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Milí čtenáři,

i když svět kolem nás poslední dobou dělá jeden 
kotrmelec za druhým, některé jistoty v našich 
životech zůstávají. Třeba ta, že přijde léto a s ním 
i slunce a hlavně prázdniny! 
Ať jste malí, velcí, holky, nebo kluci, tyhle dva 
měsíce sladkého nicnedělání má rád snad úplně 
každý. A stejně tak jako na každého z vás čeká 
spousta letní zábavy, hned za rohem číhá i pár 
prázdninových nástrah. Mladý zdravotník se 
tentokrát zaměřil na všechno kolem vody. Nejdřív 
zlehka zkontrolujeme váš pitný režim, to ještě bude 
celkem pohodička. Ale hned pak se vrhneme do 
divočejších vod, protože právě u vody hrozí celá 
řada nebezpečných situací. Společně se na ně 
podíváme, třeba v kresleném desateru, a také se 
rovnou naučíme, jak je zvládnout. Dokázali byste 
zachránit kamaráda, který se topí? Až dočtete 
tenhle magazín, budete vědět, jak na to.
Po letním koupání jsme si pro vás připravili ještě 
jedno velké téma k prozkoumání. Víte, jak funguje 
mozek? Jak ho chránit a třeba i trénovat, abyste 
na vysvědčení měli samé jedničky? To všechno 
se na následujících stránkách dozvíte. Začneme 
rozhovorem s nejmladší šachovou rozhodčí, 
která to s mozkem fakt umí, protože – jak víme – 
šachy jsou sport pro chytré hlavičky. A skončíme 
povídáním s paní doktorkou, která má hromadu 
zkušeností s různými psychickými potížemi, 
kterými nás mozek dokáže pekelně potrápit a které 
se nevyhýbají ani dětem. Mezi tím například 
zjistíte, kolik hodin máte spát, aby si váš mozek 
pořádně odpočinul, a co máte dělat, když nemůžete 
usnout. Poznáte také otřes mozku nebo šikovnou 
techniku, jak odhalit příznaky mozkové mrtvice. 
A samozřejmě také zaměstnáte svůj mozek při 
řešení všelijakých kvízů a luštění zapeklitých 
hádanek.
Přejeme vám, ať se Mladý zdravotník stane 
zábavným a inspirativním průvodcem na vaší cestě 
životem. Ať vás něco nového naučí a ochrání před 
vším zlým. A přejeme vám i pohodu, klid a mír.

Vaše redakce

Editorial
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text: redakce foto: Shutterstock

Voda tvoří nadpoloviční většinu naší váhy, u novorozenců jsou to dokonce tři čtvrtiny hmotnosti. 
To znamená, že i ty máš ve svém těle asi tak dva až tři kbelíky vody. Bez vody by zkrátka žádný 
život neexistoval. Potřebujeme ji pro fungování těla i celého světa. Hodí se k pití i vaření, 
můžeme se s ní umýt a také zalít zahrádku, v zimě na zmrzlé vodě bruslíme nebo lyžujeme 
a v létě si do ní s chutí skočíme zaplavat. O vodě ale platí totéž jako o ohni – dobrý sluha, zlý 
pán. Proto se na následujících stránkách podíváme nejen na pitný režim a způsoby, jak si vodu 
užívat a přitom jí neplýtvat, ale hlavně se naučíme včas rozpoznat různé nástrahy, které na 
nás u vody číhají. Poradili byste si, kdyby váš kamarád spadl do řeky a topil se? Až dočtete náš 
Magazín mladého zdravotníka, zvládnete první „vodní“ pomoc raz dva.

 ZÁZRAČNÁ TEKUTINA,
 která přináší radosti i starosti
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Leknín
Nejkrásnější vodní rostlina, jejíž listy a nápadné květy 
se vznášejí na hladině jezírek a rybníků. Kvete celé 
léto, ale květy se otevírají jen přes den.  
Lekníny jsou chráněné, tak je netrhejte!

VĚDĚLI JSTE, ŽE…

–  pod zemským povrchem je 3× víc vody 
než ve všech oceánech?

–  miliarda lidí na naší planetě nemá přístup 
k pitné vodě?

–  na jedny džíny se při výrobě spotřebuje 
2 900 litrů vody?

– balená voda je až 1 000× dražší než kohoutková?
–  pohled na vodu z nás dělá klidnější, 

šťastnější a kreativnější lidi?

TIPNĚTE SI
a zjistěte, jak jste na tom 
se znalostmi o vodě.

1.  Jaká je v Česku průměrná spotřeba 
vody na osobu a den?

 a. 13 litrů
 b. 53 litrů
 c. 133 litrů
2.  Kolik vody se z těla vyloučí 

dýcháním?
 a. asi 250 ml
 b. asi 400 ml
 c. asi 790 ml
3.  Kolik vody denně vypotí dospělý 

člověk?
 a. asi 50 ml
 b. asi 70 ml
 c. asi 100 ml
4.  Kolik vody na naší planetě je pitné?
 a. 1 %
 b. 10 %
 c. 90 %
5.  Který živočich vydrží déle bez vody?
 a. velbloud
 b. žirafa
 c. želva 

H
2
O

V 10 kapkách vody je 
víc molekul H2O, než 
kolik je všech hvězd 
ve vesmíru.

Správné odpovědi: 1c, 2b, 3a, 4a, 5b
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Kolik litrů
 spotřebujeme 

za den?

 NA ZDRAVÍ!
Pijte vodu.
Stačí ztratit jedno procento vody a hned se dostaví pocit žízně. A jak dobře víme, voda přichází a odchází, 
a tak je důležité ji tělu průběžně dopřávat. Bez vody člověk vydrží jen krátce, většinou dva až tři dny, 
v ideálních podmínkách týden, pak zemře.

ANI MÁLO, ANI MOC
Pokud nepijeme, nebo pijeme málo, může dojít k dehydrataci. Ta se projeví ze začátku pocity žízně, motáním hlavy a malátností. Později můžeme 
pozorovat oschlé rty a suchou kůži. Moč člověka s dehydratací bývá zbarvena do tmavě žluté až hnědé. V takovém případě je potřeba co nejdřív 
doplnit tekutiny. A když to nejde, je nutné vyhledat lékaře, protože dehydratace může pacienta ohrožovat na zdraví i na životě. Nejnebezpečnější 
je pro malé děti.
Nic se ale nemá přehánět. Nadměrné pití vody se nazývá aquaholismus a může být pro naše tělo také nebezpečné, protože se při něm vyplavují 
důležité minerály. Tělo se celkově „naředí“ a nemůže normálně fungovat.

KOLIK PÍT?
Množství vody, kterou potřebujete, závisí na vaší hmotnosti. 
Tu vydělte 15 a výsledek vynásobte 0,5 (zhruba půl litru na každých 
15 kg hmotnosti). Tak zjistíte, kolik litrů byste měli každý den vypít.
 
Pokud vážíte 45 kg, výpočet vypadá takto:

45 : 15 = 3       3 × 0,5 = 1,5 litru
Pochopitelně zvýšenou spotřebu máme v určitých situacích a různých 
prostředích. Více vody potřebujete, když je horko, když hodně sportu-
jete nebo pracujete a nebo když jste nemocní, hlavně při horečce.

odpověď 

naleznete 

na straně 8

TÉMA – H
2
O

text: Petra Matějková  foto: Shutterstock  ilustrace: Shutterstock
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JAK PÍT SPRÁVNĚ
Nejlepší je rozdělit si celý pitný režim během dne a zásobovat tělo vodou průběžně. Ráno je určitě 
vhodné vypít o něco víc, doplnit tím ztráty za celou noc. Také je lepší nečekat až na moment, kdy 
dostanete žízeň. Ta už totiž ukazuje, že vaše tělo má tekutin nedostatek a dává vám to znát.
Večer před spaním je zase lepší pití omezit, abychom se v noci nebudili kvůli močení. Ledviny by 
tekutinu nezvládly přes noc zpracovávat a zbytečně by se přetěžovaly. 
Ideální je vytvořit si návyk a před každým jídlem vypít sklenici 
vody, ovocného čaje nebo slabé šťávy z domácího sirupu. Zkuste 
se vyhnout kupovaným limonádám a dávejte si je třeba jen na 
narozeninových oslavách a při výjimečných situacích. 
Ať je zima, nebo léto, pít bychom měli stejně. Rozdíl je jen v tom, že 
v létě se potíme a tělo si tak nějak říká o napití samo. V zimě je ale 
dodržování pitného režimu stejně důležité, protože tělo se bez nápojů 
nedokáže pořádně zahřát.

CO PÍT?
Nejvhodnějším nápojem pro naše tělo je čistá voda. Nudaaa, řeknete si, ale voda opravdu našemu tělu prospívá 
nejvíc. Můžeme ji vylepšit několika kapkami citrónové šťávy, pár lístky máty nebo trochou ovocného džusu. 

Trendem, který se objevuje v poslední době, je voda, ve které necháte vylouhovat ovoce. Vhodné jsou pořádně 
umyté citróny, limetky, maliny, jahody, ale prakticky cokoli dalšího, co máte právě k dispozici. Zajímavé jsou 
i kombinace s bylinkami. Ovoce a bylinky hodíme do sklenice s vodou a nebo s vodou a ledem. Poté necháme 
alespoň dvě hodiny odstát v lednici. Do vody přejde část chutě malin a přitom neobsahuje žádný cukr. Kdo má 
rád bublinky, použije místo obyčejné vody vodu perlivou.
K pití jsou také vhodné čaje, raději ne příliš silné a neslazené. Vhodnější jsou ovocné a zelené. Bylinkové čaje 
se hodí spíš při nemoci. Pokud vám chutnají i tak, je lepší bylinky střídat.
Mléko je spíš tekutá strava, do pitného režimu ho tedy nezapočítáváme, i když je pochopitelně pro naše tělo 
prospěšné. Stejně tak získáváme tekutiny z dalších potravin – z polévek, omáček, ovoce atd.

7

11. března
slavíme Světový den ledvin

ABY VÁS PITÍ BAVILO
Jestli domů nosíte ze školy lahev s pitím plnou, 
je to špatně. Pití ve škole je důležité i proto, že 
s dostatkem tekutin v krvi se může hlava lépe 
soustředit na učení i písemky. Nejlepší bude, 
když si z pití vytvoříte návyk. Tomu pomůže 
lahev, která se vám líbí, nápoj s kousky ovoce, 
které máte rádi, nebo pouhé postavení lahve 
s pitím na lavici (když to učitel nedovolí při 
hodině, je fajn to dělat aspoň o přestávkách).

Ledviny (latinsky ren)

ZAJÍMAVOST: 
LEDVINOVNÍK ZÁPADNÍ – je strom, na 
kterém rostou oblíbené oříšky kešú. Tvarem 
připomínají lidské ledviny, ale oříšky to 
vlastně nejsou. Ve skutečnosti jde o pecky 
kešú jablíček. Pocházejí z Brazílie, pěstují se 
i ve Vietnamu, Nigérii, Tanzanii, Indii nebo 
Indonésii. Na jednom stromě vyroste až 50 kg 
kešú „oříšků“.
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  PÁR OTÁZEK K ZAMYŠLENÍ

1. Dospělý by měl denně vypít 
přibližně 2–3 litry vody, vymočí ale 
jen asi polovinu. Děti mají ten poměr 
podobně. Co se stane s tím zbytkem?

2 . Sladké limonády nejsou zdravé. 
Obsahují velké množství cukru.
Víte, kolik cukru je v půllitrové lahvi 
limonády?

3.  Dehydratace je nepříjemná,
ale stačí se napít a vše se srovná. 
Víte, kdy to takhle jednoduše nejde?

4.  Víte, kolik vody během dne 
spotřebujete?

5.  Velkým frajerem v hospodaření 
s vodou je velbloud. Víte, kolik toho 
dokáže najednou vypít?

TÉMA – H
2
O

ODPOVĚDI

1. Zbytek vody vyloučíme při pocení, vydýcháme ho (když dýchneš na sklo, zamlží se) a odchází také ve stolici.
2. U hodně sladkých limonád to bývá až 15 kostek cukru v půllitrové lahvi.
3. Pokud pacient trpí déletrvajícím zvracením. Potom nemůže nic pít a je nutné vyhledat lékaře.
4.  Průměrná denní spotřeba vody u nás je 133 litrů na osobu, z toho asi 89 litrů spotřebujeme doma. Většina pochopitelně není na pití, ale na mytí, splachování, 

vaření a praní prádla.
5.  Velbloud jednohrbý dokáže najednou vypít až 130 litrů vody. Doplní tím během pár minut ztrátu tekutin, která může dosahovat až jedné čtvrtiny jeho tělesné 

hmotnosti. Člověk má oproti tomu problémy i při ztrátě jedné dvacetiny své hmotnosti. Přesto velbloud není tím živočichem, který vydrží bez vody nejdéle – 
předčí ho třeba žirafa, ale absolutním rekordmanem je tarbíkomyš, pouštní krysa, která se za celý svůj život nemusí napít ani jednou.
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NEPLÝTVEJTE
VODOU

1. Napusťte si vanu jen občas. Třeba za 
odměnu, když se vám něco povede. A jinak se 
jen sprchujte (samozřejmě tak, že vodu vypnete, 
když se mydlíte). Schválně, jestli se vejdete do 
časového limitu 1,5 minuty.

2. Čůrejte ve sprše. Že to mamka zakazuje? 
Můžete argumentovat tím, že ušetříte čas i vodu na 
spláchnutí záchodu. 

3. Zalévejte v zimě pokojové kytky sněhem, 
je to docela legrace. Přineste si domů 
sněhové koule a nechte je v konvi nebo misce 
rozpustit a ohřát na pokojovou teplotu. Navíc si 
otestujete fyziku.

32 850
LITRŮ ZA ROK –  
SPRCHA MÍSTO KOUPELE 
(s plnou vanou vypustíte do kanalizace 150 litrů 
pitné vody, zatímco při pětiminutové sprše 
proteče sotva 50 litrů)

10 950 
LITRŮ ZA ROK –  
ČISTÉ ZUBY BEZ PLÝTVÁNÍ
(každou minutu proteče kohoutkem asi 10 litrů 
vody, přitom stačí napustit trochu vody do 
kelímku, vyčistit zuby nasucho, vypláchnout, 
hotovo)

4 380
LITRŮ ZA ROK –  
KDYŽ MUSÍŠ, TAK MUSÍŠ
(když se každé ráno a večer vyčůráte při 
sprchování, odteče to úplně normálně do odpadu 
a vy ušetříte spoustu vody na splachování WC)

600 
LITRŮ VODY –  
AUTO UMYJE DEŠTÍK
(řekněte tátovi, že na jedno umytí auta padne 
asi 150 litrů vody, takže 4× za rok je to 
zbytečný luxus, když stejně každou chvíli prší)

ŠETŘÍME!

Vody je na světě málo, hlavně té pitné. Je ale pravda, že dokud nám všem teče 
z kohoutků, nic moc nás nenutí s ní šetřit. Jenže jestli chcete, abyste měli dost 
pitné vody i v době, kdy budete velcí, je potřeba přírodě trochu pomoci. Zásady 

šetření vodou asi znáte, ale co zkusit i něco dalšího? 

TÉMA – H
2
O

text: Anna Schillerová ilustrace: archiv ČČK a Shutterstock
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text: Eva Bernatová  foto: Shutterstock  ilustrace: Martin Zach (3AX)

VODA DOKÁŽE BÝT
I POŘÁDNĚ NEBEZPEČNÁ… 
ZÁCHRANA TONOUCÍHO
Jen si to představte… Maminka se dvěma dětmi se loni v říjnu procházela podél 
Labe. Starší dítě, které jelo na odrážedle, ztratilo rovnováhu a sjelo do řeky. 
Maminka, která neuměla plavat, okamžitě pro dítě skočila. Jenže kočárek, který 
nechala stát na cestě, se rozjel a spadl do vody také. Naštěstí si celé situace 
všiml muž, který šel kolem. Pomohl mamince obě děti vytáhnout. Přivolaná 
záchranná služba si pak všechny odvezla, děti i maminka byli v pořádku, jen 
trochu podchlazení. Tento případ dopadl dobře. Ne vždy to tak ale skončí. 
V České republice se ročně utopí kolem 200 lidí a jsou mezi nimi i děti. 
Zkusíme si něco říci o tom, jak postupovat, když se někdo topí.

15–20 dětí
utone za rok. Utonutí patří statisticky 

mezi druhou nejčastější příčinu 
úrazového úmrtí dětí. 
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I POŘÁDNĚ NEBEZPEČNÁ… 

VLASTNÍ BEZPEČNOST JE NEJDŮLEŽITĚJŠÍ
U první pomoci je zásadou číslo jedna vždy dbát na 
vlastní bezpečnost. Učíme se před zásahem rozhlédnout 
a posoudit, jestli je situace přehledná a bezpečná pro 
zachránce. Při záchraně ve vodě to platí dvojnásob. Je 
potřeba vyhodnotit, jestli v této chvíli máme dostatek 
sil a dovedností a dokážeme tonoucího bezpečně 
vytáhnout. 
Následující případ se stal v létě na řece Blanici. U jezu 
se koupala skupinka dětí a dospělých. Dvě děti hupsly 
do vody a začaly se topit. Během chvilky pro ně skočili 
dospělý muž a žena. Jenže bohužel proud byl v místě 
tak silný, že i oba dospělí museli bojovat s proudem 
a topili se také. Na pomoc přiběhl voják, který pracoval 
na nedalekém poli. Zajistil se lanem a skočil do řeky. 
Podařilo se mu zachránit obě děti a ženu. Muže proud 
unášel dál po řece. Zachránci jej sice vytáhli a pokusili 
se ho resuscitovat, ale bohužel nebyli úspěšní. 
Tento případ vůbec není ojedinělý. Výborně však 
ukazuje, proč je vždy nutné dobře zvážit své možnosti 
a schopnosti. Leckdy slabší plavec pomůže nejvíc tím, že 
přivolá pomoc, podá nějakou záchrannou pomůcku nebo 
doběhne pro někoho schopnějšího. Může tak zachránit 
život tonoucího, a navíc neztratit život svůj.

Zvaž svoje možnosti
a nevrhej se 

do vln bezhlavě.

TICHÉ TONUTÍ
V akvaparku se začal topit chlapec v bazénu plném 
lidí, protože si nikdo nevšiml, že dítě si jen nehraje, ale 
opravdu mu docházejí síly. Po několika minutách, když 
už byl chlapec v bezvědomí, si jej naštěstí všimla jedna 
z návštěvnic a všechno dobře dopadlo. 

Ve filmech je tonoucí většinou znázorněn tak, že mává 
rukama nad hladinou a křičí o pomoc. Ve skutečnosti 
k tomu tonoucí většinou nemá dostatek energie. 

JAK TEDY POZNÁME TONOUCÍHO?
–  nereaguje na oslovení 

(zavoláte na něj jménem a není schopen odpovědět)
– má nekoordinované pohyby (pohybuje se trhaně)
– často mívá hlavu pod vodou

Tonoucí je tichý
a nemává rukama ve vzduchu.

Suché tonutí
Speciálním případem tonutí je takzvané suché tonutí. Tonoucímu 
vnikne do úst trochu vody, ta způsobí uzavření hrtanové štěrbiny 
a tonoucí se udusí, ačkoli má už hlavu nad hladinou a v plicích 
žádnou vodu nemá. K tomuto nepříliš častému jevu stačí malé 
množství (několik lžic) vody. Rychle provedený umělý vdech může 
v takovém případě zachránit život během vteřiny.
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TÉMA – H
2
O

Jak se vlastně lidé topí? 
T

onutí není záležitost pár vteřin. 

Určitě jste někdy viděli kamaráda, 

který se jen trochu „nalokal“ 

vody v bazénu a nikdo mu první 

pomoc neposkytoval. Co se tedy děje 

v našem těle, pokud se ocitneme pod 

vodou? A kdy to začíná být opravdu 

nebezpečné?

Tonoucího vždy resuscituj
s použitím 

umělého dýchání.
Čím dříve je zahájeno,

tím větší šanci
má na záchranu.

1. Naše tělo se brání. Když se plavci 
dostane do úst nebo nosu trochu 

vody, začnou fungovat základní reflexy. 
Příklopka hrtanová uzavře dýchací 
cesty podobně, jako se tomu děje při 
polykání. Pokud se v tuto chvíli plavec 
dostane nad hladinu, většinou se sám 
nadechne a přebytečnou vodu vykašle. 
Pokud však zůstane pod hladinou, 
dostává se mu do dýchacích cest více 
a více vody. V této chvíli bývá tonoucí 
pro zachránce nejnebezpečnější, 
protože bojuje o život.

2. Voda v plicích. Když první fáze 
trvá delší dobu, upadá tonoucí 

do bezvědomí. Jak víme, bezvědomí 
je provázeno uvolněním svalového 
napětí. Příklopka hrtanová se tedy 
uvolní, a pokud je hlava tonoucího 
pod hladinou, do jeho plic vniká voda. 
Pro první pomoc v této fázi je důležité 
rychle provedené umělé dýchání. 
Díky němu se může rychle obnovit 
dýchání tonoucího. V této fázi už je ale 
důležité lékařské ošetření tonoucího. 
V jeho plicích se totiž nachází voda. 
Sladká voda se vstřebává z plic do těla, 

slaná voda zařídí, že se voda z těla 
dostává do plic. Obě varianty jsou pro 
tonoucího nebezpečné, lékaři si s nimi 
dokáží většinou poradit, ale pobyt 
v nemocnici bude nezbytný.

3. Hluboké bezvědomí. Když nebyl 
tonoucí zachráněn v předchozích 

fázích, upadá do hlubokého 
bezvědomí. V tuto chvíli je nutné mu 
poskytnout resuscitaci, a to i s umělým 
dýcháním.

4. Zástava srdce. Po několika 
minutách bez dechu dochází 

k zástavě srdce. První pomoc musí 
obsahovat umělé dýchání, srdeční 
masáž, a pokud je k dispozici, je 
vhodné použít automatizovaný externí 
defibrilátor. O záchraně tonoucího ve 
všech fázích rozhoduje včasné zahájení 
resuscitace. Čím dříve je zahájena, tím 
lépe pro tonoucího. 
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Jak zachraňovat?
V žádném případě není vhodné ani nutné vrhat se po hlavě do vody. Jak 

tedy zachránit tonoucího? Následující varianty záchrany se přirovnávají 

k žebříku – čím vyšší stupeň, tím vyšší riziko. Podobně, jako když lezete 

na žebřík: pokud se něco „zvrtne“ na nízké příčce, není to takový pro-

blém, ale když jste hodně vysoko, už to problém je.

8. Bez pomůcky v bezvědomí. Tonoucí je v bezvědomí a zachránce jej táhne 
ke břehu. Tento způsob je nejnebezpečnější, zachránce musí zvážit, jestli 
terén a jeho plavecké schopnosti záchranu umožní.

7. S pomůckou v bezvědomí. Tonoucí je v bezvědomí, zachránce s po-
můckou doplave k němu, položí jej na pomůcku s obličejem nad vodou 
a táhne jej ke břehu. Zkušený zachránce takto dovede poskytovat i umělé 
dýchání.

6. Osobní zásah s pomůckou. Zachránce má plovák nebo podobnou 
pomůcku a s ní doplave k tonoucímu, který se pomůcky chytí. Za-
chránce jej potom táhne nebo tlačí ke břehu. Tento způsob je možný, 
pokud je tonoucí při vědomí a schopný se pomůcky chytit a udržet se.

5. Dosažením z mělčiny. Pro tento způsob potřebujeme více 
zachránců. Ti se navzájem chytí, jeden z nich zůstává na mělčině, 
pevně se drží a tento „živý řetěz“ se natáhne až k tonoucímu.

4. Pomocí plavidla. Pokud máme k dispozici loďku nebo jiné 
plavidlo, je možné si pro tonoucího dojet. Pozor ale u menších 
plavidel, kdy tonoucího nevytahujeme na palubu, aby loďku 
nepřevrhl. Jen k němu dojedeme, tonoucí se chytí a táhneme jej 
ke břehu.

3. Dosažením ze břehu. Podáme tonoucímu nějaký předmět: 
větev, lano, klacek. Důležité je přitom myslet na zajištění za-
chránce, který by se měl držet nějakého pevného předmětu.

2. Házecí pomůcka. Cokoli přivázané na laně může slou-
žit k záchraně tonoucího. Druhý konec lana zachránce 
pevně drží a poté si tonoucího přitáhne k sobě.

1.  Záchrana slovem ze břehu. „Vydrž!“ „Makej, už je to 
jen kousek!“ Někdy stačí plavce jen podpořit a doplave 
ke břehu sám. Plavce, který je unavený nebo nejistý, ni-
kdy neopouštíme, naopak jej po celou dobu sledujeme.

JAK RESUSCITOVAT 
TONOUCÍHO?

Resuscitace tonoucího je stejná jako 

v kterémkoli jiném případě s těmito 

výjimkami:

- Vodu z plic nevyléváme. Jak už víme, 
při tonutí může vniknout do plic voda. 
V některých filmech vidíme, jak zachránci 
otočí tonoucího hlavou dolů a jemu z úst 
vyteče proud vody. Ve skutečnosti to ale 
takto nejde, pokud bychom tonoucího 
otočili, nic z něj nevyteče. Proto jsou po-
kusy o vylití vody z plic zbytečné zdržení 
a neděláme je.
- Při resuscitaci dospělého se v poslední 
době klade důraz hlavně na stlačování 
hrudníku. Provádění umělých vdechů 
se v některých případech (riziko infekce 
apod.) vynechává. Toto platí u zástav 
životních funkcí zapříčiněných srdeč-
ním onemocněním. Ty jsou na suchu 
častější. Pokud resuscitujeme tonoucího, 
prvním projevem bývá zástava dechu. 
Umělé vdechy jsou tedy důležitou součástí 
resuscitace, nejde je vynechat a zkušený 
a trénovaný záchranář je provádí ještě 
během dopravy tonoucího ke břehu (na 
loďce nebo na plováku).
- Resuscitaci nikdy neukončujeme před 
příjezdem záchranné služby. To platí 
i v ostatních případech, u tonoucích ale 
dvojnásob. Jsou prokázané případy tonou-
cích (hlavně dětí) ve velmi studené vodě, 
kdy byla resuscitace úspěšná i po několika 
desítkách minut bezdeší.
- Častým rizikem při skoku do vody je 
poranění páteře. Jak tedy postupovat 
v případě tohoto nebezpečí? Platí úplně 
stejná pravidla jako jindy. Nejdůležitější je 
bezpečnost zachránce. Pokud je tonoucí 
v bezvědomí, otočený obličejem do vody, 
musíme jej z vody co nejrychleji vytáh-
nout a na možné poranění páteře v tuto 
chvíli nelze brát ohledy. Úkolem zachrán-
ce je dostat tonoucího z vody a co nejdřív 
zahájit resuscitaci. Jedině pokud je tonoucí 

při vědomí a máme podezření 
na poranění páteře, dotáhneme 
jej po hladině do bezpečného 
místa, kde počkáme na záchraná-
ře s páteřní deskou. Záchranáři 
desku vsunou pod tonoucího 
a vytáhnou jej z vody se zafixova-
nou páteří.

Resuscitaci zahaj co nejdřív, prováděj
umělé vdechy a nevylévej vodu z plic.
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 U ŘEKY
Letní drama  
PRVNÍ POMOC – MASKOVÁNÍ – FOTOSERIÁL
text: Eva Bernatová foto: Tomáš Martinek

Koupačka a pohodička u vody se během pár vteřin změnila v pořádně 
napínavou záchrannou akci. Naštěstí nakonec všechno dobře dopadlo a naši 
tři hlavní aktéři si mohli v klidu oddechnout.

2. „Jdu do vody,“ ohlásila Šárka a už 
se hrne k řece. Michalovi se do vody 
moc nechce, je to studené a mokré, na 
břehu je líp. Sedí a myslí si na svoje 
jedničky a nuly. Jenže najednou se 
něco děje. Šárka plave nějak divně. 
Mrská se na jednom místě a každou 
chvíli se zanořuje pod vodu. To 
nevypadá dobře.

1. Krásný letní den a počasí 
láká ven, tak si Michal 
a Šárka vyrazili k řece. 
Michal vždy s nezbytným 
telefonem v ruce má 
o zábavu postaráno. Jenže 
Šárka se začíná nudit.

3. Ona se topí! Michal neváhá 
ani chvilku. Musí tam skočit 
a Šárku vytáhnout. Běží ke 
břehu a chystá se skočit do 
vody. Jenže ho někdo zachytí. 
„To nemůžeš,“ tahá ho Terka 
zpátky.
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Další krváky na
www.mladyzdravotnik.cz

4. „Ale ona se topí!“ OPAKUJE Michal. 
„Pojď, pomůžeme jí!“ Terka ukazuje na 
míč v síti zavěšený na břehu. Michal to 
pochopí během chvilky.

5. Michal rychle 
vezme míč 
a vrací se s ním 
ke břehu. Hlídá si 
lano a míč hází 
Šárce. 

6. Ta už je pořádně vyčerpaná, ale 
chytne se míče a Michal ji lehce 
dotáhne ke břehu.

7. „Dostala jsem křeč, 
nemohla jsem plavat, bylo 
to děsný,“ fňuká Šárka 
na břehu. Ale teď už je 
vše v pořádku. Šárka si 
pro příště bude dávat 
větší pozor a Michal ví, 
že skákat pro někoho 
do vody není vždy jediná 
možnost na záchranu.
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H2O – PRVNÍ POMOC – NÁVOD
text: Eva Bernatová  foto: Martin Zach (3AX)

 PODLE OBRÁZKU

 3. Tonoucí nemává a nevypadá jako ve 
filmech. V kalné vodě bychom viděli jen kousek 
hlavy a zad tonoucího. V plném bazénu si sotva 
všimneme, že si plavec vedle nás nehraje, ale 
nemůže se vynořit z vody.

 2. Vdechování do tonoucího je velmi důležité. 
Takto lze provádět umělé dýchání ještě během 
transportu na břeh.

 1. Tažení tonoucího – oběma rukama držíme 
tonoucího vedle uší a táhneme ho. Zachránce 
plave prsové nohy pozadu.

Zachraň kámoše
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 4. Pokud máme k dispozici záchranářskou 
pomůcku, můžeme tonoucího táhnout na ní. 
Výborně se k tomu hodí „žížaly“ využívané při 
výuce plavání.

 5. Vytažení na břeh z bazénu vyžaduje 
opatrnost a je dobré spolupracovat s druhým 
zachráncem.

 6. Druhý zachránce si chytí ruce tonoucího 
křížem a vytáhne ho na břeh.

 7. Pokud máme k dispozici páteřní desku, využijeme ji k vytažení na břeh. Jedná se o profesionální 
pomůcku, která „pohlídá“ páteř tonoucího ve správné poloze. Popruhy se využijí k připoutání pacienta, 
hranoly drží hlavu v rovné poloze. Deska je vyrobena z lehkého materiálu, musí plavat na vodě.

 8. Vytahování z vody s pomocí páteřní desky.

Ve dvou se to 
lépe táhne. 

Přivolej 
někoho

 na pomoc.
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H2O – PRVNÍ POMOC – INSPIRACE
text: Eva Bernatová   foto a ilustrace: Shutterstock 

Co se mohu naučit, abych 
někoho dokázal zachránit?
Pokud chceš zachraňovat na vodě, vyhledej si některou z poboček Vodní záchranné služby ČČK a zjisti, jestli 
se k nim můžeš přidat. Pochopitelně musíš umět dobře plavat. Existuje ale několik technik a triků, které si 
můžeš nacvičit sám. Pozor, nacvičuj vždy tam, kde to znáš, a pod dohledem dospělého.

ŠLAPÁNÍ VODY
Technika používaná při vodní záchraně. Stojíš svisle 
ve vodě a šlapáním vody udržuješ hlavu nad hladinou. 
Používá se při záchraně tonoucího, když musíš chvíli 
čekat, rozmýšlíš se a podobně.

HOD POMŮCKOU NA CÍL
Vyrob si házecí pomůcku. Použij starý míč (raději 
nějaký těžší), který dáš do síťovky a přivážeš na lano. 
Trénuj s touto improvizovanou záchrannou pomůckou 
hod na cíl na různé vzdálenosti, a to jak na klidné 
vodě, tak v proudu, ve větru a za různých podmínek.

PÓLISTICKÝ KRAUL
Nejrychlejší plavecký styl pro přiblížení k tonoucímu 
plaveš stejně jako normální kraul, jen hlavu držíš celou 
dobu nad hladinou. Tento způsob plavání je rychlejší 
než prsa. Hlava nad hladinou zůstává proto, abys měl 
oční kontakt s tonoucím.

Správné odpovědi: 1. úkol: Špatný postup je v bodech: b) a f). Mohli kluci postupovat ještě lépe? Ano! Nejlepší postup by byl: Svléknout bundy, jeden 
volá záchrannou službu, druhý zachraňuje. Nejprve je lépe se pokusit o záchranu z loďky nebo pomocí míče. Po vytažení z vody nenecháváme pacienta 
samotného, předáme ho záchranné službě nebo alespoň rodičům. 2. úkol: 1D, 2E, 3F, 4B, 5C, 6A

HVĚZDIČKA
Tuhle jednoduchou techniku zvládnou 
i batolata. Slouží k sebezáchraně, když 
ti při plavání docházejí síly, ztratil 
ses nebo máš jiný problém. Lehni 
si na hladinu obličejem nahoru 
a roztáhni ruce i nohy. Tvoje tělo 
vytvoří tvar hvězdy, jen obličej 
máš nad vodou. Chvíli trvá, než 
se tuto techniku naučíš, ale může 
ti být velmi užitečná. Ve spolupráci 
s rodiči ji můžeš naučit i mladší 
sourozence, kterým může zachránit život 
třeba při pádu do bazénu.
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? 1. ÚKOL   
 
Co kluci udělali špatně?

Patrik a Matěj se procházeli kolem řeky. Najednou uviděli malou holčičku, 
jak spadla z loďky do vody. Kluci se okamžitě rozhodli, že holčičku zachrání. 
Přitom ale udělali spoustu chyb. Zkuste najít, které části postupu jsou 
nesprávné.

A Patrik a Matěj šli ze školy. Nebylo žádné velké horko, proto měli oba kluci 
bundy. Než skočili do vody, hodili na zem batohy a sundali si bundy.

B Potom oba rychle skočili do vody.

C Plavali k topící se holčičce, ale měli strach se přiblížit úplně až k ní. Proto 
chvíli čekali na místě kousek od ní.

D Jenže dívka sebou stále házela ve vodě a kluci nevěděli, co dělat. Proto 
Patrik zůstal na místě a Matěj plaval zpátky ke břehu. Měl vedle batohu 
položenou tašku s míčem, který používali na tělocviku. 

E Matěj se i s míčem vrátil k tonoucí holčičce, podal jí míč, ona se míče 
chytila a spolu s Patrikem ji dotáhli ke břehu. Na břeh už holčička vylezla sama, 
i když měla trochu problém protáhnout se kolem pramice přivázané u břehu.

F Patrik a Matěj se holčičky zeptali na její adresu. Bydlí nedaleko a šla si jen 
něco koupit do obchodu. U řeky uviděla loďku a chtěla ji vyzkoušet. Chlapci 
usoudili, že holčička je v pořádku, doporučili jí, aby šla domů, vzali si svoje věci 
a šli domů také.

? 2. ÚKOL

Co je co?
Spoj pojmy s vysvětlením:

1. Házečka

2. Páteřní deska

3. Bomba

4. Neopren

5. Šnorchl

6. Tlaková lahev

A) lahev naplněná vzduchem určená k potápění

B) oblek ze speciálního materiálu používaný k potápění

C) trubka směřující do úst potápěče, která umožní dýchání těsně pod hladinou

D) sáček naplněný lanem, který se používá jako záchranná pomůcka

E) něco jako nosítka, která použijeme pro vytažení z vody a fixaci páteře

F) to, co dostanete, pokud nesprávně označíte tlakovou lahev

JISTOTA
Nejsi si ve vodě jistý? Vezmi si nějakou 
pomůcku, která tě může zachránit: 
nafukovací kruh, lehátko nebo jednorožce. 
Budeš cool a v bezpečí. I přesto se ale 
raději pohybuj na mělčině, protože každá 
pomůcka může selhat, vyfouknout se atd.
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Koupání je paráda, zvlášť v létě, kdy se dá plavat i venku v přírodě. Než popadnete 
osušku a plavky, podívejte se na naše desatero přikázání. Když budete dodržovat 
pravidla, podvodní karamboly se vám vyhnou obloukem. A leccos z toho se vám 
šikne i v zimě, až si s partou kámošů půjdete zařádit do bazénu nebo aquaparku. 

 (A BEZPEČNOU)
Šťastnou

PRVNÍ POMOC  – DESATERO
text: Eva Bernatová  ilustrace: Martin Zach (3 AX)

Jako tři mušketýři
Nechoď se koupat sám. K vodě (stejně 
jako do hor) bychom měli vyrážet 
nejméně ve třech. Tohle jednoduché 
pravidlo vychází z toho, že když se 
jednomu něco stane, druhý mu pomáhá 
a třetí běží pro pomoc nebo ji volá.

plavbu
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Co asi číhá pod hladinou
Silný proud, vodní rostliny, naházené 
odpadky, to všechno na tebe může ve 
vodě čekat. Proto neplav a neskákej 
do vody v neznámých místech. Šipka 
po hlavě sice vypadá báječně, ale 
v „zaneřáděné“ vodě to může být 
poslední věc, kterou uděláš. Častým 
úrazem u vody bývají rozříznutá 
chodidla o střepy a věci na dně. Pozor 
tedy i na to, kam šlapeš.

Vocaď pocaď
Plav jen ve vyznačeném a bezpečném 
prostoru. Jedině tak máš záruku 
záchrany života, když budeš potřebovat 
pomoc. Některá místa jsou označena 
pro plavbu lodí nebo nevhodná 
k plavání kvůli silnému proudu a jinému 
nebezpečí. Respektuj tedy značení. Ale 
pozor, plavčíci nezodpovídají za to, co 
kdokoli provede.

Jen pro potápky
Je jasné, že ve vodě si chceš hrát a řádit, 
ale nikdy nebuď hrubý a bezohledný. 
Možná jsi dobrý plavec a chvilka pod 
vodou ti nic neudělá. Jenže pro někoho 
z kamarádů může být stažení pod vodu 
ten nejhorší zážitek, jaký si dokáže 
představit.
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PRVNÍ POMOC  – DESATERO

Bacha na parníky
Neplav do blízkosti plavidel a jejich 
plavební dráhy, protože posádka lodě 
by tě mohla snadno přehlédnout. Navíc 
velkému plavidlu trvá manévr na vodě 
dlouho, nevyhne se plavci během 
chvilky. Pokud se ocitneš blízko velké 
lodě, snaž se dostat co nejrychleji pryč – 
na zádi totiž mívá lodní šroub, který je 
velmi silný a nebezpečný.

Hlavně klídek
Neplav, pokud jsi rozpálený nebo 
unavený. Prudké ochlazení těla může 
vést až k srdeční zástavě – i u dětí! 
Plavání je navíc velmi vyčerpávající 
činnost. Pokud jsi tedy před chvilkou 
přijel na kole nebo jsi absolvoval jiný 
sportovní výkon, zůstaň raději na 
mělčině nebo blízko břehu. Během 
plavání by se mohla dostavit únava  
nebo křeč.

Dej si siestu
Neplav hned po jídle a nech si 
alespoň 1 hodinu odstup. Ke strávení 
snědeného jídla potřebuje tvoje tělo 
hodně energie, tak mu ji dopřej. Po 
hlavním jídle si odpočiň (tak jako 
to dělají praví Italové) a pak se zase 
můžeš s chutí vrhnout do vln.
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Drž se na dohled
I dobrý plavec může najednou mít ve 
vodě problémy, proto neplav daleko od 
břehu. A když už chceš plavat dál, zajisti 
si doprovod loďky. Kamarád na lodičce 
ti v případě potřeby může pomoci dostat 
se na břeh.

Natáhni slušivou vestičku
Pamatuj, že děti bez řádně oblečených 
a upevněných záchranných vest na 
plavidla nepatří. Nosit v lodi vestu není 
ostuda! A když se v řece v silném proudu 
vyklopíte, ocení vestu i dospělák. Na 
divoké vodě vestu určitě doplň ještě 
helmou. 

Záchranáři jsou hrdinové 
Práce vodních záchranářů je důležitá 
a náročná. Každý rok zachrání spoustu 
životů. Proto členům Vodní záchranné 
služby ČČK důvěřuj, poslechni jejich 
pokyny a nepřekážej jim při práci. 
Pomoz, kde je potřeba, ale nemotej se 
tam, kde se zasahuje. 

Vodní záchranná služba ČČK, z. s. (zkratka VZS),
 byla založena v roce 1968. V současné době působí v deseti krajích

České republiky a je aktivní součástí Integrovaného záchranného systému ČR.
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PRVNÍ POMOC – REPORTÁŽ
text: Ivana Lišková  foto: praszkiewicz / Shutterstock

 PROFÍCI
A takhle zasahují 

Jak jsme už psali, náš vlastní život je na prvním místě! Pokud neumíte plavat nebo jste 
slabí plavci, neměli byste o záchraně tonoucího vůbec uvažovat. Může se stát, že i dobrý 
plavec je zrovna po nemoci nebo po úrazu, anebo je ten, kdo se topí, na nás prostě moc 
velký a těžký. Pokud jste v plaveckém bazénu nebo u hlídaného rybníka, měl by na místě 
být plavčík. Pokud ne, volejte v případě potřeby pomoc na telefonním čísle 150 nebo 112. 
Zachránit tonoucího pak přijedou hasiči s člunem a potápěči.

VODNÍ ZÁCHRANÁŘI OBČAS VYTAHUJÍ I RYBÁŘE
Pro každého zachránce, i profesionála, je zachraňování z vody nebezpečné. Hrozí 
totiž podchlazení, vyčerpání, poranění o překážku ve vodě (třeba skálu nebo větve 
stromu) nebo infekce ze znečištěné vody. Sám zachránce se může utopit! Proto 
i profesionální záchranáři používají různé pomůcky (například záchranný kruh, há-
zečku, neopreny, čluny apod.). Všichni vodní záchranáři a hasiči musí také záchranu 
z vody pravidelně trénovat.
Osoby se ale nezachraňují jen přímo z vody. Mnohdy se stane, že někdo uvízne 
s lodí na nějaké vodní ploše nebo na jezu. Do nebezpečných situací se dostávají 
i rybáři, kteří uvíznou v močále nebo v bahně. Záchranáři dokonce vyprošťují i lidi 
z vozidel, která po dopravní nehodě spadla do vody. 

POD VODOU ZASAHUJÍ POTÁPĚČI
Pokud po příjezdu záchranářů není tonoucí vidět, okamžitě jej začnou hledat potá-
pěči. Je to bohužel akce, kdy jen ve výjimečných případech tonoucího najdou a za-
chrání. I tak se ale musí celá akce vyhledávání zahájit co nejdřív. Celou záchrannou 
akci i její výsledek ovlivňuje hloubka vody, jaké je dno (bahnité, plné klacků), čistota 
vody. A také to, jak je pod hladinou vidět, jak je silný proud, a další vlivy.
Potápěči ale nepátrají jen po lidech, často také hledají a vyzvedávají předměty po 
pádu do vody, pracují v kontaminované vodě při ochraně životního prostředí, spolu-

pracují s policií. A konkrétně pražští po-
tápěči se také starají o údržbu různých 
staveb, které pomáhají chránit město při 
povodních. K jejich revíru tudíž patří 
i jezy a břehy vodních ploch.

ZACHRAŇUJE SE I V ZIMĚ
Během záchrany na ledu musí být za-
chránci obzvlášť opatrní, hlavně jakmile 
vstoupí na led. Nikdy není pořádně 
jasné, jak pevný led je – navíc během 
záchrany led pracuje a praská. Proto 
je nutné přistupovat k zachraňované-
mu velmi opatrně. Na led se vstupuje 
nejlépe po čtyřech, aby se co nejvíc 
rozložila váha člověka. Záchranu z ledu 
provádí převážně hasiči, kteří každý rok 
zásah na ledě cvičí. Musí co nejpřesněji 
poznat, jak je led tvrdý, co unese, musí 
umět pracovat s lezeckým vybavením 
a s různými pomůckami. Každý zachrá-
něný, ať už se propadl do ledové vody, 
nebo ne, potřebuje okamžitě zahřát 
a ošetřit, protože může velmi rychle 
dojít k podchlazení zachránce i zachra-
ňovaného. V ledové vodě k podchlazení 
dochází během několika málo minut 
a člověk v tu chvíli ztrácí cit v končeti-
nách. To znamená, že bez pomoci je pro 
něj během chvíle v podstatě nemožné 
dostat se z vody ven.

 
Záchrana z ledu je hodně nebezpečná, 

led může kdykoli prasknout 
a zachraňující se

 tak může sám stát obětí a bojovat 
o život. To je důvod, proč se 

doporučuje záchranu z ledu nechat 
výhradně na profesionálech.



25

PRVNÍ POMOC – INSPIRACE
text: Anna Schillerová  foto: archiv ČČK a Shutterstock

Máte mobil? A máte v něm i nějaké užitečné appky? S tím, jak se technologie posouvají dopředu, mění se 
i možnosti při poskytování první pomoci. Aplikací a vychytávek pro mobilní telefony je k dispozici celá řada 
a dokáží fantastické věci. Například volání pomocí aplikace Záchranka usnadní záchranářům zjištění polohy 
zraněného. A to se může hodit, nejen o prázdninách.

 S MOBILEM V RUCE
Záchrana života 

ZÁCHRANKA: PŘIVOLEJTE SI POMOC STISKNUTÍM TLAČÍTKA 
Stačí tři sekundy podržet nouzové tlačítko a dispečink zdravotnické záchranné 
služby získá GPS polohu volajícího. A nejen to. Aplikace zároveň posílá informaci 
o stavu baterie, síle signálu, jméno a telefon volajícího a veškeré zdravotní údaje, 
které si vyplnil ve svém osobním profilu. Výborný pomocník, nemyslíte? Aplikace 
současně vytáčí hovor na linku 155 a ten potom probíhá standardně, jen s malým 
rozdílem – na dispečinku jsou už o několik cenných informací napřed. 

Aplikace má i modul „První pomoci“, který vám poradí, 
jak se zachovat v krizových situacích od alergické 

reakce až po úrazy elektrickým proudem. Najdete 
v něm také interaktivní návod resuscitace, užiteč-

nou funkcí je i „Lokátor“, který umožňuje vyhle-
dat nejbližší pohotovost, pohotovostní lékárnu 

nebo třeba automatický externí defibrilátor. 
Záchranka má také systém varovných upo-

zornění k rychlému informování občanů 
v krizových situacích. 

Záchranka je oficiální aplikací zdra-
votnických záchranných služeb v ČR, 
Horské služby ČR a Vodní záchranné 
služby ČČK. Kromě Česka funguje také 

v Rakousku, Maďarsku a na slovenských 
horách v úzké spolupráci s Horskou 
záchrannou službou Slovenska. 

Aplikace funguje od roku 2016 a je do-
stupná zdarma. Do svého telefonu už si 
ji nainstalovalo více než 1 700 000 Če-
chů. Od počátku svého působení zazna-
menala aplikace více než 80 000 volání.

  MÁTE JE STAŽENÉ
  VE SVÉM TELEFONU?

První pomoc 
od Českého červeného kříže
V aplikaci najdete praktické rady a tipy, jak 
postupovat v případě záchrany života či zdraví.

IDOS nebo Jízdní řády 
Když jedete k babičce a autobus vám frnkne
před nosem, můžete se podívat, jestli za 
chvilku nejede vlak a kdy vám pak navazuje 
tramvaj.

Mapy.cz
Navigace a skvělý průvodce od Seznamu 
pro všechny, kdo se ztratili ve městě 
nebo v přírodě. Můžete si tu plánovat trasy 
pěšky nebo třeba na kole, vyhledávat zajíma-
vosti v okolí a podobně. Appka funguje 
i offline, takže si nevyplácáte všechna data.

Vodní kočka
Připomene vám, že máte žízeň. Vaše 
osobní kočka ohlídá pitný režim a naučí vás 
pít dost a hlavně pravidelně.

WC Kompas
I tahle appka vás může zachránit, když to
na vás přijde. Nejbližší veřejné toalety vyhle-
dá na základě aktuální geografické polohy.

 
Stáhni si appku 
Záchranka v QR 
kódu a pomoc budeš 
mít vždy po ruce!

Stačí, když podržíš tři vteřiny nouzové tlačítko,
a dispečink hned získá informaci, kde jsi.
































































