Poradnik udzielania pierwszej pomocy

Kto zauwazy osob¢ lub osoby znajdujace si¢ w stanie naglego
zagrozenia zycia lub zdrowia, obowigzany jest w miar¢ mozliwosci:
1. do niezwlocznego udzielenia pierwszej pomocy,

2. do niezwlocznego zawiadomienia centrum powiadamiania ratunkowego.

Tyle méwi art. 5 Ustawy o Panstwowym Ratownictwie Medycznym, ktora powinna wejs¢ w
zycie w 2004 roku.

Artykut ten niejako na kazdego z nas naklada obowiazek niesienia pomocy wszystkim
osobom, ktére tej pomocy w danej chwili potrzebuja. Reguluje to art. 162 Kodeksu Karnego,
oraz w niektérych przypadkach takze art. 93 Kodeksu Wykroczen. Dlatego bytoby dobrze,
abySmy zyli w zgodzie z prawem 1 gdyby kazdy z nas znal podstawy udzielania pierwszej
pomocy, aby umie¢ zachowac si¢ w réznych przypadkach, ktoére spotykamy w swoim zyciu.

Oto garsc¢ porad, ktore nam w tym pomoga:

Jesli masz do czynienia z ofiara tragicznego wypadku, zawsze stosuj si¢ do

ponizszych zasad

Najpierw sprawdz czy bezpiecznie mozesz udzieli¢ pomocy. Ostroznie zbadaj ofiarg.
Sprawdz podstawowe funkcje Zzyciowe takie jak tetno i oddech, i ewentualnie czy nie
wystepuja cechy wstrzasu.

Czy ranny oddycha? Jesli nie, zastosuj sztuczne oddychanie.

Czy ma tetno? Jesli nie ma, serce nie pracuje. Zastosuj reanimacjg.

Czy ma krwotok? Jesli jest, staraj si¢ go zatamowac.

Jesli przestalo pracowac serce, poszkodowany nie oddycha trzeba podja¢ czynnosci
reanimacyjne 1 wezwaé pogotowie. Tak samo nalezy postapi¢, kiedy mamy do czynienia z
powaznym krwotokiem lub powaznym urazem glowy. Jesli jestes sam, chwile czasu na
wezwanie pogotowia bgdziesz miat po wykonaniu pierwszych 4 serii reanimacji.

W niektorych przypadkach mozna bezpiecznie zmienia¢ potozenie ciala rannego. Gdy jednak
ofiara ma powazne obrazenia szyi lub plecow, nie wolno jej rusza¢ - chyba ze ratujemy ja
przed pozarem, wybuchem itp. Sprawdz, czy ofiara nie ma uszkodzonego krggostupa. U ofiar

wypadkow samochodowych zawsze musisz podejrzewac uszkodzenie krggostupa.
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Dopilnuj, by ranny lezat i byt spokojny. Jesli wymiotowat - a masz pewnos¢, ze nie uszkodzit
krggostupa - ut6z go na boku w pozycji bocznej ustalonej, by si¢ nie udusit. Okryj go kocami
lub ptaszczami, by nie tracit ciepta.

Jesli to konieczne, rozetnij ubranie. Nie zdzieraj ubrania z poparzonych miejsc, chyba ze
wciaz sig tli.

Uspokoj ofiarg i sam zachowaj spokdj. To pozwoli rannemu opanowac strach, dzigki czemu
nie wpadnie w panike.

Nie podawaj ptyndw osobie nieprzytomnej lub potprzytomne;j, jak tez osobie skarzacej si¢ na
bol brzucha ( obrazenia narzadow wewngtrznych ).

Nie probuj jej cuci¢, poklepujac badz potrzasajac nia, poniewaz osoba taka po dojsciu do
siebie w pierwszym odruchu moze sprobowac ci oddac.

Wsrod rzeczy ofiary poszukaj informacji o szczegdélnych jej problemach zdrowotnych -
alergiach lub chorobach wymagajacych specjalnego postgpowania -ewentualnie bransoletki
lub wisiorka, ktore by o tym informowaty.

Naucz sie udzielania pierwszej pomocy, czyli techniki ratowania.

Sztuczne oddychanie

1. O ile nie podejrzewasz ztamania krggostupa, potdz rannego na plecach. Utoz prosto
glowe ofiary. Potoz jedna dton na jej czole, odchylajac glowe do tyhu. Palce drugiej reki wtoz
pod brode tak, by wysuna¢ ja do przodu. W tej pozycji jezyk nie zatka drog oddechowych.
Jedna reke trzymajac na czole ofiary, a druga pod jej broda, odchyl jej gtowe nieznacznie do
tytu.

Nastuchuj oddechu, obserwu;j klatke piersiowa, sprawdzaj, czy czu¢ wydychane przez ofiarg
powietrze.

2. Otwarcie drog oddechowych moze sprawié, ze ranny zacznie oddycha¢. Obserwuj klatke
piersiowa, czy si¢ unosi i opada. Postuchaj, czy pojawit si¢ oddech. Jesli ranny nie oddycha,
natychmiast przejdz do kolejnego etapu.

3. Uci$nij skrzydetka nosa rannego. Postuz si¢ w tym celu kciukiem i1 palcem wskazujacym
dloni, ktéra trzymasz na jego czole. Utrzymuj caly czas glowe poszkodowanego w
przechylonej  pozycji. Poléz usta na ustach rannego i wykonaj dwa wolne, pelne
wdmuchnigcia, migdzy jednym a drugim nabierajac powietrza. Kiedy powietrze dociera do
phuc ratowanego, jego klatka piersiowa powinna si¢ unosi¢, a nastgpnie opadac. Jesli tak si¢
nie dzieje, sprobuj zmieni¢ utozenie glowy rannego i1 dmuchnij jeszcze raz. Jesli nadal

powietrze nie dociera do ptuc, istnieje podejrzenie, ze drogi oddechowe sa zablokowane.
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Zobacz wskazoéwki dotyczace udlawienia. Ucisnij skrzydetka nosa ofiary i wdmuchuj
powietrze w jej otwarte usta.

4. Jesli powietrze dociera do pluc rannego, szybko przejdz do kolejnego etapu. Sprawdz
przez 10 sekund, czy czué tetno w tetnicy szyjnej. Jesli go nie ma, musisz zastosowac
reanimacjg. Jesli jest, ale nie ma oddechu, rozpocznij rownomierne oddychanie usta-usta
(spojrz na ponizsza tabelg).

Jak sprawdza¢ tetno?

W tetnicy szyjnej znajdz jabtko Adama (zgrubienie na krtani) i przesun czubki palcéw w
znajdujace si¢ obok niego zaglebienie. Leciutko naci$nij. Pulsowanie krwi powinno by¢
wyczuwalne pod palcem.

5. Wdmuchuj powietrze tak jak omoéwiono to w punkcie 3. Powtarzaj t¢ czynnos¢ co 5
sekund, poki ofiara zacznie sama oddycha¢. Gdy ofiara odzyska przytomno$¢, nie pozwalaj
jej wstaé, dopoki nie nadjedzie lekarz.

Otwierajac drogi oddechowe dziecka, pamigtaj, by za bardzo nie przechyla¢ mu gtowki.
Tylko troche unie$ podbrédek dziecka, postugujac si¢ jednym lub dwoma palcami. Druga
dlon trzymaj na czole, utrzymujac gldéwke we wilasciwej pozycji. Obejmij ustami usta lub
nos-usta dziecka. Delikatnie zréb dwa lekkie wdmuchnigcia, by wypemié dziecku ptuca.
Zbadaj t¢tno (u niemowlat po wewngtrznej stronie ramienia, pomigdzy barkiem a tokciem).
Jesli jest tetno, wykonuj jedno delikatne wdmuchnigcie co 2 sekundy w przypadku
niemowlecia, co 3 w przypadku wigkszego dziecka.

Uwaga! Je$li podejrzewasz, ze ranny ma uszkodzony kregostup, (nie moze swobodnie
poruszaé¢ palcami rak ani nég lub czuje drgtwienie dioni albo stop) w zadnym wypadku nie
moze poruszac szyja. W takiej sytuacji sprobuj zastosowa¢ oddychanie metoda usta — usta

lub usta-nos.

Tab. 1. Postgpowanie w przypadku braku jakie$§ funkcji zyciowe;.

Niemowl¢

0 — 1 roku zycia

Dziecko

1 — 8 roku zycia

Dorosty

od 8 roku zycia

Wezwanie pomocy

wotaj, gdy trzeba,
zabierz dziecko 1 1dZ
po pomoc

wolaj, gdy trzeba,
zabierz dziecko 1 i1dz
po pomoc

powiadom, gdy
trzeba, 1dz
powiadomié

Kontrola oddechu

badamy nie dtuzej niz
10 sek.

badamy nie dtuzej niz
10 sek.

badamy nie dtuzej niz
10 sek.
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Gdy brak oddechu:

Sztuczna wentylacja 30/min 20/min 12/min
Wdech co 2 sek. co 3 sek. co 5 sek.
Metoda usta-nos - usta usta - usta usta - usta

Objetos¢ 10 ml/1kg masy ciata | 10 ml/1kg masy ciata | 10 ml/1kg masy ciata

(jednorazowy wdech)

Kontrola krazenia tetnica ramieniowa tetnica szyjna tetnica szyjna
Czas badania nie dluzej niz 10 sek. | nie dluzej niz 10 sek. | nie dluzej niz 10 sek.
Gdy brak krazenia:
Miejsce ucisku 1 palec ponizej linii | 1 palec powyzej dotu | 2 palce powyzej dotu
sutkowej mostka mostka
Glebokosé ucisku 1,5-2,5cm 2,5-3,5cm 45-5cm
(generalnie: 1/3

glebokosci mostka)

Czestotliwo$¢ ucisku >100/min >100'min =100/min

mostka (nie ilo$¢!!!)

Proporcje oddech- 1:5 1:5 2:15*)dlallub2
ucisk ratownikow
Ilo$¢ cyklina 1 20/min 20/min >4/min
minute

*) Od ponad dwoch lat ujednolicono proporcje oddechow do uciskéw z powodu wigkszej
skuteczno$ci metody 2 : 15. Stara metoda nadal uwazana jest za prawidlowa, ale mniej skuteczna.

Atak serca

Najczgstsze objawy ataku serca to bol w klatce piersiowej i okolicach, czasem promieniujacy
do szyi i ramion, sporadycznie rowniez bol w goérnej czgsci brzucha, przyspieszenie lub
skrocenie oddechu, czasami nudnosci, niepokdj, pod§wiadoma obawa przed $miercia. Ofiara
moze si¢ poci¢ 1 traci¢ przytomnos¢. Wezwij pogotowie. Jesli chory ma klopoty z
oddychaniem, nie zmuszaj go, by si¢ potozyl, ale pom6z mu przybra¢ wygodna pozycje.
Rozepnij obciste ubranie. Nie probuj podnosi¢ badz przenosi¢ chorego, nie podawaj mu nic

do picia. Zachowaj spokoj i sprobuj go uspokoi¢c. W myslach prze¢wicz kolejne etapy
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reanimacji na wypadek, gdyby przestal oddycha¢ i stracil t¢tno. W przypadku utraty

przytomnosci sprawdz oddech i tetno, gdy trzeba podejmij czynnosci reanimacyjne.

Odblokowanie drég oddechowych

Opisana nizej technika mozesz ratowa¢ ofiar¢ zadlawienia jedzeniem lub piciem. W obu
wypadkach zatkane sa drogi oddechowe; jesli interwencja nie jest wystarczajaco szybka,
$mier¢ moze nastapi¢ w ciagu niespelna 5 minut. Najskuteczniejsza metoda pierwszej
pomocy przy udtawieniach jest tzw. Rekoczyn Heimlicha, nazywany tez ttocznia brzuszna.
Opiera si¢ na zalozeniu, ze w ptucach zawsze zostaje trochg¢ powietrza. Gdy sig je sprezy,
wywierajac nacisk na przepong, powietrze wyrzuci obce ciato uwigzione w tchawicy. Uwaga!
Upewnij sig, ze masz do czynienia z udtawieniem, a nie z atakiem serca. Jesli osoba jedzaca,
nagle dtonmi chwyta si¢ za gardlo, nie moze moéwic¢ ani oddychac lub zaczyna sinie¢, w 99%
oznacza to, ze si¢ dtawi. Jes§li nie moze wyksztusi¢ stowa , ani zlapa¢ powietrza zastosuj
re¢koczyn Heimlicha.

Ulozywszy jedna dton na drugiej potdéz nasadg dolnej dioni na brzuchu ofiary, pomiedzy
pepkiem a dolnymi zebrami. Naciskajac, wykonaj mocne pchnigcie do gory.

Gdy ofiara udtawienia stoi lub siedzi, stan za nia i obejmij catymi rgkami w talii. Zaci$nij
jedna dton w pigs¢ i1 przyldz ja wewngtrzng strong do brzucha ratowanego w miejscu powyzej
pepka 1 ponizej dolnych zeber. Obejmij pigs¢ druga dlonia 1 szybkim pchnigciem ku gorze
wcisnij ja mocno w brzuch. Powtorz to kilka razy, dopoki nie wyskoczy obiekt, ktory blokuje
dostep powietrza.

Gdy dtawisz sig, a jestes sam, sprobuj wykona¢ manewr na sobie, kladac zaci$nigta pigsé
wewnetrzng strong na brzuchu nieco powyzej pepka i obejmujac ja druga dtonia. Mozesz tez
postuzy¢ sie czymkolwiek, co popchnie przepong od dotu.

Pochylajac sie, wykorzystaj na przyktad kant stotu, zlewu w kuchni lub oparcia
krzesta.

Reanimacja
Reanimacja to potaczenie sztucznego oddychania i1 sztucznego krazenia, polegajace na
odpowiednim uciskaniu klatki piersiowej od zewnatrz. Stosowanie tej techniki ratujacej zycie
wymaga troch¢ wprawy 1 doswiadczenia. Wigc ¢wicz poszczegdlne etapy akcji
reanimacyjnej.
1. Sprawdz, czy drogi oddechowe sa wolne; wykonaj dwa pelne, wolne wdmuchnigcia i

zbadaj puls w tetnicy szyjnej.
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2. Brak tetna oznacza, ze przestalo pracowac serce. Podczas gdy kto§ wzywa pogotowie,
rozpocznij reanimacj¢. Uklgknij obok lezacej ptasko na plecach ofiary wypadku i uldz jej
glowe tak, by podbrodek znajdowat si¢ w gorze, a drogi oddechowe byly otwarte. Na
klatce piersiowej znajdz dolny koniec mostka. Na jego zakonczeniu potéz dwa palce
jednej dtoni, a za nimi umie$¢ nasadg drugiej dtoni.

3. Ucis$nij skrzydetka nosa ofiary i wdmuchuj powietrze w jej otwarte usta

4. Ustaw si¢ tak, by Twoje ramiona znalazly si¢ bezposrednio nad dlonmi. Ramiona musza
by¢ wyprostowane, a tokcie usztywnione.

5. Spokojnym, mocnym ruchem naci$nij na dolna czg$¢ mostka stanowiaca jedna trzecia
jego dlugosci, z taka sita, by obnizyl si¢ o okoto 4-5 centymetréw. Naciskaj tak, by
pracowaty Twoje ramiona 1 tutow. Zwolnij ucisk.

6. Nie zdejmuj dtoni z mostka reanimowanej osoby w przerwach miedzy uci$nigciami.
Nigdy nie naciskaj na zakonczenie mostka. Nie naciskaj palcami na klatkg piersiowa -
tatwiej Cito przyjdzie, jesli je spleciesz.

7. W ten sposob powinno si¢ wykonywac uciski klatki piersiowe;:

Wykonaj nastepujaca sekwencje¢ - naci$nij... pusc¢... naci$nij... pus¢ - 15 razy z czestotliwoscia

80-100 ucisni¢¢ na minutg (czyli praktycznie jeden ucisk na sekundg). Nastgpnie wykonaj

dwa powolne, gltebokie wdmuchnigcia. T¢ sekwencje¢ ,,15 nacis$nie¢ - 2 wydechy” powtorz 4

razy. 5 sekund poswie¢ na sprawdzenie tetna. Jesli go nie ma, pondéw reanimacje, badajac

tetno co okoto 1 minutg. Jesli puls powrdei, a nadal nie bedzie oddechu, przejdz do
sztucznego oddychania. Aby utrzymaé wlasciwy rytm mozesz sobie liczy¢ ,,raz-i, dwa-i, trzy-

i...” dopoki nie wykonasz 15 ucis$nig¢. Trzeba masowaé w takim rytmie, zeby wypadio 12-14

oddechow i 80-100 ucisnie¢ na minute.

Reanimacja niemowlat i matych dzieci

Uciskaj mostek tylko jedna dionia, opuszkami palcéw wskazujacego i $srodkowego. W
przypadku dzieci ponizej jednego roku zycia, czgstotliwos$¢ uciskow powinna wynosi¢ okoto
120 razy na minute. Uciskaj $rodek klatki piersiowej w miejscu potozonym na szeroko$c
palca ponizej brodawek sutkowych i na gleboko$¢ nie wigksza niz 1,5-2,5 centymetra.
Wykonuj jedno niewielkie wdmuchnigcie co 5 ucis$nigc.

W przypadku dzieci w wieku od roku do 8 lat czgstotliwos¢ uciskow wynosi 100-120 na
minute. Naciskaj nasada dioni lub tyloma palcami jednej reki, ile trzeba, by ucisna¢ mostek.
Naciskaj go nie glebiej niz 2,5-3,5 centymetra. Wykonuj jedno niewielkie wdmuchnigcie co 5

uciskow (spdjrz na powyzsza tabelg).
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Uwaga na kregostup!

Wzdhiz kregostupa biegnie rdzen kregowy, jesli wige kregostup jest uszkodzony, kazdy ruch
moze spowodowaé paraliz. Gdy ofiara nie moze swobodnie porusza¢ palcami rak lub nog
albo gdy odczuwa mrowienie lub dre¢twienie w konczynach, istnieje niebezpieczenstwo
uszkodzenia - moze mie¢ ztamany kregostup. Natychmiast wezwij lekarza.

Nie pozwol rannemu sig poruszac. Jesli musisz go przenies¢ w bezpieczne miejsce, trzeba go
przeciagnaé. Nalezy to robi¢ wzdluz osi ciala (nie w bok) 1 gtowa do przodu, ostroznie
podtrzymujac glowe i szyje. Dobrze jest wsuna¢ koc lub dtugi ptaszcz pod rannego, by go na
nim przeciagnac. Jesli ofiarg trzeba podnie$¢, nie sktadaj jej w scyzoryk unoszac jej tylko
glowe i nogi. Aby unie$¢ rannego w pozycji wyprostowanej, jakby lezal na desce, wszystkie
czesci ciata powinny by¢ podparte. Prowizoryczne nosze zréb z drzwi albo szerokiej deski, w
ostatecznosci z kocy 1 zerdzi lub z pozapinanych ptaszczy z rekawami wtozonymi do $rodka i
tyczkami przechodzacymi przez rgkawy. By znie$¢ rannego po waskich lub kretych schodach
(jesli jest przytomny i nie ma uszkodzonej szyi, kregostupa lub ndg), posadz go na krzesle 1
tak przetransportuj na dot. Nie probuj rannego zawozi¢ do szpitala swoim samochodem, od
tego sa wyszkolone zatogi karetek pogotowia, ktore maja profesjonalny sprzet do tego typu

transportow.

Ratunek dla topielca

Jesli ofiara nie oddycha, udroznij drogi oddechowe 1 natychmiast rozpocznij sztuczne
oddychanie, bgdac jeszcze w wodzie, todzi. Koniecznie zastosuj r¢koczyn Sellica, aby
przeciwdziata¢ wymiocinom i wylania si¢ wody.

W przypadku topielcow nie stosuje si¢ regkoczynu Heimlicha z powodu zalegania wody w
zotadku, ktora dostaje si¢ podczas topienia si¢ osoby poszkodowanej.

Jesli przestalo pracowac serce, zastosuj reanimacjg. Jesli podejrzewasz uszkodzenie
kregostupa, zastosuj specjalne §rodki ostroznosci.

Kategorycznie zabrania si¢ wylewania wody u 0s6b podtopionych (np. przez kolano)!!!

Udtawienia u dzieci (do 1 roku zycia)

Nie rob nic, jesli dziecko moze oddycha¢, mowi¢, wydawaé dzwigki lub gdy kaszle. Te
objawy oznaczaja, ze do tchawicy dociera powietrze i dziecko samo wykrztusi z tchawicy to,
co si¢ tam znalazto. Wszelkie $rodki, ktore zastosujesz moga zaburzy¢ ten naturalny proces i
czesciowe zablokowanie drog oddechowych przeksztalci si¢ w ich catkowite zatkanie.

Uwaznie obserwuj co si¢ dzieje, gdy trzeba - interweniu;.
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Gdy nie moze oddychac¢ ani wydawaé¢ dzwiekow

Przeldz je sobie przez re¢ke, twarza do dotu, tak, zeby jego glowa znalazta si¢ nizej niz tulow.
Nie uciskaj brzucha niemowlgcia.

Nasada dioni wykonaj z wyczuciem 5 uderzen w plecki dziecka, w miejsce pomiedzy
topatkami.

Jesli uderzenia w plecy nie dadza rezultatu, zastosuj 5 szybkich uci$ni¢¢ ponizej klatki
piersiowej. Aby to zrobi¢, odwro¢ dziecko na plecy. Poldz je sobie na udach, aby jego glowa
bylta ponizej tutowia. Palce wskazujacy i srodkowy jednej reki potdz w okolicg dolnej czesci
mostka i wykonaj 5 szybko po sobie nastgpujacych uci$nigc.

Jesli 1 to nie przyniesie rezultatow, odblokuj drogi oddechowe, chwytajac jezyk i Zuchweg
niemowlgcia miedzy kciuk i palec. Sprawdz, czy nie wida¢ obcego ciata w gardle.

Sprobuj je wyciagnad tylko, gdy jest dobrze widoczne.

Jesli klatka piersiowa si¢ nie unosi, powtorz sekwencjg — 5 uderzen w plecy i1 5 uci$nigé — az

do skutku, kazac komu$§ wezwaé pogotowie ratunkowe.

Gdy dtawi sie wigksze dziecko (powyzej 1 roku zycia) i dorosty

Dziecko potoz na podlodze twarza do gory i dalej postgpuj tak jak w przypadku dorostego,
ktory lezy, ale ukleknij u stop dziecka. Zastosuj manewr Heimlicha (tlocznia brzuszna),
uzywajac obu dloni, ktadac nasade dloni znajdujacej si¢ pod spodem na brzuchu, miedzy
pepkiem a dolnymi zebrami. Wykonuj manewr delikatnie. Wykonuje si¢ 5 serii po 5 razy, gdy
to nie przyniesie oczekiwanego rezultatu w ostatecznosci wykonujemy ci$nieniowe
przepchnigcie ciata obcego tj. metoda usta-usta, zamknigcie nosa, koniecznie rgkoczyn Sellica
1 nagly, energiczny wdmuch powietrza. Jedno ptuco w zupetno$ci wystarcza, aby prawidtowo
utleni¢ krew.

Nie trac¢ glowy, czyli szybko$¢, pewnos¢ i opanowanie.

Krwotok

Z krwotokiem mamy do czynienia wtedy, kiedy krew wyptywa albo tryska z rany. Potrzebna

jest natychmiastowa interwencja.

1. Pot6z rannego, by nie zaslabt. Przy slabym krwawieniu przykryj rang sterylnym
opatrunkiem z gazy (lub mozliwie czystego materiatu) i doci$nij mocno wnetrzem dtoni.
Jesli jednak nie masz przy sobie czystej szmatki, nie zastanawiaj si¢ - lepszy niesterylny

opatrunek niz wykrwawienie sig.
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2. Gdy opatrunek nasiaknie krwia, bezposrednio na nim potoz nastgpny; uciskaj rang. Jesli
krwawi rana na glowie, szyi, r¢ce lub nodze i nie istnieje podejrzenie ztamania, podnie$ tg
cze$¢ ciala tak, by znalazta si¢ wyzej niz serce.

3. Jesli krwawienia z reki lub nogi nie mozna zatrzymac stosujac opatrunek uciskowy lub
unoszac konczyng, sprobuj odcia¢ doptyw krwi w gtéwnej tetnicy, dociskajac ja mocno
palcami do kos$ci znajdujacej si¢ pod spodem. Palce trzymaj prosto - nie zginaj ich.

4. Kiedy krwawienie ustanie, mocno zabandazuj opatrunek, jednak nie na tyle mocno, by nie

bylo czu¢ tetna ponizej rany. Wezwij lekarza.

Krwotok z nosa

Kaz pacjentowi usias¢ z glowa pochylona do przodu i siedzie¢ spokojnie przez dtuzszy czas.
Nigdy nie odchylaj mu gtowy do tylu, azeby krew nie dostawata si¢ do zotadka!

U6z go z glowa wyzej niz tutdéw i poldéz mu na nasadzie nosa i karku zimny mokry recznik
lub 16d. Jesli krwawienie nie ustaje, wtoz w obie dziurki od nosa tampony z gazy. Pamigtaj,
by kawatek tamponu wystawal z nosa tak, by potem lekarz mogt go tatwo wyjaé. Najprosciej
jest wtyka¢ rozwinigty bandaz az do catkowitego zatkania otworu nosowego. Jesli

krwawienia powracaja, zgto$ si¢ do lekarza.

Omdlenie

Krotkie omdlenia nie zagrazaja bezposrednio zyciu cztowieka.

Uto6z taka osobe na plecach. Upewnij sig, ze oddycha. Najpierw unie$ konczyny dolne.
Rozepnij jej kotnierzyk, stanik, rozluznij pasek oraz na czoto poldz zimny oktad.

Jesli omdlenie trwa dtuzej niz minutg lub dwie, przykryj poszkodowanego i wezwij karetkg

pogotowia.

Porazenie pradem

Odetnij doptyw pradu najszybciej jak to mozliwe. Je§li wypadek zdarzyt si¢ na otwartej
przestrzeni, nie odrywaj samodzielnie porazonego od przewodow elektrycznych. Zadzwon po
pogotowie i straz pozarna.

Nie dotykaj porazonego dopoki doptyw pradu nie zostanie odcigty. Dopiero wtedy sprawdz,
czy oddycha i czy ma tgtno. Jesli to konieczne, zastosuj sztuczne oddychanie lub reanimacjg.

Wezwij lekarza. Upewnij sig, czy nie ma ztaman lub obrazen wewnetrznych.
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Uwaga! Na terenie otwartym oraz na mokrym podlozu moze wystapi¢ tzw. napigcie krokowe

— réznica napig¢ migdzy stopami — ktore jest niebezpieczne dla ratujacego.

Oparzenie stoneczne

Ze stonca trzeba korzysta¢ z umiarem, stosujac srodki zapobiegajace promieniowaniu UV -
kremy, emulsje, olejki lub tabletki dziatajace od wewnatrz. Cigzkie lub rozlegle oparzenia
stoneczne wymagaja wizyty u lekarza. Jesli skora jest zaczerwieniona, ale nie ma na niej
pecherzy, przyktadaj na oparzone miejsce zimne, mokre kompresy, ktére zlagodza bol.

Zastosuj jeden ze specyfikow dostgpnych w aptece bez recepty.

Udar ciepliny

Udar jest grozny dla zycia. Ofiara jest osltabiona, rozdrazniona, oszotomiona, ma mdtosci.
Przestaje si¢ poci¢; skora jest goraca, czerwona i sucha. Temperatura ciata rosnie do 40°C lub
wigcej. Zdarza sig, ze poszkodowany traci przytomnos¢é.

Umie$¢ ofiarg udaru w zacienionym miejscu, owin jej gtoweg zimnymi mokrymi recznikami, a
cialo zimnym mokrym przescieradtem. Przytomnej osobie podawaj chlodne napoje, ale nie
alkohol!

Ochtodzenie to pierwszy krok, potem natychmiast wezwij lekarza.

Osoba tylko wyczerpana upatem powinna odpocza¢ w chiodnym, zacienionym miejscu,
potozy¢ si¢ z nogami uniesionymi 20-30 centymetréw powyzej poziomu glowy. Na glowie
pot6z jej zimne reczniki 1 daj do popijania (matymi tykami) chlodna wodg. Dobry jest
réwniez sok z cytrusow. Jesli ofiara ma mdtosci, nie podawaj wigcej ptyndéw. Trzeba zgtosi¢

si¢ do lekarza.

Odmrozenie

Zapewnij poszkodowanemu pozycj¢ pozioma.
Zdejmij z poszkodowanego mokra odziez.
Jezeli ofiara jest mokra — wytrzyj do sucha.

Okryj osobg folia zycia.

A e

Wezwij lekarza.
Osoby wyzigbionej w zadnym wypadku nie rozgrzewaj metodami aktywnymi, czyli np.

nacieranie.
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Ciezkie poparzenie

1.

4.

Jesli ubranie pali si¢ lub tli, ugas$ ogien, przetaczajac ptonaca ofiar¢ po ziemi. Polej ja
woda albo stlum plomienie ptaszczem, kocem lub pledem.

Kaz poszkodowanemu leze¢, by ztagodzi¢ szok.

Odetnij spalone fragmenty ubrania. Jesli material przylega do rany, nie probuj go
oddziera¢; pozostaw go na miejscu i obetnij delikatnie dokota. Przykryj rang sterylnym
opatrunkiem lub czystym ptdtnem i nie zmieniaj go dopoki nie zajmie si¢ tym lekarz. Taki
zabieg odcina doplyw powietrza oraz zmniejsza bol i ryzyko zakazenia.

Natychmiast wezwij lekarza lub zawiez ofiarg do najblizszego szpitala.

Uwaga! Nawet powierzchowne oparzenia ogniem lub woda moga by¢ niebezpieczne, jesli

pokrywaja duze powierzchnie ciata.

Poparzenia pradem, poparzenia twarzy, dioni, stop i genitaliow nalezy traktowaé jako

powazne. Zwro¢ si¢ do lekarza.

Drobniejsze oparzenia jak najszybciej ozigb zimna woda lub przyldz kostki lodu (moze to by¢

tez mrozonka z lodowki) 1 trzymaj dopoki bol nie ustapi. Nie stosuj zadnych masci ani

thuszczow! Pecherze na skorze przykryj sterylnym opatrunkiem. Nie przebijaj ich ani nie

wyciskaj.

Skaleczenia

1.

Umyj doktadnie rgce przed opatrzeniem rany. Woda utleniona oczys¢ skorg wokot
zranionego miejsca. Wykonuj ruchy od $rodka na zewnatrz, dzigki czemu woda nie
dostanie si¢ do rany.

Sama ran¢ dokladnie osusz w miar¢ mozliwosci gaza jatowa 1 przykryj sterylnym
opatrunkiem lub czysta szmatka. Zabandazuj opatrunek.

Pamigtaj, ze kazda rana grozi zakazeniem tgzcem; gdy jest glgboka, rozlegla lub
zabrudzona, niebezpieczenstwo jest powazne.

Jesli poszkodowany mial dawno robiony zastrzyk przeciwko t¢zcowi, trzeba zglosi¢ si¢ do
lekarza. Zwrd¢ uwagg na objawy zakazenia (ktére moga si¢ pojawic¢ dopiero po kilku dniach):
- zaczerwienione, zaognione 1 bolesne miejsce wokot rany,

- czerwone smugi wychodzace z rany i podazajace w gorg reki lub nogi,

- opuchlizna wokot rany oraz towarzyszace jej dreszcze lub goraczka.

W przypadku wystapienia infekcji natychmiast zgtos si¢ do lekarza.

W taki sposdb musisz zabandazowac¢ rang, by opatrunek nie zsunat si¢ ani nie utrudniat

poruszania sig.
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Urazy gtowy

Najcigzszymi urazami sg obrazenia wewnatrzczaszkowe typu wstrzasnienie mozgu, sthuczenie
oraz krwiaki wewnatrzczaszkowe. Ofiara wypadku moze zachowywac si¢ normalnie, po
czym na chwilg traci przytomnos$¢ lub nie pamigta, co byto przyczyna wypadku - dopiero
pézniej nastgpuje catkowita utrata przytomnosci albo inne objawy. Moze nastapic¢
zatrzymanie oddechu i czynnoS$ci serca - brak tgtna. Osoba ze zlamana czaszka ma wycieki
ptynu mézgowo-rdzeniowego zabarwionego krwia lub krew z ucha lub nosa.

Wezwij pogotowie. Nim dojedzie, podejmij akcje reanimacyjna po sprawdzeniu, czy nie
doszto do uszkodzenia krggostupa.

Po uderzeniu w glowe istnieje niebezpieczenstwo urazu moézgowego 1 poOzniejszych
powaznych komplikacji. Jesli glowa krwawi, zat6z opatrunek, zabandazuj 1 kaz rannemu

leze¢, dopoki nie dojedzie lekarz.

Zatrucia

Jesli kogo$ bardzo boli brzuch, ma biegunke, wymioty lub zawroty glowy albo goraczke
wezwij natychmiast lekarza. Poinformuj, czym najprawdopodobniej ofiara si¢ zatruta, nim
przyjedzie powie Ci, co robi¢. Nie wywotuj wymiotow, jesli ofiara potkneta substancje zraca
(np. $rodki czyszczace, tug, amoniak, benzyng itp.), a takze jesli $pi lub ma drgawki.

Jesli jest to zatrucie pokarmowe, postaraj sie dostarczy¢

lekarzowi probke ,,podejrzanej” potrawy, analiza jej moze przyspieszy¢ leczenie. Gdy
przygotowujesz Swieze grzyby (samodzielnie zebrane lub kupione na targu, przy szosie)

zawsze zostaw troch¢ w lodowce - na wszelki wypadek.

Ztamania

Pierwsza pomoc polega na unieruchomieniu dwoch sasiednich stawow, w ktorych sktad
wchodzi ztamana ko$¢, lub dwoch sasiednich kosci, jezeli uszkodzony jest staw. Jako szyny
moga shuzy¢ deseczki, laska, parasol, kij. Mozna tez unieruchomi¢ ztamana noge
przywiazujac ja do zdrowe;j. Jezeli jest to mozliwe, staraj si¢ nie zmienia¢ polozenia ztamane;
konczyny, przytrzymaj ja dtonmi po obu stronach ztamania, podczas gdy kto$§ inny delikatnie
zatozy opatrunek usztywniajacy. Jesli jeste$ sam, na chwilg¢ zalozenia opatrunku mozesz
kaza¢ choremu przytrzymaé ztamana konczyng ( rekg¢ ).Wysciel zaimprowizowana szyng
wata lub czystym materialem 1 przywiaz do niej konczyng Scisle (ale nie za ciasno) bandazem,
paskiem lub pasami podartego ubrania. Szyny musza by¢ na tyle dlugie, by wystawaly poza

stawy powyzej 1 ponizej zlamania. Jesli koS¢ przebila skorg i rana obficie krwawi, zatamuyj
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krwawienie, ale nie probuj nastawia¢ kosci ani oczyszczaé rany; mozesz uczyni¢ zbyt duza
krzywdg. Zat6z jalowy opatrunek uciskowo — ostonowy i natychmiast wezwij pogotowie. Nie

przesuwaj ofiary, jesli ma uszkodzony krggostup, szyje lub miednicg.

Zwichniecia

Nie probuj porusza¢ zwichnigtym stawem lub samemu nastawia¢ zwichnigcia. Unieruchom
dwie sasiednie kosci wchodzace w sktad uszkodzonego stawu i zglo$ si¢ do lekarza. Jesli
zwichnigte jest biodro, wezwij pogotowie lub przetransportuj rannego na noszach do szpitala
na ostry dyzur. Jesli mozesz zdoby¢ woreczek z lodem, przyldz go w miejscu zwichnigcia,

aby zmniejszy¢ opuchlizng i1 ztagodzi¢ bol.

Ukaszenia

Komary, mrowki, meszki

Umyj ukaszone miejsca woda z mydtem. Posmaruj je jednym ze $rodkéw tagodzacych (np.
Hydrocortizon ). Je§li nie masz takiego leku, mozesz posmarowaé piekace miejsce soda
oczyszczona zmieszang z niewielka iloscia wody. Opuchlizng przykryj szmatka zmoczona w
bardzo zimnej wodzie. Pogryzienie przez chmarg atakujacych meszek moze nawet
doprowadzi¢ do wstrzasu anafilaktycznego (alergicznego), w takim przypadku trzeba

natychmiast i8¢ do lekarza.

Kleszcze

Nie probuj wyciaga¢ wczepionego kleszcza. Zwykle mozna si¢ go pozby¢ za pomoca kilku
kropli terpentyny, oleju lub wazeliny.

Kleszcz powinien wyjs¢ po pdigodzinie. Jesli ta metoda nie zda egzaminu, usun kleszcza
pinceta. Trzeba to robi¢ bardzo ostroznie, tak by nie zostal zgnieciony i wyszedt w calosci
(nie wolno dotyka¢ kleszczy dlonimi). Nastgpnie co najmniej przez 5 minut doktadnie szoruj
to miejsce woda z myditem, a potem przetrzy] spirytusem. Kleszcze moga przenosi¢
niebezpieczne choroby (np. kleszczowe zapalenie mozgu), zwykle jednak nie dochodzi do
zakazenia, je$li zostanie usunigty zaraz po wczepieniu si¢. Gdyby ugryzione miejsce spuchto
lub pojawita si¢ goraczka albo wysypka, nalezy zglosi¢ si¢ do lekarza. Taka reakcja moze

wystapi¢ nawet po kilku tygodniach!
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Osy, pszczoly, szerszenie

Polej zimna woda lub przyt6z woreczek z lodem na uzadlone miejsce, by zlagodzi¢ bol i
spowolni¢ wchtanianie si¢ trucizny. Mozna poda¢ tabletkg¢ wapna. Jesli kto§ zostanie
uzadlony przez wigksza liczbe owaddw, zastosuj chtodne kompresy i sprowadz lekarza.
Alergik reaguje na uzadlenia bardzo silnie - zaczyna si¢ dusi¢, brakuje mu powietrza, ma
przyspieszony i sptycony oddech, tetno slabo napigte, wystgpuja obrzeki. Musi jak
najszybciej trafi¢ do najblizszego pogotowia albo szpitala. Uwaga! Alergicy powinni mie¢

przy sobie $rodki antyuczuleniowe!

Zmija

W Polsce mozna by¢ ukaszonym jedynie przez zmij¢ zygzakowata. Wszystkie petzajace
jaszczurki, zaskronce 1 padalce, czesto nazywane btednie zmijami lub we¢zami, nie sa grozne.
Zmija zygzakowata (Vipera berus) ma do 75 centymetréow dhugoéci, kolor brunatny lub
czarny z wyraznym zygzakowatym wzorem na grzbiecie. Wystgpuje na terenie catego kraju,
zwlaszcza na podmoktych takach lesnych. Jesli spedzasz wakacje w okolicy, gdzie wystepuje,
idac na spacer zatoz buty z cholewa i dlugie spodnie.

Upewnij sig, ze to byta naprawde¢ zmija zygzakowata - w miejscu ukaszenia powinny by¢ 4
jednakowej wielkosci male $lady uklucia (jak po igle) rozmieszczone symetrycznie w
kwadracie.

Jesli jest taki $lad, natychmiast zabierz ofiar¢ do najblizszego szpitala. W drodze ukaszony
powinien by¢ nieruchomy, najlepiej w pozycji potlezacej. Rana powinna znajdowaé si¢
ponizej poziomu serca lub na jego wysokosci. Nie stosuj lodu ani zimnych oktadow. Nie
podawaj lekarstw ani alkoholu.

Gdy szpital jest oddalony o wigcej niz godzing jazdy, zastosuj opaske uciskowa. Nigdy nie
zaktadaj opaski na stawy (palce u rak lub nog), gtowe, szyj¢ lub tutoéw.

Opaska uciskowa powinna mie¢ przynajmniej od 2 do 4 centymetréw szerokosci. Zaldz ja 5
do 10 centymetréw powyzej miejsca ukaszenia.

Z opaska we wlasciwym miejscu z rozsadna szybkoscia pojedz do najblizszego punktu opieki

medycznej.
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Wypadki drogowe

Najwigksza proba dla naszych umiej¢tnosci udzielania pierwszej pomocy sa wypadki

samochodowe. Obrazenia w nich odniesione moga by¢ powazne, a fachowa pomoc - bardzo

daleko. Udzielajac pierwszej pomocy, pamigtaj, ze przenoszenie ofiary, czy tez proby

pospiesznego wydostania jej z samochodu moga spowodowac¢ nieodwracalne szkody,

zwlaszcza jesli ranny ma potamane nogi lub uszkodzony krggostup.

PIERWSZA POMOC W WYPADKACH KOMUNIKACYJNYCH

W pierwszej kolejnosci zapewnij bezpieczenstwo sobie, sam nie mozesz stwarza¢ sobie

stanu zagrozenia.

1.

Zaparkuj przed miejscem zdarzenia celem zabezpieczenia miejsca i kierujac kota w strong
pobocza, wlacz §wiatla awaryjne.

Nie przebiegaj na druga strong ulicy.

Noca zat6z na siebie co$ jasnego lub przyczep sobie jaki§ material odblaskowy i1 uzywaj
latarki. Stosuj og6lne zasady bezpieczenstwa.

Wyslij §wiadkéw wypadku, aby ostrzegali nadjezdzajacych kierowcow.

Ustaw trojkaty ostrzegawcze lub §wiatla w odleglosci okoto 50-100 metréw od miejsca
wypadku z obu stron.

Wylacz zapton we wszystkich uszkodzonych pojazdach i jesli jest taka konieczno$¢,
odtacz akumulator. Zamknij doptyw paliwa w motocyklach.

Zaciagnij hamulec reczny, wiacz bieg lub zablokuj kota, jezeli istnieje taka koniecznos¢,
sprobuj zabezpieczy¢ pojazd przed przewroceniem sig.

Rozejrzyj sig, czy istnieja fizyczne zagrozenia. Czy kto§ pali papierosa? Czy w
najblizszym otoczeniu sa pojazdy z oznakowaniem wskazujacym na niebezpieczny
tadunek? Czy zostala zerwana napowietrzna linia energetyczna? Czy w poblizu jest
rozlane paliwo?

Szybko ocen stan poszkodowanych 1 dotykaj je tylko w sytuacji matego
niebezpieczenstwa, lub jesli musisz wykonaé czynnosci ratujace ich zycie. Zajmij sig¢ w
pierwszej kolejnosci tymi, ktorych zycie jest zagrozone. Przeszukaj teren, zeby nie
pozostawi¢ ofiar rzuconych gdzie$ dalej od miejsca wypadku, lub ktére same si¢ oddality

(szok powypadkowy). Nie zapominaj o wtasnej ochronie(rgkawiczki jednorazowe)

10. Bezzwlocznie opatrzy¢ obrazenia zagrazajace zyciu lub wygladajace na niebezpieczne.
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11. Jesli to mozliwe, zajmij si¢ poszkodowanymi nie zmieniajac ich pozycji.

12. Wstepnie zawsze zaktadaj, ze nastapito uszkodzenie krggdw szyjnych. Podtrzymuj rgkami
glowe 1 szyje ofiary, tak aby mogla swobodnie oddycha¢. Do dodatkowego podparcia
moze shuzy¢ kolnierz. W miar¢ mozliwosci obserwuj stale wszystkich poszkodowanych
az do nadejscia specjalistycznej pomocy.

13. Jezeli wystapi koniecznos$¢ przeniesienia poszkodowanego, potrzebne beda trzy osoby:
jedna do podtrzymywania ramion 1 klatki piersiowej, druga — bioder i1 brzucha, trzecia —
do trzymania za nogi. Sam powiniene$§ przez caly czas podtrzymywaé glowe ofiary i
koordynowa¢ wszystkie czynno$ci. W przypadku, gdy jesteS sam — zastosuj chwyt
Rauteka.

KIEDY OFIARA JEST UWIEZIONA POD POJAZDEM
Jesli to absolutnie konieczne, postaraj si¢ o pomoc do podniesienia lub przesunigcia pojazdu i
wyciagnij ofiar¢. Zaznacz doktadnie pierwotne potozenie pojazdu i ofiary. Te informacje bgda

potrzebne policji.

Udziel pomocy wewnatrz pojazdu, zanim sprobujesz przenies¢ rannego. Wyjqtki:

- gdy samochdd sig pali

- gdy rozlata si¢ benzyna i istnieje powazne zagrozenie pozarem

- gdy znajdujesz si¢ na ruchliwej drodze szybkiego ruchu.

Jezeli nie masz innego wyjscia, wyciagaj ofiar¢ zaczynajac - jesli to mozliwe — od glowy,
najlepiej z pomoca 3 0s6b - dwie sa po bokach, a trzecia podtrzymuje glowg i szyjg ofiary.
Udzielajac pomocy ofiarom wypadku samochodowego zawsze podejrzewaj u nich uraz

kregostupa!!!

WEZWANIE SLUZB RATOWNICZYCH
Wzywajac stuzby ratownicze przedstaw sig i podaj:
Co ? (sig stato)

Gdzie? (miejsce zdarzenia)

Ile? (ile 0s6b poszkodowanych)

W jakim stanie? (stan 0sob(y) poszkodowanych)

Co robisz? (np. podejmuj¢ czynnosci reanimacyjne)

AR e

Numer telefonu zwrotnego (celem ewentualnego kontaktu zwrotnego, gdy beda np.

problemy z trafieniem na miejsce zdarzenia)
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Gdy istnieja wskazania o dodatkowym niebezpieczenstwie informujemy o tym (np. cysterna).

Nigdy nie rozlaczaj si¢ pierwszy — czekaj na wyrazne polecenie lub dalsze wskazowki.

Do przyjazdu shuzb ratowniczych, jezeli podjate$ si¢ udzielania pierwszej pomocy, jestes, w
swietle obowiazujacego prawa, dowodzacym akcja ratunkowa. Jesli zostalo wezwane
pogotowie, po jego przyjezdzie dowodzacym akcja zostaje lekarz, a jezeli zostata wezwana
straz pozarna i pogotowie, bez wzgledu na to, kto przyjedzie pierwszy, dowodzacym akcja
ratunkowa zostaje dowddca sekcji strazy pozarne;.

Gdy w wypadku bierze udzial cysterna, pamigtaj aby zachowa¢ szczegdlne srodki
ostroznosci. W ocenie niebezpieczenstwa pomoze ci umiejgtnos¢ odczytania ostrzezen
zawartych w diamencie niebezpieczenstwa, oraz w szyldzie transportowym. Pamigtaj, aby
przy powiadamianiu o wypadku poda¢ wszystkie zawarte w nich oznaczenia ( cyfry ) osobie
przyjmujacej zgloszenie. Pozwoli to na szybsze rozeznanie sytuacji, oraz szybsza pomoc

specjalistyczna.
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