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PIERWSZA POMOC

Dlaczego pierwsza pomoc jest wazna?

Wyobraz sobie, ze jeste$ na wydarzeniu w terenie, na
przyktad podczas festynu, koncertu plenerowego albo
biegu w lesie, i nagle ktos obok ciebie przewraca sig,
traci przytomnos$c¢ lub zaczyna zle sie czuc¢. Co robisz?
To naturalne, ze w takiej chwili pojawia sig¢ stres,
napiecie i wiele pytan w gtowie: ,Co robi¢?”, ,Czy
sobie poradze?”, ,Czy nie zrobie czego$ zle?".
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WSTEP

Ten poradnik pomoze Ci:

e zrozumiec¢ jak oceni¢ sytuacje i podjac
bezpieczng decyzje o udzieleniu
pomocy.

¢ Nauczy¢ sie podstawowych czynnosci,
ktére moze wykonac kazdy, takich jak
opatrywanie ran, unieruchamianie
konczyn czy resuscytacja

e Przygotowac si¢ mentalnie do dziatania
w stresujacych, nieoczekiwanych
sytuacjach w terenie.

Twéj spokdj i zdecydowanie majg ogromne
znaczenie. Nawet jesli nie wykonasz
wszystkiego idealnie, kazda préba pomocy
ma wartos¢.

Pierwsza pomoc to nie zestaw
skomplikowanych procedur medycznych,
lecz proste kroki, ktére kazdy z nas moze
podjac, nawet bez doswiadczenia czy
specjalistycznego sprzetu.

Najwazniejsze jest, by dziata¢ spokojnie,

metodycznie i bezpiecznie, zaréwno dla
siebie, jak i dla osoby poszkodowane;.
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JAK DZIALAC,
GDY COS SIE
STANIE

Ocena bezpieczenstwa
i organizacja pomocy
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JAK DZIALAC,
GDY COS SIE
STANIE

Najpierw wez gteboki oddech. Zatrzymaj
sie na moment, uspokdj ciato i umyst.
Jasne myslenie to klucz do skutecznego
dziatania.

Zanim podejdziesz, ocen sytuacje i
upewnij sig, ze miejsce zdarzenia jest
bezpieczne. Zwré¢ uwage, czy w poblizu
nie ma ostrych przedmiotéw, szkta,
metalu, ruchu pojazdéw, otwartego ognia
czy przewodoéw elektrycznych.

CO DALLEJ

Jesli co$ zagraza Twojemu
bezpieczenstwu, usun niebezpieczne
elementy lub zachowaj dystans. Czasami
osoba, ktérej chcesz pomadc, moze bycé

FIRST AID KIT | pod wptywem alkoholu lub narkotykéw.

Jej zachowanie moze by¢
nieprzewidywalne, dlatego zachowaj
szczegdblng ostroznos¢: nie pochylaj sie
gwattownie, méw spokojnie i wyraznie,
utrzymujac bezpieczny dystans.

Skup sie na podstawowych
czynnosciach. Sprawdz, czy osoba jest
przytomna i czy oddycha, a jesli nie,
wezwij pomoc. Kazdy Twaj krok, nawet
najmniejszy, zwieksza szanse
poszkodowanego na przezycie.
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W sytuaciji zagrozenia zycia nie dziataj
sam, lecz zorganizuj osoby wokaot
siebie.

Deleguj konkretne zadania.

Zamiast méwi¢ ogdlnie ,Niech kto$
zadzwoni po karetke”, powiedz jasno:

e ,Pani w czerwonej kurtce, prosze
natychmiast zadzwoni¢ pod 999
i przekaza¢ doktadng lokalizacje.”

e ,Pan w niebieskiej bluzie, prosze
zabezpieczy¢ teren.”

Podczas resuscytacji krgzeniowo-
oddechowej (RKO) réwniez przypisuj role
i dbaj o regularne zmiany oséb
uciskajacych klatke piersiowg, poniewaz
jest to bardzo wyczerpujace fizycznie.

Zaleca sie zmiane co 2 minuty lub po okoto
200-2400 ucis$nieciach.

Aby utrzymac wtasciwe tempo, mozesz
liczy¢ gtosno lub rytmicznie powtarzac
znang piosenke (okoto 100-120 ucisnieé
na minute).

Zmiana os6éb powinna by¢ szybka i ptynna,
bez przerw w uciskach, aby zapewnic
ciggtosc krazenia.
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POZYCJA
BEZPIECZNA

* Kiedy stosowacé pozycje boczna
ustalona

* Jak utozy¢ poszkodowanego
krok po kroku
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PRAWIDLOWE ULOZENIE
POSZRODOWANLEGO:

POZYCJA BEZPIECZNA

Jesli osoba jest nieprzytomna, ale oddycha, nalezy utozy¢ jg w pozycji bocznej
ustalonej, zwanej pozycja bezpieczna.

To bardzo wazny krok, ktéry moze zapobiec uduszeniu sie przez sling, wymiociny lub
zapadnigcie jezyka.

Nie wymaga sity ani sprzetu, jedynie spokoju i kilku sekund skupienia.

Jak to zrobi¢ krok po kroku:

Jesli nie podejrzewasz urazu kregostupa, a osoba lezy w pozycji uniemozliwiajgcej ocene
oddechu, na przyktad na brzuchu, delikatnie przetéz jg na plecy, aby méc prawidtowo
oceni¢ stan i drozno$¢ drég oddechowych.
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NASTEPNE KROKI:

Ukleknij obok poszkodowanego i wyprostuj jego nogi.

Reke blizszg Ciebie utéz zgieta w tokciu tak, aby dton byta skierowana
ku gérze (jakby$my chcieli ‘przybic piagtke" z poszkodowanym)

Druga reke przetéz przez klatke piersiowa i oprzyj dton o policzek po
swojej stronie.

Ztap za dalej od Ciebie noge i pociagnij za kolano, przekrgecajgc osobe
W swojg strone, az oprze sie na boku.

Odchyl gtowe do tytu, by udrozni¢ drogi oddechowe.

Upewnij sie, ze usta sg skierowane w dét, aby ewentualne ptyny
mogty swobodnie wyptywac.

Regularnie kontroluj oddech. Jesli ustanie, natychmiast rozpocznij RKO.

O00000a
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PODSTAWY
«"  PIERWSZE]
<, POMOCY

. /{ / « tanicuch przezycia,

5 kluczowych krokéw

» Zasada ,, 3P": Przytomnos¢,
Przyczyna, Pomoc
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PODSTAWY PIERWSZE] POMOCY:
CO RAZDY WOLONTARIUSZ
POWINIEN WIEDZIEC

Im szybciej podejmiesz dziatania, tym wigksza szansa, ze poszkodowany przezyje.
Te kroki tworzg tak zwany taricuch przezycia:

1. Rozpoznanie problemu: zauwazasz, ze kto$ upadt, nie reaguje lub nie oddycha.
2. Wezwanie pomocy: dzwonisz po karetke pod numer 112 lub 999.
3. Resuscytacja (RKO): uciskanie klatki piersiowej i oddechy ratownicze.
4. Defibrylacja (AED): jesli masz dostep do urzadzenia, wiacz je i postepuj zgodnie
z komendami.

5. Opieka specjalistyczna: przejecie dziatan przez zespdt ratunkowy.

Kazdy krok jest jak ogniwo w taricuchu. Jesli jedno zawiedzie, szansa na przezycie
znaczgco maleje.

L. ANCUCH PRZEZYCIA

Rozpoznanie Wezwanie RKO AED Opieka
problemu pomocy specjalistyczna
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Zasada ,,3P"” — prosty sposéb na zapamigtanie

Przytomnos$é: sprawd?, czy osoba reaguje na pytania lub dotyk.
Przyczyna: sprébuj ustali¢, co sie stato, na przyktad upadek, uraz lub zastabnigcie.

Pomoc: dziataj zgodnie z wiedzg, stosuj proste schematy i wezwij wsparcie.

/ASADA S P

Przytomnos¢

Q

Przyczyna
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OCENA STANU
POSZKRODOWANEGO

» Sprawdzenie przytomnosci i oddechu

» Wezwanie pomocy (112/999)
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OCENA STANU POSZRODOWANEGO

Kiedy widzisz kogos$ nieprzytomnego, pierwsze chwile sa kluczowe. Postepuj powoli
i spokojnie. Twoéj opanowany ton i zachowanie moga pomdc réwniez poszkodowanemu.

Krok 1: Podejdz i przywitaj sie

-Zbliz sie od boku, najlepiej od strony twarzy, aby méc obserwowac reakcje.
‘Powiedz spokojnie: ,Halo, czy styszy mnie Pan lub Pani? Czy potrzebuje Pan lub Pani
pomocy?”

Krok 2: Sprawdz przytomnos¢é
e Delikatnie potrzasnij za ramie.
o Jesli osoba reaguje, uspokdj ja i dowiedz sig, co sie stato.
e Jesli nie reaguje, przejdz do kolejnych krokdw.

Krok 3: Sprawdz oddech

‘Potéz jedna reke na czole i odchyl gtowe do tytu.

‘Druga reka unie$ brode.

-Zbliz ucho i policzek do ust poszkodowanego, patrz na klatke piersiowg, stuchaj i czuj
ruch powietrza.

‘Obserwuj przez maksymalnie 10 sekund.

Krok 4: Wezwij pomoc
-Jesli nie ma oddechu lub jest on nieprawidtowy, natychmiast dzwon pod 112 lub 999.
‘Podczas rozmowy z dyspozytorem podaj:

e Doktadne miejsce zdarzenia.

e Co sie stato, na przyktad wypadek, uraz lub utrata przytomnosci.

e Liczbe poszkodowanych.

e Ich stan, na przyktad nie oddychajg, krwawig, sa przytomni.

e Czy podjeto dziatania ratownicze, na przyktad RKO lub opatrunki.

e Jesli to mozliwe, pozostan na linii z dyspozytorem w trakcie udzielania pomocy.
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RESUSCYTACJA
KRAZENIOWO-
ODDECHOWA
(RKO)

¢ RKO u dorostych, dzieci i niemowlat
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RESUSCYTACJA KRAZENIOWO-
ODDECHOWA (RKO)

RKO krok po kroku

RKO to dziatanie, ktére utrzymuje krazenie krwi i doptyw tlenu do mézgu do momentu
przyjazdu ratownikéw. Nawet samo uciskanie klatki piersiowej moze uratowac zycie.

RKO u dorostych

Jesli poszkodowany nie oddycha, ukleknij obok klatki piersiowej.

Pot6z dtonie jedna na drugiej na srodku klatki piersiowej, w okolicy mostka.
Wyprostuj rece w tokciach i uciskaj klatke piersiowg na gtebokos¢ 5-6 cm.

Tempo: okoto 100-120 uci$nie¢ na minute, czyli mniej wigcej dwa uciski na sekunde.
Po 30 ucisnieciach wykonaj 2 oddechy ratownicze, jesli potrafisz i masz
zabezpieczenie, na przyktad maseczke.

6. Kontynuuj cykl 30 ucisniec i 2 oddechy. Po czterech takich cyklach ponownie
sprawdz oddech. Kontynuuj az przyjedzie pomoc lub poszkodowany zacznie oddychac
samodzielnie.

o N

RKO u dzieci i niemowlat

e Dzieci: uciskaj jedna reka.

e Niemowleta: dwoma palcami.

o Gtebokosc¢ ucisku: okoto 1/3 wysokosci klatki piersiowe;.

e Zacznij od 5 oddechdéw ratowniczych, nastepnie przejdZz do schematu 15 uci$niec i 2
oddechy.

= B sTOWARZYSZENIE PP
PIERWSZA POMOC AKCJA AKTYWACJA



AED, CZYLI
AUTOMATYCZNY
DEFIBRYLATOR
/EWNETRZNY

* Co tojest AED i jak go uzy¢ krok
po kroku
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AED, CZYLI AUTOMATYCZNY &
DEFIBRYLATOR ZEWNETRZNY

AED to urzadzenie, ktére moze przywrdci¢ prawidtowy rytm serca w sytuacjach nagtego
zatrzymania krazenia. Jest tak skonstruowane, aby nawet osoba bez doswiadczenia
medycznego mogta skutecznie udzieli¢ pomocy.

Jak dziata AED:

e Witacz urzagdzenie. AED natychmiast zacznie wydawac jasne, gtoSne komendy gtosowe,
ktére krok po kroku instruuja, co nalezy robi¢. Urzadzenie prowadzi Cie przez caty
proces w sposob prosty i zrozumiaty.

o Odston klatke piersiowg poszkodowanego i naklej elektrody zgodnie z ilustracjami
umieszczonymi na urzgdzeniu lub samych elektrodach.

e AED automatycznie przeprowadza badanie pracy serca, monitorujac rytm i decydujac,
czy konieczna jest defibrylacja. Jesli urzadzenie stwierdzi potrzebe wytadowania
elektrycznego, gtosno poinformuje, aby nikt nie dotykat poszkodowanego.

¢ Po wykonaniu wytadowania AED natychmiast poprosi Cie o kontynuowanie
resuscytaciji krgzeniowo-oddechowej (RKO). Urzadzenie w tym czasie caty czas
prowadzi Cie gtosowo, informujac, ile uciskéw wykonad, kiedy zrobi¢ oddechy
ratownicze i kiedy sprawdzi¢ rytm serca ponownie.

¢ Miedzy kolejnymi analizami i wytadowaniami AED monitoruje stan poszkodowanego i
kontroluje przerwy w RKO, tak aby kazda czynnos$¢ byta wykonana poprawnie i
skutecznie.

Dzieki temu urzadzenie praktycznie prowadzi ratownika ,za reke”, eliminujac koniecznos¢
samodzielnego podejmowania decyzji medycznych w stresujgcej sytuacji. Nawet osoby
bez wczesniejszego przeszkolenia moga dzieki AED skutecznie ratowac zycie, wykonujac
dziatania krok po kroku zgodnie z poleceniami gtosowymi. Jest narzedziem, ktére w prosty
sposob zwigksza szanse przezycia poszkodowanego w nagtym zatrzymaniu krazenia.
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NAJCZESTSZE
URAZY

[ SYTUACJE
W TERENIE

¢ Omdleniaizastabniecia

¢ Krwotokiirany

¢ Oparzeniai odmrozenia

¢ Ztamania, skrecenia, zwichniecia

¢ Ukaszenia, uzadlenia, reakcje
alergiczne

(M)
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NAJCZESTSZE URAZY | SYTUACJE
W TERENIE

W terenie moze zdarzy¢ sie wiele sytuaciji, w ktérych trzeba szybko pomaéc. Oto najczestsze
problemy i proste sposoby reagowania.

1.Omdlenia i zastabniecia
Objawy: blada twarz, zawroty gtowy, nagte ostabienie, krotkotrwata utrata przytomnosci.

Co robi¢:
e Potéz osobeg na plecach, nogi unies delikatnie do goéry, na przyktad na plecak lub tawke.
e Upewnij sig, ze nic nie utrudnia oddychania.
e Po kilku sekundach, gdy osoba odzyska przytomnos$é, pozwdl jej powoli wstac.
¢ Nie panikuj, wiekszos¢ omdleri mija szybko.

2. Krwotoki i rany
Krwotok moze wygladac¢ groznie, ale szybka i zdecydowana reakcja ratuje zycie.

Co robi¢:
o Zatéz rgkawiczki, jesli masz, aby chroni¢ siebie i poszkodowanego.
» Nacisnij bezposrednio na rane czystym materiatem, na przyktad opatrunkiem, gaza lub
chusteczka.
o Jesli krew nadal ptynie, nie zdejmuj pierwszego opatrunku, pot6z kolejny na wierzch i dalej
uciskaj.
e Unieruchom konczyne, jesli rana znajduje sie na rece lub nodze.
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Zapamietaj:

» Nigdy nie zdejmuj opatrunku, nawet jesli przesigknie krwia. Jesli rana nadal krwawi, doktadaj
kolejne warstwy.

e Nie uzywaj cienkich przedmiotdw, takich jak sznurek lub drut, do wykonania opaski uciskowej,
poniewaz moga uszkodzi¢ tkanki.

e Po zatamowaniu krwotoku obserwuj poszkodowanego. Jesli staje sig blady, ostabiony, z zimna
skora i przyspieszonym oddechem, moze to by¢ objaw wstrzgsu. Utéz go w pozyciji
przeciwwstrzgsowej, czyli z nogami lekko uniesionymi, ciato w poziomie.

o Wezwij pomoc medyczna w kazdym przypadku silnego krwotoku lub gdy nie masz pewnosci,
jak postapic.

3. Oparzenia i odmrozenia
Oparzenia: goragce przedmioty, ogien, chemikalia

e Schtadzaj miejsce zimng woda przez 10-20 minut

¢ Nie smaruj mastem ani kremami, poniewaz moga utrudnic leczenie
Odmrozenia: zimno, mréz, wiatr

e Przenie$ osobe w ciepte miejsce

e Stopniowo ogrzewaj chore miejsce, na przyktad dionie w rekawiczkach pod ubraniem
4. Ztamania, skrecenia i zwichnigcia
Objawy: bdl, opuchlizna, deformacja kornczyny, trudnosé w poruszaniu
Co robi¢:

e Unieruchom konczyne w pozycji, w jakiej ja zastates.

o Jesli to reka lub noga, uzyj prowizorycznej szyny, na przyktad patyka, kartonu lub szalika.
e Nie prébuj nastawiac ztamarn samodzielnie.
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Opatrunek uciskowy - kiedy i jak zatozy¢
Stosuj opatrunek uciskowy, gdy:

e Krwotok jest silny i nie ustgpuje mimo ucisku reka
e Nie mozesz przez dtuzszy czas utrzymywac recznego nacisku
e Poszkodowany wymaga transportu lub opieki medycznej, a Ty musisz zwolni¢ ucisk

Jak go zatozyé:
* Na rane natéz jatowy opatrunek, na przyktad gaze lub czysty materiat.
e Na nim umies¢ co$, co wytworzy nacisk, na przyktad zrolowany bandaz, kawatek materiatu lub
twardy przedmiot owinigty w tkanine.
¢ Catos¢ mocno zabandazuj, aby utrzymac ucisk.
e Sprawdzaj, czy krwawienie ustato i czy skéra ponizej opatrunku nie sinieje, co moze oznaczac
zbyt silny ucisk.

Opaska uciskowa, czyli staza: kiedy i jak stosowac

Stosuje sie jg tylko w sytuacjach zagrozenia zycia, gdy:
e Krwotok jest bardzo silny, na przyktad przy amputacji koriczyny lub duzym uszkodzeniu
naczynia
¢ Nie mozna opanowac krwawienia zadnym innym sposobem
¢ Nie ma mozliwosci szybkiego wezwania pomocy medycznej

Jak jg zatozyé¢:

e Umies¢ opaske powyzej rany, jak najblizej miejsca krwotoku, ale nie na stawie.

e Zaci$nij tak mocno, az krwawienie ustanie.

e Zapisz doktadny czas zatozenia opaski, co ma ogromne znaczenie dla ratownikéw. Czas ten nie
powinien przekracza¢ 60 minut.

e Jesli nie masz profesjonalnej opaski, mozesz uzy¢ improwizowanej strazy, na przyktad
szerokiego paska, szalika lub opaski elastycznej, a do skrecania wykorzysta¢ patyk, czyli tzw.
metode ,zakretu”.
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5. Ukaszenia, uzadlenia i reakcje
alergiczne

Objawy: bdl, opuchlizna, zaczerwienienie
w miejscu ukaszenia lub uzadlenia, Swiad

o Jesli to ukaszenie owada, delikatnie
umyj miejsce woda.

e Nie drap miejsca ukgszenia i nie stosuj
preparatow mogacych podraznic¢ skore.

e Obserwuj poszkodowanego, zwracaj
uwage na trudnosci w oddychaniu,
obrzek twarzy, jezyka lub gardta, zawroty
gtowy, ostabienie, nudnosci. Objawy te
moga wskazywac na reakcje
anafilaktyczng, nagta i zagrazajgca zyciu.

o W przypadku reakcji anafilaktycznej
natychmiast dzwon po karetke
(112/999).

e U6z poszkodowanego w wygodnej
pozyciji. Jesli ma trudnosci z
oddychaniem, najlepiej w pozyciji
siedzgcej z lekko uniesionym tutowiem.

o Jesli poszkodowany posiada auto
strzykawke adrenaliny (tzw. ,pen”),
sprawdz date waznosci, usun ostong,
przytéz do uda i podaj lek, przyciskajac
zgodnie z instrukcja producenta

e Po uzyciu adrenaliny natychmiast wezwij
karetke, nawet jesli objawy chwilowo
ustgpia.

o Jesli poszkodowany jest w stanie uzy¢
pen’a samodzielnie, pomdz mu, ale nie
zwlekaj z wezwaniem pomocy.

e Monitoruj oddychanie i przytomnos¢ do
przyjazdu ratownikéw. Nie pozostawiaj
poszkodowanego samego, jesli istnieje
ryzyko reakcji anafilaktyczne;j.

"
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PRACA
W TERENIE

e Ograniczone zasoby i improwizacja

o Bezpieczenstwo
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Specyfika pracy w terenie

Praca wolontariusza w terenie rzadzi sie swoimi prawami, czesto nie ma w poblizu szpitala ani
apteczki z petnym wyposazeniem. Dlatego warto znac kilka praktycznych zasad.

1. Ograniczone zasoby
e Moze zabrakna¢ bandazy, rekawiczek lub wody do ptukania ran. Wykorzystaj dostepne
materiaty, czyste ubrania, szaliki lub patyki do unieruchomienia koriczyn
* Najwazniejsze: dziataj bezpiecznie i nie ryzykuj wtasnego zdrowia

2. Improwizacja
» Jesli nie masz opatrunku, uzyj czystego materiatu, najlepiej bawetnianego
¢ Do unieruchomienia konczyny sprawdzi sig szalik, kij lub plecak jako podpdrka
e Woda do schtodzenia oparzenia moze pochodzi¢ z butelki, strumienia lub deszczéwki, jesli
jest czysta

3. Bezpieczenstwo wtasne
e Zawsze zaktadaj rekawiczki
¢ Nie ryzykuj kontaktu z niebezpiecznymi substancjami
» Jesli miejsce jest niebezpieczne, na przyktad teren po powodzi lub agresywne zwierzeta,
wezwij stuzby i dopiero potem podchodz do osoby rannej
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NAGLE STANY
CHOROBOWE

« Napad drgawkowy (padaczka)
e Zawat serca

o Udar mézgu

¢ Dusznos$é, astma, alergie

e Cukrzycai hipoglikemia
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PIERWSZA POMOC W NAGLYCH
STANACH CHOROBOWYCH

Nie wszystkie sytuacje w terenie to urazy. Czasami poszkodowany nagle choruje. Oto najczestsze
nagte stany i wskazéwki, jak reagowac.

1. Napad drgawkowy (padaczka)
Objawy: drgania catego ciata, utrata przytomnosci

Co robic¢:
» INie wktadaj nic do ust ani do ragk, poniewaz mozesz wyrzadzi¢ krzywde.
e Zabezpiecz gtowe miekkim materiatem, aby nie doszto do urazu.
e Udroznij drogi oddechowe przez odchylenie gtowy do tytu.
e Po zakonczeniu drgawek sprawdz oddech i ocen swiadomos¢ i kontakt z poszkodowanym.
Mozesz zapytac¢ spokojnie: ,Wiesz, gdzie jestes?” lub ,Jaki jest dzi§ dzien?”

Interpretacja stanu:

o Jesli poszkodowany odzyskat petng Swiadomosé, jest kontaktowy, spokojny i nie ma
niepokojacych objawéw, mozna go zostawi¢ w bezpiecznym miejscu, ale warto nadal go
obserwowac przez kilka minut i upewnic sie, ze nie wystepuja kolejne drgawki ani inne
problemy.

e Jesli poszkodowany nie odzyskuje petnej Swiadomosci, reaguje nieadekwatnie, ma trudnosci
z oddychaniem, silny bdl lub uraz powstaty podczas napadu, nalezy natychmiast kontynuowac
dziatania ratunkowe i wezwaé pomoc medyczna.

Wezwanie pomocy medycznej:
Zadzwon po karetke, jesli:

o Drgawki trwajg dituzej niz 5 minut, Pojawiaja sie kolejne, osoba nie odzyskuje przytomnosci lub
reaguje nieadekwatnie, Wystepuja inne niepokojgce objawy, np. trudnosci w oddychaniu, silny
bdl, uraz powstaty podczas drgawek

¢ Nie pozostawiaj osoby samej do przyjazdu pomocy medycznej
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2. Zawat serca

Objawy: bdl lub ucisk w klatce piersiowej, duszno$¢, zimne poty, ostabienie, niekiedy
promieniowanie bélu do ramion, plecéw, zuchwy lub brzucha

Co robi¢:
Krok 1: Spokéj i pozycja

1. Uspokdj poszkodowanego spokojnym, tagodnym tonem gtosu — stres i panika nasilajg objawy.
2. Pozwdl poszkodowanemu usig$c¢ lub potozy¢ sie w wygodnej pozycji, najlepiej z lekko
uniesionym tutowiem, co utatwia oddychanie.

Krok 2: Wezwanie pomocy

1. Natychmiast dzwon po karetke, wybierajgc numer 112 lub 999.
2. Podczas zgtoszenia przekaz doktadnie:

 lokalizacje zdarzenia,
e stan poszkodowanego i objawy,
e ilos¢ oséb poszkodowanych i czy rozpoczeto jakie$ dziatania ratunkowe.

Krok 3: Monitorowanie stanu

1. Obserwuj oddech, kolor skéry i poziom przytomnosci.

2. Jesli poszkodowany straci przytomnos$¢ i nie oddycha, natychmiast rozpocznij resuscytacje
krazeniowo-oddechowa (RKO) i kontynuuj do przyjazdu ratownikéw.

3. Jesli poszkodowany pozostaje przytomny, zachowaj go w bezpiecznej pozycji, oferuj wsparcie
emocjonalne, ale nie pozwalaj mu chodzi¢ ani wykonywac wysitku fizycznego.
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3. Udar mézgu

Objawy: nagta asymetria twarzy (opadajacy kacik ust), problemy z mowag, trudnosci w poruszaniu
reka lub noga, zawroty gtowy, nagte ostabienie lub zaburzenia widzenia

Co robi¢:
Krok 1: Natychmiastowa reakcja

e Natychmiast wezwij karetke, wybierajgc numer 112 lub 999 - czas jest kluczowy, kazda minuta
ma znaczenie.

Krok 2: Pozycja i bezpieczenstwo

e Jesli poszkodowany jest przytomny, utéz go w pozycji pdtsiedzacej lub lezacej z uniesiong
gtowa co utatwia oddychanie i zmniejsza ryzyko zachtys$niecia.

o Jesli osoba nieprzytomna, ale oddycha, utéz w pozycji bocznej ustalonej i zadbaj o droznosc¢
drég oddechowych.

Nie podawaj nic do jedzenia ani picia, poniewaz moze dojs¢ do zadtawienia
Krok 3: Obserwacja i wsparcie

¢ Monitoruj oddech, przytomnos$¢ i zmiany w stanie osoby poszkodowane.

e Utrzymuj spokdj i méw spokojnym gtosem. Informuj poszkodowanego, co robisz, np. ,Pomoge
Ci, karetka juz jest w drodze”.

o Jesli poszkodowany wykazuje nagte pogorszenie, np. trudnosci z oddychaniem, utrate
przytomnosci lub powtarzajgce sie objawy neurologiczne, badz gotowy do rozpoczecia RKO.
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4. Dusznosé, astma, reakcja alergiczna

Co robic¢:

Jesli poszkodowany ma przy sobie inhalator, poméz mu go uzy¢ zgodnie z instrukcja.

Jesli wystepuje obrzek twarzy, jezyka lub trudnosci w oddychaniu, natychmiast wezwij karetke,
poniewaz moze to byc¢ reakcja anafilaktyczna zagrazajgca zyciu.

Osoby uczulone na okreslone alergeny czesto maja przy sobie adrenalinowy auto strzykawki, tzw.
pen. Jesli poszkodowany go posiada i wie, jak go uzy¢:
e SprawdzZ date waznosci i usun ostone zabezpieczajaca.
e Umies¢ pen przytknigty do uda, przycisnij i przytrzymaj przez kilka sekund, zwykle 3-5 sekund,
zgodnie z instrukcjg producenta.
e Po uzyciu pens natychmiast wezwij karetke, nawet jesli objawy chwilowo ustgpia, poniewaz
reakcja moze nawrdcic.

5. Cukrzyca

Co robi¢:

e Osoby chore na cukrzyce moga miec przy sobie glukometr, insuling lub co$ stodkiego, na
przyktad sok, cukier lub tabletki glukozy.

o Jesli poszkodowany jest przytomny, a podejrzewasz spadek poziomu cukru, czyli hipoglikemig,
podaj mu cos$ stodkiego do wypicia lub zjedzenia. Objawy to miedzy innymi ostabienie, drzenie
rak, potliwosé, splatanie, blados$¢, a czasem agresywne zachowanie.

¢ Nie podawaj nic do ust osobie nieprzytomnej, poniewaz moze sie zakrztusi¢. W takiej sytuacji
natychmiast wezwij pogotowie i utéz poszkodowanego w pozycji bezpiecznej na boku.
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APTECZRKRA
WOLONTARIUSZA

e Co powinna zawieraé

e Dodatkowe wyposazenie

(M

£l

PIERWSZA POMOC AKCIA AKTYWACIA



APTECZRA WOLONTARIUSZA

Kazdy wolontariusz dziatajgcy w terenie powinien mie¢ przy sobie prosta apteczke, ktéra pozwala
udzieli¢ pierwszej pomocy w nagtych sytuacjach. Nie musi by¢ duza ani droga, wazne, zeby byta
praktyczna i tatwo dostepna.

Co powinna zawiera¢:

e Rekawiczki jednorazowe, chroniace przed kontaktem z krwig i bakteriami

e Maseczka ochronna przy RKO lub w kontakcie z osobg chorag

e Opatrunki jatowe, gaziki, plastry, bandaze

e Nozyczki do przecinania materiatu, bandazy czy ubran

e Koc termiczny chroniacy przed wychtodzeniem

« Srodki odkazajace, na przyktad woda utleniona lub ptyny do dezynfekcii ran

e Proste leki przeciwbdlowe i przeciwgorgczkowe, jesli mozesz stosowac zgodnie z zaleceniami

Dodatkowe przydatne rzeczy:

e Latarka przy dziataniach w nocy

e Marker i notes do notowania, kto i kiedy zostat opatrywany

e Pasek lub szalik do improwizowanego unieruchomienia koriczyny
e Butelka wody przy oparzeniach lub odwodnieniu

Jak dbac¢ o apteczke:
e Sprawdzaj terminy waznosci lekéw i opatrunkéw

e Trzymaj jg w tatwo dostepnym miejscu
e Regularnie uzupetniaj zuzyte materiaty
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ASPERTY
PSYCHOLOGICZNE
PIERWSZL)
POMOCY

e Jak rozmawiac¢ z poszkodowanym

e Wsparcie emocjonalne

/

PIERWSZA POMOC AKCIA AKTYWACIA



ASPERTY PSYCHOLOGICZNE

Pierwsza pomoc to nie tylko dziatania fizyczne, ale takze kontakt z cztowiekiem w ogromnym
stresie.

Udzielanie pomocy to nie tylko opatrywanie ran czy wykonywanie RKO. To takze bycie obecnym
i dawanie poczucia bezpieczenistwa oraz wsparcia w trudnej sytuacji. Twéj spokdj, sposdéb
zachowania i ton gtosu majg ogromne znaczenie. Moga zmniejszy¢ stres poszkodowanego
i pomoéc mu zachowac sity do przyjazdu profesjonalnej pomocy.

Jak rozmawiaé z poszkodowanym

e Mow spokojnie i wyraznie. Twdj gtos dziata jak kotwica w chaosie

¢ Informuj, co robisz. Krétkie komunikaty, na przyktad ,Za chwile sprawdze, czy oddychasz”,
pomagaja poszkodowanemu poczuc€ sig bezpiecznie

e Unikaj ocen i straszenia. Zamiast moéwic ,Jest Zle!”, lepiej powiedzie¢ ,Pomoge Ci, a karetka juz
jedzie”. Stowa majg moc i moga dodac otuchy lub zwiekszy¢ panike

Wsparcie emocjonalne

e Nawet krotkie stowa otuchy, prosty uSsmiech czy rozmowa o czym$ neutralnym pomagaja
zmniejszy¢ napiecie

o Jesli sg inni Swiadkowie, popros ich o spokdj i wsparcie. Ich obecnos¢ pomaga zaréwno Tobie,
jak i poszkodowanemu

e Twoja rola to byc¢ przy poszkodowanym, dawac poczucie bezpieczeristwa i kontrolowacd
sytuacje, dopdki nie przyjedzie profesjonalna pomoc. Czasem zwykte trzymanie za reke,
przyjazne stowo lub pewna postawa daje wigcej niz kazda technika ratunkowa
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" N \
L_

4 5

o
v

o
¥
.

\a

N
el

)

PP STOWARZYSZENIE PP
PIERWSZA POMOC @ AKCJA AKTYWACJA



RADZENIE SOBIE
/L STRESEM
PO ARCJI

Po zakonczeniu akcji warto porozmawiac z
innymi Swiadkami lub osobami, ktére
pomagaty w zdarzeniu. Wspdlne
przeanalizowanie sytuaciji pozwala uporac
sie z emocjami

Zadbaj o siebie: napij sie¢ wody, odpocznij,
przemys$l| spokojnie przebieg zdarzenia.
Kazdy ma granice wytrzymatos$ci, chwilowe
zmeczenie jest normalne

Nie obwiniaj sie, jesli nie wszystko poszto
idealnie. Najwazniejsze jest, ze reagowates
szybko i bezpiecznie. Kazda akcja to
doswiadczenie, ktére przygotowuje Cig
lepiej na przysztosc

Pamietaj, ze Twoja obecnosc¢ i opanowanie
maja znaczenie réwnie wielkie, co sama
pomoc fizyczna. Bycie blisko, méwienie
spokojnie i jasno, delegowanie prostych
zadan w ttumie, wszystko to daje
poszkodowanemu poczucie, ze nie jest sam
i ze ktos dba o jego bezpieczenstwo.
Czasem Twoj spokdj i konsekwencja robig
najwieksza réznice.
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PODSUMOWANIE
[ DALSZE KRORI

* Najwazniejsze zasady do zapamigtania
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PODSUMOWANIE

Podsumowanie i dalsze kroki

Najwazniejsze zasady do zapamietania:
e Bezpieczenstwo witasne: nie ryzykuj zycia ani zdrowia
e Szybka ocena sytuacji: sprawdzZ przytomnos$¢, oddech i zagrozenia
o Wezwanie pomocy: dzwon po karetke jak najszybciej
e Dziatanie wedtug prostych schematow: RKO, opatrywanie ran, zabezpieczanie ztaman
e Spokdj i wsparcie emocjonalne: Twoj spokdj pomaga poszkodowanemu

Dalsze kroki:
e Rozwaz udziat w kursie pierwszej pomocy organizowanym przez PCK, straz pozarng lub
ratownikéw medycznych

e Regularnie od$wiezaj wiedze, poniewaz umiejetnosci zanikaja bez praktyki
» Dbaj o swojg apteczke i wyposazenie. Gotowos¢ jest kluczowa

999(F)énd D

Opracowanie merytoryczne: Dawid Wesotowski, ratownik medyczny
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Stowarzyszenie Akcja Aktywacja wraz z Narodowym Instytutem Wolnosci w ramach Rzgdowego Programu

Wsparcia Organizacji Pozarzgdowych Moc Matych Spotecznosci zapraszajg na cykl wydarzen
o charakterze ekologiczno-edukacyjno-integracyjnym.

b ( sob. 11.10.2025 godz. 9.00 -12.00 i 12.00-14.00
N N - Biblioteka Publiczna ul. Lesna 8 lok. 0.3

w Kobytce
W programie zaplanowano positek dla uczestnikow.
OBOWIAZUJA ZAPISY!
akcja.aktywacja.ngo@gmail.com

sfinansowano ze srodkéw Narodowego Instytutu Wolnoéci — Centrum Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskiego
w ramach Rzgdowego Programu Wsparcia Organizacii Pozarzgdowych Moc Matych Spotecznoéci.
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E-book zostat napisany we wspodtpracy ze specjalista i odzwierciedla opinie autora.
NIW-CRSO nie jest odpowiedzialny za sposéb wykorzystania zawartych w nich informaciji.

Sfinansowano ze Srodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci — Centrum Rozwoju
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Organizacji Pozarzadowych Moc Matych Spoteczno$ci.
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