V lese, na hfisti i u vody, byt vidy v pohodé

Prazdniny a pobyt v ptirodé spolu souvisi, nejen pro vedouci krouzkd, ale vSsem, ktefi se pohybuiji
v terénu prikldadame kratké pripomenuti zaklad( prvni pomoci.

V prirodé se mohou stat necekané situace, kdy je rychld a spravna prvni pomoc rozhodujici. V
tomto ¢lanku se zamérime na zakladni pravidla prvni pomoci pfi outdoorovych aktivitach, abyste
byli pfipraveni Celit rlznym krizovym situacim.

Zdkladni zdsady prvni pomoci

1. Zachovejte klid
Panika situaci jen zhorsuje. Uklidnéte sebe i zranéného. Jasna komunikace a chladnd
hlava jsou klicem.

2. Zajistéte bezpecnost
Pfed tim, neZ zaCnete pomahat, se ujistéte, Ze nehrozi dalSi nebezpedi (pad kameni,
lavina, zvife, bourka).

3. Zhodnotte stav zranéného
Provérte zakladni Zivotni funkce: védomi, dychani, tep. Pokud je zranény pfi védomi,
zeptejte se na bolesti a kontrolujte viditelné rany.

Prvni pomoc v konkrétnich situacich
1. Zastaveni krvdaceni
PtiloZte sterilni obvaz nebo latku a pevné stlacte ranu.

Pokud je rana na koncetiné a krvaceni je masivni, pouzijte zaskrcovadlo nad zranénim
(zapamatuijte si ¢as nasazeni).

Tip: Pokud neméate sterilni materidl, pouzijte Cisty kus obleceni.
2. Osetreni zlomenin

Stabilizujte postizenou ¢ast téla tak, aby se nehybala (improvizujte dlahu pomoci vétvi nebo
trekovych holi).

Nepokousejte se zlomeninu narovnavat.

Zajistéte co nejpohodInéjsi polohu pro zranéného.

3. Podchlazeni (hypotermie)

Priznaky: tfesavka, Unava, zmatenost, pokles teploty téla pod 35 °C.
Zabrante dalSimu uniku tepla (izolaéni félie, suché obleceni, spacdk).
Zahrejte zranéného pomoci teplych napojd (ne alkoholu!) a télesného tepla.
4. Prehrati (upal a uzeh)

PFriznaky: bolest hlavy, zmatenost, zarudla kliZze, horecka.

Presunte zranéného do stinu nebo chladnéjsiho prostredi.

Chladte krk, ¢elo a podpazi vihkym obkladem.



Doplnite tekutiny, nejlépe vodu nebo iontovy napo;j.

5. Ustknuti hadem
Uklidnéte zranéného, aby zpomalil Sifeni jedu.
o Nepokousejte se jed odsavat ani ranu roziezavat.
e Imobilizujte koncetinu a udrZujte ji v klidu.
o Okamzité volejte pomoc nebo transportujte zranéného k lékafri.

Dulezité vybaveni do outdoor lékarnicky: sterilni obvazy, naplasti, trojcipy Satek, dezinfekce
(jod, peroxid vodiku nebo alkoholové ubrousky), izolacni félie (proti podchlazeni), elasticka
banddz, nlizky, pinzeta, léky proti bolesti a alergiim, antisepticky krém nebo gel

SOS volani a signalizace
Pokud jste mimo dosah civilizace:
e PoutZijte signalni pistalku (3 kratké pisknuti = nouze).
e Zapalte ohen na viditelném misté.
e V pfipadé moZnosti pouZijte GPS nebo aplikaci s offline mapami pro lokalizaci mista.

Pamatuijte: pfipravenost, rychlé rozhodovani a spradvné postupy mohou zachrdnit Zivot. Vyskolte
se v zakladech prvni pomoci, nez se vydate do pfirody, a nezapomerite sdélit sv{j plan nékomu z
domova.

Budte ptipraveni a uzivejte si ptirodu bezpecné!
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