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#"\ BEZ SVETEL A BEZ HELMY

h UZ V ZIVOTE NESEDNU!

Urcité se vam stalo, Ze jste se vy nebo vas kamarad zranili pfi hfe nebo
sportu. Bolestivé odreniny, zlomena ruka nebo rozbita hlava - jisté to
nebylo nic pfijemného. Staci vtefina, chybny krok, a vas Zivot nabere
jiny smér. Kazdy pfitom muzZe pro zachovani svého zdravi a zdravi lidi

ve svém okoli udélat mnoho jen tim, Ze bude dodrzovat zakladni pravidla

bezpecnosti.

Prectéte si pribéh kamaradek Jany a Lenky, jejichZ cyklisticky vylet skon¢il
vaznou nehodou. Dévcata nedodrzela hned nékolik pravidel bezpecné jizdy
na kole, proto jejich dobrodruzstvi skoncilo tragicky.

Zkuste vyjmenovat, co vSechno udélaly divky Spatné.

JEZDETE PRIPRAVENI

Kolo je dopravni prostiedek dplné stejné jako auto nebo motorka,
a cyklista proto musi dodrZzovat zakonem stanovena pravidla silni¢éniho
provozu.'

pravidel pro cyklisty, ktera jsme pro vas vybrali.’

e Cyklista je povinen jezdit v pruhu pro ¢ Na jednomistném jizdnim kole neni
cyklisty nebo po stezce pro cyklisty, dovoleno jezdit ve dvou.

pokud jsou na vozovce vyznaceny. * Cyklista nesmi jezdit bez drZzeni

fiditek, drZet se jiného vozidla, vést
za jizdy druhé jizdni kolo, ru¢ni vozik,
psa nebo jiné zvite a vozit pfedméty,
které by znesnadiovaly fizeni nebo
ohroZovaly druhé.

 Na silnici se na jizdnim kole jezdi pf¥i
pravém okraji vozovky.

e Cyklisté smijezdit jen jednotlivé
za sebou.

e Cyklista mladsi 18 let je povinen mit

za jizdy nasazenou ochrannou pfilbu. * Prijizdé musimit cyklista vzdy nohy

na Slapadlech.

e Déti mladsi 10 let smi na silnici jet na
jizdnim kole jen pod dohledem osoby
starsi 15 let. Toto pravidlo neplati pro
jizdu na chodniku, cyklistické stezce
a v obytné a pési z6né.

¢ Pokud je hafe vidét (napf. mlha,
3ero, tma), je cyklista povinen mit
za jizdy rozsvicené bilé svétlo vpredu
a Cervené vzadu.

"Jedna se o zakon €. 361/2000 Sh., o provozu na pozemnich komunikacich.



PRVNi POMOC

Spolecné s ucitelem proberte zasady prvni pomoci pfi riznych druzich
Grazl, abyste dokazali pomoct sobé i lidem ve svém okoli.

RESUSCITACE

U clovéka v bezvédomi, ktery nedycha, je tfeba ihned zahdjit resuscitaci. V Gvodu mu

vZdy uvolnéte dychaci cesty (zakloite mu hlavu v poloze vleZe, zkontrolujte, zda nema

zapadly jazyk, odstraite cizi pfedméty z Gst).

Poskytujte ¢lovéku nepfetrzitou zevni srde€ni masaz. Neni nezbytné ji stfidat

s dychanim z st do (st (zejména pokud nejste proskoleni v prvni pomoci).

¢ Stlacujte misto uprostfed hrudniku (dolni konec hrudni kosti, mezi bradavkami).

¢ Frekvence stlaceni je 100-120 za minutu.

¢ Hloubka stlafeni 5-6 cm (u déti pfiblizné do hloubky 1/3 hrudniku).

® V zevni srde¢ni masazi pokracujte, dokud se neobnovi krevni obéh a dychani
(objevi se znamky Zivota — kaslani, polykanf, pohyb, otevieni oci) nebo pacienta
nepfevezme zdravotnicka zachranna sluzba.

V pfipadé, Ze je ¢lovék v bezvédomi a spolehlivé dycha, je vhodné ho uloZit

do stabilizované polohy.

STABILIZOVANA POLOHA

Jejim cilem je zajistit prdchodnost dychacich cest, umozZnit volné dychani a zamezit

pfipadnému vdechnuti zvratkd. Jak na to?

1. Pokleknéte vedle zranéného, obé jeho nohy jsou rovné nataZeny.

2. Pazi blize k vam ohnéte do pravého Ghlu vici trupu a natocte v lokti dlani vzhiru.

3. Protilehlou paZi mu poloZte na hrudnik a pfidrZte jeho ruku proti tvari.

4. Druhou rukou uchopte protilehlou dolni kon€etinu nad kolenem a zranéného zvolna
otocte.

5. Ruku mu poloZte pod tvar, abyste tak zajistili zaklon hlavy.

ZASTAVA DECHU

Nejcastéjsi pricinou zastavy dechu je vdechnuti ciziho télesa (viz dale prvni pomoc

u duseni). JestliZe ¢lovék nedycha, uloZte ho na zada a zaklonem hlavy mu uvolnéte
dychaci cesty. Z (ist mu pfipadné odstraiite cizi predméty. Dvéma az tfemi rychlejSimi
vdechy zahajte umélé dychani, pfi¢emz prsty seviete nosni dirky. Poté dodrzujte
frekvenci 20 vdech(i za minutu, tzn. kaZzdé tfi sekundy jeden vdech.

U malych déti se vdechuje zaroveii do dst i nosu, dechova frekvence 30 vdech( za
minutu.

ZLOMENINY

Zlomenou kost nenapravujte. SnaZte se s ni nepohybovat. Pokud to okolnosti dovoli,
je vZdy lepsi zavolat zachrannou sluzbu a s postizenym nemanipulovat. | znehybnéni
je vhodné provést spise jen ve vyjimecnych situacich, napft. v oblastech, kde nelze
zavolat zachrannou sluzbu, a je proto nutné zranéného dopravit k ékafi. Zlomenou
koncetinu lze znehybnit pevnou dlahou (vétvi, ty¢i) od kloubu pod zlomeninou aZ po
kloub nad zlomeninou. Jedna-li se o otevienou zlomeninu, pfekryjte ji sterilni gazou.

o=%

KRVACENI

Krvacejici ranu pfikryjte sterilni gdzou a pevné obvaZte obvazem. Pokud obvaz

rychle prosakuje, stlacte ranu rukou nebo pouzijte tlakovy obvaz. Kdyby krvaceni
neustavalo, lze pouZit i Sirsi Skrtidlo uvazané nad ranou smérem k srdci. Jsou-li v rané
zaklinény cizi pfedméty, nesnazte se je vyndat, mohli byste krvacenf jesté zhorsit.

POPALENINY

Popaleniny je tfeba co nejrychleji chladit (rozhoduji vtefiny!), nejlépe pod tekouci
studenou vodou, nikdy ne ledem. Dbejte v3ak na riziko podchlazeni (obzvlast déti
ztraceji télesnou teplotu rychleji neZ dospéli). Popalenych mist se nedotykejte

a nesnazte se z ran odstranit prilepené Satstvo. Na popaleniny nedavejte Zadné
krémy ani zasypy a vyckejte pfijezdu zachranné sluzby.

DUSENI, VDECHNUTI C1ZiHO TELESA

Vdechne-li ¢lovék cizi pfedmét a dusi se, je tfeba co nejrychleji zajistit prichodnost
dychacich cest. Podporujte ho v kasli. Neni-li predmét pfilis hluboko, postavte ho

do mirného predklonu a udefte ho 5krét otevienou dlani mezi lopatky. KdyZ se
pfedmét neuvolni, poloZte ho na zada, oteviete mu Gsta a vidite-li pfedmét, zkuste ho
ukazovackem vyjmout.

Kojence a dité do jednoho roku si poloZte na pfedlokti nebo stehno hlavou dold, tak
aby mélo hlavicku niZe nezZ hrudnik. Opatrné ho 5krat udefte mezi lopatky. Opakujte
tento postup, dokud cizi téleso nevypadne z dychacich cest. JestliZze tento postup
nema kyZeny vysledek, je nutné zahajit resuscitaci.

OTRES MOZKU

Je-li €lovék po Grazu hlavy v bezvédomi a dycha, uloZte ho do stabilizované

polohy. Pfi manipulaci zkuste zabranit pohybu v oblasti kréni patere, aby nedoslo

k pfipadnému poskozeni michy. Pokud je p¥i védomi, je vhodné ho uloZit do polohy
na zadech s podloZenou hlavou. V rdmci prvni pomoci zajistéte, aby byl zranény

v teple a v klidu. Nedavejte mu nic jist ani pit. V pfipadé potfeby je mozné otirat mu
rty a tvare vlhkym kapesnikem.

SOKOVY STAV

Sok po Girazu miiZe byt Zivot ohroZujici stav, ktery se nesmi podcenit. Organismus

v Soku totiZ neni schopen zasobovat tkané kyslikem a odvadét z nich toxické latky.
Prozil-li €lovék 3ok, uloZte ho do protiSokové polohy vleZe na zadech s nohama 30 cm
nad zemi. Do pfijezdu zachranné sluzby ho udrZujte v teple - dejte pod néj podlozku
a prikryjte ho. Zaroveii se ho snazte konejsit a zajistit mu co nejvice klidu (napf.
odsunutim od mista nehody).

ZASAH ELEKTRICKYM PROUDEM

Byl-li ¢lovék zasaZen elektrickym proudem, je tfeba okamZité vypnout hlavnf jistic
nebo vypinac. Kdyz to neni mozné, pak se postavte na nevodivy material a nevodivym
predmétem, jako je napf. ndsada koStéte, odsuiite zdroj elektrického proudu od téla
zranéného. Zkontrolujte, zda je p¥i védomi a dycha. JestliZe je v bezvédomi a dycha,
uloZte ho do stabilizované polohy. Pokud nedycha, okamZité zacnéte s resuscitaci.
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KOUSNUTI ZVIRETEM

Rany vzniklé pokousanim je nutné fadné vycistit. PouZijte k tomu dezinfekci nebo,

v pfipadé nouze, vymyijte ranu vodou a mydlem. JelikoZ pfi pokousanf hrozi riziko
vztekliny, je vhodné zvite zajistit a dodatecné zjistit, zda bylo ockovano. V pfipadé
hadiho uStknuti rdnu rovnéz vydezinfikujte a nechte volné krvacet. Do pfijezdu
zachranné sluzby se snazte pokousaného ¢lovéka udrzet v maximalnim klidu a misto
ustknuti chladte, abyste zpomalili vstfebavani jedu do téla.

KRVACENi Z NOSU

Tece-li ¢lovéku krev z nosu, posadte ho do mirného predklonu a krev nechte volné
odtékat. Nos ni¢im neucpavejte. Na €elo, zatylek a kofen nosu pfikladejte chladné
obklady, ¢imz vyvolate staZeni cév v nose. Nedafi-li se krvaceni zastavit nebo je velmi
masivni, pfivolejte lékaFskou pomoc.

ODRENINY A DROBNA PORANENi

Odfeniny a drobné odérky zbavte pfipadnych nedistot, nejlépe proudem vody

a dezinfekci. NesnaZzte se z ran odstrafiovat krevni srazeniny ¢i zaklinéné predméty
(pfi vétsim znelisténi je potfeba, aby byla rana odborné vy€isténa a oSetfena
lékatem). Rany prekryjte polStarkovou néaplasti nebo sterilni gazou. Po o3etieni
sledujte stav zranéného, zda se casem nedostavi zarudnuti ran, otok nebo zvySena
teplota. Pokud se tak stane, vyhledejte lékare.

OTRAVA CHEMICKYMI PROSTREDKY €I LEKY
Obecné lze Fici, Ze ve vét3iné pfipadl otrav chemickymi prostfedky prospéje

dikladné vyplachnuti dst a podani Zivo€isného uhli, obvykle 3-5 tablet. Bez porady
s odbornikem se v3ak nesnazte vyvolavat zvraceni ¢i davat otravenému clovéku napit.

V soucasné dobé existuje takové mnoZzstvi chemickych latek se zcela odliSnymi
chemickymi vlastnostmi, Ze jedinym univerzalnim receptem je kontaktovat
Toxikologické informacni stfedisko (tel.: 224 9192 93) nebo zachrannou sluzbu.
Pred telefonatem si opatfete presny nazev vyrobku a etiketu s jeho slozenim.
PFi otravé léky je potfeba zjistit, jaky druh léku ¢lovék poZil a v jakém mnoZstvi.
Dale zajistéte baleni a blistry lékd. Poté se obratte na Toxikologické informacni
stfedisko nebo zachrannou sluzbu.

Ani v téchto pfipadech se bez porady s odbornikem nepokousejte vyvolavat zvraceni,
miZete vSak otravené osobé podat Zivocisné uhli.

PORANENI ZuBU

Obecné plati, Ze v pfipadé poranéni zubl je tfeba zastavit krvacenf pfitlaenim
Cistého kapesniku na ranu, uschovat Glomky zubii ¢i cely zub a ihned vyhledat
o3etfeni u zubniho |ékafe. Jedna-li se o vyraZeni zubu, je jiny postup u do¢asnych

a u trvalych zubd. DoCasny zub se v Zadném pfipadé nesnazte vracet zpét do zubniho
lGZka, protoZe hrozi poskozeni zarodku stalého zubu a nékdy také zhorsené nasledné
profezavani.

Zcela opacné pravidlo plati u vyraZenych trvalych zub(. VyraZeny staly zub je dobré
ihned na misté drazu oCistit (ne vSak od zbytk( tkani) a pokusit se ho vratit zpét do
ldZka. Poté co nejrychleji vyhledejte lékarTe.

KViZOVE OTAZKY - PRVNi POMOC

V nasledujicim kvizu si ovérte své znalosti tykajici se poskytovani prvni
pomoci:

1. Vite, kolikrat za minutu je tfeba stlacit hrudnik ditéte
pfi srdecni masazi (resuscitaci)?
A. 50-60krat.
B. 100-120krat.
C. 150-160krat.

2. Proc se zranéni lidé ukladaji do stabilizované polohy?

A. Aby bylo zajiSténo volné dychani a zamezilo se
pfipadnému vdechnuti zvratka.

B. Aby se zranénému pohodIné spalo.
C. Aby nedo3lo k poSkozeni michy v pfipadé
poranéni patefre.

3. Jakeé jsou zasady prvni pomoci pfi popaleninach?

A. Popaleniny fadné vydezinfikujeme.
B. Z popalenin odstranime pfilepené obleceni.

C. Popaleniny chladime tekouci studenou vodou
a prilepené Saty z nich neodstranujeme.

4. Jak postupujeme v pripadé krvaceni z nosu?

A. Nos pevné ucpeme vatou.

B. Zranéného posadime do mirného predklonu
a krev nechame volné odtékat.

C. Zranénému zaklonime hlavu.
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TISNOVE LINKY

UzZ tedy znate zasady prvni pomoci a vite, Ze dodrzovanim
zakladnich pravidel bezpecnosti lze predejit vaZnym Grazim

a pripadnym doZivotnim nasledkiim. JenZe véc ma maly hacek.
Nékdy zkratka miZete mit smilu. | pfes veSkerou opatrnost se tak
miZete dostat do situace, kdy budete vy sami nebo vas kamarad
nutné potfebovat pomoc.

Pro tyto pfipady existuji v Ceské republice tisiiové linky, na které
kdyzZ zavolate, at uz ve dne nebo v noci, tak za vami pfijedou nebo
vam dobfe poradi.

Ty nejznamé;jsi z nich — hasici, zachranna sluzba, policie — jisté
znate. Presto neuskodi si tato ¢isla zopakovat.

Diky nasledujicim pom(ickam si je |épe zapamatujete:
Hasici 150 =0 jako smotana hasicska hadice
Zachranna sluzba 155 =5 jako invalidni vozik
Policie 158 = 8 jako policejni pouta

Evropska tisnova linka112=1+1=2

E@LICIE

Vezméte si pero a k telefonnim €islim pfifadte spravné nazvy
tisnovych linek.

Volate-li na tisnovou linku, méli byste zachranarim vzdy rychle

a strucné fict vSe podstatné.

Co ale zachranafi potfebuji védét? Napadnou vas alespon tfi
zakladni ddaje?

Nyni si peclivé proctéte, jaké informace byste méli v pfipadé volani
na tisfiové linky nahlasit.

e (o se stalo a jakého rozsahu udalost je (popis udalosti,
co je ohroZeno nebo zasaZeno, jaky je pocet postiZzenych).

e Kde pfesné se udalost stala (adresa — okres, obec, ulice,
Cislo popisné a orientacni, popfipadé cislo silnice, kilometr,
smér jizdy nebo jakékoli bliZSi ureni mista udalosti).

e Své jméno, Cislo telefonu, ze kterého volate, a misto, odkud
volate.

¢ Nasledné odpovidejte na dalSi dotazy operatora tisnové linky.
Po ukonceni hovoru vam mUzZe operator zavolat zpét pro ovéreni
udalosti nebo upfesnéni nékterych adaj.
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KViZOVE OTAZKY

Pomoci nasledujicich kvizovych otazek si provérte, zda se doma, v pfirodé
nebo na silnici dokaZete chovat bezpecné a jestli vite, které situace pro
vas predstavuji riziko drazu.

1. Cim smime hasit poZar elektrického zafizeni, které je pFipojené
k elektrickému proudu, napf. varna konvice ¢i pocitac?
A. Pouze vodou.

B. Tato zafizeni haste zasadné praskovym nebo snéhovym hasicim
pfistrojem. Nikdy ne vodou nebo pénou.

C. Vodou nebo pénou.

2. Prinavratu domu zjistite, Ze z plynového sporaku, ktery byl Spatné vypnuty,
unika plyn. Co udélate?
A. Sporakfadné vypnete a otevrete okno, aby plyn vyvétral.
B. UtecCete z bytu co nejdal.
C. Zamknete byt a jdete pomalu pryc.

3. Co mame udélat s varnou konvici pfi odchodu z domu?

A. Vylitz nivodu.
B. Naplnitji aZ po okraj vodou.
C. Postavit ji mimo stojan, kterym se po zapnuti voda ohfiva.

4. Co neohfivame v mikrovlnné troubé?

A. Hrneks cajem.
B. Uzavienou sklenénou nadobu.
C. Polévku v talifi.

5. Je bezpecné prechazet silnici pfed autobusem, ktery je jesté v zastavce?
A. Ano, fidi€ autobusu vas prece vidi.

B. Ano, pokud je pfed autobusem vyznaceny prechod.

C. Ne, jetonebezpecné. Lidé nejsou za autobusem
pro kolemjedouci auta vidét.

10.

Je nebezpecné poslouchat na ulici hudbu ve sluchatkach ¢i psat SMS?

A. Jeto bezpecné, pokud hudba neni moc hlasita.

B. Jetovelminebezpecné. Kdyz poslouchate hudbu nebo pisete
zpravy, nevénujete pozornost tomu, co se déje okolo.

C. Jeto Gplné bezpecné. Navic se tak dobfe zabavite.

MiZeme pfechazet, kdyZ mame zelenou, ale slySime houkacku
(policie, hasici, zachranna sluzba)?

A. Nesmite! | kdyZ mate zelenou, houkajici sanitka, policie
nebo hasici maji vZdy pfednost.
B. MizZete prejit. Zelena pfeci znamena volno.

C. MdZete ptejit, ale hodné rychle, abyste houkajicim autiim
neprekazeli.

Musime se rozhlédnout pied kazdym jizdnim pruhem?

A. Ano.V kazdém pruhu miZe jet auto, a to ve vsech smérech.
PfestozZe jedno auto zastavi, druhé vas nemusi vidét, a tak
vam neda prednost.

B. Nemusite, staci se rozhlédnout jen jednou pfi vstupu do vozovky.
C. Nemusite, podivejte se vZdy jen doleva.

Jak se mame zachovat, kdyZ nékde hofi?
A. Vzidy zacnéte hasit a neCekejte na hasice.

B. Utecte a snaZte se najit nékoho, kdo by Sel pomoci.

C. Zavolejte hasice, a pokud je poZzar maly a je bezpecné pomoci,
mUZete zacit hasit nebo zamezit Sifeni ohné.

Jaka svétla musime mit na kole?
A. Zadna.
B. Vepredu bilé a vzadu cervené.
C. Vepfeduivzadu bila.
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Co je VZPoura Graziim?

Jsme tym aktivnich lidi, kterym se béhem jedné vtefiny
obratil cely Zivot naruby. Po téZkém drazu jsme skoncili
na voziku a s nasledky vaznych zranéni se budeme
potykat do konce Zivota.

Ve VZP jsme se spolecné sesli nad projektem prevence
Grazl déti, ktery spociva v edukacnich prednaskach
pro zaky a studenty pfimo na Skolach.

Do projektu VZPoura Graziim se miZete zapojit i vy.
Moc radi pfijedeme do vasi Skoly a popovidame si
s vami o (razech i o Zivoté na voziku. Zeptat se nas

m(Zete Gplné na cokoli.

VICE INFORMACI,
MATERIALY KE STAZENI
A REZERVACE BESED:
Wwww.vzpoura-urazum.cz

E-MAIL:
vzpoura-urazum@vzp.cz VZPOURA-2ST-3/2024



