Czym jest
pierwsza
pomoc?

Pierwsza pomoc to dziatanie polegajace na
udzieleniu pomocy oraz wstepnej opieki
podczas nagtego zachorowania lub urazu.
Pierwsza pomoc moze, a nawet powinna
zostac¢ udzielona przez kazdego w kazdej
sytuacji.

Obejmuje ona szerokie spektrum
czynnosci: zaczynajac od podania cukierka
w przypadku wystapienia niedocukrzenia,
poprzez przemycie i zabezpieczenie ran,

a konczac na resuscytacji kragzeniowo-
-oddechowej.

*Na podstawie Wytycznych Europejskiej Rady Resuscytacji
rok 2021

Oddechy ratownicze

Jesli jestes przeszkolony lub kiedykolwiek ¢wiczytes, znasz osobe
poszkodowang albo dysponujesz maska resuscytacyjng i nie

masz obaw o swoje zdrowie, potgcz uciskanie klatki piersiowej

z oddechami ratowniczymi w stosunku 30 ucisnie¢ do 2 oddechéw
ratowniczych (30:2).

Wykonujac oddech ratowniczy udroznij drogi oddechowe i zacisnij
nos poszkodowanego. Obejmij swoimi ustami usta poszkodowanego
i wykonaj spokojny, normalny wydech (trwajacy okoto 1 sekunde).

Jesli nie potrafisz, nie chcesz lub obawiasz sie o swoje zdrowie,
zrezygnuj z oddechéw ratowniczych i rozpocznij ucisniecia klatki
piersiowej.

Pamietaj!

Jesli przyczyng zatrzymania
krazenia byto podtopienie,
powieszenie lub zasypanie
przez lawine — resuscytacje
nalezy rozpoczac¢ od 5
oddechéw ratowniczych.

Czy Pan
mnie
styszy?

BLS Basic Life Support

= Podstawowe zabiegi resuscytacyjne

Zadbaj o swoje bezpieczenstwo!
Zanim podejmiesz jakiekolwiek czynnosci upewnij sie, ze Ty,

poszkodowany i $wiadkowie zdarzenia jestescie bezpieczni.

Sprawdz przytomnos¢ osoby
poszkodowanej:

delikatnie potrzasnij za ramiona i gtosno
zapytaj poszkodowanego ,Czy Pan/Pani mnie
styszy?”. Jesli nie odpowiada ani nie reaguje,
oznacza to, ze jest nieprzytomny.

A Airway = Drogi oddechowe

Udroznij drogi oddechowe:

za pomoca dtoni na czole i opuszkow palcoéw drugiej reki
pod brodg, delikatnie unies podbrodek i odchyl gtowe
poszkodowanego do tytu. Jesli wiesz lub podejrzewasz, ze
poszkodowany moze mie¢ uraz kregostupa wykonaj manewr
wysuniecia zuchwy bez odchylenia gtowy.

Odchylenie gtowy Utrzymanie Wysuniecie zuchwy
Z uniesieniem droznych drég , bez odchylenia
oddechowych / gtowy

Masz dostep do AED?

Instrukcja postepowania z automatycznym
defibrylatorem zewnetrznym

Jesli nie jestes sam.
Podzielcie sie zadaniami tak, aby nie przerywac resuscytacji

kragzeniowo-oddechowej (RKO) podczas umieszczania elektrod
na klatce piersiowej.

1  Wtacz AED, przyklej elektrody do gotej klatki
piersiowej poszkodowanego. AED mozesz uzywac
w deszczu, $niegu lub na metalowej powierzchni.
Pamietaj tylko o osuszeniu klatki piersiowej przed
przyklejeniem elektrod.

2 Postepuj zgodnie z dzwiekowymi | wizualnymi
wskazowkami podawanymi przez defibrylator AED.

3  Jesli wytadowanie jest zalecane, upewnij sie, ze ani
Ty, ani nikt inny nie dotyka poszkodowanego.

4  Zgodnie z zaleceniami wykonaj wytadowanie
naciskajgc przycisk. Nastepnie natychmiast wznow
RKO i kontynuuj zgodnie z komunikatami.

Do kiedy prowadzi¢ resuscytacje?

- do momentu przybycia wykwalifikowanych ratownikéw
- do powrotu czynnosci zyciowych u poszkodowanego

- do momentu wyczerpania sity fizycznej ratujgcego

- do momentu pojawienia sie zagrozenia zycia ratujagcego

B Breathing = Oddychanie

Patrz, stuchaj, poczuj:

nachyl sie nad ustami poszkodowanego, swoj wzrok skieruj
na jego klatke piersiowq. To umozliwi Ci obserwacje ruchéw
oddechowych.

Wypatruj, wystuchuj i staraj sie
wyczuc¢ prawidtowy oddech
przez 10 sekund (licz w myslach
od 10 do 20). Jesli w tym czasie
nie pojawig sie¢ dwa lub trzy
prawidtowe oddechy, a tylko
jeden i to bardzo stabej jakosci
— uznaj, ze poszkodowany

nie oddycha i przystap do
resuscytacji krgzeniowo-
-oddechowej (RKO).

Zapamietaj!
Oddech nieprawidtowy to nieregularne proby tapania powietrza
lub sporadyczne, powolne i gtosne westchnienia. Czesto

wystepuja w kilku pierwszych minutach po zatrzymaniu krazenia,
co moze zmyli¢ ratujgcego.

Poszkodowany nie reaguje, nie oddycha
lub oddycha nieprawidtowo?

1 Wezwij zespét 2 Wyslij kogos po AED
ratownictwa medycznego Popros kogos o przyniesienie
Jesli to mozliwe, popros AED. Jezeli jestes sam, nie
kogos, aby zadzwonit pod zostawiaj poszkodowanego
985 lub 601 100 300. bez opieki i rozpocznij
W przeciwnym razie zadzwon resuscytacje.

Ty i najlepiej ustaw telefon
na tryb gtosSnomowiacy.

Priorytety
1 Zadbaj o bezpieczenstwo swoje i ratowanego!

2  Nie zwlekaj z rozpoczeciem resuscytacji krgzeniowo-
-oddechowe;j. Jesli nie jestes pewien — zacznij!

3 Jesli tylko masz mozliwos¢, uzyj AED jak najszybciej.

4  Zwrdc¢ uwage na dobrej jakosci ucisniecia klatki piersiowej!
Jezeli jest to mozliwe, prowadz ucisniecia na twardym
podtozu.

Pamigtaj!

Jesli wiesz albo podejrzewasz, ze
poszkodowany ma uraz gtowy lub doznat
urazu w wyniku upadku z wysokosci

— moze mie¢ uszkodzony kregostup.
Udroznij drogi oddechowe przy pomocy
manewru wysuniecia zuchwy utrzymujac
kregostup szyjny w bezruchu (np. gtowa
przytrzymywana miedzy kolanami).

Nie odginaj szyi poszkodowanego ani

w przéd, ani w tyt!

Zapobiegaj wychtodzeniu!
Przykryj poszkodowanego

i postaraj sie odizolowac go od
podtoza. Uzywajac folii NRC
stworz przestrzen powietrzna
pomiedzy folig, a okryciem
poszkodowanego. Sama folia,
ani folia szczelnie przylegajaca
do ciata nie gwarantuje komfortu
termicznego.

C Circulation = Krazenie

Rozpocznij ucisniecia klatki piersiowej:
ukleknij obok poszkodowanego i postepuj wedtug
ponizszych zasad:

1 Umiesc¢ nasade jednej dtoni
na srodku klatki piersiowej,
czyli w dolnej potowie
mostka.

2 Umies¢ nasade drugiej
dtoni na pierwszej i sple¢
palce.

Pochyl sie bezposrednio nad
klatka piersiowg poszkodowanego.
Utrzymuj wyprostowane tokcie.

Uciskaj mostek na gtebokos¢

5-6 cm (w przyblizeniu

wymiar réwny dtugosci kciuka
dorostego)

Po kazdym ucisnieciu zwolnij nacisk
nie odrywajac rak, pozwalajgc

na petne odksztatcenie sie klatki

piersiowej.

6 Minimalizuj przerwy w uci$nieciach!

Tempo 100-120 ucisnieé¢ / min

(w rytmie Bee Gees ,Stayin’ Alive”, Queen ,Another One Bites
the Dust” lub Ich Troje ,A wszystko to bo Ciebie kocham”)

y 4 =

Postepowanie z dzieé¢mi
Resuscytacja

W przypadku rozpoznania nieprawidtowego lub braku oddechu

u dziecka najpierw wykonaj 5 oddechéw ratowniczych. Nastepnie
przy braku oznak zycia wykonaj 15 ucisniec¢ klatki piersiowe;j.
Prowadz resuscytacje naprzemiennie 15 ucisnie¢ : 2 oddechy.

Zwré¢ uwage!
U dzieci przyczyna zatrzymania krazenia jest najczesciej

niedroznosc¢. Pamietaj, aby sprawdzi¢ czy w ustach lub gardle nie
ma ciata obcego.

1 Uciskaj dolng potowe mostka na gtebokos¢ rowng
przynajmniej jednej trzeciej przednio-tylnego wymiaru
klatki piersiowej (maksymalnie 5 cm).

2 U niemowlat uciskaj klatke piersiowg dwoma
kciukami lub palcami. U dzieci powyzej pierwszego
roku zycia uzyj techniki uciskania jedng lub dwoma
splecionymi rekami — w zaleznosci od wielkosci
dziecka i Twojej dtoni.

Stosowanie AED u dzieci

U niemowlat i dzieci ponizej 6smego
roku zycia, jezeli jest to mozliwe, uzyj
AED z pediatryczng przystawka. Jezeli
takie urzadzenie nie jest dostepne,
uzyj standardowego AED dla dzieci
w kazdym wieku.




Pozycja boczna ustalona

Jesli osoba jest nieprzytomna, ale oddycha prawidtowo — do
momentu dotarcia stuzb ratunkowych nalezy utozy< ja w pozycji
bocznej ustalonej. Pozycja ta pozwala utrzymac droznos¢ drog
oddechowych. Nalezy by¢ przygotowanym do natychmiastowego
rozpoczecia, bgdz wznowienia resuscytacji w sytuacji zaobserwowania
braku reakcji, nieobecnosci lub nieprawidtowosci oddechu.

Jak utozyé

poszkodowanego w pozycji
bocznej ustalonej?

1  Ukleknij przy
poszkodowanym.
Upewnij sie, ze obie jego
nogi sg wyprostowane.

2 Blizsza reke 3 Dalsza reke przetoz
poszkodowanego utéz w poprzek klatki
pod katem prostym piersiowej i przytrzymaj
w stosunku do ciata i zegnij strong grzbietowg przy
w tokciu tak, aby dton reki blizszym Tobie policzku
byta skierowana do gory. poszkodowanego.

Schemat wezwania stuzb
ratunkowych

Jesli to mozliwe nie opuszczaj poszkodowanego i popros
inng osobe o wykonanie telefonu.

Jesli jestes sam.

Witacz gtosnik w telefonie, zeby méc rozmawiaé z dyspozytorem
rownoczesnie prowadzac reanimacje.

Jak prawidtowo poda¢ informacje?
1 W zadnym wypadku — nie roztaczaj sie!
2 Opisz rodzaj zdarzenia.

3 Podaj miejsce zdarzenia (doktadne
miejsce, a nie kolor szlaku).

4 Podaj dodatkowe mozliwe zagrozenia.

5 Poinformuj o stanie poszkodowanych
i odniesionych przez nich urazach
lub ranach.
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Numery alarmowe w gérach /\

TOPR (obszar TATR) i GOPR Pobierz E
985lub 601100300 =
a ratunek

HZS (Horska Zachranna Sluzba)

18 300
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Druga reka chwy¢ za 5 Przytrzymujac dton docisnietg
dalszg konczyne dolng do policzka, pociggnij za
poszkodowanego tuz dalszg konczyne dolna tak, by
powyzej kolana i podciggnij poszkodowany obrdcit sie na
ja ku gorze, nie odrywajac bok w Twoim kierunku.

stopy od podtoza.

Utéz konczyne, za ktorg
przetaczate$ poszkodowanego

w taki sposoéb, aby staw kolanowy
i biodrowy byty zgiete pod katem
prostym.

Odegnij gtowe ratowanego ku
tytowi, by upewnic sie, ze drogi
oddechowe sa drozne. Twarz
zwroc¢ do podtoza, aby umozliwic
wydostanie sie ptynnej tresci z ust.

Pamietaj!

> W miare mozliwosci nie pozostawiaj poszkodowanego samego.
Obserwuj oddech i badz gotéw do rozpoczecia resuscytacji.

- Jesli musisz opusci¢ poszkodowanego w celu wezwania pomocy,
powiedz mu o tym i poucz, zeby nie zmieniat pozycji/miejsca
przebywania. Zostaw telefon w zasiegu jego reki.

> Regularnie sprawdzaj oddech. Jezeli poszkodowany musi by¢
utozony w tej pozycji dtuzej niz 30 minut, odwré¢ go na drugi bok,
aby zwolni¢ ucisk na lezace nizej ramie.

> Kobieta w cigzy powinna zosta¢ utozona na lewym boku.

> Pozycja boczna ustalona moze by¢ niekorzystna w przypadku
niektérych urazéw (np. uraz kregostupa).

AED w schroniskach

Tatry Gorce

- Schronisko PTTK > Bacowka PTTK na Maciejowej
Murowaniec” na Hali ->Schronisko PTTK na Turbaczu
Gasienicowej

> Schronisko PTTK nad
Morskim Okiem

> Schronisko PTTK na Polanie
Chochotowskiej

Beskid Zywiecki

> Schronisko PTTK na Markowych
Szczawinach

> Schronisko PTTK na Hali

> Hotel Gorski na Kalatowkach Krupowej
> Schronisko PTTK w Dolinie
Roztoki Beskid Maty

> Schronisko PTTK w Dolinie - Schronisko PTTK na Leskowcu
Pieciu Stawow Polskich

- Schronisko PTTK na Hali Beskid Sadecki

Kondratowej > Schronisko PTTK na Przehybie
> Schronisko PTTK na Hali >PTTK na Hali tabowskiej
Ornak ->Schronisko PTTK na

> Gorna i dolna stacja kolejki
na Kasprowy Wierch

Jaworzynie Krynickiej
> Bacowka PTTK nad Wierchomla

Beskid Wyspowy Gory Sowie
> Schronisko PTTK na Luboniu > Schronisko PTTK
Wielkim Zygmuntowka” im. Zygmunta
Scheffnera
mu kaj
oznaczen
ol AED!

AED w telefonie:
> aplikacja Staying Alive

> aplikacja Google Maps:
wyszukaj hasto ,AED"

AED

Apteczka pierwszej
pomocy — checklista

Podstawowy sktad

Leki i suplementy

Bandaz elastyczny
Bandaz zwykty
(nieelastyczny)
Gaza opatrunkowa
Plastry na rany réznej
wielkosci Dodatkowo
Przylepiec na szpulce

do przymocowania Scyzoryk lub nozyczki
wiekszego opatrunku Czotéwka

Preparat do dezynfekgcji Baterie zapasowe typu
ran AAA, co najmniej 3 sztuki
Wacik nasgczony (do czotéwki/detektora
alkoholem lawinowego)

Sol fizjologiczna (0,9%

NaCl) — klika sztuk 5ml

Kieszonkowa maseczka

do sztucznego

oddychania

/kieszonkowa maska

resuscytacyjna

Rekawiczki lateksowe/

nitrylowe

— klika sztuk

Folia NRC — 2 sztuki

Leki przeciwbolowe

Leki na biegunke

Leki przeciwalergiczne
Tabletka glukozy/cukierek

Zasady wyjs¢ w gory

1

Woybieraj cele dla Ciebie osiggalne pod wzgledem
zdrowia, kondycji, umiejetnosci oraz czasu. Oblicz czas
wycieczki z zatozeniem rezerwy czasowej oraz okresl
nieprzekraczalng godzine powrotu.

Zapoznaj sie wczesniej z trasg na mapie, wyznaczajac

azymuty i ustalajgc najtrudniejsze miejsca. Zastanow sie, czy

jest ona dla Ciebie odpowiednia.

Wybieraj cele dostosowane do aktualnych warunkow
pogodowych. Przed wyjsciem sprawdz komunikaty na

stronach ratowniczych stuzb gérskich, parkéw narodowych.

Korzystaj z wiarygodnych zrodet informaciji.

Wybieraj sie z osobami, ktére znasz i masz do nich
zaufanie. Oni beda pierwszymi, ktérzy mogg udzieli¢ Ci

pomocy i uratowac zycie. Pamietaj, ze site grupy definiuje

jej najstabszy uczestnik pod wzgledem zaréwno kondycji
jak i doswiadczenia.

Zabierz ze soba odpowiedni sprzet i upewnij sie, ze Ty oraz

Twoi partnerzy umiecie z niego korzystac.

Zanim wybierzesz sie na trudniejsze letnie cele, wez udziat

w kursie turystyki oraz nawigacji. Jesli chcesz poruszac
sie w zimie powyzej schronisk, powinienes wzig¢ udziat
w kursie turystyki zimowej i kursie lawinowym.

Badz swiadomy niebezpieczenstw i nie bagatelizuj ich. Nie
wstydz sie wycofaé, jesli wycieczka okaze sie ponad Twoje

sity albo w przypadku zatamania pogody.

Wybierasz sie w gory z przewodnikiem? Sprawdzaj czy ma

odpowiednie uprawnienia potwierdzajgce umiejetnosci.
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Numery alarmowe w gérach

TOPR (obszar TATR) i GOPR
985 lub 601100 300

HZS (Horska Zachranna Sluzba)
18 300

Serwisy internetowe goérskie

Tatrzanskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe
www.topr.pl

Gorskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe
www.gopr.pl

Polski Zwigzek Alpinizmu (informacje o szkoleniach)
www.pza.org.pl

Aktualnosci i komunikaty pogodowe
strony parkéw narodowych

Wiedza medyczna

Polska Rada Resuscytaciji (informacje o kursach pierwszej
pomocy, wytyczne resuscytacji)
www.prc.krakow.pl

www.fundacjaayola.pl




