ne popravi.

209



DRUSTVO CRVENOG KRSTA/KRIZA BOSNE | HERCEGOVINE
APYLWITBO UPBEHOI KPCTA/KPMXA BOCHE U XEPLUEMOBHHE
RED CROSS SOCIETY OF BOSNIA AND HERZEGOVINA

Bolest kretanja
Klju€na aktivnost

Zaustavite putovanje ako je moguce kako biste dali vremena osobi da se
oporavi i poduzme korektivne radnje.

Uvod

Bolest kretanja izazvana je kada se mentalna procjena pokreta razlikuje od
onoga Sto osoba zapravo dozivljava. OCi osobe, centar za ravnotezu
unutrasnjeg uha i opsta percepcija polozZaja tijela i pokreta se sukobljavaju sa
porukama koje mozak prima. Osjetljivost na bolest kretanja varira kod
pojedinaca, ali vecina ljudi ée je iskusiti ukoliko je uzrok dovoljno jak.
Trudnice, djeca starija od dvije godine i oni koji boluju od migrena su
najpodlozniji. Prva pomoc¢ je ¢esto nedjelotvorna, te pruzaoci treba da stave
akcenat na prevenciji.

Opste smjernice

e Konzumiranje laganih obroka ili uzimanje dumbira prije puta moze
pomoci u sprje¢avanju bolesti kretanja.

e Kontrolisano disanje i odvlacenje paZznje kroz neku aktivnost (npr.
slusanje muzike) mozZe biti od pomoci da se smanje simptomi bolesti
kretanja.

e Gledanje pravo ispred sebe kroz sofersajbnu, gledanje prema vani i
fiksiranje pogleda na centralnu tacku u daljini, kao i ogranicavanje
vidokruga mogu biti od pomodéi za sprecavanje bolesti kretanja.
Sjedenje na sjediStu sa visokim naslonom za leda, sjedenje u poloZaju
prema pravcu kretanja, nosenje P6 akupresurne ili P6
akustimulacione narukvice i odrZavanje kontrole nad pokretom
vozila (ukoliko osoba vozi) mogu takoder pomoci da se sprijeci bolest
kretanja.
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Savjeti iz dobre prakse

e Zaustavljanje prevoznog sredstva moze smanjiti mucninu.

e Udisanje svjeZzeg vazduha tokom putovanja —sa otvorenim prozorom
i vazduhom po licu — moze smanijiti simptome bolesti kretanja.

e  Oni koji su koristili lijekove kao Sto su antihistaminici za oslobadanje
od mucnine tokom voZnje treba da nastave da ih koriste ukoliko su
im bili djelotvorni.

Lanac postupaka za prezivljavanje
Sprijeciti i pripremiti se

Postoje neki dokazani nacini pomoc¢u kojih je moguce sprijeciti bolest
kretanja:

e Pojedite lagani obrok prije putovanja.

e Ukoliko je moguce, vi budite vozac.

e Uzmite 1 do 2 grama dumbira (npr. ¢aj ili keks) prije ili tokom
putovanja.

e Sjedite na sjedistu sa visokim naslonom tokom vozZnje i drzite lice
usmjereno prema naprijed dok sjedite.

e Gledajte prema vani i fiksirajte pogled na centralnu tacku u daljini.

e Nosite P6 akupresurnu ili P6 acustimulacionu narukvicu tokom
voznje.

Pored toga, ljudima bi moglo koristiti i da:

e Uzmu mentol bombonu prije ili tokom voZnje.
¢ Nekim ljudima je lakSe da spavaju dok se voze (ako oni sami ne voze).
e UdiSu svjeZ vazduh tokom voZnje.

Rano prepoznavanje simptoma

Osoba putuje pod uslovima koji podsti¢u bolest kretanja, kao sto su krivudav
put ili veliki valovi na vodi.
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e Na pocetku, koZa osobe moze da poblijedi ili posivi.

e Osoba moze imati vrtoglavicu ili glavobolju.

e Kako se simptomi pogorSavaju, osoba moze iskusiti mucninu ili
povracanje.

Koraci u pruzanju prve pomoci

1. Zaustavite voznju ukoliko je to mogudée kako biste dali vremena osobi
da se oporavi i poduzme korektivne radnje.

2. Ako nije moguce zaustaviti voZnju, recite osobi da zauzme poloZaj i
gleda prema naprijed u jednu tacku u daljini.

3. Ako je mogude, obezbijedite svjez vazduh i ohrabrite osobu da udise
sporo i redovno.

4. Pokusajte da odvucete paznju (npr. pustite neku muziku).

Potrazite pomo¢

Obicno, bolest kretanja prode bez potrebe da se potrazi pomoc.

Dekompresiona bolest

Klju€na aktivnost

Odmah pristupite uslugama hitne pomodéi i dajte kiseonik (ukoliko ste
posebno obuceni za to).

Uvod

Dekompresiona bolest se javlja kao rezultat smanjenja pritiska koji okruzuje
tijelo osobe. Ona je najcesée izazvana promjenama pritiska koje se javljaju
tokom ronjenja, veoma popularnog sporta u mnogim dijelovima svijeta.
Dekompresiona bolest obuhvata dva stanja: dekompresionu bolest i
arterijsku gasnu emboliju. Smatra se da dekompresiona bolest proizilazi iz
mjehurica koji rastu u tkivu i izazivaju lokalno oStecenje. Arterijska gasna
embolija nastaje kao rezultat mjehuriéa koji ulaze u krvotok, sakupljaju se i
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krecu kroz arterije i izazivaju oStec¢enje tkiva blokiranjem dotoka krvi u male
krvne sudove.

Savjeti iz dobre prakse

Pruzaoci prve pomodéi treba odmah da potraze sluzbu hitne
medicinske pomoci (HMP) i naznace vjerovatno¢u dekompresione
bolesti, tako da prevoz osobe do rekompresione (hiperbari¢ne)
komore moze biti organizovan sto je prije moguce. Konacni tretman
je obi¢no terapija kiseonikom koja se daje u rekompresionoj komori.
U slucaju srcanog zastoja nakon izranjanja na povrsinu, treba
pristupiti kardiopulminalnoj reanimaciji (KPR) sa vjestackim
disanjem. Vidi ,Nereagovanje i abnormalno disanje (beba ili dijete)
ili (adolescent i odrasla osoba)”.

Na lokacijama koje zahtijevaju duzi ili komplikovaniji prevoz do
rekompresione komore, potrebno je prioritizovati brz prevoz do
obliznjeg objekta HMP gdje je moguce obaviti reanimaciju radi
stabilizacije prije prevoza do komore.

Lanac postupaka za prezivljavanje

Sprijecite i pripremite se

Budite svjesni i smanjite faktore rizika ukljucujuéi duboka i duga
ronjenja, hladnu vodu, intenzivna vjezbanja u dubini i brze skokove.

Rano prepoznavanje simptoma

Simptomi dekompresione bolesti se obi¢no javljaju 15 minuta do 12 sati

nakon izranjanja na povrsinu, dok se u ozbiljnim slu¢ajevima mogu javiti prije
izranjanja na povrsinu ili odmah nakon toga.

Dekompresiona bolest

Simptomi obuhvataju sljedede:

neuobicajen umor
svrab koze

.....
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e mucnina, vrtoglavica, zvonjenje u usima

e ukocenost, peckanje, paraliza
e kratak dah.

Arterijska gasna embolija

Simptomi obuhvataju sljedede:

e mucninu

e bol ugrudima

e dezorijentaciju

e krvavu pjenu iz ustaili nosa
e paralizu ili malaksalost

e konvulzije

e izostanak reagovanja.

Koraci u pruzanju prve pomo¢i

1. Ukoliko ste posebno obuceni za to, dajte osobi kiseonik.
(Vidite, Davanje kiseonika™.)

2. Pozovite sluzbu HMP.

3. Pratite nivo reagovanja osobe, disanje i cirkulaciju sve dok ne stigne
hitna pomoc.

NAPOMENA: Ukoliko osoba ne reaguje, otvorite joj disajne puteve i provjerite disanje.
Vidite Nereagovanje. Ukoliko osoba ne reaguje i ima abnormalno disanje nakon
izranjanja na povrsinu, treba pristupiti kardiopulminalnoj reanimaciji sa vjestackim
disanjem. Vidite Nereagovanje i abnormalno disanje (beba i dijete) ili (adolescent i
odrasla osoba).

Poziv HMP

Odmah pozovite hitnu medicinsku pomo¢.
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Povrede prilikom zracenja

Klju€na aktivnost

Uklonite sebe i ostale sa mjesta zra¢enja kako biste sprijecili povrede od
strane radioaktivnog materijala.

Uvod

Izvori zracenja postoje u razli¢itim oblastima ukljucujuci industriju, medicinu
i istrazivanje. Povrede prilikom zracenja mogu se dogoditi u slu¢aju hitnog
zraenja i mozida neée odmah biti ocigledne. Ukoliko nije kontrolisana,
izloZzenost radioaktivnom materijalu moze imati ozbiljne posljedice po nase
zdravlje. lzloZzenost zraCenju moZe dovesti do eskterne ili interne
kontaminacije tijela zracenjem. Akutna izlozenost moze brzo izazvati
opekotine ili ostetiti mozak ili cirkulaciju i probavni sistem. Zracenje takoder
moce izazvati razvijanje karcinoma kod osobe.

Savjeti iz dobre prakse

e Izbjegavajte dodirivanje ili priblizavanje sumnjivim radioaktivnim
materijalima ili mjestima nesrece.

e Povrijedena osoba treba da bude pomjerena sa mjesta nesrece $to
je brze mogucée uz odgovarajucu predostroznost i njegu.

e Izbjegavajte slucajno gutanje radioaktivnog materijala, osobe koje su
u blizini radioaktivnih materijala ili mjesta treba detaljno da peru
ruke i lice prije nego Sto ih dodirnu, zapale cigaretu, jedu ili piju.

e Pruzaoci prve pomoci treba da budu udaljeni vise od 100 metara od
dima koji je izazvan vatrom ili eksplozijom poencijalno opasnog
izvora zracenja.

e lzloZenost zapecacenim izvorima ne zahtijeva dekontaminaciju.

e Postupak dekontaminacije treba da vode oni koji su za to posebno
obuceni. Garderobu koju je nosila osoba koja je mogla biti izloZena
radijaciji treba ukloniti dok se ¢eka dolazak stru¢njaka.

e Svaka osoba koja je mogla biti izloZzena radioaktivhosti mora biti
pregledana od strane medicinskih stru¢njaka sto je prije moguce.
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Lanac postupaka za prezivljavanje

Sprijecite i pripremite se

e Budite svjesni izvora radijacije kao Sto su:

» nekontrolisani (napusteni, izgubljeni, ukradeni ili pronadeni)
opasni izvori ili materijali (posebno predmeti pronadeni u blizini
ili pored nuklearnih stanica ili drugih nuklearnih objekata)

> zloupotreba opasnih industrijskih i medicinskih izvora (npr. onih
koji se koriste u radiografiji)

» javnaizloZenost i kontaminacija nepoznatog porijekla

» zlonamjerne prijetnje ili radnje

» prevoz u hitnim sluc¢ajevima.

e Na mjestima na kojima se zna da postoji zracenje, kao S$to su
nuklearni ili drugi industrijski objekti, pripremljenost za suocavanje
sa povredama od zraCenja mora biti dio plana spremnosti na
vanredne situacije, a zaposleni treba da budu posebno obuceni za
djelovanje i reagovanje u vanrednim situacijama (Turai & Veress,
2001).

e Osigurajte poznavanje procedura za bezbjedan rad, kao i dostupnost
odgovarajuéih edukacija o bezbjednom ponasaniju.

Rano prepoznavanje simptoma

MoZe biti izazovno prepoznati opasnost od zracenja zato Sto ljudi moZda neée
biti u moguénosti da vide ili osjete nivoe opasnosti. Zato se inicijalno
reagovanje Cesto izvodi na osnovu sekundarnih naznaka kao $to su prisustvo
radioaktivnog materijala, ljudi koji pokazuju simptome izloZenosti ili tekstovi
sa specijalizovanih instrumenata.

Znakovi koji ukazuju na to da je neko mogao biti izloZzen zracenju mogu
obuhvatati (Turai & Veress, 2001):

e opekotine, plikove ili Cireve
e mucninu, povracanje, dijareju
e slabost, glavobolje, vrtoglavice i/ili umor.
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Pruzalac prve pomodi treba da osigura sopstvenu bezbjednost i da izbjegava
dodirivanje ili priblizavanje sumnjivim radiokativnim materijalama ili
mjestima nesrece.

Koraci za pruZanje prve pomoci

1.

Usmijerite osobu da napusti mjesto nesrece Sto je brze moguce uz
odgovarajuéu predostroZznost i njegu. lzbjegavajte izloZenost
radijaciji bez zastitne garderobe.

Kontaktirajte sluzbe hitne medicinske pomo¢i (HMP).

Pristupite pruzanju pomodi po redu hitnosti; disanje i cirkulaciju
tretirajte kao prioritet. Zatim, tretirajte druga stanja kao Sto su
opekotine.

Potrazite pomoc¢

U zavisnosti od vrste opasnosti od zracenja, moZe biti neophodno
kontaktirati sluzbu HMP, kao i ostale hitne sluzbe.

Jasno objasnite povredu nastalu zracenjem sluzbi HMP tako da se
osigura njihova spremnost da posalju odgovarajuéi odgovor.
Radioaktivni materijali mogu dovesti do toga da osoba ima eksternu
ili internu kontaminaciju, te mogu imati ozbiljne efekte na tijelo
neposredno i na dugorocnoj osnovi. Svaka osoba koja je mogla biti
izloZena zracenju mora odmah biti podvrgnuta procjeni, a zatim
pracenju od strane ljekara.

Oporavak

Zracenje ne proizvodi rane simptome opasnhe po Zivot, neposrednu
smrt ili neposredne opekotine, a izloZenost zra¢enju samo po sebi
nije hitni medicinski sluc¢aj. Medutim, osoba mora biti podvrgnuta
daljoj procjeni i medicinskoj pomodi (Turai & Veress, 2001).
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DusSevna patnja

Traumaticni dogadaj

Kljucna aktivnost

Pruzite podrsku (slusanjem, pokazivanjem empatije, odrzavanjem kontakta i
povezivanjem sa drugim resursima) onima koji su proZivjeli traumaticni
dogadaj.

Uvod

Traumati¢ni dogadaj je situacija ili iskustvo koje izaziva izuzetan stres, vrlo
zastrasSujudi i izaziva razne simptome uznemirenosti kod vedine ljudi, bez
obzira na njihove prethodne osjecaje ili metode suocavanja. Traumaticni
dogadaj obuhvata izloZenost percipiranoj ili stvarnoj prijetnji od smrti,
gubitku, ozbiljnoj povredi ili nasilju. Primjeri ovakvih dogadaja obuhvataju
ozbiljne incidente, poZare, pljacke, stvarne gubitke osoba, fizicke napade,
teroristicke napade, prirodne katastrofe i svaki oblik seksualnog i rodno
zasnovanog nasilja. Termin “izloZzenost” mogao bi biti direktno iskustvo,
svjedocenje traumi ili saznanje o tome da nam je voljena osoba dozivjela
traumu. Traumati¢ni dogadaj je obi¢no neocekivan, neizbjezan i opasan.

Na koji nacin osoba dozivljava i reaguje na traumati¢ni dogadaj je poptuno
jedinstveno. Neki mogu dozivjeti psiholoski stres i stanje Soka odmah nakon
dogadaja, ali se na kraju dobro adaptiraju na svakodnevni Zivot. Ostali mogu
imati trajne, intenzivne post-traumatske stresne reakcije koje ometaju
njihovu sposobnost da funkcioniSu iz dana u dan. lako se razlikujemo u vrsti i
intenzitetu reakcija, skoro svi ljudi pokazuju odredene reakcije na
traumaticni dogadaj koje se obi¢no javljaju odmah nakon dogadaja i mogu
trajati mjesecima. Uobicajene reakcije obuhvataju napadno ponasanje,
izbjegavanje, izolaciju, negativno raspoloZenje i simptome uzbudenja.
Konkretni faktori stresa (kao Sto su nivo dozZivljenog bola), individualne
karakteristike i uslovi (kao Sto su nivo drustvene podrske) utiu na
sposobnost osobe da se nosi sa traumom.
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Opste smjernice

Pruzanje podrske (putem slusanja, pokazivanja empatije, odrzavanja
kontakta i povezivanja sa drugim resursima) onima koji su prozivjeli
traumaticni dogadaj moze smanijiti post-traumatski stres.

Aktivno ispoljavanje emocija (izrazajno suocavanje) moze rezultirati
smanjenjem post-traumatskog stresa.

Jednokratni razgovor sa psihologom moze Skoditi onima koji su
iskusili traumati¢ni dogadaj.

Savjeti iz dobre prakse

Sljedece intervencije se preporucuju za pruzanje podrske onima koji

su dozivjeli traumaticni dogadaj:

Ostanite smireni.

Ukljucite se u razgovor.

Slusajte aktivno (saslusajte brige druge osobe).

Ponudite empatijsku podrsku, obratite paZnju na promjene u

ponasanju, na emocionalne reakcije i jasno pokazite

razumijevanje za iste.

» Odrzavajte kontakt dok god moZete i umirite osobu koja je pod
stresom.

» Podstaknite na traZzenje profesionalne pomodi.

» Poveiite se sa dodatnim resursima ili mrezama podrske.

YV VY

Pruzanje psihosocijalne podrske moZe biti od pomoc¢i tokom ili
odmah nakon stresnog dogadaja, cak i kada su u pitanju dani,
sedmice, mjeseci, pa ¢ak i godine nakon dogadaja.
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Akutna tuga

Klju€na aktivnost

PruZiti podrsku osobi da izrazi Zalost u skladu sa svojim okolnostima jer je to
proces koji zahtijeva odredeno vrijeme za zacjeljivanje i oporavak.

Uvod

Akutna tuga je izraz koji se koristi za opisivanje trenutaka kada osoba
dozivljava izuzetno intenzivan i snazan osjec¢aj tuge. Tuga je normalna
reakcija na tragi¢an dogadaj, uklju€ujudi i gubitak voljene osobe. Cesto je
uzrokovana teskim gubitkom, ili nekim izazovnim, razornim, mozda i
uobicajenim iskustvom — posebno ako je gubitak bio iznenadan i neocekivan.
MoZe se manifestovati kroz plakanje, osje¢aj praznine, gubitak apetita,
nesanicu i dr. lako reakcije tugovanja obi¢no vremenom postaju manje
intenzivne, procesi tugovanja ne ukljucuju fiksni broj faza ili standardizovani
linearni obrazac oporavka. Umjesto toga, oni odraZzavaju jedinstvena
iskustva, simptome, razvoj i trajanje. Vazno je imati na umu da osoba moZze
razlikovati intenzitet tuge i da ¢e svaka situacija zahtijevati prilagodavanje
strategija podrske. Tuga vremenom varira, sa individualnom ravnoteZzom
naizmjenic¢nih oblika ponasanja koja se kre¢u izmedu gubitka i oporavka.

Uprkos cesto bolnom i uznemirujuéem iskustvu, vecina osoba se prilicno
dobro prilagodi potrebi da upravlja osjecajem tuge u svakodnevnom Zivotu.
Medutim, oZalo$¢enost povecava rizik od dugotrajnih problema sa fizickim i
mentalnim zdravljem. Osobe mogu ostati zarobljene u procesu tugovanja,
doZivljavajuéi stalne intenzivne reakcije na osjecaj gubitka i poremecaje u
svakodnevnom Zivotu. Ukoliko osoba svojim ocima vidi, ili doZivi iznenadnu
smrt voljene osobe, kao Sto je usljed neke nesrece, teske bolesti ili
samoubistva, to moZe biti jedno od najpotresnijih i najtraumaticnijih
iskustava u Zivotu. Od kljucne je vaznosti da pruzaoci prve pomodi pruze
podrsku oZalo$¢enima u ovoj ranjivoj fazi. Vasa prisutnost, suosjecanje i
slusanje mogu biti izuzetno vrijedni.
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Opste smjernice

e Savjetovanje znaci sasluSanje sa suosje¢anjem. Slusajuci postajemo
dio te osobe a ne kriticki promatrac, bez obzira na to koliko
dobronamjeran i pazljiv bio.

e Potrebno je dozvoliti roditeljima da drze svoju djecu ili da budu sa
njima poslije smrtnog ishoda, kako bi se oprostili od njih. Pruzanje
informacija o tome kako i zasto su djeca umrla moze biti od pomoci
da se nose sa tugom.

e Budite s njima i ponudite utjehu. Ne osudujte njihove osjecaje i
ohrabrite brigu za sebe.

e Podsticite razgovor o njihovim emocijama na bilo koji nacin koji im je
ugodan. Razgovor o tugovanju, komunikacija sa osobama koje tuguju
i pruzanje emocionalne podrske mogu pomodi oZalos¢enima da se
izbore sa svojom tugom. Izbjegavanje komunikacije moZze rezultirati
tzv. nerijeSenom tugom i anksioznoséu.

Savjeti iz dobre prakse

e MozZe biti korisno da redovno obavjeStavate rodbinu ili prijatelje
tokom procesa spasavanja i dozvoliti dovoljno vremena da budu sami
sa preminulom osobom.

o Cesto je potrebno edukovati bliznje kako pristupiti osobi, te kako
prepoznati normalno tugovanje od hroni¢nih reakcija na stres.

e PsiholoSka prva pomoc¢ se mozZe koristiti kao metoda pomodi
osobama koje se suocavaju sa smréu i umiranjem u akutnom stadiju.

e Ako primjetite da je osoba kontinuirano tuzna, uputite je da potrazi
struénu pomo¢ radi procjene i pruZite informacije o dostupnim
resursima podrske za mentalno zdravlje.
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Suicidne misli

Klju€na aktivnost

Ukljucite osobu u razgovor, osigurajte bezbjednost i pruzZite podrsku s
empatijom.

Uvod

Suicidne misli se odnose na situaciju u kojoj osoba razmislja o okoncanju
sopstvenog Zivota. Prezentacija suicidnih misli moze varirati od prolaznih i
neodredenih do vrlo konkretnih. Konkretne misli ukljucuju izbor metoda,
planiranje i/ili namjeru da se izvr$i samoubistvo. Osoba bi mogla misli da
sprovede u djelo, poduzimajuci radnju u kojoj ocekuje da okonca sopstveni
Zivot. U zavisnosti od fatalnosti ishoda, poduzeta radnja se smatra pokusajem
samoubistva ili samoubistvom. Prema podacima Svjetske zdravstvene
organizacije (SZO, 2019), svake godine blizu 800.000 osoba izvrsi
samoubistvo. To je globalni fenomen zastuplijen u svim zemljama. Ipak,
samoubistva se mogu sprijeCiti sa sveobuhvatnom multi-sektorskom
strategijom prevencije.

Stepen sklonosti ka suicidu odreden je slozenom interakcijom bioloskih,
psiholoskih i socijalnih faktora. Izlaganje stresnim Zivotnim dogadajima moze
doprinijeti razvoju suicidnih misli. Tokom, ili odmah nakon izuzetno
uznemirujuéeg dogadaja, mnoge osobe reaguju tako Sto udu u ono Sto je
opSte poznato kao stanje Soka u kojem se Cini da je vrijeme stalo i u kojem se
javljaju osjeéanja apatije i nestvarnosti. To moZe biti praceno fizickim i
emocionalnim reakcijama. U nekim slucajevima, pojedinci mogu razmisljati o
samoubistvu ili ¢ak i pokusati da ga izvrSe (Howarth et al., 2020).
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Opste smjernice

e Ako pojedinac ima osobu od povjerenja ili nekoga sa kim moze da
razgovara, to moze smanjiti rizik od samoubistva.

Ukoliko se ostane u kontaktu sa osobama sa suicidnim mislima, ili se
sprijatelje s nekim, to moze smanjiti njihovu uznemirenost.

Savjeti iz dobre prakse

e Psiholoska prva pomoé se moze koristiti kao metoda pruzanja
pomocdi osobama sa suicidnim mislima.

e Sljedece aktivnosti mogu pomodi osobama sa suicidnim mislima:

procjena rizika od samoubistva i nanosenja Stete

slusanje bez osudivackog stava

ukljucivanje u razgovor

pruZanje utjehe

podsticanje da zatraze stru¢nu pomoc

podsticanje da zatraZe drugu vrstu podrske

obezbjedivanje sigurnosti.

YV VVYVYVYYVYVY
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Oshovna nacela

Medunarodnog pokreta Crvenog krsta/kriza i Crvenog polumjeseca

@C0000 &

HUMANOST

Medunarodni pokret Crvenog krsta/kriza i Crvenog polumjeseca, u Zelji da bez
diskriminacije pruza pomo¢ svim ranjenicima na bojnom polju nastoji u svim
prilikama sprijediti i ublaZiti ljudsku patnju. Svrha Pokreta je zastita Zivota i zdravlja, te
osiguranje postivanja ljudske osobe. On promovise uzajamno razumijevanje,
prijateljstvo, saradnju i trajan mir medu svim narodima.

NEPRISTRASNOST

Pokret ne pravi razliku s obzirom na nacionalnu, rasnu, vjersku, klasnu ili politicku
pripadnost pojedinca, ve¢ nastoji ublaziti njegove muke, isklju¢ivo vodedi racuna o
njegovim potrebama, dajuéi prednost najhitnijim slu¢ajevima unesrecenih.

NEUTRALNOST
Da bi ocuvao povjerenje svih, Pokret se ne opredjeljuje u neprijateljstvima i ne upusta
se u rasprave politicke, rasne, vjerske iideoloske prirode.

NEOVISNOST

Pokret je neovisan. Nacionalna drustva, iako su pomocna tijela humanitarnih sluzbi
svojih vlada i podvrgnuta zakonima svojih zemalja, moraju ocuvati svoju autonomiju
kako bi u svako doba mogla djelovati u skladu sa nacelima Pokreta.

DOBROVOLINOST
Pokret je dobrovoljan i ne pokrece ga Zelja za dobitkom.

JEDINSTVO

U svakoj zemlji moZe postojati samo jedno drustvo Crvenog krsta/kriza ili Crvenog
polumjeseca. Ono mora biti dostupno svima i provoditi humanitarnu djelatnost na
cjelokupnom teritoriju.

UNIVERZALNOST

Medunarodni pokret Crvenog krsta/kriza i Crvenog polumjeseca, u kojem sva drustva
imaju jednak polozZaj i dijele jednaka prava i duZnosti uzajamnog pomaganija, svjetski
je pokret.
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