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Pierwsza pomoc - przywilej przywracania
ZycCia

Pierwsza pomoc kojarzy sie m.in. z nuzacymi szkoleniami BHP. W rzeczywistosci - jest
przywilejem przywracania do zycia lub dawania szansy na szybki powréot do zdrowia. Moze
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sprawi¢, ze czlowiek, ktory nie oddycha, ktory w danym momencie klinicznie jest martwy -
odzyska zycie i wroci do rodziny, pracy, sportu czy hobby.

W druga sobote wrzesnia obchodzimy Swiatowy Dzieh Pierwszej Pomocy, ustanowiony z inicjatywy
Miedzynarodowego Ruchu Czerwonego Krzyza, jednej z najwiekszych organizacji humanitarnych na
Swiecie. Swieto to ma na celu uswiadomienie, jak wazna jest umiejetnos¢ udzielenia pierwszej
pomocy.

Pierwsza pomoc kojarzy sie gtdwnie z nuzacymi szkoleniami BHP czy przestarzatymi lekcjami
przysposobienia obronnego. W rzeczywistosci jednak jest przywilejem przywracania do zycia lub
dawania szansy na szybki powrot do zdrowia.

Doskonalym przyktadem potegi udzielania pierwszej pomocy jest mecz Dania - Finlandia, ktory na
dtugo pozostanie w pamieci kibicow Euro 2020. Nikt nie spodziewat sie, ze mtody, wysportowany
pitkarz - Christian Eriksen - nagle upadnie na murawe turnieju, a jego serce przestanie pracowac.

Kibice obecni na stadionie oraz zgromadzeni przed telewizorami zamarli, ogladajac wieczorne
spotkanie, majac w mysli jedno i najwazniejsze - aby wszystko skonczyto sie dobrze. Nie musieli
diugo czeka¢ na efekty dzialan ratowniczych, ktore byly spektakularne. Gdy Eriksen opuszczat
boisko na noszach, byt nie tylko z powrotem zywy, ale nade wszystko transportowany z otwartymi
oczami. Co wiec wydarzyto sie na boisku w Kopenhadze?

Nagte zatrzymanie krazenia to medyczne okreslenie tego, czego objawy widzieliSmy w czasie
transmisji meczu. Upadek pitkarza na murawe, bez zadnych uprzednich gestéw, jekow, trzymania za
klatke piersiowa. Po prostu ugiecie nég i twarde ladowanie na twarzy. W tym czasie serce Eriksena
najprawdopodobniej zaczelo chaotycznie trzasc sie jak galareta, tym samym przestajac pompowac
krew do najwazniejszych narzaddéw - moézgu, serca, ptuc, watroby i nerek.

Skad tak nagte pogorszenie zdrowia u sportowca? Czynnikow moze by¢ wiele, wiaczajac w nie silne
emocje, suplementy diety przyjmowane w czasie treningéw, ukryte choroby czy niedawne kontuzje,
ktére moga powodowac zatory naczyn krwionosnych. Literatura przedmiotu pokazuje, ze wysitek
fizyczny dziala jak zapalnik w przypadku schorzen przewleklych, ktére by¢ moze, bez przekraczania
granic wydolnosci, nigdy by sie nie objawily. W rzeczywistosci nagte zatrzymanie krazenia moze
wystepowac trzy razy czesciej u sportowcow niz u oséb, ktore nie uprawiaja sportu zawodowo. Nagta
$mier¢ sercowa sportowcoOw przypisywana jest chorobom naczyn wiencowych, uszkodzeniom samego
miesnia sercowego (czesto zwiazana z przerostem komor), schorzeniom zastawek serca, a takze
nieprawidtowosci w uktadzie bodZcoprzewodzacym serca.

W tym momencie jedynym ratunkiem dla poszkodowanego jest uciskanie klatki piersiowej,
w przypadku Eriksena, wykonywane poczatkowo przez kolege z zespotu, a nastepnie stuzby
ratunkowe. Trzeba pamietac, ze te dziatania stuza jedynie kupieniu czasu, gdyz najwazniejsza jest
szybka defibrylacja, ktéora w przypadku dunskiego pitkarza przyniosta powrdt jego czynnosci
zyciowych i pelnej Swiadomosci.

Wykonanie defibrylacji do 4. minuty od zatrzymania krazenia skutkuje powrotem swiadomosci u 85
proc. pacjentéw. Zabieg ten polega na uzyciu defibrylatora, ktéry poprzez specjalne elektrody
dostarcza impuls elektryczny do nieprawidlowo pracujacego serca (migotanie komor lub
czestoskurcz komorowy). Zyciodajny prad ma zadanie zatrzymaé chaotyczna prace elektryczna serca,
pozostawiajac miejsce na odbudowanie naturalnej drogi przewodzenia.



Majac w pamieci akcje ratownicza ze wspomnianego meczu uswiadamiamy sobie, ze tak wazne jest,
aby kazdy znat zasady udzielania pomocy, gdyz tylko wtedy mozemy przywrocié¢ naszych bliskich do
zycia. W warunkach codziennych zespét ratownictwa medycznego nie ma szans na przybycie w tak
krotkim czasie jak stuzby ratunkowe na boisku, a poszkodowany moze liczy¢ jedynie na Swiadkéw
zdarzenia.

Wracajac do akcji ratunkowej na Euro 2020 - uwage zwracaja dodatkowo oddechy agonalne Eriksena,
ktore statystycznie wystepuja w co drugim zatrzymaniu krazenia - gwattowne, ale zarazem
nieefektywne ruchu klatki piersiowej, ktore nie daja mozliwosci oddychania, gdyz w tym momencie
serce przestato juz prawidtowo pracowac. Twarz chorego wygladata zZle - blado, bez wyrazu - jak
maska. Dodatkowo widoczne drgawki moga zmyli¢ udzielajacego pomocy, ze poszkodowany zyje,
skoro sie porusza. Nalezy jednak pamieta¢, ze brak prawidlowego oddechu to pewna oznaka, ze
cztowiek potrzebuje natychmiastowej pomocy, bez wzgledu na dodatkowe objawy.

W kazdej chwili mozesz by¢ swiadkiem podobnego zdarzenia w pracy, szkole, domu rodzinnym czy
kinie. Co zrobi¢ w sytuacji zagrozenia?

Jesli widzisz osobe lezaca - podejdz do niej, dotknij jej i zapytaj, czy wszystko w porzadku. Jezeli nie
zareaguje - sprawdz, czy oddycha, zwracajac uwage przez 10 sekund na obecnos$¢ ruchow klatki
piersiowej, wyglad twarzy. Jezeli nie widzisz oznak zZycia, rozpocznij mocne uciekanie srodka klatki
piersiowej. Ut6z dlonie na mostku, pomiedzy obojczykami a lukami zebrowymi, w centralnym miejscu
klatki piersiowej. Uciskaj rytmicznie 2 razy na sekunde.

Gdy w poblizu znajduje sie AED (Automated External Defibrillator) - na portierni w biurowcu,
w centrum handlowym, w obiekcie sportowym czy kulturalnym - niezwlocznie wyznacz konkretna
osobe i wyslij po urzadzenie. Jednoczesnie: wezwij stuzby ratunkowe pod numerem 112 - i udzielaj
pierwszej pomocy (uzyj trybu gtosSnomoéwiacego). Po przybyciu osoby z defibrylatorem niezwlocznie
wtacz AED, przyklej elektrody i postepuj zgodnie z komunikatami gtosowymi. Twoje pewne dziatania
moga sprawié¢, ze czlowiek, ktory nie oddycha, ktéry w tym momencie klinicznie jest martwy,
odzyska zycie i wroci zdrowy do swojej rodziny, pracy, sportu czy hobby.

Nie tylko zatrzymanie krazenia!

W sytuacji, gdy poszkodowany nie oddycha - Twoja pomoc ma najwieksze znaczenie. Pamietaj, ze sa
sytuacje rownie wazne w kontekscie udzielania pierwszej pomocy.

Zadlawienie

W sytuacji, gdy kawatek pokarmu, klocek czy moneta zatkaja drogi oddechowe, poszkodowany moze
liczy¢ jedynie na Twoja pomoc. Kazdy z nas potrafi wstrzymaé¢ oddech jedynie na kilkadziesiat
sekund, po tym czasie traci przytomnosé, a w konsekwencji braku tlenu, dochodzi do zatrzymania
akcji serca. Wazne wiec, aby po zauwazeniu, ze kto$ sie dlawi (trzymanie sie za szyje,
zaczerwieniona twarz, rozpaczliwe szukanie pomocy i préba nabrania powietrza) pochyli¢
poszkodowanego do przodu i uderza¢ mocno otwarta dlonia w plecy pomiedzy topatki, az do
wypadniecia ciatla obcego na zewnatrz. Jesli to nie pomaga, mozesz zastosowac uci$niecia
nadbrzusza, cho¢ wymaga to wczesniejszego przeszkolenia, aby wykona¢ ten manewr bezpiecznie.
Gdy poszkodowany straci przytomnosc i przestanie oddycha¢, powiniene$ niezwtocznie rozpoczaé
resuscytacje, wykonujac na przemian 30 uci$nie¢ klatki piersiowej i 2 oddechy ratownicze.
Ucisniecia powoduja wzrost cisnienia w drogach oddechowych dajac szanse wypchniecia ciata
obcego na zewnatrz, oddechy moga je wepchna¢ z tchawicy do jednego z ptuc, dzieki czemu chory
bedzie mégt oddychaé, a cialo obce zostanie bezpiecznie wyciggniete pdzniej w warunkach
szpitalnych.



Krwotok

Gdy dojdzie do przeciecia duzych naczyn krwiono$nych, musisz natychmiast zatamowac krwawienie.
Dorosli ludzie maja w sobie okoto 5 1 krwi. Juz przy utracie 1 litra krwi ich zycie staje sie zagrozone.
Ucisnij wiec mocno (oczywiscie w rekawiczkach) miejsce krwawienia i w miare mozliwosci unies
konczyne ku gorze, aby zmniejszy¢ doptyw krwi. Gdy to nie pomaga, ucis$nij tetnice powyzej (tetnice
ramienna na wewnetrznej czesci ramienia, tuz pod bicepsem; tetnice biodrowa w pachwinie). Gdy
nie mozesz zatamowac¢ krwawienia, zastosuj opaske uciskowa powyzej rany - ramie lub udo (gotowy
zestaw - wymaga przeszkolenia) lub zacisnij mankiet do mierzenia cisnienia tetniczego krwi
pompujac mankiet do wartosci powyzej cisnienia skurczowego, co zamknie doptyw krwi do konczyny
i catkowicie zahamuje krwawienie. Zapisz godzine zamkniecia doptywu krwi, gdyz bedzie to istotne
w dalszym procesie leczenia chorego.

Reakcja uczuleniowa

Coraz wiecej oséb manifestuje ostre reakcje uczuleniowe na leki, ukaszenia owadéw czy pokarm.
Lekiem, ktory jest ratunkiem w takiej sytuacji jest adrenalina, ktéra wielu alergikow ma przy sobie
w postaci automatycznej strzykawki (warto porozmawiaé¢ o tym ze swoim lekarzem rodzinnym lub
alergologiem, ktéry wystawi recepte). Gdy zauwazysz, ze po kilku minutach od uzadlenia czy
zjedzenia pokarmu ktos$ zaczyna sie dusié, jego twarz zaczyna puchna¢, pojawiaja sie Swisty w czasie
oddychania jak najszybciej wezwij pomoc i rownoczesnie uzyj autostrzykawki z adrenalina. Zdejmij
ostonke igly lub dedykowane zabezpieczenie i whij urzadzenie w miesien na zewnetrznej czesci uda.
Mozesz zrobi¢ to nawet przez ubranie - wazny jest czas i podjecie decyzji. Adrenalina zatrzyma
rozwoj reakcji uczuleniowej, obkurczy naczynia krwionosne i je uszczelni, dzieki czemu uratujesz
cztowiekowi zycie i zdrowie. Jest to jedyny skuteczny sposéb pomocy osobom z ostra reakcja
uczuleniowa. Inne leki (przeciwalergiczne czy sterydy) sa mato skuteczne w pierwszej fazie
anafilaksji, a podaz wapna zupeinie daremna.

Udar moéozgu

Zatkanie mézgowego naczynia krwionosnego lub jego pekniecie powoduje rozlegte uszkodzenia
mozgu. W tym przypadku wazne jest szybkie rozpoznanie objawow i natychmiastowy transport do
szpitala. Symptomy, ktére swiadcza o udarze moézgu opisano za pomoca akronimu BE FAST. Zwr6¢
uwage na nagte pogorszenie poruszania sie i zawroty gtowy (balance), zaburzenia widzenia (eyes),
znieksztalcenie mimiki twarzy (face), niedowtad lub zaburzenia czucia w konczynach (arm),
niewyrazna mowe lub utrudnione znajdowanie stow (speech). Dziataj szybko, wzywajac pomoc gdy
tylko zauwazysz objawy (time). Nigdy nie czekaj problem sam przeminie.

Istnieje wiele innych standéw zagrozenia zycia, w ktérych by¢ moze Twoi bliscy beda potrzebowali
pomocy. Poszukaj w swojej okolicy praktycznego kursu pierwszej pomocy, aby wyrobi¢ w sobie
odpowiednie odruchy i zaktualizowa¢ wiedze medyczna w zakresie udzielania pierwszej pomocy, aby
inni mogli zy¢.

Zrédto:pap.pl
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Projekt dot. osob z niepelnosprawnosciami na
studiach podyplomowych

Uczelnie zyskaja wieksza elastycznos¢ w wykorzystaniu srodkdw.
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Mrozna zima nie sprawi, ze komarow i
kleszczy bedzie mniej

Moga nieznacznie opdzni¢ pojawienie sie ich wiosna.

25-02-2026

Udzial w ultramaratonach moze przyspieszac
uszkodzenie czerwonych...

Wynika z badania, ktére publikuje , Blood Red Cells & Iron".
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Starsi dorosli upijajacy sie ,,na umor” maj
wieksze rvzvko zgonu

Informuje czasopismo , Alcohol”.
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Fale mozgowe matki i dziecka latwo si
synchronizuja

Nawet, gdy matka méwi w innym jezyku niz jej ojczysty.
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Zmiany w ukladzie nagrody w mozgu maja
zwiazek z zespolem zaloby...

Informuje czasopismo , Trends in Neurosciences”.
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Testowanie dzieci online daje inne wyniki niz
badania twarza w twarz

Wykazaty analizy Zespotu Badan nad Jezykiem i Humorem.
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Przedstawiciele swiata nauki

Unijne fundusze na nauke wciaz za mato wykorzystywane przez Polakéw
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