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Dlaczego warto znac zasady pierwszej pomocy?

Kazdy z nas moze znalez¢ sie w sytuacji, gdy ktos obok
potrzebuje pomocy. Czasem wystarczy kilka prostych krokow,
by uratowac zdrowie, a nawet zycie.

Ta ulotka powstata z myslg o Tobie - by$S czut sie pewnie,
wiedziat co robic¢ i nie bat sie dziatac.

Znajdziesz tu jasne instrukcje, ilustracje i praktyczne porady.

Nie musisz by¢ lekarzem - wystarczy ched pomocy i

podstawowa wiedza

Celem ulotki jest:

Pokazac, jak bezpiecznie i skutecznie
udzieli¢ pierwszej pomocy
Przekaza¢ najwazniejsze zasady w L
SposOb prosty i zrozumiaty
Zwiekszy¢ poczucie bezpieczenstwa
wsrod seniordw i ich otoczenia




Nie zwlekaj - wezwij pomoc, gdy widzisz
zagrozenie!

W sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia najwazniejsze jest szybkie
dziatanie.

Jesli masz watpliwosci - lepiej zadzwoni¢€ niz czekac!

Zadzwon pod numer 112, gdy:

Ktos stracit przytomnos¢ y Y
Ma trudnosci z oddychaniem
Skarzy sie na silny b6l w klatce piersiowej

Doszto do powaznego urazu, krwawienia lub

oparzenia
' -
Podejrzewasz udar lub zawat
Widzisz pozar, wypadek lub inne zagrozenie
o Jak rozmawiaé z dyspozytorem?

1. Powiedz, co sie stato

2. Podaj doktadny adres lub miejsce
zdarzenia

3. Odpowiadaj na pytania - nie
roztgczaj sie, dopoki nie zostaniesz
poinformowany




Zanim pomozesz - zadbaj o siebie!

Pierwsza zasada ratownika: nie narazaj siebie.

Pomagaj tylko wtedy, gdy miejsce zdarzenia jest bezpieczne.

Sprawdz, zanim podejdziesz:

Czy nie ma ognia, dymu, szkta, ruchu
ulicznego?

Czy osoba poszkodowana nie stwarza
zagrozenia (np. agresja)?

Czy masz rekawiczki, maseczke lub folie

ochronng?

Jesli nie masz Srodkéw ochrony - ogranicz kontakt, ale nie ignoruj
sytuacji. Mozesz wezwa¢ pomoc, ostrzec innych, zabezpieczyc
miejsce.

Przyktad:

Zanim podejdziesz do osoby
lezgcej na chodniku, rozejrzyj sie.
Jesli to wypadek drogowy - nie
wchodz na  jezdnie bez
upewnienia sie, ze  jest

bezpiecznie.



Resuscytacja krazeniowo-oddechowa (RKO)

' Gdy serce przestaje bic¢ - liczy sie kazda sekunda!

Jesli osoba jest nieprzytomna i nie oddycha - rozpocznij
RKO.

Nie musisz by¢ ekspertem - wystarczg uciski klatki

piersiowe,;.

Krok po kroku:

1. Sprawdz przytomnos¢ - potrzgsnij,
zapytaj: ,Czy wszystko w porzadku?”

2. Zadzwon na 112 - lub popros kogos, by
zadzwonit

3. Sprawdz oddech - przez 10 sekund (czy
klatka sie porusza?)

4. Jesli brak oddechu - rozpocznij uciski:
+ Utoz dtonie na Srodku klatki piersiowe;j

* Uciskaj mocno i szybko: 100-120 razy na
minute

+ Gtebokos¢: ok. 5-6 cm

* Nie przerywaj az do przyjazdu pomocy

Jesli nie czujesz sie pewnie z oddechami
ratowniczymi - wykonuj tylko uciski!

Warto wiedzie¢:
RKO mozna wykonywac takze przez ubranie "
Nie béj sie ztamac zebra - wazniejsze jest zycie!



Pomoc osobie nieprzytomnej

Nieprzytomna osoba - co robi¢ krok po kroku

Jesli kto$ lezy nieruchomo i nie reaguje . B

- sprawdz, czy oddycha. o /(\§

Jesli  oddycha, ale nie odzyskuje —
przytomnos$ci - utdz go w pozycji ny
bocznej bezpieczne,;. &"/ - —

Krok po kroku:
1. Sprawdz przytomnos¢ - delikatnie potrzgsnij, zapytaj: ,Czy wszystko w
porzgdku?” H
2. Zadzwon na 112 - je$li brak reakdji 1
3. Sprawdz oddech - przez 10 sekund |

4. Jesli osoba oddycha, ale jest nieprzytomna:
« Utdz jg na boku

« Odchyl gtowe lekko do tytu, by drogi oddechowe byty drozne

« Upewnij sie, ze ciato jest stabilne (reka i noga podpierajg pozycje)
+ Pozostan obok do przyjazdu pomocy

Pozycja boczna bezpieczna chroni przed zadtawieniem i utrata
oddechu.

Uwaga:
 Nie uktadaj w pozycji bocznej osoby z
podejrzeniem urazu kregostupa!

» Jesli nie oddycha - rozpocznij RKO



Zadtawienie

Gdy ktos sie dtawi - liczy sie szybka reakcja!

Zadtawienie moze prowadzi¢ do utraty przytomnosci i

zatrzymania oddechu.
Jesli osoba nie moze méwic, kaszle¢ ani oddychac - dziataj

natychmiast!

Objawy zadtawienia:
Nagte ztapanie sie za gardto
Brak mozliwosci méwienia
Sine usta, panika

Brak oddechu, utrata przytomnosci

Krok po kroku - osoba przytomna:

1. Zapytaj: ,Czy sie dtawisz?" - jesli nie moze odpowiedzie¢, to znak!

2. Stan za osobg, obejmij jg w pasie

3. Wykonaj 5 uderzen w plecy - miedzy topatkami, mocno

4, Jesli nie pomaga - wykonaj 5 ucisnie¢ nadbrzusza (Heimlich):

« Zacis$nij pies¢, potdz jg powyzej pepka

+ Drugga rekg obejmij pies¢ i wykonaj szybki ucisk do wewnatrz i ku gérze

Jesli osoba straci przytomnosc¢:
Ut6z jg ostroznie na plecach
Wezwij pomoc: 112

Rozpocznij RKO




Oparzenia
Oparzenie? Chtéd i spokdj - nie panikuj, dziataj!
Oparzenia mogg by¢ bolesne i grozne - wazne jest

szybkie, ale spokojne dziatanie.
Nie stosuj domowych sposobow typu masto, pasta do

zebdw czy spirytus!

Krok po kroku:
1. Zabezpiecz miejsce zdarzenia - wytgcz zrdédto ognia, odsun sie

2. Ochtadzaj oparzenie:

Uzyj chtodnej (nie lodowatej!) wody

Przez minimum 10-15 minut

Nie dotykaj pecherzy!

3. Zdejmij bizuterie i ubranie wokét oparzenia - jesli nie przyklejone
4. Zabezpiecz rane:

Jatowy opatrunek lub czysty materiat

Nie stosuj kremdw ani masci bez konsultacji
5. Wezwij pomoc (112) jesli:

Oparzenie jest rozlegte.

Dotyczy twarzy, dtoni, stdp, okolic intymnych
Poszkodowany to dziecko lub osoba starsza

Nie przektuwaj pecherzy! Nie stosuj lodu
bezposrednio na skoére!



Krwawienie i tamowanie krwi

Krew? Zachowaj spokdj i dziataj zdecydowanie

Krwawienie moze by¢ grozne, ale odpowiednia reakcja

pozwala je opanowac.

Najwazniejsze: ucisk i uniesienie.

Krok po kroku:

1. Zatoz rekawiczki - jesli masz
2. Zlokalizuj zrédto krwawienia
3. Uciskaj miejsce krwawienia:

« Uzyj jatowego opatrunku lub czystej tkaniny
» Uciskaj mocno przez kilka minut

4. Unie$ konczyne - jesli to mozliwe, powyzej poziomu serca

5. Nie zdejmuj pierwszego opatrunku - jesli przesigka, dot6z kolejny
6. Wezwij pomoc (112) jesli:

« Krwawienie jest obfite i nie ustaje
« Rana jest gteboka lub rozlegta

« Poszkodowany traci przytomnos¢

Nie stosuj opaski uciskowej bez przeszkolenial!
Nie dotykaj rany gotymi rekami




Urazy gtowy i upadki

Krew? Zachowaj spokdj i dziataj zdecydowanie

U senioréw nawet pozornie niewielki upadek moze prowadzi¢ do

powaznych konsekwencji.
Szczegblnie grozne sg urazy gtowy - wymagajg obserwacji i czesto
konsultacji lekarskiej.

Objawy, ktore powinny Cie zaniepokoic:

« Bél gtowy, zawroty, nudnosci

My
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« Zaburzenia réwnowagi, mowy, widzenia
« Sennos¢, dezorientacja
« Krwawienie z nosa lub uszu

« Utrata przytomnosci (nawet chwilowa)

Co robi¢ po upadku:
1. Zachowaj spokdj - nie podnos osoby gwattownie

2. Sprawdz, czy jest przytomna i oddycha ‘

3. Zbadaj, czy doszto do urazu gtowy lub krwawienia

4. Wezwij pomoc (112) jesli:

+ Doszto do utraty przytomnosci

+ Wystepujg objawy neurologiczne w
* Osoba ma problemy z poruszaniem sie

5. Nie zostawiaj osoby samej - obserwuj przez kilka godzin

Nie podawaj lekdw przeciwbdlowych bez konsultacji
Nie lekcewaz nawet krotkiej utraty przytomnosci
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Omdlenie

Omdlenie - chwilowa utrata przytomnosci, ale
nie ignoru;j!

Omdlenie to nagta, krotkotrwata wutrata przytomnosci

spowodowana niedotlenieniem maozgu.

Zwykle trwa kilka sekund i konczy sie samoistnie, ale wymaga

obserwacji i ostroznosci.

@

Objawy przed omdleniem:

« Zawroty gtowy, ostabienie

+ Blados¢, zimne poty
* Mroczki przed oczami
* Nudnosci, uczucie ,odptywania”

Co robic:

Ztap osobe zanim upadnie - jesli to mozliwe

Utdz jg na plecach - najlepiej na ptaskim podtozu

Unie$ nogi - ok. 30 cm, by poprawi¢ doptyw krwi do médzgu
Poluzuj ubranie - kotnierzyk, pasek

Zapewnij dostep Swiezego powietrza

o Uk W=

Obserwuj - jesli nie odzyskuje przytomnosci w ciggu 1 minuty —
dzwon na 112

Uwaga:

Nie podawaj nic do picia ani jedzenia, dopdki osoba nie
odzyska petnej Swiadomosci

Nie podno$ gwattownie - moze dojs¢ do ponownego

omdlenia
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Atak padaczki

Padaczka - nie zatrzymasz napadu, ale mozesz
pomac bezpiecznie przetrwac

Atak padaczki moze wygladac¢ groznie, ale najwazniejsze to chronic

osobe przed urazem i nie panikowac.
Napad zwykle trwa 1-3 minuty i konczy sie samoistnie.

Objawy napadu:
Nagte upadniecie
Drgawki catego ciata

Brak kontaktu z otoczeniem
Slinotok, przygryzienie jezyka
Czasem bezdech lub sinica

Co robic¢:
Zabezpiecz otoczenie - usun przedmioty, ktére mogg zranic
UtdZ osobe na boku - jesli to mozliwe, po zakonczeniu drgawek
Podt6z cos miekkiego pod gtowe - np. kurtke

Nie powstrzymuj drgawek!

Nie wktadaj nic do ust!
Obserwuj czas trwania napadu

N ok wN =

. Wezwij pomoc (112) jesli:
« Napad trwa ponad 5 minut
* To pierwszy napad w zyciu

* Po napadzie osoba nie odzyskuje przytomnosci

Uwaga:

Po napadzie osoba moze by¢ zdezorientowana - bgdz spokojny i
wspierajgcy

Nie podawaj jedzenia ani picia, dopdki nie odzyska petnej Swiadomosci
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Udar mozgu

Udar - kazda minuta ma znaczenie!

Udar moézgu to nagte zaburzenie krgzenia w mdzgu - moze byc

niedokrwienny lub krwotoczny.
Szybka reakcja moze uratowac zycie i ograniczy¢ skutki!

Objawy udaru - zapamietaj skrot FAST:

F - Face (twarz): opadniety kacik ust, asymetria

A - Arms (ramiona): trudnos¢ w uniesieniu obu rgk

S - Speech (mowa): betkotliwa, niezrozumiata, trudnosc¢ w
wypowiedzeniu prostych zdan

T - Time (czas): dziataj natychmiast - dzwon na 112!

£ -
\“
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Face Arm Speech

Co robic:

1. Nie podawaj jedzenia ani picia

Nie zostawiaj osoby samej

Ut6z jg w pozycji potsiedzgcej - jesli przytomna
Obserwuj objawy i czas ich wystgpienia

vk W

Zadzwon na 112 - podaj doktadnie, kiedy zaczety sie objawy
Leczenie udaru jest skuteczne tylko w pierwszych
godzinach - nie zwleka;j!
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Zawat serca

Zawat serca - nie ignoruj bélu, dziataj
natychmiast!

Zawat serca to niedokrwienie miesnia sercowego - moze prowadzi¢ do
zatrzymania krgzenia.

Szybka reakcja zwieksza szanse na przezycie i ogranicza uszkodzenia
serca.

Objawy zawatu:

Silny bol w klatce piersiowej (ucisk, pieczenie, gniecenie)
BoOl promieniujgcy do ramienia, szyi, zuchwy

Dusznos$¢, zimne poty, nudnosci

Ostabienie, lek, blados¢
Czasem brak typowego bolu - szczegdlnie u senioréw i kobiet

Co robic:

1. Ut6z osobe w pozycji potsiedzace]

2. Zapewnij spokdj i dostep Swiezego powietrza
3. Zadzwon na 112 - nie zwlekaj!

4. Nie zostawiaj osoby samej

( 5. Jesli osoba ma zalecone leki (np. nitrogliceryne) -
“’;f ﬁy ! pomoz je przyjac
6. Obserwuj - jesli straci przytomnos¢, rozpocznij
RKO (patrz strona 5)

Uwaga:

Nie podawaj jedzenia ani picia
Nie pozwdl chodzi¢ ani wykonywac wysitku
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Zatrzymanie krazenia

Gdy serce przestaje bic - liczy sie kazda sekunda!

Zatrzymanie krgzenia to stan bezposredniego zagrozenia zycia.

Osoba jest nieprzytomna, nie oddycha - rozpocznij RKO natychmiast!

Schemat dziatania:
1. Sprawdz przytomnos¢ i oddech

2. Zadzwon na 112
3. Rozpocznij uciski klatki piersiowej - 100-120/min
4. Nie przerywaj az do przyjazdu pomocy
5. Jesli dostepny - uzyj AED (defibrylatora

AED - automatyczny defibrylator zewnetrzny:

- Urzadzenie dostepne w wielu miejscach
— publicznych

Wystarczy wigczy¢ - gtosowe instrukcje
poprowadzg Cie krok po kroku

Nie boj sie - AED sam decyduje, czy wykonac
wstrzas

AED moze uratowac zycie - warto
wiedziec, gdzie znajduje sie najblizszy!
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Sprawdz swojg wiedze!
Quiz: Pierwsza pomoc dla seniora

1. Co nalezy zrobic jako pierwsze, gdy widzisz osobe nieprzytomng?
[ A. Podnie$c jg do pozycji siedzacej

[ B. Poda¢ wode

[ C. Sprawdzi¢ przytomno$¢ i oddech

[ D. Zostawi¢ jg w spokoj

2. Jak dtugo nalezy chtodzi¢ oparzenie chtodng wodg?
O A. 5 minut

[ B. 1-2 minuty

[ C. Do catkowitego ustgpienia bolu

[ D. 10-15 minut

3. Jakie dziatanie jest zabronione podczas ataku padaczki?
[ A. Podtozenie czegos$ miekkiego pod gtowe

[ B. Wktadanie przedmiotéw do ust

[ C. Zabezpieczenie otoczenia

[ D. Obserwacja czasu trwania napad

4. Co oznacza litera ,,F” w skrécie FAST dotyczagcym udaru?
[ A. Fever - goraczka

[ B. First aid

[ C. Fall - upadek

[ D. Face - twarz

5. Jak nalezy postepowac przy zadtawieniu u osoby przytomnej?
O A. Wykona¢ uderzenia w plecy i uciski nadbrzusza

[ B. Rozpoczaé RKO

[ C. Utozy¢ w pozycji bocznej

[0 D. Poda¢ wode
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