PIERWSZA
POMOC

Co zrobi¢, kiedy zagrozone jest zycie,
a ratownicy jeszcze nie dotarli?

Rozpoznaj zagrozenie * Wezwij pomoc ° Dzialaj bezpiecznie

Wydanie 2026 | Priorytet PO | Rodzina * Dom ¢ Gospodarstwo

ZASADA SERII Nie chodzi o to, by zastapi¢ ratownika. Chodzi o to, by w decydujacych minutach ochroni¢ zycie, nie

zwigkszy¢ zagrozenia i umie¢ pomoc drugiemu cztowiekowi.

ARKA MATERIALNA / TOM9 / PO

Podrgcznik dla $wiadkow zdarzen i rodzin. Nie zastgpuje ¢wiczen na fantomie, kursu pierwszej pomocy ani decyzji dyspozytora

medycznego. W sytuacji nagtej dzwon 112 lub 999.
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Najpierw dziatanie, potem wiedza

W nagtej sytuacji nie szukaj od poczatku rozdziatow. Otworz Karte pierwszych 60 sekund na nastepnej stronie, zadzwon pod 112
lub 999 i stuchaj dyspozytora. Pozostate czgsci stuza przygotowaniu rodziny i utrwalaniu umiejetnosci.

01 Bezpieczenstwo i pierwsza minuta
Strony 3-6: ocena otoczenia, potaczenie alarmowe, przytomno$¢ i oddech.

02 Dzialania ratujace zycie
Strony 7-13: RKO, AED, dzieci, zadtawienia i masywne krwotoki.

03 Najczestsze nagle zdarzenia
Strony 14-27: urazy, oparzenia, udar, zawat, alergia, zatrucia i ekstremalne temperatury.

04 Gotowos¢ gospodarstwa
Strony 28-33: warianty domu i gospodarstwa, wyposazenie, leki, oczekiwanie na pomoc oraz ¢wiczenia.

05 Karty do wydruku
Strony 34-37: informacje medyczne, apteczka, scenariusze i karta przy apteczce.

06 Zrédia
Strona 38: wytyczne ERC 2025 i polskie materiaty urzgdowe.

NAJWAZNIEJSZY PORZADEK Zabezpiecz miejsce — ocen reakcje i oddech — wezwij 112/999 — rozpocznij odpowiednie
dziatanie — stale kontroluj stan do przybycia ratownikow.

Priorytet PO oznacza umiejetno$¢ i wyposazenie podstawowe, potrzebne jeszcze przed rozbudowa domowych zapasow. Zestaw
narzedzi nie zastapi umiejetnosci rozpoznania zatrzymania krazenia, a apteczka nie zastapi wezwania karetki.

W tym poradniku nie ma instrukcji podawania lekow na witasng r¢ke, zakladania wkhué, nastawiania ztaman, wykonywania
zabiegOw chirurgicznych ani leczenia przewlektych chorob bez personelu medycznego.
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Pierwsze 60 sekund

Jezeli zagrozone jest zycie, liczy si¢ kolejno$¢. Nie probuj rozpoznac¢ wszystkich chordb: dziataj na podstawie tego, co widzisz.

DZIALANIE

SPRAWDZ BEZPIECZENSTWO. Prad, ogien, gaz, ruch uliczny, agresja lub skazenie? Nie wchodz w

1
zagrozenie.

5 SPRAWDZ REAKCIE. Podejdz, odezwij si¢ glosno, delikatnie porusz ramieniem dorostego; u niemowlecia
reagowanie oceniaj tagodnie.

3 WEZWI1J 112 LUB 999. Wiacz glosnik. Powiedz: gdzie, co sig stato, ile 0sob, czy oddychaja, jakie
zagrozenia pozostajg.

4 OCENIAJ ODDECH NAJWYZEJ 10 SEKUND. Brak prawidlowego oddechu lub oddech agonalny =
rozpocznij RKO.

5 DOLACZ AED. Popro§ KONKRETNA osobg o przyniesienie defibrylatora; stosuj komunikaty urzadzenia.

5 PRZY BARDZO SILNYM KRWOTOKU uciskaj rang mocno i bez zwtoki; korzystaj z pomocy
dyspozytora.

7 POZOSTAN I OBSERWUI. Nie zostawiaj osoby bez opieki; przekazuj ratownikom zmiany stanu i

wykonane dziatania.

PAMIETAJ Nieprzytomny dorosty, ktory tylko pojedynczo tapie powietrze, NIE oddycha prawidtowo. Nie czekaj na wyczucie
tetna. Jesli nie umiesz prowadzi¢ oddechow u dorostego, uciskaj klatke piersiowag bez przerw.

Numer 112: numer alarmowy, 999: ratownictwo medyczne. W przypadku osob chorych i dzieci przekaz dyspozytorowi istotne informacje o chorobach,
lekach i alergiach. Podstawa: [2], [3], [5], [6], [12].
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Zanim podejdziesz: bezpieczenstwo

Ratownik, ktory sam staje si¢ poszkodowanym, zwigksza liczbe osob potrzebujacych pomocy.

Najczestszy blad wynika z pospiechu. Widzisz lezacego czlowieka i biegniesz bez sprawdzenia, czy obok nie ma przewodow pod
napigciem, rozlanego paliwa, poruszajacych si¢ samochodow, dymu albo agresywnej osoby. Ocena sceny zajmuje chwile, ale moze
zdecydowac o bezpieczenstwie wszystkich.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 Zatrzymaj si¢ w bezpiecznej odlegto$ci i rozejrzyj: co spowodowato zdarzenie, co moze si¢ zdarzy¢ za chwilg?
2 Jezeli zagrozenie trwa, nie wchodz do $rodka. Alarmuj 112 i odsun inne osoby; nie stwarzaj dodatkowego ryzyka.
3 Jesli mozesz bezpiecznie pomoc, zastosuj rekawiczki przy kontakcie z krwig lub innymi pltynami ustrojowymi.
4 Wyznacz pomocnika do wezwania stuzb, innego do przyniesienia AED lub apteczki; mow do konkretnych o0sob.

Przemieszczaj poszkodowanego tylko wtedy, gdy miejsce zagraza jego zyciu albo wymaga tego utrzymanie drog
oddechowych.

Nie kazda sytuacja wymaga wejscia do budynku lub podnoszenia poszkodowanego. Przy porazeniu pradem najpierw przerwij
zasilanie w sposob bezpieczny; przy zapachu gazu nie uzywaj przelacznikow; przy pozarze i dymie wycofaj si¢. Priorytetem
pozostaje jak najszybsze uzyskanie profesjonalnej pomocy.

CZEGO NIE ROBIC

e  Nie dotykaj przewodow ani uszkodzonej instalacji.
e  Nie wchodz do zadymionego pomieszczenia bez ochrony.
e  Nie zakladaj, ze brak widocznego ognia oznacza brak zagrozenia.

PRZYKLAD Z ZYCIA Po wichurze domownik lezy przy zerwanym przewodzie. Druga osoba chee go odciggngé. Wiasciwe
dzialanie to nie zbliza¢ si¢, odgrodzi¢ miejsce, zadzwoni¢ 112 i czekaé na odiaczenie pradu.

Pytanie do przeéwiczenia: Ktére trzy zagrozenia wystepuja najczeSciej w naszym otoczeniu i jak je rozpoznamy?

Podstawa: [5], [6], [11]
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112 i 999: rozmowa, ktdra uruchamia pomoc

Nie musisz zna¢ diagnozy. Potrzebujesz jasno przekazac¢ sytuacje, lokalizacje i stan poszkodowanego.

Operator nie widzi tego, co Ty. W sytuacji awaryjnej adres, numer budynku, pietro, wejscie na posesje albo wspotrzedne mogg miec
wigksza warto$¢ niz dlugie opowiadanie historii. W Polsce uzywaj 112 lub 999 w naglym zagrozeniu zycia i zdrowia.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 Wybierz 112 albo 999. Uzyj gtosnika, by mie¢ wolne rece i wykonywac polecenia.
2 Powiedz najpierw dokladnie, GDZIE jeste$: miejscowos¢, ulica, numer, pigtro, punkt orientacyjny lub wspotrzedne.
3 Powiedz CO zaszto: nieprzytomnos¢, brak prawidlowego oddechu, ciezkie krwawienie, uraz, podejrzenie udaru.
4 Podaj LICZBE poszkodowanych, przyblizony wiek, zagrozenia dla ratownikéw i wiasny numer kontaktowy.
5 Nie rozlaczaj si¢ bez wskazania operatora. Wykonuj instrukcje i zgtos, gdy stan si¢ zmienia.

W pracy lub w parafii wyznacz osobe, ktora wyjdzie naprzeciw zespotowi ratownictwa. Jesli brama jest zamknigta, zadbaj o
bezpieczny dostep. Odczytywanie numerow lekow nie moze opoznia¢ RKO. Gdy jeste$ sam, nie czekaj na innego $wiadka - potacz

si¢ od razu.

CZEGO NIE ROBIC

e  Nie odktadaj potaczenia, aby szuka¢ dokumentacji.
e Nie przedstawiaj przypuszczenia jako pewnej diagnozy.
e Nierozfaczaj si¢ w czasie instruktazu bez wyraznego polecenia.

PRZYKLAD Z ZYCIA Na dzialce gospodarz upada przy szopie. Swiadek podaje ,,0kolice lasu”. Dopiero po chwili dodaje
adres i najblizsza droge dojazdowa. Cwiczenie polega na zapisaniu danych dojazdu wezeéniej, a nie podczas akcji.

Pytanie do przeéwiczenia: Czy kazdy domownik zna pelny adres i potrafi wskazaé najblizszy dojazd dla karetki?

Podstawa: [6], [12]
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Nie reaguje: jak ocenié¢ oddech

Brak przytomnosci wymaga natychmiastowej oceny i wezwania pomocy - nawet gdy osoba wyglada spokojnie.

il

Osoba nieprzytomna moze oddycha¢ prawidtowo, oddycha¢ agonalnie lub nie oddychaé. Pojedyncze westchniecia, gtosne , tapanie’
powietrza i rzadkie oddechy nie sa prawidlowym oddychaniem. Swiadek bez przygotowania nie powinien opoznia¢ dziatan,

probujac szukac tetna.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 Sprawdz, czy miejsce jest bezpieczne. Glosno zapytaj i ocen reakcj¢ dotykiem odpowiednim do wieku.
2 Wezwij pomoc; telefon na glosniku. Jezeli osoba nie reaguje, otworz drogi oddechowe.
3 Ocen oddech przez MAKSYMALNIE 10 sekund: patrz na ruchy klatki piersiowej i oceniaj, czy oddech jest regularny.
4 Jesli oddech jest nieobecny, nieregularny lub masz watpliwosci, rozpocznij RKO i zazadaj AED.

Jezeli oddech jest prawidtowy, zapewnij droznos¢ drog oddechowych, a gdy nie ma podejrzenia urazu - utéz na boku i stale
kontroluj oddech.

Pozycja boczna stuzy osobie nieprzytomnej, ktora oddycha prawidtowo; nie jest pozycja dla osoby wymagajacej RKO. Przy
podejrzeniu urazu glowy, szyi lub kregostupa unikaj niepotrzebnego poruszania, ale priorytetem pozostaje droznos$¢ drog
oddechowych. Operator 112 moze pomo6c W ocenie.

CZEGO NIE ROBIC

e Nie myl westchnien agonalnych z normalnym oddechem.
e  Nie polegaj na samym kolorze skory.
e Nie pozostawiaj osoby nieprzytomnej samej.

PRZYKLAD Z ZYCIA Kto$ upada podczas uroczystoéci. Od czasu do czasu glos$no tapie powietrze, ale nie odpowiada. To
sytuacja wymagajaca wezwania pomocy, rozpoczecia RKO iuzycia AED, a nie oczekiwania na ,,wyrownanie oddechu”.

Pytanie do przeéwiczenia: Co zrobisz, jesli po 10 sekundach nadal nie jeste§ pewien oddechu?

Podstawa: [2], [4], [6]
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RKO dorostego: podtrzymaj krazenie

Jesli dorosty nie reaguje 1 nie oddycha prawidtowo, rozpocznij uciskanie klatki piersiowe;.

Uciski klatki piersiowej nie zastgpuja profesjonalnej pomocy, ale mogg utrzymaé przeptyw krwi do najwazniejszych narzagdow do
czasu przyjazdu ratownikow. Zgodnie z wytycznymi 2025, zalecana czestos¢ wynosi 100—120/min, a glebokos¢ u dorostego 5—6 cm.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 Zadzwon 112/999 na glosniku. Jesli jestescie we dwoje, druga osoba niech szuka AED.
2 Ul6z nasade dtoni na dolnej potowie mostka, drugg dton potdz na pierwszej; trzymaj wyprostowane ramiona.
3 Uciskaj 100-120 razy na minute, na gtebokos¢ okoto 5—6 cm, pozwalajac klatce w pelni wracaé po kazdym ucisku.
4 Jezeli potrafisz i cheesz wykonywaé oddechy ratownicze, stosuj 30 ucisni¢¢ i 2 skuteczne oddechy.

Jesli nie jeste$ przeszkolony w oddechach lub nie mozesz ich wykonaé, nie przerywaj samych ucisni¢é. Zastosuj AED, gdy
dotrze.

W czasie RKO staraj si¢ minimalizowa¢ przerwy. Zmieniaj osobe uciskajaca, jesli jest pomoc, zanim duze zmgczenie pogorszy
jakos$¢. Nie trac¢ czasu na przenoszenie osoby z 16zka na podtoge - zacznij uciski w miejscu zastania; pozniejszym dziataniom moze
towarzyszy¢ instrukcja dyspozytora.

CZEGO NIE ROBIC

e  Nie sprawdzaj tetna przez dtugie sekundy.
e Nie przerywaj uciskow z powodu pojedynczych westchnigc.
e  Nierezygnuj ze wsparcia AED, nawet gdy prowadzisz prawidtowe uciski.

PRZYKEAD Z ZYCIA W kuchni 62-letni mezczyzna nagle upada. Partnerka dzwoni 112, wiacza glosnik, sprawdza brak
prawidtowego oddechu i zaczyna uciskac¢. Sasiad przynosi AED z pobliskiego urzgdu.

Pytanie do prze¢wiczenia: Czy kazdy dorosly w rodzinie potrafi wskazaé¢ miejsce uciskow i tempo RKO?

Podstawa: [2], [5], [6]
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AED: urzadzenie, ktére prowadzi ratownika

Defibrylator AED moze by¢ obstugiwany przez swiadka zdarzenia bez wczesniejszego kursu.

AED analizuje rytm serca i sam decyduje, czy zaleci¢ wyladowanie. Nie ,,razi” cztowieka przypadkowo na polecenie $wiadka.
Dziata razem z RKO: nie zastepuje uciskania klatki piersiowej. Na urzgdzeniu zwykle umieszczono rysunki rozmieszczenia elektrod.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 Popro$ konkretng osobg: ,,Prosz¢ przynies¢ AED z recepcji, teraz”. Nie przerywaj RKO, gdy kto$ go szuka.
2 Wiacz AED 1 stuchaj komunikatow gtosowych; odston klatke piersiowa tylko w zakresie potrzebnym do przyklejenia elektrod.
K} Przyklej elektrody zgodnie z obrazkami. Osusz mokrg klatke piersiowa przed przyklejeniem.
4 Podczas analizy oraz zapowiedzianego wyladowania nikt nie dotyka poszkodowanego; powiedz gloéno ,,ODSUN SIE”.
5 Po poleceniu AED natychmiast wro¢ do RKO. Nie czekaj na kolejne instrukcje, jezeli urzadzenie kaze uciskac.

W dzieciach rowniez mozna uzy¢ AED: najlepiej z elektrodami i trybem dziecigcym, jesli sa dostepne; w ich braku stosuje si¢
urzadzenie zgodnie z instrukcja i zaleceniami dyspozytora. W catym obiekcie warto oznaczy¢ miejsce AED i sprawdza¢ dostgpnosé
poza godzinami pracy.

CZEGO NIE ROBIC

e  Nie op6zniaj uciskow przez dtugie szukanie elektrod.
e Nie dotykaj poszkodowanego podczas analizy lub impulsu.
e Nie wylaczaj AED po jednym cyklu.

PRZYKEAD Z ZYCIA Na sali sportowej wisi AED, ale nikt nie wie, jak otworzyé szafke. Prosty audyt dostepnosci i éwiczenie
otwierania pokrywy z instrukcjg obshugi moga pomoc bardziej niz kolejna niesprawdzona apteczka.

Pytanie do przeé¢wiczenia: Gdzie jest najblizsze AED w naszej okolicy i czy jest dostepne wieczorem?

Podstawa: [2], [3], [5]
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RKO dziecka i niemowlecia

Dzieci czesciej wymagaja szczegolnego nacisku na skuteczne oddechy ratownicze.

Dla dziecka nieprzytomnego, ktore nie oddycha prawidtowo, europejskie wytyczne 2025 zalecaja pie¢ poczatkowych oddechéw
ratowniczych, nastgpnie uciski. Osoba przeszkolona w pediatrycznym BLS stosuje zwykle 15:2, a pozostali swiadkowie wykonujg
30:2 pod kierunkiem dyspozytora. Jesli nie umiesz lub nie mozesz wykonywa¢ oddechow, rozpocznij uciski i stuchaj instrukeji.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE

1 Sprawdz bezpieczenstwo, reakcje i oddech nie dtuzej niz 10 sekund. Wezwij 112/999 na gtos$niku.

2 Otworz drogi oddechowe odpowiednio do wieku i jesli potrafisz, wykonaj 5 poczatkowych delikatnych oddechow, obserwujac
uniesienie Klatki.

3 Rozpocznij uciski w dolnej potowie mostka na glebokos¢ okoto jednej trzeciej wymiaru klatki piersiowej, w tempie 100—
120/min.

4 Stosuj 30:2 jako $wiadek bez szczegdlnego przeszkolenia pediatrycznego, a 15:2 przy odpowiednim szkoleniu.

5 Podtacz AED, gdy tylko bedzie dostepne, korzystajac z trybu dziecigcego, jesli go wyposazono.

Technika uciskow zalezy od wieku i budowy dziecka. U niemowlecia preferuje si¢ metodg obejmowania klatki kciukami; u
wigkszego dziecka jedng lub dwiema dtonmi. Takie ruchy najlepiej przyswoi¢ podczas zaje¢ na fantomie dziecigcym. Samotny
$wiadek nie powinien zostawia¢ nieprzytomnego dziecka bez kontaktu alarmowego.

CZEGO NIE ROBIC

e Nie wykonywaj u niemowlecia uci$nigé na brzuch.
e  Nie pomijaj wezwania pomocy z obawy przed pomyika.
e Nie ¢wicz prawdziwych uci$ni¢¢ na zdrowym dziecku.

PRZYKEAD Z ZYCIA Rodzic znajduje niemowle nieprzytomne w t6zeczku. Laczy sie z 112 na glo$niku, natychmiast ocenia
oddech, wykonuje instrukcje ratunkowe i - gdy potrafi - oddechy oraz uciski zgodnie z zaleceniami dyspozytora.

Pytanie do przeéwiczenia: Czy opiekunowie dzieci odbyli cho¢ jeden kurs RKO na fantomie niemowlecym?

Podstawa: [3], [6]
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Zadtawienie dorostego

Jesli poszkodowany nie moze mowic¢ ani skutecznie kaszle¢, to sytuacja pilna.

Zadlawienie czgsto zdarza si¢ podczas positku. Wazne jest rozroznienie skutecznego kaszlu od kaszlu stabego i niemoznosci
oddychania. Gdy osoba kaszle skutecznie, zachecaj ja do kaszlu i obserwuj. Przy cigzkim zadtawieniu nie oczekuj biernie.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE

1 Zapytaj ,,Czy si¢ zadtawites?”. Jesli kaszle skutecznie, zachecaj do dalszego kaszlu.

2 Gdy kaszel jest nieskuteczny, pochyl dorostego do przodu i wykonaj do pigciu uderzen miedzy topatki.

3 Jesli nie pomagaja, wykonaj do pigciu uci$ni¢¢ nadbrzusza u dorostego, jesli nie ma przeciwwskazan; w ciazy zastosowanie
wymaga odmiennej techniki i instruktazu dyspozytora.

4 Na zmiang¢ wykonuj serie do pigciu uderzen 1 uci$nig¢¢, jednoczes$nie organizujac wezwanie 112/999.

5 Jesli osoba utraci przytomno$¢, wezwij pomoc i rozpocznij RKO; usuwaj z ust wylgcznie wyraznie widoczne ciato obce.

Nawet po skutecznym usunigciu przeszkody osoba wymagajaca ucisni¢¢ nadbrzusza powinna zosta¢ oceniona medycznie, poniewaz
mogto doj$¢ do uszkodzen. Zadbaj o przeszkolenie domownikow, ktorzy przygotowuja positki osobom z zaburzeniami potykania.

CZEGO NIE ROBIC

e  Nie stosuj $lepego ,,wymiatania” palcem w jamie ustne;j.
e  Nie wykonuj uci$ni¢¢ nadbrzusza u niemowlgcia.
e Nie podawaj wody osobie, ktora nie moze oddychac.

PRZYKEAD Z ZYCIA Podczas niedzielnego obiadu starszy cztowiek nagle milknie i nie moze odkaszlngé. Rodzina zyskuje
czas, gdy jedna osoba dziata, a druga od razu dzwoni 112.

Pytanie do przeé¢wiczenia: Czy przy stole kto$ wie, jak odrézni¢ skuteczny od nieskutecznego kaszel?

Podstawa: [4], [7]
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Zadtawienie niemowlecia i dziecka

U najmtodszych sposob udzielania pomocy r6zni si¢ od postgpowania u dorostych.

Niemowle nie powie, ze si¢ dusi. Moze nagle przestaé ptaka¢, kaszle¢ i oddycha¢, a jego skora moze zmienia¢ kolor. Jezeli kaszel
jest skuteczny, obserwuj i zachecaj do kaszlu u starszego dziecka. Przy cigzkiej niedroznosci dziataj szybko i organizuj pomaoc.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE

1 U niemowlecia z nieskutecznym kaszlem wykonaj do 5 zdecydowanych uderzen migdzy topatki, podtrzymujac gtowe i tutow.

Jezeli brak poprawy, wykonaj do 5 ucisnie¢ klatki piersiowej odpowiednig technika pediatryczna - NIE uciskaj nadbrzusza

2 niemowlgcia.

3 Kontynuuj naprzemiennie do 5 uderzen i 5 uci$nig¢ klatki, jednocze$nie wzywajac 112/999.

4 U dziecka powyzej 1. roku zycia stosuj do 5 uderzen migdzy lopatki, a gdy sa nieskuteczne - do 5 uci$ni¢¢ nadbrzusza.
5 Jesli dziecko straci przytomno$¢, rozpocznij pediatryczne RKO zgodnie z instrukcja dyspozytora.

Dotyczace wieku techniki i sifa dzialania wymagaja przeszkolenia na fantomie. Zestawy rzekomo ,,wysysajace” cialo obce nie
powinny opdznia¢ standardowego postepowania, poniewaz brak mocnych danych dowodzacych przewagi takich urzadzen. Po
ciezkim zadtawieniu wskazana jest ocena medyczna.

CZEGO NIE ROBIC

e Nie potrzasaj niemowleciem.
e  Nie wktadaj palcéw do ust ,,na $lepo”.
e Nie tra¢ czasu na szukanie specjalistycznego urzadzenia zamiast standardowych dziatan.

PRZYKEAD Z ZYCIA Dziecko 10-miesieczne chwyta kawatek jedzenia, nagle cichnie i nie wydaje skutecznego kaszlu.
Opiekun rozpoznaje zagrozenie, wykonuje wilasciwe dziatania pediatryczne, a druga osoba wzywa pomoc.

Pytanie do przeéwiczenia: Czy w domu zapobiegamy zadlawieniom przez odpowiednig konsystencje pokarmow?

Podstawa: [3], [4]
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Masywny krwotok: bezposredni ucisk

Bardzo silne krwawienie moze zagraza¢ zyciu w ciggu minut.

Krew tryskajaca lub szybko nasiakajacy materiat, zbieranie si¢ duzej ilosci krwi i narastajace ostabienie to sygnaly, by dziata¢
natychmiast. Priorytetem jest wezwanie pomocy i zdecydowany bezposredni ucisk rany. Nie zaczynaj od dlugiego szukania
idealnego opatrunku.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 Upewnij sig, ze miejsce jest bezpieczne i zaloz rekawiczki, jesli sa pod reka.
2 Wezwij 112/999. Uciskaj miejsce krwawienia bezposrednio dlonig przez opatrunek lub czysta tkaning.

Nie zwalniaj ucisku tylko po to, zeby sprawdzi¢, czy ,,juz przestato”. Po opanowaniu krwotoku zabezpiecz opatrunek

uciskowy.

4 Przy zagrazajacym zyciu krwotoku z konczyny, ktorego nie daje si¢ opanowac uciskiem, zastosuj profesjonalng opaske
uciskowg zgodnie ze szkoleniem / instrukcjg dyspozytora.

5 Zapisz czas zatozenia opaski; NIE luzuj jej. Kontroluj oddech i $wiadomos¢ oraz chron przed wychtodzeniem.

Wiytyczne ERC 2025 opisuja narastajacg intensywnos¢ dziatan: ucisk bezposredni, opatrunek hemostatyczny i/lub opaska. Opaske na
konczynie zaktada si¢ zwykle 5—7 cm powyzej rany, nie na stawie. Nie jest to zamiennik kursu praktycznego; zte umiejscowienie lub
niedociggni¢cie moze nie zatrzymac krwotoku.

CZEGO NIE ROBIC

e Nie wyjmuj duzych przedmiotow wbitych w rang.
e  Nie rozluzniaj opaski po jej zatozeniu.
e  Nie zakladaj, Zze osoba méwigca normalnie nie moze straci¢ szybko krwi.

PRZYKELAD Z ZYCIA Podczas ciecia drewna dochodzi do glebokiego urazu przedramienia. Swiadek najpierw uciska rang i
wzywa 112, zamiast fotografowa¢ obrazenie lub szuka¢ catego wyposazenia w szopie.

Pytanie do przeéwiczenia: Gdzie przechowujemy srodki do tamowania krwotokéw i kto potrafi ich uzy¢?

Podstawa: [4], [5], [11]
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Rany i skaleczenia: czystos¢ oraz obserwacja

Przy malych urazach najwazniejsze sa higiena, opatrunek oraz rozpoznanie sytuacji, ktora wymaga lekarza.

Nie kazde skaleczenie jest naglym stanem zagrozenia zycia, ale zaniedbana rana moze si¢ zakazi¢. Zanim przystapisz do
czyszczenia, upewnij si¢, ze krwawienie nie jest bardzo silne. Zwrd¢ uwage na ziemig, odchody zwierzat, szklo i mozliwos¢ urazu
glebokich struktur.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 Umyj rece lub zatdz rekawiczki. Najpierw opanuj krwawienie przez ucisk.
2 Drobne zanieczyszczenia usun delikatnie, ptuczac rang odpowiednig czysta woda lub sola fizjologiczng.
3 Osusz skore wokot rany i zabezpiecz jatlowym opatrunkiem, ktéry mozna regularnie wymieniaé.
4 Zapisz dat¢ urazu, ocen ryzyko tezca i skonsultuj szczepienia, jesli rana byta brudna, ktuta lub gleboka.
5 Zorganizuj konsultacje pilnie przy duzym rozwarciu rany, dretwieniu, zaburzeniu ruchu, silnym bélu lub cechach zakazenia.

Narzedzia gospodarskie moga wprowadza¢ do rany ziemie. Przy ugryzieniach i ranach kiutych o glebokosci trudnej do oceny nalezy
skontaktowac si¢ z lekarzem. Opatrunek nie shuzy do ,,zamknigcia” silnie zakazonej rany na sife.

CZEGO NIE ROBIC

e Nie zalewaj rany przypadkowymi $rodkami Zracymi.
e Nie usuwaj samodzielnie duzych, gteboko tkwigcych przedmiotow.
e  Nie ignoruj zaczerwienienia, goraczki i narastajacego bolu.

PRZYKEAD Z ZYCIA Dziecko rozcina kolano podczas zabawy. Rana krwawi niewiele, ale petna jest piasku. Opiekun
oczyszcza, zaklada czysty opatrunek i obserwuje. Jesli brzegi rany si¢ rozchodzg, organizuje oceng lekarska.

Pytanie do przeé¢wiczenia: Czy znamy daty szczepien i miejsce konsultacji urazow poza zwyklymi godzinami pracy?

Podstawa: [11], [5]
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Ztamanie, upadek i uraz gtowy

Nie probuj ,,naprawiac¢” kosci - zabezpiecz poszkodowanego i nie poglebiaj urazu.

Podejrzewaj ztamanie przy silnym bolu, deformacji, obrzgku lub niemoznosci uzycia konczyny. Uraz glowy moze dawac objawy
dopiero p6zniej: narastajgcy bol, wymioty, zaburzenia $wiadomosci, widzenia lub zachowania. Po cigzkim urazie ostroznie obchodz

si¢ z szyja 1 kregostupem.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 Sprawdz bezpieczenstwo i ocen przytomnos¢ oraz oddech - te potrzeby sa wazniejsze niz samo unieruchomienie.
2 Przy podejrzeniu ztamania ogranicz ruch i pozostaw konczyng w najwygodniejszej pozycji; nie prostuj jej na sitg.
3 Przy ranie otwartej zakryj ja jalowym opatrunkiem, nie wciskaj fragmentéw kosci.

Po upadku z wysokosci lub przy urazie glowy wezwij pomoc w przypadku utraty przytomnosci, silnego bolu, wymiotow,
dezorientacji lub zaburzen neurologicznych.

5 Monitoruj stan; oston przed zimnem. Przemieszczaj tylko z koniecznosci bezpieczenstwa.

W przypadku podejrzenia wstrzg$nienia mézgu nie dopuszczaj do powrotu do sportu lub pracy tego dnia bez oceny specjalisty.
Pamigtaj, Ze u 0sOb starszych nawet pozornie niewielki upadek na glowe moze by¢ powazny, zwlaszcza przy lekach
przeciwkrzepliwych.

CZEGO NIE ROBIC

e  Nie nastawiaj ko$ci.
e Nie podno$ poszkodowanego od razu po upadku z wysokosci.
e  Nie pozwalaj na powrdt do aktywnosci przy objawach wstrzasnienia mozgu.

PRZYKLAD Z ZYCIA Senior po$lizgnat si¢ na schodach i uderzyt glowa. Mowi, ze ,,wszystko dobrze”, ale jest senny i bierze
leki przeciwkrzepliwe. Rodzina nie uspokaja si¢ pochopnie i pilnie organizuje oceng medyczna.

Pytanie do przeéwiczenia: Czy znamy leki zwigkszajace ryzyko krwawienia u najstarszych domownikow?

Podstawa: [4], [11]
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Oparzenia: chtodzenie i ochrona

Pierwsza pomoc przy oparzeniu zaczyna si¢ od przerwania dziatania zrodta ciepta.

Gorgca woda, para, palenisko, thuszcz i rozgrzany metal moga spowodowacé glebokie oparzenie. Rozlegtos¢ obrazen nie zawsze od
razu odpowiada widocznemu zaczerwienieniu. Czas chlodzenia i unikanie domowych ,,mas$ci” maja znaczenie wigksze niz szybkie

zakrycie skory.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE

1 Przerwij kontakt ze zrodtem oparzenia i zapewnij bezpieczenstwo miejsca.

ChlodzZ oparzone miejsce chtodng biezaca woda przez 20 minut, gdy jest dostepna; przy braku kranu uzyj bezpiecznej chtodnej

wody.
3 Zdejmij pier§cionki, zegarek i luzne ubranie z okolicy, zanim pojawi si¢ obrzek; NIE odrywaj rzeczy przyklejonych do skory.
4 Po chtodzeniu przykryj luzno czystym, nieprzylegajacym materiatem lub folia spozywcza utozona, a nie ciasno owinieta.
5 Wzywaj pomoc przy oparzeniach rozlegtych, glebokich, twarzy, drog oddechowych, dtoni, krocza lub u matego dziecka.

Podczas chlodzenia duzego oparzenia nie dopus¢ do wychtodzenia catego ciata, zwlaszcza u dzieci i senioro6w. Oparzenie od dymu i
goracych gazéw moze nie by¢ dobrze widoczne na skorze, ale zagraza¢ oddychaniu. W takich sytuacjach 112 nalezy wezwac

natychmiast.

CZEGO NIE ROBIC

e Nie przyktadaj lodu bezposrednio do skory.
e  Nie smaruj mastem, olejem ani pasta do zgbow.
e Nie przebijaj pecherzy.

PRZYKLAD Z ZYCIA Podczas przygotowania zupy dziecko wylewa na rami¢ wrzatek. Dorosty nie szuka kremu, tylko
natychmiast chtodzi skore, zdejmuje luzne ubranie, ostania dziecko przed wychtodzeniem i wzywa potrzebng pomoc.

Pytanie do przeéwiczenia: Czy w kuchni mozliwe jest szybkie odsuniecie dzieci od goracych ptynéw?

Podstawa: [8], [11]
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Porazenie pradem i substancje chemiczne

Nie podejmuj bezposredniego kontaktu z cztowiekiem, dopoki zrodlo zagrozenia jest aktywne.

Przy porazeniu pradem zagrozenie dla §wiadka moze by¢ takie samo jak dla ofiary. Miejsca pracy, zalane piwnice i uszkodzone
instalacje sg szczeg6lnie ryzykowne. Oparzenia chemiczne wymagaja szybkiej identyfikacji substancji i przerwania ekspozycji, ale

bez narazania ratownika.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 Przy pradzie nie dotykaj poszkodowanego ani urzgdzenia. Odlgcz zasilanie jedynie wtedy, gdy mozesz to zrobi¢ bezpiecznie.
2 Przy przewodach wysokiego napigcia lub uszkodzonej sieci nie podchodz. Oddal innych i dzwon 112.
3 Po usunigciu zagrozenia ocen reakcje i oddech. Jesli osoba nie oddycha prawidtowo, rozpocznij RKO i uzyj AED.

Przy skazeniu chemicznym nie dotykaj substancji bez ochrony. Zdejmij skazong odziez, jesli mozesz to zrobi¢ bezpiecznie, 1
sptukuj skore zgodnie ze wskazowkami dyspozytora oraz informacja o substancji.

5 Zachowaj nazwe lub opakowanie substancji, nie stwarzajac ponownego narazenia.

Porazenie pradem moze powodowaé zaburzenia rytmu serca i obrazenia niewidoczne na skorze. Po cigzkim porazeniu konieczna jest
ocena medyczna. Przy chemikaliach obowigzuja szczegdlne procedury zalezne od produktu; nie wszystkie substancje wymagaja
doktadnie identycznego postgpowania.

CZEGO NIE ROBIC

e Nie,,odpychaj” osoby przypadkowym przedmiotem przy nieznanym napig¢ciu.
e Nie neutralizuj chemikaliow mieszaning domowych $§rodkow.
e  Nie wchodz do zagrozonej chmury chemicznej bez zabezpieczenia.

PRZYKLAD Z ZYCIA W pomieszczeniu gospodarczym kto$ lezy przy przedtuzaczu zanurzonym w wodzie. Swiadek nie
wchodzi w katuzg. Wycofuje innych i wzywa stuzby, a zrodlo zasilania odcina jedynie z bezpiecznego punktu.

Pytanie do przeéwiczenia: Kto w gospodarstwie zna bezpieczne miejsce odlgczania zasilania?

Podstawa: [6], [11]
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Udar moézgu: rozpoznaj FAST

W udarze czas ma znaczenie. Nie oczekuj, ze objawy ,,same przejda”.

Objawy udaru mogg pojawic si¢ nagle: opadniecie kacika ust, ostabienie reki, niewyrazna mowa, zaburzenia rownowagi lub
widzenia. Szybkie rozpoznanie i transport do odpowiedniego o$rodka decyduja o mozliwo$ciach leczenia. Samodzielne testowanie
wszystkich objawow nie moze opdzni¢ wezwania 112.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 F - FACE: popros o u$miech; zobacz, czy jedna strona twarzy opada.
2 A - ARM: popros o uniesienie obu rak; czy jedna opada albo nie daje si¢ unies¢?
3 S - SPEECH: popro$ o proste zdanie; czy mowa jest niewyrazna, niezrozumiata lub brak stow?
4 T - TIME: jesli wystapi cho¢ jeden objaw lub nagle zaburzenia widzenia/rownowagi, natychmiast dzwon 112 lub 999.
5 Zapamigtaj godzing poczatku objawow lub ostatniego momentu, kiedy osoba byla w normalnym stanie.

Nie podawaj na wlasng reke aspiryny ani innych lekdéw - nie wiesz, czy chodzi o udar niedokrwienny, czy krwotoczny. Nie dawaj
jedzenia ani picia, poniewaz mogg wystepowac problemy z przetykaniem. Stale monitoruj swiadomo$¢ i oddech.

CZEGO NIE ROBIC

e Nie kaz cztowiekowi ,,przespac si¢ i zobaczy¢ rano”.
e Nie wiez na wlasnag reke bez kontaktu ze stuzbami, gdy wezwanie karetki jest mozliwe.

e Nie ignoruj przemijajacych objawow.

PRZYKEAD Z ZYCIA Podczas rozmowy babcia nagle zaczyna przekrecaé stowa, a jedna reka opada. Rodzina zapisuje
godzing, dzwoni 112 i nie podaje jedzenia ani lekdw. Nawet jesli mowa po kilku minutach si¢ poprawi, pomoc jest pilna.

Pytanie do przeéwiczenia: Czy kazdy z domownikow potrafi wymieni¢ trzy elementy FAST?

Podstawa: [4], [6]
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Bol w klatce piersiowej: nie zwlekaj

Silny lub nietypowy ucisk w klatce piersiowej moze oznaczaé ostry stan sercowy.

Bol moze promieniowaé¢ do ramienia, plecow, zuchwy; moze tez wystapi¢ duszno$¢, zimny pot, nudnosci i ostabienie. Objawy u
kobiet, seniorow i 0s6b z cukrzycg bywaja nietypowe. Nie ma domowego testu, ktory pozwoli bezpiecznie wykluczy¢ zawat.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 Przerwij wysitek; pozwol osobie usig$¢ lub przyja¢ najwygodniejsza pozycje.
2 Wezwij 112/999, opisujac objawy i czas ich pojawienia sig.
3 Zapewnij spokdj 1 dostep $wiezego powietrza, jesli to bezpieczne; rozluznij uciskajaca odziez.

Pomoz przy uzyciu WELASNYCH przepisanych lekow osoby (np. leku stosowanego w dtawicy), tylko zgodnie z planem
leczenia i wskazaniem dyspozytora.

5 Przy utracie §wiadomosci sprawdz oddech i w razie potrzeby natychmiast rozpocznij RKO/AED.

W wytycznych pierwszej pomocy ERC 2025 oméwiono samodzielne przyjecie aspiryny u osoby dorostej przy typowym bolu
sercowym i braku uczulenia; w poradniku rodzinnym bez znajomos$ci przeciwwskazan i wywiadu bezpieczniejszy jest kontakt z
dyspozytorem przed podaniem leku. Nie podawaj na wtasng reke cudzych preparatow.

CZEGO NIE ROBIC

e  Nie kaz osobie chodzi¢ ,,zeby rozruszaé serce”.
e Nie bagatelizuj bolu tylko dlatego, Ze ustgpuje i powraca.
e Nie zwlekaj, czekajac na wynik pomiaru ci$nienia.

PRZYKEAD Z ZYCIA Na przystanku 55-letnia kobieta odczuwa duszno$é i nietypowy ucisk w klatce. Nie chce ,,robi¢
klopotu”. Swiadek traktuje objawy powaznie, pomaga usias¢, wzywa 112 i pozostaje przy niej.

Pytanie do prze¢wiczenia: Kto w rodzinie ma leki kardiologiczne i gdzie zapisano ich nazwy?

Podstawa: [4], [6]
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Anafilaksja: grozna reakcja alergiczna

Cigzka reakcja alergiczna potrafi postgpowac w ciagu minut.

Niepokoj budzg szybko pojawiajace si¢ trudnosci w oddychaniu, $wiszczacy oddech, obrzgk jezyka lub gardta, ostabienie i
zaslabniecie, zwlaszcza po pokarmie, leku lub uzadleniu. Wysypka moze wystapi¢, ale nie jest warunkiem rozpoznania powaznego

zagrozenia.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE

1 Natychmiast zadzwon 112/999, gdy wystepuje podejrzenie anafilaks;ji.

Jezeli osoba posiada przepisany autowstrzykiwacz adrenaliny, pomdz jej uzy¢ go zgodnie z instrukcjg urzadzenia i planem

leczenia; jesli jestes przeszkolony, mozesz udzieli¢ pomocy w podaniu.

3 Pozwol osobie leze¢, o ile nie nasila to dusznosci. Przy trudnosci z oddychaniem moze wygodniej siedzie¢ z wyprostowanymi
nogami.

4 Usun bodziec, o ile jest to bezpieczne, np. przerwij kontakt z zywnoscia lub uzadleniem.

5 Jesli objawy utrzymuja sie, poinformuj operatora; drugi autowstrzykiwacz bywa zalecany po okoto 5 minutach zgodnie z

aktualng instrukcja i planem.

Nie powinno si¢ zmusza¢ stabej osoby do chodzenia czy wstawania. Po chwilowej poprawie nadal konieczna jest ocena medyczna.
Antyhistaminiki nie zastgpujg adrenaliny w cigzkiej anafilaksji. Zestaw osobistego leczenia i instruktaz korzystania z
autowstrzykiwacza powinny zosta¢ wczesniej omowione z lekarzem.

CZEGO NIE ROBIC

e Nie polegaj wytacznie na leku przeciwalergicznym.
e  Nie pozwalaj na wysitek po omdleniu lub silnej reakcji.
e Nie opo6zniaj 112, by szuka¢ zrodta alergii.

PRZYKEAD Z ZYCIA Podczas pikniku po uzadleniu dziecko ma $wiszczacy oddech i szybko slabnie. Opiekunowie wzywajg
karetke, korzystaja z przepisanego autowstrzykiwacza i nie pozwalajg dziecku biegac.

Pytanie do przeéwiczenia: Czy osoby z ciezka alergia maja aktualny autowstrzykiwacz i przeszkolonych bliskich?

Podstawa: [4], [6]
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Atak astmy i nagta dusznos¢

Trudno$¢ w oddychaniu wymaga spokojnego, ale bardzo szybkiego dziatania.

Duszno$¢ moze wynikac z astmy, choroby serca, alergii lub innego problemu. U osoby z rozpoznang astma typowe sa §wisty i
problem z wypowiedzeniem catego zdania. Gdy cztowiek sinieje, jest senny, nie moze mowic lub jego stan gwaltownie si¢ pogarsza,
to objawy alarmowe.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE

1 Pozwol poszkodowanemu usias¢ w wygodnej pozycji, czgsto z lekkim pochyleniem do przodu.

Jesli ma wiasny inhalator ratunkowy, pomoz go zastosowac zgodnie z osobistym planem leczenia; uzyj komory inhalacyjnej,

2 jezeli jest dostepna.

3 Przy cigzkiej dusznosci, braku szybkiej poprawy, zaburzeniu §wiadomosci lub sinieniu natychmiast wezwij 112/999.

4 Obserwuj, czy poszkodowany odpowiada i oddycha. Utrata przytomno$ci oraz brak prawidtowego oddechu wymagajag RKO.
5 Przekaz ratownikom nazwe i dawke lekow przyjetych przed zdarzeniem.

Nie stosuj przypadkowych domowych inhalacji nad goraca woda - groza oparzeniem i nie rozwiazuja powaznej duszno$ci. Dusznos¢
u osoby, u ktérej nigdy nie rozpoznano astmy, rowniez wymaga profesjonalnej oceny. W razie mozliwej anafilaksji stosuje si¢
odrgbny algorytm.

CZEGO NIE ROBIC

e Nie kaz choremu leze¢ ptasko, gdy nasila to dusznos¢.
e Nie podsuwaj cudzych lekow wziewnych.
e Nie ignoruj ,,cichej klatki piersiowej” przy narastajagcym wyczerpaniu.

PRZYKLAD Z ZYCTIA Podczas wyjazdu astmatyczka nie moze pelnym zdaniem powiedzie¢, gdzie jest inhalator. Jej partner
pomaga zastosowac przepisany lek, wzywa 112 i pozostaje obok, obserwujac oddech.

Pytanie do przeéwiczenia: Czy osoby z astma maja plan postepowania i zapas prawidlowo przechowywanego leku?

Podstawa: [4], [6]
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Hipoglikemia: za niski poziom cukru

Nie kazde dziwne zachowanie to ,,zme¢czenie” lub alkohol. U osoby z cukrzyca moze to by¢ niedocukrzenie.

Objawy moga obejmowac¢ drzenie, potliwos¢, gtdd, splatanie, agresje lub nagle ostabienie. Jesli osoba jest $wiadoma i potrafi
bezpiecznie przetykac, szybkie podanie glukozy moze pomoc. Przy utracie przytomnosci nie podawaj niczego do ust.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 Sprawdz bezpieczenstwo, reakcje i oddech; jesli osoba jest nieprzytomna, zadzwon 112/999.
2 Przy podejrzeniu hipoglikemii u $wiadomego cztowieka, ktory moze przetyka¢, podaj 15-20 g glukozy lub stodki napoj
zgodnie z wytycznymi.
3 Jezeli masz glukometr i umiesz go uzy¢, zmierz glikemig bez opdzniania niezb¢dnej pomocy.
4 Po okoto 15 minutach ponownie ocen objawy i1 w razie potrzeby powt6rz podanie cukru; po poprawie podaj niewielki positek.
5 Gdy osoba jest splatana, traci przytomnos¢ albo nie potrafi przetyka¢, NIE dawaj nic do ust; wezwij ratownikow.

Krewni mogg mie¢ indywidualny plan stosowania glukagonu ratunkowego. Nie wykonuj procedury, ktdrej nie znasz; w razie
posiadania urzadzenia popro$ dyspozytora o instrukcj¢. Pamigtaj, Ze samym napojem energetycznym nie wolno leczy¢ osoby
nieprzytomnej.

CZEGO NIE ROBIC

e Nie podawaj napojéw ani cukru osobie nieprzytomne;.
e Nie interpretuj automatycznie splatania jako upojenia alkoholowego.
e Nie odktadaj wezwania pomocy, gdy osoba nie wraca do normy.

PRZYKEAD Z ZYCIA Podczas prac w ogrodzie osoba z cukrzyca zaczyna si¢ trza$¢ i mowié niesktadnie. Partner rozpoznaje
mozliwos¢ niedocukrzenia i podaje glukoze tylko wtedy, gdy osoba jest w petni §wiadoma i przetyka.

Pytanie do przeéwiczenia: Czy bliscy 0s6b z cukrzycg wiedza, gdzie jest glukoza i plan awaryjny?

Podstawa: [4], [6]

koniecczasow.pl « 2026 « 21



ARKA MATERIALNA / TOM9 / PO

Napad drgawkowy i omdlenie

Najwazniejsze podczas drgawek to ochrona przed urazem oraz kontrola czasu.

Napad moze wyglada¢ groznie. Proby unieruchomienia sita lub wlozenia przedmiotu miedzy ze¢by zwickszaja ryzyko obrazen. Nie
kazdy krotki napad u osoby z rozpoznang padaczka wymaga pogotowia, ale pierwszy napad, dtugi napad, kolejny napad bez
odzyskania $wiadomo$ci lub uraz sa sytuacjami alarmowymi.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 Odsun ostre przedmioty, oston glowe czyms$ migkkim i zanotuj godzing rozpoczecia napadu.
2 Nie przytrzymuj konczyn sifa. Nie wktadaj niczego do ust.
3 Po ustaniu drgawek sprawdz oddech. Jezeli jest prawidtowy i nie ma przeciwwskazan urazowych, ut6z na boku i obserwuj.

Dzwon 112/999, gdy napad jest pierwszy, trwa okoto 5 minut lub dtuzej, powtarza si¢ bez petnego odzyskania $wiadomosci,
wystepuje uraz albo trudnos¢ w oddychaniu.

5 Przy zwyktym omdleniu ocen reakcje i oddech; jesli kto$ nie wraca do siebie lub ma inne objawy, wzywaj pomoc.

Nie podawaj jedzenia, picia ani tabletek do czasu pelnego odzyskania przytomnosci. Jezeli osoba ma wezeéniej uzgodniony z
lekarzem plan ratunkowy, stosuje si¢ go wylacznie w zakresie posiadanych umiejetno$ci i uprawnien. Gdy napad wystgpit po urazie,
szczegolnie ostroznie oceniaj mozliwos¢ dalszych obrazen.

CZEGO NIE ROBIC

e Nie wktadaj tyzki ani palcow do ust.
e  Nie wykonyj sztucznego oddychania podczas trwajacych drgawek.
e Nie uznawaj kilku minut splatania po napadzie za $wiadome niepostuszenstwo.

PRZYKLAD Z ZYCIA U go$cia w ko$ciele wystepuje napad. Dwie osoby odgradzaja miejsce, jedna chroni glowe i liczy czas,
druga dzwoni 112, gdy napad przekracza 5 minut lub wystepuja inne objawy alarmowe.

Pytanie do przeéwiczenia: Czy w naszej grupie kto$ potrafi kontrolowa¢ czas i nie panikowa¢ podczas drgawek?

Podstawa: [9], [6]
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Zatrucia i tlenek wegla

Przy podejrzeniu zatrucia najpierw przerwij narazenie - bez narazania siebie.

Tlenek wegla (czad) jest niewidoczny i bezwonny. Bol glowy, nudnosci, zawroty, ostabienie, senno$¢ oraz podobne objawy u kilku
0sOb moga oznacza¢ zatrucie. Zatrucia lekami, srodkami chemicznymi i alkoholem wymagaja innego postgpowania, ale podstawg
pozostaje wezwanie pomocy i kontrola oddechu.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 Przy podejrzeniu czadu nie ryzykuj wejscia do podejrzanego pomieszczenia. Wycofaj si¢ na §wieze powietrze.
2 Zadzwon 112, powiedz o mozliwym czadzie lub konkretnym $rodku chemicznym i liczbie narazonych osob.

Jesli jest to mozliwe bez ryzyka, oddal poszkodowanego od Zrodia narazenia. Nie wracaj do budynku przed dopuszczeniem go

przez shuzby.

4 Przy potknigciu substancji zachowaj opakowanie lub nazwe. Nie prowokuj wymiotow ani nie neutralizuj substancji domowymi
metodami.

5 Kontroluj oddech i reakcj¢. Brak prawidtowego oddechu = RKO. Osobie nieprzytomnej nie dawaj nic do ust.

Przy czadzie czujnik jest narzedziem wczesnego ostrzegania, a nie usprawiedliwieniem uzywania urzadzen spalajacych paliwo w
miejscach niedopuszczonych do ich pracy. Srodki czyszczace moga tworzy¢ toksyczne opary po wymieszaniu; zapobieganie to
niewykonywanie takich mieszanek.

CZEGO NIE ROBIC

e Nie zakladaj, ze mozna wyczu¢ czad wechem.
e  Nie wchodz do piwnicy z mozliwym stezeniem gazu ,,na chwilg”.
e Nie wywotuj wymiotow po zatruciu.

PRZYKEAD Z ZYCIA W domu z piecem kilka os6b boli glowa, jest im niedobrze. Gospodarz chce sprawdzi¢ komin, ale
domownicy wychodza na zewnatrz i wzywaja 112, zamiast wraca¢ do zrodta zagrozenia.

Pytanie do przeéwiczenia: Gdzie zamontowano czujki czadu i kiedy byly ostatnio testowane?

Podstawa: [5], [6], [11]
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Wychtodzenie: zimno ostabia ocene sytuac;ji

Przy silnym wychlodzeniu cztowiek moze mie¢ zaburzona §wiadomos¢ i nie rozumie¢ zagrozenia.

Osoby starsze, dzieci, osoby po urazach i ludzie mokrzy lub wyczerpani tracg ciepto szybciej. Dreszcze moga wystepowac na
poczatku, lecz w cigzkim wychtodzeniu moga zanikngé. Brak dreszczy nie oznacza poprawy.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 Przenies$ osobg¢ do ostonigtego, bezpiecznego miejsca, jezeli mozna jg bezpiecznie przemiescic.
2 Oston od wiatru; usun mokrg odziez, jesli mozna to zrobi¢ bez utraty bezpieczenstwa, i zastap sucha.
3 Odizolyj ciato od zimnego podtoza kocem, mata, kurtka; przykryj glowe i tutow.
4 Jezeli osoba jest splatana, bardzo senna, traci $wiadomo$¢ lub ma zaburzenia oddechu, wezwij 112.
5 Obserwuj oddech i zachowuj ostrozno$¢ przy przenoszeniu osoby cigzko wychtodzone;j.

W przypadku tagodnego wychtodzenia osoba §wiadoma i zdolna do przetykania moze otrzymac cieply napdj bez alkoholu; przy
zaburzonej $wiadomosci niczego nie podawaj do ust. Unikaj gwaltownego ogrzewania ekstremalnie goraca woda, energicznego
masowania oraz alkoholu.

CZEGO NIE ROBIC

e Nie pocieraj intensywnie konczyn osoby cigzko wychtodzone;j.
e Nie podawaj alkoholu ,,na rozgrzanie”.
e Nie oceniaj stanu wylacznie po tym, czy cztowiek mowi, ze jest mu cieplo.

PRZYKEAD Z ZYCIA Po awarii ogrzewania senior zostaje znaleziony w chtodnym pokoju, zdezorientowany i bardzo senny.
Rodzina zabezpiecza go przed dalszg utratg ciepta i wzywa pomoc, zamiast czekac¢ do rana.

Pytanie do prze¢wiczenia: Kto w naszej rodzinie jest najbardziej narazony na wychlodzenie i gdzie ma alternatywne cieple miejsce?

Podstawa: [4], [10]
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Udar cieplny i przegrzanie

Zaburzenia §wiadomosci podczas upatu lub ciezkiego wysitku sg sygnalem alarmowym.

Przegrzanie moze wystapi¢ w wysokiej temperaturze, ale rowniez podczas intensywnego wysitku. Udar cieplny moze powodowac
dezorientacje, drgawki, utrate przytomnosci i szybkie pogorszenie stanu. Najwazniejsze jest nie tylko wezwanie pomocy, lecz takze
rozpoczgcie skutecznego chlodzenia.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 Wezwij 112/999 przy splataniu, drgawkach, utracie przytomnosci lub podejrzeniu udaru cieplnego.
2 Przenie$ osobe do cienia lub chtodnego miejsca, zdejmij nadmiar ubrania, zapewnij przeptyw powietrza.

Rozpocznij aktywne chtodzenie przy uzyciu bezpiecznej dostgpnej metody: chlodny prysznic, polewanie chtodng woda, mokre

3 .

tkaniny i wentylator.
4 Jesli osoba jest przytomna, w petni §wiadoma i bez problemu przetyka, mozesz poda¢ wode w malych porcjach.
5 Jezeli stan §wiadomosci jest zaburzony, nie podawaj ptynéw doustnie. Obserwuj oddech do przyjazdu pomocy.

Wiytyczne 2025 podkreslaja szybkie chtodzenie jeszcze przed transportem, gdy mozna je prowadzi¢ bezpiecznie. W domu nie nalezy
zakladac, ze osoba ,,przegrzana” powinna po prostu si¢ przespac. Ryzyko wzrasta u dzieci, seniorow i 0sob przyjmujgcych niektore

leki.

CZEGO NIE ROBIC

e Nie podawaj picia 0sobie splatanej lub nieprzytomne;.
e  Nie przerywaj chtodzenia, czekajac biernie na karetke.
e Nie uzywaj alkoholu do nacierania skory.

PRZYKLAD Z ZYCIA W czasie upatu sgsiad po cigzkiej pracy przy sianie staje si¢ splgtany i przestaje logicznie odpowiadaé.
Rodzina organizuje 112, przenosi go do chtodniejszego miejsca i rozpoczyna chtodzenie.

Pytanie do przeéwiczenia: Czy mamy plan chronienia dzieci i senioréw w czasie ekstremalnych temperatur?

Podstawa: [4], [10]
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Toniecie i zdarzenia nad woda

Ratowanie tonacego nie moze oznacza¢ wejscia do wody ponad wtasne umiejetnosci.

Osoba tongca czesto nie krzyczy. Moze szybko znikna¢ pod powierzchnia, a jej pézniejsze zatrzymanie krazenia ma zwykle zwigzek
z niedotlenieniem. Oddechy ratownicze sg szczegolnie istotne, ale dziatania w wodzie wymagaja specjalistycznego wyszkolenia i
zabezpieczenia.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 Zawotaj o pomoc i wezwij 112. Uzyj bezpiecznych srodkéw pomocy z brzegu: kota, liny, tyczki lub sprzetu ptywajacego.
2 Nie skacz do wody bez odpowiednich kwalifikacji i sprzgtu ratowniczego.
3 Po bezpiecznym wydobyciu cztowieka na lad sprawdz reakcje oraz prawidtowos¢ oddechu.

Jezeli nie oddycha prawidlowo, wykonaj 5 oddechéw ratowniczych, jesli umiesz, po czym prowadz standardowe RKO zgodnie
z instrukcjami dyspozytora.

5 Jezeli jest AED, osusz szybko klatke piersiowa, przyklej elektrody zgodnie z instrukcja i kontynuuj pomoc.

Po wydobyciu z wody nawet osoba przytomna moze potrzebowaé oceny medycznej z powodu dusznosci, kaszlu, ostabienia lub
innych objawow. Zapobiegaj wychtodzeniu przez zmiang mokrej odziezy i okrycie. Wylacznie przeszkoleni ratownicy z
odpowiednim sprzetem mogg rozwaza¢ oddechy ratownicze w wodzie.

CZEGO NIE ROBIC

e Nie narazaj wlasnego zycia, ptyngc do tongcego bez przygotowania.
e Nie stosuj prob ,,wylewania wody z pluc”.
e  Nie op6zniaj RKO przez dlugie osuszanie calego ciata.

PRZYKLAD Z ZYCIA Podczas wypoczynku nad stawem dziecko znika pod wodg. Jeden $wiadek dzwoni 112, drugi podaje
koto i ling z brzegu. Po wydobyciu dziecka ratownicy-$wiadkowie rozpoczynaja pediatryczne dziatania resuscytacyjne.

Pytanie do przeéwiczenia: Czy nad zbiornikiem wodnym sa dostepne bezpieczne Srodki ratownicze?

Podstawa: [4], [3]
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Dzieci, seniorzy i choroby przewlekte

Jedna instrukcja nie pasuje do kazdej osoby - przygotowanie musi uwzglednia¢ indywidualne potrzeby.

Niemowle ma inne proporcje ciata, senior moze przyjmowac leki przeciwkrzepliwe, a osoba z cukrzyca lub padaczka ma wlasny
plan awaryjny. Rodzinne przygotowanie powinno opiera¢ si¢ na bezpiecznej, aktualnej dokumentacji oraz praktycznej wiedzy
opiekundéw, nie na zgadywaniu leczenia.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 Dla kazdej osoby wymagajacej szczeg6lnej opieki przygotuj krotka karte: rozpoznania, wazne alergie, leki i osoby do kontaktu.
2 Zadbaj o regularna aktualizacj¢ i dostep do wlasnych lekéw w oryginalnych opakowaniach.
3 Dla dziecka poznaj zasady pediatrycznego RKO oraz zadtawienia na praktycznym kursie.

U senioréw ustal, czy istnieje ryzyko upadkéw, zaburzen pamigci, niedostuchu i przyjmowania lekéw wptywajacych na
krwawienie.

5 Omow z lekarzem osobiste plany dziatan podczas ciezkiej alergii, padaczki, cukrzycy i chorob uktadu oddechowego.

Informacje o zdrowiu sa wrazliwe. Karta ratunkowa ma by¢ dostepna uprawnionemu opiekunowi i stuzbom w sytuacji potrzeby, ale
nie nalezy niepotrzebnie udost¢pniac jej publicznie. Przy opiece nad osobg zalezng ustal dwie osoby znajace plan awaryjny.

CZEGO NIE ROBIC

e Nie zmieniaj dawkowania przewlektych lekow na podstawie poradnika.
e  Nie zakladaj, ze dziecko ma by¢ resuscytowane identycznie jak dorosty.
e Nie zapisuj w publicznym miejscu szczegdtowych danych zdrowotnych.

PRZYKEAD Z ZYCIA Rodzice maja dwie cérki: jedna choruje na astme, druga jest zdrowa. Rodzinny plan awaryjny zawiera
indywidualny inhalator, instrukcje i kontakt do lekarza zamiast ogolnego ,,zestawu lekow dla wszystkich”.

Pytanie do prze¢wiczenia: Kto poza gléownym opiekunem zna plan leczenia osoby szczegolnie narazonej?

Podstawa: [3], [4], [10]
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Mieszkanie, dom i gospodarstwo: trzy profile ryzyka

Pierwsza pomoc w kazdym miejscu zaczyna si¢ podobnie, ale charakter zagrozen i dojazd stuzb sg rdzne.

W bloku liczg si¢ oznaczenie pigtra, wejscia, windy i mozliwo$¢ dotarcia ratownikow. W domu wazne sg ogrzewanie, garaz,
piwnica, prace na drabinie. W gospodarstwie dochodzg maszyny, zwierzeta, srodki chemiczne i odlegtos¢ od drogi dojazdowe;.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 MIESZKANIE: zapisz numer klatki, kod domofonu i sposob dostania si¢ do AED w okolicy.
2 DOM: oznacz punkty odcigcia pradu, gazu i wody; ustal bezpieczng tras¢ ewakuacji i miejsce apteczki.
3 GOSPODARSTWO: ocen ryzyka maszyn, prac na wysokosci, zwierzat i chemikalidw; zapisz wspotrzedne oraz droge dojazdu.
4 W kazdym wariancie trzymaj podstawowa apteczke, zrodto §wiatta, natladowany telefon i czytelng karte alarmowa.
5 Raz do roku przeprowadz ¢wiczenie wezwania pomocy bez faktycznego dzwonienia na numer alarmowy.

Nawet drogi zestaw ratowniczy nie pomoze, jesli w momencie zdarzenia jest zamknigty w niedostepnej szafce. Dla gospodarstwa
przydatna moze by¢ dodatkowa apteczka przy warsztacie i magazynie, o ile jest utrzymywana w czystosci i podlega przegladom.
CZEGO NIE ROBIC

e Nie pracuj samotnie przy szczegdlnie niebezpiecznych maszynach bez ustalonej procedury kontaktu.
e Nie przechowuj apteczki w miejscu ekstremalnie gorgcym lub wilgotnym.
e  Nie zakladaj, ze ratownicy znaja kazdy lokalny dojazd.

PRZYKLAD Z ZYCIA Na rozleglej posesji dojazd do budynku mieszkalnego jest inny niz do stodoty. Domownicy zapisuja
osobne wspoélrzedne i informacje o zamykanej bramie, dzigki czemu moga je szybko przekaza¢ 112.

Pytanie do przeéwiczenia: Jak zmieni¢ dojazd i dostep do pomocy w naszej konkretnej lokalizacji?

Podstawa: [5], [10], [12]
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Apteczka domowa: sprzet, nie amulety

Apteczka ma by¢ kompletna, tatwo dostepna i znana domownikom.

Zestaw warto dopasowac do liczby mieszkancow, miejsca pracy, odlegtosci od pomocy i umiejetnosci opiekunow. Najwazniejsze sa
srodki do zabezpieczenia siebie, tamowania krwawienia, opatrunkéw i ochrony termicznej. Nie wszystko trzeba kupowac w
,militarnej” wersji.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 PO: przygotuj jednorazowe regkawiczki, jatowe gaziki, bandaze, opatrunki, plastry i nozyczki ratownicze.
2 Dodaj koc termiczny, foli¢ / maseczke do oddechoéw ratowniczych, marker, latarke i wydrukowang karte alarmowa.
3 Przy ryzyku powaznych urazow rozwaz profesjonalny $rodek do tamowania krwotoku i naucz si¢ jego uzywania na kursie.
4 Przechowuj osobiste leki state i leki ratunkowe wedtug ich zalecen, oddzielnie i wyraznie opisane.
5 Co 3 miesigce sprawdzaj czystos$¢, terminy waznosci, stan opakowan oraz uzupetniaj zuzyte materiaty.

Rekawiczki moga ulec uszkodzeniu, a klej w plastrach z czasem traci wiasciwosci. Niektore srodki wymagaja konkretnej
temperatury przechowywania. Apteczka w aucie, domu i warsztacie nie powinna by¢ identyczna, jesli wystepuja rozne zagrozenia,
jej zawarto$¢ trzeba dobra¢ rozsadnie.

CZEGO NIE ROBIC

e Nie kupuj zaawansowanego sprzgtu bez szkolenia i planu uzycia.
e Nie zostawiaj lekow bez etykiet 1 dat waznosci.
e Nie pozwalaj dzieciom bawic si¢ opaskami i wyrobami medycznymi.

PRZYKLAD Z ZYCIA Rodzina ma trzy duze apteczki, ale Zadna nie ma rekawiczek, a nozyczki sg zardzewiate. Audyt jednej
podstawowej apteczki i praktyczne ¢wiczenie jej otwierania daje wiekszg gotowo$¢ niz kolejny zakup.

Pytanie do prze¢wiczenia: Czy potrafimy w 15 sekund znalez¢ rekawiczki, opatrunek i instrukcj¢ alarmowa?

Podstawa: [5], [10]
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Leki, alergie i informacje dla ratownikéw

Skuteczna informacja medyczna moze skroci¢ czas podejmowania decyzji przez ratownikow.

Przy utracie przytomnosci rodzina czgsto nie pamiegta doktadnych nazw i dawek lekéw. Karta informacyjna nie musi zawiera¢ petnej
dokumentacji, ale powinna jasno wskazywac istotne choroby, alergie, leki przyjmowane regularnie oraz numer kontaktowy
bliskiego.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 Przygotuj jedna zwigzlg karte dla kazdej osoby z waznymi chorobami i lekami.
2 Zapisz nazwy lekow, ich dawki wedtug aktualnej recepty, istotne alergie i informacj¢ o lekach przeciwkrzepliwych.
3 Dodaj kontakt do osoby znajacej stan zdrowia, bez przekazywania publicznie zbednych szczegotow.
4 Umow aktualizacje co najmniej co 3 miesigce i po kazdej istotnej zmianie leczenia.
5 Podczas wezwania pomocy przekaz te informacje, jesli operator o nie pyta; nie przerywaj przez to czynnosci ratowniczych.

W przypadku cukrzycy, anafilaksji, ciezkiej astmy i padaczki dokument powinien odsyta¢ do indywidualnego planu przygotowanego
przez lekarza. Nie dopisuj uniwersalnych dawek insuliny, adrenaliny czy lekdw przeciwdrgawkowych na podstawie internetu.

CZEGO NIE ROBIC

e  Nie trzymaj jedynych informacji wylacznie w roztadowanym telefonie.
e  Nie podawaj przypadkowych lekéw bez wskazania lekarskiego lub operatora.
e  Nie umieszczaj szczegotowych danych o zdrowiu na publicznej tablicy.

PRZYKEAD Z ZYCIA Podczas wezwania pogotowia do seniora syn nie zna nazw przyjmowanych lekéw. Na szcze$cie
lekarstwa sg w oryginalnych opakowaniach, a karta w szufladzie zawiera aktualng list¢ i numer do opiekunki.

Pytanie do przeéwiczenia: Czy kazdy domownik wie, gdzie jest aktualna lista lekow i alergii?

Podstawa: [6], [10]
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Gdy ratownicy przyjadg pdzniej

W kryzysie tacznosci i transporcie najwazniejsza pozostaje systematyczna obserwacja, a nie podejmowanie
nieznanych zabiegw.

Czas oczekiwania moze by¢ dhuzszy podczas $niezycy, powodzi, wielu rownoczesnych zdarzen albo utrudnionego dojazdu. Swiadek
powinien kontynuowa¢ dziatania podjete zgodnie z instrukcja dyspozytora, chroni¢ poszkodowanego przed dalszym urazem i

rejestrowaé zmiany stanu.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 Regularnie oceniaj reakcje i prawidtowos$¢ oddechu, zwlaszcza u osoby nieprzytomne;.
2 Utrzymuj bezposredni ucisk krwawienia; zabezpieczaj przed zimnem i wilgocia.

Prowadz RKO bez zbgdnych przerw, gdy osoba nie oddycha prawidlowo, do czasu przejecia przez ratownikow lub zmiany

3 . . ,

warunkow bezpieczenstwa.
4 Zanotuj czas zdarzenia, wystapienia objawow, uzycia AED, podania wlasnego leku ratunkowego czy zatozenia opaski.
5 Jesli dostepno$é ratownikow si¢ zmienia, ponownie kontaktuj si¢ ze stuzbami zgodnie ze wskazaniami operatora.

W przypadku kilku poszkodowanych priorytetem sg zagrozenia zycia: brak prawidtowego oddechu i masywne krwawienie. Nie
proébuj samodzielnie prowadzi¢ zaawansowanego triazu ani podejmowac decyzji o nieratowaniu kogokolwiek; przekazuj liczbe i stan

0s0b dyspozytorowi.
CZEGO NIE ROBIC

e Nie zostawiaj poszkodowanego bez kontroli przez dtugi czas.
e Nie podawaj jedzenia i picia osobie z zaburzeniami §wiadomosci.
e Nie planuj transportu ci¢zko chorego bez porozumienia ze stuzbami, o ile sytuacja na to pozwala.

PRZYKLAD Z ZYCIA Podczas zamieci karetka nie moze dotrze¢ od razu. Rodzina podaje stuzbom doktadne miejsce, chroni
osobe po upadku przed zimnem i kontroluje oddech, notujac zmiany stanu, zamiast podejmowac niebezpieczne proby

transportu.

Pytanie do przeéwiczenia: Kto moze w rodzinie przeja¢ obserwacje i rozmowe z dyspozytorem?

Podstawa: [2], [5], [6]
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Scenariusze i 30-dniowy program ¢wiczen

Ratownictwa nie nauczymy si¢ przez samo czytanie. Celem jest spokojny odruch dziatania.

Najwicksza wartoscig planu jest rutyna: sprawdzenie bezpieczenstwa, proste rozpoznanie zagrozenia, potagczenie alarmowe,
wykonywanie pomocy i przekazanie informacji. Wszystkie ¢wiczenia ruchowe RKO i zadlawien odbywaj wylacznie na fantomach

pod opieka instruktora.

DZIALAJ W TEJ KOLEJNOSCI

DZIALANIE
1 TYDZIEN 1: kazdy domownik poznaje numer 112/999, adres, dojazd, lokalizacje apteczki i AED.
2 TYDZIEN 2: odbywa si¢ ¢wiczenie z instruktorem - ocena oddechu, RKO dorostego, AED treningowe.
3 TYDZIEN 3: osoba opiekujaca si¢ dzieémi trenuje pediatryczne RKO i zadlawienie na odpowiednich fantomach.
4 TYDZIEN 4: domownicy realizuja trzy symulacje rozmowy z dyspozytorem i przeglad apteczki.
5 Co kwartal: aktualizuj karty medyczne, sprawdzaj wyposazenie i utrwalaj najwazniejsze dziatania.

Przyktadowe scenariusze: dziadek nie odpowiada w fotelu, dziecko zadtawito si¢ podczas positku, kto$ rozcina noge w warsztacie, a
sasiad w garazu zglasza bol glowy i nudnosci. W symulacji omawiamy decyzje, ale nie wykonujemy sitowych manewréw na
prawdziwych osobach.

CZEGO NIE ROBIC

e Nie ¢wicz ucisni¢¢ klatki piersiowej na zdrowym domowniku.
e Nie wykonuj prawdziwych uci$ni¢¢ nadbrzusza podczas prob.
e  Nie dzwon testowo na numer 112.

PRZYKLAD Z ZYCIA Parafia organizuje 90-minutowy warsztat: rozpoznanie utraty przytomnosci, fantom RKO, AED
szkoleniowy, ucisk rany na symulatorze oraz rozmowa o bigdach. Na koniec uczestnicy zabieraja kart¢ z numerami i planem

domowym.

Pytanie do przeéwiczenia: Ktore dwie umiejetno$ci najbardziej wymagaja u nas praktycznego treningu?

Podstawa: [1], [3], [5], [10]
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Karta ratunkowa rodziny

Wypetnij dane czytelnie. Przechowuj karte¢ w miejscu znanym opiekunom; dane medyczne zabezpieczaj przed niepowolanym
dostgpem.

Informacje do wezwania 112/999

Adres i numer budynku:

Pigtro, wejscie, kod domofonu:

Dojazd lub wspotrzedne:

Najblizsze dostepne AED:

Kontakty
Osoba do kontaktu 1, telefon:

Osoba do kontaktu 2, telefon:

Lekarz prowadzacy / placowka:

Informacje medyczne — osobna karta dla kazdego

Imig i rok urodzenia:

Istotne choroby:

Istotne alergie:

Leki ratunkowe i plan dziatania:

Przyjmowane leki (aktualna lista w zataczeniu):

Aktualizacja

Data aktualizacji:

Osoba odpowiedzialna:
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Apteczka — audyt wyposazenia

Sprawdz kazda pozycje fizycznie. Zapisz terminy waznosci oraz brakujace elementy. Sprzg¢t zastrzezony dla przeszkolonych oséb
oznacz osobno.

Materiaty podstawowe

Rekawiczki jednorazowe / rozmiary / sztuki:

Jalowe kompresy i opatrunki:

Bandaze, plastry i tasma:

Nozyczki i koc termiczny:

Srodki ochrony do oddechow ratowniczych:

Wyposazenie dopasowane do ryzyka

Materiaty do tamowania silnych krwotokow:

Indywidualne leki ratunkowe (wedtug planu):

Latarka, marker i karta alarmowa:

Kontrola

Data nastepnego przegladu:

Elementy do wymiany / zakupu:

Miejsce przechowywania i dostgpnos$c:
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Karta zdarzenia — obserwacja i przekazanie

ARKA MATERIALNA / TOM9 / PO

Stuzy do notowania danych, o ile nie opdznia to czynnosci ratunkowych. Przy RKO nie odrywaj rak, aby wypetia¢ formularz.

Zdarzenie

Data i czas zauwazenia sytuacji:

Miejsce i zagrozenia na scenie:

Liczba poszkodowanych i ich przyblizony wiek:

Poczatek objawdw (jesli znany):

Stan i dziatania

Czy osoba reagowata?

Czy oddychata prawidtowo?

Godzina wykonania polfaczenia 112/999:

RKO: poczatek / koniec / zmiana ratownika:

AED: czas podiaczenia i komunikaty:

Krwotok / ucisk / opaska: czas:

Przekazanie

Dodatkowe leki podane wedtug planu / dyspozytora:

Zmiany stanu w trakcie oczekiwania:

Godzina przekazania ratownikom:
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Cwiczenie rodzinne — scenariusz

Nie wykonuj uci$ni¢¢ klatki piersiowej ani manewroéw zadtawienia na zdrowych ludziach. Stosuj fantomy, AED treningowe i
rozmow¢ symulacyjng.

Zadanie

Wybierz scenariusz: upadek / brak oddechu / zadtawienie / krwotok:

Kto sprawdza bezpieczenstwo?

Kto symuluje rozmowe z dyspozytorem?

Kto przynosi apteczke lub AED treningowe?

Ocena

Czy podano doktadny adres?
Czy rozpoznano koniecznos¢ RKO lub ucisku rany?

Czy pominig¢to niebezpieczny krok?

Ktora czynnos¢ trwala za dlugo?

Poprawa

Jedna rzecz do zmiany jeszcze dzis:

Data kolejnego kursu lub ¢wiczenia:

koniecczasow.pl * 2026 + 36



ARKA MATERIALNA / TOM9 / PO

Karta przy apteczce — 7 kotwic ratownika
Odetnij t¢ strone lub skopiuj do krétkiej instrukeji. Nie zastgpuje ona wskazowek dyspozytora medycznego.

Priorytet PO

1. Zabezpiecz siebie i innych.

2. Sprawdz reakcje poszkodowanego.

3. Wezwij 112 / 999 - telefon na glosniku.
4. Sprawdz, czy oddech jest prawidlowy (maks. 10 s).

5. Przy braku prawidlowego oddechu: RKO i AED.

6. Przy silnym krwotoku: zdecydowany bezposredni ucisk.
7. Kontroluj stan, notuj czas, przekaz ratownikom.

Dane do szybkiego odczytu

Nasz adres i dojazd:

Apteczka jest tutaj:

Najblizsze AED:

Kontakt do opiekuna:

Data sprawdzenia tej karty:
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Weryfikowalne zrddta

Wydanie informacyjne: pazdziernik 2026. Podstawa rozdzialéw resuscytacyjnych sa wytyczne Europejskiej Rady Resuscytacji 2025
i materiaty polskich instytucji publicznych. Numery w nawiasach przy rozdzialach odsytaja do wykazu ponizej.

[1] ERC, Guidelines 2025 - zestaw wytycznych

[2] Resuscitation Council UK, Adult Basic Life Support 2025

[3] Resuscitation Council UK, Paediatric Basic Life Support 2025

[4] Resuscitation Council UK, First Aid Guidelines 2025

[5] Gov.pl, Poradnik bezpieczenstwa: Pierwsza pomoc

[6] Ministerstwo Zdrowia, Sposdb postepowania na miejscu zdarzenia

[7]1 GIS, Postepowanie przy zadtawieniu

[8] NHS, Burns and scalds

[9]1 NHS, What to do if someone has a seizure

[10] Gov.pl, Poradnik bezpieczenstwa: Plan na kryzys

[11] Ministerstwo Zdrowia, Pierwsza pomoc w wybranych wypadkach

[12] Komenda Gtéwna PSP, numer alarmowy 112

GRANICE PORADNIKA W razie realnego zagrozenia zycia zadzwon 112/999. Niniejsza publikacja nie jest szkoleniem
praktycznym ani indywidualng poradg medyczng. Procedury i wyposazenie specjalistyczne wymagaja ¢wiczen pod nadzorem
instruktora.

Najwazniejsza mysl catej Arki Materialnej:

Nie przygotowujemy rodziny po to, aby posiadala jak najwiecej rzeczy. Przygotowujemy ja po to, aby

chronila zycie, zachowala spokéj, podejmowala madre decyzje i potrafita poméc drugiemu czlowiekowi.

Zalecane przed publikacja: redakcja merytoryczna przez ratownika medycznego lub instruktora BLS/AED z doswiadczeniem w
szkoleniu 0s6b bez wyksztalcenia medycznego. Aktualizuj tre$¢ po wydaniu kolejnych wytycznych.
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https://www.erc.edu/science-research/guidelines/guidelines-2025
https://www.resus.org.uk/professional-library/2025-resuscitation-guidelines/adult-basic-life-support-guidelines
https://www.resus.org.uk/professional-library/2025-resuscitation-guidelines/paediatric-basic-life-support-guidelines
https://www.resus.org.uk/professional-library/2025-resuscitation-guidelines/first-aid-guidelines
https://www.gov.pl/web/poradnikbezpieczenstwa/pierwsza-pomoc
https://www.gov.pl/web/zdrowie/sposob-postepowania-na-miejscu-zdarzenia
https://www.gov.pl/web/gis/postepowanie-przy-zadlawieniu
https://www.nhs.uk/conditions/burns-and-scalds/
https://www.nhs.uk/symptoms/what-to-do-if-someone-has-a-seizure-fit/
https://www.gov.pl/web/poradnikbezpieczenstwa/plan-na-kryzys
https://www.gov.pl/web/zdrowie/sposob-udzielania-pierwszej-pomocy-w-wybranych-naglych-wypadkach
https://www.gov.pl/web/kgpsp/numer-112

