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cZYM Jesl
PIERWSZA PoMoc?

Pierwsza pomoc to czynnosci ratownika (osoby
udzielajgcej pierwszej pomocy). Prowadzi

do zabezpieczenia oraz utrzymania przy zyciu i zdrowiu
osoby poszkodowanej, do czasu przyjazdu
wykwalifikowanych stuzb.

Jej znaczenie jest bardzo duze, szczegolnie
w przypadku, gdy u poszkodowanego doszto
do zatrzymania krgzenia lub oddechu.

Znajomosc pierwszej pomocy moze przydac sie

w codziennych sytuacjach w domu, szkole czy pracy.
| B Obecnos¢ na miejscu zdarzenia osoby, ktora wie jak
nalezy dziata¢, znaczqco zwieksza szanse osoby
poszkodowanej na przezycie, niezaleznie od tego,
co sie stato.

{IERWSZEJ PoMocY MoZE UDZIELIC KAZDY — NAWET NAJMLoDszY! '




Jesli udzielasz pierwszej pomocy, PRZYKLAD: ﬁ

najpierw zadbaj o wtasne bezpieczefistwo. Zanim podejdziesz do poszkodowanego
Dopiero w nastepnej kolejnoSci zajmij sie w wypadku rowerzysty - rozejrzyj sie
poszkodowanym. Dobry ratownik to zywy i upewnij, ze nic Ci nie grozi.

i zdrowy ratownik. Jesli do wypadku doszto na srodku ulicy,

szczegoblnie uwazaj, aby nie potrgcit Cie
przejezdzajgcy samochdd. Zachowaj
czY MozEsz UDZIELIC ostrozno$c, z daleka sygnalizuj, ze cos$ sie
PIERWsZE] PoMocY? \ stato, wzywaj na pomoc $wiadkow zdorzeniil
Oczywiscie! Kazdy moze udzieli¢ pierwszej

pomocy, jesli pozna kilka podstawowych zasad.
Olatego im wczesniej zaczniesz sie ich uczyc,
tym lepiej! Twoja pomoc moze okazac sie
niezastgpiona i przyczynic sie do uratowania
czyjego$ zdrowia lub zycia.

NAUCZ sIE PODSTAWOWEGO
SCHEMATU RATOWANIA ZYCIA.

DZIEK!I sZYBKIM DZIALANIOM MoZEsz
URATOWAC cZYJES ZDROWIE,
A NAWET 2YcIE!




sCHEMAT
PoDSTAWOWYCH
CZYNNOSCI
RATOWANIA ZYclA

1. Wytnij wzdtuz przerywanej linii.
2. 7167 na trzy czesci.

3. Nos$ zawsze przy sobie.
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ZABEZPIECZ MIE)SCE WYPADKV

Upewnij sie, czy wszyscy sq bezpieczni i ostrzez innych.

OCEN sTAN PoszKODOWANEGO
| WEZWI) PoMoc

Sprawdz, czy jest przytomny i oddycha. Zadzwon
pod numer 112 lub wskaz osobe, ktéra ma zadzwonic.
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Co sie stato? L

Czy :mie sf.gszﬂsz? 'L'\\ s
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JESLI PoszKoDOWANY oDDYCHA

Utoz go w pozycji bezpiecznej i sprawdzaj
jego stan do przybycia stuzb medycznych.



JESLI PoszKoDOWANY NIE oDDYCHA

Jesli ma co$ w ustach, wygarnij to szybkim ruchem.
Po upewnieniu sie, ze oddech wrocit utoz
poszkodowanego w pozycji bezpiecznej.
Jezeli nadal nie oddycha, rozpocznij resuscytacje.

a
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CALY czAs MoNIToRu)
STAN PoszKODOWANEGO

|

WYKONAJ REsUsCYTACIE
Utoz poszkodowanego na plecach, przechyl jego
gtowe do tytu, a drugq rekq wysun zuchwe. 30 razy
ucisnij serce, 2 razy wdmuchnij powietrze do jego
ust. Powtarzaj do odzyskania przez niego oddechu
lub do przyjazdu stuzb medycznych.
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30 RAZY VCISNI) SERCE,
2 RAZY WDMUCHNI) POWIETRZE

W\
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Tempo: 100 ucisnie¢ na minute
(nieco mniej niz 2 ucisniecia na sekunde).



TIERWSZA PoMoc
KROK 70 KRoKu

Widzqc osobe wymagajgcq pomocy,
np. poszkodowang w wyniku wypadku
drogowego, upadku z wysokosci

czy powaznie zraniong, dziataj wedtug
wyuczonego schematu.

UPEWNL SIE, €ZY SWIADKOWIE
ZDARZENIA sA BEZPIECZNI

W razie koniecznosci zabezpiecz miejsce
wypadku tak, by nikt inny nie ucierpiat.

Jesli mozesz, ostrzez innych przed
niebezpieczenstwem. Na przyktad, jezeli doszto
do wypadku samochodowego, postaw

w odpowiedniej odlegtosci trojkgt ostrzegawczy
(powinien znajdowac¢ sie w bagazniku
samochodu) oraz wtgcz $wiatta awaryjne.
Uruchomisz je za pomocq oddzielnego
przycisku - najczesciej w kolorze czerwonym

z symbolem trojkqta.

oCEN STAN PoszZKODOWANEGO

Sprawdz, czy jest przytomny i oddycha. Ocen
jego stan, zwracajgc uwage na widoczne rany
czy oparzenia. Delikatnie potrzgsnij go za
ramiona i spytaj: ,Co sie stato? Czy wszystko
w porzqdku?”. Zapytaj o aktualne dolegliwosci,
choroby przewlekte oraz zazywane leki.
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WEZWi) PoMoc
dzwoniqc pod bezptatny
NUMER ALARMOWY 112 lub popros

o to ktoregos ze Swiadkéw zdarzenia.

JESLI ODDECH JES| TRAWIDLOWY,
utdz poszkodowanego w bezpiecznej pozycji
i caty czas oceniaj oddech, kiedy czekasz
na pomoc.

JESLI POSZKODOWANY KRWAWI,

szybko ucisnij to miejsce lub uzyj opaski
uciskowej. Opaske uciskowq zaktada sie okoto
5 centymetréw powyzej miejsca krwawienia,
nigdy ponizej tokcia lub kolana. W przypadku
braku opaski uciskowej do zatamowania
krwawienia mozemy uzyc tego, co jest pod
rekq, np. chusty, szalika, paska od spodni.
Jezeli to mozliwe, zraniong konczyne nalezy
lekko uniesc, zeby zmniejszy¢ predkosc
wyptywu krwi. T



W sYTUAC)I, 6DY PoszKODOWANY

NIE oDDYCHA

Udroznij drogi oddechowe. Jak to zrobic?

Potoz jednq reke na czole poszkodowanego
lekko odchylajqc jego gtowe do tytu, a drugq
rekg wysun zuchwe. Jesli poszkodowang osobq
jest dziecko, drozno$¢ mozna uzyskac
podktadajgc pod jego plecy zwiniety kocyk

lub recznik. Zawsze powinno sie tez sprawdzic,
czy w jamie ustnej nieprzytomnej osoby nie
zalega jakas tres¢ lub zagrazajqce zadtawieniem
przedmioty. W razie czego nalezy szybkim
ruchem wygarnqg¢ zalegajqcq tresé¢

lub niebezpieczne ciata obce.

Zeby zachowaé droznos¢ drog oddechowych
osoby nieprzytomnej, musimy pilnowac

by gtowa byta caty czas lekko odchylona
do tytu, a Zuchwa wysunieta.

Nachyl sie nad poszkodowanym i sprawdz,
czy oddech wrocit (oceniaj przez maksymalnie
10 sekund).

ZOBACZ - ruchy Kiatki piersiowej
Poczu) - ruch powietrza na swoim policzku

szmery oddechowe



PoDLOZ DLON
PoD PolLiczeK

ODCHYL GLOWE L

DO TYLU
\
S \
oDDYCHA? r\ N
Utoz go w pozycji bezpiecznej (jak na obrazku) OBRQ§ NA BoK
i sprawdzaj jego stan do przybycia stuzb | UL0Z NOGE

ratowniczych.

NADAL NIE oDDYCHA?

Popro$ o pomoc i rozpoczecie resuscytacii MOGLES TAKZE stYszEC
krqzeniowo-oddechowej (RKO) dorostych 0 REANIMACJI. co To JesT?
swiadkow zdarzenia. Jesli nikogo nie ma, CZYM ROZNI sIE REANIMACJA
rozpocznij RKO samodzielnie. oD REsUSCYTACJI?

Roznica miedzy reanimacjq a resuscytacjq
Resuscytacja krazeniowo-oddechowa poszkodowanego polega na efekcie koncowym.
(w skrocie RKO) to ustalony plan dziatan ratun- Resuscytacja dozy do odzyskania naturalnego

kowych. Ma na celu odzyskanie naturalnego krqzenia krwi i oddechu, natomiast
krqzenia krwi i oddechu u nieprzytomnej osoby, reanimacja powinna zakonczy¢ sie réwniez
ktora przestata oddychac. odzyskaniem przytomnosci.
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W JAKI sPosoB

PRZEPROWADZIC RESUSCYTAC)E
KRAZENIOWO-0DDECHOWA?

Ukleknij obok poszkodowanego,

« splec dfonie i utdz je na $rodku jego klatki
piersiowej, w 1/3 dolnej czesci mostka,

 wyprostowane ramiona powinny znajdowac sie

prostopadle do klatki piersiowej poszkodowanego

- tak, jak na obrazky;

uciskaj klatke piersiowq na gteboko$¢ 5-6 cm,

w tempie okoto 100-120 razy na minute,

» wykonaj serie 30 uci$nie¢,

nastepnie wykonaj 2 oddechy ratownicze -
przez 1 sekunde wdmuchuj powietrze do ust
poszkodowanego, obserwujqgc ruch jego klatki
piersiowej - powinna sie lekko unies¢,

powtarzaj uciskanie i oddechy ratownicze,
nie przerywaj RKO!

Tempo okoto 100 razy na minute w proktgcej
oznacza nieco mniej niz 2 uci$niecia klatki
piersiowej na sekunde.

Mozesz przy tym dla utatwienia prowadzenia
resuscytacji krgzeniowo-oddechowej gtosno

liczy¢ uci$niecia. To pomaga utrzymac
urawid’rowg rytm.
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sPLEC DLONIE

WYPROSTUJ E i UCIsKA)
RAMioNA , 1 NA $RoDKU
: KLATKI
\5 PIERSIOWE)



sPoKoJNIE
wWDMucHu)
POWIETRZE
okoto JEDNE)
SEKUNDY —

OBSERWU)
UNOSZENIE SIE
KLATK! PIERSIOWE)

ZACISNI) .
sKRzYDELKA
NOSA

W sytuacii, gdy nie mozesz lub nie chcesz prowa-
dzi¢ sztucznej wentyladji (czyli sztucznego
oddychania), np. gdy poszkodowany ma uraz
twarzy lub istnieje ryzyko zadtawienia sie pokar-
mem, ktory zwraca, ogranicz sie do uciskania klatki
piersiowej - wykonuj to bez przerw z czestosciq
okoto 100-120 ucisnie¢ na minute.

Jesli w poblizu znajduje sie defibrylator AED,
uzyj go. To proste!

REsUsCYTACJA KRAZENIOWO-

-oDDECHOWA (RKO) POWINNA BYC

PRoWADZONA DO MOMENTV:

« odzyskania samodzielnego oddechu przez
poszkodowanego,

« przybycia stuzb ratowniczych,

* gdy osobie ratujqcej zabraknie sit do prowadzenia
dalszych czynnosci (jesli poczujesz, ze nie masz
juz sit, popros kogo$ o pomoc),

* pojawienia sie zagrozenia
dla bezpieczenstwa ratujgcego.
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DETIBRYLATOR AED

co To JesT DETIBRYLATOR AED

| JAK DZIALA?

Defibrylator AED (z ang. Automated External
Oefibrillator, czyli Automatyczny Zewnetrzny
Defibrylator) to catkowicie zautomatyzowane,
przenosne urzqdzenie, stuzqce przywracaniu
prawidtowego rytmu serca za pomocq impulsu
elektrycznego. Sprzet ten utatwia ratowanie
zycia ludzkiego w przypadku nagtego zatrzyma-
nia krgzenia.

Kazdy defibrylator AED ma nagrane komuni-
katy dzwiekowe, ktore kierujq Cie krok po
kroku tak, aby skutecznie udzieli¢ pomocy. Nie
obawiaj sig, dasz rade go uzyc i tym sposobem
masz szanse na uratowanie czyjegos zycia.

Defibrylator AED czesto znajdziemy

w szkotach, galeriach handlowych,

na dworcach kolejowych i autobusowych,
lotniskach, stacjach metra oraz innych
miejscach, gdzie przebywa wiele 0sob.

STRAWDZ sWOJA WIEDZE

W jakim tempie nalezy wykonywa¢ ucisniecia
klatki piersiowej podczas RKO?

G
Odpowiedz
Nalezy wykonac ucisnie¢ na minute.




WAZNE NUMERY -
ZAPAMIETA)

W udzielaniu pierwszej pomocy liczy sie
czas. To, jak szybko wezwiesz pomoc, moze
wptyng¢ na zdrowie poszkodowanego.
Zapamietaj bezptatny numer alarmowy 112
i korzystaj z niego, gdy widzisz sytuacje
zagrozenia.

Wybierajgc w telefonie numer 442 potqczysz
sie z Centrum Powiadamiania Ratunkowego
(CPR), a Twoje zgtoszenie trafi do odpowiednich
stuzb - Pogotowia Ratunkowego, Policji

lub Strazy Pozarnej.
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5 PoDsTAWOWYCH INFORMAcJI, © KTORE PoPRosI cig
DYsPozYTOR. ZAcCHOWA] sPoKdJ | PREcYZYJNIE
oDPOWIADA) NA JEGO PYTANIA.

1. PoDAJ MiE)scE ZDARZENIA 4. PoDA) DANE POSZKODOWANEGO
Opisz miejsce zdarzenia, podaj w miare doktad- Podaj imie, nazwisko i wiek poszkodowanego,
ny adres, charakterystyczne elementy otoczenia a jesli to nieznajomy, powiedz o tym dyspozy-
- takie informacje utatwiq zidentyfikowanie torowi.
miejsca zdarzenia i szybszy dojazd stuzb
ratunkowych. 5. PRZEDSTAW sIE

Podaj swoje imie, nazwisko i numer telefonu,
2. POWIEDZ, €O sIE STALO z ktorego dzwonisz.
Opisz krotko co sie stato, np. wypadek
samochodowy, zastabniecie, upadek —
z wysokosci, toniecie, pozar. PAMIETAJ!

IGDY NIE ODKtAD c !

3. oPIsZ sTAN POSZKODOWANEGO .TAKOYF?EEWSIF% gm,;g’-rggw
Powiedz, czy jest przytomny, czy oddycha, czy KoNczY RozMOWE.

sie poruszq, czy jest ranny, czy na cos w prze-
sztosci chorowat (jesli masz takie informacje)
lub czy uskarza sie na jakies dolegliwosci,

np. bol gtowy, bol w klatce piersiowe;.

W razie wypadkow z udziatem wigkszej liczby
0s6b podaj liczbe poszkodowanych oraz ich
stan ogdlny.




NUMER IcE

NUMER ICE, z angielskiego: In Case of Emergency
(czyli dostownie ,w nagtym wypadku”) to numer,

z ktorego skorzysta w razie koniecznosci pogoto-

wie, kiedy nikogo z bliskich nie bedzie przy osobie
poszkodowanej w trakcie udzielania pomocy.

Jesli posiadasz swoj telefon komorkowy,
wybierz bliskg Ci osobe (mame, tate, opiekuna)
i wstaw przed jej numerem telefonu skrot ICE.
Jesli to Ty ulegniesz wypadkowi, zespot ratun-
kowy bedzie wiedziat, do kogo zgtosic sie

w razie potrzeby.

1. Jaki jest jeden uniwersalny numer
alarmowy, pod ktory nalezy dzwoni¢
np. w razie pozaru czy wypadku?

Odpowiedz:

2. Czym jest numer ICE i dlaczego
jest wazny?

Odpowiedz:

D A. Numer ICE (skrot od angielskiego stowa
POLICE) to numer do najblizszego posterunku
Policji, pod ktory nalezy zadzwoni¢ w razie
potrzeby wezwania pomocy.

D B. Numer ICE to numer, pod ktory dzwoni sie
w gorach w sezonie zimowym, gdy jest potrzebna
pomoc (w razie wypadku, zastabniecia, zgubienia
szlaku, pogorszenia pogody, itd.).

D C. Numer ICE, z angielskiego: In Case
of Emergency (czyli dostownie ,w nagtym
wypadku”) to numer do wczesniej wybranej
osoby, ktora zostanie powiadomiona przez zespot
ratunkowy, kiedy nikogo z naszych bliskich
nie bedzie obok nas podczas udzielania nam
pomocy. W kazdym telefonie komaorkowym
mozna zapisac taki numer. Jest on specjalnie 15
zaznaczony i tatwy do szybkiego wybrania.



AKCESORIA PRZYDATNE
foDczAs UDZIELANIA

PIERWSZE]

roMocy

W udzielaniu pierwszej pomocy kluczowq role czesto odgrywajq akcesoria. Mogq one znacznie

zwiekszyc szanse przezycia lub powrotu do zdrowia osoby poszkodowanej i utatwié
przeprowadzanie akcji ratunkowej. Zobacz, jak wyglqdajq zestawy pierwszej pomocy
lub przenos$na apteczka, koc ratowniczy i brelok ratowniczy.

ZEsTAW PIERWSZE] PoMocy

LuB APTECZKA

Istnieje wiele rodzajow przeno$nych apteczek
pierwszej pomocy, np. samochodowa, domowa,

przemystowa. Mogq rozni¢ sie nieco zawartosciq

w zalezno$ci od miegjsca ich zastosowania.

SPRAWDZ sWoJj WIEDZE

Co najczesciej znajdziemy w $rodku
kazdej apteczki?
« opatrunki na rany

S Y
eb_ _ _ _ _ e
o jednorazowe

e chusty opatrunkowe

« kompresy na rany i oko
« zimny kompres

« chuste trojkgtng

ekoct__ _ _ _ _ _ _ y

en_ !

e m_ _ _ _ _ _ _ do sztucznego
oddychania

« instrukcje ,Pierwsza pomoc w nagtych wypadkach”

S



ZLoTA sTRONA NA ZEWNATRZ,
BY 0GRZAC /
|4

SREBRNA,
S BY cHtoDzIC
S

!

Koc RATowNiczY BRELOK RATowNiczY

Koc ratowniczy, inaczej zwany kocem termicz- Brelok ratowniczy to taka miniapteczka. Warto
nym, w kryzysowej sytuacji zabezpiecza przed nosi¢ go zawsze przy sobie, poniewaz w razie
wychtodzeniem lub przegrzaniem organizmu koniecznos$ci utatwi nam udzielenie pierwszej
u 0s6b poszkodowanych. Koc termiczny pomocy w bezpieczny sposob. Co zawiera?
zrobiony jest ze specjalnej, dwustronnej (srebr- Podstawowy sprzet do udzielania pierwszej
no-ztotej) folii. W zaleznosci od potrzeby roznie pomocy, czyli zazwyczaj:

go uzywamy. Owijamy poszkodowanego « maseczke do sztucznego oddychania z filtrem
stronq srebrng do ciata - by go ogrza, antybakteryjnym,

stronq ztotq - by go wychtodzic. « pare rekawiczek jednorazowych, odpornych na

przebicia, rozdarcia oraz dziatanie niebezpiecznych
substangji.

(s
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oI NAWD AL owOJrnp wWitDALG

1. Co m.in. powinna zawiera¢ dobrze wyposa-
zona apteczka?

Wskaz wszystkie poprawne odpowiedzi:

D A. Opatrunki na rany i plastry z opatrunkiem.
D B. Chuste trojkgtna.

D C. Plastry na szpulce i rekawiczki jednorazowe.
2. Ktorq strong koca ratowniczego owiniesz
poszkodowanego, gdy chcesz go ogrzac?

Odpowiedz:

3. Co zawiera brelok ratowniczy?

Odpowiedz:

KRzZYZOWKA

Pionowo:

1. Znajdujq sie w apteczce, przydajq sie do
opatrywania ran

2. Do sztucznego oddychania - znajduje sie
w breloku ratowniczym

3. Uciskowaq, stuzy do zatamowania krwotoku

5. Trojkat ustawiany na jezdni w przypadku
wypadku samochodowego

7. Numer 112 to numer ...

10. Inaczej ranq, skaleczenie

Poziomo:

4. .. pozarna - czesto przyjezdza do miejsca
wypadku

6. RKO, inaczej ... krgzeniowo-oddechowa

8. Urzqdzenie medyczne stuzqce do
przeprowadzania zabiegu defibrylacji serca

9. Numer w telefonie, pod ktory powinni
zadzwoni¢ ratownicy w razie nagtego
wypadku wiasciciela telefonu

11. ... ratunkowe, przyjezdza do miejsca wypadku

12. Moze byc¢ np. samochodowy lub rowerowy;
nagte zdarzenie

13. Przenos$ny zestaw lekow i materiatow
opatrunkowych



1 2
3 4
1 4
5
6
6 ‘ 7
3 .
7
“ |
‘ 8
9
2 11
10
12
11
9 10
12 I
13 5
13
1 2 3 4 5 6 7 8 9] 10 1} 12 13

Odgadnij hasto wpisujgc kolejno litery z p6l ponumerowanych czerwonymi cyframi.
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WIECE) NA STRONIE www.pkobp.pl/sko. Materiat powstat w ramach programu edukacji finansowej Szkolnych Kas Oszczednosci
prowadzonego przez PKO Bank Polski.



