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EXPERT - Doradztwo, Nadzér, Szkolenia z zakresu BHP i P.POZ.
Krzysztof Kosifiski

Chotkéw, ul. Kozuchowska 88

68-113 Brzeznica

Tel.: 606 814 698

I. POSTANOWIENIA OGOLNE

1. Niniejsza instrukcja zawiera podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy w miejscu pracy.
Pierwsza pomoc to zesp6t czynnosci podejmowanych w celu ratowania osoby w stanie naglego

zagrozenia zdrowotnego.
3. Kazdy pracownik jest zobowigzany do:

o Udzielenia pierwszej pomocy w miar¢ swoich umiejgtnoSci

o Powiadomienia o wypadku przetozonego

o Wezwania pomocy medycznej, gdy sytuacja tego wymaga

4. Numery alarmowe:
o Centrum Powiadamiania Ratunkowego: 112
o Pogotowie Ratunkowe: 999
° Straz Pozarna: 998
o Policja: 997
5. Przy zglaszaniu zdarzenia nalezy podac:

° Doktadne miejsce zdarzenia (adres, pigtro, numer pomieszczenia)

o Co sie stato 1 ilu jest poszkodowanych
o Stan poszkodowanych (przytomni, nieprzytomni)
° Swoje dane (imi¢, nazwisko, numer telefonu)

o Nie roztaczac si¢ pierwszy — czekac na pytania dyspozytora

II. PODSTAWOWE ZASADY UDZIELANIA PIERWSZE]

POMOCY

1. Bezpieczefistwo ratownika:
o Oceni¢ sytuacj¢ pod katem wiasnego bezpieczenstwa

o Uzywac Srodkéw ochrony osobistej (rekawiczki, maseczka do sztucznego oddychania)
o Nie narazac si¢ na niebezpieczenstwo — w razie zagrozenia wezwac stuzby ratownicze

2. Sekwencja dziatan ratowniczych:
° Ocenic sytuacje 1 zabezpieczy¢ miejsce zdarzenia
° Oceni¢ stan poszkodowanego
° Wezwac pomoc, jesli to konieczne
o Udzieli¢ pierwszej pomocy poszkodowanemu

o Kontrolowaé stan poszkodowanego do czasu przybycia pomocy

o Przekazac¢ informacje stuzbom ratowniczym
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III. POSTEPOWANIE Z OSOBA NIEPRZYTOMNA

1. Ocena przytomnosci:
o Delikatnie potrzasnaé poszkodowanego za ramiona
o Glosno zapytac: "Czy wszystko w porzadku?"
2. JeSli poszkodowany jest nieprzytomny:
o Udrozni¢ drogi oddechowe (odchyli¢ gtowe do tytu i unie§¢ zuchwe)
° Sprawdzi¢ oddech (patrz, stuchaj, wyczuj) przez 10 sekund
o Jesli oddycha — utozy¢ w pozycji bezpiecznej (bocznej ustalonej)
o JeSli nie oddycha — rozpocza€ resuscytacje krazeniowo-oddechowa (RKO)
3. Pozycja bezpieczna (boczna ustalona):
o Klekna¢ obok poszkodowanego
o Wyprostowac blizsza rek¢ poszkodowanego wzdtuz ciata
o Dalsza reke zgia¢ w tokciu 1 utozy¢ grzbietem dtoni na policzku
o Zgia¢ dalszg noge w kolanie
° Obroci¢ poszkodowanego na bok, przytrzymujac reke przy policzku
o Ulozy¢ gtowe w pozycji umozliwiajacej swobodny wyptyw tredci z ust
o Regularnie kontrolowa¢ oddech

IV. RESUSCYTACJA KRAZENIOWO-ODDECHOWA (RKO)

1. Resuscytacja osoby dorostej:
o Utozy¢ poszkodowanego na twardym, ptaskim podtozu
o Uklekna¢ obok poszkodowanego
o Utozy¢ nadgarstek jednej reki na Srodku klatki piersiowej
o Utozy¢ druga r¢ke na pierwszej 1 spleS¢ palce
o Uciskac klatke piersiowg na glebokoS¢ 5-6 cm z czgstotliwoScig 100-120 uciSnigé na
minute
o Po 30 uciSnieciach wykona¢ 2 oddechy ratownicze (jesli ratownik jest przeszkolony)
o Kontynuowa¢ RKO w cyklu 30:2 do przybycia pomocy lub odzyskania funkcji zyciowych
2. Resuscytacja dziecka (1-8 lat):
o Udrozni¢ drogi oddechowe (delikatne odchylenie gtowy)
o Wykona¢ 5 oddechéw ratowniczych
o Uciskac klatke piersiowg jedna lub dwoma rekami na gleboko§¢ okoto 1/3 glebokosci
klatki piersiowej (4-5 cm)
o Kontynuowa¢ RKO w cyklu 30:2 (jeden ratownik) lub 15:2 (dwo6ch ratownikéw)
3. Resuscytacja niemowlecia (ponizej 1 roku):
o Udrozni¢ drogi oddechowe (pozycja neutralna gtowy)
o Wykonac¢ 5 oddechéw ratowniczych (obja¢ usta i nos niemowlecia swoimi ustami)
o Uciska¢ klatke piersiowg dwoma palcami w dolnej czgSci mostka na glebokos¢ okoto 1/3
gtebokosci klatki piersiowej (3-4 cm)
o Kontynuowa¢ RKO w cyklu 30:2 (jeden ratownik) lub 15:2 (dwo6ch ratownikéw)

V. AUTOMATYCZNA DEFIBRYLACJA ZEWNETRZNA (AED)

1. Jesli dostepny jest defibrylator AED:
o Wlaczy¢ defibrylator
o Postepowac zgodnie z poleceniami gtosowymi urzadzenia
o Naklei¢ elektrody na odstonietg klatke piersiowa zgodnie z oznaczeniami
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o UpewniC sig¢, ze nikt nie dotyka poszkodowanego podczas analizy rytmu 1 defibrylacji
o Po defibrylacji natychmiast podja¢ RKO, zgodnie z komunikatami urzadzenia
2. Lokalizacja AED powinna by¢ znana wszystkim pracownikom.

VI. PIERWSZA POMOC PRZY ZADLAWIENIACH

1. Objawy zadlawienia:
° Niemozno$¢ méwienia, kaszlenia i oddychania
o Chwytanie si¢ za szyj¢
° Sinienie twarzy
o Utrata przytomnoSci
2. Postgpowanie przy zadtawieniu u dorostych 1 dzieci powyzej 1 roku:
o Zacheci¢ poszkodowanego do kaszlu
o JeSli kaszel jest nieskuteczny, wykona¢ do 5 uderzefi w plecy migdzy topatkami
o JeSli uderzenia sg nieskuteczne, wykona¢ do 5 uciSnie¢ nadbrzusza (rgkoczynow
Heimlicha)
o Naprzemiennie wykonywaé 5 uderzef w plecy i 5 uciS$ni¢¢ nadbrzusza do momentu
usunigcia ciata obcego lub utraty przytomnoSci przez poszkodowanego
o W przypadku utraty przytomnosci — rozpocza¢ RKO
3. Postgpowanie przy zadtawieniu u niemowlat:
o Utozy¢ niemowle gtowa w dot na przedramieniu
o Wykonac do 5 uderzen w plecy miedzy topatkami
o JeSli uderzenia sg nieskuteczne, obréci¢ niemowle na plecy i wykonaé do 5 uci$nigé klatki
piersiowej
o Naprzemiennie wykonywac 5 uderzef w plecy 1 5 uciSni¢€ klatki piersiowej do momentu
usunigcia ciata obcego lub utraty przytomnoSci
o W przypadku utraty przytomnosci — rozpocza¢ RKO

VII. POSTEPOWANIE PRZY KRWOTOKACH

1. Krwotok zewnetrzny:
o  Zalozy¢ rekawiczki ochronne
o Odstoni¢ miejsce krwawienia przez usunigcie lub rozciecie ubrania
o Uciska¢ bezpoSrednio miejsce krwawienia (najlepiej przez gaz¢ lub inny czysty materiat)
o Unie$¢ krwawigcg konczyng powyzej poziomu serca
o Zalozy¢ opatrunek uciskowy
o Jesli krwawienie nie ustaje, zastosowac¢ dodatkowy opatrunek bez zdejmowania
poprzedniego
o W ostatecznoSci (przy masywnych krwotokach z koficzyn) zastosowac¢ opaske uciskowg
2. Krwotok z nosa:
o Posadzi¢ poszkodowanego z glowa lekko pochylong do przodu
o ZacisnaC skrzydetka nosa na 10-15 minut
o Przytozy¢ zimny oktad na nasad¢ nosa i kark
o Jesli krwawienie nie ustaje po 30 minutach — skontaktowac si¢ z lekarzem
3. Krwotok wewnetrzny (objawy: bladoS¢, pot, przyspieszony puls, niepokdj, bdl):
o Utozy¢ poszkodowanego w pozycji przeciwwstrzagsowej (na plecach z uniesionymi
nogami)
o Zapewni¢ komfort termiczny
o Kontrolowaé funkcje zyciowe
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o Pilnie wezwaé pomoc medyczng

VIII. POSTEPOWANIE PRZY URAZACH

A. Urazy glowy

1. Objawy urazu glowy:
o BOl glowy, zawroty glowy
o NudnoSci, wymioty
° Zaburzenia §wiadomoSci, sennos¢é
o Krwawienie lub wyciek ptynu z uszu, nosa
o Nieréwne Zrenice
2. Postgpowanie:
o Zapewni¢ poszkodowanemu spokdj
o Unieruchomi¢ glowe i szyje
° Opatrzy¢ rany (jesli wystepuja)
o Kontrolowa¢ przytomno$¢ i oddech
o Wezwac pomoc medyczng
o Nie podawac poszkodowanemu jedzenia ani picia

B. Urazy kregostupa

1. Objawy urazu kregostupa:
o Bol kregostupa
o Dretwienie lub mrowienie konczyn
o Niemozno$¢ poruszania konczynami
o Utrata czucia w konczynach
2. Postgpowanie:
o Nie przemieszcza¢ poszkodowanego, chyba ze jest to absolutnie konieczne
o Unieruchomi¢ glowe 1 szyje
o Wezwaé pomoc medyczng
o Kontrolowac funkcje zyciowe

C. Ztamania koSci

1. Objawy ztamania:
° Bdl, obrzek, znieksztatcenie
° Ograniczenie ruchomosci
o Nieprawidtowa ruchomos¢
o Trzeszczenie odtamoéw kostnych (krepitacja)
2. Postgpowanie:
o Unieruchomi¢ ztamang konczyn¢ w pozycji zastanej
o Unieruchomi¢ dwa sgsiednie stawy
° Opatrze¢ rany (jeSli wystepuja)
o Stosowaé zimne okfady
o Nie podawac poszkodowanemu jedzenia ani picia
o Wezwaé pomoc medyczng
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D. Oparzenia

1. Oparzenia termiczne:
° Schiodzi¢ oparzone miejsce zimng wodg przez 15-20 minut
o Zdja¢ bizuterie¢ i ubranie z oparzonego miejsca (jesli nie przywarto do skory)
o  ZabezpieczyC oparzong powierzchni¢ jatowym opatrunkiem
o Nie stosowa¢ masci, kremow, olejow na oparzenie
o Wezwaé pomoc medyczng przy oparzeniach II 1 Il stopnia oraz rozlegtych oparzeniach
2.  Oparzenia chemiczne:
o UsungC odziez zanieczyszczong substancja chemiczng
o Splukiwac oparzone miejsce biezacg woda przez co najmniej 15-20 minut
o  ZabezpieczyC oparzong powierzchni¢ jatowym opatrunkiem
o Wezwac pomoc medyczng
3. Oparzenia elektryczne:
o W pierwszej kolejnosci odtaczyé Zrédto pradu
° Sprawdzi¢ funkcje zyciowe poszkodowanego
o W razie potrzeby rozpocza¢ RKO
o  Zabezpieczy¢ miejsca wejscia i wyjScia pradu jatowym opatrunkiem
o Wezwac pomoc medyczng

E. Odmrozenia

1. Objawy odmrozZenia:
o BladoS$¢, nastepnie sinienie skory
o Utrata czucia
° Sztywnos¢
o Pecherze (w cigzszych przypadkach)
2. Postgpowanie:
o Przenie$§¢ poszkodowanego do cieptego pomieszczenia
o Zdejmowa¢ mokrg odziez
o Ogrzewac odmrozone czgSci ciata ciepta wodg (40-42°C) przez 20-30 minut
° Nie trze¢, nie masowa¢ odmrozonych czedci ciala
o Zabezpieczy¢ odmrozone miejsce jatowym opatrunkiem
o Wezwaé pomoc medyczng przy gtebokich odmrozeniach

IX. POSTEPOWANIE W INNYCH STANACH NAGLYCH

A. Wstrzgs anafilaktyczny

1. Objawy:
o Wysypka, Swiad skory
° Obrzek twarzy, warg, jezyka
o Trudno$ci w oddychaniu
o Spadek ci$nienia krwi
o Zaburzenia SwiadomoSci
2. Postgpowanie:
o Wezwac pomoc medyczng
o Utozy¢ poszkodowanego w pozycji przeciwwstrzagsowe;j
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o

Jesli poszkodowany ma przy sobie adrenaling w auto-strzykawce (np. EpiPen), poméc mu
W jej zastosowaniu

Kontrolowa¢ funkcje zyciowe

W razie potrzeby rozpoczaé RKO

B. Zawal serca

1. Objawy:

o

]

o

e}

]

Silny, gniotacy, piekacy bol w klatce piersiowej (moze promieniowac do lewego ramienia,
szyi, zuchwy)

Dusznos¢

Zimny pot

Lek, niepokdj

Nudnosci, wymioty

2. Postgpowanie:

Wezwaé pomoc medyczng

Utozy¢ poszkodowanego w pozycji potsiedzacej

RozluZni¢ ubranie poszkodowanego

Zapewni¢ dostgp Swiezego powietrza

Jesli poszkodowany ma ze sobg nitrogliceryne, pomoc mu jg zazy¢

Jesli nie ma przeciwwskazan, poda¢ 300 mg aspiryny do rozgryzienia i potknigcia
Kontrolowaé funkcje zyciowe

W razie potrzeby rozpoczaé RKO

C. Udar mézgu

1. Objawy (test FAST):

o

o

]

o

F (Face) — asymetria twarzy, opadniety kacik ust

A (Arms) — ostabienie lub porazenie koficzyn, zwlaszcza po jednej stronie ciata
S (Speech) — zaburzenia mowy, trudno$ci w zrozumieniu

T (Time) — czas jest kluczowy, liczy si¢ kazda minuta

2. Postgpowanie:

Wezwac¢ pomoc medyczng

Utozy¢ poszkodowanego w pozycji potsiedzacej lub na boku (jesli nieprzytomny)
Zapewni¢ dostgp Swiezego powietrza

Kontrolowa¢ funkcje zyciowe

Nie podawac jedzenia, picia ani lekow

Zanotowac czas wystgpienia objawow

D. Drgawki / Napad padaczkowy

1. Postgpowanie:

Zabezpieczy¢ poszkodowanego przed urazami (odsungé niebezpieczne przedmioty)
Nie przytrzymywac sifg, nie wktadac¢ niczego do ust
Rozluzni¢ ubranie wokoét szyi
Zanotowac¢ czas trwania napadu
Po ustgpieniu drgawek utozy¢ poszkodowanego w pozycji bezpieczne;j
Wezwac pomoc medyczna, jesli:
= Napad trwa dtuzej niz 5 minut
=  Drgawki powtarzajg si¢
=  Poszkodowany nie odzyskuje przytomnoSci
= Jest to pierwszy napad u poszkodowanego
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= Doszto do urazu podczas napadu

E. Hipoglikemia (zbyt niski poziom cukru)

1. Objawy:
° Gtd6d, drzenie rak
o Blado$¢, zimny pot
o Zaburzenia SwiadomosSci, agresja
o TrudnoSci w méwieniu
o  Zaburzenia widzenia
2. Postgpowanie:
o Jesli poszkodowany jest przytomny, poda¢ mu co$ stodkiego do picia lub jedzenia (sok,
kostka cukru, miod)
o JeSli stan si¢ nie poprawia po 10-15 minutach, wezwa¢ pomoc medyczng
o Jesli poszkodowany jest nieprzytomny, nie podawaé niczego doustnie, utozy¢ go w pozycji
bezpiecznej i wezwaé pomoc medyczng

X. WYPOSAZENIE APTECZKI PIERWSZEJ POMOCY

1. Minimalne wyposazenie apteczki:
° Rekawiczki jednorazowe (kilka par)
o Maseczka do sztucznego oddychania
o Nozyczki z zaokraglonymi koncami
o Bandaze elastyczne réznych rozmiaréw
° Opaski dziane réznych rozmiaréw
0 Kompresy gazowe jatowe r6znych rozmiaréw
o Przylepiec na rolce
o Plastry z opatrunkiem
° Opatrunki hydrozelowe na oparzenia
o Chusta tréjkatna
° Koc termiczny (folia NRC)
° Srodek do dezynfekcji skéry
o Instrukcja udzielania pierwszej pomocy
2.  Apteczka powinna by¢:
° Oznaczona znakiem biatego krzyza na zielonym tle
o Umieszczona w fatwo dostgpnym miejscu
o Regularnie kontrolowana i uzupetniana
o Znana wszystkim pracownikom

XI. POSTANOWIENIA KONCOWE

Kazdy pracownik zobowigzany jest do zapoznania si¢ z niniejszg instrukcja.

Zaleca si¢ regularne szkolenia z zakresu pierwszej pomocy dla wszystkich pracownikow.

3. Aktualne numery telefonéw alarmowych powinny by¢ umieszczone w widocznym miejscu obok
apteczki pierwszej pomocy.

4. W razie watpliwoSci zawsze nalezy wezwac profesjonalng pomoc medyczng.

N =
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Instrukcja zostata opracowana przez:

EXPERT - Doradztwo, Nadzér, Szkolenia z zakresu BHP i P.POZ.
Krzysztof Kosifiski

Chotkéw, ul. Kozuchowska 88

68-113 Brzeznica

Tel.: 606 814 698

Data opracowania: luty 2025
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