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INSTRUKCJA  
PIERWSZEJ POMOCY PRZEDMEDYCZNEJ 

 

Pierwsza pomoc to czynności pomagające w razie nagłego wypadku, urazu lub ataku choroby. 

Podtrzymują życie poszkodowanego albo pomagają zmniejszyć skutki zdarzenia.  

Udzielenie pierwszej pomocy to Twój obowiązek! Za jej nieudzielenie grozi kara pozbawienia wolności 

do lat 3. (art. 162 Kodeksu karnego). 

ZASADY UDZIELENIA PIERWSZEJ POMOCY 

Jeśli jesteś świadkiem lub uczestnikiem niebezpiecznego zdarzenia, postaraj się zachować spokój  

i postępuj zgodnie z poniższymi zasadami:  

• oceń bezpieczeństwo poszkodowanego i swoje; jeśli miejsce nie jest bezpieczne, 

zadzwoń pod numer alarmowy i postaraj się przenieść poszkodowanego w inne miejsce, 

• oceń stan poszkodowanego i jego przytomność; zapytaj, co się stało. Jeśli poszkodowany 

cię słyszy i reaguje – jest przytomny. Jeśli nie ma z nim kontaktu, ułóż go w pozycji 

bezpiecznej, 

• utrzymuj stabilizację kręgosłupa. Jeśli podejrzewasz uraz kręgosłupa, unikaj 

przemieszczania poszkodowanego, chyba że jest to absolutnie konieczne dla udzielenia 

jemu pomocy, 

• udrożnij drogi oddechowe – połóż jedną rękę na czole, a drugą na brodzie 

poszkodowanego i odegnij jego głowę do tyłu. Usuń widoczne ciała obce z jamy ustnej, 

• oceń oddech - przystaw policzek do twarzy poszkodowanego. Przez około 5-10 sekund 

sprawdź, czy poszkodowany oddycha. Jeśli czujesz wydychane powietrze i widzisz ruchy 

klatki piersiowej – poszkodowany oddycha. Jeśli nie, ułóż go w pozycji bezpiecznej, 

• wezwij pomoc – zadzwoń pod numer 112 lub 999, 

• wykonaj resuscytację lub zastosuj defibrylator.  

Zadbaj o siebie, zanim udzielisz pomocy. Załóż rękawiczki jednorazowe i maseczkę, aby nie narażać się 

na zakażenie. 

POSZKODOWANY ODDYCHA, ALE JEST NIEPRZYTOMNY – POZYCJA BEZPIECZNA 

Zablokowanie dróg oddechowych, wychłodzenie, przegrzanie lub urazy mechaniczne mogą zagrażać 

utratą świadomości poszkodowanego. Jeśli jest on nieprzytomny, ale oddycha, ułóż go w pozycji 

bezpiecznej:  

• udrożnij drogi oddechowe przez odchylenie żuchwy - zdejmij okulary, jeśli je ma, 

• połóż go na wznak i wyprostuj mu nogi, 

• rękę bliżej ciebie ułóż pod kątem prostym w stosunku do ciała, a potem zegnij w łokciu 

pod kątem prostym - dłoń poszkodowanego powinna być skierowana w górę, 

• drugą rękę zegnij w łokciu i ułóż stroną grzbietową pod policzkiem z przeciwnej strony -

przytrzymaj ją jedną ręką, 

• drugą ręką zegnij dalszą nogę w kolanie i przekręć poszkodowanego na bok, w twoim 

kierunku, 

• ułóż kolano, za które przetaczałeś poszkodowanego, pod kątem prostym w stosunku do 

jego biodra, 

• regularnie sprawdzaj oddech poszkodowanego, osłoń go przed niekorzystnymi 

warunkami atmosferycznymi, np. słońcem lub deszczem, 

• czekaj na przybycie karetki, nie zostawiaj poszkodowanego bez opieki, 
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• jeśli czekasz powyżej 30 minut, odwróć poszkodowanego na drugi bok. 

POSZKODOWANY NIE ODDYCHA – ROZPOCZNIJ RKO 

Jak najszybciej rozpocznij resuscytację krążeniowo-oddechową (RKO). Prowadź ją do momentu 

odzyskania przytomności przez poszkodowanego lub do przyjazdu karetki. 

• uciskaj klatkę piersiową z mocą na głębokość co najmniej 5-6 cm u dorosłych i około 1/3 

szerokości klatki piersiowej u dzieci, 

• wykonuj cykl 30 ucisków na klatkę piersiową z częstotliwością około 100-120 ucisków na 

minutę, 

• sprawdzaj, czy drogi oddechowe są drożne. Najpierw ułóż osobę poszkodowaną na 

twardej i równej powierzchni. Klęknij z boku, na wysokości jej klatki piersiowej. Poproś 

inną osobę o pomoc i zmieniajcie się,  

• użyj defibrylatora, jeśli znajduje się w pobliżu,  

• kontynuuj RKO do czasu przybycia pomocy medycznej lub do momentu, gdy 

poszkodowany zacznie oddychać samodzielnie. 

U dzieci poniżej 1. roku życia uciskaj mostek na głębokość 1/3 wysokości klatki piersiowej. Używaj do 

tego tylko 2 palców: wskazującego i środkowego, ułożonych na środku klatki piersiowej. Przy 

oddechach nie zatykaj nosa dziecka. 

POSTĘPOWANIE W RAZIE WYPADKU 

W przypadku wystąpienia sytuacji awaryjnej, w szczególności stwarzającej zagrożenie dla zdrowia bądź 
życia należy: 

• niezwłocznie przerwać pracę, 

• podjąć akcję ratunkową (udzielić pierwszej pomocy, wezwać pomoc: 112 lub 999), 

• o zaistniałej sytuacji niezwłocznie powiadomić przełożonego, a stanowisko pracy i jego 

otoczenie należy pozostawić w stanie, w jakim się znajdowały w chwili wypadku.  
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