Zdravoveda

Prvni pomoc poskytne bez pfemysleni snad kaZdy. Zachrana lidského Zivota je
samozrejmosti.
Pokud by neékdo nechtél poskytnout prvni pomoc, je to nejen nelidské, ale také
protizakonné.

Co musime udélat, kdyz se do takové situace dostaneme?

1. Zajistit svou bezpecénost — prvnim krokem k zachrané druhého je zajisténi
vlastni bezpecnosti. Nejprve se tedy rozhlédneme, zdali nAm nehrozi néjaké
nebezpedi skryvajici se v okoli (prostfedi, zvifata, véci) a pouzijeme vhodné
ochranné pomdcky (rukavice, rousku, vystrazny trojuhelnik apod.)

2. Zjistit co, kde a komu se stalo — budou se na to ptat na tisfiové lince 112
nebo pfimo zachranafri zachranné sluzby na telefonu 155
- co a kde se stalo
- co presné se stalo (nehoda, Uraz, nemoc, otrava)
- popis zranéni, vék, pohlavi a stav zranéného ¢&i zranénych a jejich pocet
- jestli jiz nékdo poskytuje prvni pomoc
- vaSe jméno a telefonni &islo

3. Pokud jsme sami, hlasité volat POMOC, abychom pfivolali ostatni potencialni
zachranuijici

4. Zavolat na tisriovou linku 112 nebo 155
- nikdy nezavésSujte jako prvni, zachranari se mohou chtit je$té na néco zeptat
- telefon zapnéte na hlasity poslech (reproduktor), at mizete provadét prvni
pomoc a zachranar slysi, co se déje a mize vam radit

5. Poskytnout prvni pomoc (podle pokynl zachranare na tisfiové lince)
6. Pomoci pfipadnym dalSim zranénym, ktefi nejsou v ohroZeni Zivota

7. Pockat na prijezd zachranart (sloZek 1ZS) a postupovat podle jejich pokynl

Poskytnuti prvni pomoci

A. Pokud je zranény p¥i védomi, dycha a vyrazné nekrvaci — nesmi se s nim
manipulovat!
« U téchto pripadd pomaha, kdyz si se zranénym povidate, abyste védéli, jestli se
jeho stav nezhorsuje. Zavolejte pomoc, pripadné prikryjte zranéného, at mu neni
zima a pockejte na zachranku.



B. Pokud je poskozeny v bezvédomi
« Kontrola zavaznych krvaceni a zakladnich Zivotnich funkci (dech a pulz)

Zavazné krvaceni

Masivni krvaceni zastavime stlacenim rany a pouzitim tlakového obvazu nebo
jiné savé latky, kterou mame k dispozici (v pfipadé potreby i tricko apod.)
Pokud je v rané néjaky predmét, nechame ho v ni. Pokud bychom ho vytahli,
tekla by krev jesté vice. V téchto pfipadech ovazeme ranu kolem tohoto
predmétu.

Pfi poranéni rukou nebo nohou je zvedneme nad Uroven srdce. Tim krvaceni
zpomalime.

Zaskrceni provadime jen u amputace, oteviené zlomeniny, nebo pokud
neprestava masivni krvaceni i pfi pouziti tlakového obvazu nebo jeho nahrady.

Resuscitace (srde¢ni masaz)

Tlukot srdce zranéného nekontrolujeme (nemusime ho spravné poznat),
resuscitaci provadime vzdy, pokud je zranény v bezvédomi a nedycha nebo
dycha nepravidelné.

Je-li zranény v bezvédomi pozname také tak, Zze ho $tipneme apod. a on
nereaguije.

Zranény musi vzdy lezet na zadech s mirné zaklonénou hlavou, aby mohl
volné dychat.

Resuscitace se provadi stlacovanim hrudniku obéma rukama (natazené paze,
propnuté lokty, propletené prsty, hrana spodni dlané by méla lezet na hrudni
kosti) cca 100-110 krat za minutu do hloubky cca 1/3 hloubky hrudniku.
Dilezité je po kazdém stlaceni hrudni kost Uplné povolit, tj. neudrzovat ji stale
¢astecné stlacenou, aby mohlo srdce spravné pracovat.

V kombinaci s umélym dychanim se nepfima masaz srdce provadi v poméru
30 stlaceni / 2 vdechy. (Nemusime provadét umélé dychani!)

U déti se musi jako prvni provést ,,vypuzovaci manévr“, tzv. ider do zad pro
uvolnéni dychacich cest a 5 vdechU. Poté zadit s resuscitaci, ktera se u déti
provadi v rytmu 30 stlaceni hrudniku / 2 vdechy.

U déti do cca 1 roku dychame do Ust i nosu najednou (vzhledem k velikosti ditéte).
Resuscitace se u déti podle jejich véku, resp. velikosti provadi jednou nebo dvéma
rukama a u novorozencl vétsinou jen dvéma prsty.

Resuscitaci je nutné provadét VEAS a BEZ PRERUSENI az do ,,0Ziveni
zranéného nebo pfijezdu zachranky.

Dychani

Dychani zjistime pfiloZzenim ucha nebo ruky k Ustlim nebo polozenim ruky na
vrchni ¢ast bricha (trojuhelnik).

U zranéného je nutné hlidat také pravidelnost a hloubku dychani.

Pokud zranény nedychd, uvolnime dychaci cesty mirnym zaklonénim hlavy
a zvednutim brady vzhiru (pfi lezeni zranéného na zadech). Pokud ma
zranény néco v Ustech nebo krku, odstranime to napf. vytazenim nebo
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uderem ruky do zad (zranény ve stoje). Jestlize zranény nezacal dychat,
zahajime okamzitou resuscitaci.

Osetreni dalSich zranéni

Pokud neni nikdo v ohrozeni Zivota, mizeme oSetfit dalSi zranéni — zlomeniny,
odreniny apod.

- Vydistit rany a oSetfit

- Zafixovat zlomeniny a poranéni kloub(

« Chladit a sterilné oSetfit popaleniny

. Zajistit teplo zranénym

Bezpecnost
Zakladni pravidla:

« Veskeré akce mimo schiizky konzultuji a planuji s vedoucimi!

Predvidam, co se mize stat

Se svoji druzinou budu délat ¢innosti, na které se citim a na které mam ja i
UCastnici schopnosti (bungee jumping to asi nebude).

Pokud to pUjde, obhlidnu si pfedem misto konani. Dobra znalost prostoru mi
pomUze odstranit rizika.

Pfedem stanovim jasna pravidla, vymezim prostor.

Kde mame v klubovné: Lékarnicku Uzaveér plynu Uzaveér vody Elektricke jistiCe
Trénujeme s druzinou béhem roku, co délat a jak se chovat v krizovych situacich.
Budeme tak Iépe pfipraveni na nenadalé udalosti.

Zakladni pravidla bezpecnosti:

Psychicka bezpecénost

« Psychicka odolnost v krizové situaci ¢asto rozhoduje o jejim UspéSném ¢i
nelspésném zvladnuti. Proto je tfreba pozorovat U¢astniky akce a dbat na jejich
psychickou pohodu.

« Pozoruiji, jak se kdo v které situaci chova. Mizu tak véas predejit nepfijemné
situaci nebo Sikané.

« Psychicky naro¢né hry (tfeba stezky odvahy) nemusi snaset vSichni dobre. Vim to
a volim hry tak, aby psychické napéti nebylo prili§ velké, nebo je uzplsobim
jednotlivelim.

« Jsem ke ¢len0m své druziny otevieny. Mluvim s nimi o jejich problémech,
nasloucham jim. Mdzu tak odhalit kofeny nékterych problémd.



Fyzicka bezpecnost

U v8ech aktivit je nutné brat v ivahu, kdo se jich bude zUc¢astriovat a zda na
to,fyzicky ma“. Prosté aby se se skautskou druzinou nehrala drsna hra vhodna
spiSe pro starSi R&R a s vi¢aty a svétluSskami se nebéhal pldlmaraton. Nebo aby
zacCinajici skauty neodvaril hned prvni putak s batohem t€z8im, nez jsou oni sami.
Nékdy se (zejména u skautll) hleda tato hranice tézko, protoze chtéji byt ,velci
kluci“ a urcité neni nutné se vyhybat dostate¢né zabezpetenym naro¢nym
aktivitam, nicméné nikdy by to nemélo byt za hranou s velkymi bezpe¢nostnimi
riziky.

Bezpecnost v klubovné, v mistnosti

Dodrzujeme provozni fad klubovny nebo domluvena pravidla.

Pfi pohybovych hrach v klubovné si udélame dostatek mista. Omezime riziko

padu na ostré hrany, spaleni o topeni, rozbiti okna apod.

Se svickami zachazime uvnitf zvlast opatrné nebo vibec.

Bezpecnost na internetu

Pred nékolika lety by jesté nikoho nenapadlo, Ze dneska bude hrat pravé tato

bezpelnost takovou roli. Nyni je naprosto bézné, ze i ty komu nikujes$ se svou

druzinou pres email, Facebook nebo webové stranky. Diky tomu by ses mél

snazit vyuzit svoji radcovskeé role také v tom, abys jim pomohl uvédomovat si

rizika internetu a nutnost bezpeéného chovani i v tomto prostredi. Mluvme proto

v druziné o tom:

- jaké informace mizeme beze strachu poskytovat a které ne, jak zverejriovat
fotky a texty

- s jakymi lidmi a do jaké miry se mizeme po internetu bavit

- jaké vyhody a nebezpedéi skryvaiji socialni sité, e-mail, chat

- jak zabezpedit svoje data, jak vybirat hesla...

- ze vSechny informace, které na internetu na jdu, nejsou spravné, ze je potreba
si vybirat

- nebezpedi internetovych obchodui

- co je to spam, hoax, kybersikana...

Bezpecnost v ruznych situacich

Pfi bézné ¢innosti na schlzkach uz vim, co si mdzu dovolit. Pokud se ale
chystame nékam jinam - na vypravu, do bazénu nebo na kola, je nutné vse
prfedem zkonzultovat s vedoucim!

Po cesté:

Seznamim celou druzinu s cilem pochodu a s trasou. Kdyby se snad nékdo
ztratil, bude védét, kam ma pripadné dojit.

Tempo pochodu ur€uje vzdy nejpomalejsi ¢len.

PFi tdfe v horach vzdy informujeme nékoho o tom, kam jdeme a kdy se vratime.
Pokud nas pak zastihne mlha nebo boure, rychleji nas najdou.

Vecer na silnici chodime osviceni. Prvni sviti bilym svétlem a posledni ¢ervenym.
Planujeme trasu vypravy tak, abychom méli moznost jejiho ukoncéeni dfiv.
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« Chodime pohromadé a po pravé strané (vétsi skupina), nebo po levé strané (jed-
notlivci).

Na vypravé ¢&i tabore:

« Zjistim si vSechny dostupné informace o misté vypravy, doprave, ubytovani,
moznosti nakupu. Zjistim si nahradni varianty.

« Podam ucastnikiim informace o povaze vypravy, potfebném vybaveni, ¢ase
zacatku a konce vypravy.

« P¥i hrach nebo v nebezpeéném prostredi vymezim pravidla a prostor. Stanovim
zpUsob komunikace nebo povely mezi U¢astniky.

« Dodrzujeme zasady spravného oblékani a vhodné obuvi.

« Dodrzujeme pitny a stravovaci rezim.

« P¥i préaci s pilou a sekyrou pfedem zkontrolu;ji jejich stav. Pou¢im novacky, jak s
nimi zachazet. Pouzivame ochranné pomdacky.

- Respektujeme zakony, dopravni znacky, pokyny majitelt chat.

« Program pfizplsobim pocasi, terénu a ucastnikim.

« Beru v potaz Unavu uc¢astnikd.

« Pozor na zvifata, jedovaté rostliny, houby.

« Ohen rozdélavame jen na bezpec¢ném misté (mimo les a mista s rizikem pozaru),
fadné ho zabezpecime, uhasime a stopy zahladime.

Pri koupani:

Pfi koupani musi byt vzdy pfitomen dospély vedouci s kvalifikaci zdravotnika. Neni
tedy mozné jit se jen tak s druzinou vykoupat, aniz by tam tento dospély vedouci
byl. Role radce je vedoucimu pomahat v dohledu na koupajici skupinu, proto také
musi znat nasleduijici pravidla bezpec¢nosti pfi koupani:

« Na kazdych 10 déti by mél byt pfitomen aspon jeden dospély.

+ V neznamém prostoru by méli mit vSichni na nohach boty do vody.

Nedovolim skakani do neznamé vody, pfedem prostor prozkoumame.

« Koupeme se nejdfiv jednu hodinu po jidle nebo po intenzivnim sportovani.

« VZzdy mame k dispozici zachrannou pomdicku (hazeci pytlik, mic).

Pri plavani na delSi vzdalenost je nutny doprovod lodky pro kazdého plavce.
Koupani je zakazano v plavebni draze, 100 m od mostd, jezd, pfistavist, vjezdd,
ve vyhrazenych vodnich plochach a u mist odbéru pitné vody.

Vodacké aktivity:
Pfi jizdé na lodich musi byt pfitomen do spély vedouci s viidcovskou zkouskou, pfi

Vv s

Vsichni ¢lenové druziny musi mit vestu, boty do vody a odpovidajici oblec¢eni.
Pfedem zkontroluji lodé. Jsou v dobrém stavu? Jsou zajistény proti potopeni, opat
feny vyvazovacim lankem a vylévackou?

Zhodnotim své schopnosti a dovednosti ve vodacké oblasti. Svoji posadku mizu
naucit jen to, co uz sam umim. Aktivity, ve kterych si nejsem jisty, radéji
prfenecham vedoucimu &i zkusenym, mofskym vikam®.

Na kole:
- Kazdy ma na hlaveé cyklistickou helmu.



Pred akci zkontroluji, Ze kola jsou v dobrém technickém stavu a Ucastnici maji
vhodné obleceni.

Vzdycky s sebou vozime zakladni naradi na opravu a nahradni duse.

Predem stanovime trasu jizdy.

Dodrzujeme dopravni predpisy.

Délame pravidelné zastavky a dodrzujeme pitny rezim.

Na lyZich:

- Vlydavame se pouze na vypravy, na které mame dostatec¢né vybaveni, schopnosti
a sily

- Tempo vypravy se vzdy uréuje podle nejslabsiho ¢lena

+ Nikdy se nerozdélujeme na mensi skupinu nez tfi lidi

+ U sjezdového lyZovani nesmime omezovat ¢i ohroZzovat ostatni lyzare (at jiz pfilis
pomalou &i rychlou jizdou)



