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Pierwsza pomoc — zawsze warto

By¢ moze masz obawy, ze cztowiek, ktérym sie
opiekujesz, zastabnie, bedzie miat atak padacz-
ki albo zawat serca. Boisz sie, ze w sytuacji,
kiedy zycie badz zdrowie osoby obok Ciebie
bedzie zalezato od Twojej reakcji, nie bedziesz
wiedziat, jak sie zachowacé i co zrobi¢?

Niepokdj jest naturalnym odczuciem. Z kolei
sprawdzong metodg na jego pokonanie jest
zdobycie wiedzy, ktérg w sytuacji realnego za-
grozenia jeste$my w stanie wykorzystac¢. Zasa-
dy udzielania pierwszej pomocy mogg by¢ Ci
potrzebne nie tylko podczas opieki nad osobg
starszg, ale réwniez w kazdym miejscu, w kto-
rym spedzasz czas: w trakcie spotkan z przyja-
ciétmi, na zakupach czy na spacerze. Pamietaj
tez, ze nie poniesiesz odpowiedzialnosci za
ewentualne btedy popetnione przy udzielaniu
pierwszej pomocy, jezeli kierowates$ sie dobrg
wola.

Pierwsza pomoc — bezpieczenstwo ponad
wszystko

Najwazniejszg zasadg w udzielaniu pierwszej
pomocy jest zadbanie o bezpieczenstwo swoje
oraz osoby, ktérej pomagasz. O czym zawsze
musisz pamietac¢, niosgc pomoc?

® Szybko i bezpiecznie ocen sytuacje.

e Zadbaj o bezpieczenstwo wlasne
i poszkodowanego (m.in. no$ rekawiczki
jednorazowe).

Dr n. med. Marek Tombarkiewicz, dyrektor
NIGRIiR: ,W zwigzku z epidemig koronawirusa
nalezy zaktadac, ze kazda osoba, nawet senior,
ktory ma mniejszy kontakt z innymi ludZmi, moze
by¢ zakazona. Pamietajgc o tym, musimy poste-
powac zgodnie z aktualnymi zasadami dystansu
spotfecznego, stosowac srodki ochrony indywidu-
alnej (maseczki zakrywajgce usta i nos, rekawicz-

ki) oraz czesto my¢ i (lub) dezynfekowac rece. Do-
tyka¢ mozna jedynie tego, czego dotkniecie jest
absolutnie niezbedne. Jesli potrzebujgca pomocy
osoba jest przytomna, podczas udzielania pomo-
cy trzeba poprosic jg o zatoZenie maseczki. Warto
zadbac o to, aby inne osoby w poblizu takze za-
sfonity usta i nos.”

® Podejmij dziatania i w razie potrzeby we-
zwij pogotowie ratunkowe.

e Udziel wtasciwej pomocy przedmedycznej
(w czasie pandemii pamietaj o wtasnym
bezpieczenstwie — pamietaj, wezwanie
pomocy tez jest pomoca!)

e Pozostan z podopiecznym do czasu przy-
bycia stuzb medycznych.

SAMPLE - krotki wywiad ratujacy zycie

Bardzo wazne w udzielaniu pierwszej pomo-
cy jest zdobycie od przytomnej osoby kluczo-
wych informacji, ktére utatwig podejmowanie
dalszych dziatan Tobie, a nastepnie zespotowi
pogotowia ratunkowego.

Niezbedne informacje mozesz zdobyé¢, prze-
prowadzajac z poszkodowanym wywiad w ra-
townictwie zwany SAMPLE:

S (symptomy) — zapytaj o odczuwane dolegli-
wosci i objawy.

A (alergie) — zapytaj poszkodowanego, czy
jest na cos uczulony.

M (medykamenty) — zapytaj, czy przyjmuje
stale jakies lekarstwa; postaraj sie zanotowa¢
te informacje.

P (poprzednia historia) — zapytaj, czy choruje
przewlekle. Jesli méwi, ze nie, upewnij sie, wy-
mieniajgc najczestsze choroby (np. choroby
serca, cukrzyce, padaczke).



L (lunch) — zapytaj, kiedy jadt ostatni positek
i co to byto.

E (ewentualnie) — zapytaj, czy pamieta oko-
licznosci zdarzenia.

Jezeli opiekujesz sie osobg starsza, nie czekaj
ze zdobyciem podstawowych informacji np.
o przewlektych chorobach badz odczuwanych
ostatnio dolegliwosciach do momentu nie-
sienia pomocy. Zapytaj o nie wczesniej — be-
dziesz czut sie pewniej, jesli poznasz swojego
podopiecznego.

Wezwanie pogotowia ratunkowego
- zlote zasady

Zadzwon pod numer alarmowy 112
(centrum powiadamiania ratunkowego)
lub 999 (pogotowie ratunkowe).
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Przekaz dyspozytorowi pogotowia
ratunkowego informacje w nastepujacej
kolejnosci:

Gdzie jestes? Czyli miejsce zdarzenia:
miejscowos$¢, nazwa ulicy, numer domu/
bloku/mieszkania, klatki (opisz, jak sie do
niej dostag, jesli jest ulokowana nietypo-
wo). Jesli jestes$ z seniorem np. na space-
rze, podaj nazwe ulicy (o ile to mozliwe),
punkty orientacyjne (np. kos$ciét, szkota).

Co sie wydarzyto? Opowiedz, co sie stato:
wypadek, uraz, utrata przytomnosci, obja-
wy, np. bél w klatce piersiowej, drgawki.

Kto jest poszkodowanym?
Podaj dane seniora, jego wiek, ptec.

Kim jestes? Podaj swoje dane.

Nigdy nie koncz rozmowy jako pierwszy. Zawsze stuchaj dyspozytora,
ktory moze zadaé Ci dodatkowe pytania badz powiedzie¢, jakie
czynnosci ratownicze powiniene$ wykonac.
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Omdlenie jest nagta, krotkotrwata utratg Swiadomosci

Jezeli senior moéwi, ze stabo sie czuje lub widzisz, ze zaczyna traci¢ przytomnos¢
(zbledniecie twarzy, sinica warg, zimny pot na czole i skroniach), posadz albo poto6z
go celem unikniecia upadku

o Zapewnij dostep swiezego powietrza
e Rozepnij kotnierzyk, poluzuj krawat
o Jesli senior straci przytomnosé, podtrzymaj go, by nie doznat urazu podczas upadku

e Sprawdz oznaki zycia (czy oddycha)

Po okoto dwdéch minutach, jesli senior nie odzyskat przytomnosci, ale oddycha utéz go
w pozycji bezpiecznej, uprzednio zdejmujgc mu okulary (jesli ich uzywa).

Reke poszkodowanego lezaca Dton drugiej reki utéz pod
blizej ciebie zegnij w tokciu policzkiem od twojej strony.
pod katem prostym.

Zegnij dalszg noge pod katem Wezwij pogotowie ratunkowe,
prostym i delikatnie kierujgc a w czasie oczekiwania kontroluj,
biodro i bark poszkodowanego, czy senior oddycha.

obré¢ go na bok twarzg do siebie.

m Jesli senior przestanie oddychac, rozpocznij resuscytacje.
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- schemat postepowania

W czasie pandemii pamietaj o wtasnym bezpieczenstwie — pamietaj, wezwanie

profesjonalnej pomocy tez jest pomocg!

&—
Ocen przytomnosé poszkodowanego.
Poruszaj delikatnie ramiona osoby
poszkodowanej i nawigz kontakt stowny

przyktadowym pytaniem: ‘Przepraszam,
co sie stato? ‘* Styszy mnie Pan/i‘ ?

| =

Udroznij drogi oddechowe, aby sprawdzié,

czy poszkodowany oddycha. Oddech
poszkodowanego mozesz oceni¢ poprzez
nachylenie gtowy nad ustami poszkodowanego
i obserwowanie ruchéw klatki piersiowej,

wyczuwanie oddechu na policzku, ustyszenie
wydychanego powietrza, co sprawdzasz przez
10 sekund.

>,

Wykonaj 30 ucisnieé klatki piersiowej.
Uciskaj mocno na gtebokos$¢ 5-6 cm
z czestoscig 100-120 ucisnie¢ /min.

" &R

Jesli poszkodowany nie reaguje, uznajemy,
Ze jest nieprzytomny, wyznacz drugiego
ratownika sposrod ludzi znajdujacych sie

w miejscu zdarzenia, aby wezwat pomoc

i pomogt ci w trakcie prowadzenia czynnosci

resuscytacyjnych. Jesli jeste$ sam - gtosno
wotaj o pomoc.

E\\
Jesli poszkodowany nie oddycha prawidtowo -
zadzwon pod numer 112 lub 999.

Wykonaj 2 oddechy ratownicze. Wdmuchuj
powietrze przez 1 sek. do uniesienia sie klatki
piersiowej przy jednoczesnym przytkaniu nosa
poszkowdowanego (by powietrze nie wydostato
sie tg droga).
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Udar jest spowodowany zablokowaniem na-
czynia krwiono$nego serca przez zakrzep albo
zator (udar niedokrwienny) badz wystapieniem
krwotoku w mézgu (udar krwotoczny).

Rozpoznanie pierwszych objawdéw udaru opie-
ra sie na algorytmie FAST (face, arm, speech
tool — twarz, ramie, mowa).

Jakie sa objawy udaru?

e opadanie kacika ust, uczucie sztywnosci
twarzy, reki lub nogi, najczesciej po jednej
stronie, poréwnywalne do znieczulenia

® zaburzenia widzenia w jednym oku lub obu
oczach

e zaburzenia chodzenia, utrata réwnowagi,
zawroty gtowy

e niedowtad lub porazenie migs$ni twarzy lub
nogi, najczesciej po jednej stronie ciata

® zaburzenia mowy oraz trudno$¢ w rozu-
mieniu stow

Pierwsza pomoc:

e Natychmiast wezwij pogotowie ratunkowe.
W sytuacji wystgpienia udaru czas jest
niezwykle wazny!

Zawal serca

Zawat serca najczesciej jest spowodowany
niedotlenieniem miesnia sercowego w wyniku
zablokowania naczynia krwionos$nego serca
przez zakrzep albo zator.

Jakie s objawy zawatu serca?

e nagty bol w okolicy mostka, czesto rozpie-
rajgcy, piekacy, promieniujgcy

e wrazenie ucisku, ciasnoty w klatce piersiowej

e niepokdj, strach przed $Smiercia

e chtodna, blada skéra, zimny pot

® nieregularny puls
® czasami nudnosci i wymioty

e dusznosé
Pierwsza pomoc:

® Wezwij pogotowie ratunkowe.

e Zapewnij komfort psychiczny, uspokajaj
seniora.

® Utéz seniora w pozycji odcigzajacej (pozy-
cja poétsiedzaca, plecy oparte np. o Sciane).

e Rozluznij ubrania, jesli sg ciasne, rozepnij
kotnierzyk pod szyja.

Cukrzyca jest chorobg przewlektg spowodowa-
ng nieprawidtowym poziomem glukozy (cukru)
w organizmie na skutek niedoboru badz niepra-
widtowego dziatania insuliny. Jezeli w krwi jest
zbyt duza ilos¢ glukozy, mamy do czynienia
z hiperglikemia, a gdy ilos¢ glukozy jest nie-
wystarczajgca — z hipoglikemia. Powaznym
powiktaniem cukrzycy moze by¢ zawat serca
lub udar.

Hipoglikemia jest najczestszym nagtym powi-
ktaniem zagrazajgcym zyciu pacjenta.

Jakie sa objawy hipoglikemii?

® uczucie gtodu

e ostabienie, sennos$é
e zaburzenia widzenia
e bdle i zawroty gltowy

e drzenie miesni
W zaawansowanym stadium:

e obfite pocenie sie, blada skéra
e przyspieszone tetno, kotatanie serca

e pobudzenie, niepokdj, nerwowosé



drgawki
ptytki oddech
utrata przytomnosci

$pigczka

Pierwsza pomoc:

Wezwij pogotowie ratunkowe.

Gdy senior jest przytomny i moze potykac,
podaj mu cukier w formie mocno osto-
dzonej wody, stodkiego napoju, stodkiej
herbaty, cukru, miodu itp.

Gdy senior jest nieprzytomny, nie podawaj
mu doustnie cukru w zadnej formie, utéz
seniora w pozycji bocznej bezpiecznej oraz
kontroluj jego funkcje zyciowe (oddech).

Hiperglikemia

Jakie sa objawy hiperglikemii?

wzmozone pragnienie
utrata taknienia
czeste oddawanie moczu

o0golne ostabienie, uczucie zmeczenia,
sennos$c¢

zaburzenia widzenia

nadmierna potliwos$é

W zaawansowanym stadium:

bardzo duze pragnienie
suchos¢ skory i bton sluzowych
szybkie i stabe tetno, czerwone policzki

oddech gteboki, przyspieszony, charaktery-
styczny zapach acetonu

béle brzucha, nudnosci, wymioty

utrata przytomnosci

Pierwsza pomoc:

Wezwij pogotowie ratunkowe.
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® Gdy senior jest przytomny i sam mierzy
sobie poziom cukru we krwi glukometrem,
mozesz mu w tym pomac, jak réwniez
w doraznym podaniu insuliny oraz duzej
ilosci wody do picia.

e Gdy senior jest nieprzytomny, utéz go
w pozycji bocznej bezpiecznej oraz kontro-
luj jego funkcje zyciowe (oddech).

Padaczka / epilepsja

Jakie sa objawy ataku epileps;ji?

e skurcz catego ciata, zaciskanie zuchwy,
zaciskanie piesci

® wyprezenie ciata i drgawki, najczesciej jed-
nostronne, utrata przytomnosci, kontaktu
z pacjentem

e wydobywajaca sie z ust spieniona slina
(moze by¢ zabarwiona krwig)

Wyzej wymienione objawy najczesciej trwaja
kilka minut i przemijaja.

Pierwsza pomoc:

® Zabezpiecz gtowe seniora przed urazem,
podktadajac pod nig dtonie.

® Zabezpiecz poszkodowanego przed ura-
zem — usun zbedne przedmioty, aby nie
uszkodzity chorego (np. odsun krzesto od
jego nogi).

® Wezwij pogotowie ratunkowe.

e Po ataku padaczki utéz poszkodowanego
w pozycji bocznej i kontroluj jego oznaki
zycia (czy oddycha).

® NIE zostawiaj tej osoby bez opieki.
® NIE powstrzymuj drgawek.

® W trakcie drgawek NIE wktadaj przedmio-
téw miedzy zeby chorego (grozi to zadta-
wieniem, utratg uzebienia badz uszkodze-
niem Twojej dtoni).
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Zadtawienie / zachlysniecie

Pierwsza pomoc:
e Naktaniaj poszkodowanego do kaszlu.

Jesli to nie pomaga:

e Pochyl poszkodowanego i wykonaj 5 ude-
rzen dtonig w okolice miedzytopatkowa.

® W przypadku braku efektu ustaw sie za
poszkodowanym, obejmij go rekoma, ztgcz
dtonie i wykonaj 5 energicznych uciskéw
nadbrzusza.

Jesli to nie pomaga:

e Wykonuj naprzemiennie 5 uderzen
w okolice miedzytopatkowg oraz 5 uciskéw
nadbrzusza.

® W przypadku utraty funkcji zyciowych
wezwij pogotowie ratunkowe i rozpocznij
resuscytacje.

Ztamanie / zwichniecie

Pierwsza pomoc:

e W przypadku ztamania ko$ci dtugiej (ramie,
przedramie, udo, podudzie) ustabilizuj
miejsce urazu tgcznie z sgsiadujgcymi sta-
wami dostepnym sztywnym przedmiotem
(deska, kijem itp.).

® W przypadku urazu stawu (ztamania
w stawie lub zwichniecia) usztywnij staw
i sgsiadujgce z nim kosci dtugie.

e Przy ztamaniu otwartym rane dodatkowo
zabezpiecz jatowym opatrunkiem.

e Wezwij pogotowie ratunkowe.

— wstrzasnienie mézgu

Wstrzgs$nienie mézgu jest odwracalnym zabu-
rzeniem czynno$ci mézgu wywotanym silnym
uderzeniem w gtowe.

Jakie s objawy wstrza$nienia mézgu?
e krétkotrwata utrata przytomnosci
e bodl glowy, nudnosci, wymioty

e niepamietanie wydarzen, ktére nastgpity
przed urazem

e dezorientacja, rozdraznienie

e opodznione reakcje zaréwno ruchowe, jak
i stowne

Pierwsza pomoc:

® Wezwij pogotowie ratunkowe.

e Utdz seniora w pozycji bezpiecznej i kontro-
luj jego funkcje zyciowe.

e Nie podawaj samodzielnie lekéw.

W zaleznosci od zajetej powierzchni i gteboko-
$ci uszkodzenia skory, powodu/czynnika opa-
rzenia (chemiczne lub termiczne) oraz okolicy
(bardzo niebezpieczne jest oparzenie twarzy)
oparzenia moga stanowi¢ powazne zagrozenie
dla zycia.

Pierwsza pomoc:
e Zdejmij bizuterie z poparzonej koficzyny ze

wzgledu na szybko pojawiajace sie obrzeki.

e Oparzong powierzchnie schtadzaj strumie-
niem chtodnej wody.

® Sprobuj zdjac¢ ubranie, ale jezeli jest ono
wtopione w ciato, nie zrywaj go na site.

® Pecherze i rany zabezpiecz jatowym opa-
trunkiem.

® W razie potrzeby wezwij pogotowie ratunkowe.
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Kto Jeszcze pomaga seniorom?

Oto kilka propozycji dla senioréw:
Stowarzyszenie mali bracia Ubogich

Bazuje na indywidualnej relacji wolontariusza
z seniorem. Poza tym organizuje spotkania dla
senioréw:

e spotkania swigteczne,
e spotkania miedzypokoleniowe,

e szkolenia dla opiekunéw os6b cierpigcych
na chorobe Alzheimera.

Stowarzyszenie prowadzi tez telefon zaufania
dla oséb starszych.

Polski Zwiazek Emerytéw, Rencistow
i Inwalidow

Dziata w inny sposob, bardziej instytucjonalny.
Pomaga w:

e poprawianiu warunkéw socjalno-bytowych
oraz wspieraniu uczestniczenia emerytéw,
rencistow i inwalidéw w zyciu spotecznym,

e organizowaniu zycia kulturalnego i arty-
stycznego,

e reprezentowaniu intereséw osob starszych
wobec organéw wtadzy i administracji
publicznej czy samorzadowej oraz popu-
laryzowaniu ich probleméw wsréd spote-
czenstwa.

Fundacja DOZ

Fundacja ta uruchomita Misje Senior, w ramach
ktorej organizuje:

® spotkania senioréw z instruktorami, zajecia
ruchowe,

e cykliczne wyktady na temat réznych aspek-
téw zdrowotnych,

® gspotkania autorskie i promocje ciekawych
pozycji ksigzkowych,

® zbiorki ksigzek dla centréw aktywnego
seniora,

® koncerty muzyczne.
Fundacja Emeryt

Fundacja Emeryt zrzesza senioréw i motywuje
ich do wzajemnej pomocy, organizuje dla nich
wyktady, warsztaty i spotkania integracyjne,
a przy okazji prowadzi wypozyczalnie wézkéw
inwalidzkich.

Fundacja Projekt Starsi

Ta fundacja dziata w Warszawie i stawia m.in.
na projekty kulturalne i zapobieganie przemocy
wobec senioréw. Jej projekty to:

® kino dojrzate — seanse i rozmowy,

® kampania spoteczna na temat przemocy
wobec 0s6b starszych ,Tajemnice”,

e program lokalny na Zoliborzu i Bielanach
»Stop przemocy wobec starszych”,

e miedzypokoleniowe warsztaty graficzne.

Stowarzyszenie Senior Aktywny StoSA

Ciekawym rozwigzaniem dla senioréw, ktérzy
chcg sie rozwijaé, bedg projekty Stowarzysze-
nia Senior Aktywny StoSA:

e Senior Statysta Filmowy
Zapraszanie senioréw juz zarejestrowa-
nych jako statysci filmowi, teatralni itp. do
spotkan klubowych, pomoc prawna. Przy
wspotpracy z impresariatami organizacja
castingéw np. do filméw czy reklam.
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® Senior RzemiesInik
Doradztwo prawne, jak zatozy¢ dziatalnosé
gospodarcza, pomoc w znalezieniu doryw-
czych dochodéw, prowadzenie specjali-

stycznego punktu informacji gospodarczej.

e Senior Turysta
Wspétpraca z Matopolskg Organizacja
Turystyczng w Krakowie i innymi organiza-
cjami, samorzadem oraz jednostkami go-
spodarczymi z dziedziny turystyki w celu
wymiany informacji o miejscach wypo-
czynku na kieszen senioréw, prowadzenie
punktu informacji turystyczne;.

e Zdrowie Seniora
Organizacja seminariow i szkolen z zakre-
su zdrowia 0s6b starszych. Prowadzenie
banku informacji o mozliwosciach badan i
uzdrowiskowego leczenia.

e Senior XXI Wieku
Informatyzacja, szkolenia z zasad dziata-
nia komputera, internetu itp. Redagowanie
strony internetowej. Udziat w pracach
wydawniczych periodyku ,Senior”.

Caritas

Caritas niesie przede wszystkim pomoc mate-
rialno-zywnosciowg, ale nie tylko — pracownicy
organizacji petnig dyzury telefoniczne, poma-
gajg tez w zatatwianiu bezposrednich spraw,
takich jak dowozenie zakupéw. Caritas posia-
da tez rozlegta siatke wolontariuszy w catym
kraju.

Fundacja Ludzie Jesieni

Fundacja Ludzie Jesieni zapewnia pomoc me-
dyczng. Sama o sobie pisze: ,Pomyst ma na
celu zapewnienie osobom potrzebujgcym i ich
bliskim wszechstronnej oraz profesjonalnej
opieki medycznej oraz merytorycznej. Pod tym
pojeciem rozumiemy rehabilitacje i edukacje
ulokowang w jednym miejscu, jako ogromnie
wazny aspekt zycia dnia codziennego wielu ro-
dzin. Kierujemy sie ku osobom starszym. Ale
pomagamy wszystkim, ktérym pomdéc moze-

”

my".

Fundacja ta organizuje dojazdy na konsultacje
lekarskie, rehabilitacje, porady psychologiczne,
pedagogiczne, dogoterapie czy inne rodzaje
aktywnosci.



