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Plerwsza Pomoc

Pierwsza pomoc to podstawowe czynnosct wykonywane
przed przybyciem lekarza, pogotowia ratunkowego
lub innych wykwalifikowanych os6b majace na celu
ratowanie zdrowia badz zycia ludzi, ktorzy odniesli
obrazenia lub nagle zachorowali.



EE

Komenda Wojewddzka
Panstwowej Strazy Pozarnej w Warszawie

WWW.Mmazowsze, .straz.pl

Kazdy z nas jest zobowiazany do udzielenia pierwszej pomocy. JesteSmy odpowiedzialni
za siebie nawzajem. W przypadku zagrozenia zycia lub zdrowia cztowieka nie mozemy
go zostawic¢. Zadzwon po pomoc i1 zrob wszystko, co mozesz, zanim przyjedzie karetka.

Art. 162 Kodeksu karnego

§ 1. Kto cztowiekowi znajdujacemu si¢ w potozeniu grozacym bezposrednim
niebezpieczenstwem utraty zycia albo ci¢zkiego uszczerbku na zdrowiu nie udziela pomocy,
mogac jej udzieli¢ bez narazenia siebie lub innej osoby na niebezpieczenstwo utraty zycia
albo cigzkiego uszczerbku na zdrowiu, podlega karze pozbawienia wolnosci do lat 3.

Art. 4. Ustawy o Panstwowym Ratownictwie Medycznym

Obowiazek podjecia dzialan dla powiadomienia o stanie naglego zagrozenia
zdrowotnego

Kto zauwazy osobe lub osoby znajdujace si¢ w stanie nagtego zagrozenia zdrowotnego

lub jest swiadkiem zdarzenia powodujacego taki stan, w miar¢ posiadanych mozliwosci

1 umiejetnosci ma obowigzek niezwlocznego podjecia dziatan zmierzajacych do skutecznego
powiadomienia o tym zdarzeniu podmiotow ustawowo powotanych do niesienia pomocy
osobom w stanie naglego zagrozenia zdrowotnego.
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Najwazniejsze zasady udzielenia pierwszej pomocy
Jesli jestes swiadkiem lub uczestnikiem niebezpiecznego zdarzenia, postaraj si¢ zachowac spokoj 1 postepuj
zgodnie z tymi zasadami:

1. Ocen bezpieczenstwo poszkodowanego i swoje. Jesli miejsce jest niebezpieczne, zadzwon pod numery
alarmowe 1 postaraj si¢ ewakuowac poszkodowanego w bezpieczne miejsce.

2. Ocen stan poszkodowanego i przytomnos¢. Zapytaj, co si¢ stalo. Jesli poszkodowany Cie styszy 1 reaguje —
jest przytomny. Jesli nie ma z nim kontaktu, uldéz go w pozycji bezpieczne;.

3. Udroznij drogi oddechowe. Pot6z jedng reke na czole, a drugg na brodzie poszkodowanego 1 odegnij jego
gltowe do tylu. Usun widoczne ciata obce z jamy ustne;.

4. Ocen oddech. Przystaw policzek do twarzy poszkodowanego. Czujesz wydychane powietrze na swoim
policzku, widzisz ruchy klatki piersiowej? Jesli tak, poszkodowany oddycha.

5. Zadzwon pod numer 999 lub 112 i wezwij pomoc.

6. Wykonaj resuscytacje jezeli stwierdzites brak oddechu u poszkodowanego rozpocznij RKO 1 jezeli jest
w poblizu zastosuj defibrylator.

Zadbaj o siebie, zanim udzielisz pomocy. ZaloZ rekawiczki jednorazowe i maseczke, aby nie narazaé si¢
na zakaZenie.



Przykladowa apteczka pierwszej pomocy
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Prawo nie definiuje doktadnie, co powinna zawiera¢ apteczka. Nie ma jednego ustalonego
wykazu srodkow, lekarstw czy tez opatrunkow, ktore powinny by¢ na jej wyposazeniu.

Podstawowe wyposazenie apteczki:

bandaz dziany;

bandaz elastyczny;

gaza opatrunkowa w réznych rozmiarach;
rekawiczki;

kompresy jalowe;

zestaw plastréw z opatrunkiem:;

plastry bez opatrunku;

przylepiec;

preparaty do dezynfekcji ran;

nozyczki;

koc ratunkowy;

krem z filtrem UV;

kompres chtodzacy;

spray chtodzacy zamrazacz.

*Instrukcja udzielania pierwszej pomocy.

FIRST AID

Fot.1. Przyktadowa apteka.

Zrédto: http://www.iss.edu.pl/blog/pierwsza-pomoc/co-trzeba-miec-w-swojej-apteczce/



Przedzialy wiekowe

arszawie

w ratownictwie medycznym e
Dzieci (Dzieci od 1 roku do poczatkoéw pokwitania)
Niemowleta (dzieci od 1 miesigca do 1 roku zycia)

Noworodki ( dzieci od jednego dnia do 1 miesigca zycia)

F.ancuch przezycia
Wczesne rozpoznanie i wezwanie pomocy — aby zapobiec NZK.

Wczesne rozpoczecie RKO — aby zyskac na czasie.
Woczesna defibrylacja — aby przywréci¢ czynnos¢ serca.

Opieka porescscytacyjna — aby przywroéci¢ jakos¢ zycia.
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W celu wykonania skutecznych oddechow nalezy szczelnie przytozy¢ usta
do jednorazowej maseczki 1 zrobi¢ wdech.

Nalezy unika¢ szybkich 1 gwattownych wdechow.

Wtlaczaj powoli powietrze do ust dziecka, do momentu uniesienia si¢ klatki
piersiowe]j (oddech powinien trwac okoto 1s. ).

Jezeli wykonane na wstepie oddechy ratownicze nie powodujq uniesienia si¢ klatki
piersiowej jak przy normalnym oddychamu nalezy przejs¢ do uciskania klatki
piersiowe], a probe oddechow podja¢ ponownie po 15 ucisnigciach klatki piersiowe;.

MASECZKA DO SZTUCZNEGO
ODDYCHANIA

Fot. 2. Maseczka do sztucznego oddychania
Zrédfto: https://www.matopat24.pl/maseczka-jednorazowa-do-sztucznego-oddychania-ratujaca-zycie_439



Ok Wb

>y

Ucisniecia klatki piersiowej e e

www.mazowsze.strazpl

Ukleknij obok dziecka potrzebujgcego pomocy.

Uwidocznij klatke piersiowa.

U wszystkich dzieci nalezy uciska¢ dolng potowe mostka.

Ramiona trzymaj wyprostowane, prostopadle do klatki piersiowej.

U dzieci powyzej 1 roku zycia nalezy uciska¢ za pomocg jednej lub dwoch
dtoni.

Glebokos¢ ucisnieé: co najmniej na 3 wymiaru przednio — tylnego klatki
piersiowej (tzn. ok. 5 cm u dzieci powyzej pierwszego roku zycia i ok. 4 cm
u dzieci ponizej pierwszego roku zycia),

Po kazdym ucisni¢ciu zwalniaj nacisk doprowadzajac do pelnej relaksacji.
Uciskaj z czestotliwoscig ok. 100/min nie przekraczajgc 120/min.

Podczas wykonywania ucisnieC klatki piersiowej ratownicy powinni

si¢ zmieniac¢ co 2 minuty, aby zapobiec spadkowi jakosci ucisnigc, ktory
wynika ze zmeczenia ratownika.



Resuscytacje krazeniowo-oddechowg
prowadzimy do momentu:

1. Odzyskania samodzielnego oddechu przez
poszkodowanego.

2. Przybycia ZRM.
3. Skrajnego wyczerpania ratownikOw.

4. Pojawienia si¢ zagrozenia dla ratownikow.

www.mazowsze.strazpl
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U dzieci w kazdym wieku pomimo zalozenia nadglosniowego sprzetu do udrazniania drog
oddechowych RKQO nalezy zawsze prowadzi¢ w sposdb synchroniczny, czvyli 15 ucisniec klatki
piersiowej | 2 oddechy.

Prowadzenie resuscytacji krazeniowo-oddechowej (RKO) u dziecka z uzyciem AED.

* jezeli to mozliwe u niemowlat 1 dzieci nalezy uzywac elektrod pediatrycznych badz
przystawki (klucza pediatrycznego) zmniejszajacej energi¢ defibrylacji lub trybu
pediatrycznego,

« jezeli takie urzadzenie nie jest dostepne, nalezy zastosowac standardowe AED u dzieci
w kazdym wieku.

Fot. 3,4. AED — klucz pediatryczny, elektrody dla dzieci.
Zrédfto: https://platformaratownicza.pl/defibrylatory-i-akcesoria/akcesoria-do-defibrylatorow/26-klucz-pediatryczny-do-aed-frx
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witacz AED,
postepuj zgodnie z poleceniami glosowymi/wizualnymi,

przyklej elektrody do odstonietej klatki piersiowej poszkodowanego zgodnie
z oznakowaniem ich potozenia umieszczonym na urzgdzeniu lub elektrodach,

wykonuj polecenia,
upewnij si¢, ze nikt nie dotyka dziecka podczas analizy rytmu.

Fot. 5. Miejsce zamocowania elektrod u dzieci.
Zrédto: https://promedic-edu.pl/kiedy-uzyc-defibrylatora-aed/
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Oparzenia

Oparzenie — uszkodzenie skory lub narzadow wskutek dziatania ciepta,
zracych substancji chemicznych, pradu elektrycznego, promieni
stonecznych, promieniowania. Przy rozlegtych oparzeniach
ogolnoustrojowy wstrzas moze doprowadzi¢ do zgonu.



} Naskorek

Skora
wilasciwa

Tkanka podskorna

Naskorek

Skora
wiasciwa
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Fot.6-8. Stopnie oparzen.
Zrédto: Praca dyplomowa na Krakowskiej Akademii , Wydziat Zdrowia i Nauk Medycznych 2018 .
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Niezaleznie od rodzaju oparzenia podstawowgq zasadg jest to, aby ratownik upewnit sie,

ze zagrozenie mingto. Nie mozna przystgpowac do czynnosci ratunkowych, gdy istnieje
ryzyko niebezpieczenstwa.

W takiej sytuacji jedynym sposobem na udzielenie pomocy jest wezwanie stuzb ratunkowych.
Jezeli jest bezpiecznie, nalezy postepowac zgodnie z zasadami, ktore r6znig si¢ w zaleznosci
od rodzaju oparzenia.

Oparzenie termiczne

Oparzone miejsce nalezy natychmiast schtodzi¢. Mozna polewac je chtodng woda przez

15-20 minut. Zdja¢ poszkodowanemu pierscionki, zegarki i inne ozdoby, poniewaz moze
pojawi¢ si¢ obrzek. Po tym czasie uszkodzone miejsce nalezy zabezpieczy¢ opatrunkiem
ostaniajagcym mokrym. Zabronione jest stosowanie jakichkolwiek masci 1 lekow. Nie mozna
tez Sciggac ubrania, jezeli ulegto ono przyklejeniu do skory. Osobe, ktora si¢ pali, trzeba
potozy¢ na ziemi 1 ugasic¢ ogien kocem. Lekkie oparzenia nie wymagajg kontaktu z lekarzem —
w kazdym innym przypadku trzeba niezwtocznie zglosi¢ si¢ na konsultacje.

Oparzenie elektryczne

Dziatania trzeba zacza¢ od odcigcia zrodia pradu — wczesniej nie mozna zblizac si¢ do
poszkodowanego ani go dotykac. Nastepnie nalezy oceni¢ stan chorego i jezeli to konieczne
rozpocza¢ resuscytacje krazeniowo-oddechowg. Zawsze trzeba wezwac pogotowie.
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Oparzenie sloneczne — skory.

* nalezy przerwac ekspozycj¢ na czynnik powodujacy oparzenie, przenies poszkodowanego
W zacienione miejsce,

* schtadza¢ skore letniag wodg, minimum 15-20 minut,
» zastosowac oklady, np. duza gaza namoczona w letniej/chtodnej (nie lodowatej) wodzie,

* mozna stosowac chtodne oktady (np. zel zimno-ciepty) lub jednorazowe oktady chtodzace.
Pamigetaj, aby oktady przyktadac na skore poprzez material. Najlepiej owina¢ oktad gaza lub
zastosowac specjalnie przeznaczong do niego kieszen materiatows.

* nalezy pi¢ duzo wody!

* W pOzniejszym etapie mozna zastosowac preparaty ulatwiajace gojenie si¢ 1 regeneracje
skory, jednym z najpopularniejszych jest Panthenol.



Udar cieplny

Udar cieplny to przegrzanie organizmu powodujace wzrost

temperatury gtebokiej ciata wzrasta powyzej 40°C.

Moze by¢ spowodowany:

O przebywaniem w otoczeniu, w ktérym panuje wysoka
temperatura (np. w mieszkaniu podczas fali upatow);

O wysitkiem fizycznym w otoczeniu, w ktorym panuje wysoka
temperatura.

Pierwsza pomoc w przypadku udaru cieplnego polega

na odizolowaniu poszkodowanego od zrodla ciepta (natychmiast
zaprowadz lub przenies poszkodowanego w chtodne, zacienione
miejsce). Nastepnie nalezy wezwac zespol ratownictwa medycznego
1 rozpoczg¢ chtodzenie organizmu.

Najskuteczniejsze metody chtodzenia to:

* chtodne oktady w miejscu przebiegu duzych naczyn krwionosnych

(pachy, pachwiny, szyja),

* spozywanie chtodnych ptynow,

» spryskiwanie poszkodowanego chtodng woda,

*uzycie wentylatorOw wymuszajacych staly przeptyw powietrza
wokot rozebranego poszkodowanego.
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Objawy udaru cieplnego:
* Zzmegczenie,

* bol glowy,

* gorgczka,

» omdlenie,

e utratg przytomnosci,
* uderzenia goraca,

¢ wymioty,

* biegunka,

* drgawki,

e zatrzymanie krazenia
| oddechu.

Fot.9. Udar cieplny.
Zrédto: https://aptekacentrum.lublin.pl/blog/udar-sloneczny/
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Nie wolno chtodzi¢ organizmu poprzez zanurzanie poszkodowanego w zimnej wodzie.
W czasie upatow nalezy chilodzi¢ organizm i pi¢ minimum 2 [ wody w ciggu dnia.

Szczegolnym rodzajem udaru cieplnego jest udar stoneczny, czyli przegrzanie organizmu
wskutek silnego nastonecznienia. Dochodzi wtedy do kumulacji ciepta, a zdolnos¢ ciata
do naturalnego ochtadzania si¢ przez pocenie, znacznie spada. W konsekwencji zmniejsza
si¢ oddawanie ciepta do otoczenia 1 temperatura zaczyna rosng¢. Do udaru stonecznego
dochodzi najczesciej, gdy temperatura powietrza przekracza 30°C, miedzy godzing 10:00
a 16:00. Wystapieniu udaru stonecznego sprzyja brak nakrycia glowy oraz odwodnienie.
Najbardziej narazone na udar stoneczny sg osoby starsze 1 dzieci.

Pierwsza pomoc w przypadku udaru stonecznego jest taka sama jak przy udarze cieplnym.

Aby w czasie upatow uchronic¢ si¢ przed udarem:

» w godzinach potudniowych nie wychodz bezposrednio na stonce,

* jezeli musisz wyjs$¢, pamigtaj o nakryciu glowy,

» wez ze sobg butelke wody 1 na biezaco uzupetniaj ptyny, by nie dopusci¢ do odwodniania
organizmu,

* nos luzne, przewiewne ubrania, najlepiej w jasnych kolorach,

* unikaj wysitku fizycznego.



Kremy z filtrem
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Ochrona przeciwsloneczna to niezbgdny element zabezpieczajacy skore kazdego typu
przez caty rok, a w szczegolnosci w okresie letnim, gdy zwieksza si¢ ekspozycja

na stonce.

Mimo ze duza ilos¢ naturalnego swiatta ma wiele pozytywnych aspektow, jego wptyw
na skore w nadmiarze jest szkodliwy 1 moze prowadzi¢ do przedwczesnego starzenia
si¢, zmian pigmentacyjnych, a nawet raka skory.

Wedtug badan przeprowadzonych przez amerykanskg Akademi¢ Dermatologii
stosowanie kremow SPF o wysokim stopniu ochrony np. krem SPF 50 moze zmniejszy¢
ryzyko raka skory nawet o 50% w pordwnaniu z osobami, ktore nie stosujg tego typu
kosmetykow.

A THERMALE

i
Avene )DERMA

Fot.10. Przyktadowe kremy z filtrem.
Zrédto: https://www.zeberka.pl/lifestyle/wysoka-ochrona-skory-kremy-z-wysokim-filtrem-spf-30-i-spf-50-nasze-typy/
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Zlamania, zwichniecia, skrecenia

Skrecenie — naciggniecie lub naderwanie aparatu
wiczadlowo-torebkowego bez rozerwania torebki stawowej.

Zwichniecie — przemieszczenie si€ jedne) powierzchni
stawowe] wzgledem drugiej; postepowanie jak przy
ztamaniach.

Ztamanie — przerwanie ciggtosci tkanki kostne;.




e <

Komenda Wojewddzka
Panstwowej Strazy Pozarnej w Warszawie

www.mazowsze.straz.pl

Fot.11.Przyktad skreconej kostki. ] ]
Zrédto: https://stylzycia.polki.pl/pierwsza-pomoc,skrecona- FOt-12-PrZVk’fad SerCOHEJ kostki.
kostka-objawy-pierwsza-pomoc-leczenie-skrecenie-stawu- Zrédto: https://niebiescy.pl/?id=11871
skokowego-a-zwichniecie-i-stluczenie, 10434114, artykul.html
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 Ztamania rzadko zagrazajg zyciu.

* Wykonaj wstepne badanie
urazowe, aby znalez¢ urazy
zagrazajace zyciu.

— Nie pozwdl, by powazne,
lecz nie zagrazajgce zyciu
ztamanie zbytnio skupito twoja
uwage.

— Obserwuj ztamanie konczyny
w kierunku powaznych
krwawien.
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ZWICHNIECIA

* Deformacja stawu moze byc¢
spowodowana ztamaniem lub
zwichnig¢ciem.

* Moze spowodowac uposledzenie
funkcji nerwowo-naczyniowych
konczyny.

e /awsze ocen.
— Czucie obwodowe

— Obwodowe funkcje
motoryczne
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Rodzaje zlaman

* Otwarte:

— Odtam kosci przebit cigglos¢ skory,

— Duze ryzyko infekcji.
e Zamkniete:

— Nie przerwana ci3glos¢ skory.
 Ztamania mog3:

— Uszkodzi¢ przylegajace nerwy 1 naczynia,

— Wywola¢ powazne krwawienie,

— Krwawienie moze by¢ wewngetrzne.

Fot.13.Przyktad ztamania przedramienia.
Zrédto: https://www.kompensja.pl/blog/zlamanie-kosci-
promieniowej-odszkodowanie/
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Pierwsza pomoc przy ztamaniach, zwichni¢ciach, skreceniach.

* Celem zaopatrzenia jest unieruchomienie zastane konczyny po urazie.

» Zachowaj bezpieczenstwo (zaldz rekawiczki).

 Jezeli rozpoznano zamianie otwarte, priorytetem jest zabezpieczenie krwawienia oraz
rany przed zabrudzeniami.

* Podstawowg zasada jest unieruchomienie poszkodowanego.

* W przypadku ztamania otwartego zal6z opatrunek unieruchamiajacy wystajaca kosc jak
cialo obce.

e Unieruchomienia dokonuje si¢ na podstawie reguty POTTA, w przypadku uszkodzenia
kosci unieruchamiamy kos¢/kosci 1 dwa sasiednie stawy, za§ w przypadku uszkodzenia
stawu unieruchamiamy uszkodzony staw 1 dwie sgsiadujace kosci.

* Nie wolno wykonywac¢ zadnych ruchow 1 naginan w miejscu domniemanego lub pewnego
ztamania.

* Nie nalezy nastawia¢ ztaman 1 zwichni¢¢, a jedynie je unieruchamiac.

* Nie nalezy podawac¢ poszkodowanemu ptynéw i jedzenia. Spowoduje to utrudnienie przy

ewentualnym znieczulaniu ogolnym, koniecznym do nastawienia kosci.

* W kazdym przypadku ztamania nalezy wezwac pogotowie.
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Reakcja anafilaktyczna

Reakcja anafilaktyczna jest to szybko rozpoczynajgca

si¢ 1 zagrazajaca zyciu reakcja nadwrazliwosci organizmu

W odpowiedzi na jakis czynnik (zwykle pokarm, lek lub uzadlenie
pszczoty czy osy).

W przebiegu reakcji anafilaktycznej zwykle dochodzi

do znacznego obnizenia cisnienia tetniczego krwi.
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Po zadziataniu jakiegos$ czynnika wyzwalajacego wstrzas moze dojs¢ do catej gamy objawow.
Objawy te wystepujg najczesciej w ciggu kilku minut, a nawet sekund i zwykle samoistnie
ustepuja. Zdarzajg si¢ takze nawroty, tzw. podzne reakcje pojawiajace si¢ do 72 godzin od
pierwszej reakcji. U chorych objawy rozwinietej reakcji poprzedza pojawienie si¢ zmian
skornych — np. wysypki tzw. pokrzywki po przyjeciu jakiegos pokarmu lub leku, badz ukaszeniu.

Groznymi objawami sg:

* zawroty glowy,

* uczucie silnego ostabienia,

* kotatanie serca,

* chrypka,

* kaszel,

* niezyt nosa,

* uczucie braku powietrza,

* nudnosci 1 wymioty, bol brzucha.

Gwaltowne obnizenie cisnienia te¢tniczego. Skora jest chtodna, blada, spocona. Ostatecznie moze
dojs¢ do utraty przytomnosci, a nawet zgonu najczesciej spowodowanym tak silnym obrzekiem
,,opuchnieciem” tkanek gardta, ze dochodzi do zamknigcia krtani 1 niemoznosci oddychania.
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Pamietaymy! W przypadku wystgpienia niepokojacych objawow, podejrzenia silnej
reakcji alergicznej, wstrzasu anafilaktycznego, nalezy niezwtocznie wezwac¢ pogotowie
ratunkowe.

Nalezy przerwac ekspozycje na czynnik wyzwalajacy reakcje.

W przypadku uzadlenia przez pszczote nalezy wlasciwie usuna¢ zadlo, tak aby

nie dopusci¢ do przedostania si¢ kolejnych porcji jadu do skory.

Trzeba utozy¢ pacjenta w pozycji lezacej z uniesionymi konczynami dolnymi,

za wyjatkiem przypadkow z dominujacymi objawami niedroznosci drog oddechowych.
Oceni¢ droznos¢ drog oddechowych, oddychanie, kragzenie 1 przytomnos¢. Jesli osoba
nie oddycha, nalezy przeprowadzi¢ resuscytacj¢ krgzeniowo-oddechowg (RKO).
Pozostan z chorym do momentu przyjazdu karetki pogotowia.
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Dzickuje za uwage !!



