St John

Ambulance

pierwszej pomocy

Nawet najprostsza pierwsza pomoc
moze uratowac zycie w nagtej sytuacji.

»  Zapoznaj sie z tym przewodnikiem i postaraj
sie zapamietac jak najwiecej.

»  Umiesc ten przewodnik w tatwo dostepnym
miejscu: w torbie, kieszeni lub na lodéwce.

»  Miej w domu i samochodzie dobrze
zaopatrzong apteczke.

»  Obejrzyj nasze filmy instruktazowe dotyczace
pierwszej pomocy na stronie sja.org.uk

»  Niektére z tych czynnosci nie powinny by¢
wykonywane u niemowlat. Przed rozpoczeciem
nalezy zapoznac sie z zaleceniami dotyczacymi
wieku zamieszczonymi obok kazdej sekgji.

Zeskanuj ten kod, aby uzyskaé
dostep do dodatkowych tresci

d cyfrowych, w tym zasobow

A dostepnych w brytyjskim jezyku

43 migowym, w formacie utatwiajacym
». odczytanie i przettumaczonych na

" wiele jezykéw.
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E Zapytaj nas, jak pierwsza pomoc
ratuje ludzkie zycie. Nasza
kampania ,Zapytaj nas” to
zaproszenie do zadawania

Zadlawienie u osoby dorostej G
lub dziecka

Odkrztuszanie

»  Zachec osobe poszkodowang do odkrztuszenia.
Jedli to nie spowoduje usuniecia niedroznosci,
podeprzyj gorna czes¢ ciata osoby
poszkodowanej jedna reka, aby pomaéc

jej pochylié sie do przodu. ol q

Oklepywanie
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»  Wykonaj maksymalnie piec
uderzen, uderzajgc nasada dtoni
w przestrzen miedzy topatkami.

Uciskanie

» Jesli to nie pomoze, sprébuj wykona¢ maksymalnie piec
ucisnie¢ nadbrzusza

»  Stojac za osobg poszkodowang, obejmij obiema rekami
gorng czesc jej brzucha. Upewnij sie, ze osoba ta dalej jest
pochylona do przodu. Zaci$nij pies¢ i umiesc ja miedzy
pepkiem i dolng czescia zeber. Chwy¢ swoja piesc i pociagnij
mocno do wewnatrz i w gére maksymalnie piec razy.

»  SprawdzZ jame ustna. Jesli ten cykl nie usunat niedroznosci,
zadzwon pod numer 999 lub 112.

»  Kontynuuj cykl uderzen w plecy i uci$nie¢ brzucha az do
momentu usuniecia ciata obcego.

» Jesli dojdzie do utraty przytomnosci, rozpocznij RKO.

W przypadku mocnego krwawienia @

Zastosuj ucisk

Jesli osoba poszkodowana mocno krwawi, priorytetem jest
zatrzymanie krwawienia. Zawsze réb to w rekawiczkach.

»  Ucisnij rane bezposrednio za pomoca gazy lub palcow,
za wyjatkiem przypadkdw, gdy w ranie znajduje sie ciato
obce. W takim przypadku nie wyciagaj go, lecz zastosuj
ucisk obok niego.

»  Zadzwon pod numer 999 lub 112.

»  Solidnie zabezpiecz gaze lub opatrunek bandazem, aby
zatamowac krwawienie.

»  Utdz osobe poszkodowang na ziemi, z uniesionymi nogami,
aby zapobiec szokowi.

»  Zapewnij zranionej czesci ciata podparcie w postaci
temblaka lub bandazu.

W przypadku, gdy ktos jest

nieprzytomny

Otwarte drogi oddechowe

»  Sprawdz, czy drogi oddechowe sg
otwarte i drozne.

Odchyl gtowe osoby

poszkodowanej

»  Odchyl gtowe osoby poszkodowanej
i unies$ jej podbrédek.

Sprawdz, czy osoba

poszkodowana oddycha normalnie

»  Przyjrzyj sie jej klatce piersiowej

i nastuchuj oddechu lub postaraj sie go
wyczu¢ przez maksymalnie 10 sekund.
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»  Jesli osoba poszkodowana oddycha
normalnie, utéz ja w pozycji bocznej
ustalonej. Jesli osoba poszkodowana
nie oddycha, rozpocznij RKO.

Pozycja boczna

ustalona piersiowej osoby poszkodowanej /////////////? >
S i ut62 dion pod policzkiem. & '/@
U dorostych i dzieci W

»

»

»
Ukleknij obok osoby poszkodowanej i
upewnij sie, ze jej nogi sq wyprostowane.

Umies¢ blizsze ramie osoby poszkodowanej
pod katem prostym do jej ciata.

»

Dalsza reke przetéz w poprzek klatki

N

Druga reka chwyc¢ za kolano bardziej " —=
oddalonej nogi osoby poszkodowanej i

pociggnij je do siebie, by obrécic jg na bok.

Ustaw gtowe osoby poszkodowanej tak, aby
drogi oddechowe byty otwarte.



W przypadku, gdy osoba dorosta nie oddycha normalnie (RKO)

Otwarcie dr6d oddechowych

»

Sprawdzenie, czy osoba poszkodowana

Jesli osoba poszkodowana nie reaguje, »
otwérz drogi oddechowe poprzez
odchylenie jej gtowy i uniesienie podbrédka.

oddycha normalnie

»

»

Przyjrzyj sie jej klatce piersiowej i nastuchuj
oddechu lub postaraj sie go wyczu¢ przez »

maksymalnie 10 sekund.

Jesli osoba poszkodowana nie oddycha
normalnie, jej serce mogto sie zatrzymac.
Nalezy natychmiast rozpocza¢ RKO. »

Wezwanie pomocy

»

Zadzwon pod numer 999 lub 112, aby uzyska¢ ”
pomoc w nagtych wypadkach, i zapytaj, czy
w poblizu znajduje sie defibrylator AED

Ucisniecia

»

»

»

Potdz jedng dton na srodku klatki piersiowe;.
Pot6z na niej nasade drugiej dtoni, splatajac
palce i uktadajac je tak, by nie dotykaty zeber.

Oprzyj dtonie bezposrednio na klatce
piersiowe;j i uciskaj pionowo na
gtebokos¢ okoto 5-6 cm (2-2,5 cala).
Zwolnij ucisk, nie zabierajgc rak.

Wykonaj 30 ucisnie¢ w tempie 100-120 na
minute, w rytmie piosenki Stayin' Alive.

W przypadku zawatu serca

Wezwij pomoc

»

Wdechy

Nie prébuj wykonywa¢ oddechéw ratunkowych,
jesli nie masz przeszkolenia w tym zakresie.
Wykonuj ciagte uciski klatki piersiowej.

» Jeslimasz odpowiednie przeszkolenie i jestes

w stanie to zrobi¢, wykonaj dwa oddechy

ratownicze, utrzymujac gtowe osoby poszkodowanej

w odchyleniu i unoszac jej podbrodek.

klatki piersiowej i dwoch oddechéw ratowniczych.

Defibrylator (AED)

Jesli dostepny jest defibrylator AED, wtacz urzadzenie
jak najszybciej, zat6z osobie poszkodowanej elektrody

i postepuj zgodnie z instrukcjami.

Kontynuuj wykonywanie naprzemiennie 30 uciskéw

Jesli jest przy Tobie ktos, kto moze pomac, kontynuuj
uciskanie klatki piersiowej do czasu, gdy defibrylator
AED bedzie gotowy do uzycia.

» Jedli konieczne jest wykonanie defibrylacji, defibrylator

AED poinformuje o tym, co nalezy zrobic¢. Nastuchuj

komunikatéw. Nie wykonuj juz uciskéw klatki piersiowej.

Dalsze czynnosci

»  Wykonuj RKO do czasu przybycia ratownikéw medycz-
nych, do momentu, gdy poszkodowany zacznie oddychac
normalnie, lub tak dtugo, az zabraknie sit, by kontynuowac.

»  Jedlijest przy Tobie kto$, kto moze pomédc w uciskaniu
klatki piersiowej, zamien sie z nim, gdy zaczniesz
odczuwad zmeczenie.

Wskazowki dotyczace tego, gdzie mozna znalez¢ lub

zarejestrowac defibrylator AED, mozna znalez¢ na stronie

thecircuit.uk
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Aby uzyskac wskazoéwki dotyczace postepowania w przypadku

zatrzymania oddechu u dzieci, odwiedz strone sja.org.uk/firstaidadvice
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Zadzwon pod numer 999 lub 112, »
aby uzyska¢ pomoc w nagtych
wypadkach, i powiedz, ze
podejrzewasz zawat serca.

Posadz osobe poszkodowang »

»

Zapewnij osobie poszkodowanej
jak najwiekszy komfort — najlepiej,
by znalazta sie w pozycji
potsiedzacej z ugietymi kolanami
i podparta gtowa oraz ramionami.
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TYLKO'
DOROSLI

Aspiryna

Jeslilek jest dostepny,

a osoba poszkodowana nie
ma na niego uczulenia, mozna
podac aspiryne (300 mg)

i poleci¢ powolne zucie.

Pomoz jej skorzystac z lekdw
stosowanych w leczeniu
choroby niedokrwiennej
serca, jesli je posiada.
Monitoruj i uspokajaj osobe
poszkodowang, az
nadejdzie pomoc.

@000 c00e000000000000000000000000000000000000

eeccccccccccccccccccoe ©eccc0cccccccccccccce

Oznaki i objawy
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TYLKO
DOROSLI,

Osoba z zawatem serca moze:

»

odczuwad miazdzacy bél na srodku
klatki piersiowej, ktéry moze
promieniowac do zuchwy i jednego
lub obydwu ramion;

mie¢ dusznosci lub nie moéc ztapad tchu;

mocno sie poci¢;

odczuwac bél przypominajacy
niestrawnos¢;

upas¢ bez ostrzezenia;
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skarzy¢ sie na zawroty gtowy;

miec bladg skoére i usta
przybierajace siny odcien;

miec szybkie, stabe lub
nieregularne tetno;

miec poczucie, ze nadchodzi
katastrofa.
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