12 listopada 2026
Swiatowy Dzien Pierwszej Pomocy

Dzi$ obchodzimy Swiatowy Dzien Pierwszej Pomocy. To dobra okazja, by
przypomniec, ze pierwsza pomoc nie jest wylacznie domena ratownikow
medycznych czy lekarzy. W sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia pierwsza
osoba, ktora moze zareagowac, bardzo czesto jest ktos znajdujacy sie
najblizej - czlonek rodziny, opiekun, sasiad czy przypadkowy swiadek
zdarzenia.

Dla opiekunow osob starszych, przewlekle chorych lub wymagajacych codziennego wsparcia wiedza
z zakresu pierwszej pomocy moze by¢ szczegolnie cenna. Nagte zastabniecie, upadek, zadtawienie
czy utrata przytomnosci moga wydarzy¢ sie w domu i wymagaja przede wszystkim spokojnej,

szybkiej i wlasciwej reakcji.
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Pierwsza pomoc - dlaczego jest tak wazna?

Pierwsza pomoc obejmuje podstawowe dziatania podejmowane w celu ochrony zycia i zdrowia osoby
poszkodowanej do czasu przybycia profesjonalnych stuzb. Jej zadaniem nie jest zastapienie lekarza
czy ratownika, ale zabezpieczenie poszkodowanego i niedopuszczenie do pogorszenia jego
stanu.

W wielu sytuacjach pierwsze minuty maja ogromne znaczenie. Dlatego tak wazne jest, aby nie
pozostawac biernym ze strachu przed popetmieniem btedu. Znajomosé podstawowych zasad pozwala
dziata¢ bardziej Swiadomie i skutecznie.

Co zrobi¢, gdy bliska osoba nagle potrzebuje pomocy?
W sytuacji zagrozenia najwazniejsze jest zachowanie podstawowej kolejnosci dziatan.
1. Zadbaj o bezpieczenstwo

Zanim podejdziesz do poszkodowanego, upewnij sie, ze miejsce zdarzenia jest bezpieczne rowniez
dla Ciebie. Nie narazaj sie na kontakt z ogniem, pradem, ruchem ulicznym czy innym zagrozeniem.

2. Sprawdz, czy osoba reaguje
Podejdz do poszkodowanego, zwrdc sie do niego i delikatnie sprawdz reakcje.
Jezeli osoba odpowiada i jest przytomna - postaraj sie ustali¢, co sie wydarzylo i czego potrzebuje.
Jezeli nie reaguje - konieczna jest szybka ocena oddechu i wezwanie pomocy.
3. Wezwij pomoc
W sytuacji zagrozenia zycia nalezy zadzwoni¢ pod 112.
Podczas rozmowy z dyspozytorem warto spokojnie przekazac:

e gdzie doszto do zdarzenia,

co sie stato,

ile 0s6b potrzebuje pomocy,

jaki jest stan poszkodowanego,

czy osoba jest przytomna i czy oddycha.
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Nie nalezy rozlaczaé sie przed zakonczeniem rozmowy przez dyspozytora.
4. Jesli osoba nie oddycha prawidlowo - dzialaj

Brak prawidlowego oddechu u osoby nieprzytomnej jest stanem bezposredniego zagrozenia zycia. W
takiej sytuacji nalezy wezwa¢ pomoc i rozpoczac resuscytacje krazeniowo-oddechowa (RKO),
stosujac sie do instrukcji dyspozytora.

Jezeli w poblizu znajduje sie automatyczny defibrylator zewnetrzny (AED), warto poprosi¢ inng osobe
0 jego przyniesienie. Urzadzenie wydaje komunikaty gtosowe i prowadzi uzytkownika przez kolejne
CZynnosci.

Podstawowe zasady postepowania w RKO i uzyciu AED sa czescia wspotczesnych wytycznych
dotyczacych pierwszej pomocy i resuscytacji. IFRC opublikowata w 2026 r. zaktualizowane
miedzynarodowe wytyczne oparte na aktualnej wiedzy naukowe;j.

Najczestsze sytuacje, w ktorych opiekun moze potrzebowac udzieli¢ pierwszej pomocy

Codzienna opieka nad bliska osoba wiaze sie z sytuacjami, w ktérych warto zna¢ podstawowe zasady
reagowania.

Zadlawienie

Jesli osoba nie moze méwic, kaszle¢ ani prawidlowo oddycha¢, moze dojs¢ do powaznej niedroznosci
drég oddechowych.

Nie nalezy wklada¢ palcéw do jamy ustnej ,na slepo” ani podawac poszkodowanemu jedzenia czy
picia. W przypadku powaznego zadlawienia nalezy stosowa¢ odpowiednie techniki udrazniania drég
oddechowych - naprzemiennie uderzenia miedzy topatkami i ucisniecia nadbrzusza (tzw. chwyt
Heimlicha) i - jesli sytuacja tego wymaga - wezwaé¢ pomoc pod numerem 112.

Upadek

Upadki sa szczegolnie istotnym problemem w przypadku oséb starszych. Po upadku nie nalezy
automatycznie podnosi¢ poszkodowanego. W pierwszej kolejnosci trzeba sprawdzi¢ jego stan,
zapytac o dolegliwosci i ocenié¢, czy nie doszlo do powaznego urazu.

Jezeli osoba skarzy sie na silny bol, ma zaburzenia swiadomosci, problemy z poruszaniem konczyna
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lub podejrzenie urazu gtowy czy kregostupa, nalezy zachowac¢ szczegdlna ostroznosé i wezwac
pomoc.

Utrata przytomnosci

Osoba nieprzytomna wymaga szybkiej oceny stanu i oddechu. Jezeli oddycha prawidtowo, nalezy
zapewnicC jej bezpieczenstwo i obserwowac stan do czasu przybycia pomocy, stosujac odpowiednie
postepowanie zaleznie od sytuacji.

Jezeli nie oddycha prawidtowo - nalezy rozpocza¢ RKO.

Krwawienie i rany

W przypadku silnego krwawienia najwazniejsze jest mozliwie szybkie jego ograniczenie. W
zaleznosci od rodzaju urazu moze by¢ konieczne bezposrednie uciSniecie miejsca krwawienia
opatrunkiem lub czystym materiatem.

Jezeli krwawienie jest bardzo obfite lub nie ustepuje, nalezy wezwaé pomoc medyczna.

Oparzenia

Przy oparzeniu termicznym nalezy przede wszystkim przerwac kontakt ze Zrédiem ciepta i
odpowiednio schtadza¢ miejsce oparzenia. Nie nalezy stosowac na Swieze oparzenie przypadkowych
domowych preparatow, ttuszczu czy innych substancji.

W przypadku rozlegtych, gtebokich lub szczegélnie umiejscowionych oparzen konieczna jest
konsultacja medyczna.

Opiekun tez potrzebuje przygotowania

Pierwsza pomoc to nie tylko zestaw technik. To rowniez umiejetnos¢ zachowania spokoju, oceny
sytuacji i podjecia decyzji o wezwaniu profesjonalnej pomocy.

Dlatego warto rozwazy¢ udzial w praktycznym kursie pierwszej pomocy. Samo przeczytanie
instrukcji moze by¢ dobrym poczatkiem, ale ¢wiczenia pozwalaja oswoi¢ sie z sytuacja, w ktorej
trzeba dziata¢ szybko - np. wykonac¢ uciski klatki piersiowej, uzy¢ AED czy odpowiednio zareagowac
na zadtawienie.
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Warto takze przygotowa¢ w domu podstawowa apteczke i regularnie sprawdzac jej zawartosé.
Dobrym pomystem jest rowniez zapisanie w latwo dostepnym miejscu najwazniejszych informacji
dotyczacych osoby, ktora sie opiekujemy - np. danych kontaktowych do bliskich, informacji o
chorobach czy przyjmowanych lekach. Informacje te moga by¢ pomocne w sytuacji nagtej, ale
powinny by¢ przechowywane w sposéb zapewniajacy prywatnosc.
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