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6 Velka letni Zizei

Cista voda je zdrava, tak ji pijte!

9 Netece zhytecng?

Staci malo a uSetfite tisice litra.

10 Tonouci se stébla chyta

Vse o prvni pomoci u vody...

14 Sarka se topi!

Michal s Terkou ji nastésti zachrani.

20 Koupani je prima

Dodrzujte pravidla a budete v bezpeci.

25 S mohilem v ruce

Zachranka a dalsi sikovné aplikace.

26 English at the lake

Never go swimming alone!

30 Jirina Prokopova

Prectéte si, co déla sachova rozhodcdi.

36 Mozek

Poznejte fidici centralu lidského
organismu.

L& Otresny zazitek

Jak na prvni pomoc p¥i otfesu mozku.

46 FAST

Vite, jak poznat mozkovou mrtvici?

50 Kdyz se mozek boji

Jit k psychiatrovi je iplné normalni.

54 Pomahame Ukrajiné

Cesky éerveny kiiz v akci proti vélce.

56 Herostory

Stan se hrdinou a zachran zivot.

Podivejte se na na§ FACEBOOK
wwiw facebook com/cervenykriz

Mili étenari,

i kdyz svét kolem nas posledni dobou délé jeden
kotrmelec za druhym, nékteré jistoty v nasich
zivotech zustdvaji. Tfeba ta, Ze ptijde 1éto a s nim
islunce a hlavné prazdniny!

At jste mali, velci, holky, nebo kluci, tyhle dva
meésice sladkého nicnedélani ma rad snad tplné
kazdy. A stejné tak jako na kazdého z vés ceka
spousta letni zdbavy, hned za rohem ¢iha i par
prazdninovych néstrah. Mlady zdravotnik se
tentokrat zamétil na vSechno kolem vody. Nejdiiv
zlehka zkontrolujeme v4s pitny rezim, to jesté bude
celkem pohodicka. Ale hned pak se vrhneme do
divocejsich vod, protoze pravée u vody hrozi cela
fada nebezpecnych situaci. Spolecné se na né
podivame, tfeba v kresleném desateru, a také se
rovnou naucime, jak je zvlddnout. Dokazali byste
zachrdnit kamardda, ktery se topi? AZ doctete
tenhle magazin, budete védét, jak na to.

Po letnim koupdni jsme si pro vés pripravili jesté
jedno velké téma k prozkoumani. Vite, jak funguje
mozek? Jak ho chrénit a tfeba i trénovat, abyste
na vysveédceni méli samé jednicky? To vSechno

se na nésledujicich strankach dozvite. Zacneme
rozhovorem s nejmladsi sachovou rozhodci,

kterd to s mozkem fakt umi, protoze - jak vime -
Sachy jsou sport pro chytré hlavicky. A skonéime
povidanim s pani doktorkou, kterd ma hromadu
zkusenosti s rliznymi psychickymi potizemi,
kterymi nds mozek dokéze pekelné potrdpit a které
se nevyhybajf ani détem. Mezi tim naptiklad
zjistite, kolik hodin mate spat, aby si vds mozek
pofadné odpocinul, a co mate délat, kdyz nemtiZete
usnout. Poznate také otfes mozku nebo Sikovnou
techniku, jak odhalit pfiznaky mozkové mrtvice.
A samozrejmeé také zaméstnate sviij mozek pri
reseni vselijakych kvizl a lusténi zapeklitych
hadanek.

Prejeme vam, at se Mlady zdravotnik stane
zabavnym a inspirativnim privodcem na vasi cesté
zivotem. At vds néco nového naudi a ochrani pted
v§im zlym. A pfejeme vdm i pohodu, klid a mir.

Vase redakce



— Zl\ZRl\BNl\ TEKUTINA,

ktera pRinasi radosti i ] starosti

Voda tvorif nadpoloviéni vtSinu nasf vahy, u novorozenci jsou to dokong iny hmotnosti.
To znamend, 7¢ i ty mas ve svém t8le asi tak dva a ti kbeliky vody. Bez vody by zkréitka Zadnj
zivot neexistoval. Potiebujeme ji pro fungovani téla i celého svéta. Hodf se k piti  varient,
miizeme se § nf umit a také zalt zahrdku, v zimé na zmrzié vodg bruslime nebo lyzujeme
a v 8t8 si do nf s chuti skotime zaplavat. 0 vodg ale plati totéz jako o ohni — dobrd sluha, 1
pan. Proto s na nésledujcich strénkdch podigéme nejen ma pitny rezim a zpisoby, jak sivodu  #
uzivat a pifitom jf nepijtvat, ale hlavné se nautime véas rozpoznat riizné nastrahy, které na
~nés 1 vody chajt. Poradili byste si, kdyby v4S kamardd spadl do fieky a topil se? A7 doétete nds
Magazin mladého zdravotnika, 2viddnete prynf ,vodni™ pomoc raz dva.
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Nejkrasnéjsi vodni rostlina, jejiz listy a napadné kvéty
se uznaseji na hladiné jezirek a rybniki. Kvete celé
léto, ale kvéty se oteviraji jen pies den.
Lekniny jsou chranéné, tak je netrhejte!
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TEMA — H il

text: Petra MatEijVB foto: Shutterstock ilustrace: Shutterstock

Stati ztratit jedno procento vody a hned se dostavi pocit Zizné. A jak dobi'e vime, voda priichdz a odchéf,

Yy Vv

a tak je dilezité ji télu prib&ing dopdvat. Bez vody Elovék wydrii jen krétce, vétSinou dva af tFi dny,
v idedlnich podminkdch tyden, pak zemre.

KOLIK PiT?

Mnozstuf vody, kterou potFebujete, zvisf na vasi hmotnosti.
P Tu vydlte 15 a visledek vndsabte 0,5 (zhruba pil litru na kazdjch
K[]hk ||tPU 15 kg hmotnosti). Tak zjistite, kolik litrd byste méli kazd{ den vypit.

SpﬂtﬁEhUjEmE Pokud vaite 45 kg, vipotet vypadd takto;
bh:1h=3—3x05=15litry

Pochopitelné zv{Senou spotFebu méme v urfitjch situacich a riznjch
prostedich. Vice vody potiebujete, kdy je horko, kdyZ hodné sportu-
jete nebo pracujete a nebo kdyZ jste nemocni, hlavng pFi horetce.

odpovéd
naleznete
na strané 8

ANI m‘uu ANI Mnc

je pro malé dBt|
Nic se ale nemé prehanit. Nadmérné piti vody se nazvé aguaholismus a mize byt pro nase télo také nebezpetng, protoZe se pfi ném vyplavujf
dilezité minerdly. Télo se celkové ,nafed” a nemdze normalng fungovat.

-

T — T — T— T—— T — T——
\ \ \ \ t_J t_J
[RC=——p] == == [R=——] == Pra——



ABY VAS PITI BAVILO

Jestli domii nosfte ze Skoly lahev s pitfm plnou,
je to Spatng. Pitf ve Skole je dileité i proto, Ze

s dostatkem tekutin v krvi se mize hlava lépe
soustredit na uteni i pisemky. Nejlepsf bude,
kdyz si 7 pitf vytvoFite ndvyk. Tomu pomilze
|ahev, kterd se vam Iibf, ndpoj s kousky ovoce,
které méte rddi, nebo pouhé postaveni lahve
$ pitim na lavici (kdyZ to utitel nedovolf pfi
hoding, je fajn to délat aspoii o prestévkach).

Ledviny (latinsky ren)

JAK PIT SPRAUNE
Nejlepsi je rozdglit si cely pitn{ rezim bihem dne a zdsobovat télo vodou prib&zng. Réno je urité
vhodné wypit o néco vic, doplnit tim ztrdty za celou noc. Také je lepsi necekat aZ na moment, kdy
dostanete Zizef. Ta uZ totiz ukazuje, Ze vaSe tlo m4 tekutin nedostatek a dévé vim to znét.
Veger pied spanim je zase lepSi pitf omezit, abychom se v noci nebudili kviili moteni. Ledviny by
tekutinu nezvladly pies noc zpracovévat a zbytetin by se pretéZovaly.
(dedIni je wytvoFit si nduyk a pred kazdym jidlem wypit sklenici

vody, ovocného taje nebo slabé Stévy z domdciho sirupu. Zkuste

se vyhnout kupovanym limonddém a dévejte si je t¥eba jen na
narozeninovjch oslavéch a pii vijimetnich situacich.

At je zima, nebo 8to, pit bychom méli stejng. Rozdil je jen v tom, Ze

v Iété se potime a télo si tak njak Fiké o napitl samo. V zimé je ale
dodrZovénf pitného rezimu stejné dilezité, protoZe télo se bez ndpoji
nedokaze porddng zahrdt.

ZAJIMAVOST:

LEDVINOVNIK ZAPADNI — je strom, na

kterém rostou oblibené ofiSky kesd. Tvarem
piipominajf lidské ledviny, ale ofiSky to
vlastnd nejsou. Ve skutenosti jde o pecky
kesi jablitek. Pochézejf z Brazilie, péstuji se
i ve Vietnamu, Nigérii, Tanzanii, Indii nebo
Indonésii. Na jednom stromé vyroste az 50 kg

11, biezna
slavime Svétov] den edvin

CO PIT?

Nejvhodngj$fm ndpojem pro nase télo je Gistd voda. Nudaaa, Feknete si, ale voda opravdu naSemu télu prospivd
nejvic. Miizeme ji vylepsit nékolika kapkami citr6nové §tavy, par listky maty nebo trochou ovocného dzusu.
Trendem, kter{ se objevuje v posledni dobé, je voda, ve které nechéte vylouhovat ovoce. Vhodng jsou portédné
umyté citrdny, limetky, maliny, jahody, ale prakticky cokoli dalSiho, co méte prdvé k dispozici. Zajimavé jsou

i kombinace s bylinkami. Ovoce a bylinky hodime do skienice s vodou a nebo s vodou a ledem. Poté nechéme
alespofi dvé hodiny odstét v lednici. Do vody prejde tast chutg malin a pritom neobsahuje Zadn§ cukr. Kdo mé
rad bublinky, pouZije misto obycejné vody vodu perlivou.

vvvvv

se hodi spf§ pfi nemoci. Pakud vdm chutnajf i tak, je lepSi bylinky st¥idat.
Miéko je spf§ tekutd strava, do pitného rezimu ho tedy nezapotitdvame, i kdyZ je pochapitelng pro nase télo
prospésng. Stejné tak zfskdvame tekutiny z dalSich potravin — z polévek, oméatek, ovoce atd.




TEMA — 1,0

Dospélj by mél denné vypit
priblizné 2-3 litry vody, vymoti ale
jen asi polovinu. Déti maji ten pomér
podobné. Co se stane s tim zhytkem?

Sladké limonady nejsou zdravé.
Obsahuji velké mnoZstvi cukru.
Vite, kolik cukru je v pillitrové lahvi
limonady?

Dehydratace je nepFijemna,
ale staéi se napit a vSe se srouna.
Vite, kdy to takhle jednoduSe nejde?

Vite, kolik vody béhem dne
spotFebujete?

Velkjym frajerem v hospodaieni
s vodou je velbloud. Vite, kolik toho
dokaZe najednou vypit?

ODPOVEDI

1. Thytek vody wylougime pri poceni, wdchdme ho (kdyZ djchnes na sklo, zamli se) a odchézf také ve stolici.

2. U hodné sladkjch limondd to bjvé a7 15 kostek cukeu v pillitrové lahvi.

3. Pokud pacient trpf déletrvajicim zvracenim. Potom nemize nic pit a je nutné yhledat Iékare.

4 Priimérnd dennf spotFeba vody u nds je 138 litrd na osobu, z toho asi 89 litrd spotFebujeme doma. VEtSina pochopitelng neni na piti, ale na myti, splachovéni,
varenf a pranf prddla.

5. Velbloud jednohrby dokéze najednou vypit az 130 litrd vody. Dopini tim b&hem pér minut ztrdtu tekutin, kterd miZe dosahovat a jedné Eturtiny jeho télesné
hmotnosti. Clovék mé oproti tomu problémy i pfi ztrdtd jedné dvacetiny své hmotnosti. PResto velbloud nenf tim ZivoGichem, ktery vydrii bez vody nejdéle —
piedEl ho tieba Zirafa, ale absolutnim rekordmanem je tarbikomys, poustnf krysa, kterd se za cely svij Zivot nemusi napit ani jednou.




TEMA — 1,0

text: Anna Schilerovd ilustrace: archiv CCK a Shutterstock

NEPLYTVEJTE

Vody je na svété mélo, hlavng té pitné. Je ale pravda, Ze dokud ndm viem tege

2 kohoutkd, nic moc nds nenutf s nf Setfit. Jenze jestli chcete, abyste méli dost

pitné vody i v dob, kdy budete velci, je potieba prirodg trochu pomoci. Zasady
Setienf vodou asi zndte, ale co zkusit i néco dalSiho?

| xte

0 £

Cirejte ve sprie. Ze to mamka zakazuje?
MiiZete argumentovat tim, 7e uSetFite tas i vodu na
spldchnutf zachodu.

Talévejte v zimé pokojové kytky snghem,
je to docela legrace. Prineste si domi
snhové koule a nechte je v konvi nebo misce
rozpustit a ohiét na pokojovou teplotu. Navic si
otestujete fyziku.

Napustte si vanu jen obgas. Treha za
odménu, kdyZ se vam néco povede. A jinak se
jen sprchujte (samoziejmé tak, Ze vodu vypnete,
kdyZ se mydiite). Schvélng, jestli se vejdete do
tasového limitu 1,5 minuty.

&

SETRIME!

LITRO 7A ROK —
(kazdou minutu protece kohoutkem asi 10 litrd
vody, pitom statf napustit trochu vody do
kelimku, vyEistit zuby nasucho, vypldchnout,
hatovo)
LITRO ZA ROK —

(s plnou vanou wypustite do kanalizace 150 litrd

pitné vody, zatimco pfi pétiminutové sprse
protece sotva 50 litri)

LITRD ZA ROK —

(kdyZ se kazdé rano a veter vytirdte pri
sprehovéni, odtece to dplng normélng do odpadu
a vy uetfite spoustu vody na splachovani WC)

LITRO voDY —

AUTO UMYJE DESTIK
(Feknéte tatovi, Ze na jedno umyti auta padne
asi 150 litrd vody, takie 4x za rok je to
thytetnj luxus, kdyZ stejné kazdou chvili prsi)




TEMA — H,0
text: Fua Bernatuva foto: Shutterstock ilustrace: Martin Zach (3AX)

Jen si to priedstavte.... Maminka se dvéma dtmi se loni v fijnu prnchazela p"_.;_: , R e
Lae. Star dité, které jelo na odréedle, ztratilo rovnovahu a sjelo do fekyi=~ Hh"ff‘;'-._'f:t’-f‘:- 2o
Maminka, kterd neuméla plavat, okamzité pro dité skotila. Jenze kotdrek, kter\/ - ‘
nechala stat na cesté, se rozjel a spadl do vody taks. NaStésti si celé situace g. i
vsiml muZ, kter{ Sel kolem. Pomohl mamince obé déti wytahnout. Privolang - -+ 19
zdchrannd sluzba si pak vSechny odvezla, d&ti i maminka byli v poddku, jen = 4.@
trochu podehlazent. Tento pifipad dopad| dobre. Ne vzdy to tak ale skongf.== ik
\/ Geske republice se rotng utopi kolem 200 idi a jsou mezi nimi i dgti.
Zkusime si néco fiici o tom, jak postupovat, kdyZ se nékdo topi.

15-20 deti

utone za ruk Utonuti patrl statisticky

vvvvvvvv

irazového dmrti déti.

10
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do vin hezhlgvé.

Tonouci je tichy
3 nemava rukama ve vzduchu.

VLASTNI BEZPECNOST JE NEJDULEZITEJST
U prvni pomoci je zdsadou ¢islo jedna vzdy dbét na
vlastni bezpecnost. Uc¢ime se pfed zdsahem rozhlédnout
a posoudit, jestli je situace prehledna a bezpecna pro
zachrance. Pfi zdchrané ve vodé to plati dvojnasob. Je
potieba vyhodnotit, jestli v této chvili mame dostatek

sil a dovednosti a dokdzeme tonouciho bezpecné
vytahnout.

Nésledujici ptipad se stal v 1été na fece Blanici. U jezu
se koupala skupinka déti a dospélych. Dvé déti hupsly
do vody a zacaly se topit. Behem chvilky pro né skocili
dospély muz a Zena. Jenze bohuzel proud byl v miste

tak silny, Ze i oba dospéli museli bojovat s proudem

a topili se také. Na pomoc pribéhl vojédk, ktery pracoval
na nedalekém poli. Zajistil se lanem a skocil do feky.
Podafilo se mu zachrénit obé déti a zenu. MuZze proud
unésel dal po fece. Zachranci jej sice vytdhli a pokusili
se ho resuscitovat, ale bohuZel nebyli aspésni.

Tento pripad viibec neni ojedinély. Vyborneé vSak
ukazuje, proc je vzdy nutné dobfe zvazit své moznosti

a schopnosti. Leckdy slabsi plavec pomize nejvic tim, ze
privola pomoc, poda néjakou zdchrannou pomiicku nebo
dobéhne pro nékoho schopnéjsiho. Mize tak zachrénit
zivot tonouctho, a navic neztratit zivot svuj.

TICHE TONUTI

V akvaparku se zacal topit chlapec v bazénu plném

lidi, protoze si nikdo nevsiml, Ze dité si jen nehraje, ale
opravdu mu dochazeji sily. Po nékolika minutach, kdyz
uz byl chlapec v bezvédomi, si jej nastésti vsimla jedna
z navstévnic a véechno dobte dopadlo.

Ve filmech je tonouci vétsinou zndzornén tak, Ze mava

rukama nad hladinou a k¥i¢i o pomoc. Ve skute¢nosti
k tomu tonouci vétsinou nemé dostatek energie.

JAK TEDY POZNAME TONOUCIHO?
- nereaguje na osloveni
(zavoldte na néj jménem a neni schopen odpovédét)
- md nekoordinované pohyby (pohybuje se trhané)
- ¢asto miva hlavu pod vodou

Suché tonuti

Speciédlnim pfipadem tonuti je takzvané suché tonuti. Tonoucimu
vnikne do dst trochu vody, ta zptisobi uzavieni hrtanové stérbiny
a tonouci se udusi, ackoli ma uz hlavu nad hladinou a v plicich
zadnou vodu nemd. K tomuto nepftilis castému jevu staci malé
mnozstvi (nékolik 1Zic) vody. Rychle provedeny umély vdech muze
v takovém pripadé zachranit zivot béhem vtefiny.

1



TEMA — 10

Jak se vlastné lidé tnp|'7

onuti neni zéleZitost par vtefin.

TUréité jste nékdy vidéli kamarada,
ktery se jen trochu ,nalokal®

vody v bazénu a nikdo mu prvni

pomoc neposkytoval. Co se tedy déje

v nasem téle, pokud se ocitneme pod

vodou? A kdy to zac¢ina byt opravdu
nebezpecné?

Tonouciho vdy resuscituj
S pouzitim

umgl&ho dychéni.

Cim dFive je zahdjeno,
tim vetsi Sanci

m4 na zachrant.

12

-

r;(.r ({thh,;; g.g;,,‘_ 5
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1 Nase télo se brani. Kdyz se plavci

o dostane do st nebo nosu trochu

vody, za¢nou fungovat zakladni reflexy.

Priklopka hrtanova uzavte dychaci
cesty podobné, jako se tomu déje pfi
polykani. Pokud se v tuto chvili plavec
dostane nad hladinu, vétsinou se sdm
nadechne a pfebytec¢nou vodu vykasle.
Pokud vsak zustane pod hladinou,
dostdva se mu do dychacich cest vice
a vice vody \Y této chvili b;’lvé tonouci

Vv

protoze bojuje o Zivot.

Voda v plicich. KdyZ prvni faze
2 o trva delsi dobu, upadé tonouci
do bezvédomi. Jak vime, bezvédomi
je provazeno uvolnénim svalového
napéti. Piiklopka hrtanovd se tedy
uvolni, a pokud je hlava tonouciho
pod hladinou, do jeho plic vnika voda.
Pro prvni pomoc v této fazi je dulezité
rychle provedené umélé dychani.
Diky nému se miuze rychle obnovit
dychdni tonouciho. V této fazi uz je ale
dulezité 1ékatské osetieni tonouciho.
V jeho plicich se totiz nachdazi voda.
Sladkéd voda se vsttebdva z plic do téla,

sland voda zafidi, Ze se voda z téla
dostdva do plic. Obé varianty jsou pro
tonouctho nebezpecné, lékafi si s nimi
dokazi vétsinou poradit, ale pobyt

v nemocnici bude nezbytny.

Hluboké bezvédomi. Kdyz nebyl
3 e tonouci zachrdnén v predchozich
fazich, upadd do hlubokého
bezvédomi. V tuto chvili je nutné mu
poskytnout resuscitaci, a to i s umélym
dychdnim.

Zastava srdce. Po nékolika

4 e minutdch bez dechu dochézi

k zdstavé srdce. Prvni pomoc musi
obsahovat umélé dychani, srdec¢ni
masaz, a pokud je k dispozici, je
vhodné pouzit automatizovany externi
defibrildtor. O zachrané tonouctho ve
vSech fdzich rozhoduje vcasné zahdjeni
resuscitace. Cim dfive je zahajena, tim
lépe pro tonouciho.



Jak zachranovat?

V Zadném ptipadé neni vhodné ani nutné vrhat se po hlavé do vody. Jak
tedy zachranit tonouciho? Nasledujici varianty zachrany se pfirovnavaji
k zebfiku - ¢im vyssi stupen, tim vyssi riziko. Podobné, jako kdyz lezete
na zeb¥ik: pokud se néco ,zvrtne“ na nizké pricce, neni to takovy pro-

blém, ale kdyZ jste hodné vysoko, uz to problém je.

8. Bez pomiicky v bezvédomi. Tonouci je v bezvédom{ a zachrénce jej tdhne

terén a jeho plavecké schopnosti zdchranu umozni.

7. S pomiickou v bezvédomi. Tonouci je v bezvédomi, zachrdnce s po-
muckou doplave k nému, poloZzi jej na pomucku s oblicejem nad vodou
a tdhne jej ke bfehu. Zkuseny zachrdnce takto dovede poskytovat i umélé
dychéni.

6. Osobni zasah s pomiickou. Zachrédnce md plovak nebo podobnou
pomiicku a s ni doplave k tonoucimu, ktery se pomucky chyti. Za-
chrédnce jej potom tdhne nebo tlaci ke bfehu. Tento zptisob je mozny,

5. Dosazenim z mél¢iny. Pro tento zptsob potiebujeme vice
zachrdncu. Ti se navzdjem chyti, jeden z nich zistava na mél¢ing,
pevné se drzi a tento ,zivy fetéz“ se natahne az k tonoucimu.

4. Pomoci plavidla. Pokud méame k dispozici lodku nebo jiné
plavidlo, je mozné si pro tonouciho dojet. Pozor ale u mensich
plavidel, kdy tonouciho nevytahujeme na palubu, aby lodku
neptevrhl. Jen k nému dojedeme, tonouct se chyti a tdhneme jej
ke bfehu.

3. DosaZenim ze biehu. Poddme tonoucimu néjaky predmét:
vétev, lano, klacek. Dulezité je pfitom myslet na zajisténi za-
chrénce, ktery by se mél drzet néjakého pevného pfedmeétu.

2. Hazeci pomiicka. Cokoli pfivdzané na lané miiZe slou-
zit k zdchrané tonouciho. Druhy konec lana zachrance
pevneé drzi a poté si tonouciho pritahne k sobé.

1. Zachrana slovem ze biehu. ,Vydrz!“ ,Makej, uZ je to

jen kousek!“ Nekdy staci plavce jen podpofit a doplave
ke biehu sam. Plavce, ktery je unaveny nebo nejisty, ni-
kdy neopoustime, naopak jej po celou dobu sledujeme.

Resuscitaci zahaj co nejdrfy, provads;

umél& vdechy a nevylévej vodu z plic.

pokud je tonouci pfi védomi a schopny se pomtcky chytit a udrzet se.

JAK RESUSCITOVAT
TONOUCIHO?

Resuscitace tonouciho je stejnd jako

v kterémkoli jiném pfipadé s témito
vyjimkami:

-Vodu z plic nevylévame. Jak uz vime,

pri tonuti mize vniknout do plic voda.

V nékterych filmech vidime, jak zachranci
otoci tonouctho hlavou doli a jemu z tst
vytece proud vody. Ve skutecnosti to ale
takto nejde, pokud bychom tonouciho
otocili, nic z néj nevytece. Proto jsou po-
kusy o vyliti vody z plic zbytecné zdrzeni
a nedéldme je.

- Pi resuscitaci dospélého se v posledni
dobé klade diiraz hlavné na stlacovani
hrudniku. Provddén{ umélych vdechu

se v nékterych piipadech (riziko infekce
apod.) vynechava. Toto plati u zastav

nim onemocnénim. Ty jsou na suchu
Castéjsi. Pokud resuscitujeme tonouciho,
prvnim projevem byvd zdstava dechu.
Umeélé vdechy jsou tedy dilezitou soucdsti
resuscitace, nejde je vynechat a zkuseny

a trénovany zdchranaf je provadi jesté
béhem dopravy tonouciho ke biehu (na
lod'ce nebo na plovédku).

- Resuscitaci nikdy neukoncujeme pred
prijezdem zdchranné sluzby. To plati

iv ostatnich pfipadech, u tonoucich ale
dvojndsob. Jsou prokdzané piipady tonou-
cich (hlavné déti) ve velmi studené vods,
kdy byla resuscitace ispésna i po nékolika
desitkach minut bezdesi.

- Castym rizikem pfi skoku do vody je
poranéni pétete. Jak tedy postupovat

v pfipadé tohoto nebezpeci? Plati tiplné
stejna pravidla jako jindy. NejdtleZzitéjsi je
bezpetnost zachrance. Pokud je tonouci

v bezvédomi, otoceny oblicejem do vody,
musime jej z vody co nejrychleji vytah-
nout a na mozné poranéni patere v tuto
chvili nelze brét ohledy. Ukolem zachran-
ce je dostat tonouctho z vody a co nejdfiv
zahdjit resuscitaci. Jediné pokud je tonouci
pfi védomi a médme podezieni

na poranéni patete, dotdhneme
jej po hladiné do bezpecného
mista, kde pockdme na zdchrana-
fe s patefni deskou. Zachrandri
desku vsunou pod tonouciho

a vytahnou jej z vody se zafixova-
nou patefi.
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PRUNI POMOC — MASKOVANI — FOTOSERIAL

text: Eva Bernatovd foto: Toméds Martinek

Letni drama

Koupatka a pohoditka u vody se béhem par vterin zménila v poradng
napinavou zachrannou akei. NaStésti nakonec vSechno dobre dopadio a nasi
tfi hlavni aktéri si mohli v klidu oddechnout.

1. KRASNY LETNf DEN A POCAS/I
LAKA VEN, TAK SI MICHAL

A SARKA VYRAZILI K RECE.
MICHAL VZDY S NEZBYTNYM
TELEFONEM V RUCE MA

O ZABAVU POSTARANO. JENZE
SARKA SE ZACINA NUDIT.

2. ,JPU DO VODY," OHLASILA SARKA A UZ
SE HRNE K RECE. MICHALOVI SE DO VODY

\
\8

MOC NECHCE, JE TO STUDENE A MOKRE, NA " 3. ONA SE TOPJ! MICHAL NEVAHA
BREHU JE LIP. SEDI A MYSLI S/ NA SVOJE L AN/ CHVILKU. MUSI TAM SKOCIT
JEDNICKY A NULY. JENZE NAJEDNOU SE L A SARKU VYTAHNOUT. BEZ[ KE
NECO DEJE. SARKA PLAVE NEJAK DIVNE., BREHU A CHYSTA SE SKOCIT DO
MRSKA SE NA JEDNOM MISTE A KAZpou VoDpY. JENZE HO NEKDO ZACHYTI.
CHVILI SE ZANORUJE POP VOpU., TO , TO NEMUZES," TAHA HO TERKA
NEVYPADA DOBRE. ZPATKY.
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4. ,ALE ONA SE TOPII"* OPAKUJE MICHAL.
LPOJD, POMUZEME Jil* TERKA UKAZUJE NA
MIC V SITI ZAVESENY NA BREHU. MICHAL TO
POCHOPI BEHEM CHVILKY.

5. MICHAL RYCHLE
VEZME MIC

A VRACI SE S NiM
KE BREHU. HLIDA S/
LANO A MIC HAZI

6. TA UZ JE PORADNE VYCERPANA, ALE
CHYTNE SE MICE A MICHAL JI LEHCE
DOTAHNE KE BREHU.

7 ,DOSTALA JSEM KREC,
NEMOHLA JSEM PLAVAT, BYLO
TO DESNY," FNUKA SARKA

NA BREHU. ALE TED UZ JE
VSE V PORADKU. SARKA S/
PRO PRISTE BUDE DAVAT
VETSI POZOR A MICHAL Vi,
ZE SKAKAT PRO NEKOHO

DO VODY NENI VZDY JEDINA
MOZNOST NA ZACHRANU.

Dalsi krvaky na
W W www.mladyzdravotnik cz
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HZU — PRVNI POMOC — NAVOD
text: Eva Bernatovd foto: Martin Zach (3AX)

1. Tazenf tonouctho — obéma rukama driime
tonouctho vedle usi a thneme ho. Zachrdnce
plave prsové nohy pozadu.

amose

2. \dechovéni do tonouciho je velmi diilezité. 3. Tonouci nemdv a nevypadd jako ve &
Takto lze provadgt umélé djchanf jeste behem filmech. V' kalné vod bychom vidgli jen kousek
transportu na bieh. hlavy a zad tonouctho. V plném bazénu si sotva

vSimneme, 7e si plavec vedle nds nehraje, ale
nemize se vynofit z vody.
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A L. Pokud mame k dispozici zdchrandfskou
pomicku, mizeme tonouctho tahnout na ni.
Vijborné se k tomu hodi , ZiZaly” vyuZivané pri
vjuce plavani.

5. lytazeni na bieh z bazénu vyZaduje 4 6. Druhj zachrdnce si chytf ruce tonouctho
\’E d\lllll SE tll opatrnost a je dobré spolupracovat s druhjm kfZem a vytahne ho na bieh.
, , zachréncem.
lepe tahne.

ve °
Privolej

b4
nékoho
Na pomaoc.

4 7. Pokud mdme k dispozici paterni desku, vyuzijeme ji k vytazenf na bieh. Jednd se o profesiondlni
pomicku, kterd ,pohlidé” pater tonouctho ve sprdvné poloze. Popruhy se vyuZiji k piipoutdni pacienta,
hranoly drZi hlavu v ravné poloze. Deska je vyrobena z lehkého materidlu, musf plavat na vodg.

4 8. Vytahovéni z vody s pomocf patefni desky.

17



H,0 - PRUNI POMOC — INSPIRAGE

text: Eva Bernatové foto a ilustrace: Shutterstock

Co se mohu naugit, abych
nékoho dokazal zachranit?

Pokud chees zachrariovat na vods, wyhledej si nékterou z pobotek Viodni zachranné sluzby CCK a zjisti, jestli
se k nim miizes pridat. Pochopitelnd musfS umét dobfe plavat. Existuje ale nékolik technik a triki, které si
miiZe$ nacvicit sdm. Pozor, nacvituj vidy tam, kde to zndS, a pod dohledem dospglého.

SLAPANI vODY POLISTICKY KRAUL

Technika pouzivand pri vodni zdchrané. Stoji§ svisle Nejrychlejsi plavecky styl pro priblizeni k tonoucimu
ve vodg a §lapanim vody udrzuje$ hlava nad hladinou.  plaves stejné jako normélnf kraul, jen hlavu drif§ celou
Pouzivé se pri zdchrang tonouctho, kdyz musis chyfl dobu nad hladinou. Tento zpiisob plavéni je rychlgjsi
tekat, rozmyslis se a podobné. nez prsa. Hlava nad hladinou zistévé proto, abys mél

otni kontakt s tonoucim.

HOD POMUCKOU NA CiL == \’ /J‘\e R

Viyrob si hézeci pomiicku. Pouiij stary mit (raddji
ngjaky tezs0), ktery das do sftovky a privazes na lano.
Trénuj s touto improvizovanou zdchrannou pomiickou
hod na ¢l na riizné vzdlenosti, a to jak na klidné
vodg, tak v proudu, ve vétru a za riiznjch podminek.

Tuhle jednoduchou techniku zvlddnou

i batolata. Slouif k sebezdchrang, kdyi
ti pifi plavéni dochézejf sfly, ztratil

ses nebo més jiny problém. Lehni

si na hladinu oblicejem nahoru

a roztahni ruce i nohy. Tuoje télo
vytvorf tvar hvézdy, jen oblitej

m4§ nad vodou. Chvili trvd, net

s tuto techniku nautis, ale mize

ti byt velmi ufitegnd. Vie spoluprdci

s roditi ji miize§ naugit i mladSf
sourozence, kterjm miize zachrénit Zivot
tieba pri padu do bazénu.

V9 ‘DG ‘¥ “I€ ‘AC ‘T oM ‘g "wnIpol uodsse oqau 9qzn[s gUURIYILZ oY aurepaid ‘oysujoures
rjuamoed oureARyDaUAU APOA Z TU8ZEIAA 0 891l IDowod ogau AYpo[ z nuelyoez o yisnyod as adoy ol aardleN “a[nyueIryoez AYnIp ‘Nqznfs NOUUBIYILZ B[OA
uapal ‘Apunq nouya[as ;[Aq £q dnysod 15dejleN jouy jadar 91sel yeaodnysod Ny YoIN ‘(3 ® (q :ydepoq A af dnysod Aujedg :jo>qn 1 :pasodpo suserdg

18



3
v

JISTOTA

Nejsi si ve vodé jisty? Vezmi si néjakou
pomicku, kterd t mize zachrénit;
nafukovacf keuh, lehtko nebo jednorozce.
Budes cool a v bezpetf. | presto se ale
radgji pohybuj na mélEing, protoze kazdd
pomiicka mize selhat, vyfouknout se atd.

f

nt KoL

CO KLUC! UPELALI SPATNE?

Patrik a Matéj se prochazeli kolem feky. Najednou uvidéli malou holcicku,
jak spadla z lodky do vody. Kluci se okamzité rozhodli, Ze holc¢icku zachrani.
Pritom ale udélali spoustu chyb. Zkuste najit, které casti postupu jsou
nespravné.

“ Patrik a Matéj sli ze skoly. Nebylo zZadné velké horko, proto méli oba kluci
bundy. Nez skocili do vody, hodili na zem batohy a sundali si bundy.

ﬂ Potom oba rychle skoc¢ili do vody.

E Plavali k topici se holGicce, ale méli strach se p¥ibliZit iplné az k ni. Proto
chvili ¢ekali na misté kousek od ni.

m JenzZe divka sebou stdle hdzela ve vodé a kluci nevédéli, co délat. Proto
Patrik ztstal na misté a Matéj plaval zpdtky ke bfehu. Mél vedle batohu
polozenou tasku s micem, ktery pouzivali na télocviku.

ﬂ Matéj se i s micem vrétil k tonouci hol¢icce, podal ji mi¢, ona se mice
chytila a spolu s Patrikem ji dotdhli ke bfehu. Na bfeh uz hol¢icka vylezla sama,
i kdyz méla trochu problém protdhnout se kolem pramice pfivazané u biehu.
n Patrik a Matéj se holcicky zeptali na jeji adresu. Bydli nedaleko a $la si jen
néco koupit do obchodu. U feky uvidéla lodku a chtéla ji vyzkouset. Chlapci

usoudili, Ze holcicka je v pofadku, doporucili ji, aby $la domu, vzali si svoje véci
a §li domu také.

Hz. KoL

CcO JE co?

Spoj pojmy s vysvétlenim:

A) lahev napIngna vzduchem urtend k potapénf

B) oblek ze specidlniho materidlu pouzivany k potépéni

0) trubka sméfujfcf do Gst potapéte, kterd umozni djchéni tésné pod hladinou
D) sétek naplnén§ lanem, kter{ se poutivé jako zichrannd pomicka

£) néco jako nositka, kterd pouzijeme pro vytazeni z vody a fixaci patefie

F) to, co dostanete, pokud nesprévné oznatite tlakovou lahev
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PRUNI POMOC — DESATERD

text: Fva Bernatovd  ilustrace: Martin Zach (3 AX)

. _ -\""'\ 7 :" 5
-~ v ’ ‘o v sve
Y Jako tri muSketyri
. N_gcﬂod’ se koupat sdm. K vodeé (stejné
- "jako do hor) bychom méli vyrazet

-3

nejméné ve tfech. Tohle jednoduché
pravidlo vychazi z toho, Ze kdyz se
jednomu néco stane, druhy mu pomaha
a tfeti bézi pro pomoc nebo ji vold.

0Unlavhu

Koupdni je pardda, 2vI4St v I6t8, kdy se dé plavat i venku v pifirodg. Nez popadnete
osusku a plavky, podivejte se na naSe desatero prikazani. Kayz budete dodrzovat
pravidla, podvodnf karamboly se vam vyhnou obloukem. A leccos z toho se vdm
Sikne i v zimé, aZ si s partou kdmoSi pijdete zafdit do bazénu nebo aquaparku.
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Jen pro pntéhkv

Je jasné, ze ve vodé si chces hrat a fadit,
ale nikdy nebud hruby a bezohledny:.
Mozna jsi dobry plavec a chvilka pod
vodou ti nic neudélda. Jenze pro nékoho
z kamaradu muze byt stazeni pod vodu
ten nejhorsi zazitek, jaky si dokaze
predstavit.

Co asi ¢iha pod hladinou

Silny proud, vodni rostliny, nahdzené
odpadky, to vSechno na tebe mutize ve
vodeé cekat. Proto neplav a neskakej
do vody v neznadmych mistech. Sipka
po hlave sice vypada bajecné, ale

v ,zanefddéné”“ vodé to muze byt
posledni véc, kterou udélas. Castym
drazem u vody byvaji roziiznuta
chodidla o stfepy a véci na dné. Pozor
tedy i na to, kam Slapes.

Vocad' pocad

Plav jen ve vyznaceném a bezpecném
prostoru. Jediné tak mas zdaruku
zachrany zivota, kdyz budes potfebovat
pomoc. Nékterd mista jsou oznacena
pro plavbu lodi nebo nevhodna

k plavani kvali silnému proudu a jinému
nebezpeci. Respektuj tedy znaceni. Ale
pozor, plavéici nezodpovidaji za to, co
kdokoli provede.
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PRUNI POMOC — DESATERD

Bacha na parniky

Neplav do blizkosti plavidel a jejich
plavebni dréhy, protoze posadka lode
by té mohla snadno pfehlédnout. Navic
velkému plavidlu trva manévr na vodé
dlouho, nevyhne se plavci behem
chvilky. Pokud se ocitnes blizko velké
lodé, snaz se dostat co nejrychleji pry¢ -
na zadi totiz mivd lodni Sroub, ktery je
velmi silny a nebezpecny.

Hlauné klidek

Neplav, pokud jsi rozpéleny nebo
unaveny. Prudké ochlazeni téla mtze
vést az k srdecni zastave - i u déti!
Plavani je navic velmi vycerpavajici
¢innost. Pokud jsi tedy pfed chvilkou
prijel na kole nebo jsi absolvoval jiny
sportovni vykon, zustan radéji na
mélciné nebo blizko bfehu. Behem
plavani by se mohla dostavit inava
nebo kiec.

Dej si siestu

Neplav hned po jidle a nech si
alespon 1 hodinu odstup. Ke straveni
snédeného jidla potfebuje tvoje télo
hodné energie, tak mu ji doptej. Po
hlavnim jidle si odpocin (tak jako

to délaji pravi Italové) a pak se zase
muze$ s chuti vrhnout do vin.
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DrZ se na tdohled Natahni sluSivou vesticku Zachranari jsou hrdinové

I dobry plavec miize najednou mit ve Pamatuj, ze déti bez fadné oblecenych Prédce vodnich zachranati je dulezita
vodé problémy, proto neplav daleko od a upevnénych zachrannych vest na a narocna. Kazdy rok zachrani spoustu
bfehu. A kdyz uz chces plavat dal, zajisti ~ plavidla nepatfi. Nosit v lodi vestu neni zivotd. Proto ¢lentim Vodni zdchranné
si doprovod lodky. Kamardd na lodicce ostuda! A kdyZ se v fece v silném proudu  sluzby CCK diivéiuj, poslechni jejich

ti v pfipadé potfeby miiZze pomoci dostat ~ vyklopite, oceni vestu i dospéldk. Na pokyny a nepiekdzej jim pii praci.
se na bteh. divoké vodé vestu urcité dopli jesté Pomoz, kde je potieba, ale nemotej se
E e ; helmou. tam, kde se zasahuje.

Vodni z4cheannd sluiha C0K, 7. 5. (zkraﬂ<a Vig),
byla zalozena v roce 1968. \/ soutasné dobé piisobi v deseti krajfch
Ceské republiky a je aktivni soutdst Integrovaného zachranného systému CR.
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PRUNI POMOC — REPORTAZ

text: lvana Liskové foto: praszkiewicz / Shutterstack

)]
A

Jak jsme uZ psali, néS viastni Zivot je na prunim misté! Pokud neumite plavat nebo jste
slabi plavci, neméli byste o zachrané tonouciho vibec uvazovat. Miize se stét, ze i dobr{
plavec je zrovna po nemaoci nebo po (irazu, anebo je ten, kdo se topf, na nds prost& moc
velky a tizky. Pokud jste v plaveckém bazénu nebo u hiidaného rybnika, mél by na misté
bit plavéik. Pokud ne, volejte v pripadd potieby pomoc na telefonnim tisle 150 nebo 112.
Tachrénit tonoucho pak prijedou hasiti s Elunem a potApd.

VODNI ZACHRANARI OBGAS VYTAHUJI | RYBARE

Pro kazdého zachrédnce, i profesionéla, je zachranovani z vody nebezpecné. Hrozi
totiz podchlazeni, vycerpani, poranéni o piekdzku ve vodé (tfeba skalu nebo vétve
stromu) nebo infekce ze znecisténé vody. Sdm zachrdnce se mutize utopit! Proto

i profesiondlni zdchranafi pouzivaji rizné pomucky (naptiklad zachranny kruh, ha-
zecku, neopreny, ¢luny apod.). Vsichni vodn{ zadchranaf¥i a hasi¢i musi také zdchranu
z vody pravidelné trénovat.

Osoby se ale nezachranuji jen pfimo z vody. Mnohdy se stane, ze nékdo uvizne

s lodi na néjaké vodni plose nebo na jezu. Do nebezpecnych situaci se dostavaji
irybafi, ktef{ uviznou v mocale nebo v bahné. Zachranati dokonce vyprostuji i lidi

z vozidel, kterd po dopravni nehodé spadla do vody.

POD VODOU ZASAHUJI POTAPECI

Pokud po pfijezdu zdchranait neni tonouci vidét, okamzité jej zac¢nou hledat pota-
péci. Je to bohuzel akce, kdy jen ve vyjimecnych pfipadech tonouciho najdou a za-
chrani. I tak se ale musi celd akce vyhleddvédni zah4jit co nejdiiv. Celou zdchrannou
akci i jeji vysledek ovliviiuje hloubka vody, jaké je dno (bahnité, plné klacku), Cistota
vody. A také to, jak je pod hladinou vidét, jak je silny proud, a dalsi vlivy.

Potdpéci ale nepétraji jen po lidech, casto také hledaji a vyzveddavaji predmeéty po
padu do vody, pracuji v kontaminované vodé pfi ochrané zivotniho prostredi, spolu-
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pracuji s policii. A konkrétné prazsti po-

tapeci se také staraji o idrzbu riznych
staveb, které pomédhaji chranit mésto pti
povodnich. K jejich reviru tudiz patfi
ijezy a bfehy vodnich ploch.

ZACHRANUJE SE | V ZIME

Béhem zachrany na ledu musi byt za-
chrédnci obzvlast opatrni, hlavné jakmile
vstoupi na led. Nikdy neni porddné
jasné, jak pevny led je — navic béhem
zachrany led pracuje a praska. Proto

je nutné pfistupovat k zachrariované-
mu velmi opatrné. Na led se vstupuje
nejlépe po ctytech, aby se co nejvic
rozlozila vdha ¢lovéka. Zachranu z ledu
provadi prevazné hasici, ktefi kazdy rok
zdsah na ledé cvici. Musi co nejpfesnéji
poznat, jak je led tvrdy, co unese, musi
umét pracovat s lezeckym vybavenim

a s ruznymi pomuckami. Kazdy zachra-
neény, at uz se propadl do ledové vody,
nebo ne, potfebuje okamzité zahrat

a oSetfit, protoZe muze velmi rychle
dojit k podchlazeni zachrénce i zachra-
novaného. V ledové vodé k podchlazeni
dochézi béhem nékolika malo minut

a ¢loveék v tu chvili ztraci cit v konceti-
néch. To znamend, Ze bez pomoci je pro
néj béhem chvile v podstaté nemozné
dostat se z vody ven.
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rrangného. A to se miize hodit, nejen o prazdnindch.

ZACHRANKA: PRIVOLEJTE SI POMOC STISKNUTIM TLAGITKA

Staci tfi sekundy podrzet nouzové tlacitko a dispecink zdravotnické zachranné
sluzby ziska GPS polohu volajiciho. A nejen to. Aplikace zaroven posila informaci
o stavu baterie, sile signalu, jméno a telefon volajiciho a veskeré zdravotni idaje,
které si vyplnil ve svém osobnim profilu. Vyborny pomocnik, nemyslite? Aplikace
soucasné vytdci hovor na linku 155 a ten potom probihd standardné, jen s malym
rozdilem - na dispecinku jsou uz o nékolik cennych informaci napfed.
Aplikace ma i modul ,Prvni pomoci®, ktery vdm poradi,
jak se zachovat v krizovych situacich od alergické
reakce az po trazy elektrickym proudem. Najdete
v ném také interaktivni navod resuscitace, uzitec-
nou funkci je i ,Lokétor®, ktery umoziuje vyhle-
dat nejblizsi pohotovost, pohotovostni lékdrnu
nebo tieba automaticky externi defibrilator.
Zachranka ma také systém varovnych upo-
zornéni k rychlému informovéani obc¢anu
v krizovych situacich.
Zdachranka je oficidlni aplikaci zdra-
votnickych zdchrannych sluzeb v CR,
Horské sluzby CR a Vodn{ zachranné
sluzby CCK. Kromé Ceska funguje také
v Rakousku, Madarsku a na slovenskych
horach v tzké spolupraci s Horskou
zdchrannou sluzbou Slovenska.
Aplikace funguje od roku 2016 a je do-
stupnd zdarma. Do svého telefonu uz si
ji nainstalovalo vice nez 1 700 000 Ce-
chti. Od pocétku svého pusobeni zazna-
menala aplikace vice nez 80 000 voldni.

Stat, kdyZ podrZfS ti vteriny nouzové tlatitko,

a dispecink fned ziska informaci, kde jsi.

lvota

Méte mobil? A méte v ném i ngjake uzitetné appky? S tim, jak se technologie posouvajf dopriedu, méni se
i moznosti pfi poskytovanf prvni pomoci. Aplikac a wychytévek pro mobilni telefony je k dispozici celd fada
a ok fantastické véci. Napi¥klad volanf pomocf aplikace Zdchranka usnadni zdchrandrim zjiSténi polohy

MATE JE STAZENE
VE SVEM TELEFONU?

\

Pruni pomoc

od Geského Gerveného kiize

V aplikaci najdete praktické rady a tipy, jak
postupovat v pripadé zdchrany Zivota &i zdravi.

IDOS nebo Jizdni Fady
KdyZ jedete k babitce a autobus vém frnkne

pied nosem, miiZete se podivat, jestli za
chvilku nejede vlak a kdy vom pak navazuje
tramvaj.

Mapy.cz
Navigace a skvely privodce od Seznamu

pro v§echny, kdo se ztratili ve méstd

nebo v piiirodd. Mizete si tu planovat trasy

pésky nebo tieba na kole, vyhleddvat zajima-
vosti v okolf a podabng. Appka funquje

i offline, takZe si nevypldcdte vechna data.

Vodni koéka
Pfipomene védm, e méte Zizefi. Vage

osobni kotka ohlid4 pitn{ rezim a nauti vés
pit dost a hlavng pravidelné.

WC Kompas
| tahle appka vds miize zachrdnit, kdyz to

na vés prijde. Nejblizsi verejné toalety vyhle-
d4 na zdkladg aktudlnf geagrafické polohy.

[=] 3
= Stani si appku

Zachranka v (R
kddu a pomoc budes§
mit vzdy po ruce!
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