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SEZNAM ZKRATEK

PP Prvni pomoc

1ZS Integrovany zachranny systém
Z7s Zdravotnicka zachranna sluzba
PH Pohybova hra

HK Horni koncetina

DK Dolni koncetina



UvoD

Téma bakalarské prace jsem si zvolila, protoZe se s problematikou neznalosti prvni
pomoci u déti casto setkdvam. Od zdkladni skoly se vénuji praci s détmi. VSe zacalo ve
skautingu, kdyZ jsem vedla oddil nejmensich svétlusek. Pfi pfipravé déti na zavody jsem si
uvédomila, Ze naucit je prvni pomoci neni tak jednoduché, jak se zda. Klasickou vyukovou
metodou, tedy vykladem, jsem déti nezaujala a od samého zacatku se nudily. Nedavaly
pozor a vse, co jsem fikala, si dostate¢né neosvojily. Proto jsem zacala vymyslet rGzné hry,
které by déti bavily a byly pro né pfinosné. Diky této zkuSenosti jsem se rozhodla vytvofrit
sbirku her, kterd by pomohla jak uciteldm, tak i vedoucim volnocasovych aktivit jako je
skauting nebo pionyr. Uitelé by tyto hry mohli pouzit na turistickych, adaptacnich, ¢i jinych
Skolnich kurzech.

V dnesni dobé je problém se znalostmi prvni pomoci u dospélych, natoz pak
u mladsich déti. Proto bych chtéla moji bakalarskou praci zaméfit na tvorbu her, které by
zjednodusily vyuku prvni pomoci a péci o zdravi u déti mladSiho Skolniho véku. Mym
hlavnim cilem je, aby vytvorené hry byly cilené na pohyb, ptirodu, ale i osvojovani prvni
pomoci a péce o zdravi. Myslim si, Ze znalost prvni pomoci je v dnesnim svété velice dulezita
a u déti mladsiho skolniho véku nedostatecna. Jak uditelé ve skolach, tak zaroven zajmové
krouzky jako je napfiklad skauting v Ceské republice, u déti tomuto tématu nevénuji
dostate¢nou pozornost, i prfestoZe tyto znalosti potfebuji témér na kazdych zavodech.

S pomoci jiz vydané literatury ohledné prvni pomoci, rliznych aktivit a cinnosti
v ptirodé pripravim nékolik her, které déti budou bavit a zaroven jim nenasilné vstipi
zaklady z prvni pomoci. Byla bych rada, kdyby vytvorena sbirka pomohla déti nejen naucit
jak se postarat o zranéné, ale i jak predejit urcitému poranéni. Dale také co délat nejlépe
pro své télo, aby bylo stale zdravé a v dobré kondici. Shirka je pfedevsim urcena skautskym
a pionyrskym oddiliim, které se pravidelné snazi vtomto ohledu déti edukovat. Urcité
vSichni znaji skautskou zdsadu, ktera fika, Ze skautsky oddil neni Skola, a proto déti u¢me
hrou, ne klasickou prednaskou. Pfiprava programu a prace s tak malymi détmi neni viibec
jednoduchd, proto bych touto cestou mohla mnoha vedoucim, ale i pedagogickym
pracovnikdm, ulehcit praci. Hry budou orientované na c¢innosti a pohyb v lese, na louce
nebo kdekoliv venku v prirodé. Spousta her pljde samoziejmé modifikovat, takZze pokud

nevyjde pocasi na vypravu, hry se budou moci hrat i v télocviéné nebo klubovné.



1 ROZBOR TEORETICKYCH VYCHODISEK PROBLEMATIKY

1.1 PRVNiPOMOC

PRVNI POMOC je definovana jako soubor jednoduchych a Géelnych opatfeni, ktera

pfi ndhlém ohroZeni nebo postizeni zdravi ¢i Zivota cilevédomé a ucinné omezuji rozsah

a dUsledky ohroZeni ¢i postizeni (BydZovsky, 2004).

1.2 CILE PRVNI POMOCI

Cile prvni pomoci jsou dle mého ndazoru zcela jasné. Z definice napsané vyse bychom

mohli odvodit nékteré z nich:

zachranit zZivot,
zabranit zhorseni zdravotniho stavu,
urychlit proces uzdraveni,

zajistit bezpecnost poranénému, sobé i ostatnim prihlizejicim.

1.3 DRUHY PRVNIi POMOCI

Prvni pomoc lze rozdélit do 3 skupin podle toho, kdo ji poskytuje. Déleni prvni pomoci

timto zpUsobem je podle Bydzovského (2004):

Technickd PP - Ukolem je odstranovani pfiCiny Urazu a vytvareni vhodnych
podminek pro poskytovani zdravotnické prvni pomoci. Toto se tykd napfiklad
zdsahu hasic¢l ¢i horské sluzby. Samoziejmé také mUze probéhnout svépomoci,
pokud je potreba.

Laicka prvni pomoc - zakladem je poskytnuti odbornych, ale i technickych opatfeni
zpravidla bez specializovaného vybaveni. ZajiSténi odborné zdravotnické prvni
pomoci a péce o postizeného do doby pfijezdu sloZek zachranné sluzby je nedilnou
soucasti. Také sem mlZeme zahrnout improvizovany transport postizeného na
misto, kde je dosazitelna lékarska pomoc.

Odborna zdravotnickd pomoc - Uukony, které jsou provadéné odbornym

zdravotnickym personalem, jako naptiklad Iékafi, sestry nebo zachranafi.



1.4 ZAKLADNI KROKY PRI VYSETROVANi PORANENEHO
Mdme Ctyfi nejzakladnéjsi faktory, kterymi lze vySetfovat poranéného.

vvvvvv

o zranéném. MulZeme pozorovat chovani, vzhled nebo barvu kizZe ranéného.
Napfiklad bila barva kliZe pfi zastavé obéhu krve a naopak ¢ervena pfi prehrati.

e Poslechem - se mGzeme od pacienta dozvédét anamnézy. Také jsme schopni slySet
dychani nebo chréeni.

e Pohmatem - diky hmatu jsme schopni odhalit aktivni pulzaci ¢lovéka nebo jeho
teplotu klzZe, popfipadé po prohmatani, jestli nema naruseni skeletu.

e Cichem - pomoci ¢ichu mdzeme vyvodit mnoho informaci. MZzeme citit napfiklad

zdpach po acetonu nebo alkoholu.

1.5 OBECNE ZASADY POSKYTOVANI PRVNI POMOCI

vvvvvv

Ihat, ale naopak byt otevieni a nezleh€ovat pacientlv zdravotni stav. Pokud zranény odmita
oSetreni, snazime se ho presvédCit o nutnosti tohoto oSetfeni. Jestlize je osoba vazné
zranéna, pak bychom se méli snazit pacienta co nejvice uklidnit, aby se zbyteéné
nerozrusoval a jeho zdravotni stav se jesté vice nezhorsil. Dalsi zasadni pravidlo je, Ze se
predstavime, ranénému vykame a snazime se jednat klidné. U pacienta si pokusime
vybudovat davéru. Pokud je zranény agresivni a nepfijemny, nenechame se za Zadnych
okolnosti vyprovokovat at uz k fyzické nebo slovni agresi. Co se tyce okolnich lidi, snazime

se prihliZejicim, hysterickym a vystresovanym osobam zamezit pfistup.

1.6 LEGISLATIVA PRVNi POMOCI

Pro kazdého clovéka je poskytnuti PP, bez ohledu na vék a vzdélani, moralni
povinnosti. Rychlost a kvalita poskytnuti prvni pomoci je velice dlleZitda a muze také
rozhodnout o zdavaznosti nasledkd poranéni. Tato povinnost je stanovena zakonem
a neposkytnuti PP se tresta dle trestniho zdkoniku ¢. 40/2009 Sb., ve znéni pozdéjsich
predpisl, ktery stanovuje sankce v § 150 a § 151, dale také v zakoné ¢. 372/2011 Sb.,

o zdravotnich sluzbach.
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Trestni zakonik ¢. 40/2009 Sb., neposkytnuti prvni pomoci

§ 150

(1) ,Kdo osobé, kterd je v nebezpeci smrti nebo jevi znamky vdzné poruchy zdravi nebo
jiného vdzZzného onemocnéni, neposkytne potfebnou pomoc, ac¢ tak muZe ucinit bez
nebezpeci pro sebe nebo jiného, bude potrestdn odnétim svobody aZ na dvé léta.”

(2) ,Kdo osobé, kterd je v nebezpeci smrti nebo jevi zndmky vdzné poruchy zdravi nebo
vdZného onemocnéni, neposkytne potfebnou pomoc, aZ je podle povahy svého zaméstndni
povinen takovou pomoc poskytnout, bude potrestdn odnétim svobody aZ na tfi lIéta nebo
zdkazem cinnosti.”

§151

,Ridi¢ dopravniho prostredku, ktery dopravni nehodé, na niz mél ucast, neposkytne osobé,
kterd pri nehodé utrpéla uimu na zdravi, potfebnou pomoc, az tak mize ucinit bez nebezpeci
pro sebe nebo jiného, bude potrestdn odnétim svobody aZ na pét let nebo zdkazem c&innosti

(Kelnarovd, 2012).”

1.7 INTEGROVANY ZACHRANNY SYSTEM

Vyse uvedeny zakon rozdéluje IZS na zakladni a ostatni. Hasi¢sky zachranny sbor
Ceské republiky, jednotky pozarni ochrany, zdravotnicka zachranna sluzba a Policie Ceské
republiky tvofi zakladni slozku. Tyto slozky maji rozmistény své sily a prostfedky po celém
Uzemi republiky. Jednotky dohromady spolupracuji a zajistuji nepfetrzitou pohotovost
v pfipadé nahlasené mimoradné udalosti. Mezi ostatni slozky IZS se podle zadkona fadi
vyClenéné sily a prostfedky ozbrojenych sil, ostatni ozbrojené bezpecnostni sbory ¢i
zachranné sbory nebo organy ochrany verejného zdravi, havarijni, pohotovostni a jiné
sluzby. Tento systém vytvari koordinovany postup jeho sloZzek pfi pfipravé na neocekavané

a vyjimecné udalosti (Kelnarova, 2012).

1.7.1 DULEZITA TELEFONNI CiSLA, TELEFONNi APLIKACE
Pokud se staneme svédky néjaké nehody nebo jakékoliv udalosti, pfi které doslo
k podkozeni zdravi nebo k Urazu, je vidy dlleZité pfivolat zdchrannou sluibu. Na tzemi CR

se pouzivaji tato Cisla pro tisfiové volani, viz tab. ¢. 1:
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Tabulka ¢. 1 — Seznam telefonnich Cisel na 1ZS

Zdravotnicka zachranna sluzba 155
Hasic¢sky zachranny sbor 150
Policie Ceské republiky 158
Evropska mezinarodni tisnova linka 112

Zdroj: vlastni zpracovani, 2019

Diky novym a modernim technologiim umoziuje linka 112 volani bez dobitého
kreditu ¢i bez pouZiti SIM karty. Nejvétsim benefitem je snadna lokalizace volajiciho, oblast

v misté volani ale musi byt pokryta alespon jednim mobilnim operatorem (PetrZela, 2016).

V dnesni dobé je znama a velmi publikovana mobilni aplikace Zachranka, kterd byla
vytvorena Zdravotnickou zachrannou sluzbou. Tato aplikace ndm mUze pomoci, pokud ve
stresu zapomeneme telefonni Cislo nebo zrovna nevime, kde se nachazime. Aplikace
dokaze odeslat souradnice mista, kde se pravé volajici nachazi. Tato moderni vymozZenost

je funkéni po celé Ceské republice.

1.7.2 JAKRYCHLE A SPRAVNE POMOCI
V momenté, kdy se dostaneme do situace, kde se nachazi nékdo zranény, méli

bychom si v prvni fadé polozit nékolik otazek:

e Cosestalo? Jak se to stalo? Proc se to stalo? Kde jsem? Kolik je postizenych? Kolik
zachrancG? Na nékterou ztéchto otazek se nas muzZe zeptat dispecer/ka ze
zdravotnického operacniho strediska. V pribéhu pokladani otdzek a zhodnoceni
situace si musime uvédomit:

— okolnosti, které mohou ohrozit nas, ale i Zivot ranéného a zaroven je co nejrychleji
odstranit,

— pric¢iny Urazu a pocet ranénych, ktefi vyzaduji oSetreni,

— zdaranény potrebuje ptivolat IZS nebo muze byt pfevezen osobnim automobilem
(Stelzer, 2007).

Jednat bychom méli rychle, ale pozor si musime dat na zbrklost a paniku, které by

nam v danou chvili mohly spisSe uskodit, nez-li pomoci.
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1.7.3 CO RIKAT DO TELEFONU

Jestlize jsme zhodnotili, Ze se mezi ranénymi nachdzi osoba, kterd potfebuje

okamzitou pomoc od zachranné sluzby, voldme na telefonni ¢islo 155. Na lince se ndm od

dispecera dostane okamzité pomoci.

Co bychom méli sdélit pfi telefonnim hovoru s operatorem tisnové linky ZzS?

1.7.4

V prvni fadé se predstavime.

Popiseme, co se stalo, a jaky je problém.

Informujeme, co nejpodrobnéji o zranénych (pro kolik osob potfebujeme pfivolat
pomoc, vék pacientd, jak vaznd jsou zranéni).

Nahldsime misto nehody, kam ma sanitka dorazit. Nejlepsi a nejsnadnéjsi je, kdyz
vime adresu, Cislo domu i patro. Pokud adresu nezndme, snazime se misto co
nepresnéji popsat. Aplikace Zachranka dokaze vyslat vase soutadnice, proto pokud
ji v telefonu mate, tak ji pouzijte.

Operator se vSak muze ptdt i na dalsi daleko konkrétnéjsi otazky, které by mohly
pomoci jak oSetfujicimu tak oSetfovanému.

Nikdy hovor neukoncuje volajici, ale vidy dispecer ZZS, ktery vas zaroven upozorni,

abyste telefon nechali zapnuty a méli ho u sebe.

POSTUP DO PRIJEZDU ZZS - SCHEMA ABCDE

V situaci, kdy se vyskytneme na misté nehody, je dllezité zhodnotit stav postizeného

a zajistit jeho zakladni Zivotni funkce. VysSetfovaci algoritmus ABCDE (viz tab. 2) popisuje,

jak postupovat krok za krokem pfi zakladnim vysetreni.

Tabulka €. 2 — VySetrovaci algoritmus

A | Airway zhodnoceni prlichodnosti dychacich cest

B Breathing zhodnoceni dychani

C Circulation zhodnoceni obéhu

D Disability zhodnoceni neurologického stavu
Environment nebo Exposure nebo

E Everything else zhodnoceni vieho ostatniho

Zdroj: Kelnarova, 2012
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1.8 PRIRUCNI LEKARNICKA

Dle mého ndzoru je pfirucni lIékarnicka nedilnou soucasti kazdé vypravy nebo akce
s détmi a to jak v pfirodé, tak ve mésté. Ve Skolnich prostorach, klubovnach, pracovistich i
dopravnich prostfedcich je povinné mit vybavenou lékédrnicku. Clovék nikdy nevi, co se
mUzZe stat nebo v jaké situaci se mliZe ocitnout a ¢asto Ize diky pIné vybavené Iékarnicce
zachranit Zivot. Obsah lékarnicky je nutné pravidelné dopliiovat a kontrolovat jeho expiraci.

Drive byl obsah lékarnicky pro akce a zajezdy s détmi vymezen ve vyhlasce
¢. 185/1990 Sb., o zotavovacich a jinych podobnych akcich pro déti a dorost ve znéni
vyhlasky MZd ¢. 445/1992 Sb. V breznu roku 2001 byla tato vyhlaska zrusena a to bez
nahrady. Nyni je zodpovédnost vybavené lékarnicky v kompetenci zdravotnika vypravy.
Doporuceny obsah nalezneme v tabulce €. 3,4 a 5:

e Obvazovy materidl

Tabulka €. 3 — Doporuceny obvazovy material

Gdaza hydrofilni 2 ks | Obinadlo Skrtici pryzové (70cm) 1 ks
Skladdana sterilni gdza 7,5 x 7,5 cm 5 ks | Obvaz NERIT 4 ks
Spofaplast 2,5cm x2 m 1 ks | Polstarek PORIN 10 ks
Spofaplast rychloobvaz 6 x 1 cm 1 ks | Obinadlo hydrofilni sterilni (5m) 10 ks
Obinadlo hydrofilni sterilni 5 m 2 ks | Vata obvazova sklddana 50 g 2 ks

Zdroj: Kelnarova, 2012
e Léciva

Tabulka €. 4 — Doporucena léciva do lékarnicky

Acylpyrin tbl. 10 1 ks | Ophthal 1 ks
Carbosorb tbl. 1 ks | Ataralgin nebo jiné analgetikum 1 ks
Gastrogel tbl. nebo jiné antacidum | 1ks | Septonex nebo jina dezinfekce 1 ks

Zdroj: Kelnarova, 2012
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e Pomucky

Tabulka €. 5 — Doporucené pomticky do Iékarnicky

Ochranné rukavice 2 ks | Svitilna 1 ks
NGz, ndzky 1 ks | Spendliky zaviraci 6 ks
Pinzeta anatomicka 1 ks | Teplomér lékarsky v pouzdre 1 ks
Ptirucka ,,Prvni pomoc” 1 ks | TRAUMACEL, zasyp 1 ks
Rouska resuscitacni 2 ks

Zdroj: Kelnarova, 2012

1.9 POLOHOVANI{ A TRANSPORT RANENYCH

Nez se rozhodneme zranéného ulozit do specidlni polohy, kterda mu ulevi nebo
vyrazné pomuze, tak bychom si méli uvédomit a poradné promyslet, jakou polohu zvolime.
Vybér je velice dulezity, protoze v nékterych ptipadech spravné zvolena poloha muze
doslova zachranit Zivot, ale v jiné situaci mize i uskodit. Vhodné vybranou polohou

stabilizujeme postizeného do pfijezdu ZZS.

1.9.1 TYPYPOLOH

e Zotavovaci poloha (= stabilizovana poloha)

— Tuto polohu zvolime, pokud je pacient v bezvédomi, dycha a krevni obéh
probiha bez komplikaci (Petrzela, 2016). Nejbéznéjsi pouziti je pfi poranéni
obliceje, hrudniku, baze lebecni a pfi krvaceni z dutiny Ustni a nosni (Kelnarova,

2012).

— Ranéného polozime na bok a pokréenou horni koncetinu vloZzime hrbety prst
pod hlavu. Hlavu zaklonime do mirného zaklonu. Spodni HK nechame lezet
natazenou smérem vzharu. Horni dolni koncetina je pokréena a tvoti stabilni

oporu télu, aby se neprevratilo.
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1.9.2

Rautekova poloha

PouZiti této polohy ma stejny vyznam jako zotavovaci poloha. PFfi pouZiti
potiebujeme vice prostoru. Jedna se o polohu na boku, ze které neni snadné se
prekulit na zdda. HK je pokréena, oprena o predlokti a hibet ruky lezi pod
hlavou, ktera je v zdklonu. Druhd ruka je poloZena pfi téle. Stejnym zplsobem
zafixujeme i DK. Jedna je pokréena a opira se o bérec. Druhou nohu nechame

rovné nebo mirné pokréenou v ose téla.

ProtiSokova poloha

NejlepSim vyuzitim je u lidi, ktefi prodélavaji Sok ¢i pouze jako prevence.
Hlavnim cilem vtéto pozici je zajistit pratok krve do centra téla. Osobu
poloZzime na zada na pevnou a rovnou plochu. Nohy podlozZime tak, aby byly

minimalné o 30 cm vySe, neZ je hlava (Petrzela, 2016).

Poloha v polosedé

Fowlerova poloha = tuto polohu vybereme pfti poranéni obli¢eje a hrudniku (pf.
pneumothorax). Zde je dllezité, aby byl pacient opfeny a rukama se opiral

o podlozku. Tato pozice usnadfiuje dychani a zmirniuje bolest.

Ortopnoickd poloha = vhodné u postizenych, ktefi jsou pfi védomi a maji
respiracni problémy. Ranéného posadime do zaklonu tak, aby se mohl opirat
o ruce. Pokud to nezvlddne, mizeme si kleknout a postizeného polozit na sebe

(Kelnarova, 2012).

Ulevové poloha

Ranény si tuto polohu obvykle voli sdm pfi poranéni bricha. At uzZ se jedna
o bolest bficha nebo zanét apendixu. Poloha je na boku a nohy jsou skréené.

Hlavu mlzeme podlozit bud rukou nemocného nebo polstarem ¢i mikinou.

DRUHY TRANSPORTU

Ve vétsiné pripadl je u jakychkoliv nehod nedilnou soucasti transport ranéného. At

uz z bezpecénostniho hlediska nebo pacienta musime dostat na misto, kde bude osetfen.

Spravna manipulace a provedeni transportu jsou velice dllezité. Pri neSetrném zachazeni

s ranénym nebo nevhodné poloze miZeme spiSe ubliZit nez pomoci.
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e Odsun jednou osobou

Odvleceni zranéného: zachrdnce se postavi za postizeného, ruce protahne
v misté podpazZi a chytne ho za predlokti zdravé ruky. PaZze je ohnuta v lokti.
Nejvhodnéjsi vyuziti této metody je pro rychly a kratky presun (pf. vyprosténi

z auta).

Odneseni zranéného na zadech: tento zpusob bychom vyuZili u osob pfi
védomi, a pokud vime, Ze nemaji poranénou patef. Hodi se spiSe v dobrém

terénu a na kratkou vzdalenost.

Odneseni zranéného v naruci: postizeny by mél mit nizSi hmotnost a mél by byt

pfi védomi. Idedlni na kratké vzdalenosti.

Odneseni zranéného pres rameno: tato metoda je pfijatelnd jak u poranénych
v bezvédomi, tak i pti védomi, ale nepfipustna pfi poranéné patefi. Postizeny
musi stat. Postavime se k nému bokem a nase leva ruka uchopi jeho pravé
zapésti, které vede pres levé rameno zachrdnce. Druhou ruku prostréime mezi
nohama a chytneme zadni stehno pravé nohy. Poté se zacheme pomalu

narovnavat (Kelnarova, 2012).

e Odsun dvéma a vice osobami

Odneseni pomoci spojenych rukou: pokud je postizeny alespon lehce pfi
védomi. Dva zachrdnci se postavi ¢elem k sobé a uchopi levou rukou své pravé
zapésti. Poté se spoji dohromady tak, Zze volnou rukou chyti zapésti druhého.

Ranény se posadi na spojené ruce a pridrZuje se za ramena zachranc(.

Odsun za sebou: pouzijeme, pokud je ranény v bezvédomi, ale pouze na kratsi
vzdalenost a bez poranéni patere, bficha ¢i zlomenych DK. Jeden zachrdnce ma
ruce podsunuty pod rameny a drzi predlokti postizeného. Druhy zachrance je

zady a drzi postizeného pod koleny, ktera si pfitiskne k télu.

Odneseni vedle sebe: Ize aplikovat i u osob v bezvédomi se zlomenymi DK.
Zachranci se postavi vedle postizeného, nejlépe u zdravé strany téla. Silngjsi

zachrance drzi jednou rukou zada pod lopatkami a druhou pod hyzdémi. Druhy

17



vsune ruce pod bérce a stehna. Pti transportu je lepsi, kdyz zachranci udrzuji

rytmus chlize (Kelnarova, 2012).

1.10 KRVACEN{

»Krev je diky celé Fadé svych viastnosti jedinecnou tekutinou, nezbytnou k Zivotu
Clovéka (Srnsky, 2007).“ Nejdllezitéjsi funkci krve je vymeéna dychacich plyn( v tkanich
(kyslik a oxid uhlicity). Dale se krev podili také na rozvodu zZivin, hormon(, odpadnich latek
pfimo k uréitym organlm. Napomdha udriovat télesnou teplotu nebo stalé vnitfni
prostfedi. Dospély jedinec ma asi 4,5 - 6 | krve v téle. Ztrata 1/3 krve jiz mGzZe byt Zivotu

nebezpecnad. V této situaci dochazi k rozvoji Soku (BydZovsky, 2004; Srnsky, 2007).

1.10.1 VLASECNICOVE KRVACEN{

K vldsecnicovému krvaceni dochdzi pti odreni nebo Skrdbnuti. Nebyva zavainé,
protoZe jsou poranény pouze ty nejjemné;jsi cévky, které v kliZi jsou. Ranu a okoli rany staci
vycistit a vydezinfikovat. Zakryt sterilnim krytim a krvaceni do nékolika minut prestane

samo (Srnsky, 2007).

1.10.2 ZILNi KRVACENi

Zilni krvéceni je charakteristické tim, Ze z rany volné vytéka tmavé cervend krev.
Toto krvaceni vétSinou nebyva Zivotu ohrozujici, ale samoziejmé muze byt i masivni jako
tepenné krvaceni. Dochazi k povrchovému poranéni tenkosténnych Zil. Nej¢astéjsi pfic¢inou

byvaji fezné a trzné rany nebo hluboké odreniny. Ranény byva obvykle bledy a poti se.

Podle zavazinosti krvaceni pacienta posadime nebo poloZime a ranu zvedneme nad
uroven srdce, pokud se nachdzi na nékteré z koncetin. Diky tomu se snizi tlak v rdné a tim
i proud vytékajici krve. Jestlize rana hodné krvaci, pfiloZime tlakovy obvaz. Nejdfive sterilni
kryti, poté tlakovou vrstvu a nakonec zafixujeme. Nemame-li po ruce tlakovy obvaz,
mUlzeme ranu stlacit pres tkaninu. Po celou dobu dbdme o co nejvyssi sterilitu. Béhem
oSetfeni se snazime kontrolovat Zivotni funkce. V ramci vlastniho bezpeéi pouZijeme

gumové rukavice (Bydzovsky, 2004).

1.10.3 TEPENNE KRVACENI
Tepenné krvaceni pozndme podle jasné Cervené krve, kterd z rany vystrikuje pod

tlakem. Postizeny je v tomto pfipadé ve velkém ohroZeni Zivota. Pti poranéni nékteré
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z nejvétsich tepen (kréni, pazni, stehenni), mize dojit béhem 60 - 90 sekund k vykrvaceni
(Srnsky, 2007).

NejcastéjSimi pficinami tepenného krvaceni byvaji bodné a fezné rany ostrym
predmétem nebo traumaticka amputace pfi dopravnich nehodach. Ranény je velice slaby,
ale ma vysokou tepovou frekvenci a nizky tlak. Pocituje chlad, ma studeny pot a postupné

upadd do mdlob. Mze dojit i k hypovolemickému Soku (Kelnarova, 2012).

Opét bychom si v ramci vlastni bezpecnosti méli nasadit ochranné rukavice. Potom
co nejrychleji zastavit krvaceni tim, Ze do rany vloZime ruku a stlacime. Pokud vime, kde se
nachdzi tlakové body na lidském téle, zvolime ten, ktery se nachazi mezi srdcem a ranou.
Pfimackneme dvéma nebo tfemi prsty tepnu proti kosti. Dadle vezmeme tlakovy obvaz,
ktery pfiloZime do rany. Jestlize prosakuje, navaZzeme jesté 2 vrstvy. Bude-li v rané cizi
téleso, tak se ho nesnazime nikdy vytahovat. Celou dobu kontrolujeme Zivotni funkce.

A samoziejmé co nejdfive volame ZZS.

1.10.4 KRVACENIZ PRIROZENYCH DUTIN
e Krvaceniz nosu: nejéastéjsi pri¢inou byva poranéni nosni sliznice. Ke krvaceni z nosu
muzZe také dojit diky snizené srazlivosti krve, vysokému krevnimu tlaku nebo
dokonce zlomeninou spodiny lebeéni. Pacienta posadime a mirné mu predklonime
hlavu. Pomoci studenych obklad(i chladime zatylek a kofen nosu. Rekneme
postizenému, aby dychal Usty. Do 10 minut by se krvaceni mélo samovolné zastavit,
pokud ne, tak volame ZZS. V pfipadé bezvédomi ukldddme ranéného do zotavovaci

polohy.

e Krvaceni z ucha: nastava po primém poranéni usniho bubinku nebo zvukovodu.
Zlomenina spodiny lebecni je také jednou z pficin krvaceni z ucha. Pfi tomto Urazu
byva ¢asto osoba v bezvédomi. Zranéni osetfime tak, Ze ucho prekryjeme sterilnim
dostatecnou vrstvou kryciho obvazu tak, aby neprotékal. Ranéného v bezvédomi
poloZime do zotavovaci polohy, aby krvacejici strana byla dold. Pfi védomi
oSetfujeme vsedé. Nikdy se nasnéZzime do usi strkat vatu nebo jakékoliv ucpavky.
Kontrolujeme Zivotni funkce a voldme ZZS, protoZe vytok krve ¢i jinych tekutin

z ucha vzdy naznacuje zavazny stav.
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e Krvaceni z Ust: ma mnoho dlvodu. At uz zlomenina spodiny lebeéni nebo celisti,
pokousani jazyka nebo také vytrZieni/vyrazeni zubu. Postizeného pti védomi
posadime do predklonu. Pfi masivnim krvdaceni stla¢ime tlakové body. Po vytrieni
zubu staéi pevné skousnout navlhéeny kapesnik nebo sterilni tampon. Usta
nevyplachujeme! V bezvédomi postizeného ukladame do zotavovaci polohy.
Sledujeme celkovy stav postiZzeného a hlavni Zivotni funkce. Volame ZZS (Kelnarova,

2012).

1.11 SOK

V této kapitole mluvime o Soku, ktery je traumaticky a je zpUsobeny Urazem.
Nemluvime o Soku psychickém, ktery vznika ulekem i zdéSenim. PFi traumatickém Soku
dochazi k poruseni krevniho obéhu. Jde o zavainy a Zivot ohroZujici stav. Jedna se
o obrannou reakci, kdy je organismus pretizeny a neni schopen zasobovat tkané kyslikem
a také odvadét toxické latky. Pric¢in Soku je mnoho, ale nej¢astéji byva zplsoben velkou
ztratou krve. Dochdzi k nému v pfipadé ztraty télesnych tekutin nad 20 - 30 % z celkového
objemu. DalSimi podnéty k vzniku Soku jsou rozsahlé popdleniny, infekéni onemocnéni
$patné hmatatelny a slaby pulz. Clovék je bledy, mda zimnici nebo tfasavku a provazi ho

studeny pot (Srnsky, 2007).

Nasledujici vycet zakladnich typl Soku a jejich pficin je zpracovan tak, jak jej uvadi

BydZovsky v publikaci Prvni pomoc (2004):

¢ hypovolemicky Sok - zplisoben snizenim cirkulujici krve v téle (= vnitini nebo zevni

krvaceni, ztrata plazmy diky popaleninam, ztrata vody kvili prijmu a zvraceni),

e kardiogenni Sok - dochazi k nému pfi infarktu myokardu, srde¢nimu selhani nebo
embolii do plicnice,

vrve

jater a ledvin,

e anafylakticky Sok - iniciatorem zde byvaji alergeny, at uz reakce na léky, cizorodé

bilkoviny ¢i hmyzi a hadi jedy a mnoho dalsiho,
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e neurogenni Sok - vyvolava ho hypovolemie (= mimoradné rozsifeni cév, pfi kterém
dochazi k obéhovému selhavani), ta je zplUsobena poruchou centrdlni nervové

soustavy (BydZovsky, 2004).

1.11.1 PRVNIPOMOC

V prvni fadé odstranime pfic¢iny Soku (napfiklad masivni krvaceni, nebezpecné
prvky), pokud je to mozné. Zkontrolujeme, zda jsou v poradku vSechny zakladni Zivotni
funkce, popf. uvolnime a udrzujeme priichodné dychaci cesty. SnaZzime se postizeného po

celou dobu uklidnovat. Volame ZZS a provadime protiSokova opatreni.

1.11.2 PROTISOKOVA OPATRENI-5T
Mezi protiSokova opatfeni, zvana 5T, patfi: zajiSténi tepla, ticha, nepodavat

tekutiny, Setrny transport a tiSeni bolesti.

1.12 ZLOMENINY, PORANENI KLOUBU A SVALU

1.12.1 ZLOMENINY

Zlomenina jako takova neni skutecny problém a neni Zivot ohroZujici. Zlomené kosti
se ve vétsiné pripadl zahoji bez nasledkl. Obavat bychom se méli spise pripadného
zranéni, které zlomend kost muze zplsobit. MUzZe poranit dlleZité organy nebo poskodit
tepnu. Zlomeniny délime na oteviené a uzaviené. V pfipadé uzavienych zlomenin je
porusena pouze kost, ale klZe ¢i okolni tkan nikoli. V druhém pripadé, u oteviené
zlomeniny, je kGize poskozena v misté zlomeni. Dochazi zde k riziku infikovani rany. Dale
mUze byt zlomenina Uplna, coZ znamena, Ze se prerusi spojitost kosti. Také zlomenina

neuplna, kdy lom neprochazi pres cely obvod kosti. Na kosterni soustavu ptsobi nadmérné

vrve

Nékdy nemusi byt Uplné jasné, zda se jedna zrovna o zlomeninu. Kazdy jedinec ma
jiné priznaky a kazda kost se chova rozdilné. Mezi zakladni priznaky patfi bolest mista
poranéni, otok, deformace a znemoznéni pohybu. Pfi poskozeni velkych kosti jsou bolesti

tak velké, ze mGze dojit k Soku.

V prvni fadé se snazime zajistit ranénému veskery komfort. Nechame ho v poloze,
ktera je mu prijemna. Zajistime, aby nedoslo k prehrati nebo podchlazeni. Po celou dobu
se snazime pacienta uklidiovat. Zasadnim krokem je oSetfit Uraz hned na misté tim, Ze

zafixujeme celou poranénou kost od jednoho kloubu k druhému. Nejsnadnéjsi varianta
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u HK je fixace trojcipym Satkem k télu nebo vytvoreni dlahy. V pfipadé DK svazeme obé
koncetiny k sobé. Pokud mdme mozZnost, postizené misto chladime. V pfipadé oteviené
zlomeniny nejdrive oSetfime oteviené poranéni a az poté znehybnime koncetinu. Nikdy se

nesnazime zlomeninu napravovat nebo narovnavat.

1.12.2 PORANENIi KLOUBU

Vykloubeni ¢i podvrtnuti je velice podobné zlomeninam, jak v pfiznacich, tak
i v pri¢inach. Pokud se kloub oddali od zakonceni kosti a v této pozici zlistane, jednd se
o vykloubeni. Pfi podvrtnuti se kloub pouze vychyli nebo otoci mimo svij normalni rozsah.
Dochdzi k poruseni vazi. Nejbézinéjsi byva vyvrknuty kotnik, ke kterému dochazi pfi
Spatném doslapu. Obé varianty jsou bolestivé, proto se snazime o znehybnéni a chlazeni.
Kloub mGzeme zafixovat elastickym obinadlem, ale nikdy se nesnaZzime ho napravovat.

Mohli bychom poskodit cévy a nervy.

1.12.3 PORANENI SVALU

Pokud je sval natazen mnohem vice, nez je jeho standardni rozsah, dochazi k jeho
natrZeni nebo pretrieni, které je provazeno ostrou bolesti a extrémni citlivosti na dotek.
Kolem rany se vytvafi otok a dochazi k ztuhlosti a neschopnosti pohybu. BEhem nékolika
dnl se diky cévam, které se potrhaly, mohou objevit podlitiny. Postizené misto fixujeme

a chladime.

U vSech téchto poranéni vyhleddame Iékafskou pomoc.

1.13 TEPELNA POSKOZENI

1.13.1 POPALENINY

Po prekroceni mezni teplotni hodnoty na povrch téla dochazi k popéleninam.
Rozsah poskozeni ¢i poranéni klize zavisi na vySce teploty, délce kontaktu s pokozkou, sile
dané latky, popfipadé tloustce kiiZze. Nejrizikovéjsi jsou popaleniny pro déti do 5 let véku
a pro lidi starsi 55 let. U téchto jedincl dochazi k problému rozpoznat tepelnou intenzitu

(Stelzer, 2007).

Pro odhad velikosti popaleni miZzeme pouZit pravidlo dlané. Kdyz si pfedstavime, Ze
celé télo je 100 % a dlan ranéného zaujima 1 % z povrchu téla, mizZeme jednoduse
odhadnout, jak velké je popaleni. Poskozeni nékterych Casti téla, jako je napriklad oblice;j,

genitdlie ¢i ruce, je mnohem vaznéjsi nez u ostatnich c¢asti.
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Zavaznost popalenin se da rozdélit do 4 kategorii a zplisob osetfeni se mUze lisit:

1. stupen - kiZe je ¢ervenad a lehce otekla. Poranénou ¢ast chladime ve studené vodé
nebo mizZeme priklddat studené obklady. Pro ulevu od bolesti a proti zanétu
poddme Ibuprofen. Postizeného nechame pit tolik, kolik bude chtit. Pro lepsi hojeni

naneseme pfipravek z Aloe vera, ktery ma protizanétlivé ucinky.

2. stupen - klZe je zarudld a vytvafi se puchyrky. Zranéni neni vétsi nez 20 % a je
doprovdazeno velkou bolesti. OSetfeni je zde stejné jako u popalenin 1. stupné.
V tomto pfipadé navic pouzijeme antibiotickou mast, kterd zabrani rozsifovani
bakterii a vniknuti bakterii novych. Ranu prekryjeme sterilnim a suchym obkladem,
aby byla v Cistoté. Pfi rozsahu vétSim nez 20 % okamzité vyhleddme lékarskou

pomoc.

3. stupen - dochazi k poskozeni vétsimu nez je 20 % z celkového povrchu kize
i podkozi, klize ma Sedou aZ Cernou barvu, je tvrda a nebolestiva. Poranéni
nechladime, z dvodu hroziciho podchlazeni ranéného. Pouze podame lbuprofen
a dodame dostatek vody k piti. Popdleninu prekryjeme suchym a nelepivym
obkladem, poptipadé Cistou latkou. Pokud se postizeny dostane do Soku, ulozime
ho do protiSokové polohy. Hojeni po takovych popaleninach je narocné a &asto

zUstavaji na pokozce jizvy.

4. stupen - témér zuhelnatéla kize, hloubka poranéni zasahuje az do podkozi sval(i
¢i kosti. Poranéni je uz v takové fazi bezbolestné, proto neni tfeba ochlazovat.
Voldme okamzité ZZS a oSettfime stejné jako u popadlenin 3. stupné (Stelzer, 2007;

Petrzela, 2016).

1.13.2 PREHRATI

Prehfati z horka jsou dlivodem vysoké teploty plisobici na organismus. UPAL NEBO

MDLOBA vznika z pobytu v horkém a nevétraném prostoru (auto, podkrovi). Dalsi pficinou

maGze byt fyzickd ndmaha, jako je napfiklad sport, prace na zahradce, atd. UZEH je také

prehtati, ale po dlouhém pobytu na slunci nebo pfi nadmérném opalovani, kdy slunecni

paprsky pfimo pUsobi na hlavu (Petrzela, 2016).

Prehrati se projevuje bolesti hlavy, mdlobami, zavrati nebo dokonce zvracenim. Prvni

pomoc pfi prehrati:
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e presun postizeného na chladné misto,

e polozit ho na zdda a zvednout dolni koncetiny,

e chladit hlavu studenymi obklady nebo vyuzit studené zdbaly na télo,
e v malych davkach a postupné podavat lehce studeny napoj.

1.13.3 OMRZLINY

sve

Omrzliny jsou lokdalni poruseni tkani organizmu, které zapficinil pobyt v chladném
prostiedi. Diky tomu, Ze se télo brani ztratam tepla, dochazi ke stahovani cév a to nejcasté;i
v mistech HK, DK, nosu a usi. Tento problém omezuje proudéni krve do koncovych ¢asti
téla, coz zplUsobuje nedostatecné zasobeni kyslikem a Zivinami. Proto po nékolika hodinach

buriky odumiraji.
Pro uréeni hloubky poskozeni mame 3 kategorie:

e 1. stupenl - jedna se pouze o povrchové poskozeni. Kize je bledd aZz lehce
nafialovéld. Postizeny muizZe pocitovat ztratu citlivosti nebo pocit pichani hlavné pfi
zahfivani.

e 2.stupen - zde jsou jiZz poSkozeny vSechny vrstvy klzZe, které jsou diky tomu témér

necitlivé. KizZe se zbarvuje do Zluta, objevuji se puchyrky a otoky.

e 3. stupen - pfilis hluboké poskozeni, které se dostane az do podkoznich tkani
a obvykle se dostane az ke svalim, cévam a nerviim. Tyto tkané jsou jiz nenavratné
posSkozené a velice kiehké. Jakmile dochazi k rozmrznuti, rozpadaji se. Z velké

vétSiny omrzliny toho stupné konéi amputaci.

U 1. a 2. stupné poskytujeme prvni pomoc tim, Ze se snazime dané misto prokrvit
a pomalu zahtivat. Nejvhodnéjsi je vodni lazen, do které se postupné pridava teplejsi
a teplejSi voda. Postizené misto prekryjeme sterilnim krytim. U 3. stupné omrzlin se
nedoporucuje poskytovat vodni lazen, z dvodu velkych bolesti pfi rychlejSim zvyseni

teploty. V tomto pfipadé neprodlené volame ZZS (Kelnarova, 2013).

1.13.4 PODCHLAZENI
Podchlazeni (hypotermie) je dle Kelnarové: ,selhdni termoregulace s celkovym
poklesem télesné teploty.” (2013, s. 104) Tento stav nastdva, az kdyz télesnd teplota

poklesne pod 35 °C. Hlavni pri¢inou byva dlouhy pobyt v chladu. U podchlazeného dochazi
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ke snizeni srdec¢ni i dechové frekvence. Postizeny prestava byt mobilni, je bledy, unaveny
a chce odpocivat. Prvnim krokem pfi poskytovani prvni pomoci je dostat podchlazeného
z nepfiznivého prostrfedi. SnaZzime se ho zahfivat tim, Ze mu vyménime studené a vlhké
obleceni za suché a teplé nebo podavame teplé tekutiny. Postupné muze dojit i k ztraté
védomi, ale pokud dych3, pfiloZime mu na hrudnik a krk teply obklad a zabalime ho do
teplych dek. V Zadném pripadé nepodavame alkoholické ndpoje. Zajistime pfijezd ZZS.

v w

1.14 MLADSI SKOLNI VEK

Clovéka vlbec. Dité prechdzi ze Skolky, kde si neustdle hralo a dovadélo, do $koly, kde je
dany systém a spousta povinnosti, se kterymi se musi vyrovnat. Pro nékteré jedince m(ze
byt tento prechod velice ndrocny, proto je momentaini podpora a pozornost rodicli, popf.

sourozencl béhem téchto zmén nesmirné dllezita.

Definice mladsiho skolniho véku dle Kurice: ,,... v nasich podminkdch zahrnuje prvni
Ctyri rocniky, resp. pét rocniki zdkladni skoly - tedy ¢asovy usek od 6. aZ 7. do 10. aZ 11. roku
Zivota ditéte. Zacina vstupem do skoly, ktery zpravidla ndsleduje po ukonceni prvni tvarové

premény postavy a konci zacdtkem puberty.” (2001)

Dalsi definici mladSiho skolniho véku ma v knize Vyvojova psychologie pouzity
Langmaeier: ,,Jako mladsi Skolni obdobi oznacujeme zpravidla dobu od 6-7 let do 11-12 let,
kdy dité vstupuje do Skoly, do 11-12 let, kdy zacinaji prvé zndmky pohlavniho dospivani i

s privodnimi psychickymi projevy.” (2006)

Pro tuto bakalarskou praci jsem si vybrala cilovou skupinu déti mladsiho Skolniho
véku. Hlavni dlivod byl ten, Ze takto staré déti jsem vedla ve skautingu a pripravovala je na
zavody. Diky této zkusenosti dobfe vim, Zze déti byly ze Skolek zvyklé cely den pobihat po
zahradach, hrat si nebo chodit po obédé spat. Najednou ve Skolach usedly na pul dne do
lavic, kde musely ddvat pozor a soustfedit se na to, co pani ucitelka fika. Proto jedinou

moznosti, jak déti naucit néco dalsiho, bylo vymysleni her s danou problematikou.

1.15 POHYBOVA AKTIVITA

,Dalibor Zdenék zddrazrioval, Ze pohybovd hra neni jen soubor opsanych

a usmeérnénych cinnosti. V hrdch stavime pred Zdky ukoly k feseni, vedeme je a pomdhdme
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jim. Hra vyZaduje bezpodminecné vlastni mysleni, tvorivou prdci ucastniki. Teprve
myslenkovd spolutcast a herni ¢innosti kombinované s pocity hrdci a s jejich predstavami
a chdpdnim doddvaji ¢innostem mordini a vychovnou hodnotu, kterou télovychovnd cviceni
sama o sobé nemaji. Ve vétsiné PH déti vyuZivaji i nejvyssi projev mysleni a tvofivost (Mazal,
1991).“

Podstatné je si uvédomit, Ze kazdym subjektem je pohybova hra chapana jinak. Zaci
PH vnimaji jako zabavu nebo jako radostnou spole¢enskou a télesnou aktivitu, kterd jim
pfindsi mnoho prozitkd ze soutéZzeni. V mlad$im Skolnim véku Zaci nedokdazi pochopit, ze
Uspéch neni nejdualezitéjsi. V kolektivu déti se témér pokazdé najdou soutézivéjsi, rychlejsi,
silnéjsi a schopnéjsi zaci. Ucitel by si mél tuto situaci uvédomovat a béhem PH tyto zaky
vice ¢i méné eliminovat nebo tvofit smiSené tymy déti se stejnymi fyzickymi ¢i socidlnimi
predpoklady. Pro dosazeni cile musi ucitel Zaka pochopit a respektovat jeho
povahu a zapojeni. Diky hie by mél byt zak kladné uveden do psychické i socidlni pohody

(Mazal, 1991).

1.16 VYCHOVA KE ZDRAVI

V dnesni dobé je dle mého ndzoru zdravi a zdravy Zivotni styl velky trend. Mame

spoustu moznosti, jak ve stravovani, tak zaroven i v pohybovych aktivitach.

1.16.1 DEFINICE ZDRAVi A NEMOCI

Svétova zdravotnickad organizace v roce 1948 definovala zdravi takto: ,,Zdravi je stav
uplné télesné, dusevni a socidlni pohody, a nikoli pouze nepritomnosti nemoci nebo vady
(Machovd, Kubdtovd, 2009).“ Z definice je patrné, Ze pouze télesné zdravi nestaci, ze je
zapotrebi i to dusevni a socidlni. Co ale neni z definice naprosto jasné, je pojem pohoda.
Kazdy jedinec proziva pohodu jinak, proto nemlzZeme tento pojem povaZovat za objektivni.

Neni zcela jednoduché presné definovat, co zdravi znamend. Vzhledem k nasemu
okoli se méni spousta aspektl, které zdravi ovliviuji. DlleZitost se méni diky historickému
vyvoji spoleénosti, ale i ontogenetickému vyvoji jedince. Dale také zavisi na kulture,
ekonomice Ci vyvoji Iékarské védy (Machova, Kubatova, 2009).

Nemoc by se dala definovat jako porucha zdravi, omezujici moznost vyrovnat se
béhem Zivota s urcitymi problémy vnéjsiho i vnitiniho Zivotniho prostredi. Nedochazi
k naruseni Zivotnich funkci. Nemoc bychom tedy mohli nazvat jako poruchu adaptace

clovéka, kdy dochazi k nedostatecnosti nebo dokonce i k selhani adaptivnich mechanizmu
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na podnéty prostfedi. Pokud je clovék nemocny, télo se snazi aktivovat regulacni
mechanizmy, aby se vnitini prostfedi organizmu dostalo do rovnovahy (Machova,

Kubatovd, 2009).

1.16.2 DETERMINANTY ZDRAVi

Na zdravi ¢lovéka pusobi spousta nejriznéjSich faktor(. Tyto faktory nazyvame
determinanty a jsou soucasti vybavy kazdého jedince, coZz znamen3, ze jsme je bud' zdédili,
nebo ziskali vychovou. Dalsi determinanty jsou podminky Zivotniho prostfedi ¢lovéka. Na
vsechny faktory je plisobeno jak kladné, tak i zaporné.

Lze rozlisit na vnitfni a zevni determinanty. Vnitfni dédi¢né faktory obsahuiji
genetickou vybavu, kterou ziskava kazdy jedinec od obou rodi¢li po splynuti jejich
pohlavnich bunék. Zevni bychom mohli rozdélit do 3 zakladnich kategorii. Zaprvé Zivotni
styl, ktery ma nejvétsi vliv na zdravi. Zadruhé kvalita Zivotniho a pracovniho prostredi

a nakonec Uroven a kvalita zdravotnickych sluzeb (Machovad, Kubatova, 2009).

1.16.3 PODPORA ZDRAVi A PREVECE

V dnesni dobé je velkym trendem podporovat zdravi a preventivné se chranit pred
nemocemi. Nejednd se pouze o finanéni prostfedky nebo o vybaveni zdravotnickych
stfedisek, ale hlavné o pozvednuti celkové télesné, dusevni a socidlni pohody. Timto
zpUsobem zvySujeme svoji odolnost vic¢i nemocem. Podpora zdravi mlze probihat
i u jednotlivca. Staci, aby pfrijali a dodrzovali zdravy Zivotni styl a pecovali o své Zivotni
prostiedi. Existuje i spole¢enskd podpora, ktera se utvari, kdyz spolecnost pecuje o dobrou
Zivotni uroven. Vytvafi si sportovni a rekreacni aktivity nebo se vzdélava ¢i Sifi informace
vztahujici se ke zdravi. DlleZité v této spolecnosti je vytvoreni takového prostredi, které

bude vhodné pro jedince se zdjmem a zamérenim v oboru zdravého Zivotniho stylu.
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2 CiLAUKOLY BAKALARSKE PRACE

Cilem bakalarské prace bylo vytvofit soubor pohybovych her s prvky osvojovani
prvni pomoci a péce o zdravi pro déti mladsiho Skolniho véku a jeho nasledné praktické
ovéreni na letnich taborech a kempech. Na zdkladé stanoveného cile jsem si vytycila
nasledujici ukoly:

e sestavit soubor pohybovych her,
e zvoleny soubor pohybovych her aplikovat a ovéfit na détech ze skautského oddilu

a lezeckého krouzku,

e analyzovat vysledky a formulovat zavéry.
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3 METODIKA PRACE

3.1 POSTUP TVORBY, APLIKACE A OVERENI SOUBORU

Pohybové hry s problematikou prvni pomoci a péce o zdravi jsem vytvofila na
zakladé analyzy dostupné literatury s pfihlédnutim na vék cilové skupiny, tedy na déti
mladsiho Skolniho véku. Hry jsem nejprve pfipravila v pisemné podobé se vSemi ptilohami
(karticky, spojovacky, Sifry, krizovky, atd.) v obdobi cervenec — listopad 2018 a poté je
zarazovala do ndplné letnich a podzimnich tabor( a lezeckych kemp(. Na konci kazdé hry
jsem zucastnénym détem dala smajliky k ohodnoceni, které mi anonymné davaly do
krabic¢ky. Pomoci 3 druhl smaijliki (mracoun, neutralni s rovnou pusou a usmévavy) jsem
zjisStovala od déti, ale i prihliZejicich vedoucich zdbavnost a atraktivitu dané cinnosti,
srozumitelnost zadani a dostatecné osvojeni znalosti prostifednictvim fizenych otazek po

dennim az tfidennim odstupu.

3.2 NAVRH SOUBORU POHYBOVYCH HER PRO OSVOJOVANi PRVNI
POMOCI A PECE 0 ZDRAVI PRO DETI MLADSIHO SKOLNIiHO VEKU

Soubor navrzenych 13 pohybovych her predkladam v nasledujicim textu se stejnou
strukturou u kazdé hry. Ctendf je informovan o potfebnych pom(ickdch, poctu hracd,
postupu a pravidlech jednotlivych her, je zde pevné stanoven cil a mozné modifikace. Dale
je kazda hra doplnéna pfilohou s ukoly, vzory pro pouziti najdeme v prilohach této prace.
Obrazky u her jsou ilustracni, motivacni (dostupné zwww.google.cz). V kartach

s jednotlivymi hrami pouzivame tabulky a schémata prevzatd s modifikaci nebo vlastni.
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YETTI

Pomlcky: papiry (stopy), pfipravené otazky, tuzka a papir

pro soutézici

Pocet hracl: skupiny soutézi proti sobé (min. 4 hraciv jedné

skupiné) nebo jedna skupina (max. 6 hrach)

Postup: Hraci jsou rozdéleni do druZstev. Po lese nebo na

louce maji rozmisténé a ocislované papiry s ukoly. Hraci musi ukoly plnit postupné podle
pfedem uréeného poradi. Do tymu dostanou 10 bilych papirt, které predstavuji Yettiho
stopy. Jeden ¢len z tymu predstavuje Yettiho a musi se pohybovat pouze po bilych stopach,
které mu pfipravuji ostatni hraci. U starSich déti mUzeme Yettiho hendikepovat tim, Ze mu
svazeme kotniky provazem na velikost pfedlokti. V lese mohou byt po draze pfipravené
i néjaké prekazky, které Yettimu stizi cestu k tkolu. Ukol smi hraéi plnit aZ v okamZiku, kdy

je cely tym i s Yettim na misté.
Cil: Zopakovani (popf. nauceni se) vieobecnych a zdkladnich znalosti PP.
Priloha: Vzor ukol(:

1. Jaké byste poutzili telefonni Cislo, pokud byste volali hasice, policii a zachrannou
sluzbu? A jaké Cislo Ize poutzit, pokud si nevzpomeneme ani na jedno z predeslych,
tzv. jednotné Cislo tisiového volani v EU?

2. Spojovacka:

naplast \ ovoce a zelenina

zachranna sluiba\ —odfené koleno

zdrava strava \ fixace sadrou

nezdravé > sledovani TV

pohyb \ zdravotni sestra nebo bratr
, N

zlomend ruka 155

pomocnici lékar béh, plavani

3. Vymyslet basnicku nebo pisnicku, kterd musi obsahovat tyto slova: zachranka,
zranéni, lékarnicka, obvaz, nemocnice.
4. Co byste délali a jak byste se zachovali, kdybyste vidéli ¢lovéka, ktery leZzi pod

stromem v bezvédomi?
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5. Jak se jmenuje pfistroj, kterym lékaf poslouchd lidem srdi¢ko a zjistuje, jestli
spravné tluce? Jak se jmenuje pfistroj, kterym se méfi lidem tlak?

6. Nakreslete spravné oblec¢eného Iékare, co vSsechno by mél mit u sebe nebo na sobé.
A jakou barvu ma jejich pracovni obleceni?

7. Myslite si, ze bychom méli dodrzovat zdravou Zivotospravu a mit dostatek pohybu?
Pokud ano, tak proc?

8. Krizovka:

[efof":] IE==--

o KdyzZ se prejime sladkosti, tak pak mame bficha.

o Na tepenné krvaceni pouziji tlakovy

e KdyZ nas boli zub, tak navstivime

e Pokud uvidime clovéka, ktery nebude , tak okamzité volame 7ZS
a zaCiname resuscitovat.

e Fenistil gel je uréeny klécbé a podrazidéné pokozky rGzného
plGvodu.

e Hasice budeme volat, pokud budeme potfebovat uhasit

Zpétna vazba:

7 . . L}
zabavnost/atraktivita: )
. ., " e
srozumitelnost zadani: )
. , [ ]
osvojena znalost: D
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BLESKACEK

Pomcky: obruce, lana nebo jakykoliv materidl, kterym lze vyznacit uzemi

Pocet hracl: minimalné 5 hracd az o

Postup: Tato hra je podobnd hie na Mrazik. Jeden nebo dva hraci (zalezi na poctu déti)
predstavuji blesky, ktefi se snazi zasahnout (chytit) ostatni hrace tim, Ze se jich dotknou.
Pokud je hra¢ chycen musi se zastavit a pockat, nez ho néktery s ostatnich hrajicich déti
pfibéhne oZivit. OZivit ho mUZou pouze dva hraci najednou, ktefi se ho dotknou a zakfici
telefonni cCislo na I1ZS nebo ZZS. Pokud jsou déti starsi, mizeme vyznacit v poli ozdravovnu
a ukolem ostatnich bude zasaZzeného bleskem pomoci tzv. stolicky nebo jakkoliv jinak
dopravit na ozdravovnu. Jestlize, se zachrancim povede zasazeného dostat do

vyznaceného prostoru ozdravovny, mohou se vsichni vratit do hry. Béhem uzdravovani

nesmi blesk chytat ty hrace, ktefi transportuji zasazeného na oSetfovnu.

V poli mdme také jesté vyznaceno pomoci obruce, lana nebo cehokoliv jiného
nékolik mist, do kterych mize honény vbéhnout a je pred bleskem v bezpedi. Jsou to takova
mista, ktera nas ochrani pred blesky i v redlném Zzivoté (pf. dim, auto, atd.). Vyznacena
mista jsou barevné rozliSena a kazdé misto predstavuje urcity ukryt. Aby si déti Iépe tato
mista zapamatovaly, musi pfi vniknuti do Ukrytu predvést pomoci pantomimy dany objekt.
V hracim poli mohou byt ale zdroven také mista, ktera jsou velice nebezpecna pti bouice

a mohlo by dojit ke zranéni (p¥. strom, kovové pfedméty nebo vysoka mista, atd.).
Cil: Cilem této hry je zopakovat si zakladni pravidla a chovani pfi bource.

Zpétna vazba:

"

zabavnost/atraktivita: )
. 7 ’ . .
srozumitelnost zadani: ()
o (]
osvojena znalost: Nt
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BITVA
Pomucky: listecky, které budou rozmisténé po lese

Pocet hrac: neomezeny (s mensim poctem déti pouze jeden tym,

ale pokud bude vice déti, tak utvofit vice tym()

Postup: Hra je podobna typickym taborovym bojovkdm. Hrace rozdélime do tym(. Sadu
s karti¢kami vytiskneme na barevné papiry, nebo barevné rozlisSime, aby si tymy braly pouze
svoje karticky. Ty rozmistime po lese. Kazdy tym si urci svoji zakladnu, kam si bude nosit své
ulovky. Na startovni povel se déti rozbéhnou do lesa a hledaji kartic¢ky s barvou svého tymu.
Aby to pro déti nebylo pfilis jednoduché, pohybuji se po lese také vedouci, kteti strezi
hledané listecky. Jejich Ukolem je chytat déti a to bud pomoci hazeni papirovych mick(
nebo micku na gumicce ¢i pouze dotykem. Toto si rozhodne kazdy vedouci podle svych
moznosti. KdyZ je hra¢ zasazen nebo chycen, musi utikat se zdvizenou rukou rovnou na
ozdravovnu. Zde muzZe byt vedouci, ktery stopuje ¢as uzdraveni (cca 30 - 60 s) nebo zde déti
Cekaji, dokud nepfijde 4. hrd¢ a to znamend, Ze prvni kdo pfisel, mize odchazet
a pokracovat ve hre. Hra kon¢i bud uplynutim ¢asového limitu, nebo pokud ma néktery tym
vSechny karticky. Vyhrdva to druzstvo, které bude mit nejvice dobre sefazenych listecku ve
trojici. Je tfeba k danému poranéni pfipojit spravny pfiznak ¢i pfi¢inu a nakonec jeho

oSetreni.
Cil: ZlepSeni znalosti v oblasti PP.

Priloha:

~ s v

PORANENI PRIZNAKY/PRICINA OSETRENI

védomi, uloZeni do vodorovné

, , , Porucha védomi, bolest hlavy, olohy na zadda s mirnym
P4ad, ostry nebo tupy uder do . Y potony na v
hl zavraté, nevolnost, zvraceni, podloZenim hlavy, popf.

av (. v oyl e ,

y porucha chovani oSetreni krvaceni, tepelny

ZS

Nutné trvalé sledovani - hlavné

komfort, nepodavame nic Usty,
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Krvaceni z nosu

Uraz ¢&i zvy$end kiehkost cévek,
tekouci krev.

predklon hlavy, pfiloZit studené

Pevny stisk kofene nosu,

obklady na celo, zatylek a nad
kofen nosu.

Vnéjsi Zilni krvaceni

Tmava krev, ktera z rdny volné
vytéka.

Odérky, drobné fezné nebo
trzné rany.

Vydistit a prekryt ranu.

Tepenné krvaceni

Krev ma jasné cervenou barvu
a z rany pod tlakem vystfikuje
nebo rytmicky vytéka.

Hluboké bodné, fezné ¢i se¢né
rany.

Posadit nebo polozit ranéného,
krvécejici ¢ast zvednout nad
uroven srdce, stisknout
poranénou tepnu prsty pfimo
v rané nebo stisknout tlakovy
bod nad ranou. Do pfijezdu ZZS
NEPOVOLOVAT!

Bezvédomi

Zranény nereaguje na hlasité
osloveni, doteky ci zatfeseni.
Ma povolené svalové napéti.

Mnoho pficin: Uraz hlavy,

neurologické onemocnéni,
dehydratace, poruseni dychani
¢i krevniho obéhu.

UloZit do bezpecného
prostiedi, vysetfit reakce na
osloveni, doteky. Zjistit, jestli
dycha a ma znamky krevniho
obéhu. Prohlidnou celé télo a
vyloudit dalsi zavazné zranéni.

Provést zotavovaci polohu.

Otrava

MuZe dojit v podstaté kdekoliv.
PFiznaky jsou nevolnost,
porucha védomi nebo ztrata
zakladnich Zivotnich funkci.
Priciny: alkohol, drogy, rostliny,
chemické pripravky, pozar
nebo havarie.

PFi zadvainé otravé volame
okamzité ZZS. Zjistit ¢as, druh a
mnozstvi pouZzité latky.
Zvraceni vyvoldvat po
konzultaci s Iékafem.

Bodnuti hmyzem

Zarudnuti okolo vpichu, bolest
a maly otok, alergici -
anafylakticky Sok.

Setrné odstranit zbytek Zihadla,
chladit rdnu studenymi
obklady, miZeme namazat
protialergickymi pfipravky (pr.
Fenistil), alergici - neprodlené
volat ZZS a podat Iéky.
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Uzaviena zlomenina

Zména tvaru koncetiny,
neprirozend pohyblivost
v misté poranéni. Mlze se
objevit i otok, krevni vyron.

Znehybnit zlomenou kost
pomoci Satkového zavésu nebo
fixni dlahy. Vzdy fixujeme i
kloub pod a nad zlomeninou.

Sok

Zrychlena srdecni frekvence,
slaby puls, ¢lovék je bledy,
studené zpoceny, Ziznivy,

dychani je mélké a zrychlené.

Nepfimérend zatéz, trauma
z Urazu (pf. popaleniny, masivni
krvaceni, ...), velka ztrata
télesnych tekutin.

UloZit do protiSokové polohy,
tiSeni bolesti, zajistit teplo,
ticho a tekutiny (vIhcit rty a

oblicej), pfivolat ZZS.

Popaleniny, opafeniny

. st. - zarudla kdze, bolest

II. st. - tvorba puchyrku
vyplnéna ¢irou tekutinou

[1l. st. - zniceni kizZe i podkoZi,
dochdazi k odumfreni tkané, kiize
je bledd, voskova i

zuhelnatéla. Pfimy kontakt

s hoticim nebo horkym
predmétem (pf. Zehlicka).

Zabranit dalSimu plsobeni
tepla, co nejdrive zacit chladit,
. st. neni tfeba kryt, puchyre
nepropichovat, pfisSkvary
nestrhavat, protiSokova
opatfeni.

Zpétna vazba:

zabavnost/atraktivita:

srozumitelnost zadani:

osvojena znalost:
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SPOJOVANA

Pomucky: listecky, které budou rozmistény po lese

Pocet hracl: neomezeny

Postup: Pfi této hie vyuZijeme liste¢ky z predchozi hry, které rozmistime a poschovavdame
po lese. Musi byt barevné rozliSeny, aby déti v tymech védély, které maji nosit do svych
zakladen. Hra je velice jednoducha. Déti dostanou povel k zac¢atku hry a poté hledaji po lese
liste¢ky se svoji barvou tymu. Kdyz néjaky najdou, snazi se ho odnést ke své skupiné. | kdyz
cestou najde dalsi, tak listecek nesmi vzit. Nosit smi pouze jeden. Vyhrdva tym, ktery bude

mit jako prvni vSechny liste¢ky spravné spojené.
Cil: ZlepsSeni znalosti v oblasti PP.
Pfiloha: viz hra Bitva

Zpétna vazba:

zadbavnost/atraktivita:

srozumitelnost zadani:

osvojenad znalost: R
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Pomuicky: Pexesové karticky gé-:;i % &

A
nesn

8 %’?i}a"“"”

Postup: Pexesové karticky pfipravi vedouci nebo lze, aby je déti vytvorily béhem praktické

PEXESO

Pocet hracl: neomezeny

vyuky, popf. nechat déti, aby je vytvorily samy. Tato hra jde hrat vice zplsoby a zaroven

i kdekoliv.

1. Hradi hraji sami za sebe. Na startovaci ¢afe ma kazdy svoje misto, kam si bude
ukladat donesené karticky pexesa. Na zacatku dostanou vsichni prvni dil pexesa. Po
odstartovani musi déti probéhnout pfipravenou prekazkovou drahu. Na konci
drahy lezZi listecky s druhou ¢asti pexesa otocené textem (obrazkem) dol(. Hrac si
musi najit svoji druhou ¢ast pexesa a pripravenou trasu probéhnout zase zpét. Na
svém startovacim misté nechat pexeso, vyzvednout novou karti¢ku u vedouciho
a opakovat celou trasu. Hra kon¢i, kdyz vedoucimu dojde pexeso a vyhrava hraé
s nejvice spravnymi pary pexesa.

2. Hradi si utvofi tymy. Maji pripravenou prekazkovou drahu, na jejimz konci jsou
listeCky s pexesem otocené textem (obrazkem) doll. Hraci musi probéhnout
drahu, na konci si vzit jakykoliv listecek a bézet zpatky. To samé se opakuje, dokud
tym nedonese vSechny liste¢ky na start. Hradi se musi poctivé stfidat v noseni
listeck. Vyhrava ten, kdo bude mit prvni spojené vsechny karticky.

3. Hradi si utvori tymy. Tato hra je pouze béhaci a pUjde spiSe o vytrvalost hraca.
Skupinka dostane jednu karticku. Cca 10 - 15 m od nich bude zbytek karti¢ek textem
(obrazkem) dolG. Hraci musi postupné béhat pro karticky, ale smi otocit pouze
jednu karticku. Pokud se nebude hodit k té, kterou dostali na startu, tak hra¢ musi
listeCek polozit a bézet zpatky na start a poté vybiha jiny hrac. Celé se to opakuje,
dokud nékdo nedonese spravnou kartiéku. Kdyz tym najde sprdvnou dvojici,
dostava novou karti¢ku a pokracuje ve hre stejnym zplsobem jako na zacatku,
dokud nedonesou vsechny listecky. Nékdo by mohl namitnout, Ze jde o nesmysiné
béhani sem a tam, ale tato hra je zarovenn hodné zamérena na komunikaci
a kolektivni praci v tymu.

Cil: Procviceni zakladnich znalosti z vychovy ke zdravi.
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Priloha:

2x denné

Cisténi zubli

Dulezité zaradit do
jidelni¢ku

Ovoce a zelenina

Vhodnd pohybova
aktivita

Chlize, béh, plavani,

Doporucena denni
davka ovoce a
zeleniny

400 gramu

Vhodné tekutiny

Voda, domaci
limonada z ovoce,...

Nevhodna tekutiny

Slazené napoje, pfr.
Cola, Fanta,...

prohlidka u zubare

pocet hodin spanku

. Susenky, . L
Nevhodné . Idealni denni pocet .
i bramburky, ) , 8 hodin
potraviny , hodin spanku
bonbdny
. . Preventivni Nezdravy denni )
Minimalné 2x ro¢né 5 hodin

Nevhodna aktivita

Hrani her na PC,
koukdni na
televizi, ...

4,5 -6 litrG

Krev v lidském téle

1,5- 2,5 litrQ

Idedlni denni pitny
rezim

Ochrana pred
zranénim na kole,
koni, bruslich, ...

Pfilba

Myt si ruce

Pred jidlem a po
navstévé WC

Reflexni prvky

Pohyb ve tmé
v okoli dopravnich
komunikaci

Zpétna vazba:

, .. L]
zadbavnost/atraktivita: )
. ’ Vé . .
srozumitelnost zadani: )
. , L}
osvojena znalost: )
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TRANSPORT ZRANENEHO

Pomlcky: pouze néco na vyznaceni drahy nebo vytvoreni

prekazek

Pocet hracl: neomezeny

Postup: Déti se rozdéli do trojic tak, aby byly podobné velci a téZci. Nejdfive déti naucime
rlzné moznosti transportu zranéného. Sami si potom vyberou a vyzkousi, ktery pro né bude
nejlepsi. Predpokladam, Ze vétsina si vybere klasickou stolicku. Pfipravenou trasu, kterou
musi déti projit s ranénym kamaradem, spole¢né projdeme. Ukolem je, aby se vichni 3
vystridali na pozici ranéného a zachrance, takze celou trasu budou muset projit celkem 3x.

Vyhrdva ten tym, ktery bude kompletné vystfidany a zaroven prvni v cili.
Cil: Vyzkouset si a naucit se, jak transportovat ranéné.

Zpétnd vazba:

, .. L]
zadbavnost/atraktivita: )
. ., L]
srozumitelnost zadani: S
_ "
osvojenad znalost: N
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PAMATOVAK

Pomucky: materidl z Iékarnicky, 3 - 4 véci, které nepatti do +
lékdrnicky, stopky, papir a tuzku

Lékarnicka

Pocet hracl: neomezeny

Postup: V prvni fadé bychom méli déti naucit, co do |ékdrnicky patti, jak se co jmenuje
a k ¢emu slouzi. Poté déti mUzZzeme pomoci této hry vyzkouset a zjistit, co si zapamatovaly.
V lese rozmistite pfipraveny material, ktery bude v urCitém uUzemi leZzet na zemi nebo
privazany na stromech, poptipadé schovany. Jejich Ukolem bude v daném casovém limitu
najit co nejvice véci a hlavné si je vSechny zapamatovat. Po vyprseni ¢asu se déti co
nejrychleji vraci ke svym tuzkdm a papiru, kam zapisi vSe, co si zapamatovaly a patfi do
[ékdrnicky.

v vv

StarSim détem mulzeme pfipravit téZsi variantu, ktera by spocivala v tom, Ze ke

kazdému materialu musi pfipsat, na jaké zranéni se pouziva.
Cil: Naucit se zakladni vybaveni Iékarnicky a umét ho poutzit.

Zpétna vazba:

. .o "
zadbavnost/atraktivita: R
. L, [ 0
srozumitelnost zadani: N2y
. . [ L) 0
osvojena znalost: R
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KOLICKOVANA

Pomucky: listecky s obrazky nebo nazvy kosti ¢i organt,

vétsi obrazek lidské kostry Ve
Pocet hracl: neomezeny

Postup: Na listeccich madme napsané kosti lidského téla. Pokud mame starsi a Sikovnéjsi
déti, mlZeme pridat i obrazky orgdn(. Listecky mame po lese rozvésené pomoci kolicku.

Hraci listecky hledaji a nosi si je na zdkladnu, kde je poté pfipeviuji na kostlivce.
Cil: Naucit se nebo zopakovat stavbu lidského téla.

Pfiloha:

OBRAZEK KOSTRY A ORGANU

Obrazek ¢. 1 — Kostra

a—lebka j - vietenni kost
b — kréni obratle k— loketni kost
- kli¢ni kost | - kiizova kost

d - lopatka m -~ panev

e — pazni kost n - stehenni kost
f—hrudni kost 0-téka
q-zebra p—holenni kost
h— hrudni obratle 1 lytkovd kost
i—bederni obratle s—hlezno

Zdroj: Kelnarova, 2012
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Obrazek ¢. 2 — Vnitini organy

‘ » ”
1l ’
M“ttl
‘ 1
> g (
S
d ) i
e j
f —
f N— f
g A\
h R
Sf—— |
a—dutina dstni (- slepé stievo
b —slinné zlazy I Cervovity privések
C—jicen I zaludek
d—jatra | slinivka bilsni
e —Zlucnik k- tenke stievo
f— tlusté stievo [ konednik

Zdroj: Kelnarova, 2012

Zpétna vazba:

zabavnost/atraktivita:

srozumitelnost zadani:

osvojenad znalost:
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OBVAZOVANA
Pomucky: materidl z Iékarnicky, mapu s vyznaéenymi misty

a listecky s ukoly

Pocet hracl: neomezeny (jednotlivci nebo utvofime tymy)

Postup: Nejprve déti musi znat, jak spravné oSetfit zakladni zranéni. Poté si déti vSe sami
prakticky vyzkousi. Hru mizeme hrat hned po tréninku nebo az po néjakém case, abychom
zjistili, co si déti zapamatovaly. Pfipravime si mapu z okoli, kde se bude hra hrat. Na mapé
vyznac¢ime mista, kde jsou schované listecky s tukolem. Na listecky napiSeme rznd zranéni,
které se ucily oSetrit. Déti budou muset dojit/dobéhnout na mista, kterd jsou vyznacena na
mapé a najit zde schovany ukol. Pak se co nejrychleji vratit zpét do taboristé, kde bude
predem oznacend ozdravovna. Tam pomoci pfipraveného zdravotnického materialu musi

oSetfit zranéni, které maji uvedeno na listecku.

Pokud zvladnete zranéni namaskovat na nékoho z vedoucich, bude to pro déti
mnohem zdbavnéjsi a pestrejsi. Jestlize mame starsi déti, které umi pracovat s buzolou,

mUzZeme jim pfipravit azimutovy béh.

Cil: Naucit se oSetfovat zranéni a pracovat s mapou.

Ptiloha:
Krvaceni z nosu Bezvédomi Odreny loket/koleno
Vyvrknuty kotnik Popaleniny I. stupné Popaleniny Il. stupné
Uzavfena zlomenina Otevrena zlomenina holenni
Odrené celo
predlokti kosti
Alergicka reakce - bodnuti
Tepenné krvaceni na zapésti Ustknuti hadem na lytku
véelou
Jieh po dlouhodobém
Omrzliny I. stupné Poruchy dychani

pobytu na slunci
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Zpétna vazba:

zabavnost/atraktivita:

srozumitelnost zadani:

osvojena znalost:
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BEZPECNOST NA PRVNIM MISTE

Pomucky: provazek, sekerku, nozik, hrebicek
Pocet hracl: neomezeny

Postup: Déti budou vyrabét z ptirodnin ochranné pomucky, které

jsou nezbytné pfi rliznych sportech. Bude pouze na nich, které si

vyberou a pokusi se jich vyrobit co nejvice. Na vyrobu budou mit
urcity ¢asovy limit, ktery jim vedouci predem stanovi. Détem mlZeme poskytnout provazek
nebo starSim détem nozik ¢i sekerku. Nakonec musi svij vyrobek predstavit ostatnim,

okomentovat proc si ho vybraly a proc je dlleZité ho pfi sportovani mit.

Cil: U této hry si déti procvici svoji fantazii a zarovenn manuadlni zrucnost. Také si zopakuiji,

proc€ jsou chranice nezbytné pti sportovani.

Zpétna vazba:

, .. (950
zabavnost/atraktivita: )
. , (928
srozumitelnost zadani: )
. e
osvojena znalost: )
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ZAMOTANA PiSMENKA c

Pomucky: pomUcky na stanovisté P

Pocet hracl: neomezeny

Postup: Hraci budou postupné navstévovat stanovisté, kterd budou rozmisténa po louce
nebo v lese. Na stanovistich budou plnit nejriznéjsi sportovni aktivity, napt. hod skrz obruc
vlastovkou, kterou si musi slozZit, vylézt na strom za pomoci jiSténi a mnoho dalSich
zabavnych ukolud. Kdyz dité splnéni ukol, dostane listecek. Na listecky napiSeme slova, ktera
budou mit zprehazend pismenka. Déti se pokusi slova rozlustit a nakonec jich co nejvice

pouzit v jedné vété. Vyhrdva ten, kdo bude mit nejvice rozlusténych slov a druhy vitéz bude

vevs

Cil: Procviceni téla i mozku.

Pfiloha:
KERLKNAICA LEKARNICKA GKIAORLDO KARDIOLOG
NDORTVZAIK ZDRAVOTNIK OLSEBT BOLEST
ALADH DLAHA OATVRA OTRAVA
LKAER LEKAR ZVDBEEMOI BEZVEDOMI
LONNMEIZA ZLOMENINA VKRE KREV
EDOPCHALZNI PODCHLAZENI ECIVOTSEN NESTOVICE

Zpétna vazba:

zabavnost/atraktivita:

srozumitelnost zadani:

osvojena znalost: P
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NOCNI HRA - PLIZENi

Pomucky: karticky s nemocemi
Pocet hracl: neomezeny

Postup: Hraci utvofi dva tymy. Hru midzeme zadit hrat, az kdyz

je tma. Hraci pole pres den vycistime od rliznych vétvi, kterymi

by se déti mohly v noci zranit. V lese najdeme cestu nebo vyznacéime Gzemi, ve kterém bude
prochazet hlidka (vedouci) s baterkami. Pocet hlidacl se urci podle velikosti Uzemi a poctu
hrach. Na jedné strané startuji vSechny déti, které se musi proplizit pres tzemi hlidky. Na
druhé strané sedi vedouci, ktery vydava détem listecky podle skupiny, do které patfi. Kdyz
se hra¢ dostane k listeCcku, musi ho jesté pronést zpatky na svoji zakladnu, kde ma
oznacenou schranku (pr. eSus). Zakladnu si urci kazdy tym sam. Déti si musi ve tmé ddavat
pozor, aby doneseny listecek daly do spravného eSusu. Pokud hlida¢ uslysi nebo uvidi
nékterého hrace, ktery se snazi dostat pres hranice, posviti na néj svoji svitilnou. Jestlize
svétlo zasdhne hrace, musi odejit do ozdravovny. Zde si vedouci urci, jestli budou zasazeni
Cekat urcity ¢asovy limit nebo ¢ekat na urcity pocet zranénych v ozdravovné. Hra kon¢i po
uplynuti ¢asového limitu, nebo pokud dojdou liste¢ky. Tymy za kazdy listeCek dostavaji
jeden bod. Za spravné slozenou dvojici (nemoc + popis) dalsi bod. Vyhrdva tym s nejvice

body.

Cil: Naucit se rlizné druhy nemoci, se kterymi se mizeme setkat.

Pfiloha:
Zachvatové neurologické onemocnéni. Projevuje se zachvaty
Epilepsie
tonicko-klonickych kfeéi spojenych s poruchou védomi.
Po otevieném poranéni zplsobeno anaerobni infekci.
Tetanus Charakteristické zvykacimi potizemi a ztuhlosti Sijového svalstva.
Celé je to provazeno nevolnosti, pocenim a bolestmi v zadech.
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Bolestivé zdureni slinnych Zlaz. Také mize postihnout varlata,

PFiusnice slinivku bfisni a mozkové blany. Onemocnéni je provazeno
teplotou a otokem jedné strany tvére.

Virové onemocnéni. Oslabeni celého téla, teploty a zanéty

Chfipka
hornich cest dychacich
V prvni fazi se objevi ryma, suchy kasel a nahly vzestup horecky.

Poté svétloplachost, bolesti v krku a postupné se v Ustech

Spalnicky

objevuji bilé pupinky s ¢ervenym lemem. V posledni fazi svétle

cervena vyrdzka po celém téle.

Plané nestovice

Nevelké cervené a silné svédici puchyrky, které jsou naplnéné
tekutinou, kterd v pribéhu nékolika dni zakaluje. Mezi 5. - 10.
dnem puchyrky praskaji a na téle se vytvareji strupy. Béhem

onemocnéni mohou byt nizké teploty.

Mononukledza

Po celém téle dochazi ke zvétSovani miznich uzlin, které je
doprovazeno vyrazkou pripominajici spalnicky. Také se muze

objevit mirné zvysena teplota a bolesti v krku.

Zloutenka

Virové onemocnéni, diky Zlutému Zlu¢ovému barvivu dochazi
k Zlutému zbarveni klze a sliznice. Dochazi k zanétiim jaternich

tkani hepatitickymi viry.

Atopicky ekzém

Jde o vrozené koZni onemocneéni, které je provazeno Upornym
svédénim. Podili se na ném mnoho zevnich a vnitrnich vliva.

Precitlivélou pokozku muze provokovat mnoho rozdilnych latek.

Cukrovka

Chronické onemocnéni, pfi kterém neni organismus schopen
spravné hospodafit s cukry. MUze byt bud zvySend hladina cukru
v krvi, nebo sniZzend. Projevuje se nadmérnou Zizni a mocenim.

Clovék je vice unaveny a mdze mu ubyvat t&lesnd hmotnost.
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Zpétna vazba:

zabavnost/atraktivita:

srozumitelnost zadani:

osvojena znalost:
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SIFROVANA

@)\
5 )

Pomucky: pfipravené Sifry

N 3@

Pocet hracl: neomezeny

Postup: Mdme pfipravenou mapu s vyznacenymi misty, na kterych déti najdou Sifru. Pokud
hraci umi s buzolou, mGZeme jim pfipravit trasu pomoci azimutd. Sifry mohou déti ludtit za
pochodu nebo potom hromadné az v cili. KdyZ si nebudou védét rady s néjakou Sifrou,
mohou pozadat o indicii, za kterou dostanou ¢asovou penalizaci. Po vylusténi Sifry musi tym

odpovédét, zda je véta pravdiva nebo ne.
Cil: Osvojeni prace s mapou, popf. azimutl a opakovani vieobecnych znalosti PP.

Priloha:

1. MORSEOVA ABECEDA

A - akat S sekera

B - bliskavice T - ton

C - cilovnici U e uli¢nik

D -.. dalava Vv . vyuceny
E . erb W - Waltrav viz
F - filipiny X - xénokratés
G - gronska zem Y - y se ztraci
H hrachovina Z -.. zndama Zena
I .. ibis 1 -—--

J - jasmin bily 2 -

K -.- krakora 3 -

L - lupinecéek 4 -

M - mava 5 | ..

N - nastup 6 -

0 - 6 nas pan 7 --

P - papirnici 8 -

Q -.- kvili orkan 9 ----

R - rarasek 0 -
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2. MRIZKA

ABC DEF GHCH
1JK LMN OoOPQ
RST Uvw XYZ

3. CISELNA ABECEDA

» 1=B, 2=C, 3=D, ...
4. ABECEDA POZPATKU

» slova napiSeme pozpatku (pf. arfis = Sifra)
5. MORSEOVA ABECEDA OBRACENE

» morseova abeceda, ale piSeme tecky a ¢arky obracené

6. MEZEROVA SIFRA

» v prvnifadce je pismeno, které je v abecedé pred tim co chceme zasifrovat

a v druhé je pismeno, které je v abecedé po ném

» pr.Sifra=RTHJEG QS ZB

7. SMS SIFRA
1 2 abc 3 def
4 ghi 5 jkl 6 mno
7 pgrs 8 tuv 9 wxyz
* 0 #

» Sifra funguje na stejném principu, jako kdyZ se piSe zprava na dotykovém

telefonu (pt. 7777-444-333-777-2 = Sifra)

Zpétna vazba:

zabavnost/atraktivita:
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srozumitelnost zadani:

osvojenad znalost:
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4 ZAVER A DISKUSE

Vyuka PP u déti na prvnim stupni je jiz soucasti vzdélavaciho planu. Neni nijak
¢asové urcena, ale zalezi jen a pouze na samotném pedagogovi, kolik ¢asu a jak moc se

bude pfi vyucovani danému tématu vénovat.

Bakalarska prace je rozdélena na dvé casti, a to €ast teoretickou a praktickou.
V teoretické ¢asti jsem se vénovala popisu zakladnich znalosti z oblasti a problematice prvni
pomoci, ¢im se zabyva a jaké je spravné déleni. Zminila jsem i legislativu pfi neposkytnuti
prvni pomoci ranénému. Nejvétsi dil zde maiji jednotlivé okruhy, ve kterych rozepisuji
konkrétni poranéni s pficinami, pfiznaky a sprdvnym oSetfenim. Tuto ¢ast Ize vyuZit i jako

edukacni materialy pedagoglim a Sirsi verejnosti.

V praktické ¢asti popisuji metodiku prace s konkrétné navrienymi pohybovymi
aktivitami a predkladam soubor, ktery je tvofen 13 pohybovymi hrami na jednotlivych
stranach. Hlavni cil této bakalarské prace je tedy zaméren na tvorbu pohybovych her
v pfirodé, pfri kterych si déti mladsiho skolniho véku zdbavnou formou osvoji zasady a nacvik
prvni pomoci a péée o zdravi. Ukolem nebylo soubor pouze vytvofit, ale také realizovat
v praxi a ziskat zpétnou vazbu. Pfi ovérovani her bylo zamérem zjistit, zda jsou aktivity
srozumitelné a realizovatelné pro cilovou vékovou skupinku déti. Tim, Ze jsem vétSinu her
testovala na skautskych akcich, kde je velka vékova rozdilnost déti, zjistila jsem, Ze témér

vSechny hry se daji perfektné modifikovat i pro starsi déti.

V konec¢né fazi jsem se snaZila analyzovat vysledky na zakladé zpétnych vazeb (viz
»smajliky” u jednotlivych her). Dle mého ndzoru se déti naucily mnohem vic, nez kdyby
poslouchaly obycejny vyklad. Hlavnim dlvodem je, Ze malé déti neudrzi dlouho pozornost

a také si nedokazi danou informaci predstavit.

Tento zasobnik her je vénovan pedagoglim, vedoucim volnocasovych aktivit a viem
dalsim zajemclm, ktefi maji snahu rozvijet znalosti prvni pomoci a péce o zdravi u déti.

Vérim, Ze se tento soubor stane velkym pomocnikem pfi pripraveé jakychkoliv akci.
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5 RESUME

Tato bakalarska prace je zamérend na problematiku znalosti prvni pomoci u déti
mladSiho Skolniho véku. Teoreticka ¢ast se vénuje zakladnim védomostem o prvni pomoci,
legislativé a postuplm pfi poskytovani laické prvni pomoci. Vybrany jsou pouze
nejzakladnéjsi druhy poranéni, se kterymi by se déti mohly setkat. Prakticka ¢ast obsahuje
soubor pohybovych her s podrobnym popisem a pfilohami. Pomoci této zdbavné
a pohybové formy si déti zlepsi znalosti a dovednosti v problematice prvni pomoci a péce

o zdravi.

KLICOVA SLOVA

Pohybov¢ hry, ptiroda, prvni pomoc, péce o zdravi, mladsi Skolni vék
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6 SUMMARY

The bachelor thesis is focused on the issue of the first aid knowledge for younger
school children. The theoretical part is devoted to basic knowledge of the first aid,
legislation and procedures for providing the unprofessional first aid. Only the most basic
types of injuries that children might encounter are selected. The practical part contains a
collection of games with a detailed description and attachments. Children will improve

their the first aid knowledge and skills because of this entertaining and physical game form.

KEY WORDS

Nature, first aid, motion activities, primary school age
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PRILOHY

YETTI

1.

Jaké byste poutZili telefonni Cislo, pokud byste volali hasice, policii a zdchrannou
sluzbu? A jaké Cislo Ize pouZit, pokud si nevzpomeneme ani na jedno z predeslych,

tzv. jednotné Cislo tisnového volani v EU?

Spojovacka:

naplast ovoce a zelenina
zachranna sluzba odrené koleno

zdrava strava fixace sadrou

nezdravé sledovani TV

pohyb zdravotni sestra nebo bratr
zlomena ruka 155

pomocnici lékar béh, plavani

Vymyslet basnicku nebo pisnicku, ktera musi obsahovat tyto slova: zachranka,
zranéni, lékarnicka, obvaz, nemocnice.

Co byste délali a jak byste se zachovali, kdybyste vidéli ¢lovéka, ktery lezi pod
stromem v bezvédomi?

Jak se jmenuje pfristroj, kterym lékar poslouchd lidem srdicko a zjistuje, jestli
spravné tluce. Jak se jmenuje pfistroj, kterym se méfi lidem tlak?

Nakreslete spravné obleéeného Iékafe, co vsechno by mél mit u sebe nebo na sobé.
A jakou barvu ma jejich pracovni obleceni?

Myslite si, Ze bychom méli dodrZovat zdravou Zivotospravu a mit dostatek pohybu?
Pokud ano, tak proc?

Kfizovka:

[ [ [ |

DE DI:I

I

DDDDDDDI
[ [ [ T T 1




KdyZ se prejime sladkosti, tak pak mame bficha.

Na tepenné krvaceni pouziji tlakovy

Kdyz nds boli zub, tak navstivime

Pokud uvidime c¢lovéka, ktery nebude , tak okamzité volame 7ZS
a zacCiname resuscitovat.

Fenistil gel je uréeny klécbé a podrazdéné pokozky rGzného
plGvodu.

Hasi¢e budeme volat, pokud budeme pottebovat uhasit



BITVA A SPOJOVANA

PORANENI

PRIZNAKY/PRICINA

OSETRENI

Pad, ostry nebo tupy uder do
hlavy

Porucha védomi, bolest hlavy,
zavraté, nevolnost, zvraceni,
porucha chovani

Nutné trvalé sledovani - hlavné

védomi, uloZeni do vodorovné
polohy na zada s mirnym
podloZenim hlavy, popf.
osetieni krvaceni, tepelny
komfort, nepodavame nic Usty,
ZS

Krvaceni z nosu

Uraz ¢&i zvy$end kiehkost cévek,
tekouci krev

Pevny stisk kofene nosu,
predklon hlavy, pfilozit studené
obklady na ¢elo, zatylek a nad
kotfen nosu

Vnéjsi Zilni krvaceni

Tmava krev, ktera z rany volné
vytéka.
Odérky, drobné fezné nebo
trzné rany.

Vydistit a prekryt ranu.

Tepenné krvaceni

Krev ma jasné cervenou barvu
a z rany pod tlakem vystrikuje
nebo rytmicky vytéka.
Hluboké bodné, fezné ¢i secné

rany.

Posadit nebo polozit ranéného,
krvacejici ¢ast zvednout nad
Uroven srdce, stisknout
poranénou tepnu prsty pfimo
v rdné nebo stisknout tlakovy
bod nad ranou. Do pftijezdu ZZS

NEPOVOLOVAT!

Bezvédomi

Zranény nereaguje na hlasité
osloveni, doteky ¢i zatfeseni.
M3 povolené svalové napéti.
Mnoho pficin: Uraz hlavy,
neurologické onemocnéni,
dehydratace, poruseni dychani
¢i krevniho obéhu.

UloZit do bezpecného
prostiedi, vySetfit reakce na
osloveni, doteky. Zjistit, jestli
dycha a ma znamky krevniho
obéhu. Prohlidnou celé télo a
vyloudit dalsi zavazné zranéni.

Provést zotavovaci polohu.

Otrava

MuZe dojit v podstaté kdekoliv.

PFiznaky jsou nevolnost,

porucha védomi nebo ztrata

zakladnich Zivotnich funkci.

Priciny: alkohol, drogy, rostliny,

chemické pfipravky, pozar
nebo havarie.

PFi zavainé otravé volame
okamzité ZZS. Zjistit ¢as, druh a
mnozstvi pouZzité latky.
Zvraceni vyvoldvat po
konzultaci s Iékafem.




Bodnuti hmyzem

Zarudnuti okolo vpichu, bolest
a maly otok, alergici -
anafylakticky Sok

Setrné odstranit zbytek Zihadla,
chladit rdnu studenymi
obklady, miZeme namazat
protialergickymi pfipravky (pt.
Fenistil), alergici - neprodlené
volat ZZS a podat Iéky

Uzavrena zlomenina

Zména tvaru koncetiny,
neprirozena pohyblivost
v misté poranéni. M(iZe se
objevit i otok, krevni vyron.

Znehybnit zlomenou kost
pomoci Satkového zavésu nebo
fixni dlahy. Vzdy fixujeme i
kloub pod a nad zlomeninou.

Sok

Zrychlena srdecni frekvence,
slaby puls, ¢lovék je bledy,
studené zpoceny, Ziznivy,

dychani je mélké a zrychlené.

Nepfimérena zatéz, trauma
z Urazu (pf. popaleniny, masivni
krvaceni, ...), velka ztrata
télesnych tekutin.

Ulozit do protiSokové polohy,
tiSeni bolesti, zajistit teplo,
ticho a tekutiny (vlhcit rty a

oblicej), pfivolat ZZS

Popaleniny, opafeniny

l. st. - zarudla kdze, bolest

II. st. - tvorba puchyrki
vyplnéna ¢irou tekutinou

I1l. st. - zniceni kdzZe i podkoZi,
dochazi k odumfreni tkané, kize
je bledd, voskova i

zuhelnatéla. Pfimy kontakt

s hoficim nebo horkym
predmétem (pf. Zehlicka).

Zabranit dalSimu pusobeni
tepla, co nejdfive zacit chladit,
. st. neni tfeba kryt, puchyre
nepropichovat, pfiSkvary
nestrhavat, protiSokova
opatreni




PEXESO

2x denné

Cisténi zubli

Dulezité zaradit do
jidelni¢ku

Ovoce a zelenina

Vhodnd pohybova
aktivita

Chlize, béh, plavani,

Doporucena denni
davka ovoce a
zeleniny

400 gramu

Vhodné tekutiny

Voda, domaci
limonada z ovoce,...

Nevhodna tekutiny

Slazené napoje, pfr.
Cola, Fanta,...

prohlidka u zubare

pocet hodin spanku

. Susenky, . L
Nevhodné . Idealni denni pocet .
i bramburky, ) , 8 hodin
potraviny , hodin spanku
bonbdny
. . Preventivni Nezdravy denni )
Minimalné 2x ro¢né 5 hodin

Nevhodna aktivita

Hrani her na PC,
koukdni na
televizi, ...

4,5 -6 litrG

Krev v lidském téle

1,5- 2,5 litrQ

IdedIni denni pitny
rezim

Ochrana pred
zranénim na kole,
koni, bruslich, ...

Pfilba

Myt si ruce

Pred jidlem a po
navstévé WC

Reflexni prvky

Pohyb ve tmé
v okoli dopravnich
komunikaci




TRANSPORT ZRANENEHO
Typy transportu:

Obrazek ¢. 3 — Odvleceni postizeného

Zdroj: Kelnarova, 2012

Obrazek €. 4 — Odneseni postizeného v naruci

Zdroj: Kelnarova, 2012



Obrazek €. 5 — Odneseni postizeného na zadech

Zdroj: Kelnarova, 2012

Obrazek €. 6 — Odneseni postizeného pres rameno

Zdroj: Kelnarova, 2012



Obrazek ¢. 7 — Odneseni vsedé pomoci spojenych rukou

AT

Zdroj: Kelnarova, 2012

Obrazek ¢. 8 — Odneseni za sebou ve dvojici

Zdroj: Kelnarova, 2012



Obrazek ¢. 9 — Odneseni vedle sebe ve dvojici

Zdroj: Kelnarova, 2012



KOLICKOVANA

KOSTRA

-——
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KRCNi OBRATLE

KLICNI KOST

LEBKA
LOPATKA PAZNI KOST HRUDNI KOST
ZEBRA HRUDNI OBRATLE BEDERNI OBRATLE
VRETENNI KOST LOKETNI KOST PANEV
STEHENNI KOST CESKA HOLENNIi KOST
LYTKOVA KOST HLEZNO KRIZOVA KOST
ORGANY
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DUTINA USTNI SLINNE ZLAZY JICEN
JATRA ZLUCNIK TLUSTE STREVO
SLEPE STREVO CERVOVITY PRIVESEK ZALUDEK
SLINIVKA BRISNI TENKE STREVO KONECNIK
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OBVAZOVANA

Krvaceni z nosu

Bezvédomi

Odreny loket/koleno

Vyvrknuty kotnik

Popaleniny I. stupné

Popaleniny Il. stupné

Uzaviena zlomenina

predlokti

Otevrena zlomenina holenni

kosti

Odrené Celo

Alergicka reakce - bodnuti

véelou

Tepenné krvaceni na zapésti

Ustknuti hadem na lytku

Omrzliny I. stupné

Poruchy dychani

Uzeh po dlouhodobém

pobytu na slunci
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ZAMOTANA PiSMENKA

KERLKNAICA LEKARNICKA
NDORTVZAIK ZDRAVOTNIK
ALADH DLAHA
LKAER LEKAR
LONNMEIZA ZLOMENINA
EDOPCHALZNI PODCHLAZENI
GKIAORLDO KARDIOLOG
OLSEBT BOLEST
OATVRA OTRAVA
ZVDBEEMOI BEZVEDOMI
VKRE KREV
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NOCNI HRA - PLIZENi
NEMOCI/ONEMOCNENI

Epilepsie

Zachvatové neurologické onemocnéni. Projevuje se zachvaty

tonicko-klonickych kreci spojenych s poruchou védomi.

Tetanus

Po otevieném poranéni zplsobeno anaerobni infekci.
Charakteristické Zvykacimi potiZzemi a ztuhlosti Sijového svalstva.

Celé je to provazeno nevolnosti, pocenim a bolestmi v zadech.

Pfiusnice

Bolestivé zdureni slinnych Zlaz. Také mize postihnout varlata,
slinivku bfisni a mozkové blany. Onemocnéni je provazeno

teplotou a otokem jedné strany tvare.

Chfipka

Virové onemocnéni. Oslabeni celého téla, teploty a zanéty

hornich cest dychacich

Spalnicky

V prvni fazi se objevi ryma, suchy kasel a nahly vzestup horecky.
Poté svétloplachost, bolesti v krku a postupné se v Ustech
objevuji bilé pupinky s cervenym lemem. V posledni fazi svétle

¢ervenad vyrazka po celém téle.

Plané nestovice

Nevelké cervené a silné svédici puchyrky, které jsou naplnéné
tekutinou, kterd v prabéhu nékolika dni zakaluje. Mezi 5. - 10.
dnem puchyrky praskaji a na téle se vytvareji strupy. BEhem

onemocnéni mohou byt nizké teploty.

Mononukledza

Po celém téle dochazi ke zvétSovani miznich uzlin, které je

doprovazeno vyrazkou pripominajici spalnicky. Také se muze

objevit mirné zvysena teplota a bolesti v krku.

14



Zloutenka

Virové onemocnéni, diky zlutému Zlu¢ovému barvivu dochazi
k Zlutému zbarveni klZe a sliznice. Dochdzi k zanétiim jaternich

tkani hepatitickymi viry.

Atopicky ekzém

Jde o vrozené koZni onemocnéni, které je provdzeno Upornym
svédénim. Podili se na ném mnoho zevnich a vnittnich vlivQ.

Precitlivélou pokoZzku muze provokovat mnoho rozdilnych latek.

Cukrovka

Chronické onemocnéni, pfi kterém neni organismus schopen
spravné hospodafit s cukry. MUze byt bud' zvySena hladina cukru
v krvi, nebo snizena. Projevuje se nadmeérnou Zizni a mocenim.

Clovék je vice unaveny a mdze mu ubyvat télesnd hmotnost.
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SIFROVANA

1. MORSEOVA ABECEDA

A - akat S sekera

B - bliskavice T - ton

C -.- cilovnici U - uliénik

D - dalava \ - vyuceny
E erb W - Waltrav viz
F - filipiny X e xénokratés
G - gréonska zem Y --- y se ztrdci
H hrachovina Z -- znama Zena
I ibis 1 -—--

J - jasmin bily 2 -

K -.- krakora 3 -

L - lupinecek 4 -

M - mava 5 | ..

N - nastup 6 -

0 - 6 nas pan 7 --

P -- papirnici 8 ---

Q --.- kvili orkan 9 ---

R - rarasek 0 -—--

Pfi bolestech bficha vyuzijeme zotavovaci polohu.

RV AR SN/ ey ey SR R B Y B XN Sy /Ry S AR R ey By /Ay ERy Y
ST A ARy N Y N VRS IS A Al ANC I N I SRR A ) N I R I A Ay ) )
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2. MRIZKA

ABC DEF GHCH
1JK LMN OoOPQ
RST Uvw XYZ

PFi krvaceni z nosu pacientovi zaklonime hlavu.

CHCR o e D { o B M |08 ) wi B R
o ) g T i WY s | 5 wcy By § ol o Py
(ISR S | cons | o i | o [T W TS o TR o T

3. CISELNA ABECEDA
» 1=B, 2=C, 3=D, ...

Jeden z tlakovych bodl se nachazi na vnitfni strané stehna (v tfisle).

11-5-4-5-15--27--21-13-1-12-16-23-26-9--2-16-4-22--20-5--15-1-9-1-27-10--15-1--23-15-
10-21-19-15-10--20-21-19-1-15-5--20-21-5-8-15-1---

4. ABECEDA POZPATKU

» slova napiSeme pozpatku (pf. arfis = Sifra)

Trojcipi Satek pouZzijeme pfi zZlomeniné predlokti k fixaci.

Ipicjort keta$ emejizuop ifp &ninemolz itkoldefp k icaxif.

5. MORSEOVA ABECEDA OBRACENE

» morseova abeceda, ale piSeme tecky a ¢arky obracené

Atopicky ekzém je vrozené onemocnéni.

SRV Y Ry Ry Ry R SRR R BN B N Y RN VS R e R R R AV V)
YA Y N Y SCY ARy BV AR Yl
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6. MEZEROVA SIFRA

» v prvnifadce je pismeno, které je v abecedé pred tim co chceme zasifrovat
a v druhé je pismeno, které je v abecedé po ném

» pr.Sifra=RTHJEG QS ZB

Pokud z rany vystrikuje jasné ¢ervena krev, ktera pulzuje rychlosti srde¢ni akce, tak se

jedna o Zilni krvaceni.

OQNPIJLTV CEYA QS ZB MO XZ UW XZ RT SU QS CHJJLTV IK DF IKZB RT MO DF BD DF
QS UW DF MO ZB JL QS DF UW JLSU DF QS ZB OQ TV KM YA TV IK DF QS XZ HI KM NP
RT SU CHJ RT QS CE DF BD MO CHJ ZB JL BD DF SU ZB JL RT DF IK DF CE MO ZB NP YA
CHJ KM MO CHJ JL QS UW ZB BD DF MO CHIJ

7. SMS SIFRA

NOIK1.
.-lllﬂ ..lllﬂ
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1 2 abc 3 def
4 ghi 5 jkl 6 mno
7 pqrs 8 tuv 9 wxyz
* 0 #

» Sifra funguje na stejném principu, jako kdyZ se piSe zprava na dotykovém

telefonu (pf. 7777-444-333-777-2 = Sifra)

AED je pfistroj, ktery analyzuje srde¢ni rytmus. V pfipadé nutnosti provadi defibrilaci

srdce.

2-33-3--5-33--7-777-444-7777-8-777-666-5--55-8-33-777-999--2-66-2-555-999-9999-

88-5-33--7777-777-3-33-222-66-444--777-999-8-6-88-7777---888--7-777-444-7-2-3-33

--66-88-8-66-666-7777-8-444--7-777-666-888-2-3-444--3-33-333-444-22-777-444-555-

2-222-444--7777-777-3-222-33----
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