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URAZY KOSTNO-STAWOWE

dztamanie

Uprzyczyny ztaman

rodzaje ztaman
dpostepowanie w razie ztaman

dzwichniecia

skrecenia
stluczenia




ZL AMANIE KOSCI

catkowite przerwanie cigglosci kosci

— przerwanie niecatkowite okreslamy jako nadlamanie

iy

przyczyny ztaman

(ddziatanie na kos$¢ duzej sity
— czasem zwykly ruch moze narazi¢ kos¢ na powazne
przecigzenie

— czasem choroby kosci sprzyjajg ztamaniom:

iy

* osteoporoza

 zaburzenia wchianiania wapnia




ztamania

Jzamkniete

— nie przerywajg ciggtosci skory
Jotwarte

— przerywajg ciagltosc¢ skory

iy

ztamania

(dbez przemieszczenia
Jz przemieszczeniem

— ztamana kos¢ nie znajduje si¢ w swoim prawidtowym
anatomicznym utozeniu

— trzeba jg nastawia¢ do prawidlowej anatomiczne;j

pozycji (tzw. repozycja)




objawy zlamania

nieprawidtowe utozenie
uposledzenie ruchow
dobrzek

dbol

krwiak

patologiczna ruchomos$¢ kosci (nie upewnia e daateg
trzeszczenie odlamow kosci (nie upewniamy's

postepowanie przy ztamaniu
kosci — 1

zadbanie o wlasne bezpieczenstwo

Jocena stanu chorego:
pobiezne zbadanie

(dzmiana polozenia chorego niedopuszczalna
— badanie w potozeniu powypadkowym

iy




postepowanie przy ztamaniu
kosci — 2

okreslamy miejsca najwigkszej bolesnosci

szukamy objawow ztamania ko$ci

iy

postepowanie przy ztamaniu
kosci — 3

nie wykonujemy zbednych ruchéw chorym
nie rozbieramy chorego

dunieruchamiamy ztamana konczyng¢ w pozycji
zastane]

mozemy poda¢ srodki przeciwbolowe

ye




postepowanie przy ztamaniu
kosci — 4

Jzasada Potta:

— przy ztamaniu kosci dlugiej unieruchamiamy ztamang
kos¢ oraz dwa sgsiadujgce stawy

— przy ztamaniu w obrebie stawu unieruchamiamy staw

1 dwie sgsiednie kosci, ktore go tworzg
! o
zy

4

— zasada nie dotyczy kosci udowej ze wzgledu
przebieg tetnicy udowej; w tym przypad
unieruchomic calg konczyne

S

WILLS'S CIGARETTES.




postepowanie przy ztamaniu
kosci — 5

do unieruchamiania konczyny stosujemy
materiaty nie sprawiajace dodatkowego bolu

— do wykonania temblaka nie sznurek ale raczej chusta
czy szalik

po unieruchomieniu oceniamy czucie, ruchy,
krazenia w czesci dalszej (obwodowej) konczyny

w stosunku do miejsca obrazenia
— konieczne pozostawienie dostepu do p A
sprawdzac krazenie!
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postepowanie przy ztamaniu
kosci — 6

gdy konczyna jest wyraznie patologicznie
zagieta (istnieje niebezpieczenstwo przebicia
skory) mozna lekko pociaggnac za obwodowy
koniec konczyny az zagi¢cie si¢ wyprostuje

nie wolno uciska¢ na miejsce zagiecia

postepowanie przy ztamaniu
kosci —7

O gdy ztamanie ma charakter otwarty nalezy rozcia¢ ubranie na
chorej konczynie

{1 na rang¢ potozy¢ opatrunek jalowy i umocowac go

O w razie wystawania odtamu ztamania ponad skére nie wciskaé go

do rany, ale oblozy¢ opatrunkami dookota 1 delikatnie obwigzac
tak powstaty opatrunek

O konieczne zabezpieczenie przed przypadkowym wepchnigciem
kosci z powrotem




postepowanie przy ztamaniu
kosci — 8

transportujemy chorego do najblizszego
ambulatorium tylko w razie mozliwosci

— gdy chory moze samodzielnie si¢ poruszac bez

specjalnego problemu

— stan chorego nie jest powazny

Obrazenia innych okolic ciala

obrazeniom moga ulec czaszka, miednica, klatka
piersiowa

niespecjalnie mozna je unieruchomié

uraz tych okolic ciala jest spowodowany bardzo

duzych sit




obrazenia innych okolic ciata

zabezpieczamy poszkodowanego w pozycji
zastane]

(nie dopuszczamy do wykonywania przez chorego
zadnych ruchow

— mogg spowodowac urazy tkanek migkkich wewnatrz

ciala

Urazy kregostupa

przyczyny:
— wypadki komunikacyjne, upadki z wysokosci, skoki
do wody, uderzenia w gtowe

skutki:

— zwichniecie kregow (uszkodzenie wiezadet 1
miesni), ztamanie kregow, uszkodzenie tarcz
miedzykregowych,

— ucisk na rdzen z nast¢gpowym porazenie
konczyn oraz wstrzagsem rdzeniowym




urazy kregostupa

dpodejrzewamy u kazdego poszkodowanego
nieprzytomnego gdy padl ofiarg wczesniej
wymienionych wypadkow

uszkodzenia

KREGOSLUPA RDZENIA KREGOWEGO
— ograniczenie ruchomosci i O calkowite powoduje zniesienie
przymusowe ustawienie glowy wszystkich rodzajoéw czucia (dotyku,
— duszenie si¢ (ptytki oddech lub bolu, temperatury, utozenia) oraz
bezdech) porazenie wszystkich migsni od

— porazenie konczyn gornych 1

miejsca uszkodzenia w dot

dolnych oraz mig$ni tutowia O czesciowe powoduje ostabienie

— bezwiedne oddawanie moczu

— utrata czucia

wyzej wymienionych funkcji,
jednakze nie sg one catko
Zniesione




urazy kregostupa

U nie wolno zmienia¢ pozycji poszkodowanego bez potrzeby

U nalezy unieruchomi¢ poszkodowanego w takiej pozycji, w jakiej
go znaleziono

O nalezy utrzymywac glowe, szyje, tuldw w jednej linii, aby nie
spowodowac ucisku na rdzen

[ nie wolno unosi¢ chorego za glowe 1 biodra lub za barki i biodra
gdyz powoduje to nadmierne wygiecie krggostupa mogace
doprowadzi¢ do ucisku na rdzen kregowy, a w efekcie do
ciezkich powiktan

U zasada jednych noszy

u r a Zy — najlepiej utozy¢ na noszach (lub ich

odpowiedniku)

k * — zabezpieczy¢ chorego przed przesuwaniem si¢
re g 0 s u p a (nawet przywigzac)
R O zasada trzech par rak (ratownikow)

- tra n s po rt 1) usztywnia gtowe, wydaje polecenia

2) klatka piersiowa

3) miednica i nogi
U poszkodowanego nie przenosi¢ za r¢ce i nogi,
nie podnosi¢ za barki ani nie przesuwac

zatozy¢ poszkodowanemu kotnierz ochronny
lub jego odpowiednik (np. rulon z gazet
owini¢tych materialem zgia¢ w potkole i
przytozy¢ ponizej brody, zwing¢

szyi 1 zawigzac¢ konce)




rekoczyn Rauteka

ZWICHNIECIE

przemieszczenie powierzchni stawowych
wzgledem siebie, a w konsekwencj1 naciggniecie
lub naderwanie torebki stawowej

czasami mogg zosta¢ zerwane mi¢snie lub

wiezadla




objawy zwichniecia

znieksztalcenia (spowodowane przemieszczeniem
kosci)

dopuchlizna

dotkliwy bol nawet w trakcie spoczynku

krwiaki

since

postepowanie

O unieruchomienie stawu
U pozycja spoczynkowa
O kompres z lodu

— nie ktadziemy lodu na skorg (ryzyko odmrozenia), ale owijamy 16d 16d np.
w recznik

Q konieczny kontakt z lekarzem

O gdy uraz jest bardzo duzy, nie podajemy poszkodowanem YW,
pokarmow ani nic do picia, bo moze by¢ konieczna intgr#€ncja
chirurgiczna




leczenie zwichniec

czesto wymaga interwencji rehabilitanta lub
chirurga
— przemieszczone kosci mogg same nie chcie¢ wroci¢ na
miejsce 1 trzeba je nastawic
duszkodzone mi¢snie 1 wiczadla musza zostac
zszyte lub zrekonstruowane, a caty staw
zosta¢ unieruchomiony

SKRECENIE

uraz polegajacy na przekroczeniu fizjologicznego
zakresu ruchu w stawie

moze dojs¢ do uszkodzenia torebki stawowej,
wiezadel, chrzastki stawowej, przyczepow
sciggien, a czasem uszkodzenia fragmentow
kostnych

uraz jest tu stabszy niz w zwichnigciu A I




skrecenie stawu skokowego

przekroczeniu fizjologicznego zakresu ruchu w
stawie skokowym, ktore doprowadza do
uszkodzenia torebki stawowej oraz wigzadel

iy

objawy skrecen

ostry bol w okolicy stawu ograniczajacy jego
ruchomos¢, nasilajacy proby wykonania ruchu

dobrzek 1 wylew krwawy w miejscu uszkodzonych
witdkien torebki stawowej

dwzmozone ocieplenie skory w okolicy stawu

iy




postepowanie

konieczny szybki kontakt z lekarzem specjalistg

nieleczone skrecenie moze skonczy¢ sie trwatym
inwalidztwem 1 silnymi dolegliwos$ciami
bolowymi, ktore beda nasilac si¢ wraz z wiekiem

iy

leczenie skrecen

(czasami konieczne jest usztywnienie (opaski
uciskowe lub gips) 1 ograniczenie ruchomosci
stawu

dw przypadku bolu 1 obrzeku stosuje si¢ zimne
oklady oraz leki przeciwbolowe
1 przeciwobrzekowe

moze by¢ konieczne oprdznienie stamlv\v\w*




STLUCZENIE STAWU

dzwykle spowodowane upadkiem na twarda
nawierzchni¢, uderzeniem lub podobnymi
urazami zewnetrznymi

dobjawy:
— gtownie bol, czesto siniaki

— czasami otarcie naskorka i obrzek

— rzadko dochodzi do powaznego usztywn_ikf\]ﬂu*

postepowanie

dzimne oktady
leki 1 masci przeciwbolowe 1 przeciwobrzekowe

moze by¢ wskazane unieruchomienie stluczonego
stawu

po ustapieniu obrz¢ku ewentualne cieple okl

wspomagajgce regeneracje uszkodzonych ani




Rany krwawienia krwotoki
zagadnienia

rana — pojecie 1 powstawanie

rodzaje ran

krwotoki

dzaopatrywanie ran i radzenie sobie z krwotokami

pierwsza pomoc w urazach spowodowanyc

uzyclem broni konwencjonalnej _/\/\/\_+

RANA

dprzerwanie anatomicznej cigglosci tkanek lub ich
uszkodzenie pod wplywem czynnika
uszkadzajacego

iy




powstawanie ran

Juraz dowolnego typu
proces chorobowy

— niedokrwienie tetnicze
— niewydolnos¢ zylna

— zakazenia

— zmiany troficzne (odlezyna) |

objawy

bol
dkrwawienie
rozejscie sie brzegow

rana moze si¢ga¢ do jam ciata 1 narzagdow

wewngetrznych




rodzaje ran

otarcia naskorka
rany cicte
rany ktute
rany thuczone

rany szarpane

rany kasane
rany postrzatowe (Slepe lub przestrzato

otarcie naskorka

dprzyczyna:
— niezbyt silny ucisk twardego 1 t¢pego przedmiotu,
upadek czy uderzenie o twarde, chropowate podtoze

rana plytka, uszkodzeniu ulega tylko
powierzchowna warstwa skory

dmimo wszystko mogg by¢ przyczyna za
ropnych




rana cieta

dprzyczyna:

— dziatanie ostrego, tngcego przedmiotu
rana ma gladkie 1 rowne brzegi 1 Sciany
dwyplyw krwi zwykle obfity

krew plynaca z rany usuwa zanieczyszczeni

gojenie zwykle pomysSine
niskie niebezpieczenstwo zakazenia

rana kiuta
dprzyczyna:
— punktowe dziatanie ostrego, dtugiego 1 waskiego
przedmiotu

(matla Srednica otworu zewnetrznego, za to
niebezpieczenstwo dlugiego kanatu drazacego

— ryzyko glebokich, rozleglych obrazen, masywn

krwotokow wewnetrznych, a nawet zejscia
Smiertelnego
— niekiedy konieczna interwencja chirurgiczna




rana tluczona

dprzyczyna:
— uderzenie tepym narz¢dziem
brzegi rany nieréwne, zgniecione
krwawienie z rany skape (naczynia krwionosne
ulegly zgnieceniu)
prawdopodobienstwo obumarcia sthuczony

tkanek
ryzyko szybkiego rozwoju zakazenia

rana szarpana (darta)

dprzyczyna:
— gwaltowne zetkniecie si¢ z zakrzywionym narzedziem
brzegi rany nieréwne, poszarpane
— na dnie rany widac¢ postrzepiong tkanke ttuszczowa 1
miegsnie

— czesty ubytek skory 1 tkanek glebszych




rana kasana

dprzyczyna:

— pogryzienie przez zwierzeta lub ludzi
dduze podobienstwo do ran szarpanych
drany mogg wyglada¢ na niewielkie 1 niegrozne
duze ryzyko zakazenia na skutek kontaktu z flora

bakteryjng z jamy ustnej zwierzat

— mozliwos¢ zakazenia si¢ wscieklizng (be ghed
wielkos¢ rany)

rana postrzatowa

Q przyczyna:
— nagle wejscie w ciato pociskéw z broni palnej albo odtamkéw wybuchajacego
pocisku

O odmiany ran postrzatowych
— rana $lepa: pocisk lub odtamek pozostal w tkankach
— rana przestrzalowa: pocisk lub odtamek przebit tkanki na wylot

[ uszkodzenie tkanek jest nastepstwem nie tylko bezposredniego
ugodzenia pocisku, ale rowniez dziatania jego energii kinetyczne;j
O przy uderzeniu w istotne obszary ciala duze ryzyko zagrozeni

O w przypadku ran od pociskéw wybuchajacych wysokie
zakazen beztlenowcami, m.in. zgorzeli gazowe;]

O zawsze traktujemy ja jako zakazong
O zawsze konieczna fachowa pomoc




gojenie sie ran

W przez rychtozrost
— brzegi rany sklejajg si¢, odtwarza sie cigglos¢ skory, powstaje
linijna blizna
przez ziarninowanie
— nie doszto do pierwotnego zamknigcia rany

— w dnie rany powstaje ziarnina z wrastajacych naczyn
krwionosnych jako podtoze do regeneracji powierzchownych
warstw skory 1 naskorka, ktory narasta z brzegéw ran
ziarning

— wymaga starannej pielegnacji i czestych zmiair opgt

— powstaje widoczna blizna, niekiedy o innym zabarwiéni

pierwsza pomoc w razie
zranienia

dprzemycie solg fizjologiczna
— koniecznie w przypadku rany zabrudzone;

zalozenie jatowego opatrunku

na rany krwawigce zaklada si¢ jatlowa gaze (nie
stosuje si¢ ligniny oraz waty) 1 opatrunek
uciskajacy (nie zaciskajacy)




leczenie ran

mozliwa konieczno$¢ szycia rany

dw razie zanieczyszczenia ran zapobiegawczo
antybiotyki

mozliwe powiktania w razie
zranienia

O ropienie rany
— gdy dochodzi do rozmnazania si¢ bakterii ropnych 1 gnilnych
Q zgorzel gazowa

— zakazenie przez bakterie Clostridium rozwijajace si¢ w sSrodowisku ubogim
w tlen 1 uwalniajace do tkanek gaz oraz niebezpieczne dla zycia toksyny

O tezec

— zakazenie organizmu przez laseczki tezca

— wystepuje z reguty w razie zabrudzenia ran ziemig
O wscieklizna

— zakazenie organizmu przez
— w przypadku pokgsania przez zwierzeta lub ludzi




KRWOTOK

silne krwawienie, gwaltowna utrata krwi w jej

pelnym sktadzie na skutek:
— choroby
— urazu naczyh krwionosnych

nagle wynaczynienie krwi poza tozysko

naczyniowe

objawy krwotoku

O skora blada, zimna, wilgotna
O szybszy oddech
O ogblne ostabienie

O przyspieszone i ledwo wyczuwalne tetno (tetno nitkowate)

[ znaczne obnizenie ci$nienia krwi

O mroczki przed oczami

U niepokoj

O szum w uszach

d zimny pot

0 mozliwo$¢ utraty przytomnosci, omdlenia

QW przypadku krwotoku
wewnatrzczaszkowego
zrenice sg nierowne.

QW przypadku krwotoku w
gornej czesci uktadu
pokarmowego pojawiajg si¢
fusowate wymioty.

QW przypadku krwotoku
phucnego wystepuje pienista
1 krwawa plwocina.




rodzaje krwotokow

dzewnetrzny — spowodowany rang, krew wyplywa poza
organizm

(dwewnetrzny — krew nie wydostaje si¢ poza organizm,
moze by¢ spowodowany urazem wewngtrznym lub
chorobg

— np. wylew krwi do mézgu

(U mieszany — krew pochodzi z organu wewngtrzne

wydostaje si¢ na zewnatrz
— np. krwawienie z nosa

podziat krwotokow

(O sercowe — na skutek urazu (np. rana ktuta) lub pekniecia blizny
pozawatowe;j

[ aortalne — na skutek urazu lub te¢tniaka aorty

O wlosniczkowe — powierzchowny, punktowy, widoczny na skorze
lub btonach §luzowych

O zylne — na skutek uszkodzenia zyly
(krew ma barwe ciemnoczerwong, ptynie wolno 1 jednostajnie)

O tetnicze — na skutek uszkodzenia tetnicy
(krew ma barwe jasnoczerwong, plynie pulsujacym strj

U migzszowy — na skutek uszkodzenia narzadu i wya#
z drobnych naczyn




zagrozenia w razie krwotoku

dwstrzags hipowolemiczny

dw glowie: wzrost cisnienia = obrzek

dw oplucnej: duszenie si¢

dw worku osierdziowym: ustanie pracy serca

dw ukladzie oddechowym: zadlawieniowa u

oddechu n A : I

postepowanie w razie krwotoku
zewnetrznego

podniesienie zranionej konczyny w gore
ucisk reczny przez jatlowy materiat
zatozenie opatrunku uciskowego
Junieruchomienie konczyny

przy przekrwawianiu opatrunku doktada si

kolejne warstwy opatrunku n A : I




postepowanie w razie krwotoku
zewnetrznego

dw razie masywnego krwotoku zewnetrznego:
— ucisng¢ miejsce krwawienia

— jak najszybciej dostarczy¢ osobe poszkodowang do
miejsca w ktorym moze zosta¢ udzielona
kwalifikowana pomoc w warunkach sali operacyjne;

(np. szpitalny oddziat ratunkowy)

postepowanie w razie krwotoku
wewnetrznego

konieczne wezwanie pogotowia

dmozna tylko probowac¢ ograniczy¢ skutki:
— odpowiednie utozenie chorego
— monitorowanie jego czynnosci zyciowych

udzielajac pierwszej pomocy nie mamy raczej

mozliwosci powstrzymania krwotoku |




krwawienia z nosa

— Popros poszkodowanego by usiadt i pochylit sie do przodu.

— Po zatozeniu rekawiczek zacisnij oba ptatki jego nosa na kilka
minut do ustgpienia krwawienia.

— Jesli to nie wystarcza — zwieksz nacisk.

— Wezwij Pogotowie Ratunkowe (tel. 112 lub 999), jesli:
® nie powstrzymasz krwawienia przez 15 min.,
e krwawienie jest bardzo duze,

e poszkodowany ma problemy z oddychaniem.

opatrunki uciskowe

stosuje sie na krwawigcych ranach, w celu
zatamowania krwawienia

dwywiera ucisk na rane, co w potaczeniu z
uniesieniem konczyny powoduje zamknigcie
naczyn krwionosnych 1 zmniejszenie krwawienia




opatrunki

ZWYKLY UCISKOWY OPASKA UCISKOWA
U sktada sie z gazy pozwala docisng¢ tetnice
potozonej na ranie, do kosci 1 catkowicie
przycisnigte] zwinigtym zamknac jej Swiatlo oraz
bandazem przeptyw krwi
W celem jest ograniczenie celem jest zatrzymanie
krwawienia w danym doplywu krwi tetng

miejscu catej konczy

Apteczka pierwszej pomocy




apteczka pierwszej pomocy

1) Jest wygodna 1 prosta w uzyciu.

2) Jest wytrzymata

3) Jest widoczna.

4) Posiada rozne sposoby mocowan.

5) Jest przejrzysta, tatwo znalez¢ w niej opatrunki,
nozyczki itp.

6) Ma odpowiedni stosunek pojemnosci do wigl
apteczki tez potrafig pomiesci¢ duzg ilos¢w

apteczka samochodowa —
obecny stan prawny

O Wedlug rozporzadzenia ministra infrastruktury z 31 grudnia 2002 r.
w sprawie warunkow technicznych pojazdéw oraz zakresu ich
niezbednego wyposazenia posiadanie apteczki w samochodzie nie
jest obowigzkowe z wyjatkiem pojazdow:

— autobus

— taksowka
— samochod cigzarowy przewozacy osoby poza kabing kierowcy i1 pomieszczenie

przystosowane do przewozu osob
— pojazd silnikowy przeznaczony do nauki jazdy 1 egzaminowallia‘ _' \

Konieczne s za to:

— tréjkat ostrzegawczy,

— gasnica w miejscu tatwo dostepnym.

Kamizelka odblaskowa takze nie jest obowigzkowa




apteczka samochodow
obecny stan prawny

O Apteczka jest obowigzkowa w Europie w panstwach:

— Albania, Austria, Biatoru$, Bo$nia 1 Hercegowina, Bulgaria,
Czarnogora, Czechy, Estonia, Grecja, Litwa, Lotwa, Macedoa,
Niemcy, Rosja, Rumunia, Serbia, Stowacja, Stowenia, Turcja, Ukfain@yWeg

1) 1 szt. Opatrunek indywidualny G (pak. po 2 szt.) DI N
— sterylny bandaz z kompresem 10X12cm
2) 2 szt. Opatrunek indywidualny M (pak. po 2 szt.) 1 31 64

— sterylny bandaz z kompresem 8x10cm

3) 1 szt. Opatrunek indywidualny K (pak. po 2 szt.)
— sterylny bandaz z kompresem 6x8cm

4) 1 kpl. Zestaw plastrow (14 szt.) Plastry z opatrunkiem 10 x 6 cm - 4 szt. x2
. Opatrunek na opuszki palcéw 4 x 6,5 cm - 2 szt. x2
5) 1 szt. Przyleplec om x 2,50m Opatrunek na palce 12 x 2 cm - 2 szt. x2
Plaster z opatrunkiem 1,9 x 7,2 cm - 2 szt. X2
3 2 szt. OpaSka elastyczna 4m x 6cm Plaster z opatrunkiem 2,5 x 7,2 cm - 4 szt. X2

)

) 3 szt. Opaska elastyczna 4m x 8cm

) 1 szt. Chusta opatrunkowa 40 x 60cm
9) 1 szt. Chusta opatrunkowa 60 x 80cm
10) 3 szt. Kompres 10x10cm (pak po 2szt.)
11) 2 szt. Chusta trojkatna

12) 1 szt. Nozyczki 14,5cm

13) 4 szt. Rekawice winylowe

14) 1 szt. Koc ratunkowy 160 x 210cm

15) 2 szt. Chusteczka nasgczona

16) 1 szt. Ustnik do sztucznego oddychania

17) 1 szt. Instrukcja udzielania pierwszej pomocy z
wykazem telefondéw alarmowych.

o
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https://apteczki.sklepipllpi/Apteczka-Autobusowa-wg.normy-DIN-13164-Plus/29
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roznice w apteczkach

J Apteczka turystyczna oprocz podstawowego
wyposazenia (r¢kawiczki, maseczka, opatrunki),
powinna zawiera¢ duza 1los¢ plastrow, woreczek
na wymiociny (w przypadku zatrucia) oraz
gazikow do odkazania.

JApteczka samochodowa powinna zawierag
Swiatta chemiczne do uwidocznienia np
wypadku oraz np. nozyk do cig¢cia paso
si¢ mtotek do rozbijania szyb.




czedo nie powinno by¢c w
apteczkach

1) leki
- to, ze dzialajg dobrze na nas nie znaczy, ze
komus$ innemu nie zaszkodza

2) noze, skalpele, 1gty
- nie przydadza sie, za to mogg kogo$ zrani¢

3) opatrunki niejatowe oraz wata

4) elementy, ktorych uzycie wymaga s
doswiadczenia lub wyksztalcenia medyczne

bibliografia

O podreczniki wyd. Operon i Nowa Era

O T. Schimpfenig — Pierwsza pomoc w warunkach ekstremalnych
Q wikipedia.org.pl

0 www.medonet.pl

O www.poradnikzdrowie.pl

0 www.medonet.pl

O www.artresan.pl

O www.hellozdrowie.pl

O https://www.matopat24.pl/poradnik/wpis/opatrunek-
kiedy-stosujemy-jak-zalozyc-czym-rozni-sie-od-opaski-




