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Ebook Prvni pomoc a zdravotni problémy na cestdch si klade za cil rozsifit povédomi o prvni
pomoci v outdoorovém prostfedi a podat ¢tenafi pohled na danou problematiku véetné
poukazani na to, jak si v konkrétnich situacich pocinat. Material je ¢lenén do dvou ¢asti -
Prvni pomoc a Praktické rady a tipy. V prvni ¢asti jsou popsany Urazy a stavy, do kterych se
mUZete dostat nejen v outdoorovém prostredi na svych cestach. Druha ¢ast poskytuje cen-
né rady a tipy, diky kterym se na cesty do pfirody [épe pfipravite, budete se citit bezpecné;ji
nebo vam pohyb venku vyrazné usnadni. Na této pfirucce se podileli zkuseni odbornici ve
svém oboru.

V ebooku najdete popis postupt a stav(, se kterymi se mUzete pfi vasich cestach potkat.
Abyste ale byli na zachranu v outdoorovém prostredi pfipraveni, potfebujete idedlné
trénink a nacvik zivot zachranujicich dovednosti. Doporucujeme vam kurz outdoorové
prvni pomoci HORAL pod hlavickou organizace ZDrSEM. V ramci kurzu budete mit prostor
vyzkousSet si vSe na vlastni kizi, lektori zapoji vase hlavy i ruce v rGznych druzich simu-
lovanych situaci. Vice informaci najdete na webu www.zdrsem.cz nebo napiste vedouci

lektorce kurzl Dité.
AUTORI

DITAVOLTR PODHADSKA
Zachrandrka, Wilderness First
Responder, horska privodkyné

a nad$end cestovatelka do hor

a severskych oblasti. Bavi ji
propojovat svét zachranariny a hor.
Vorganizaci ZDrSEM organizuje

a vede kurz HORAL, ktery je s délkou
5,5 dne nejkomplexnéjsim kurzem
outdoorové prvni pomoci pro Sirokou
vefejnost v CR.

VOJTECH DVORAK

Hrsky vidce UIAGM, $éf testovaciho
tymu redakce Svéta outdooru.

Po hordch leze od svych pat-
nactilet. NeZ se vSak vydal na hory
s prvnimi nadSenci, musel sGm ujit
dlouhou cestu, na jejimZ konci bylo
mezindrodné platné razitko licence
UIAGM, nejvyssi kvalifikace na svété
pro vedeni lidi v hordch, at uZ pri
lyZovani, lezeni nebo alpinismu. Vice
na www.alphaguide.cz.

ViT SCHLESINGER

Konzultant a stratég vrcholovych
sportovcd, zakladatel myslenky celostniho
pristupu - Sporthackingu - propojeni
mentdalni pripravy, biochemie téla a regen-
erace. Spolupracuje s fadou vrcholovych
sportovct a olympionikd. Je vyhledavanym
motivacnim fecnikem, TEDx a keynote
speakerem. Vitek je také zakladatelem
Sporthacking Institutu, ktery ma za kol
prenaset myslenky a know how ze svéta vr-
cholového sportu bliZ k lidem. Vice na www.
schlesinger.cza www.hackyourlimits.cz.

JAN PALA

Séfredaktor TuleniPasy.cz. LyZoval v mnoha
pohorich a zemich od Severni Ameriky pres
Evropu, Libanon, iran, stfedni Asii, Sibif aZ
po Kamdatku a Japonsko. Ve svém volném
Case se zajimd hlavné o skialpinismus z me-
todického pohledu a lavinovou prevenci.
Na Pelikénovych semindfich vénovanych
horské mediciné se vénuje problematice
skialpinismu a lavin. Je hlavnim autorem
knihy Hory a snih (2010) a spoluautorem
knihy Horolezeckd abeceda (2007).

Foto: Dita Voltr Podhadskd, ilustrace: Vecteezy.com Vice metodickych ¢ldnkii najdes u nds na webu v rubrice Zdravi | www.SvetOutdooru.cz & 4



PAD Z VYSKY

Lezeni za vyhledy nebo sportovnimi vykony s sebou nese ur¢ita rizika. Lezec se
chysta cvaknout dalsi presku, jisti¢ si povida pod skalou. Lezci uklouzne noha
a neudrZi se. Pada! NeZ se stacite vzpamatovat, leZi lezec na zemi! Co ted?

MOZEME S NiM HYBAT?

Pad z vysky je zdvaznym mechanismem
razu, ktery s sebou nese riziko poranéni
patere. Zejména pokud se jednd o ne-
kontrolovany pad z vysky, kterd je vétsi,
neZ vyska postavy zranéného. Za po-
dobné mechanismy Grazu povazujeme:
m naraz v rychlosti (dopravni nehody,

sportovni (razy, srazeni chodce/cyklisty)
m pfimy naraz do oblasti patere (pad

na schodech, Gder do zad)
m bezvédomi po skoku do vody (po-

kud se zranény uhodi hlavou do

dna nebo sko¢i ,placaka”)

V téchto pripadech bychom méli myslet
na riziko mozného poranéni patere a se

zranénym bychom méli hybat co nejméné.

Ale! Jsou tfi situace, které maji prednost
pfed moznym poranénim patere:

1) dychani - zkontrolovat dychani, pripadné
zahajit resuscitaci, pokud zranény nedycha;

2) zastava masivniho krvaceni

3) bezpecnost - premisténi pacienta na

S ——
Nespoléhejte na vnéjsi projevy zranéni -
¢lovék s poranénim patefe mize hybat
konéetinami, mdze i chodit, ale nemusi.
Vzdy zaleZi na rozsahu poranéni. Pfi
poranéni obratld (kosténého obalu michy)
bez posunu Glomkd nemusi byt micha

|
\

bezpecné misto (napf. vytazeni z vody apod.). /

poskozena viibec. Pfi neopatrné manipulaci
se zranénym maze dojit k posunu Glomkad
obratli a jejich zasahu do misniho kanalu.

Poskozeni michy ma tyto vnéjsi pro-
jevy - brnéni, mravenceni, necitlivost
nebo nemoznost hybat koncetinami.
PFi poskytovani prvni pomoci se
snazime nezpUsobit dalsi poranéni.

JAK SPRAVNE POSTUPOVAT?

Ke zranénému pfistupujte idedlné tak, aby
na vas vidél. Z dalky na zranéného mazete
zavolat, at se nehybe. Tim ma zranény

od zaCatku informaci o vaznosti situace
anemél by se dale snazit o pohyb.

1. ZJISTETE STAV VEDOMI

Jakmile se ke zranénému dostanete,
chytnéte mu hlavu a fixujte ji v pozici, ve
které zranény leZi. Teprve po zafixovani hlavy
zjistujte stav védomi zranéného. Mluvte na
zranéného. Pokud zranény reaguje, vysvétlete
mu situaci a pozadejte ho o spolupraci.
Zranény by se nemél hybat ani se zkouset
postavit. Jestlize zranény nekomunikuje

a nereaguje na podnéty (osloveni, bolestivy
podnét), musite zkontrolovat dychani.

2. KONTROLA DYCHANI

Dejte svou ruku pred Gsta zranéného
(ponechte ho stale v pozici, do které do-
padl) a po dobu 10 sekund kontrolujte
jeho dech. Zranény by se za tuto dobu mél
2-3 krat nadechnout. Pokud to neudéla
nebo si nejste jisti, je nutné se zranénym
pohnout - otocit ho na zada a zaklonit mu

Vice metodickych ¢lankd najdes u nds na webu v rubrice Zdravi | www.SvetOutdooru.cz & 5



Pfi padu z vysky hned zkontrolujte stav védomi a dychani

hlavu, abyste zajistili oteviené dychaci cesty.
I kdyZ se bojime mozného poranéni patere,
dychani ma vzdy pfednost! Pokud jste na
misté sami, otoCte zranéného jakkoli. Mate-li
k dispozici pomocniky, otacejte zranéného
idedlné ve tfech lidech. Jeden zachrance
stale fixuje hlavu a dalsi dva s nim otaceji.

3. RESUSCITACE

Po otoceni a zaklonu znovu zkontrolujte
dychani - hlavu stale drzite v zaklonu,

druhou ruku polozte na rozhrani hrudniku

a bricha zranéného. Po dobu 10 sekund
kontrolujte dychani. Pokud se ani tentokrat
nepresvéddite, Ze zranény dycha normalné,
zahajte resuscitaci. Stlacujte hrudnik na spojn-
ici hrudni kosti a prsnich bradavek do hloubky
5-6 cm, frekvenci 100 stlaceni za minutu.
Volejte zachrannou sluzbu. Dycha-li zranény

po zaklonu hlavy, drzte mu ji takto do pfijezdu
zachranné sluzby a stale kontrolujte dychani.

Pro usnadnéni lokalizace zranéného v terénu
mUZete vyuzit aplikaci Zachranka, ktera odesle
vase GPS soufadnice na zachrannou sluzbu.

TRANSPORT

Transport pacienta s moZnym poranénim
patefe je velmi narocny. Pacienta je tfeba
zafixovat, zabranit dalSim pohybim hlavou
(vyuzit kréni limec a head bloky) a vytvorit
nositka. Na bezpecné neseni pacienta
potrebuijete alespon Sest lidi. Neni-li to
nezbytné nutné, vyckejte vzdy na prichod
profesionald (horské ¢i zachranné sluzby). Do
té doby zajistéte pacientovy tepelny komfort,
komunikujte s nim a kontrolujte jeho stav.

Vice metodickych ¢lanki najdes u nds na webu v rubrice Zdravi | www.SvetOutdooru.cz & 6



URAZ HLAVY

K urazu hlavy mizZe dojit i pfi sportu i outdoorovych aktivitach. Jak rozpoznat
zavazné priznaky a poskytnout prvni pomoc? Nizka futra, vétev, pad z kola,
oby¢ejné uklouznuti a taky trochu nase nesikovnost nebo neopatrnost mohou vést
k urazu hlavy. Snad kaZdy se uz v Zivoté do hlavy uhodil. Neni to nic zvlastniho,

pro vysoké lidi téméF denni chleba. Ale jsou urazy hlavy a urazy hlavy...

vvvvvv

pri sportovnich aktivitach, pobytu v prirodé
nebo pfi praci. Ke kazdému Urazu je treba

pristupovat komplexné - vidét celou sit-
uaci, od mechanismu Urazu, kontextu
situace a7 po vlastni projevy zranéni.

P
/ PRO NAZORNOST VYUZIJEME

POSTUP TRi KROKU:

1. Rozhlédni se - zaméFeny na

bezpeénost, mechanismus urazu
< 2 \ . %

a mozne prostredky k zachrané.

2. Reaguj - FeSeni Zivot ohroZujicich stavii. |

jeme zranéného v ¢ase, zZjistujeme
mozné zavazné pfiznaky.
S—

Uraz hlavy ndm prochazi viemi kroky
postupu. Zavaznost Urazu hlavy mizeme
usuzovat jiz podle mechanismu urazu.
Mechanismus Urazu odpovida na otazku:
»Co se stalo?“ Pokud jste vidéli, jak
nékdo spadl pfimo na hlavu nebo mu

na hlavu spadl napf. kimen. Je vam na
prvni pohled jasné, Ze se jedna o vazné&jsi
Graz hlavy, ktery byste méli Fesit.

Mnohdy samotny pad nebo naraz nevi-
dime, pak musime posoudit Graz hlavy dle
priznakd. Na hlavé mdzeme vidét bouli, Sram,
trznou ranu, které nas mohou vydésit. Rany
na hlavé a v obli¢eji nas Casto vydési vice,
nez kdybychom stejnou ranu vidéli tfeba na

3. Rozmyslej - mame ¢as, sledu- )

koleni. Nenechte se vystrasit. Sram nemusi
byt tolik zavazny jako problémy uvnitf hlavy.

Hlavni problémy, které mohou nastavat
uvnitr hlavy, jsou pro oko neviditelné, dokud
nedojde ke zhorSeni stavu a projevu prvnich
pfiznakd, jsou v zasadé dvé situace. Krvaceni
do prostoru lebky. Vnitfni krvaceni, které

nas ohroZuje na Zivoté v ostatnich ¢astech
téla predevsim masivni krevni ztratou, se

v oblasti hlavy chova jinak. Neni zde problém
s mnozstvim krve, které by do prostoru lebky
bylo schopné uniknout, ale s prostorem.
Zjednodusené feceno v prostoru lebky neni
misto. Pokud bude do prostoru urceného pro
mozek vytékat krev, bude mozek utlacovat.

Druhym moznym mechanismem, ke kterému
mUZe dochazet, je otok mozku. Stejné

jako jiné tkané dokaze mozek otékat. Opét
narazime na nedostatek prostoru v lebe¢ni
dutiné, tedy mozek za¢ina tladit sdm na

sebe. At uz se jedna o krvaceni nebo otok,
vnéjsi projevy mohou byt podobné.

ZA ZAVAINE PRIZNAKY URAZU
HLAVY POVAZUJEME TYTO:

m Kratkodobé bezvédomi - mize na-
stat bezprostredné po Uraze.

» Vypadek kratkodobé paméti - miize byt
zplisobeno bezvédomim, zranény neni
schopen odpovéd na otazku: ,,Co se stalo?“
Dlouhodoba pamét byva bez poskozeni -
zranény zna své jméno, ¢as apod. Problém je
s okolnostmi udalosti a déni tésné po Uraze.

Vice metodickych ¢lankd najdes u nds na webu v rubrice Zdravi | www.SvetOutdooru.cz & 7



= Zména smysll - jakakoli zména smyslu,
zejména zraku (rozmazané vidéni, ztra-
ta Casti zorného pole, zdvojené vidéni)
nebo sluchu (piskani i huceni v usich), je
priznakem poskozeni mozku. Do podob-
né skupiny pfiznakd patfi také problémy
se stabilitou a koordinaci pohybd.

m Opakované zvraceni - tento projev byva
Casty u malych déti. Jednorazové zvraceni
problém neni, pfi opakovaném zvrace-
ni je nutné vyhledat [ékarskou péci.

m Deformity lebky - najdete-li na hlavé
zvlastni deformity oproti normalnimu
stavu, vyhledejte |ékarskou péci.

= Krvaceni z nosu nebo usi - pokud po
Uraze hlavy vytéka zranénému z nosu
krev, patrejte po mechanismu narazu.
Spadne-li nékdo pfimo na oblicej nebo
dostane do obliceje ranu, je normalni, ze
nos krvaci. Toto krvaceni neni normalni
v pfipadé narazu do temene nebo tyla.

= Zména chovani - pokud se zranény
po Uraze hlavy chova napadné jinak
nez pred nehodou - napfr. je zmate-
ny, agresivni, nezvykle vesely.

VySe uvedené priznaky jsou ukazateli
zavazného Urazu hlavy. V téchto pfipadech
vzdy vyhledejte [ékar'skou pomoc. Pokud se
nachazite mimo civilizaci nebo v divo¢ing,
vzdy volejte horskou nebo zachrannou
sluzbu. Zranény by mél odpocivat, nemél by
se namahat a vzhledem k moznym potizim
s rovnovahou by se nemél sdm nikde pohy-
bovat. Jestlize lezi, mél by leZet se zvySenou
horni polovinou téla, pokud tomu nebrani jina
zranéni.

Mozna jste slySeli o doporucenich, Ze zranény
nesmi po Uraze hlavy usnout. Nenitomu tak -
mUze a mél by odpocivat. Ovéem nesmirné
diilezita je kontrola stavu védomi a dychani.
Toto doporuceni vychazi ze situaci, kdy
zranéného po Uraze nikdo nehlidal, nekon-
troloval a zranény prestal dychat a zemrel.
Cekate-li na pfichod profesional(i, nechte

Zranéného nechte spat,
ale pravidelné ho budte

zranéného klidné spat. V pravidelnych interva-
lech ho budte, chvilku si s nim povidejte a pak
ho nechte zase spat.

ABY HLAVA ZOSTALA CELA

Uraz(im hlavy se da predchazet - jednak
opatrnosti a jednak pouZzitim helmy. PFi vybéru
helmy vzdy myslete na druh sportu, na ktery

ji chcete vyuzivat. Cyklisticka helma patfi

na kolo, lyZarska na lyze, lezecka na lezeni,
vodacka na vodu. Davod uréeni helmy pro
urcity sport je zptisob ochrany hlavy. Riizné
typy helem se chovaji po narazu odlisné, napf.
cyklisticka helma naraz pohlti a rozpadne

se, naopak lezecka helma zlstava vcelku.

Kazda helma ma svou certifikaci. V soucasné
dobé se na trhu Castéji objevuiji helmy
univerzalni, které je mozné pouzit na

vice sport(, napr. skialpinisticka helma -
vyuzitelna pro sjezd i lezeni. U univer-

zalni helmy také v popisu vZdy najdete
specifikaci sportt, pro které je uréena.

Stejné jako Casem obnovujeme napf. leze-
cké vybaveni, méli bychom vymériovat také
helmy, i kdyz helma nenese viditelné znamky
poskozeni. Material je pfi sportu vystaven
pusobeni slune¢niho zarent, vétru, desté. ..
vSechny tyto podminky ovliviiuji Zivotnost
helmy. Primérné casové obdobi, kdy bychom
méli zvaZovat vyménu helmy, je pét let. Novou
helmu si koupite snadno, novou hlavu nikoli.

Vice metodickych ¢lank( najdes u nds na webu v rubrice Zdravi | www.SvetOutdooru.cz & 8



PORANENi KONCETIN

A IMPROVIZOVANA DLAHA

Spise neZ s t&Zkymi zranénimi se na vyletech do hor setkavame s mensimi urazy,
nejcastéji s poranénim rukou a nohou. Témér kazdy z nas jiz nékdy mél podvrtnuty
kotnik, naraZené koleno ¢i zlomenou ruku. V dosahu zachranné sluzby jsou tato
poranéni snadno Fesitelna, ale na horach mohou znamenat zasadni komplikaci.

ZHODNOTTE ZAVAINOST

Dojde-li k poranéni koncetin, zhodnotte
nejprve jeho zavaznost. Za¢iname mecha-
nismem Urazu - jak k poranéni doslo
(padem, uklouznutim, skokem...). Pokud
jsme v prabéhu drazu slyseli kfupnuti
nebo lupnuti a Uraz byl sméfovan do
oblasti kosti ¢i kloubu, je pravdépodobné,
Dal$im kritériem je rozsah pohybu (Mohu
koncéetinu plné zatizit? Dokazu se na

nohu postavit? UdrZim v ruce bfemeno?).
Odpovidate-li kladné, jedna se nejspis

0 nezavazné poranéni. Dale hodnotime
citlivost a prokrveni v oblasti prstu: cit-
livost (brnéni, mravenceni, nepfirozené
pocity?), prokrveni (jsou obé koncetiny
stejné teplé/studené, maji stejnou
barvu?)

LEHCI ZRANENI

Pokud se nejedna o zavazné poranéni
koncetiny (je mozné ji zatizit, citlivost
i prokrveni jsou v pofadku), pak neni
potfeba dlahovat, staci ji pouze stah-
nout elastickym obinadlem. S takovym
poranénim je mozné opatrné dokoncit
vylet. Pfi poranéni dolnich koncetin
vyuZijte hilky jako oporu pfi chizi.

V cili poranénou koncetinu elevujte
(zejména u poranéni kotniku), ne-
chte odpodivat a ledujte. Sacek s ledem

neprikladejte pfimo na kizZi - ledujte
vzdy pres latku. Pro urychleni mizete
vyuzit lokalné puisobici gely ¢i krémy

na poranéné koncetiny. Jestlize bolest
pretrvava vice dni a zranény nemize
koncetinu plné pouzivat, navstivte lékare.
LAVAZNEJSI PORANENI

JestliZze zranény neni schopen koncetinu
plné zatizit, pocituje brnéni ¢i mravenceni
v prstech, nebo ma potize s prokr-

venim, povazujeme poranéni koncetiny
za zavazné a vyzaduje vzdy lékarské
osetreni. V civilizaci bychom volali
zachranku, nebo zranéného odvezli do
nemocnice, v terénu si ale musime
¢astecné poradit sami. Mate-li moznost,
kontaktujte mistni horskou sluzbu nebo
jinou formu pomoci v horach.

NeZ se k vam pomoc dostane, nebo
pokud bude nutné ranéného transporto-
vat, je tfeba zranénou koncetinu zadla-
hovat. Dlaha stabilizuje poranénou kost
¢i kloub, aby pfi pohybu tolik nebolely,

a umozriuje Setrnéjsi transport.
APLIKACE DLAHY

Dlaha by méla spliiovat 3P: Pevna, Po-
hodlna, Pfes dva klouby/kosti + méli
bychom byt schopni ji upravovat. Pfi
poranéni kosti musi dlaha zpevriovat
vzdy klouby nad a pod ni, pFi poranéni

Vice metodickych cldnk( najde$ u nds na webu v rubrice Zdravi | www.SvetOutdooru.cz @ 9



kloubu kosti nad a pod nim. Na dla-
hovani mimo civilizaci doporucujeme
poridit do lékarnicky dlahu SAM splint
velikost XL (snadno zmensite na
pozadovany rozmér). Pro zpevnéni je
tfeba ji vytvarovat do tvaru pismene ,,U*.
Dlahu vzdy upravujte podle nezranéné
koncetiny! Pfipravenou dlahu pfipevnime
k poranéné koncetiné pomoci elastick-
ého obinadla nebo obvazu. Vzdy mu-
sime mit moznost kontrolovat citlivost

a prokrveni prstl po vytvoreni dlahy.

IMPROVIZOVANA DLAHA

Nemate-li k dispozici dlahu, mdzete
vyuZzit material, ktery béZné nosite do
hor. Pro vytvoreni pevné ¢asti improvizo-
vané dlahy se daji pouzit turistické
hilky, vyztuZe z batohu, tyCka od stanu,

lavinova sonda, nafukovaci karimatka
atd. S pfipravou dlahy si vyhrajte, de-
jte si na Cas. Pamatujte, Ze dlaha musi
pfinaset ulevu. Pokud po jejim vytvoreni
zranény trpi jesté vice, dlahu sundejte.

r Budete-li zranéného transportovat, j
dejte pozor, aby dlaha na nosit-
kach nijak netlacila. VSechny tvrdé
a pevné Casti dlahy je tFeba obalit
oblecenim nebo karimatkou. Dlaha
by se také méla dat snadno upravit
(povolit/utahnout). Chcete-li se
naucit vytvaret improvizované
dlahy, doporucuji navstivit kurz

outdoorové prvni pomoci. Tré-
novat dlahovani az na zranéném

i kamaradovi neni dobry napad.

W

L

——

Improvizované dlahovani




OSETRENI RAN

Spise neZ s t&Zkymi zranénimi se na vyletech do hor setkavame s mensimi urazy,
nejcastéji s poranénim rukou a nohou. Témér kazdy z nas jiz nékdy mél podvrtnuty
kotnik, naraZené koleno ¢i zlomenou ruku. V dosahu zachranné sluzby jsou tato
poranéni snadno Fesitelna, ale na horach mohou znamenat zasadni komplikaci.

Odérky, skrabance, odreniny, drobné trzné
rany... NejCastéjsi Urazy, se kterymi se pot-
kame v outdoorovém prostredi. V méstském
prostredi bychom se témito Urazy témér
nezabyvali, ale v pfirodé je tfeba jim vénovat
pozornost. Komplikace hojeni ran mohou zna-
menat znacné komplikace také pro celou akci.
1. VYCISTENI RANY

Drobna poranéni jsou pomérné bézna,
setkavame se s nimi jak v outdoorovém
prostredi, tak doma. Rany, které bychom
doma nefesili, by mély vzbudit nas zajem

v horach a na cestach. Zakladem oSetreni ran
je jejich vydisténi. K vycisténi bychom méli
pouZzivat ¢istou vodu, v exotickych desti-
nacich idealné prevafenou. Ranu za¢iname
Cistit proudem vody. Proud vody vytvofime
idedlné strikackou, pokud ji nemame,
muzeme udélat dirku do vicka od PET lahve
nebo vyuzit “pitko” u nékterych typd lahvi.

Zbyvajici necistoty odstrarite pomoci pinzety,
jehly nebo cistého kartacku. Je lepsi ranu
perfektné vycistit v okamzZiku po zranéni,
kdy je oteviend a krvaci (krvacenim se rdna
Castecné Cisti), nez ranu jen laxné omyt.
Spatné vycisténa rana se 3patné hoji, kolem
necistoty mdZe vznikat hnis a zanét, coz vede
k nutnosti ranu znovu otevfit a vycistit.

2. DESINFEKCE

Mame-li ranu vycisténou od mechanick-
ych necistot, je potfeba ranu vydesin-

fikovat. Z bézné dostupnych desinfekci
doporucujeme Betadine. Betadine je velmi

Ucinna jodova desinfekce. Nez pouzijete
desinfekci, zeptejte se zranéného, zda neni
alergicky na jod. Pokud ano, poufzijte jiny
typ desinfekce napf. Septonex. Alternativou
k Betadine mGze byt Jodisol (jodova voda).

PFi desinfekci rany vydesinfikujte ce-

lou ranu i jeji okoli. Bakterie z okoli rany
by mohly ranu kontaminovat, pokud
bychom vydesintifikovali pouze ranu
samotnou. Naliti desinfekce do rany mize
prodlouZit hojeni rany, ale v terénu ndam
dava jistotu, Ze je rana skutec¢né Cista.

Existuji dalSi typy desinfekci - peroxid vodiku,
ktery neni mozné v terénu radné skladovat,

a stava se tak nelcinny. Alkohol lze pouZit
jen v nouzovych pripadech, a to pouze

pokud mame Cisty minimalné 40% alkohol.

3. KRYTi RANY

Po vydesinfikovani prichazi na fadu kryti
rany. MGzeme se setkat s rGiznymi sterilnimi
obvazy a ¢tverecky. V terénu neni mozné
pracovat sterilné, nicméné snazime se,

aby vSechny materidly byly co nejCistsi.
Pokud bychom ranu zakryli pouze na-
plasti, vytvori se tvrdy strup, ktery bude

mit tendenci praskat pfi kazdém pohybu.
Rana se bude hojit pomaleji a je zde vétsi
riziko, Ze se do rany dostane necistota.

Volime tedy radéji cestu vlhkého hojent. Vy-
desinfikovanou ranu kryjeme mastnym tylem.
Mastny tyl je gdzovy Ctverecek napustény
lékarskou vazelinou. Mastnych tyli se vyrabi
vicero druh(i - v nékterych vyrohcich je va-
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zelina doplnéna napr Betadinem, stfibrem ¢i
jinymi latkami podporujicimi hojeni. Z mast-
ného tylu odstrihnéte potfebnou ¢ast dle
velikosti rany, pfi pokladani na ranu bychom
se ji neméli zbyte¢né dotykat. Na mastny

tyl jako dalsi vrstvu davame gazové Ctverce
a prelepime naplasti/ kryjeme obvazem.

Gazovy Ctverecek prilepime v idealni
pripadé naplasti z netkané textilie. Naplast
z netkané textilie se prodava ve velké roli,
ze které si mGZeme odstfihnout potrebné
mnoZstvi. Diky této variabilité dokaZete kryt
rlizné velké rany. Mame-li k dispozici pouze
predpfipravené naplasti, jsme limitovani
velikosti rany, kterou jsme schopni zakryt.

V piipadé, kdy ma rana okraje daleko

od sebe, je tieba tyto okraje stahnout

zpét k sobé. V outdoorovém prostredi
nefesime Siti ran, naopak vyuzivame nale-
povaci stehy. MGZeme si je koupit v [ékarné
nebo si je vytvofime z perforované na-
plasti, ktera se dobre trha. Nalepené stehy
zZ rany pri prevazech nesundavame.

TEKUTE OBVAZY

Na trhu existuje cela fada tekutych
obvazii napr. Novikov ¢i Akutol.

Do vybaveni lékarnicky preferujte
Akutol - sprej, ktery na rané vytvori '
priithledny film. Novikov vytvaFi
zelenou nepruhlednou vrstvu, kdy
nemame kontrolu nad ranou.

Tekuté obvazy vyuzivame v ramci
vodackych akci (kdy naplasti ve vodé
nedrzi) nebo pri cyklistickych akcich

(na kryti tzv. silni¢niho liSeje, zabranite
tak vstupu prachu do rany). Oba typy
tekutého obvazu se snadno aplikuiji, ale
pomérné tézko odstrariuji z postizeného
mista, zvaZte tedy jejich pouZziti.

4. PRAVIDELNA KONTROLA

OSetrenim rany nase péce nekondi, kazdy den
bychom méli ranu zkontrolovat a prevazat.

Pravidelné kontroly nam pomohou odhalit
pfiznaky zanétu. Mezi pfiznaky zanétu patfi:
zvyS$ena bolestivost, otok, zarudnuti, omezeni
hybnosti a také vznik hnisu. Pokud objevite
néktery z pfiznaki zanétu, je tfeba vyhledat
|ékarské oSetreni (ranu je tfeba opétovné
vyCistit a zanét 1éCit podanim antibiotik).
Drobné rany mizeme oSetfit sami,
komplikovangjsi rany bychom méli vzdy
smérovat do nemocnice k odbornému
oSetfeni. Mezi tzv. rizikové rany fadime rany
hluboké (vidime rdzné struktury v rané),
bodné a strelné rany, pokousané rany
(jakymbkoli zviretem Ci ¢lovékem), velké

trzné rany a také rany v rizikovém prostredi.
Za rizikové prostfedi povazujeme tropické
oblasti, vysokohorské prostredi a zimu.

V téchto prostredich se rany obecné hiife hoji.

Pro cestovani na tézko doporuduji volit do
lékarnicky univerzalni vybaveni, tedy ma-
terial, ktery miZeme pouZit vicero zpUsoby.

ZAKLADNI VYBAVENi K OSETRENI RAN:

m stfikacka

= jehla/ pinzeta

m desinfekce

mastny tyl (nebo Betadine mast)
gazové Ctverce

perforovana naplast

naplast z netkané textilie




POPALENINY

V outdoorovém prostredi nam pfi neopatrné manipulaci s vafi¢em hrozi
politi horkou tekutinou. Uraz, ktery vznikne velice rychle, ale o to pomaleji
se hoji. Opareniny, spaleniny, politi Ziravou latkou - riizné mechanismy
vzniku, FeSeni je vSak podobné - je potieba zacit jednat velmi rychle.

PRVNI REAKCE

Kdy?z si polijete napriklad plnym eSusem
horké vody, polité obledeni musi co
nejrychleji, ale zaroven opatrng, pryc.
Popaleniny vznikaji kombinaci plsobeni
tepla a Casu, ¢im delSi ¢as, tim nizsi
teplota staci ke vzniku popaleniny.

A naopak ¢im vyssi teplota, tim je cas
potfebny ke vzniku popaleniny kratsi.

Z toho vyplyva, Ze ¢im déle nechame
pusobit horkou tekutinu v obleceni,

tim horsi popaleniny vzniknou a tim
déle se budou hojit. Jednejte rychle!

Spolecné s oble¢enim odstrarite

z oparenych rukou hodinky, naramky,
prstynky a jiné $perky. Prsty brzy otecou
a pozdé&ji nebude mozné $perky sundat.
Navic kovové pfedméty lépe vedou teplo
a popalenina pod nimi bude horsi. Pfi

svlékani obleceni miize dojit k poskozeni
klze (strZzeni puchyri), nicméné nasledky
vzniklé delsim plsobenim tepla na organ-
ismus jsou mnohem horsi. V pfipadé, ze
dojde k padu ¢lovéka do ohné a pevnému
prichyceni obleceni ke kizi, toto obleceni
nestrhavejte a nechte ho na misté!
Zchladte poranéného i s oblecenim.

OSETRENI

Zakladni prvni pomoci po odstranéni
zdroje tepla je chlazeni studenou tek-
ouci vodou. Popaleniny na koncetinach
chladte opakované (chladte, dokud
voda prinasi Ulevu, pfi pocitu zimy

s chlazenim prestante, chlazeni opa-
kujte, kdyZ za¢nete mit opét pocit
paleni). Popaleniny na trupu a hlavé
zchladte jednorazové. Jedna se o velké
plochy, kde pfilisné chlazeni muze

Pozor!

POPALENINY, KTERE BY MEL VIDET A OSETRIT LEKAR, JSOU NASLEDUJICI:

m popaleniny na obliceji, krku, dlanich, genitalu a ploskach

nohou - na tzv. funkénich oblastech;

= popaleniny velkého rozsahu (vétsi nez 2 dlané popaleného clovéka);

= popaleniny bilé, voskové, necitlivé;
popaleniny s pfiskvafenym oblecenim;

popaleniny kruhové (jdouci okolo ruky, nohy - popaleninova jizva mize
komplikovat prokrveni a inervaci koncové ¢asti ruky/nohy);

-

P

— _
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zpusobit podchlazeni organismu.
Podchlazeni je obecné komplikujicim
faktorem poranéni. Na chlazeni neni
vhodné pouzivat snih a led. Pfi pfiloZeni
snéhu na ranu dojde ke stazeni cév

a zpomaleni proudéni krve v misté rany.

V terénu mazete k chlazeni pouzit vodu
napr. z jezera nebo

horského potoka.

Alternativou
k chlazeni
vodou miZe
byt pouziti
Water Jelu -
chladivy
gel, ktery

si miZete
pofidit do
lékarnicky.
Water jel
muiZete
aplikovat na
popaleninu také
v pribéhu trans-
portu zranéného.

DALSI POSTUP

Po ochlazeni zhodnotte zavaznost po-
paleniny. V pripadé popaleni v civili-
zaci bychom rany, které jsou urcené do
nemocnice, nijak nezakryvali a vyckali
bychom pfijezdu zachranné sluzby.

V outdoorovém prostredi je tfeba ranu
zakryt, aby se do rany nedostala in-
fekce. Popalenina je oteviena rana

a umoznuje snadny vstup infekce.

Ranu je tfeba zakryt nepfilnavym ma-
teridlem, v opaéném pripadé hrozi
pfilepeni obvazu/kryti k rané a nasledné
bolestivé odstrafiovani. Idealni kryti

je pro tento pfipad mastny tyl (gaza
napusténa lékarskou vazelinou) a ob-
vaz. Kryjeme az zchlazenou ranu.
Clovéka s vy$e zminénymi popaleni-

nami se snazte co nejdfive dostat do
nemocnice k definitivnimu oSetreni.

SLUNCE TAKE MUZE SPALIT

Méné zavazné popaleniny, se kterymi se
muZzete v outdoorovém prostfedi setkat,
jsou popaleniny od slunicka. Pfestoze
se nejedna o Zivot ohroZujici
popaleniny, mohou
nam velmi zkomp-
likovat cely vylet.
Popaleniny
od slunce
chladte.
Nasledné
natrete Pan-
thenolem
— (chladf
a podporuje
hojeni
pokozky).
Jednou
popalend
kiiZze by neméla
byt znovu vys-
tavena pfimému slunci.

—_—

Jako prevenci popalenin od slunce
vyuzijte opalovaci krémy s vys$sim fak-
torem - slunce v horach je silnéjsi, nez by
se mohlo zdat. Krém aplikujte nékolikrat
denné, prvni ranni vrstva nevydrZi ce-
lodenni trekovani. Nezapominejte také
na ochranu rtd.

Popaleniny mensiho rozsahu osetrujte

pravidelné jako jiné rany - vyménujte
kryti. PFipadné navstivte lékarnu a ne-
chte si doporucit vhodny krém na hojeni
popalenin - pouZit se da napf. Bepanten,
kalciova mast, Hemagel.
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PUCHYRE

Snad kaZdy je zna, snad kaZdy je zaZil. Zacatek je vZdy stejny. Nena-
padny nepfijemny pocit v boté. Obvykle neni dost ¢asu na sundani
boty, vytaZeni ponozky, hory cekaiji. Vecer, kdyz boty kone¢né sundate,
nestadite se divit. Pata pokryta puchyfem plnym tekutiny.

Puchyr - co je tento maly/velky tyran?
Réna vznikla tfenim nebo dlouhodobym
tlakem, kdy dochazi k oddéleni svrchni
vrstvy pokozky od spodnich ¢asti kize.
Tento prostor je nasledné vyplnén
tkanovym mokem (bezbarvou tekuti-
nou). V pripadé, ze
dojde k poruseni
cévy, mohou byt
puchyre vyplnény
krvavou tekutinou.

JAK NA NE?

Doporuceni se
mohou lisit od
strhavani az po
nicnedélani. Kazdy
ma svlj postup.
Vzdy zvolte ta-
kovy, ktery bude
nejvyhodné&jsi
vzhledem k okolnostem, kde a kdy se vam
puchyf objevil. Obecné mohu doporudit
puchyfe nikdy nestrhavat! Strzeny puchyf
se stava otevfenou ranou, vstupni branou
pro infekci. V outdoorovém prostfedi

se oteviené rany hoji pomaleji, navic

na noze potfebujete i nadale chodit,

a tim padem maze snadnéji dojit k zani-
ceni rany a dal$im komplikacim.

Puchyfre se nejCastéji vytvareji na patach,
briskach prstli na nohou a dlanich. Na
mistech, ktera potfebujete pro normalni
fungovani. Puchyre na rukou obvykle

vznikaji po pracovnim vikendu, kdy cely
den drzite v ruce lopatu, ale umi vzni-
knout i od drzeni nlzek ¢i padla. Pokud
jsou puchyfe malé a zas tak moc vam
nebrani v pohybu rukou, nechte je byt.
Nic s nimi nedélejte. V opacném pripadé
postupujte dle nize
uvedeného postupu.

Zaméfim se ted
vice na puchyre na
nohou, které asto
trapi cestovatele

a horaly. ReSeni
puchyfi mdzeme
rozdélit podle
moznosti - mohu
zUstat na misté

a dat si pauzu,
nebo potrebuji
pokracovat v ceste?

BERU DEN VOLNA

V pripadé, Ze nemusite uz nikam jit.
NeZ budete na misto s puchyfi sahat,
sundejte ponoZku a dikladné si umyjte
ruce i postizené misto. Snazte se, aby
se misto s puchyfem nijak neposkodilo,
chodte den v sandélech a odpocivejte.
Pokud by byl puchyr praskly, osetrete
ho stejné jako jinou otevienou ranu.

MUSIM POKRAGOVAT V CESTE

Dle velikosti puchyfe a vasich zvyklosti
mZete puchyf kryt hydrogelovymi
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naplastmi. Koupite je v rdznych ve-
likostech. Jen pozor - v zimé tyto
naplasti moc nefunguji, gel v na-
plasti ma tendence zamrzat.

Puchyf nestrhavejte, zato mizete zvolit
méné drastickou metodu jeho propich-
nuti. Dbejte na Cistotu provedeni.Umyjte
si ruce i postizené misto s puchyfem.
Pripravte si jednorazovou sterilni jehlu.
(Tyto jehly jsou skute¢né jednorazové,
po pouZiti ji vyhodte. | kdyz se mize
zdat, Ze se jehla da pouzivat opakovang,
nedélejte to. Hrot jehly se s kazdym
pouzitim tupi, po opakovaném pouZziti
budete zranénému pisobit vice bolesti
nez tlevy. Navic byste museli jehlu vzdy
velmi dikladné dezinfikovat. Pofizovaci
cena sterilnich jehel je minimalni, pofidte
si jich rovnou vice.) Puchyf propichnéte
a nechte odtéct tekutinu. Misto dez-
infikujte - idedlné jodovou dezinfekci
(jsou velmi Gcinné), a nechte zaschnout,
na ranu byste neméli sahat. Nasledné
propichnuty puchyr zakryjte naplasti
bez polstarku. Nyni mlzZete vyuZit na-
plasti z netkané textilie, kinesio tejpy
nebo latkové naplasti. Nedoporuduji
naplast s polStarkem, polstarek, re-
spektive jeho okraje, mohou v misté
puchyfre tlacit a vytvaret dalsi potencialni
mista pro vznik puchyfd. Vrchni ¢ast
kliZe - puchyr - se bud spoji s ostat-
nimi vrstvami kliZe, nebo zaschne a po
nékolika dnech je mozné ji odstranit.

Dojde-li ke kontaminaci puchyfe krvi
nebo k zaniceni rany, postupujte v reSeni
stejné jako u jakékoli jiné oteviené

rany. Ranu vycistéte, dezinfikujte

a kryjte mastnym tylem, gdzou a na-
plasti z netkané textilie. Ranu udrzujte

v Cistoté a pravidelné kontrolujte.

V pfipadé vzniku velkych puchyfi a ne-
chuti propichovat je se miZete pokusit
o vytvoreni ochranného kruhu kolem

puchyfe. Variantou je odstfizeni kousku

karimatky a vytvoreni kolec¢ka okolo
puchyfe. ZvySeny okraj zabrani odirani
puchyfe a jeho prorazeni. Nicméné
tento postup je obvykle nerealny,
nemate-li nahradni vétsi boty.

RADEJI PET MINUT ZPOZDENI NEZ
TRABLE PO ZBYTEK TREKU

U puchyfl se maximalné snazte o je-

jich prevenci. V té vdm pomohou:

» Dostatecné velké a padnouci boty - na
zimni akce berte pohorky o ¢islo vétsi -
noha ma v zimé tendence natékat a také
budete pouzivat siln&j$i ponozky. Boty si
vzdy rozchodte, nez vyrazite do hor.

» Kvalitni Cisté ponozky - vzdy byste méli
mit dostatek suchych a Cistych pono-

Zek - puchyfe snadnéji vznikaji ve vihku

a ve $pinavych ponozkach, kde je vice
drobnych element, které mohou pUsobit
otlaky. Vybirejte ponozky, které nemaji
velké Svy a kvalitné odvadéji pot.

» Hygiena! Hygiena! Hygiena! - kazdy den vé-
nujte na cesté par minut myti nohou, jejich
ddkladnému ususeni a promasirovani. I na
zimnich akcich. Nezapomerite, Ze na mis-
tech puchyfl snadnéji vznikaji omrzliny.

» Predchazejte! - pfi pocitu tlaku v boté
zastavte a misto preventivné prelepte
tejpou nebo latkovou naplasti. Premistite
tak tfeni mezi naplast

a ponozku.

Mezi doporucenimi, jak se vyhnout
puchyFiim, najdete také potfeni nohou
vazelinou nebo jelenim lojem. Je to

mozné, ale v rozumné davce. Zasypy

a pudry pouZivejte pouze po skonceni tury,
nemély by se vam dostat do bot. V boté
miiZe naopak pudr puisobit jako abrazivo

a vést ke vzniku puchyri. Pudry pomahaiji
vysusSovat kiiZi. A jedna rada na zavér:

nebudte lini zastavit a FeSit puchyre vcas.
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BEZVEDOMi A RESUSCITACE

Dosud jsme se zabyvali situacemi, kdy si s pacientem povidame, mame
moZnost zjistovat dalsi informace, mame od ného zpé&tnou vazbu na nas
postup. Co kdyz ale pacient nekomunikuje, nijak na nas nereaguje? Co ted?

STAV BEZVEDOMI Eeétina.’ Jazykve skuteEn’osti nikam nezapada,
nezmizi v krku apod. Cela situace vznikne kvdli
Bezvédomi znamend kompletni nebo ochablym svalim v bezvédomi. V bezvédomi
CasteCnou ztratu schopnosti vnimat podnéty tyto svaly povoli a kofen jazyka (&ast vzadu
z okoli a reagovat na né. PFicin, jak tento stav v krku) se diky gravitaci ,,rozplacne“ o dychaci
m(iZe vzniknout, je celd fada: draz hlavy, cesty. Tento stav nastava, jen pokud pacient
vnitfni krvaceni, infarkt, masivni krvaceni, leZi na zadech, kdy dychaci cesty mohou byt
mrtvice, intoxikace, cukrovka... a spousty kompletné zablokovany ochablym jazykem.
dalSich. Naim tkolem neni patrani po pficiné,  Nedojde k tomu u pacienta na boku nebo na
ale rychla reakce na samotné bezvédomi. brise.
IAPADLY JAZYK A CO KDYZ NEDYCHA NORMALNE?

Se stavem bezvédomi se také poji tzv. zapadly . Prosli jste cely postup, pacient ma krasné

jazyk. V tomto sméru je zavadéjici predevsim ; zaklonénou hlavu, kontrolujete dech po dobu

v

JAK POSTUPOVAT?

Predstavte si situaci, kdy najdete na cesté leZet Elovéka a na vase volani nereaguje. Ze situace
nemate podezreni na poranéni patere. Co byste délali? Téchto nékolik krokii dokaZe zachranit Zivot.

1) HLASITE LEZICIHO OSLOVTE | Nebojte se zakficet 4) ZKONTROLUJTE DECH | Po dobu 10 sekund
sledujte hrudnik pacienta, pfiloZte ucho nebo ruku
pred Usta. Za dobu 10 sekund by se mél pacient 2-3x
nadechnout. Na hrudniku / biiSe byste méli pozoro-
vat dychaci pohyby, tedy zveddni a klesani. Uchem
nebo rukou pak citite proud vydechovaného vzdu-
chu. Nejde o to, Ze bychom méli slySet nadech nebo
vydech, ale vnimame teplo proudiciho vzduchu.

2) ZATRESTE RAMENY | Nebojte se byt diirazni,
chcete preci, aby leZici zareagoval. V tuto chvili
nefesime mozné poranéni patere. Pokud bychom méli
podezieni na traz patere, vtomto bodé bychom
postup upravili - viz ¢lanek o poranéni patere.
Zatreseni rameny nam nahrazuje bolestivy podnét,
kterym zjistujeme, zdali je reakce schopen.

5) VOLEJTE ZACHRANNOU SLUZBU NEBO HOR-

3) ZAKLONTE HLAVU | Chytte leZiciho za Celo a za SKOU SLUZBU | Zile#, kde se nachézite.

bradu, hlavu zaklorite tak, aby brada smérovala vzhru.
Zaklon hlavy by mél byt tak velky, aby svaly na krku byly 6) KONTROLUJTE DECH DO PRIJEZDU ZACHRAN-
napnuté. Velikost zaklonu si miiZete vyzkouset sami NE SLUZBY | Fakt, Ze pacient aktualné dycha, je

na sobé. Zaklorite hlavu tak moc, abyste nebyli scho- skvély. Nicméné situace se miiZe kdykoli zménit.
pni polykat. Zhruba do této polohy se snaZite zaklonit Mate-li moZnost s pacientem zlistat, zUstarite.

hlavu vasemu pacientovi. Hlavu musite v zaklonu Drzte mu hlavu v zéklonu a kontrolujte po celou
aktivné drZet po celou dobu vy. Clovék v bezvédomi dobu dech. Pokud od ného potrebujete ode-

ma ochablé svaly v téle a sam si zaklon hlavy neudrz, jit, otocte jej do zotavovaci polohy. Vyreste, co

hlava se sveze do strany, a zdklon se tim zrusi. potiebujete vyresit, a zase se k pacientovi vratte.

Vice metodickych ¢lankd najdes u nds na webu v rubrice Zdravi | www.SvetOutdooru.cz & 17
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10 sekund a pacient nedycha viibec. Nebo se
nadechl jen jednou. Nebo vydava néjaké divné
zvuky. Nebo si nejste viibec jisti. Odpovéd na
vSechny tyto situace je stejnd - resuscitace.

RESUSCITACE

Pokud jste to jesté neudélali, zavolejte
zachrannou (horskou) sluzbu a zahajte
resuscitaci. Pacient lezi na zadech, rozepnéte
mu bundy/mikiny, aby vas zipy netlacily

do rukou. Své ruce - patu dlané, umistéte

do stfedu hrudniku - na spojnici bradavek

a hrudni kosti. V téchto mistech budete
stlacovat hrudnik propnutyma rukama do
hloubky 5-6 cm. Frekvence stlacovani je 100
- 120 stlaCeni za minutu. Hudebné zdatni se
mohou drZet rytmu pisnicek Staying Alive

od Bee Gees, Another One Bites the Dust od
Queen nebo Rolnicky. Po 30 stlacenich by
mély nasledovat dva umélé vdechy - zaklonte
pacientovi hlavu, ucpéte mu nos a vdechnéte
svij normalni vydech. Takto pokracujete do
prijezdu profesionall, dokud pacient nezacne
dychat sam nebo do vycerpani. Resuscitace
je fyzicky pomérné narocna, stridejte se.
Pokud se rozhodnete umélé vdechy nedélat,
neprerusuijte po 30 stlaCenich resuscitaci

a pokracujte stale dal.

- Pi stavu bezvédom reagujte rychle

S resuscitaci zacnéte vZdy, kdyZ vas pacient
nepresvéddi, Ze pravidelné a kvalitné dycha.
Je porad lepsi stlacit hrudnik ¢lovéku, ktery
dycha a vy jste to nepoznali, nez sedét

u Clovéka, ktery nedycha a cekat. Pokud se
pacient resuscitaci nebrani, pokracujte v ni.

UMELE DYCHANI ANO NEBO NE?

Ano, ale... umélé vdechy jsou stale soucasti
resuscitace. Zejména u dlouhotrvajicich
resuscitaci jsou vyznamnym pfinosem pro
pacienta. Ted pfichazi to ale. Ale musite je
umét provadét, tedy mate natrénovany zaklon
hlavy a vite, jak vdechnout. A také byste méli
byt ochotni vdechy provadét. Za urcitych
situaci (krev na Ustech, zvratky) nemusi

byt zachranci ochotni tuto ¢ast resuscitace
realizovat. ReSenim v tu chvili miZe byt
resuscitacni maska. Masku u sebe nosi jen
minimum lidi a opét se jedna o pomiicku, se
kterou je tfeba trénovat. Nejste-li si jisti, zda
chcete vdechy provadét, radéji jen kvalitné
stlaCujte hrudnik.

Pristup k ¢lovéku v bezvédomi nebo resus-
citace jsou dovednosti. Dovednosti, které
je nutné natrénovat. Ctenim ¢lanku v nich
jistotu neziskate. Vyrazte na kurz a trénujte!
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INFARKT A MRTVICE

S nékterymi zdravotnimi komplikacemi v horach si dokaZzeme poradit snadnéji
nez s jinymi. Nékdy nezbyva neZ drZet palce, Ze horska sluzba bude dostupna
a dokaze danou osobu rychle prepravit do zdravotnického zafizeni. Pojdme

se podivat, jak rozpoznat infarkt a mrtvici a co v takovém pripadé délat.

BOLESTI NA HRUDI

Bolest na hrudi miiZe byt zplsobena mnoha
rliznymi pric¢inami - Grazem, zvy$enou
namahou, zablokovanim svalli ¢i nervd,

ale také mize byt
privodnim pfiznakem
onemocnéni srdce.
Jestlize bolest na
hrudi vznikne nahle,
postizeny si nedokaze
najit Zadnou ulevovou
polohu a bolest

je doprovazena
dusnosti a nevolnosti
+jsme vyloucili
predchozi zranéni,
pak bychom se méli
obavat. Vyvolavajici
pric¢inou této bolesti
mUzZe byt problém

se srdcem. Bolest

na hrudi zpdsobena
srdcem miize mit rdzny charakter - ¢asto

je popisovana jako paleni ¢i tlak za hrudni
kosti. Tato bolest mlZe vystrelovat do
oblasti zad, mezi lopatky, do ramene, do
levé ruky, smérem vzh(ru na krk a spodni
Celist, nebo také do oblasti zaludku, kdy
mUZe zplsobit nevolnost. Bolest na hrudi je
Casto také doprovazena dusnosti - stavem,
kdy se postizeny zadychava, pfestoze je

v klidu, ma problémy dokondit vétu.

Dojde-li k této situaci, zjistujte, zda se
postiZzeny s témito obtizemi éCi. Je mozné, ze

ma s sebou léky pro tyto pripady. Pokud ano,
pomozte mu je najit v batohu a podejte mu lék
do ruky. Aplikaci léku by mél provést postizeny
sam. V pripadé, Ze postizeny zadné léky
neuziva a stav se nelepsi, volejte zachrannou
nebo horskou sluzbu.
PostiZeny potrebuje do
nemocnice. Zachrannou
sluzbu volejte i v pfipadg,
Ze si postizeny vzal sv(j
lék, ale obtiZe pretrvavaji.
Mate-li v [ékarnicce
Acylpyrin (Aspirin/
Anopyrin), podejte
postizenému jednu
tabletku. Tabletku je
doporucené rozkousat,
aby se lék zacal
vstfebavat jiz z Ust.
Pravdépodobnou pri¢inou
téchto obtizi mize byt
infarkt myokardu. Pri

ném dochazi k ucpani cévy, kterou vyuziva
srdecni sval. Cast svalu, kterd se nachazi za
uzavérou cévy, neni vyZivovana, odumira

a boli. Tento stav vyvolava bolest.

Bez pomoci profesionalli je tento stav v terénu
nefesitelny. Pfi zhorSeni stavu maZe dojit

az k srdecni zastavé. Pokud se srdce zastavi,
budte pfipraveni postizeného resuscitovat.

CEVNi MOZKOVA PRIHODA

Jinak také mrtvice neboli infarkt mozkovy
(starsi pojmenovani). Stav, pfi némz v cévach,
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které vyzivuji mozkovou tkar, dojde k ucpani
nékteré cévy nebo k jejimu prasknuti, které
zpusobi krvaceni. Oba mechanismy maji
stejny vysledek - ¢ast mozku neni zasobena
krvi, a tim padem nefunguje spravné. Podle
toho, ve které ¢asti mozku dochazi k postizeni,
mUZeme pozorovat rizné projevy.

Spole¢nym jmenovatelem projevi
cévni mozkové piihody je nahly nastup
pfiznakd. Nékteré priznaky mohou

byt podobné pfiznakiim zavazného
Grazu hlavy, nicméné v pripadé mrtvice
nepredchazel projevu Grazovy stav.

CEVNi MOZKOVA PRIHODA SE MUZE PROJEVIT:

= nemoznosti ovladat polovinu téla (pravou
nebo levou) - koncetiny jsou ochablé, neboli,
ale neni mozné s nimi spravné hybat,

m poruchami feci - nemoznost artikulovat
nebo spravné sestavit vétu (postizeny
prohazuje slova, nerozumi reCenémul),

= postizenim oblicejovych nervii - po-
visnuti koutku Ust nebo oka.

m Tyto tzv. velké piiznaky cévni moz-
kové piihody mlZete odhalit pomoci
rychlého neurologického vySetreni,
které uvadime pod zkratkou FAST.

» F=Face - pozadejte postizeného, aby se
usmal nebo vyplazl jazyk. Zdravy ¢lovék zvlad-
ne vyplaznout jazyk stfedem, oba koutky pfi
Usmévu stoupaiji vzhlru. V pfipadé postizeni
muZete pozorovat jazyk, ktery se staci do stra-
ny, jeden koutek stoupd vzharu, druhy nikoli.

= A=Arm - pozadejte postizeného, aby vés
chytil za ruce a stiskl, pfipadné aby se
zavienyma oCima predpaZzil. U nemocného
mUZete pozorovat ochablost, jedna ruka
tiskne pevné, druha nikoli. Pfi predpazeni
jedna ruka bud nevystoupa nebo se po
chvilce opét vraci k télu. Zdmérné délame
tento test se zavienyma ocima, abychom
nemocného jesté vice nestresovali.

m S=Speech - nechte postizeného zopakovat
vétu. V odpoveédi mlZzete slySet jinou vétu,

zprehazena slova ve vété nebo postizeny
nemusi byt viibec schopen slova formulovat.

» T=Time - pokud zaznamendte pro-
blém alespori v jedné vyse uvedené
oblasti, neni as Cekat, okamzité volej-
te zachrannou nebo horskou sluzbu.
Postizeny potrebuje rychly prevoz do
zdravotnického zafizeni, kde se zjis-
ti pficina a nasledné zahdji terapie.

KROM VELKYCH PRIZNAKD SE MOHOU
PROJEVIT | DALSI PRIZNAKY:

» Porucha zraku - napf. vypadek ¢asti
zorného pole - postizeny nevidi levou
Cast zorného pole pravym i levym okem.

= Porucha rovnovahy - neni schopen
stat bez opory, ¢asto doprovazeno
zavratémi, pocitem na zvraceni.

VSechny tyto pfiznaky maji spole¢ného
jmenovatele - vznikly nahle. Pokud by
vznikaly postupné nebo je dokazeme
vysvétlit jinak - zjistujte pficinu, kterou
se snazte odstranit. Pokud nemaji
jasnou pricinu, volejte pomoc.

Oba mechanismy vzniku cévni moz-

kové prihody se navenek projevuji stejné,
neni tedy mozné v terénu fici, zda jde

0 ucpani nebo prasknuti cévy. Z tohoto
ddvodu neni mozné podat postizenému
zadné léky. Postizeného nechte v klidu,
zajistéte mu tepelny komfort a vyCkejte

do prijezdu/prichodu pomoci.

AZ v nemocnici je mozné odhalit pficinu
a nasadit cilenou lé¢bu. Cim dfive se
pacient dostane do nemocnice, tim lépe.
Nicméné ne kazda nemocnice je vybavena
na feeni cévnich mozkovych pfihod.

Vznik cévni mozkové prihody poznate
nejlépe na lidech, které znate. Rychle si
vSimnete, Ze se chovaji zvlastné a néco
neni v poradku. Potkate-li ciziho Clovéka,
ktery napada na jednu koncetinu, pte-
jte se nejprve, zda nema néjaky lraz
nebo zda toto neni jeho normalni stav.
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© PRVNI POMOC

CUKROVKA A EPILEPSIE

PiestoZe tato onemocnéni pfi spravné péci rozhodné neznamenaj

-

outdoorovou ,,stopku®, mohou nastat situace, kdy v€asna prvni
pomoc zachrani nejen vasi vypravu, ale hlavné to nejcennéjsi -
Zivot. Planujete vypravu do hor a mimo civilizaci? Potom byste

se méli vidy informovat o zdravotnim stavu vasich partaku. Ne
proto, abyste je neustale kontrolovali nebo jim akci zakazovali, ale
abyste jim v pFipadé akutni situace dokazali efektivné pomoci.

Tato onemocnéni, pokud jsou lé¢ena a léCba se dodrzuje, obvykle nezpisobuji
vétsi komplikace a je s nimi mozné podnikat témér cokoli. Nicméné, tak jako se

v horach rychle méni pocasi, mohou se zménit i podminky na vasi vypravé. Mize
dojit k chybce napf. v podani léki, rozhozeni pravidelného rezimu, ¢lovék ma vétsi
namahu, nez na jakou je zvykly... Bum. Je tady akutni situace, kterou musime resit.

(vkrerk

Cukrovkou v Cesku trpi cca 900 000
osob, nejde tedy o Zadnou raritu. Cuk-
rovku zplsobuje problém se zpracovani
cukrd v organismu. Lidé s cukrovkou
prijimaji sacharidy z potravy, jejich télo
je ale nedokaze spravné vyuzit jejich
energii pro praci svall. Ke zpracovani
cukrl v nasem téle potfebujeme hor-
mon jménem inzulin. Ten je produkovan
specialnimi burikami ve slinivce brisni.

Existuje nékolik typC této nemoci.
Nemocni mohou mit inzulinu nedostatek,
nebo nemaji inzulin v dostate¢né kvalitg,
aby na 100 % plnil svou funkci. Z tohoto
divodu musi bud uZivat léky, nebo si in-
zulin pichat. Vétsi riziko vzniku akutniho
stavu, ktery je tfeba fesit, nastava u osob,
které siinzulin pravidelné pichaji. Tito

lidé si uméle dodavaji inzulin do téla, aby
jejich organismus mohl zpracovat cukr.

KDY MOZE DOJIT K POTIZiM?

K akutnim situacim dochazi v momenté
velkého poklesu krevniho cukru v téle.
Tento stav se vyviji v fadu minut. Ta-
kové situace mohou nastat v pripadé
podani nespravné (vyssi) davky in-
zulinu, pfi zvySené fyzické namaze nebo
nedostate¢ném prijmu jidla. Pfedstavte
si napriklad situaci - jste domluveni na
pauze na hfebeni, kde si date svacinu.
Cukrovkaf si pred jidlem pichd inzulin.
Situace se ale nahle zméni a kvili pocasi
musite okamZité sestoupit. Najednou
jeden ¢len vasi vypravy za skupinou
zaostava, neni mu dobre, potaci se,
nesrozumitelné drmoli. Doslo ke kom-
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binaci podani inzulinu, nenajedeni se,
a jesté byla pridana dalsi fyzicka namaha.

Do podobného stavu se mohou dostat
i vytrvalostni sportovci nebo lidé drzici
nizkosacharidové diety. Takovému
stavu se mezi sportovci fika ,hladak*.
Projevy byvaji podobné - opoceni,
slabost, nervozita, zmatenost, prob-
[émy s koordinaci pohybd. Tento stav
obvykle nekonéi bezvédomim. Z to-
hoto ddvodu u sebe také sportovci
¢asto nosi zasoby tzv. rychlych cukri.

(PRDJEVY AKUTNiHO NEDOSTATKU
CUKRU (HYPOGLYKEMIE)

= Slabost

= zmatenost

= poruchy chovani az po-
rucha védomi

» poruchy Feci - drmoleni,
neschopnost vyjadrit se

= tfes, bledost, opoce-
ni, pocit nervozity

PRVNi POMOC PRI CUKROVCE

= Témto osobam v civilizaci za-
volejte zachrannou sluzbu.

= Prvni pomoci je podani cukru - ideal-
né v tekuté podobé. Dejte nemoc-
nému napit sladky napoj. Mzete
jej zkusit postizenému vetfit do tva-
fe (do mista mezi tvar a zuby).

= Nemate-li sladky napoj, podejte jaké-
koli jidlo - susenku, ovoce. Jidlo nebo
napoje podavame pouze osobam,
které jsou schopny si je od nas vzit
a samostatné se napit nebo najist.

m Jestlize podate postizenému lahev se
sladkym napojem a ona mu vypadne
z ruky, znamena to, Ze dana osoba jiz

nema kontrolu nad svym télem. Mo-

zek spravné nekontroluje Cinnosti téla

a hrozi zde riziko, Ze by postiZzeny napoj
vdechl a mohl se zacit topit nebo dusit.
Tento stav rychle vznika, ale dokaze

se také rychle spravit. Jakmile se ne-
mocny citi |épe, dejte mu plnohod-

notné jidlo a nechte jej odpocinout.

Pokud postizeny ve spravny okamzZik nedo-
stane cukr, mZe upadnout do bezvédomi.
Bezvédomi je stav, ktery je vzdy nutné fesit
cestou profesionalni zachranné sluzby.

Podavany napoj nesmi byt slazeny
umélymi sladidly, ta by neméla
ten spravny efekt. Nikdy nic nevk-
ladejte postizenému na jazyk!




Epuepgie

Nejcastéjsim projevem epilepsie jsou
celotélové krece. Nicméné celotélové kiece
mohou mit i celou fadu jinych pficin: napf.
nedostatek cukru, nedostatek kysliku,
intoxikace, Uraz hlavy, vysoka horecka

u déti atd. Samotné onemocnéni epilepsie
je pouze jednim ze spoustéci tohoto stavu.
Jedna se o neurologické onemocnéni,
které se projevuje rlznymi typy zachvatd.

Lidé s epilepsii mohou pfi dodrzovani
reZzimovych opatfeni ve svém Zivoté délat
témér cokoli. Mezi zakladni rezimova
opatreni patfi pravidelny a dostateCny
spanek, vyhybani se stresovym situacim,
dostatecny pfijem tekutin, omezeni
alkoholu a drog. Aktivity v rdmci dne by
si lidé s epilepsii méli spravné rozplano-
vat, nemélo by dochazet k prilisnému
vyCerpani nebo naruseni spankového
rezimu. Sportovani ani cestovani neni
témto lidem nijak uzavreno, vZdy je vSak

treba jej konzultovat s oSetfujicim |ékarem.

PROJEVY EPILEPSIE

= Toto onemocnéni se projevu-
je predevsim zachvaty kredi.

= Nepredstavujte si kiec, kterou mu-
Zete dostat do svalu napriklad pfi
béhu, ta je zplsobena nedostatkem
minerald. Pfi epilepsii se jedna o sva-
lové zaskuby nebo strnulost vétsich
svalovych skupin nebo celého téla.

= Tyto zachvaty mohou trvat néko-
lik desitek vtefin az minuty.

PRVNi POMOC PRI ZACHVATU
CELOTELOVYCH KRECI

= Pfedevsim je dilezité zachovat klid a za-
jistit bezpecnost nemocného - odstranit

nebezpecné predmeéty, o které by se
mobhl zranit, nebo podlozit hlavu mék-
kou tkaninou ¢i batohem.

m V pribéhu zachvatu nemizete
pro nemocného udélat nic dalsi-
ho. Zachvatu nijak nebrarite.

» Nevkladejte postizenému nic mezi
zuby, nesnaZte se vytahovat jazyk
apod. Vyckejte. Zachvat skonci.

= Po skonceni zachvatu vyndejte vse,
co jste postizenému dali pod hla-
vu a zkontrolujte, zda na vas re-
aguje - na osloveni nebo siln&jsi
podnét, napf. zatfeseni rameny.

» Pokud se po zachvatu neprobira, ne-
reaguje na vas nebo nedycha, oka-
mzité volejte zachrannou sluzbu.

= Pokud nedycha, zahajte resuscitaci.

Po zachvatu celotélovych kfeci byvaiji lidé
velmi unaveni (v jeden okamZik praco-
vala velka cast jejich sval() a mohou byt
zmateni. Dejte jim Cas. Vysvétlete, co se
stalo. Zkontrolujte, zda se pfi zachvatu
nijak neporanili. Zajistéte nemocnému
soukromi, Casto se stava, ze v prabéhu
kreci dojde k uvolnéni svéracd a nemocni
se pomoci nebo pokali.
Opakované vysvétlujte
situaci.

Zachrannou sluzbu po probrani volejte ~
vzdy, kdyZ nemocného neznate, nevite,

jak vypadaji jeho zachvaty (jaky maji
prubéh a délku), nebo pokud priibéh jeho
epileptickych zachvati znate, ale tento
byl jiny (delsi, jiny priibéh, zranil se).
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ALERGICKA REAKCE

Alergie je nepfiméFena reakce imunitniho systému na setkani

s jinak b&Zné se vyskytujici latkou (pyl, potraviny, zvitata, plisné...).
Pravdépodobnost setkani s alergikem v divo¢iné je pomérné
vysoka, nebot vyskyt alergickych reakci v populaci stoupa.

RUZNE REAKCE, INTENZITA A PROJEVY

Lehké alergické reakce se projevuji pouze
v misté kontaktu s alergenem (latkou
spoustéjici alergickou
reakci). Lehké alergické
reakce jsou nejcastéji

na pyl, zvifeci srst

a nékteré potraviny.
Typicky se jedna o py-
lové alergie projevujici
se slzenim, zarudnutim
odi, rymou, kychanim,
problémy s dychanim.
Lehka potravinova aler-
gie se projevi zazivacimi
obtiZemi, mezi které
patfi zvraceni, prdjem,
paleni v Ustech aj... Opét
se jedna o reakci v misté
kontaktu s alergenem.
DalSim projevem lehké
alergické reakce muze byt také vyrazka,
mensi otok v misté Stipnuti hmyzem.
VSechny tyto projevy je mozné vyresit
podanim antihistaminik. Antihistaminika
jsou léky blokujici histamin, hormon,
ktery se podili na alergické reakci.

JAKE POUZIT LEKY?
V lékarné je mozné koupit celou fadu
volné prodejnych antihistaminik (napf.

Zodac, Zyrtec, Analergin, Claritine, Ae-
rius, Xyzal...). V pfipadé svédéni je mozné

A

pouzit napriklad Fenistil gel, pro déti exis-

tuje Fenistil v podobé kapek. Nicméné

zakladem poskytnuti pomoci je preruseni
pusobeni alergenu, tedy odvedeni z louky
nebo venkovnich prostor, omyti obliceje,
vyména obleceni. U potravinovych alergii
je samozrejmé snaha
% vyhnout se pozivani
problémovych
* potravin. Do out-
doorové lékarnicky
& d?poru(:ujemfe
pribalit baleni
antihistaminik,
pfipadné oc¢ni kapky.

ALERGICKY BALIGEK

Vv

\,

reakce se projevuje

krom mista kon-

taktu také mimo

oblast setkani

s alergenem. Silné&jsi

potravinova alergie
se projevi nejen zazivacimi obtizemi,
ale napfriklad svédénim ¢i vyrazkou.
gické reakce, o tomto stavu védi a jsou
na néj také pripraveni. Obvykle u sebe
nosi tzv. alergicky baliek. Alergicky
bali¢ek obvykle obsahuje antihista-
minika, kortikoidy nebo inhalator.

SILNi ALERGICI

Néktefi silni alergici mohou mit sklony

vy

anafylaktickému Soku. Anafylakticky Sok
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se projevuje celotélovou reakci, tedy
nejde jen o reakci v misté kontaktu. Na
alergen reaguje télo jako celek. Mezi
projevy anafylaktického Soku fadime
sveédéni a paleni kiize, otoky (velmi rychle
je rozpozname okolo oci a uUst), problémy
s dychanim (dusnost, chrapot), zvraceni,
prajem, kfeCovité bolesti bricha, poceni,
slabost, pokles krevniho tlaku, zrychlena
srdecni ¢innost (tachykardie), postupna
zména védomi. Spoustécem anafylak-
tického Soku jsou nejcastéji bodnuti
hmyzem nebo léky (podané v podobé
tablet nebo injek¢ni aplikace). Tento
typ reakce se objevi bezprostfedné po
setkani s alergenem, obvykle do hodiny.

ANAFYLAKTICKY SOK: JAK HO RESIT?

Resenim anafylaktického 3oku je
podani adrenalinu. Silni alergici -—
nosi u sebe adrenalinovy autoinjek-

tor (obvykle Epipen). Jednd se o jed-
norazovou pomucku, pfedplnéné

pero s davkou adrenalinu. Autoinjek-
tory existuji ve verzi pro dospélé a pro
déti, lisi se davkou adrenalinu.

KDY VOLAT ZACHRANNOU SLUZBU?

Pokud se dostanete do situace, kdy
je nutné podat adrenalin, vZdy vole-
jte zachrannou sluzbu na lince 155.
Pacient, kterému byl podan adrena-
lin, miZe pocitovat boleni hlavy,
buseni srdce a nepfijemny pocit.
Jako podpirnou lécbu mdzeme po-
dat antihistaminika, chladit otoky.

INAT PROBLEMY PARTAKA JE ZAKLAD

Pokud vyrazite na hory s ¢lovékem se
silnou alergickou reakci, méli byste védét
kde u sebe nosi adrenalinovy autoinjek-
tor. Nechte si také popsat stav, kdy je

nutné adrenalin podat. Pacient nemusi

byt schopen podat si sam adrenalin, bude

potfebovat vasi pomoc. Adrenalinovy

autoinjektor (Epipen) je velmi silny lék,
ktery je vZdy na predpis pro osoby, které
jej skutecné potrebuji. Neni tedy mozné
vybavit si lékarnicku timto lékem. Na
delsi expedice si mohou pacienti pozadat
o rezervni pero. Za normalnich okolnosti
ma u sebe alergik jen jedno pero. Davejte
tedy vzdy pozor, jak s nim zachazite.

APLIKOVANI ADRENALINU
(AUTOINJEKTORU)

Autoinjektor je tfeba pouZzit pri
celotélové alergické reakci. Na kazdém
peru je obrazkovy navod k pouZiti.

Tento navod doporucujeme prostudo-
vat v klidu. Nasledujici navod se tyka
Epipenu (nejc¢astéjsi typ adrenalinového
autoinjektoru). Pero ma modrou pojistku,
kterou je tfeba pred pouzitim odstranit.
N&sledné adrenalin rychlym $vihem
aplikujete do svalu. Nejsnaze dostupny
sval je sval stehenni. Adrenalin je mozné
aplikovat i pFes obleceni, jehla skryta

v peru projde skrz outdoorové kalhoty,
dziny i tenéi neopren. Jakmile uslysite
cvaknuti, podrzte pero na misté po dobu
minimalné 10 vtefin. Z pera se skrz jehlu
postupné aplikuje adrenalin. Pokud byste
pero rychle odstranili, nedojde k aplikaci
adrenalinu a jehla se skryje do ochran-
ného pouzdra, ze kterého nejde jiz vyn-
dat. Dojde tak k znehodnoceni pera.
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BOLEST BRICHA

Vite, ktera je nej¢asté&jsi stiznost na bolest? Hadate spravné. Bolest bfiska. At jde
o malého prcka nebo dospélaka, na bolest bricha si stéZujeme Casto. Dalo by se Fict,
Ze kdyZ nas trapi tak ¢asto, neni z toho treba délat velkou védu. Opak je pravdou.

Bficho nas mize bolet ze spousty diivodt -
nékteré si dokazeme vyrobit i sami tzv.
dietni chybou (pod ni si predstavte cokoli
od velké Zranice aZ po soutéZ v pojidani
knedlik(). Kazdopadné dfive, nez
uzavieme bolest bficha jako drobnost, méli
bychom vyloucit zavazné okolnosti bolesti.

Z)ISTETE 0D NEMOCNEHO CO
NEJVICE INFORMAC

NeZ se pustime do zavaznych

pfiznaki/okolnosti bolesti bricha,

podivame se na otazky, které by

mély byt nemocnému poloZeny.

= Pficina - co se stalo? Jak bolest
vznikla? Nedoslo k Grazu? Pokud
ano, jaky byl mechanismus drazu?

= ObtiZe - zjistéte maximum mozZnych
informaci o bolesti. Jak dlouho boli? Kdy
to zacalo? Co bolest zlepsuje/zhorsu-
je? Vystreluje bolest? Dokaze nemocny
popsat charakter bolesti? Jak moc boli?
Intenzitu bolesti si nechte popsat na
Ciselné skale. Napf. 1 = boli minimalné,
10 = nejhorsi bolest, jakou si nemocny
dokaze predstavit. Samotné ,hrozné to
boli“ bude pro kazdého z nas znamenat
néco jiného. Nékdo nesnese sebemen-
Si bolest, jiny je zase tvrdak. Bolest je
velmi individualni zaleZitost. Na bricho
se vzdy podivejte, zda neuvidite mod-
finu nebo jinou znamku poranéni.

= Alergie - ma nemocny néjakou alergii?
Projevuje se pfipadné alergie bolesti bfi-
cha? Na co ma alergii? Jak se projevuje?
Jak je silna? Ma léky na alergii u sebe?

m Léky - uziva pravidelné néjaké
léky? Nezapomnél si je dneska vzit?
Nevzal si jich moc? Ma u sebe pfi-
padné léky na tento typ obtizi?

= Téhotenstvi - u Zen byste tuto otaz-
ku méli polozit témér vzdy (zejména
pokud fesime bolesti bficha). Stejné
tak se ptejte na menstruaci. MlzZete
doplnit i dotazem na operace bficha
v minulosti (i u muzli samozrejmé).

= Jidlo a piti - kolik toho snédl/vypil? Co to
bylo? V jakém mnoZzstvi? Zajima nas jak pfi-
jem jidla a tekutin,
tak i vydej. Kdy byl
naposledy na WC?
Jaka byla stoli-
ce? Nebyla vidét
krev? Nezvracel?

Klast nékteré z vyse
uvedenych otazek
neni snadné, ale
odpovédi na né
jsou velmi dualezité.
Mohou vam pomoci
v rozhodovani,

jak budete postu-
povat v feSeni
dané situace.
Samoziejmé, ¢im
dal od civilizace se
budete nachazet,
tim jsou pro vas
odpovedi a obecné
shérinformaci

k celé situaci
kli¢ovéjsi. Ve mésté
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mUzZete zavolat sanitku nebo nemoc-
ného rovnou odvézt do nemocnice,

ale v divociné si budete muset poradit
urcity Cas sami. Proto je spravné rozhod-
nuti na zakladé informaci kli¢ové.

BOLEST BRICHA NEPODCENUITE

V bfiSe se krom velmi dilezitych
organu nachazi také rada velkych
cév. Poskozeni vnitfnich organd
muZe mit velmivazné nasledky.

IA ZAVAZNE PRIZNAKY — OKOLNOSTI
BOLESTI BRICHA POVAZUJEME:

= Uraz - pokud se nemocny do bficha
uhodil, spadl na néj, nékdo jej do bri-
cha prastil v uplynulych 24 hodinach,
povazujeme situaci za velmi vaznou.
Bolest bficha s Grazem mU{Ze naznaco-
vat vnitfni krvaceni. Vnitini krvaceni

se miZe projevit s odkladem nékolika
hodin. Nékteré organy pfi svém posko-
zeni krvaceji pfimo do dutiny bfisni,
jiné (jatra, slezina) mohou krvacet do
svého obalu. Obal téchto organi je sice
elasticky, ale také ma svou pruznost
omezenou. Po urlitém Case se obal na-
plni a praskne. Z tohoto diivodu bychom
se u bolesti bricha méli vzdy dotazovat
na mechanismus vzniku bolesti a cilené
patrat po Urazech klidné i dva dny zpét.
Horecka nad 38 °C - horecka vzdy
znadi probihajici infekci v téle. Nase
télo zvysuje svou télesnou teplotu,

aby mohlo spustit nékteré procesy
imunitniho systému. Nicméné, horec-
ka v kombinaci s bolesti bficha znaci
zanét, ktery bychom neméli podcenit.
Tvrdé bficho - zdravé bficho je mék-
ké a je mozné jej prohmatnout. Bficho
vzdy kontrolujeme v leze s pokréeny-
ma nohama. Pfi stlaceni bricha vzdy
postupujte od nebolestivého mista

k bolestivému. Jestlize neni moz-

né brisni sténu stlacit, jde o vazny

pfiznak. Zpevnénim brisni stény télo
vytvari ochranu vnitfnim organdim.
Bolest trvajici déle nez 12 hodin bez
zlep$eni - bolest bficha nejasného pa-
vodu byste neméli nechavat bez kontroly
dlouho. VZdy radéji navstivte [ékare.

Kruta bolest - bolest, kterd pa-

ralyzuje nemocného a brani mu

v bézném fungovani, neni normal-

ni a je tfeba ji ihned fesit s lékafri.

Krev ve zvratcich nebo stolici, pfipad-
né tmava dehtovita stolice - naznacuji
krvaceni do traviciho traktu. Krev ve
zvratcich znamena krvaceni v horni ¢asti
traviciho traktu zplsobené napf. prask-
nutim Zaludecniho viedu nebo jicnové
varixy. Krev ve stolici m0Ze byt Cervena,
pak se jedna o krvaceni v koncové Casti
traviciho traktu. JestliZe je krev ¢erna,
natravena, pak télo krvaci v horni ¢asti tra-
viciho traktu a krev prosla celym traktem.

= MoZné téhotenstvi - téhoten-
stvi jako takové by bolet nemélo.
Jestlize Zena popisuje nahlou bo-
lest, vzdy kontaktujte |ékare.

= Pfiznaky dehydratace - napf. su-
ché sliznice, bolest hlavy, pocit zizné,
malatnost, slabost. Pokud je télo posti-
Zeno zavaznou dehydrataci spojenou
s bolesti bricha, kontaktujte |ékare.

= PotiZe s dechem - v kombinaci s bo-
lestmi bricha mohou naznacovat pro-
blém se srdcem. Nikdy nepodceriujte!

Jestlize si nékdo stézuje na bolest
bficha, méli bychom nejdfive vyloucit
vsechny vySe uvedené zavazné pfiznaky
a okolnosti. S témito priznaky volejte
zachrannou sluzbu nebo kontaktujte
lékare. AZ nasledné mizeme konstato-
vat, Ze se jedna o drobnéjsi zalezitost.
Nejste-li si jisti, nebojte se konzul-
tovat s |[ékafem. Do bficha nevidime

a podcenit bolesti bficha mimo civi-
lizaci mdZe mit zavazné nasledky.
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STREVNi OBTIZE

Situace, ktera miiZe cestovatele doslova prohnat a které se vidy snaZzime vyhnout.
Cestovatelsky priijem nebo jiné stfevni obtiZe jsou ¢asto spojené s nepfFijemnou
bolesti bficha. Jak témto situacim zabranit a co délat, kdyZ uz nastanou?

ODBORNA DOPORUGENi A PREVENCE
STREVNICH 0BTIZ

m V civilizaci pit pouze balenou vodu.
Zejména v oblastech znamych Cas-
tymi zazivacimi obtizemi a v mis-
tech se snizenou hygienou.

= Vyhybat se jidlu z pochybnych
zdrojl - nedovareny street food,
jidlo nejasného stafi apod.

= Vyhybat se napojim s le-
dem, nebalené zmrzliné.

= Voda na umyti erstvého ovoce a zeleniny
by méla byt z divéryhodného zdroje.

= Mimo civilizaci vodu Cistit a filtrovat.

m Vybirat si zdroj vody - radéji udélat par
krokU navic a nabrat vodu nad pastvi-
nou nez pod ni. U potokd se projit par
metrl nad misto, kde nabirate o podivat
se, s ¢im prichazi voda do kontaktu.

m Zuby si Cistit precisténou / d-
véryhodnou vodou.

= Pozor na koupani v jezerech a fe-
kach v exotickych zemich.

= DodrZovat zakladni hygienické navyky.

CISTENI A FILTRACE VODY

Rizné metody nés zbavuji

riznych necistot. Co vSechno se

ve ale vodé mdZe nachéazet?

= Mechanické necistoty

= Bakterie - nej¢asté]si plivodce strev-
nich potizi, horecek, zvraceni a in-
fekénich onemocnéni. Do vody se
dostavaji z vykald zvitat a lidi.

= Viry - stejné jako bakterie jsou Castym
plvodcem zazivacich obtiZi, jejich zdro-
jem jsou také vykaly lidské a zvireci.

» Paraziti - dokazi prezit i Cisténivody
chlorem, pokud neni provedeno spravné.

= Mikroplasty, tézké kovy, chemika-
lie - obvykle vdm nezpusobi potize,
pokud se napijete kontaminované vody
jednou, néco jiného je, pokud kontami-
novanou vodu vyuzivate dlouhodobé.
Zdrojem je zemédélska a primyslova
¢innost Clovéka. Vyssi koncentrace
muZze byt ve vodé po silnych destich.

ZPUSOBY CISTENI A FILTRACE VODY

PREVARENI | je skvély zpUsob, jak se
zbavit bakterii, vir( a parazit(. Nicméné
i takové prevafeni musi byt prove-
deno spravné (po dostatecné dlouhou
dobu). V nizsich nadmoftskych vyskach
min. 10 minut. S vy3$i nadmorskou
vySkou ale klesa bod varu vody. Cestu-
jete-li do vyssich nadmorskych vysek,
prodluZte dobu vareni aZ na 20 minut.
Takto dlouhé vareni je naro¢né z hle-
diska paliva, které musi nékdo do hor
donést (a prazdné obaly zase odnést).

TABLETY A CHEMICKE CISTENi VODY |
tento zpUsob je financné pomérné
narocny, zejména pokud jej chcete
vyuzivat dlouhodobé. Je vhodny jako
zalozni systém Cisténi vody. Cidténi vody
tabletami je pomérné Casové naroc¢né
(nékolik hodin) a precisténa voda muize
mit podivnou pachut. Nejcastéji se
vyuZivaji tablety chloru, stfibra a jodu.
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FILTRY NA VODU | odstrariuji jak mechan-
ické, tak zZivé a nezivé skodlivé latky.
Existuje cela rada vyrobct filtrd, kde se
kombinuji chemické filtry (zabiji mikroor-
ganismy) a mechanické filtry (odstrani
mikroorganismy a dalsi necistoty). Vyho-
dou téchto filtrd je rychlé pouziti, velky
objem prefiltrované vody v kratkém case.
Nékteré vyZaduji pumpovani, jiné tlak po-
dobny french pressu, jiné vyuziji gravitaci.
O filtry je nutné pecovat, filtry vyménovat

a neposkodit filtrani membranu. Specialni

kategorii jsou UV filtry. UV filtry pouzijeme
na opticky ,,Cistou“ vodu, tedy vodu bez
zakaleni a mechanickych nedistot.

CO DELAT, KDYZ UZ TO NA VAS PRIJDE?

Typickymi projevy otravy jidlem / ces-
tovatelského prijmu jsou nevolnost,
bolest bficha, vodnaty prijem, zvraceni.

U téchto obtizi se neobjevuje horecka.
Takové stfevni obtize obvykle do dvou dnd
odezni. Lékem prvni volby je Zivocisné
uhli nebo Smecta. Pfi podezfeni na otravu
jidlem nebo zaZivaci obtize zplisobené
zkazenym/nevhodnym jidlem se nebojte
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davky 10-12 tablet u dospélého. Davku
opakujte 3-4x denné. Zakladem léCby je
dostatecna hydratace, nemocny ztraci
velké mnozstvi vody kvali prdjmu a zvra-
ceni. Myslete tedy na vhodny pitny reZim.
Pfi dlouhodobéjsim prijmu a zvraceni
zvazte rehydratacni napoje. Pfi stfevnich
potizich je vhodné upravit jidelnicek.
Podavejte suchou ryzi, pe€ivo, brambory,
postupné pridavejte banan, jablka.

STREVNI DESINFEKCE

Pokud nevolnosti neustupuji, podejte
stfevni desinfekci - z volné prodejnych
napt. Endiaron, Enterol. V pfipadé, Ze
cestujete do exotickych zemi, pozadejte
svého praktického lékate o silnéjsi
stfevni desinfekci, které jsou jiz na
predpis. Stfevni desinfekci byste méli
uZivat jen cca 3-4 dny. Pokud pfiznaky
neustupuji, vyhledejte [ékare.

Z pfipravka, které se pouZivaji v sou-
vislosti se stfevnimi obtizemi, zfejmé
znate jesté Imodium. Imodium neresi
pficinu obtiZi, hlavnim Gkolem je
zastaveni pohybu stfev, postizeny tedy
nepotrebuje béhat na zachod. Tento
pfipravek vyuZijeme pfi sestupu z hor,
presunu autem nebo letadlem. Imodium
by nikdy nemélo byt primarnim [ékem.

VYHLEDEJTE VIDY, KDYZ:
.. potiZe doprovazi horecka.
.. se nedafri horecku srazet.

.. se ve stolici/ zvratcich objevuje krev.

... je pacient dehydratovany.
.. po nékolika dnech nedojde ke zlepSeni.
.. ma pacient na dotek tvrdé bficho.

“s s

... se objevily dalsi pFiznaky - obtizné
dychani, zmatenost, bolest bricha.



VYSKOVA NEMOC

Vyhledy z vrcholu hory patfi k nejvétsim lakadliim, ktera tahnou
desitky lidi k vystuptim na vysoké hory nasi planety. Kromé zimy

a fyzické namahy ¢iha v téchto nehostinnych podminkach nebezpedi
méné zjevné, ale o to vice nebezpeéné - vysokohorska nemoc.

Akutni horska nemoc (AHN - anglicky Acute
Mountain Sickness, AMS) neni zaleZitosti
pouze velehor, ale ¢ihd na nas i v Alpach, které
mame tendenci povaZovat za ,,nase“ hory

a mnohdy podceriovat jejich silu. V Alpach
nam nehrozi zavazné formy AHN, lezci obvykle
sestoupi zpét do nizsich nadmorskych vysek
drive, nez by se AHN mohla rozvinout.

Akutni horska nemoc je reakci lidského
organismu na prostredi, ve kterém klesa
tlak vzduchu i parcialni tlak kysliku. Nejvyse
polozené trvale osidlené oblasti lezi v Peru
ve vysce 5100 m, ve vysSich polohach uz se
nas organismus neni schopen adaptovat, do

téchto vysek chodime jen na navstévu. Polohy
s nadmorskou vyskou 7500 m a vice jsou
oznacované jako zéna smrti, vystup do nich
bez kysliku je povaZovan za velmi rizikovy.

PRVOTNi PROJEVY

Prvni projevy AHN byvaji velmi nespecifické,
proto je potreba dbat opatrnosti a sledovat
vSechny ¢leny skupiny. Za prvni pfiznaky AHN
povazujeme bolest hlavy, nevolnost nebo
zvraceni, problémy se spankem, zavraté (i
slabost. Pokud pozorujeme tyto pfiznaky

po 6-12 hodinach v nadmorské vysce nad
2500 m, je na misté pocitat s akutni hor-

Nejlepsi prevenci protivysokohorské nemoci je aklimatizace




skou nemoci. Existuji Ctyfi zlatd pravidla

akutni horské nemoci, ktera je dobré mit
na paméti. Pfi dodrZeni pravidel aklima-
tizace tato lehka forma AHN vymizi.

ZLATA PRAVIDLA

» Kazdé onemocnéni ve vysce nad
2500 m n. m. povaZujte za vyskovou
nemoc, dokud se neprokaze jinak.

OTOK PLIC

Z lehké formy AHN se mohou vyvinout
zavaznéjsi stavy. S vyskovym otokem plic
se mizeme setkat v nadmorskych vyskach
nad 4000 m. Projevi se zejména rapidnim
poklesem vykonnosti, dusnosti nejdFiv pri
namaze, pozdé&ji i v klidu, suchym kaslem,
ktery pFechazi ve vykaslavani riizového

hlenu, ¢i zrychlenym tepem nebo dychanim.

Pfiznaky se objevuji asi po dvou dnech
v dané vysce.

Prvni pomoci pro postizeného je sestup

(za doprovodu) a zvyseni tlaku kysliku

v plicich. Kratkodobé lze vyuzZit dychani
kysliku maskou nebo pretlakovy vak/komo-
ra (napf. Gamowiiv vak). Pretlakové vaky
byvaji soucasti vybaveni zakladnich tabori.

0TOK MOZKU

Druhou zavaznou formou AHN je vyskovy
otok mozku. Jeho zdkladnimi projevy jsou
bolesti hlavy, halucinace, zmény chovani,
dezorientace a ataxie. V konec¢né fazi vede
otok mozku ke ztraté védomi a smrti.
Hlavnim ukazatelem je ataxie - porucha
koordinace pohybu. PostiZeny neni schopen
jit po rovné ¢are. Objevi-li se tyto pFiznaky,
na nic neéekejte, nutny je okamzity sestup,
vyuziti hyperbarické komory a také podani
léki - nejcastéji se vyuziva dexametha-
son. Lék by mél byt podan po konzultaci

s lékaFfem - vyuZijte zazemi base campii.

\

= S projevy vyskové nemoci ne-
pokracujte ve vystupu.

= PfizhorSeni stavu je nutny se-
stup do nizsich poloh.

m Osobu s projevy vyskové nemoci ni-
kdy nenechavejte o samoté.

ZAKLADEM JE AKLIMATIZACE

Abychom predesli vyskové nemoci, je
potreba do hor nastupovat postupné,
aklimatizovat se. Jako optimalni se uvadi
postup maximalné o 300 az 500 vySkovych
metrd za den. Dalsi moznosti je podniknout
jednodenni vystupy do vy$si nadmorské
vysky s navratem do niZe polozeného
tabora. Aklimatizace probiha pfi kazdé
vypravé od za¢atku, nemame-li pfi jedné
cesté do hor problémy, neznamena to, ze
je nebudeme mit ani pfi dalSich cestach.

VySkova nemoc se da zaménit za jina
onemocnéni ¢i zranéni. Abyste si byli pfi
cesté do hor jisti, nezapominejte kromé
kvalitniho vybaveni také na vzdélani v prvni
pomoci. Dostat vyskovou nemoc je nor-
malni, ale neni normalni na ni zemfit.
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PODCHLAZENI

Snad kaZdy na vyleté do pfirody nékdy zaZil situaci, kdy je mu ,,zima*.
0d neprijemného pocitu se ale miiZeme dostat aZ do stavu, ktery vyrazné
ohroZuje Zivot ¢lovéka. Pojdme se seznamit s tim, jak si v téchto situacich

podinat.

CO JETO HYPOTERMIE?

Hypotermii |ékafi oznacuji stav pod-
chlazeni, kdy teplota télesného jadra
klesa pod normalni télesné hodnoty.
Problém nastava s mérenim teploty
télesného jadra - v outdooru nemame
vétsinou moznost tuto teplotu zmérit.
Nebudeme se tedy fidit teplotou jako
hlavnim kritériem hodnoceni podchla-
zeni, ale vnéjSimi projevy pacienta. Tento
systém hodnoceni vychazi ze Svycarské
klasifikace (Swiss Staging System).

LEHKE PODCHLAZENI

Podchlazeni pFichazi vétSinou nenapadné
a jeho vznik mohou ovliviovat vnéjsi
faktory (nizka okolni teplota, vitr, vl-
hkost) a faktory tykajici se pacienta
(fyzicka a psychicka nepohoda, zranéni,
nemoc, nedostatek energie, dehy-
dratace, nekvalitni vybaveni, pohyb).

Prvni fazi - lehké podchlazeni - mizeme
snadno prehlédnout. Mezi prvni projevy
podchlazeni patfi zména nalady (z ves-
elého Clovéka se stava protiva), tres,
pocit chladu, zhorSeni jemné motoriky
(nepodafi se zavazat tkanicky nebo zap-
nout bundu). Lehké podchlazeni se hire
poznava, ale velice dobfe Fesi. ReSenim
je zména prostredi, dodani energie
(idealné v podobé teplého sladkého
Caje), pridani vrstev obleceni, zabaleni
do izotermické folie. Pacienta priméjte

k pohybu aZ poté, co mu dodate teply Caj.

Dalsi faze nema jasné hranice a mize

v sobé kombinovat pfiznaky jak lehkého,
tak téZkého podchlazeni. Na pacientovi
muzeme pozorovat zhorSeni koordinace
pohybl (problémy s chdzi), zménu cho-
vani (apatie, nechut k pohybu), zhorSeni
artikulace. Tres téla se mizZe stat nekon-
trolovatelnym, pacient jej neni schopen
korigovat a zastavit. V této fazi pomuze
samozfejmé zména prostredi, zabaleni do
izotermické folie (neni podstatné, jakou
stranou bude folie otocena k podchla-
zenému). Podchlazeného v tomto stavu
balime do dvou izotermickych fdlii, vidy
na podloZce, ktera jej izoluje od zemé.
Dodavat energii mGzeme do doby, kdy
podchlazeny sam udrzi hrnek s pitim.

V momenté, kdy uz sam hrnek neudrzi,
jej musime transportovat. Jestlize jsme
uvazli v terénu a neni mozné dostat
podchlazeného do tepla, je tfeba celou
situaci fesit komplexnéji napf. stavbou
zavétii nebo vykopanim bivaku. V tento
okamzik je mozné situaci vyresit pomoci
hypotermického bali¢ku (viz nize).

Pokud ma podchlazeny na sobé mokré
(vlhké) obleceni, sundavame ho z néj
az v teple chaty, pfipadné jakmile
mame k dispozici dostatek obleceni, do
kterého mizeme pacienta prevléci.

TEZKE PODCHLAZENi

Nejzavaznéjsi fazi podchlazeni - tézké
podchlazeni - snadno rozpozname, ale
v terénu nedokazeme vyfesit. TéZce
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podchlazeny pacient ma zménu védomi,
jeho dechova i tepova frekvence se
zpomaluji a hrozi riziko srdecni zastavy.
Podchlazeny se obvykle jiZ netfese
(nema energii). Tézké podchlazeni je
stav, ktery vyZaduje rychlou evakuaci

z terénu, lékarské osetreni véetné napo-
jeni na ECMO (mimotélni obéh, ktery
pacientovi pomalu ohfiva krev). Nez se
k vam dostane posadka horské sluzby,
je mozné vyuzit hypotermicky balicek
jako prevenci zhorseni stavu pacienta.

HYPOTERMICKY BALICEK A JAK JE) SESTAVIT

= Plachta, lze nahradit celtou ze
stanu, bivakovacim vakem

= Karimatka, pfipadné nékolik vrstev
obleceni, vétve jako izolace od zemé

= Spacak
m 2% izotermicka folie

m Lahve s teplou vodou - hodi se také
hydrovak nebo hrejivé pytlicky

Hypotermicky balicek je dobré si v klidu
nachystat bokem, na vhodném misté,
kde bude pacient schopen delsi dobu
lezet. O podchlazeného v hypotermickém
bali¢ku se starame a pravidelné kontrolu-
jeme stav jeho dychani a védomi. Po cca
2-3 hodinach vyménime lahve s vodou

za teplé. Je tfeba si uvédomit, Ze se stale
nachazime v rizikovém prostredi. DoSlo-li
k podchlazeni jedince, mizeme se i my
nachazet v ohroZeni podobnym stavem.
Dbejme stale na vlastni bezpecnost.

Naucit se sestavit hypotermicky balic¢ek
je jedna z dovednosti, kterou by méli
vSichni outdoorovi nadsenci ovladat,
nebot jim dokaze pomoci v rizikovém
prostfedi. Je-li podchlazeny zranény,
nizké teploty jeho stav jesté dale komp-
likuji. Zajisténi tepelného komfortu
jakémukoli nemocnému nebo zranénému
je minimum, které bychom pro né&j méli
vzdy udélat. Obaleni podchlazeného

do folie lze témér v jakékoliv pozici.

1. Rozlozte siplachtu - obal
bali¢ku - mél by byt vodéodolny.

2. Vytvorte izolaci od zemé -
karimatka, batohy, vrstvy
obleceni, vétve, atd.

3. Pridejte teplou vrstvu -
spacak, vrstvy obleceni.

4. Aplikujte izotermické folie - folie
balime co nejbliZe k pacientovi

5. Pridejte dalsi zdroje tepla
- ldhve s teplou vodou
obalené v obleceni, hiejivé
polstarky apod.

—

L S
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OMRZLINY

Zima, vitr, vlhko, pofadné utaZené pohorky &i skelety, Spatné
rukavice, utaZzené pasky na bundé. Vie v kombinaci vytvari
idealni podminky pro vznik omrzlin. Neni nutné chodit do
velehor nebo polarnich oblasti, aby se ¢lovékem setkal s timto
typem poranéni, pofidit si omrzliny miiZeme i na Vysoc¢iné.

KDY OMRILINY VINIKAJi Pocinajici omrzliny rozezname na kizi,
ktera reaguje jako prvni, dale dochazi
Omrzliny mohou velmi znepfijemnit, k poskozeni hlubsich struktur az ke vzniku
v horSim pfipadé nekrdzy v nejtézsich
Gplné ukoncit pobyt pfipadech. Mezi

v zimnich horach.
Vznikaji lokalnim
pusobenim chladu
na hire prokrvované
¢asti naseho téla.
NejcCastéji byvaji
postiZeny prsty

u rukou i nohou,
usi, nos a lice.
Oblicej kvali
pfimému vystaveni

prvni pfriznaky
omrznuti patfi:
bleda, chladna,
necitliva kiize. Po
rozehrati se zaCinaji
rozvijet dalsi
pfiznaky a ukazuje
se rozsah poskozeni
tkani. Pfiznaky

se mohou vyvijet
vfadu dnli az mésicl

povétrnostnim (mumifikace).

podminkam,

koncetiny zejména JAK NEOMRZNOUT

kvali ztizenému .

prokrveni a také Abystlom se vyhnuli

¢astému navlhnuti neprijemnostem

ponozek nebo Somrzanim,

rukavic. je zapotrebi
minimalizovat faktory,

Ke vzniku omrzlin které to zplisobuiji:

dochazi pfi
kombinaci nékolika vlivi - zakladem
je vystaveni chladu spolec¢né s vétrem

= Vyhybat sesilnym
mraz(m, vysoké vlhkosti a silnému vétru.

a vlhkem. Mezi faktory, které usnadnuji - Dgstateéné hyd.ratace a QOstateE—
vznik omrzlin, patfi: dehydratace, ny prisun energie i odpocinku
vysoka nadmorska vyska, onemocnéni = Vhodné vybaveni (teplé a suché ruka-
(diabetes mellitus, cévni onemocnéni), vice a ponozky, volné obleceni odolné
Gnava, zranéni, koufeni nebo pripadné proti vétru, v pfipadé namoceni mit
predchozi omrznuti tkani. nahradni obleceni na vyménu)
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= Sucha obuv (i mirna vlhkost v botach mize
mit fatalni nasledky, vysousejte boty, jak je
to mozné. Boty dokaze vysusit i silny mraz)
= Buddy systém (upozornéni kamara-
dem na vznik omrzlin na obliceji)

= Dobra aklimatizace u vysokohorskych vyprav

PRVNi POMOC PRI OMRZNUT V TERENU

KdyZz uz k omrznuti dojde, je potreba jed-
nat co nejrychleji. V¢asné reseni problému
snizuje nasledky. Pokud zjistime, Ze jsme
omrzli, je potfeba zajistit nasledujici:

= Sucho - vyménit vlhké ponozky a rukavice

= Teplo - vyhledat zavétri a zahfivat
vlastnim teplem (v podpazi), nikdy
netfit a nerozehfivat nad ohném!

= Dostateéna hydratace - idedlné
sladké teplé napoje

V pfipadé navratu citlivosti je mozné
pokracovat v tufe, v opacném pripadé
akce konci a vracime se do teplého ukrytu
(chata, winterraum, base camp).

ROZEHRIVANi OMRZLYCH CASTi TELA

Provadime ho v bezpe¢ném, idealné teplém
prostoru (nikoli venku béhem tury, kdy hrozi
opakované promrznuti — nazmrzlé noze je
mozné dojit, rozmrzla je kiehka a bolestiva).
Postizenou koncetinu rozehfivame ve vodni
l4zni (voda 40°C) po dobu 60 minut. Je velmi
dulezité omrzlé koncetiny do vody ponofit

a nevytahovat je, pfestoZze rozehfivani neb-
ude pro postizeného pijemné. Opakovanym
vytahovanim a ponorovanim do vodni lazné
dochazi k vétsimu poskozeni tkani na drovni
bunék, kdy zmrzla tekutina v bunikach tvofi
vétsi krystaly a ni¢i bunéénou sténu. Po celou
dobu [azné udrzujeme stalou teplotu vody.
Omrzliny na obliceji rozehfivame pomoci
obkladd. Do vodni lazné je mozné pridat
nékolik kapek desinfekce (Betadine, Jodisol).

Po rozehrati je nutné poranéné ¢asti osusit
a zakryt Cistymi mékkymi obvazy. Rozehraté
tkané chranime pred otlaky, mechanickym

poskozenim a op&tovnym promrznutim!
V pfipadé omrznuti nohou neni vhodné, aby
postizeny chodil, a je nutné ho transportovat.

URCENi ROZSAHU POSKOZENI

Opravdovy rozsah poskozeni zjistujeme aZ po
rozehfati tkané - maze mit nékolik podob:
m ZCervenani, svédént, bolest, oto-

ky - velmi dobra prognéza - stav

se obvykle upravi do par dni.

= Puchyfe s Cirym nebo zakalenym
obsahem, poruchy citlivosti, oto-
ky, bolest - dobra prognoza.

= Puchyre s tmavym/krvavym obsahem -
puchyre se objevi nékolik dni po omrznuti,
otoky, ztrata citlivosti, dochazi k poskoze-
ni podkozi. Pfi rychlé |éChé je poskozeni
reversibilni, bez trvalych nasledkad.

= Mumifikace - dernohnédé zabarveni tkani,
nevratné poskozeni kiize, podkoZi i hlubsich
struktur (vazy, kosti) - hoji se vzdy poskoze-
nim tkané, trvalé postizeni, je zde nutny chi-
rurgicky zakrok (amputace nekrotické tkang).

V pripadé vyskytu puchyfi je mozné

v terénu podat postizenému Acylpyrin

500 mg (pro zlepseni prokrveni) + Ibuprofen

400 mg (bolest a protizanétlivé Gcinky).

Lécba omrzlin je dlouhodobou zaleZitosti.
Pfi poranéni chladem mimo domovinu

je doporucen rychly ndvrat domd a vy-
hledani specialisty. Omrzliny se dale hoji
v radu mésicd, kdy
dochazi k obnoveni
poskozené tkané.

Jak v terénu vysusit obuv? Pokud
mate pFistup k horké vodé, nalijte ji
do neizolované lahve a vloZte ji do ski-

alpovych botic¢ek nebo zimnich bot.
Teplo z lahve urychli schnuti. V opaéném
pFipadé miZete boty nechat vymrznout.
UZ nase babicky védély, Ze poradny
mraz ususi pradlo velice rychle.
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© PRVNI POMOC

DEHYDRATACE A PREHRATI

Horké letni pocasi nam na horach dokaze znepfijemnit Zivot. Jaka je
prvni pomoc pri dehydrataci, UZehu &i upalu? A jak jim predchazet?

Snad kazdy nékdy zaZil pocit zizné v horach -
voda dosla v lahvi i CamelBaku, studanka
nebo potlicek nikde a k chaté daleko.
Kratkodobé se s pocitem zizné dokazeme
bez problému vyporadat. Pokud bychom
tento stav méli zaZivat v delSim ¢asovém
horizontu, dojde k dehydrataci organismu.
Vlivem letniho horka vSak mUize nastat

i dalSi neprijemny stav - prehrati, které
zpusobi Gpal i GZeh. Pfi spravné péci se vSak
s témito stavy dokazeme Gcinné vyrovnat.

LETNi STRASAK C.1: DEHYDRATACE

Dehydratovat se miizeme nejen nedostatkem
prijmu tekutin. K dehydrataci velmi ¢asto
dochazi vlivem vétsiho vydeje tekutin -
nejcastéji pri fyzické namaze. DalSimi zpUsoby,
jak dokazeme télo pripravit o tekutiny,

jsou prdjmy, zvraceni ¢i poceni pfi horecce.

V neposledni fadé je tfeba zminit také pfijem
nevhodnych tekutin, jako je kdva, Cerny

Caj, alkohol nebo energetické napoje.

Déti jsou k dehydrataci nachylnéjsi nez
dospéli, proto je tfeba hlidat jejich pitny rezim
i na kratsich vyletech. Dalsi rizikovou skupinu
predstavuiji starsi lidé, ktefi nemaiji tak casto
pocit Zizné a obecné méné piji. Jsou tedy
dlouhodobé ve stavu lehké dehydratace.

PITNY REZIM ZA KAZDEHO POCASI

V letnich horach nas napadne, Ze bychom
méli dostate¢né pit. Jinak je tomu v zimnich
horach. Chladné pocasi, nékolik vrstev
obleceni, nutnost sundavat batoh nebo
neprijemné vysvlékani, kdyZ jdeme na zachod.
To vSe jsou argumenty, pro€ lidé v zimnich
horach piji méné, prestoze maji zat€z velmi

podobnou jako v jinych mésicich. Pokud
planujete zimni prechod, skialpovy vylet nebo
putovani na snéznicich, hlidejte cleny své
skupiny a jejich pitny rezim. Pitny reZim v zimé
mUzZe mit rdznou podobu - hodné tekutin

k snidani napf. v podobé ¢aje, béhem dne
tfeba méné, potom ale doplnit tekutiny vecer,
kdy? jste na chaté nebo taboristi.

Pfi normalni aktivité bychom méli za
den vypit 2-3 litry tekutin - nepocitdme
mezi né kavu a alkohol. M(izeme naopak
vyuZit tekutiny obsazené v ovoci,
zeleniné a dalSich potravinach.

PRIZNAKY DEHYDRATACE

m Pocit Zizné: prvni varovny pfiznak, kterym
nam télo dava najevo potebu tekutin.

= Bolest hlavy.

m Pocit sucha v Ustech.
m Popraskané rty.

= Tmavsi moc.

m U starSich lidi m0Zete pozorovat kozni fasu na
hrbetu ruky. Pokud chytnete kiiZi na hibetu
ruky mezi prsty a pustite, kiiZe se vrati do
normalu. KdyzZ stejny test udélate na ruce své
babicky, kiiZe velmi pravdépodobné ziistane
vyvySena.

JAK POSTUPOVAT PRI DEHYDRATACI

Pocitujete-li priznaky dehydratace, je tfeba do-
plnit tekutiny. Ale nejen samotnou vodu. Do-
plnit musime také ionty, mineraly a vitaminy.
Zejména pokud k dehydrataci doslo vlivem
zvraceni, poceni nebo prdjmu. Télo v téchto
pripadech ztraci nejen vodu, ale i dalsi latky.
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Pri doplriovani tekutin —
plati, Ze rehydratacni
napoj musi chutnat.
Skvéle vybalancovany
roztok, ktery nam
postizeny odmita
vypit, svou tlohu
neplni prilis dobre.

K rehydrataci mzeme
vyuZzit predpfipravené
roztoky z lékarny
(napft. Enhydrol,
Kulisek nebo Vodnicek
pro déti). Tyto

sacky se rozmichaji

ve vodé a ob-

sahuji idedlni poméry iontd, minerald,
vitamind. Ne vZdy ale chutnaji.

K rehydrataci mizZete vyuZit také méné
koncentrované iontové napoje, neal-

koholické pivo, mineralnivody nebo ¢

domaci rehydratacni ndpoj. . _ _ .-~
KDY ZAVOLAT ZACHRANKU?

JestliZe postizeny pocituje vyraznou
bolest hlavy, slabost, motani hlavy, ztraci
védomi nebo se nam nedafi postizeného
rehydratovat, volame zachrannou sluzbu
a predavame pacienta profesionaliim.

LETNi STRASAK C. 2: PREHRATI

Vysoké teploty nam v letnich mésicich
mohou privodit krom dehydratace i dalsi
problém, a to pfehfati organismu. Organ-
ismus si miZzeme prehrat bud vystavenim
pfimému slunci (napr. bez ochrany hlavy),
nebo ve vyhraté, Spatné vétrané mistnosti.

K prehrati v outdoorovém prostfedi mize
dojit napf. ve stanu postaveném na slun-
ném misté nebo pokud jdete za desté

v teplém pocasi v goretexovém obleceni i
plasténce. Télo se nem(iZe potit a prehfiva
se. Stav prehrati mize doprovazet i dehy-

dratace - s tou uZ si ale umime poradit. Obéma

staviim navic mzeme G¢inné predchazet.
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Jisté znate pojmy tpal
a UzZeh. Dost moZna se
vam pletou priciny téchto
stavi:

UPAL

UZEH

Celkové prehrati or-
ganismu. Vznika ve
vyhratych mistnostech
s nedostate¢nym
privodem Cerstvého
vzduchu.

Prehrati zejména
mozku zpUsobené
dlouhym pobytem na pfimém slunci.

Pro nas vSak neni podstatné, ktery stav
je zpUsoben sluncem a ktery horkym
prostredim, oba feSime stejnym zplisobem!

PROJEVY PREHRATI ORGANISMU:
= Bolest hlavy.

= Nevolnost.

= Zvraceni.

= Horka kdze.

= Zarudnuti kiiZe.

= Horecka.

Pokud pozorujete tyto priznaky ih-
ned poskytnéte prvni pomoc.

PRVNi POMOC PRI PREHRATI:

= Zména prostredi: pry¢ z pfimého slunce, pry¢
z vyhratého prostoru.

= Ochlazeni: podavame chladné napoje (ne
ledové). Postizeného dame do privanu,
doporucime vlaznou sprchu nebo studené
obklady na Celo, zapésti a kotniky.

KDY ZAVOLAT ZACHRANKU?

Za zavazné priznaky prehrati povazujeme
celotélové krece, zménu stavu védomi,
zmatenost, mdloby. V téchto pripadech opét
volejte zachrannou sluzbu.



SNEZNA SLEPOTA

Sluneéni bryle jsou pro nas v dne3ni dob& mnohdy vice médnim
dopliikem, soucasti image, neZ aby plnily sviij skuteény cil. Na
horach je tomu jinak. Tam vam nekvalitni vybaveni vhodné na image
muzZe zpUsobit velké obtiZe. Jak vyzrat na snéZnou slepotu?

Mozna si vybavite obrazky ze starych
knih, kdy horolezci postupuji po svahu

s kartony pres odi s vystfiZzenou $kvirkou.
I tyto ,bryle“ jsou lepsi nez nic.

Snéznou slepotu zpUsobuje vétsi
mnoZzstvi ultrafialového zareni. Intenzita
ultrafialového se zvySuje se stoupajici
nadmorskou vyskou. Ve vysokych horach
se navic pohybujeme po snéhovych
polich, které toto svétlo perfektné
odrazi. Proto nas ohroZuje nejen pfimo
od slunce, ale i odrazené od snéhu.

CO JE SNEZNA SLEPOTA?

Snézna slepota je strasakem nejen
vysokych hor - k podobnému poranéni
muze dojit i doma napf. pfi svafovani,
kdyz si dostate¢né nechranite o¢i. Za
snéznou slepotu oznacujeme zanét ocni
rohovky a spojivky, ktery vznika kvali
vystaveni o¢i extrémnimu slune¢nimu
svitu. Zanét rohovky je velmi bolestivy,
postizeny ma silny pocit paleni a fezani

v ocich. Obvykle odmita oko otevfit. O¢ni
vicka mohou byt az kfeCovité seviena, coz
miZe branit i pasivnimu otevreni o¢i pro
aplikaci léka. Kdyz je rohovka poskozena
silnym slune¢nim zarenim, mdzeme tento
stav pfirovnat k popaleni jeji vrstvy.

JAK SE POSTIZENI PROJEVUJE?

Snézna slepota se projevuje postupné -
jednim z prvnich pfiznaki je pocit ciziho
pfedmétu v oku, slzeni, zCervenani odi,
fezani a silna bolest. Pokud bychom

vystavili ¢lovéka silnému slunec¢nimu
zareni na delsi ¢as (aZ 6 hodin), dochazi
ke krecovitému sevieni o¢nich vicek (télo
se brani dal$imu poskozeni). Tato situace
muze velmi zkomplikovat tdru v horském
terénu, kdy je Clen vasi skupiny prakticky
slepy a plné odkazan na vasi pomoc.

Rohovka ma velkou regeneracni scho-
pnost, obvykle se sama rychle zahoji,
nicméné vas Ceka velmi nepfijemna
noc. Mnozi popisuji snéznou sle-
potu, jako kdybyste méli v ocich
nasypany pisek, kdy kazdé otevreni
oka a mrknuti je velmi bolestivé.

JAK SI POMOCI?

Prvni pomoci je v tomto pfipadé opusténi
prostfedi s vysokym ultrafialovych zarenim,
coz je mnohdy nemozné. Pak je tfeba
maximalné ochranit zrak postizeného, a to
idealné kvalitnimi slune¢nimi brylemi.
VSimnéte si, ze slunecni bryle urcené pro
vysokohorskou turistiku maji vzdy plné
bocnice a chrani oko ze vech stran. Pro
sestup muzete do oci aplikovat znecitlivujici
o¢ni kapky. Znecitlivujici kapky se aplikuji
vzdy vleze. Tyto kapky sice zmirni bolest,
ale to by rozhodné nemélo vést k mylnému
dojmu, Ze je mozné pokracovat ve vystupu.

Existuje riziko vzniku infekce rohovky
nebo spojivky, ktery miize vést k trvalému
poskozeni zraku. Prestoze bolest us-
toupila, je potfeba mit na paméti, ze oCi
jsou poskozené a je nutné je chranit.
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KATEGORIE NEPROPUSTNOST SVETLAW SVETELNE PODMINKY pouzITi
Kategorie 0
= Za $patnych svételnych
m 0-19% @ podminek nebo
= pouZiti uvnitf
Kategorie 1
ol Zazhordenych
o Z a zhor3enyc
2-56% svételnych podminek
Kategorie 2
57-81% - N B&zné slune¢né pocasi
IS
Kategorie 3
~\‘ : l'f o AN P¥i vysokém jasu na
8291 % :O: & :Q: vodvéynebo né hgréch
L ==
Kategorie 4 / L
" ; Pri extrémnim jasu
’ e} LS ve vysokych horéch,
h 92-97% -: :— & ;Q: @ navodé a snéhu.
I === Kategorie neni uréena
profizeni auta!!!

DalSimi kroky v [éCbé jsou léky tiSici
bolest (napf. bézné dostupny Ibalgin) -
vzdy respektujte maximalni povolené
davkovani, a gely podporujici obnovu
rohovky (napf. Recugel). Gel zaroven
sniZuje riziko vzniku infekce. Podplirnou
terapii je klid, tma, studené obklady na
vicka a dostatecna hydratace ve vyssich
nadmofskych vyskach. Postizeny by si
nemél o¢i mnout a dotykat se jich, i kdyz
pro bolest je to mnohdy naro¢né vydrzet.

JAK SE NEDOSTAT DO TAKOVEHO PROBLEMU

Zakladni prevenci vzniku snézné slepoty
jsou kvalitni slunecni bryle. Kvalitni bryle
do vysokych hor poznate podle pevnych
bocénic (chrani oko ze vSech stran, aby

se k nému nedostaly slunec¢ni paprsky),
ochrana proti UV zareni (pozor, existuje
nékolik druh UV zéfeni, UV zafeni A-C)

a co nejnizsi prostupnost svétla (3-8 %).

KDO STOJi ZA VYNALEZEM
SLUNECNICH BRYLI?

Snézné bryle, to je presnéjsi nazev
pro vynalez, ktery objevili Inuité

a Yupikové, obecné znami pod pojmem
Eskymaci. Lidé Zijici na severu

v arktickych podminkach bézné
vyrabéli bryle z naplaveného dreva,
mrozZich klii nebo sobich parohi.
Bryle byly obrabé&ny pfesné dle tvaru
obliceje jejich nositele, ktery se dival
pres uzkou $térbinu. Ta zabrarovala
priniku nadmérného sluneéniho
svitu, a tim i chranila proti snézné
slepoté. Objeveni téchto bryli se
datuje nékdy pred 2000 aZ 4000 roky.
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BEZPECNE NA HORY

Asi kaZdy z nas nékdy slySel o planovani vyletii, risk managementu nebo
domaci pripravé. Otazkou je, kdo to skutecné déla. NevyraZime radéji do hor
jen tak na blind? Chystate se doma? Planujete? Mé&jte na paméti, Ze nehodam
se da velmi ¢asto predchazet vhodnou pfipravou.

Celou pripravu si mizeme rozdélit do
trech ¢asti - misto, material, lidé.

MiSTO

ZEME | Kam se chystdte? Jak dobfe znate
danou lokalitu? Mate s mistem néjaké
zkuSenosti? Znate jazyk dané zemé?

Planovani tdr obvykle za¢ina v teple domova,
kde s pocitatem planujeme, kam bychom

se chtéli podivat, jaké vrcholy zdolat nebo
jaké hrebeny prejit. V této fazi bychom si

méli projit vSechny dostupné zdroje. Kromé
internetu existuje cela fada cestovatelskych
blogt, cestopisnych knih apod. Je zapotebi
samoziejmé sehnat mapové podklady

a zjistit, jaké jsou obecné podminky cestovani
do dané zemé a dopravni dostupnost na
dané misto. Vhodné je napfiklad sledovat
portal Ministerstva zahrani¢nich véci CR.

Neni od véci si dopredu promyslet
ifinan¢ni naro¢nost celé cesty.

TRASA | Samotnou trasu byste méli planovat
podle zkuSenosti a kondice skupiny, respektive
jejiho nejslabsiho ¢lena. Pi planovani trasy

si davejte pozor nejen na délku trasy, ale také
prevyseni a obecné narocnost terénu (snéhové
pole, sutovy terén, zajisténé Gseky apod.).

NOUZOVE SITUACE | Zjistéte si nouzové
telefonni ¢isla na zachrannou a horskou
sluzbu, policii, hasice, pojistovnu i Ceské
zastoupeniv dané zemi. Tato Cisla
doporucuji nejen ulozit do telefonu, ale
také napsat na papir a ten si ulozit do

lékarnicky. Karticku s nouzovymi €isly
by méli mit vSichni ¢lenové skupiny.

AKTUALNI SITUACE NA MiSTE | Vzdy byste
méli zvaZit, v jakém rocnim obdobi se na trasu
vydavate. Letni a zimni trasy se mohou lisit

a zaroven mohou byt néktera mista jesté pod
snéhem. | v [été je mozné narazit na snéhova
pole, kde bude potreba specialni vybava.

Aktualni situaci byste si vzdy méli ovérit
po pfijezdu na misto. Mohlo se napriklad
stat, Ze v minulych dnech doslo k sesuvu
plidy, povodnim, padu laviny apod.

POCASI | Bez znalosti aktudlni predpovédi
byste se neméli vydavat na tdru. Pfedpovéd
mUZete zjistit online nebo od horské sluzby
nebo na horské chaté od chatare. Dle pocasi
byste méli vzdy upravit planovanou trasu.

INFORMUJTE BLIZKE | Kdy? se vydate na
trasu, méli byste nékoho z blizkych informovat
o svém planovaném itinerari. Je dobry

napad zapisovat se do turistickych knih na
chatach, pokud jdete turu pres horské chaty.

MATERIAL

Vybaveni se bude vzdy lisit podle typu
tary, typu aktivity a sezony. Vzdy by-
ste méli volit vhodné vybaveni pro
dany typ aktivity a ujistit se jestli:

Umite vybaveni spravné pouzivat? Umi to
vSichni ¢lenové skupiny? Mate vybaveni
vlastni nebo si ho budete pljcovat? Planu-
jete s sebou vzit nahradni vybaveni?
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S vybavenim byste méli mit zkuSenost, nebo
se s nim pred akci naucit pracovat. Soucasti
vybaveni by rozhodné méla byt také vy-
bavena lékarnicka, kterou byste méli pred
akci zkontrolovat, doplnit, aktualizovat.

Promyslet je potreba také obleceni, pripravu
jidla a vodu. Méli byste védét, kde a kdy
bude mozné doplnit zasoby, zda jsou cestou
néjaké prameny atd. Co se tyce obleceni,
vzdy s sebou méjte nahradni obleceni,

které by se vam mohlo hodit v pfipadé
nehody. Pocasi se mize kdykolivzménit a je
potfeba byt pripraven na horsi variantu.

LIDE

Zakladni otazky pti sestavovani

skupiny by mély byt tyto:

Kolik ¢lent se na tiru vydava? Jaka je jejich
kondice? Jaka je jejich motivace z(castnit se
dané akce? Jaké maji Gcastnici zkuSenosti

s horami ¢i s danou aktivitou? V jaké roli jste
vy vzhledem ke skupiné (¢len, priivodce...)?

Prestoze vylety do hor mohou byt velmi
romantické, doporucujeme vyrazet na
tary v minimalnim poctu trech osob.

V pfipadé nehody miiZe jeden zistat se
zranénym, druhy mZe vyrazit pro pomoc.

o

NASE MAPY

A PRUVODCE
TEDOSTANOU
NA VRCHOL!

KnihyNaHory.cz

mapy — priivodce — cestopisy

10362 map a privodcii
celeho sveta skladem

U ¢lend skupiny je dobré védét, proC se
jednotlivci na akci vydavaji. Bude rozdil,
pokud jde nékdo na vylet jen si uzit po-
byt v horach a nékdo dalsi s cilem vy-
stoupit na vrchol. V pfipadé krizovych
situaci budou motivace, které ovlivni
rozhodovani skupiny, dost rozdilné.

Zdravotni stav a fyzicka kondice, s jakou
vyrazeji Gc¢astnici do hor, je také jednou z in-
formaci, kterou byste méli znat. Horsi fyzicka
kondice Gcastnika miZe ovlivnit zvladnuti

vevs

Pfiprava tury zaCina v teple domova

a pokracuje v podstaté po celou dobu
akce. Kazdy den byste méli skupinu in-
formovat o planu na dany den, G¢astnici
by méli védét, kde jsou, kam jdou, jaké je
pocasi a jaké Useky je na trase Cekaji. Vy
byste méli védét o aktualni naladé, fyzické
kondici a zdravotnich problémech. Vidy
byste se méli rozhodovat na zakladé faktd,
nikoli podle odhadl nebo domnének.
Nékdy je lepsi ndpad trasu upravit a vratit
se, nez se za kazdou cenu drzet pavodniho
planu. Casto totiZ vypravéni o vétsiné ne-
hod nebo krizovych situacich zadina vétou:
»PTislo nam to jako dobry napad.”

Kvalitni turistické mapy nejen Ceskoslovenska, E. E

Rakouska, Italie ¢i Slovinska. Privodce do méstaina hory, = )
na lezent, via ferraty, skitouring i ledy! Napinavé &teni

o dobrodruzstvich v dzungli, na pousti i ve vysokych horach. E



JAK CiST LAVINOVOU PREDPOVED

Umét spravné Cist a pochopit lavinovou predpovéd by mél kazdy
zajemce o libovolny pohyb ve volném zimnim terénu s moZnym rizikem
padu lavin. Kromé lavinové predpovédi je vhodné se umét dobre
orientovat ve vyvoji pocasi a stability snéhové pokryvky. Jak na to?

Pokud sami (bez horského viidce nebo terén v pribéhu vyletu a pribézné
se zkuSenéj$imi kamarady) vyrazite vyhodnocovat mozné lavinové nebezpeci.

kialp, tel K, board, , ;v -
na skialp, te'emark, snowboar GRAFICKA LAVINOVA PREDPOVED

splitboard nebo snézZnice, predchozi

domaci sledovani vyvoje moznych PRO RYCHLOU ORIENTACI

nebezpediv zimnich horach je zakladem = Grafické symboly vyjadfujici pétibo-
bezproblémového priib&hu vyletu. dovou stupnici lavinového nebezpeéi
V tomto kratkém prehledu bude uveden - Stupefi 1 - zelend barva

pouze Gvod do porozuméni lavinové
predpovédi, jejiz grafické a textové
vyjadreni se miiZze ménit v ramci stat
nebo spolkovych zemi. Jako pfiklady
budou uvedeny lavinové predpovédi

v CR, na Slovensku a v Rakousku. * Stupen 4 - Cervena barva s cis-
lem nebo cernym krizem

- Stupen 2 - Zluta barva s ¢islem
nebo jednim vykFi¢nikem

- Stupen 3 - oranzova barva s ¢is-
lem nebo dvéma vykri¢niky

Kromé lavinové predpovédi dostupné
na internetu existuji jesté aplikace
pro chytré mobilni telefony, které
vam mohou pomoci i pfimo v terénu.
Nékteré horské sluzby na svych
webovych strankach publikuji i profily
snéhové pokryvky ve vytipovanych
lokalitach, které mohou pomoci

k jesté lepSimu pochopeni promény
snéhové pokryvky vlivem okolnich
povétrnostnich podminek a mozné
zméné stupné lavinového nebezpedi.

- Stupen 5 - kombinace dvoubarevné
$achovnice s Cislem nebo kfizem

= Zmény stupné lavinového nebez-
pediv prubéhu dne - v grafickém
vyjadreni se objevuji samostatné
hodnoty pro AM a PM, které jsou v pfi-
padé stabilniho pocasi stejné, nebo
v odpolednich hodinach mUze stu-
pen lavinového nebezpedi vzrist.

Zmény stupné lavinového nebezpedi

s nadmofiskou vy$kou - v symbolu kopce
je horizontalni ¢ara, ktera déli predpovéd

POZOR! VSechny predpovédi lavinového stupné lavinového nebezpeci v ramci da-
nebezpeci berou v potaz celé pohofi, ného mista podle nadmorské vysky, ktera
nebo velkou ¢ast pohofi, aktualni situace je samostatné uvedena vedle symbolu.

v terénu se mize i znac¢né lisit na zakladé Druhou moZnosti je uvedeni vysky v ram-
aktualnich podminek, terénni konfigurace ci komplexniho symbolu pfedpovédi lavi-
spolecné s mnozstvim snéhu apod. nového nebezpedi. Toto souvisi napfiklad
Pfes vybaveni informacemi z lavinové s inverznim pocasim s délenim v urcité
predpovédi je nutné pozorné sledovat nadmofrské vySce nebo s hranici lesa.
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= Zobrazeni kritické orientace svahu po-
moci éerné (v CR ervené) vybarvenych
segmentll v ramci smérové riiZice -
rychlé zhodnoceni nebezpeci na svazich
s urcitou orientaci ke svétovym stranam.

PODROBNA TEXTOVA LAVINOVA PREDPOVED

= Podrobné doplnéni grafické lavinové
pfedpovédi zahrnujici vyvoj lavinového
nebezpedi se zddraznénim napfiklad
zvlast nebezpednych lokalit, moznych
prevéji, prevladajiciho sméru vétru apod.
m M(zZe se vyrazné liSit podle auto-
ra pfedpovédi od ucelové strohych
az po podrobny rozbor situace.

LAVINOVA PREDPOVED V €R

= Vydava se pouze pro Krkonose a Jeseniky.

m V prehledu se uvadi aktualni stupen
lavinového nebezpedi (jeden na celé
pohofi), nebezpecné expozice svah,
aktualni pocasi a vyvoje v ramci péti dna.

= V Krkonosich je nékolik lokalit, kde
se méfi snéhovy profil, zatimco v Je-
senikach je to pouze Velky kotel.

LAVINOVA PREDPOVED NA SLOVENSKU

= Vyborné grafické provedeni pro
Malou a Velkou Fatru, Zapad-
né, Vysoké a Nizké Tatry.

m V zakladni pfedpovédi komplexni
symbol obsahuje stupné lavinového
nebezpedi dopoledne a odpoledne,
nebezpecénou expozici svahl a v pfipadé
nutnosti nadmorskou vysku, od nizZ se
méni stuperi lavinového nebezpedi.

= Naleznete ji na hzs.sk.

m Podrobna predpovéd zahrnuje kromé
vys$e uvedeného komplexniho sym-
bolu aktualni pocasi, teplotu, smér
a rychlost vétru, stejné jako novy snih
a celkovou snéhovou pokryvku.

= Podrobna textova lavinova pred-
povéd je dvoustupnova s celkovym

komentarem a podrobnym roz-
borem pro jednotliva pohofi.

LAVINOVA PREDPOVED PRO RAKOUSKD

m Grafické i textové zpracovani se
lisi podle jednotlivych spolkovych
zemi - viz pfilozené priklady

= Rozcestnik na jednotlivé spolkové
zemé najdete na www.lawine.at.

Cteni a porozuméni lavinové predpovédi
je pomérné jednoduché a rychle to

v dostatecné mire zvladne kazdy
zajemce o pohyb ve snéhem pokrytych
horach. Je potfeba pouze davat po-

zor na rozdily v grafickém a textovém
vyjadfeni mezi jednotlivymi horskymi
sluzbami nebo spolkovymi zemémi, kdy
nékde jsou k dispozici komplexni infor-
mace, zatimco jinde jen obecné stupen
lavinového nebezpeci celodenné nebo
rozdéleny na dopoledne a odpoledne.

Bllo e
pravodajstvi

o+
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Na co se muzes tésit?

80 prednasek, workshopu a filmu

Nejvétsi cestovatelsko-outdoorovy festival v CR | www.FestivalOBZORY.cz
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VOLANi 0 POMOC V DIVOCINE

Kamarad si vymknul kotnik. Ztratili jste se. UZ nemuzZete dal. To
viechno se vam mlZe nejenom v pfirodé stat. Jak si pFivolat pomoc a co
udélat nejdfiv, vam poradi odbornici, ktefi sestavili tento élanek.

PRED TiM, NEZ VYRAZITE

= DUleZita je samoziejmé prevence. Tedy
do situace, kdy potrebujete privolat

profesionalni pomoc, se viibec nedostat.

= Vylet Ci trasu si peclivé naplanujte.
m Kromé trasy sledujte pocasi a mistni
podminky (snih, ledovka, vodni toky).

= Nespoléhejte pouze na elek-
tronické mapy v telefonech.
Méjte i papirovou mapu.

= Neprecenujte sily.

m Méjte Casovou rezervu. Urcete sii body
navratu. Méjte nahradni plan a zalohy.

= Pfed tim, neZ vyrazite, dejte vé-
dét kamaradim ¢i znamym, jaky
mate Umysl a kam jedete.

m Budte nélezité vybaveni. To vSak ne-
znamena byt pretizeni a postupovat
tak pomalu nebo se vysilovat.

SPRAVNE VYBAVENI

Kromé toho naviga¢niho vybaveni (navigace,
mapa, busola, nabity mobil) méjte i to
nouzové. U vétSiny zachrannych akci se
potkavaji profesionalové s nevhodnym nebo
nedostateCnym vybavenim. A to hlavné

s nevhodnou obuvi a oblecenim. Pouzivejte
»battery pack a méjte nabity telefon.
Setrete na telefonu energii. Vypnéte viechny
nepotrebné funkce. Udrzuijte jej v teple

a suchu (nepromokavy obal). V telefonu
méjte uloZeny potrebna telefonni ¢isla. Ty
nejdalezitéjsi si pamatujte. Dvé lékarnicky
jsou vice nez jedna. Idealni stav je, kdyz

lékarnicku maji vsichni ¢lenové vypravy.
Pak je dost materialu na osetreni véetné
izofélie apod. Nezapominejte ani na Celovku.
V opravdové divociné se pouZzivaji pro
privolani pomoci GPS pfistroje se satelitnim
signalem, ktery dovoluje podle typu zafizeni
privolat pomoc nebo po pfipojeni s telefonem
i odesilat zpravy (Garmin InReach Mini,
Garmin InReach SE+ a Explorer+, Spot

Gen3, ACR Eletronics ResQLink+ aj.)

CISLA NOUZOVEHO VOLANI

m 112 - nouzové volani v Evropé (Cis-
lo je platné i v CR a SR). U mobil-
nich telefon GSM je mozné na
toto Cislo volat i bez SIM karty.

= TISNOVA VOLANi PRO CESKOU A SLO-
VENSKOU REPUBLIKU 150 - Hasici,
155 - Zachranna sluzba, 158 - Policie

» HORSKA SLUZBA CR +420 1210

= HORSKA SLUZBA EU, USA, CANA-
DA (0)450531689 — PGHM Chamonix,
18300 - Slovensko, 140 - Rakousko,
1414 - Svycarsko, 144 - Svycarsko Valais
a Létschental, 118 - Italie, Jizni Tyro-
ly, Val d ~ Aoste, 911 - USA a Canada

= VSechny telefonni ¢isla si pred odjezdem
ovérte a uloZte do vice telefon( ve sku-
piné. Pfipadné poznamenejte pisemné.

KAM JE NEJLEPSI VOLAT?

V CR a SR je urcité nejefektivné&jsi Ap-
likace Zachranka, ktera lokalizuje
okamzité misto udalosti a nové umoznuje
i videoprenos. 112 je univerzalni Cislo
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nouzového volani pro Integrovany
zachranny systém v Evropé. Pokud
ovsem zname nouzova Cisla jednotlivych
slozek (zachranna sluzba, hasici, pol-
icie) v jednotlivych zemich EU, vyplati

se volat pfimo na tato Cisla. Zasah se
zkréti a informace jsou méné zkreslené.

[
.rj

V pripadé urazu/naléhavého .
zdravotniho problému v CR/SR urcité
rovnou volat 155, nikoliv 112.
Ztraceni na horach: bud'112

nebo mistni horskou sluzbu

Uraz & nehoda na horach: bud

112 nebo mistni horskou sluzbu
Ztraceni v krajiné (v pfirod&): Horska
sluzba (CR +420 1210)

Autonehoda: App Zachranka, 155
Uraz nebo mdloba ve mésté, budové
Ci v civilizaci: App Zachranka, 155
Pozar: 150

Lavinova nehoda: App Zachranka,
Horska sluzba +420 1210

Pad ve skalach (Cesko):

App Zachranka, 155

Uraz na kole (Cesko): App
Zachranka, 155

NEZ ZAVOLATE 0 POMOC

V pripadé, Ze zalinaji potize, volejte
dfive nez pozdéji. Napfiklad staci zavolat
na chatu, Ze mate problémy a dorazite
je vSak védét, kde jste. Zkuste si pred
volanim tohle ujasnit a dat dohromady
véechny informace, které mate. Béhem
hovoru pak Setfite Cas a energii. V pfipadé,
Ze nevite, snazte se popsat, odkud jste
vyrazili, kam jste méli namireno, po jaké
znacce, jak dlouho jste na cesté z bodu
XY, kdy jste naposledy vidéli znacenou
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cestu, tyCe nebo napfiklad horskou
chatu ¢i boudu. Déle co se stalo a kolik
lidi je zranéno nebo ztraceno. Najdéte si
pfipadné bezpecné misto, které pokud
moZno neménte a nepresouvejte se
jinam. Dulezité je byt vidét! V pfipadé, ze
nékde Cekate na pomoc skryti, oznacte
vaSe misto pomoci prebytecného vy-
baveni (zapichnuté lyZe, hole, $ala,
prazdny batoh, natazené lano, apod.).

Ne vzdy je ,letovo* a pomoc mize pfijit
po zemi, a to miZe trvat i dost dlouho.
TakZe nespoléhejte pouze na profe-
sionalni pomoc. Kdy? je situace zou-
fala? Pripravte se na nejhorsi a doufejte
v nejlepsi. Myslete na vlastni bezpecnost.
Zranény nebo dokonce mrtvy dalsi

Clen vypravy situaci komplikuje.

NEMATE SIGNAL NEBO JE TELEFON
NEFUNKCNi - VOLANI 0 POMOC

VIZUALNi KONTAKT

YES a NO signal. V pripadé, Ze se blizi
pomoc (po zemi nebo vzduchem), miZzete
na sebe upozornit i pouhym postavenim
se do vzpfimené pozice a s rukama nad
hlavou do tvaru pismene Y (jako YES).
Vhodné zvlasté, kdyz v idoli nebo na
kopci se pohybuje vice skupinek tak, aby
vas zachranna skupina lehce identifiko-
vala. V pfipadg, Ze nepotiebujete pomoc
anad vam stale krouzi vrtulnik, post-
avte se do pozice pismene N (jako N).

VOLANi GI SIGNALY
ALPSKY NOUZOVY SIGNAL

Vysilani viditelnych (baterka, blesk
fotoaparatu atd.) nebo zvukovych
signalu (pistalka, volani atd.). Nejsnazsi
pistalky nebo blesku fotoaparatu,

které mame vzdy pravdépodobné

s sebou. My signal vysilame (volani

0 pomoc) a zachranari odpovidaji.



VOLANi 0 POMOC

6 x za minutu v pravidelnych interva-
lech - 1 minuta pauza - 6 x za minutu
v pravidelnych intervalech atd...

ODPOVED ZACHRANARU
3 x za minutu v pravidelnych interva-

lech - 1 minuta pauza - 3 x za minutu
v pravidelnych intervalech atd...

NEMATE MOBILNi SIGNAL

Béhem tUry se snaZte zapamatovat mista,
kde jste signal jesté méli. Idealni je oblas
signal vyzkouset. Napriklad v sedle, na
vrcholu nebo pfi vstupu do ddoli.

Telefonni hovor - NAHLASENi URAZU

KDO - Jméno, pohlavi, telefon, CO - Co

se stalo, jak se to stalo, KOLIK - Kolik lidi
potfebuje pomoc, KDY - Kdy se stal (raz,
KDE - Misto Urazu, jsou na misté letecké
prekazky (elektrické vedeni, lanovky atd.),
POCASI - V misté nehody (mlha, vitr, viditel-
nost atd.) Nikdy nekoncit hovor jako prvni -
hovor kon¢i vzdy zachranafi nebo operator.

Budete-li vyzvani, abyste nezavésovali,
zlistante na telefonu a vyCkejte na navazani
dalsiho kontaktu (hluché misto, kdy op-

erator fesi vasi udalost, ktera se jevi jako
ukonceny hovor). Naucte se u vaseho
mobilniho telefonu zapinat tzv. handsfree

(v pfekladu - volné ruce). Pravé pro pfipady,
kdy budete potfebovat v poskytovani prvni
pomoci obé ruce volné. Operatofi vas budou
na tisriové lince 155 vyzyvat k poskytovani
prvni pomoci nebo neodkladné resuscitace,
do pfijezdu profesiondlniho tymu ZZS.

Volate-li zmobilniho telefonu, ne-
chte jej zapnuty, aby se vas operatori
mohli v pripadé jakychkoliv nejasnosti
nebo komplikaci dovolat zpét.

Mobilni aplikace Zachranka - Aplikace,
ktera pomaha, www.zachrankaapp.cz

Pro jednoduchy a rychly kontakt Zdravot-
nické zachranné sluzby. Ke stazeni zdarma!
Prvni pomoc. Nouzové tlacitko. Pouhym
stiskem nouzového tlacitka privolate

prvni pomoc, varovna upozornéni, horska
sluzba, vodni zdchranna sluzba. + nové
moznost videoprenosu z mista udalosti

Mapy Méjte uloZené mapy offline tak, aby-
ste nepotrebovali signal a mobilni data.

V offline mapach vam sta¢i zapnout GPS
(Umisténi) a zjistite tak svoji polohu.

Mobilni aplikaci ZACHRANKA |ze snadno navazat kontakt se zdravotnickou zachrannou sluzbou
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OUTDOOROVA LEKARNICKA

Pro mnohé jen polozka na seznamu povinného vybaveni na akci. Pro jiné peclivé
sestavené pouzdro s mnoha vychytavkami. Nasledujici Fadky napovi, jak si lékarnicku
sestavit a byt pFipraven na jednodenni vylet, tyden v horach anebo expedici.

Hadejte, o ¢em je fec: Vétsinou je zavazim
v uZ tak téZkém batohu, otevirame to
minimalné. Kdyz to nemame, potrebujeme
to. KdyZ to zname, hodné nam pomiize

v situacich, kterym bychom se nejradéji
vyhnuli. Uz vite? Ano, lékarnicka!

LEKARNIGKA - JAKA BY MELA BYT A JAK VYPADAT

VYBAVENA VS. SESTAVENA:

Lékarni¢ku si mizeme koupit uz vybavenou,
nebo si ji sestavit sami. Ze zkusenosti
doporucuiji sestavit [ékarnicku z vlastnich
zdrojt a koupit si pouze obal. Vybavené
[ékarnicky velmi Casto obsahuiji material,
ktery neni prili$ kvalitni a v praxi je témér
nepouzitelny (napf. pfilis Gzké obinadlo,
naplast, ktera nedrzi, tupé ntizky atd.).

Dal$i nevyhodou vybavené lékarnicky je
nemoznost dokoupit stejné vybaveni. Pfidam
jesté jeden pohled - vyrobci lékarnicek bali
jednotlivé kusy vybaveni do samostatnych
plastovych obald. Hromada plastovych
oballl zatéZuje nejen planetu, ale i vase zada.
Sestavena lékarnicka naopak obsahuje
vybaveni, které znate a umite pouzivat.

VZHLED:

Lékarnicka by méla byt na prvni pohled jasné
rozpoznatelna. V pfipadg, Ze by nékdo jiny
hledal ve vasem batohu |ékarnicku, zameéri

se predevsim na Cervend pouzdra (pouzdra

s kfizem nebo napisem prvni pomoc / first
aid). Hygienickou tasticku s kytickami malokdo
tipne na lékarnicku. Se vzhledem tzce souvisi
také organizace lékarnicky. Jednokomorové
pouzdro je velice nepfehledné. V soucasné
dobé je na trhu pomérné pestra nabidka

prazdnych obald na [ékarnicky, které jsou
roz¢lenény na samostatné ¢asti. Organizovana
lékarnicka je mnohem prehlednéjsi a mizZete si
vytvorit jednotlivé sekce dle pouZziti materialu.

VELIKOST:

Vzdy se odviji od velikosti akce a skupiny, pro
kterou lékarnicku pripravujeme. Jdeme-li se
skupinou kamaradu, pak by mél mit kazdy
svou malou osobni lékarnicku s léky denni
potreby. Spolecna lékarnicka pak odpovida
délce a zaméreni akce. Na dlouhé expedice
doporucuji vytvorit vicero mensich [ékarnicek,
které vam pokryji celou akci, radéji nez jednu
velkou. Jednak je velka lékarnicka rozmérové
nevhodna, tézka a zabere velkou ¢ast batohu,
jednak vice mensich [ékarni¢ek minimali-
zuje riziko ztraty veskerého zdravotnického
vybaveni v pfipadé ztraty jednoho zavazadla.

AKTUALNI:
Vybaveni v [ékarnicce by vzdy mélo spliovat
zcela zakladni véc - léky nesmi byt proslé!

VYBAVENi LEKARNICKY DLE DELKY VYLETU

JEDNODENNi DOBRODRUZSTVi
V ramci vikendového vyletu se
zaméfime na rychlé oSetfeniran
a zakladni léky pro akutni stavy.

IDRAVOTNICKY MATERIAL:

m ostré nizky

= sterilni jehla (Cisténi rany, pro-
pichnuti puchyre) 2 ks

m pinzeta (Cisténi rany, odstranéni klistéte)
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m strikacka (staci 10 ml - vytvoreni
proudu vody pfi oSetfeni rany)
m izotermicka folie 2 ks (1 ks by mél byt povin-
nou vybavou batohu, druhy pak v [ékarnicce)
m elastické obinadlo $ite 10-12 cm
= desinfekce (Betadina - jodova a velmi (¢inna,
pripadné Jodisol - vyrabi se v malé lahvicce)
m gazové Ctverce (Cisténi rany, min 10 ks)
= mastny tyl (rlizni vyrobci, pro
kryti vycisténé rany)
= naplast z netkané textilie (napf. Omni-
fix - kryti ran - velmi dobre drzi)
= naplast v civce
= polStarkova naplast nebo hydroge-
lové naplasti (oSetfeni puchyii)
= latexové nebo nitrilové rukavice

LEKY:

m antihistaminika (alergie)

m feSeni bolesti (Ibalgin Ci Paralen)

m zazivaci obtiZe (Zivocisné uhli)

= kapky do o¢i (vyplach oka pfi po-
ranéni cizim télesem)

Léky staci vzit v malém mnoZzstvi - cca

5 tabletek od kazdého. Pokud se rozhodnete
nebrat s sebou celé baleni, vzdy byste méli mit
na vami ustrizené asti zachovany cely nazev
[éku vcetné Gcinné latky a datum expirace.
TYDENNi VYPRAVA

Vychazime z jednodenni lékarnicky, kterou
rozsifime zejména o léky a dalsi material

IDRAVOTNICKY MATERIAL:

= hotovy obvaz (minimalné 2 ks)

m tvarovatelna dlaha (napf. Sam splint)

m trojcipy Satek

m teplomér

LEKY:

m zazivaci potize (fazeno postupné dle pouziti:
ZivoCisné uhli/Smecta - Endiaron - Imodium)

m tlumenikasle - podavat na

m léky na kasel - vykaslavani (sirupy),
podavat béhem dne, napr. ACC
= Nnoc napr. Stoptussin

= nachlazeni/ ryma - kapky do
nosu - uZivat maximalné tyden

= analgetika - Ibalgin, Paralen, Acyl-
pyrin (pfi podezieni na Akutni Koro-
narni Syndrom - mozny infarkt)

= gel na poranéné/ namozené sva-
ly/ klouby: Dolgit, Ibuhepa mast

= urychleni léCby ran - Flamigel, kalciova mast

EXEDICE DO NEZNAMA

Jste-li nékolik tydnt mimo civili-

zaci, mnozstvi materialu vzdy volte dle
moznosti doplnéni v pribéhu akce (tj. je-li
moznost sejit z kopcd do udoli atp.).
Lékarnicku na tyden jesté rozsirime

o Sirokospektralni antibiotika. Antibiotika
jsou samoziejmé na predpis lékare, jestlize
mate léky pro vlastni potiebu, je mozné je

od |ékare na cestovani ziskatVzdy se poucte

o jejich pouziti. Dale pfi delSich cestach
zvazte predepsani siln&jSich lékd na zaZivaci
obtiZe (napf. Ercefuryl). V pfipadé cestovani
do vysokych nadmorskych vysek zvazte léky
usnadriujici aklimatizaci (obvykle se pouZiva
lék s ucinnou latkou acetazolamid). Vhodnost
poutziti €kt na pFedpis konzultujte se svym
lékafem. Mineraly a vita-
miny se v [ékarni¢ce hodi
zejména, kdyz ziskavate
vodu pouze ze snéhu.

Do lékarnicky dejte néjakou drobnost, *
ktera vas priméje vzit si lékarnicku
vZdy s sebou (napf. hroznovy cukr,

jeleni lGj, sacek s kavou). U viech léki
byste s sebou méli vzit také pfibalove
letaky (nebo si je nafotit do mobilu).

V pfibalovém letaku najdete vsechny
potrebné informace ohledné davkovani,
indikace a kontraindikace.
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IZOTERMICKA FOLIE

Kdyz se Fekne izotermicka félie, kaZdy z nas si vybavi u¢innou prevenci proti
podchlazeni. Tento Sikovny pomocnik - nejlépe aspoii dva kusy - nesmi chybé&t
v Zadné outdoorové lékarnicce. Proto si dnes ukaZeme, jak jeji vlastnosti

vyuZit na maximum.

KOSMICKE TECHNOLOGIE

NASA blanket, tak ji oznacuji v anglosaském
svété. Izotermicka folie byla plivodné
vytvorena v roce 1964 pro vesmirny program
NASA a poslouZila také na lunarnim modulu
Apollo. Jedna se o polyethylenovou folii
potazenou chemicky nanesenym hlinikem.
Obvykle se vyrabi ve stfibrné a zlaté

barvé. Diky svému zpracovani dokaze
odrazet az 97 % tepla, které by jinak nase
télo ztracelo salanim a odparovanim.

ZLATA, NEBO STRIBRNA?

To je velké dilema. V mnoha diskuzich narazite
na rozliSovani funkce félie podle toho,

jakou stranou ji otocite k télu a jakou ven.
Izotermicka félie ale funguje stale stejné, at

uZ je otoCena k télu jakoukoli ¢asti. Ani jedna

barva sama o sobé nehreje, ani jedna nechladi.

Barevného efektu se vyuZiva v riiznych
ro¢nich obdobich. Pokud v zimnich mésicich
zabalite pacienta, ktery lezi na snéhu,

do félie zlatou barvou nahoru, stane se
velmi vyraznym bodem a je dobre vidét
napf. ze zachranarského vrtulniku, coz

muZe usnadnit jeho nalezeni v terénu.
Rizné barvy miZete v podstaté vyuZit

pro signalizaci zachranné skupiné.

JAK FOLIE FUNGUJE?

Abychom dosahli optimalniho efektu a folie
odrazela maximum mozného tepla zpét

k pacientovi, je tfeba ho do ni poradné zabalit.
Nikde bychom neméli nechat volny vstup pro

vitr, pacienta obalime pevné kolem téla. Folii je
tfeba zahrnout i pod nohy, abychom zabranili
tzv. kominovému efektu, kdy vzduch proudi
podél téla a dochazi k tepelnym ztratam.

Pozor - izotermicka félie neizoluje pacienta
od zemé! Pokud pacienta polozime pfimo
na félii, je to stejné, jako bychom ho polozili
na zem. Abychom predesli podchlazeni, je
potreba nejprve pridat izolaci od zemé -
karimatku, deku, spacak, oblecent, vétve.
Teprve poté jej zabalime do folie.

PORADNE HO ZABALTE!

Dospélého Clovéka kvalitné zabalime do
dvou kust félie. Prvni folii obalujeme trup

a dolni koncetiny. Obvykle skonc¢ime na
drovni hrudniku. Druhou folii davame
kolmo (do tvaru pismene T) a zabalime

do ni hlavu, ramena a ruce postizeného.
Vzdy myslete na volny prostor pro dychani,
folii nikdy nedavame pres oblicej!

V priibéhu baleni nema smysl na pacienta
mluvit, neslysi vas. Félie hodné Susti a pacient
vam nerozumi. Nez zaCnete s balenim,

vzdy mu vysvétlete, co se chystate udélat.
Zabalit miZete samoziejmé i sediciho
Clovéka, v tomto pripadé vam postaci jedna
folie. Opét myslete naizolaci od zemé.

KDY TO MA SMYSL?

Pfedchazet tepelnym ztratam ma smysl

u vsech nemocnych a zranénych, ktefi se
vlivem svého zdravotniho stavu mohou
podchladit, i kdyZ vam jako zachrancim zima
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neni. Kazdy Clovék, ktery sedi nebo lezi na
zemi a Ceka na zachranu, by mél byt zabalen.

Pokud ma na sobé mokré obleceni a vy

u sebe nemate adekvatni ndhradu, zabalte
jejis mokrym oblecenim. Folii dejte na
mokrou vrstvu a na ni pridejte dalSi vrstvy
suchych véci, spacak nebo deku. Pokud
mlZete pacienta prevléknout celého do
suchého, udélejte to. Vzdy myslete na
prevlékani v zavétfi, aby pisobenim vétru
nedoslo k jesté vétsimu podchlazeni.

DALSi MOZNOSTI VYUZITI

Izotermicka folie se krom vySe uvedeného,
feknéme zakladniho, pouZiti da vyuzit
i mnoha jinymi zptsoby. Zkuste se
zamyslet, kolik moznosti vas napadne?
m Plasténka: pokud jste zapomnéli ne-
promokavou bundu, félie vam po-
slouzi jako nepromokava vrstva.

m Dalsi vrstva oblecent: félii miizete na-
cpat pod bundu, a vyrazné tim zvysit
tepelny komfort svého obleceni.

= Nouzovy pristfesek: vypnutim folie mezi
stromy ziskate nouzovy bivak. Pozor na ostré
predméty, kameny a vétve! Srolovana folie je

pevna, ale jakmile dojde ke kontaktu s ostrym

predmétem, velmi snadno se trha. Proto...

NIKDY nepouZzivejte folii jako transport-
ni plachtu. Pokud byste zavadili o ostry
predmét, pacient vdm propadne na
zem a mUZe si zpUsobit dalSi zranéni,

Transport: folie se nicméné i tak da k trans-
portu vyuZit. Idedlni je pouzit dvé folie,
které srolujete po deli strané a svazete.
Vznikla oka mlzete provazat jako do re-
tézu. Nasledné se daji tyto smycky vyuzit
jako zaklad pro neseni zranéného stejné
jako v transportu z lana nebo batohu.
Smycku z folie mlzete vyuZit také jako sedac-
ku, kterou nesou dva zachranci mezi sebou.
Nouzova nadoba: ve folii miize-

te napf. prenaset vodu.

Nouzové kryti popalenin: pokud dojde

k popaleninam v terénu a potrebujete se
dostat do civilizace, je nutné popaleninu
prekryt, aby se do rany nedostaly necisto-
ty a nasledné infekce. Obvaz by se k rané
prilepil a nasledné odstrariovani by bylo
velmi bolestivé. Folie ranu prekryje, ale
nepfilepi se. Kryjeme aZ ranu ochlazenou.

Zabava na dlouhé zimni vecery: zkusili jste né-
kdy folii po pouZiti znovu sloZit do ptvodniho
obalu? Tato ¢innost vam vydrzi pomérné na
dlouho. Pi opakovaném pouZziti davejte po-
zor na poskozeni ostrymi predméty a ohném.
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TEJPOVANI

Kinesiotaping neboli lidové tejpovani pomoci barevnych pasek se
t&3i ¢im dal vétsi oblibé&. Jaké ma funkce a jak se naucit tejpy lepit?
Ur¢ité jste si na horach vimli lidi olepenych barevnymi paskami,
nékdo mél hezky barevné sladény cely outfit, pfipadné u vody chodili
kolem lidé s pruhovanym opalenim. Tejpy. V poslednich letech
zaznamenavame velky boom tejpovacich pasek. NepouZivaji je jen
sportovci, najdeme je u aktivnich i méné aktivnich lidi vSeho druhu.

Dfive znali lidé pfedevsim pevné tejpy -
bilé pasky podobné latkové naplasti,
kterou pouzivali sportovci, napf. pfi
hrani volejbalu, pfipadné lezci jako
ochranu proti odfeni a zvySeni pevnosti
prstl. Pevné tejpy se Casto pouzivaji ke
stabilizaci kloubu - Casté pouziti maji
zejména v oblasti kotniku. Na obrazku
muZete vidét lepeni pevného tejpu

na kotnik, vyuzivame pfi poranéni/
podvrtnuti. Vyhodou pevného tejpu je
po nalepeni mala vysledna tloustka.
Fixujeme-li podvrtnuty kotnik elastickym
obinadlem, vytvofime na kotniku
~bambuli kterou pak jiZ nemusi zranény
vratit zpét do pohorky. Zatejpovany
kotnik vratite bez problémd. Pfi lepeni
pevného tejpu je zasadni vzdy si kus tejpu
odmotat a nalepit. Nikdy nelepit pfimo

z civky. KdyZ byste rozmotavali a zaroverni
tejp lepili, mohli byste si na koncetiné
vytvofit celkem efektivni Skrtidlo.

CO JE KINESIOTAPING

Tuto metodu predstavil svétu na konci
70. let minulého stoleti japonsky
chiropraktik dr. Kenzo Kase. Metoda

se zpoclatku pouzivala predevsim

u sportovcl, jeji propagaci pomohli
zejména olympijské hry, kde bylo vidét
mnoho sportovcl s barevnymi paskami.
Kinesio tape je polyuretanové elastické

vlakno, které je omotané bavlnou.
Lepidlo je hypoalergenni, tedy nemélo
by zplsobovat zadné komplikace

pfi aplikaci na kazi. Tejp je ¢astecné
vodéodolny, dobfe prodysny (kdze pod
nim se nepoti, nemokva) a velmi dobre
schne (presto zatejpovanou Cast téla po
koupeli osuste - nedrhnéte - a zakryjte
oblecenim). Dobre nalepeny tejp

vydrzi na misté 5-7 dni. Méné kvalitni
tejpy nebo tejpy na exponovanych
mistech (chodidlo ¢i zada, pokud nosite
batoh) vydrzi zhruba 3 dny. Abychom
prodlouZili dobu, po kterou se nebude
tejp sloupavat, zaobluji se tejpu rohy.
Pfi nalepovani bychom se neméli
dotknout lepidla. Spatn& umistény

tejp rad€ji sundejte, neprelepujte ho.

Kinesiotaping spociva ve zlepSeni
prokrveni dané oblasti, a tim také
usnadnéni regenerace bolavého mista.
NevyuZiva se pouze k regeneraci

a urychleni hojeni, ale také ke
zmirnéni bolesti, mobilizovani fascii,
stabilizaci kloubd, zlepSeni proudéni
lymfy - zmirnéni otokd. Specifické
pouZziti tejpu vyzaduje také specificky
zpUsob nalepeni pasky. Podstatou
pasky je jeji pruznost, ktera zlstava
zachovana i po jejim sundani (takto
poznate také kvalitni pasky od méné
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kvalitnich). Po nalepeni natazeného
tejpu (mira protazeni ma také vliv na
funkci tejpu) dojde k jeho smrsténi,
vytvofi se varhanky. Pravé tyto varhanky
pomahaiji odtahnout fascie, podkozi

a kdzi od svalu, vytvareji tak prostor pro
prokrveni dané svalové partie, zlepSeni
proudéni lymfy. Pacient mnohdy pocituje
zahfati v zalepené oblasti, tento pocit
tepla je dan zlepSenym prokrvenim.
Diky elasticité je zachovan rozsah
pohybu v problematické ¢asti téla.

BARVICKY KAM SE PODIVAS

Prestoze se tejpy vyrabéji ve vSech
barvach duhy, véetné duhové barvy, se
vS§emi moZnymi vzory, se zvifatky - nema
vzor ani barva vliv na funkci. Nicméné
néktefi lidé jsou na barvy vnimavéjsi

a jsou presvédceni, Ze jim pom(iZe pouze
tejp urcité barvy. Ze zkuSenosti potvrdim,
Ze kdyzZ jsem feSila pana s problémy

s kolenem na treku v horach, odmitl si
nechat koleno zatejpovat, prestoZe s tejpy
ma dobrou zkuSenost a stejny problém
tejpem fesil. Méla jsem jen rdZovy tejp.

NALEPENI PASKY NENi ZADNA VEDA

To prece zvladne kazdy, mohlo by se
zdat. Presto nejde jen o stfihani pasky

a jeji nahodné lepeni po lidech. Aby bylo
kinesiotejpovani funkéni a Gc¢inné, je potreba
velmi dobra znalost anatomie lidského

téla - zejména svald, jejich Gpont, pohybl
v kloubech, které svaly spolupracuiji, které
funguji opacné atd. Nékteré tejpy se lepi
jako tejpy korekéni, jiné jako kotvy, jiné jako
funkéni tejpy. Pro spravné nalepeni tejpy

je potfeba dobfe diagnostikovat problém,
ktera svalova skupina ma potize, ktery
kloub a v jakém pohybu. Lepit si tejpy podle
obrazkd na internetu neni nejlepsi napad.
Nevite, jaky konkrétni problém je feSen.
Spatnym nalepenim tejpu se neohrozite

na zivoté, ale mizZete si prodlouzit délku
lécby nebo pfi dlouhodobém Spatném
pouZivani tejpt muiZete vytvorit Spatné
pohybové navyky nebo disbalance.

Resite-li konkrétni problém, vyhledejte
fyzioterapeuta, nechte si tejpy nalepit
od ného. Pfipadné se naucte zplsob
lepeni (v jakém sméru, jak moc
protahnout, ktery prvni atd.). S pomoci
fyzioterapeuta si budete umét poradit
v pfipadé opakovani problému. Tejpy
nikdy nelepte pres oteviené rany nebo
v pfipadé, Ze mate né&jaké onemocnéni
klzZe. Pamatujte, Ze lécba tejpou
vyzaduje Cas, prestoze hojeni urychluje,
necekejte zazraky do druhého dne.




OTUZOVANI

Fenomén poslednich let je tzv. chladova termogeneze, chcete-li
otuZovani anebo vystavovani se chladu je velmi starou zaleZitost,
kterou pouzivali jiZ nasi predkové pro posileni imunity i posileni ducha.
I pan T. G. Masaryk pfi svych projevech vefejné hlasal ,,tuZme se!*

Po dobu stovek tisict let bylo nase télo - zhruba 4-6 min, kdy stoji ¢i sedi v kadi a maji
télo nasich predk, pravidelné vystavovano ponorené jen nohy. Zde mizeme dosahnout
chladu. Vezméme v potaz, Ze neexistovalo skvélého regeneracniho Gcinku. Pojdme se
moderni vytapéni, nebyly pohodIné nicméné podivat na to, co se stane, kdyz se
kancelare, klimatizovana auta i nakupni ponofime do studené vody Ci sprchy celi.
centra a ani kvalita obleeninebylatakova. | o v o Lol Ly

Atak byl ¢lovék prirozené vystavovan
chladnym podminkam mnohonasobné
Cast€ji, nez je tomu dnes. Avsak studie
ukazuiji, Ze nevystavovanim se chladnym
podminkam ztracime citlivost a nase
fyziologické mechanismy doslova lenivéji
a vypinaji své funkce. Jedna se ale pfitom
o ty mechanismy, které jsou pro nase

centra (spoustéce) pro aktivaci fyziologickych
procesti mame v obliCejové Castia na

Siji. Pri vystaveni téchto ¢asti téla chladu
dochazi k nejsilnéjsim fyziologickym
odezvam. Spousti se okamfZité kaskada
reakdi, kde jde jen o jedno: ,prezit®.

VYSTAVENi SE TEPLOTNIMU EXTREMU — CHLADU -

celkové psychofyzické zdravi tolik zasadni. TAKE SPOUSTI PROTEINY TEPLOTNHO SOKU...
CO SETEDY STANE, SKOGIM-LI DO STUDENE VODY? ... ale navic jeété existuje skupina

Mé&jme na pameéti, Ze otuzovani neni jen
otuzovani vodou, ale i vzduchem. Co nam

brani shodit na ture Citreku
nebo v kazdodennim provozu
vrchni vrstvu pefi a vystavit
se tak chladu? Také bychom
méli rozlisit, zda se jedna

o celotélovou chladovou
termogenezi i jen vyuzivame

chlad na podporu regenerace.

Pokud za sebou mame
nékolikahodinovy trénink
na kole, je velmi prospesné
ponofit po takovém vykonu
nohy do studené vody.

Napr. profesionalni cyklisté
vyuZivaji studenou vodu

o teploté kolem 8 °C po dobu

proteind, ktera je pro chlad specificka -
proteiny chladového Soku. KdyZ dojde
k ochlazeni téla, mnoho gent je vypnuto,

L 4
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vyjimkou jsou vSak geny podilejici

se na metabolismu lipid{ (spalovani
tukd) a skupina proteini znama jako
proteiny chladového Soku. Exprese
téchto dvou kategorii gen0 je zvySena
vystavenim se chladu. Tim dochazi mimo
jiné také k vyplaveni norepinefrinu Ci
endorfin(. Norepinefrin je tak zajimavy,
protoZe to neni pouze hormon, ale také
neurotransmiter a podili se na ostraZzitosti,
soustfedéni, pozornosti a naladé. Proto
také ve své praxi prace s vrcholovymi
sportovci i top managery doporucuji
vystaveni se chladu pred dilezitym
sportovnim vykonem ¢i schlizkou.

JAKOU TEPLOTU TEDY POTREBUJEME
K VYPLAVENI NOREIPUNEFRINU?

Zda se, Ze existuje teplotni prah pro
aktivaci sympatického nervového systému.
Napfiklad ponoreni se do studené vody

o teploté 20 °C po dobu jedné hodiny
neaktivuje uvolnéni norepinefrinu, zatimco
jedna hodina pfi 14 °C ho zvysi 0 530 %
adopamin 0 250 %. Osobné si myslim,

ze dopamin vcelku pékné doprovazi
norepinefrin. Dlouha doba trvani vak pro
velké uvolnéni norepinefrinu neni nutna.
Dlouhodoba studie pfimo porovnavala
testované, ktefi se ponofili do studené vody
o teploté 4,4 °C po dobu 20 sekund, s témi,
ktefi podstoupili celotélovou kryoterapii po
dobu dvou minut pfi teploté -110 °C trikrat
tydné po dobu 12 tydni. Studie u obou
skupin zjistila, Ze norepinefrin v plazmé

se zvySil dvakrat az trikrat (200 az 300 %).
Mimochodem, hadejte, co jesté uvolniovani
norepinefrinu zvysuje. Teplo a také laktat,
to druhé je produkovano cvi¢enim.

CO VSE SE DEJE PRI PRAVIDELNEM

VYSTAVOVANI SE CHLADU?

= Mitochondrialni biogenese (tvor-
ba novych mitochondrii v burice)

= Neurogeneze (proces, kterym se
v mozku vytvari nové neurony)
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= Snizeni prozanétlivych stavd

= Lepsi metabolismus tuku

m ZlepSeni nalady

= SniZena reakce na stresové podnéty

m Lepsi prokrveni

m Urychleni regenerace

= ZvySeni aktivity antioxidacnich enzyma
m ZvySeni hladiny testosteronu

m ZlepSeni imunity

= ZvySeni sebedlvéry

CHLAD JE SKVELA GESTA, JAK
PREKONAVAT SVE STRACHY

Chlad se da skvéle vyuZit jako nastroj pro
posouvani a pfekonavani svych limitd.
Pfi kazdém ponofeni se do studené vody
¢i sprchy Celime vSichni otazkam: ,Mam
ja to zapotrebi?“ anebo ,,Co kdyz to

bude moc studené?“ Jinymi slovy bo-
jujeme sami se sebou, se svymi strachy

a se svoji pohodlnosti. Ale co je lepsiho,
nez-li zacit sv(j den vitézstvim nad sebou
samym? Po kazdém takovém ponoreni
se do krevniho Fecisté uvoliuje fada vyse
zminénych hormond, které umocriuji
pocit, Ze Ziji, Ze pfekonavam své strachy
a prekazky. To vede z dlouhodobého
hlediska nejen ke zlepseni nalady, ale

i zvySeni sebedlvéry. Nau¢ime se lépe
vérit svému télu, ale také ziskdvame
schopnost prekonavat své strachy, coz

se propisuje i do dalSich oblasti Zivota.

Vitek se otuzovani vénuje vice nez
deset let a v ramci Sporthacking
institutu pravidelné porada prak-
tické workshopy i na toto téma.
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www.schlesinger.cz
www.hackyourlimits.cz.
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BEH A DLOUHE STREKY

Jen to nejlepsi obleceni a boty na dlouhé Streky.

Némecka kvalita bézeckého Ponozky pro béh i treky
a outdoorového oblecent. s dozivotni zarukou.

rFl=AanN DEVOLD
NORWAY 1853 Since Teny
Fizan Compact. Nejleh¢i tridilné Tricka z merino viny ideélni Vyjimeény design a zarover
hlinikové hole na svété. na dlouhé vypravy. funkéni vlastnosti.
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SALOMON AL TFZ . Sw»g,;wwwﬁm)

Salomon XA Pro 3D, jiz devata Altra Lone Peak. ltalska kvalita. Rodinna firma.
verze této univerzalky. No. 1 na cesty. Pohodli a zdravi. Specialista na boty na hory.

www.Bez.cz / Praha 1 / Frydek-Mistek




