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WSTEP: Dlaczego ten podrecznik jest Ci niezbedny?

Polska rzeczywisto$¢ medyczna bywa brutalna. Nawet w czasie pokoju i stabilnosci, system opieki
zdrowotnej (NFZ) czesto balansuje na krawedzi wydolnosci. Wielogodzinne oczekiwanie na Szpitalnym
Oddziale Ratunkowym (SOR), braki kadrowe w Zespotach Ratownictwa Medycznego (ZRM) w

mniejszych miejscowosciach, czy odlegle terminy do specjalistéw to nasza codziennosé.

Gdy dodamy do tego nieprzewidywalne zjawiska pogodowe — gwaltowne orkany zrywajace linie
energetyczne, lokalne podtopienia, czy nagle ataki zimy paralizujace infrastrukture drogows — staje sie

jasne, ze poleganie wyla‘cznie na systemie pafistwowym jest ryzykowne.

Ten podrecznik to Twoja polisa ubezpieczeniowa. Zostal napisany z mysla o "zwyklym Kowalskim". Nie
znajdziesz tu skomplikowanej terminologii medycznej, lecz praktyczne metody, triki i procesy, ktore
pozwola Ci ustabilizowaé sytuacj¢ do czasu przyjazdu karetki lub przetrwaé, gdy ten przyjazd jest
niemozliwy. Szczegdlny nacisk kladziemy na opick¢ nad seniorami, co w starzejacym si¢ polskim

spoleczenistwie jest umiejetnoscia absolutnie kluczows.



1. Zaawansowana Domowa Apteczka Przetrwania (DAP)

Zwykla apteczka samochodowa (DIN 13164) to absolutne minimum, niewystarczajace do przetrwania
kilkudniowej izolacji. Twoja Domowa Apteczka Przetrwania musi by¢ przygotowana na co najmniej 14

dni braku dostepu do apteki.

1.1. Leki bez recepty (OTC) - Polska specyfika:

e Przeciwbdlowe i przeciwgoraczkowe: Paracetamol (bezpieczny dla senioréw i 0séb z problemami
zotadkowymi), Ibuprofen (dziata réwniez przeciwzapalnie), Pyralgina (Metamizol) — na bardzo silny
bdl i wysoka, oporng goraczke (uwaga: obniza cisnienie krwi).

e Rozkurczowe: No-Spa (Drotaweryna) — podstawa przy bélach brzucha, atakach kamicy nerkowej czy
z6kciowe;.

e Uklad pokarmowy: Wegiel aktywny (w duzych ilosciach, min. 20-30 tabletek na osobe przy
zatruciach), Smecta lub Laremid/Stoperan (na ostre biegunki, ktére w warunkach braku wody szybko
prowadza do odwodnienia), Elektrolity (np. Orsalit, Gastrolit) — absolutnie kluczowe przy wymiotach
i biegunce.

o Alergie i skéra: Leki przeciwhistaminowe (np. Zyrtec, Allertec, wapno), mas¢ hydrokortyzonowa (na

ukaszenia owadéw i silne reakgje alergiczne skéry).

1.2. Srodki opatrunkowe i urazowe:

¢ Dezynfekcja: Octenisept lub Microdacyn (nie szczypia, nie niszcza tkanek jak woda utleniona). Sél

fizjologiczna w amputkach Sml (do przemywania oczu i ran).

¢ Opatrunki: Gaza jatowa (kompresy 5x5 i 10x10 cm), bandaze elastyczne (rézne szerokosci), plastry z
opatrunkiem (najlepiej w rolce do docinania, np. Omnifix), siatki opatrunkowe (Codofix), steri-stripy

(paski do zamykania ran cietych zamiast szwéw).

e Urazy: Altacet (w zelu lub tabletkach do rozpuszczania) na obrzeki i sttuczenia. Masé z antybiotykiem

(np. Tribiotic/Polibiotic) na drobne, zakazone rany.

e Tamowanie masywnych krwotokéw: Staza taktyczna (opaska uciskowa typu CAT lub SOFT-T). To
sprzet ratujacy zycie przy amputacjach lub glebokich ranach cietych. Opatrunek hemostatyczny (np.

Celox) do ran, gdzie nie mozna zalozy(¢ stazy (np. pachwiny).



1.3. Sprzet medyczny i narzedzia:

e Cisnieniomierz naramienny (nadgarstkowe s3 czgsto niedoktadne u senioréw).
e Termometr bezdotykowy oraz klasyczny (elektroniczny) jako zapas.

e Pulsoksymetr (do mierzenia saturacji krwi tlenem).

¢ Peseta anatomiczna (do usuwania kleszczy i cial obcych) oraz kleszczotapki.

e Nozyczki ratownicze (tzw. "ostre-tgpe” do rozcinania ubrar).

Proces zarzadzania apteczka: Raz na kwartal réb inwentaryzacje. Leki przeterminowane oddawaj do
specjalnych pojemnikéw w aptekach (nie wyrzucaj do $mieci ani toalety!). Leki przechowuj w suchym,

chtodnym miejscu, z dala od $wiatta stonecznego i wilgoci (tazienka to najgorsze miejsce na apteczke!).

2. Opieka nad Seniorem - Najslabsze Ogniwo w Kryzysie

Jak ilustruja zdjecia na oktadce tego podrecznika, opieka nad osobami starszymi to fundament codziennej
medycyny katastrof. W przypadku przerw w dostawie pradu (blackout) brak windy uwiczi seniora na

wyzszym pietrze, a brak ogrzewania szybko doprowadzi do hipotermii.

2.1. Zarzadzanie lekami przewleklymi (Triki z okladki):

¢ Kasetki na leki (Dozowniki): To nie jest gadzet, to koniecznos¢. Uzywaj organizeréw z podzialem na
7 dni i 4 pory dnia. W stresie fatwo o pomytke, a podwéjna dawka lekéw na nadcis$nienie lub cukrzyce

moze by¢ tragiczna w skutkach. Przygotowuj leki raz w tygodniu, w spokoju.

o Zapas strategiczny: Zawsze miej zapas lekéw na recepte na co najmniej 30 dni. Korzystaj z aplikacji
mObywatel i Internetowego Konta Pacjenta (IKP), aby $ledzi¢ e-recepty swoich bliskich i zamawiac je

z wyprzedzeniem u lekarza POZ.

e Karta ICE (In Case of Emergency): Stworz fizyczng karte dla seniora. Zapisz na niej: imi¢, nazwisko,
PESEL, grupe krwi, liste chordb (np. cukrzyca, rozrusznik serca, przebyte udary) oraz doktadng liste
przyjmowanych lekéw z dawkami. Przyklej ja na lodéwce — to pierwsze miejsce, w ktére patrza

ratownicy medyczni.



2.2. Monitorowanie parametrow zyciowych i specyficzne zagrozenia:
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Nadci$nienie tetnicze: W sytuacji stresowej cisnienie krwi gwattownie roénie. Mierz ci$nienie seniora
dwa razy dziennie. Upewnij si¢, ze lekarz przepisal lek "ratunkowy” (np. Captopril pod jezyk) na
wypadek nagtego skoku.

Cukrzyca: Stres i nieregularne positki zaburzaja poziom cukru. Miej zapas paskéw do glukometru. W
razie spadku cukru (hipoglikemia - poty, drzenie, splatanie) natychmiast podaj stodki napéj lub zel z

glukoza. Jesli senior straci przytomnosé, nie wlewaj mu nic do ust! Podaj Glukagon i dzwon na 112.

Nawodnienie: Osoby starsze maja ostabiony osrodek pragnienia. Wymuszaj picie wody. Odwodnienie

prowadzi do splatania i majaczenia, co czesto jest mylone z udarem.

Mobilno$¢ i Demencja: Jesli senior ma problemy z poruszaniem si¢, miej w domu krzesto
ewakuacyjne lub mocny koc, na ktérym mozna go znie§¢ po schodach. W przypadku
demencji/Alzheimera, stres poteguje dezorientacje. Zabezpiecz drzwi wyjéciowe, aby senior nie opuscit

mieszkania w panice.

Stany Nagle — Algorytmy Dzialania

Gdy licza si¢ sekundy, nie ma czasu na szukanie informacji w internecie. Musisz dziata¢ jak automat,

wedtug wyuczonych schematéw.

3.1. Resuscytacja Krazeniowo-Oddechowa (RKO) u dorostych:

1. Bezpieczenistwo: Upewnij sie, ze Tobie i poszkodowanemu nic nie grozi.

2. Reakcja: Potrzasnij za ramiona i glosno zapytaj: "Halo, styszysz mnie?".

3. Drogi oddechowe i oddech: Odchyl glowe do tytu. Przez 10 sekund obserwuj klatke piersiows,

nastuchuj i staraj si¢ wyczu¢ oddech na swoim policzku.

4. Wezwanie pomocy: Brak prawidlowego oddechu? Zadzwon na 112, wiacz tryb glosnoméwiacy.

S. Uciskanie: Sple¢ dlonie, ut6z je na $rodku klatki piersiowej. Uciskaj mocno i szybko: glebokos¢ 5-6

cm, tempo 100-120 na minute. Nie przerywaj uciskania do przyjazdu ZRM.



3.2. Masywne Krwotoki i Amputacje:
e Ucisk bezposredni: Jesli krew tryska z rany, natychmiast ucisnij to miejsce dtonia (najlepiej przez gaze
lub czysty materiat).

e Staza taktyczna (Opaska uciskowa): Jesli ucisk nie dziata lub rana jest na koriczynie i krwawienie jest
masywne, zal6z staze 5-7 cm powyzej rany (nigdy na stawie). Zacisnij ja tak mocno, az krwawienie

ustanie. Zapisz doktadna godzing zatozenia stazy!

3.3. Rozpoznanie Udaru Mozgu (Algorytm FAST):

e F (Face - Twarz): Popro$ o usmiech. Czy kacik ust opada?

¢ A (Arms - Ramiona): Popros o podniesienie obu rak. Czy jedna reka opada?

e S (Speech - Mowa): Popro$ o powtdrzenie prostego zdania. Czy mowa jest betkotliwa?

e T (Time - Czas): Jesli zauwazysz cho¢ jeden objaw, natychmiast dzwoni na 112. Zapisz godzing
wystapienia objawdw.

3.4. Zawal Miesnia Sercowego:

e Objawy: Silny, piekacy bdl za mostkiem, promieniujacy do lewej reki lub zuchwy. Duszno$¢, poty.

e Dzialanie: Utéz poszkodowanego w pozycji pétsiedzacej. Zapewnij dostep $wiezego powietrza. Jesli

poszkodowany nie jest uczulony, podaj mu do rozgryzienia 300 mg Aspiryny/Acardu. Wezwij 112.

3.5. Oparzenia (Czeste przy braku pradu i uzywaniu swiec):

e Natychmiast chtodZ miejsce oparzenia chtodng (nie lodowata!) biezaca woda przez minimum 15-20

minut.

e Nie przektuwaj pecherzy. Nie smaruj oparzenia tluszczem, mastem ani masciami! Zatéz jalowy

opatrunek lub specjalny opatrunek hydrozelowy (np. BurnTec).



4. Polska Medycyna Ludowa i Ziololecznictwo

Gdy nowoczesna medycyna zawodzi, apteki s3 zamknigte, a taricuchy dostaw przerwane, warto wréci¢ do

sprawdzonych, "babcynych” sposobdw.

e Amol: Legendarny polski plyn na bazie ziét. Dziala zewnetrznie (nacieranie przy bélach miesni i

glowy) oraz wewnetrznie (kilka kropel na cukier przy problemach zotadkowych).
e Syrop z cebuli: Naturalny antybiotyk i lek wykrztusny. Pokrdj cebule, zasyp cukrem lub zalej

miodem, odstaw w cieple miejsce. Pij po tyzce kilka razy dziennie.

e Siemie Iniane: Niezastapione przy problemach z ukladem pokarmowym, zgadze i wrzodach. Po

zalaniu wrzatkiem tworzy $luz chroniacy btone §luzows zotadka.

e Czosnek, miéd i maliny: Podstawa leczenia infekcji. Sok z malin dziata napotnie, a czosnek

(zawierajacy allicyne) dziata bakteriobéjczo.

e Napar z szalwii i kory debu: Doskonale do ptukania jamy ustnej przy stanach zapalnych dziaset i

bélu gardla, gdy nie mamy dostepu do stomatologa.

e Mas¢ majerankowa: Tani i skuteczny srodek przy katarze, bezpieczny dla dzieci i senioréw.

5. Przetrwanie Zimy i Blackoutu w "Wielkiej Plycie"

Mieszkanie w bloku z wielkiej ptyty podczas dlugotrwatego braku pradu i ogrzewania systemowego to

putapka — betonowe $ciany wychladzaja si¢ w kilkanascie godzin.

5.1. Zarzadzanie cieplem i izolacja:
e Zbuduj "mikroklimat": Wybierz jeden, najmniejszy pokéj w mieszkaniu i tam przenie$ wszystkich
domownikéw. Ciepto ludzkich ciat podniesie temperature.
e Izolacja: Uszczelnij okna i drzwi kocami lub tasma malarska. Na podtodze rozt6z dodatkowe dywany.

e Ogrzewanie ciata: Uzywaj Spiworéw (typ mumia). Uzyj plastikowych butelek (PET) napetnionych
goraca wodg jako termoforéw. Ubidr "na cebulke” — kilka cienkich warstw grzeje lepiej niz jedna

gruba.



5.2. Bezpieczenstwo pozarowe i zagrozenie Czadem:

e Oswietlenie: Unikaj swiec! To gléwna przyczyna pozaréw podczas blackoutéw. Uzywaj latarek

czotowych, lamp kempingowych na baterie lub $wietlikéw chemicznych (lightstickéw).

e Zagrozenie Czadem (Tlenkiem Wegla): Dogrzewanie si¢ piecykami gazowymi w zamknietych

pomieszczeniach to prosta droga do tragedii. Czad jest bezwonny i bezbarwny.

e Zasady: Zawsze miej w domu sprawny czujnik czadu. Regularnie wietrz pomieszczenie
(mikrowentylacja). W razie objawéw zatrucia (bdl glowy, mdtosci) natychmiast otwérz okna i

ewakuuj sie.

5.3. Zarzadzanie zywnoscia bez lodowki:
e Gdy prad zgaénie, nie otwieraj lodéwki bez potrzeby. Utrzyma ona chtéd przez okoto 4-6 godzin, a
zamrazarka nawet do 48 godzin (jesli jest petna).

e Zjadaj najpierw produkty tatwo psujace si¢ (nabiat, $wieze migso). Zapas konserw, kasz i liofilizatéw

zostaw na pozniej.

6. Higiena i Woda w Warunkach Kryzysowych

Bez jedzenia cztowiek przezyje kilka tygodni. Bez wody pitnej — maksymalnie 3 dni. Brak biezacej wody to

najszybsza droga do wybuchu epidemii.

6.1. Zarzadzanie woda:

e Zapas strategiczny: Trzymaj w piwnicy lub pod tézkiem zgrzewki wody mineralnej. Minimum to 3
litry na osobe na dzien. Zapas na 14 dni dla 4-osobowej rodziny to okoto 170 litréw.

¢ Gromadzenie awaryjne: W przypadku ostrzezeri (Alert RCB), natychmiast napetnij wanng i wiadra.

Woda z wanny postuzy do sptukiwania toalety.

e Uzdatnianie wody: Wode z niepewnego Zrédta zawsze przefiltruj (przez czysty material) i przegotuj
(minimum 3 minuty wrzenia). Miej w zapasie tabletki do uzdatniania (np. Javel Aqua) lub filtry

turystyczne (np. Lifestraw).



6.2. Sanitat i higiena bez wody:

e Toaleta awaryjna: Uzywaj grubych workéw na $mieci umieszczonych w muszli klozetowej. Po
kazdym uzyciu zasypuj nieczystosci wapnem chlorowanym, trocinami lub zwirkiem dla kota, aby

zneutralizowad zapach i zabi¢ bakterie. Szczelnie zawigzuj worki.

e Higiena osobista: Uzywaj nawilzanych chusteczek dla niemowlat do codziennej higieny ciata. Do

dezynfekecji rak uzywaj zeli na bazie alkoholu (min. 60%).

7. Komunikacja i Informacja w Kryzysie

Brak pradu oznacza, Ze stacje bazowe telefonii komérkowej (BTS) przestang dziataé po kilku godzinach.

e Alert RCB: Zwracaj uwage na SMS-y z Rz%dowego Centrum Bezpieczenistwa. Nie ignoruj ich.

e Radio na baterie/korbke: W przypadku catkowitego blackoutu, stacje radiowe (np. Polskie Radio
Program I na falach dtugich 225 kHz) bedg jedynym Zrédlem wiarygodnych informacgji.

e Zasilanie awaryjne: Zawsze miej natadowane powerbanki o duzej pojemnosci. Warto zainwestowad w

maty panel solarny.

e Ustalenie miejsca zbiérki: Ustal z rodzing punkt kontaktowy na wypadek, gdybyscie zostali

rozdzieleni, a telefony nie dziataly (np. "spotykamy sie u babci na wsi").

8. Ewakuacja - Plecak Ucieczkowy (BOB - Bug Out Bag)

Jedli sytuacja zmusi Ci¢ do opuszczenia domu (pozar, powddz, skazenie), musisz by¢ gotowy do wyjscia w

10-15 minut.
Zawartos¢ polskiego plecaka ewakuacyjnego (Jeden plecak na osobg):

e Dokumenty i finanse: Kopie najwazniejszych dokumentéw w wodoodpornym etui. Zapas gotéwki

w maltych nominatach (10, 20, S0 PLN) - terminale i bankomaty beda martwe.

e Woda i pozywienie: Butelka filtrujaca, racje zywnosciowe o dlugim terminie waznosci (batony,

konserwy).



e Apteczka modulowa: Zapas lekéw przewleklych na 14 dni, podstawowe srodki opatrunkowe.

¢ Odziez i schronienie: Bielizna na zmiane, ciepte skarpety, kurtka przeciwdeszczowa, folia NRC (koc

termiczny), lekki $piwor.

e Narzedzia i $wiatlo: N6z wielofunkceyjny (multitool), latarka czotowa z zapasem baterii, zapalniczka,

powerbank, radio na korbke.

e Zwierzgta domowe: Jesli masz psa lub kota, przygotuj dla nich osobng torbe: zapas karmy na 7 dni,

woda, smycz, kaganiec, ksigzeczka zdrowia i transporter.

9. Zdrowie Psychiczne i Zarzadzanie Stresem

Kryzys to ogromne obciazenie psychiczne, zwlaszcza dla dzieci i senioréw. Panika jest zarazliwa.

e Utrzymanie rutyny: Staraj si¢ utrzymac pozory normalnosci. State pory positkéw i snu daja poczucie

bezpieczeristwa.

e Przydzielanie zadan: Poczucie bezradnosci poteguje stres. Przydzielaj proste zadania kazdemu

domownikowi (np. dziecko pilnuje latarki, senior segreguje leki).

e Odcigcie od dezinformacji: W internecie krazy mnédstwo fake newséw. Opieraj si¢ tylko na

oficjalnych komunikatach stuzb paistwowych. Ogranicz ciagle "scrollowanie” wiadomosci.

Podsumowanie i Checklisty

Medycyna katastrof na co dzien to odpowiedzialno$¢ za siebie i swoich bliskich. Proces przygotowania

mozna strescié¢ w trzech krokach:

1. Zgromadz sprzet i wiedzg: Skompletuj apteczke, kup zapasy wody i naucz si¢ podstaw pierwszej

pomocy.
2. Zabezpiecz stabszych: Zadbaj o zapas lekéw, kasetki i plan dzialania dla senioréw i dzieci.

3. Zachowaj spokéj: W sytuacji kryzysowej panika jest Twoim najwickszym wrogiem. Dziataj wedtug

wyuczonych schematéw.



_________________________________________________________________________________________________________________________________

Checklista na ten weekend (Zrob to natychmiast):

] Zr6b przeglad domowej apteczki, wyrzué przeterminowane leki i zréb liste brakéw.

| Zaloguj si¢c na IKP (Internetowe Konto Pacjenta) i sprawdz wazno$¢ recept swoich i bliskich.
] Kup kasetke na leki dla seniora i poméz mu ja uzupetnié.

] Kup 3 zgrzewki wody mineralnej i schowaj je w ciemnym miejscu.

] Przetestuj dziatanie latarek, wymien baterie, sprawdz radio.

~— e e e

] Stwérz i wydrukuj Karte ICE dla kazdego domownika.

________________________________________________________________________________________________________________________________

7ZAKONCZENIE: Twoja Gotowosé to Ich Bezpieczenstwo

Przebrneliémy przez najwazniejsze aspekty domowej medycyny przetrwania i zarzadzania kryzysowego.
Pamictaj jednak, ze samo przeczytanie tego podrecznika to dopiero pierwszy krok. Wiedza nieuzywana

zanika, a najdrozszy sprze¢t medyczny, ktérego nie potrafisz obstuzy¢ w stresie, staje si¢ bezuzyteczny.

W polskich realiach, gdzie system opieki zdrowotnej czesto bywa przeciazony, a zjawiska pogodowe stajg
si¢ coraz bardziej nieprzewidywalne, Twoja proaktywna postawa moze stanowi¢ granice mig¢dzy zyciem a
$miercig. Nie czekaj na kolejny Alert RCB, rozlegty awari¢ pradu czy paralizujacy atak zimy. Zacznij dziataé
juz dzis, krok po kroku.

Skompletuj domows apteczke, zabezpiecz zapas lekéw dla senioréw w Twojej rodzinie i przedwicz z
domownikami podstawowe algorytmy dziatania. BadZ gotowy, zachowaj spokdj i pamictaj o najwazniejszej

zasadzie: w pierwszych minutach kazdej sytuacji kryzysowej, to Ty jeste$ gtéwnym ratownikiem.



