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PREZITI V PRIRODE

Celé téma volné ke stazeni: EPfeziti v pfirodé.pdf

Kazdého muze potkat situace, kdy se ocitne v neznameém prostredi daleko od svého obvyklého pohodli a kde bude nucen ¢€elit podminkam, které pro néj nejsou upiné bézné. V takovych
situacich nezbyva nic jiného, nez se spolehnout na své znalosti a zkusenosti.[?]

V této kapitole se dozvite, jak se zachovat v pfipadé ztraty orientace v neznamém terénu, co délat v pfipadé zranéni a jak pfedchazet a feSit nebezpectné situace, jako napf. tonuti, zasypani lavinou, Urazy po padu
z vy$ky nebo prolomeni ledu. Pro tyto situace je zde podrobné popsana také prvni pomoc.

Prehled kapitol:

Rizika v pfirodé

Vybaveni do pfirody

Jak prezit v pfirodé

Rizika v pfirodé
S jakymi riziky je tfeba v pfirodé podcitat, jak zachranit tonouciho, co délat, kdyz se dostanete do laviny a p¥i jaké tloustce je led bezpecny? Na tyto otazky naleznete odpovédi v této kapitole.

Pobyt v pfirodé s sebou nese fadu rizik, kdy v disledku neopatrnosti nebo nestastné nahody mlze dojit k mnoha druhlim zranéni. Nej¢astéji dochazi k padim s nasledkem podvrtnuti nebo zlomeniny, v hor§im
pfipadé spojené s bezvédomim nebo i s krvacenim. Proto je nutné chovat se obezietné a témto situacim se snazit predchazet. Myslete na to, Ze pomoci se nemusite doc¢kat tak rychle jako v civilizaci!

P¥i kazdém zranéni, které nejste schopni oSetfit viastnimi silami tak, aby zranény mohl bez Gjmy pokracovat v cesté, volejte zdravotnickou zachrannou sluzbu 155. Jak spravné postupovat pfi volani na tisfiové
linky naleznete v kapitole ,NahlaSeni mimoradné udéalosti“. Do pfijezdu zachranafll poskytnéte prvni pomoc podle svych moznosti, schopnosti a stavu pacienta.

RIZIKA SPOJENA S KOUPANIM

Koupani v pfirodé patfi v letnich mésicich mezi oblibenou zabavu déti i dospélych. Aby tato zabava nepferostla v nestésti, je nutné vzdy pfed vstupem do vody posoudit své plavecké schopnosti (pro samotného
,zachrance® jde o velmi naro¢nou fyzickou ¢innost) mistni podminky (sila proudu, hloubka apod.). Navic:

e nikdy nechod'te do vody pod vlivem alkoholu a omamnych latek,
e pfi pfehrati neskéakejte do studené vody,

e neskakejte do mista, jehoz dno neznate.

Pokud se ocitnete v roli tonouciho (napf. kfe€ v téle), je tfeba:

e upozornit na sebe volanim,
e uklidnit se a pokusit se lehnout si na hladinu,

e v silném proudu sméfovat své télo nohama po proudu (plati pro tekouci vody),
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e pokud se vas nékdo pokousi zachranit, chovejte se klidné a nechte se odtahnout ke brehu.

Pokud se ocitnete v roli zachrance:

® nejprve se snazte podat tonoucimu néjaky pfedmét, kterého se mlize chytit (napf. PET lahev, vétev),

e pokud je evidentni, Ze je tonouci v bezvédomi, zvazte své schopnosti, zda se jej pokusite zachranit (pokud si na to netroufate, pfivolejte pomoc),

e pokud je tonouci v hysterii, zamezte pfi zachrané osobnimu kontaktu (vyuZijte napf. dlouhou vétev nebo lano) - vase bezpeci je na prvnim misté,

e pokud se rozhodnete pro zachranu, sviéknéte se a zujte si obuv, vezméte si s sebou néjakou zachrannou pomicku (napf. plovaci kruh nebo PET lahev) a plavte k tonoucimu,
e k tonoucimu pfiplavte vzdy zezadu, polozte ho na zachrannou pomicku a odtahnéte ho ke brehu (snazte se mu drzet hlavu nad hladinou a zaklonénou),

e prvni pomoc poskytujte az na bfehu (napf. pokud nedycha, zapo¢néte s umélym dychanim).

V souvislosti s novou ,,vodni® vyhlaskou, ktera upravuje jizdu malych rekreacnich plavidel, skokové narostl provoz motorovych ¢lundl a skutrl na mnoha vodnich tocich a plochach. Z tohoto dlivodu je nutné dbat
zvy$ené pozornosti ve véech mistech, kde se tyto plavidla vyskytuji. Tyto plavidla se podle nové vyhlasky mohou pohybovat svou plnou rychlosti, pokud se nachazeji ve vzdalenosti vétsi nez 50 metrli od brehu.
Stret plavce s motorovym plavidlem ¢asto konc¢iva tézkym zranénim nebo dokonce smrti!

Prvni pomoc po vytazeni tonouciho z vody

Po vytaZeni tonouciho z vody ihned zprichodnéte dychaci cesty a zkontrolujte dychani. Postizeného poloZte na zada, zaklorite mu hlavu a prsty poloZenymi pod spickou jeho brady ji vytahujte smérem
vzhdru. Hlavu ni¢im nepodkladejte! PriloZte svoji tvar pred Usta a nos postizeného a pozorujte hrudnik. Ovérte pohledem, poslechem a vnimanim dechu na vasi tvari, zda postiZzeny normainé dychd. Kontrola
dychani nesmi trvat déle jak 10 sekund. Béhem nékolika prvnich minut po vzniku srdecni zastavy mohou pretrvavat ojedinelé, pomalé nebo hlasité lapavé nadechy. Nikdy takové dychani nezamérite za
normailni dychani!

Ihned zavolejte na tisriovou linku 155. Po ohlaseni operatora odpovidejte na jeho dotazy. Operator vam poradi, jak postupovat dale. Aktivujte si na mobilnim telefonu hlasity odposlech, uvolnite si tak obé
ruce.

Pokud je postizeny v bezvédomi a nedycha normalné, ihned zahajte resuscitaci. Kleknete si zboku vedle postizeného, umistéte zapestni cast dlanée jedné ruky na stred hrudniku postizeného, druhou ruku
pfiloZte shora a proplette prsty obou rukou. Propnéte svoje horni koncetiny v loktech a zacnéte rytmicky stlacovat hrudnik do hloubky 5—-6 cm frekvenci 100—120 stlaceni za minutu. Po kazdém stlaceni
hrudnik dpiné uvolnéte! Operator na tisriové lince 155 vam pomizZe dosahnout spravné frekvence. Pokracujte v resuscitaci tak dlouho, dokud nedojde k vasemu vystiidani, postizeny se nezacne probouzet
nebo branit, nebo pokud se budete citit zcela vyerpani. Pokud je v blizkosti dostupny automatizovany externi defibrilator (AED), okamzité pro néj nekoho poslete. Pristroj zapnéte otevienim horniho krytu
nebo stisknutim tlacitka ,ON“ a postupujte podle hlasovych pokynu pristroje. V pribéhu analyzy srdecniho rytmu a béhem dodani vyboje se postizeného nesmi nikdo dotykat!

Pokud jste skoleni zachranci, je u tonoucich vhodné zah4jit resuscitaci 5 vdechy, kazdy vdech trva jednu sekundu a je tfeba, aby se hrudnik viditelné zved|. Po kazdych fficeti stlacenich hrudniku provedte
dva vdechy.

PAD Z VYSKY
Pady z vysky byvaji ¢astou pfi¢inou Urazu patefe a michy, v tom nejhorsim pfipadé takové situace konci i smrti. Zakladem je vzdy dbat zvy$ené opatrnost pfi pohybu v mistech, kde toto riziko hrozi. Pokud
se uz do takové situace dostanete, pokuste se pfi padu fidit nékolika zakladnimi pravidly:

e pokrcte kolena, protoze tim vyznamné snizite silu narazu,

e pokuste se co nejvice uvolnit - napjaté svaly pfenaseji silu k Zivotné dlleZitym organiim a tim se zvySuje moZnost jejich poskozeni; vzpomerite si na Uslovi, Ze opilym lidem se vétsinou nic nestane (jejich svaly
jsou pfi padu uvolnéné),

e vzdy se snazte ve vzduchu natocit tak, at dopadnete na nohy - 1épe tim tak absorbujete naraz.

Desitkdm mladych lidi se béhem letnich prazdnin stane pfi skoku do vody Uraz patefe a michy. Dlsledkem je trvalé ochrnuti a Zivot na voziku. Vyvarujte se proto skoku do neznamé vody, zvlasté po hlavé. Pozor
urcité davejte i v mistech kde to dobre znate. Pod hladinou mlze byt napf. nové spadly strom, ktery nemusi byt vidét.

Prvni pomoc p¥i trazech

Pady z vysky, obzvlast nad 6 m, patii mezi urazy zplsobené vysokou energii, Ize tedy predpoklddat zavazné zranéni. Vétsiné drazd, obzvIasté u déti, Ize pfedchazet.

Pri poskytovani prvni pomoci vZdy dbejte na viastni bezpecnost a nepreceriujte svoje sily. Jste-li svédkem vazného drazu, volejte tisriovou linku 155 a operatorovi popiste mechanismus Urazu. Patrejte po masivnim zevnim krvaceni. Pokud pfi prvnim kontaktu se
zranénym zjistite, Ze masivné krvaci, krvaceni zastavte pfimym tlakem v rané. Zhodnotte dychani. Pokud je postiZzeny v bezvédomi a nedychd, okamzité zahajte resuscitaci. Ma-li zachované Zivotni funkce — dychd, bud'te Setrni. Postizenému pfi védomi pomozte
zaujmout polohu, tzv. tlevovou, ve které se citi nejlépe. V pripadé, Ze je postizeny v bezvédomi a dycha normaliné, poloZte jej na zada. VZdy zajistéte tepelny komfort — podloZku a prikryvky, které muZete doplnit izotermickou folii.

ZavazZné urazy:

« poranéni hlavy — po trazu miZe nastat porucha védomi rizné doby trvani, zranény v bezvédomi je ohroZen vznikem obstrukce dychacich cest. Zprichodnéte dychaci cesty a pravidelné kontrolujte dychani postiZzeného.

« poranéni hrudniku — nebezpeci predstavuje dechova nedostatecnost a rozvoj sokového stavu. Pokud postiZzeny aktivné zaujima néjakou polohu, nemérite ji. Masivni krvaceni z otevieného poranéni hrudni stény zastavte primym tlakem. Oteviena poranéni hrudni
stény, ktera nekrvaci, neprekryvejte. Cizi télesa zaklesnuta ve sténé hrudni nevytahujte.

« poranéni bricha — nebezpeci predstavuje masivni krvaceni a rozvoj soku. Pomozte zaujmout zranénému polohu, ktera mu vyhovuje, cizi predméty nevytahujte z rany a vyhrezlé organy nevpravujte zpét do bficha, pouze je prekryjte vihkou gazou nebo utérkami ¢i
povlecenim.

« poranéni panve — nebezpeci predstavuje masivni krvaceni. Nezdvihejte zranénému dolini koncetiny a vyvarujte se dalsich zbytecnych pohybd.

« poranéni patere — typicky se projevuje bolesti v postizené oblasti, pfi poranéni michy navic vypadky citlivosti, mravencenim nebo brnénim koncetin nebo piimo poruchami hybnosti a svalovou slabosti. Prioritou je zprichodnéni dychacich cest a pravidelna
kontrola dychani Pokud postiZeny normalné dycha a nehrozi mu Zadné dalsi nebezpeci, ponechte ho v poloze, v jaké se nachazi. Zajistéte tepelny komfort. Pacienta bezdivodné neprendsejte ani s nim zbytecné nemanipulujte. Pokud je to mozZné, vyclerite
jednoho zachrance na kontrolu hlavy a krku v pfimé linii téla (neutralni pozici).

« poranéni koncetin — miiZe se projevit bolestivym otokem, krevnim vyronem, omezenim pohybu, deformitou koncetiny. Zranéného ohroZuje krevni ztrata i poskozeni cév a nervd. Zastavte krvdceni, kryjte oteviené rany, nepfirozené postaveni koncetin v Zadném
pripadé nenapravujte a zabrarite zbyte¢né manipulaci. Chlazeni postizené oblasti miiZe prinést ¢astecnou ulevu od bolesti. Led nikdy neprikladejte primo na kiZzi!

* Amputace (ztratové poranéni koncetiny) — zranéného ohroZuje trvala ztrata koncetiny a masivni krvaceni. Zastava masivniho krvaceni je prioritou. Pahyl kryjte pokud mozZno sterilnim obvazem. Amputovanou ¢ast oplachnéte proudem tekouci vody a vloZte do
igelitového sacku. Sacek viozZte do nadoby se studenou vodou a kousky ledu.

Pri o¢ekavaném rychlém prijezdu zachranné sluZzby neprovadéjte improvizované znehybnéni koncetin nebo neprendsejte postizené pomoci improvizovanych transportnich prostiedkd. Pri nedostupnosti zachranné sluZzby anebo dlouhé reakcni dobé je tfeba
znehybnéni provést. Dlaha by méla byt pevna, dostatecné dlouha (méla by znehybnit kloub nad i pod zlomeninou) a neméla by vytvaret otlaky.
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PROLOMENI LEDU
Pohyb po zamrzlé vodni hladiné s sebou nese znac¢na rizika. Kazdoro¢né dojde k fadé pfipadl prolomeni ledu, nékteré z nich kon¢i tragicky. Z toho dlivodu je dobré znat nékolik zasad, které je nutné dodrzovat.
Zjisténi sily ledu

Jediny spolehlivy zplsob, jak ovéfit silu ledu, je led prorazit. K tomuto Ucelu je nejvhodnéjsi ty¢ s bodcem, ktera by méla patfit k zakladni vybavé osob pohybuijicich se po pfirodni ledové ploSe. Pokud v ledu neni
nadmérné mnozstvi trhlin, bublin a nedistot, je led o tloustce asi 6 cm dost pevny na to, aby unesl dospélého ¢loveka, tloustka nad 8 cm postacuje pro brusleni, 20 - 25 cm silny led by mél unést osobni auto.
Pozor, plati to ovSem jen pro tvrdy led, kdy teplota je po vétSinu dne pod bodem mrazu!

TIP: Bruslit vyrazte aZ poté, co si ovérite platnost pravidla 5, -5, 10. Toto pravidlo rika, Ze pokud po dobu alespori 5 dnu byla teplota alespori -5 °C, bude mocnost (tloustka) ledu 10 cm. Toto obecné pravidlo
plati predevsim pro stojaté vody. VZdy pfed vstupem na pfirodni plochu zkontrolujte led proraZzenim nebo hozenim kamene z vysky! Na led vstupte jen v pfipadé, Ze kamen jen zaduni a neozve se Zadné
praskani.

Zachrana pf¥i propadnuti

Pokud se propadnete uprostied rozsahlé vodni plochy, doporucuje se vylézat ve sméru, odkud tonouci pfisel nebo pfijel, protoZe tam byl led Gnosny. Od mista probofeni je vhodné se plizit, aby se hmotnost
rozkladala na vétsi plochu. K sebezachrané probofené osoby Ize pouZit tzv. ledové bodce (Ice Picks). Tyto bodce mliZete koupit ve specializovanych prodejnach, popfipade je Ize béhem kratké doby vyrobit
i doma. Mohou to byt dva Sroubovaky nebo jiné bodce s rukojeti, svazané provazkem a zavésené kolem krku. KdyZ nejsou k dispozici ledové bodce, Ize alternativné pouZit napfiklad svazek klic¢d.

Jste-li v roli zachrance, nabizi se nékolik zplsobl, jak tonoucimu pomoci. Pokud je to mozné, zkuste tonoucimu nejdfive pomoci ze brehu, napfiklad podanim dlouhé vétve a vytazenim. Pokud k zachrané nestaci
dlouha vétev, mél by zachrariujici lehnout na led a pfiblizit se k tonoucimu. Zde najde velmi dobré uplatnéni zebrik, ktery jesté vice rozloZi tlak na led a navic se tonouci za ného mlize zachytit. Vzdy je dulezité
zavolat i zachrannou sluzbu z ddivodu silného podchlazeni tonouciho!

Prvni pomoc p¥i podchlazeni

Pochlazeni je zavazZny stav, ktery se vyznacuje poklesem centraini télesné teploty a postupnym uGtlumem védomi, dychani a obéhu. Pri poklesu pod kritickou mez dojde k zastave obéhu. POZOR: pokles
centralni télesné teploty nelze zmérit normalnim teplomérem, ktery se pouZziva pfi hore¢natych onemocnénich. Hloubku podchlazeni Ize odhadovat na zakladé zakladnich Zivotnich funkci a reakci
postizeného.

Pro vznik podchlazeni staci, kdyZ je venku ,pouze” chladno, nemusi mrznout. Riziko vzniku podchlazeni zavisi na okolni teploté, délce plisobeni chladu a kvalité obleceni, situaci zhorsuje vitr. K podchlazeni
snadnéji dojde u malych déti, starSich lidi, pfi zavazném zranéni nebo intoxikaci napf. alkoholem.

Mate-li podezreni na podchlazeni, provedte nasledujici kroky dle reakce postizeného. Vzdy zkontrolujte védomi a dychani a pritomnost svalového tfesu. Postizeného hlasité oslovte a jemné mu zatfeste
rameny. Sledujte reakci.

Pokud postizeny nereaguje na hlasité osloveni a jemné zatfeseni rameny, zprichodnéte dychaci cesty zaklonem hlavy a zvednutim brady vzhiru. Ovérte pohledem, poslechem a vnimanim, zda postizeny
normalné dycha. V pripade, Ze nedycha normainé, zavolejte na tisriovou linku 155 a zahajte resuscitaci. Pokud je dostupny automatizovany externi defibrilator (AED), okamZité pro néj poslete. Pokud
postiZzeny nereaguje na hlasité osloveni, je na pohmat studeny a jste si jisti, Ze normalné dycha, okamzité zavolejte na tisriovou linku 155. Postizeny se nachazi v kritickém stavu. UdrZujte volné dychaci cesty
a pravidelné kontrolujte dychani. Zabrarite dalsim ztratam tepla napr. prikrytim postizeného izotermickou folif a dekou, a pokud je to mozné i izolaci od zemé. S postiZzenym minimalné pohybujte!

Pokud je postiZzeny je pri védomi, ale je studeny, spavy, vykazuje znamky tnavy a netfese se zimou, snaZte se zabranit dalsim ztratam tepla. Izolujte postizeného od zemeé a prikryjte ho izotermickou
folii a dekou, véetné hlavy. Sledujte védomi a dychani, volejte tisriovou linku 155. PFi dostupnosti teplého Ukrytu do néj pfemistéte postizeného, svlecte mokré obleceni a zahajte aktivni ohrivani (zabaleni do
teplych prikryvek, priloZeni chemickych bali¢kd, termoforu, PET lahvi s teplou vodou). Pozor: zdroje tepla prikladejte na trup a nikdy nepfikladejte na holou kiZi. Pokud je postiZeny schopen polykat a neni
zranény, podejte teplé, sladké napoje.

Pokud je postiZzeny pfi védomi a nekontrolované se tfese zimou, jedna se o mirné pochlazeni. PostiZzeného v teplém ukrytu sviecte a zabalte do suchého obleceni a prikryvek. Nezranénému
postizenému podejte teplé, sladké ndpoje. Pohyb neni omezen. Neni nutné volat tisriovou linku 155. Kontrolujte stav, pri zhorseni stavu postupujte podle predchozich pokynd.

Sejmuti mokrého obleceni je dileZitou soucasti prevence hypotermie. Svieceni je vsak mozZné v teplém Ukrytu. V otevieném terénu je lepsi postizeného zabalit do dostatecné velké izotermické folie (Ci do
dvou kust) a dokonale izolovat od okoli — deky, spaci pytel, podloZka pod télo, pokryvka hlavy.

PAD LAVINY

Laviny predstavuji vazné nebezpedi pfedevsim v horskych oblastech, kde je jak dostatek strmych svah(, tak dostate¢na mohutnost snéhové pokryvky. V €eskych horach jsou pfesné vymezeny lokality lavinového
nebezpedi, které jsou v zimnim obdobi oznacéeny a je zakazano do nich vstupovat (riskujete nejen sviij Zivot, ale i poskozeni Zivotniho prostredi). Pfesto mliZe nastat situace, kdy vas lavina ohrozi. Pohyb
v oblastech, kde mize dojit k padu laviny, je sdm o sobé rizikovou ¢innosti a bez dikladné pripravy rozhodné nedoporucujeme takovouto lokalitu navstévovat. Doporu¢ujeme si s sebou vzit mimo jiné:

e |avinovou vybavu (sonda, vyhledavag, lopatka),
e nabity funk&ni mobilni telefon nebo jiny komunikaéni prostfedek,
e termosku s teplym napojem,

e Gelovku.

Neni vhodné se do nebezpecéné oblasti vydavat sdm, udrzujte bezpecné rozestupy a v nebezpecénych mistech bud'te navazani na lano. V pfipadé nepfiznivého pocasi se okamzité vrat'te na zakladnu nebo vibec
nevyrazejte do terénu.

Co délat, kdyz se dostanete do laviny

Ve chvili, kdy se lavina da do pohybu, si nepokousejte uvolnit vazani lyzi nebo snowboardu, naopak se pokuste ujet z drahy laviny. Kdyz uz vas lavina zachyti, pokuste se udrzet na povrchu pomoci ,,plovacich®
pohybU. Pokuste se vyplavat do strany mimo hlavni proud. Pripadné se pokuste zbavit batohu, hdilek, lyzi. Kfiéte, aby vas kamaradi do posledni chvile, nez zmizite pod snéhem, mohli vidét. Pokuste si chranit
obli¢ej svyma rukama. Snazte se hodné nadechnout, a to hlavné jesté dfive, nez se lavina zastavi. Kdyz se lavina zastavi, pokuste se vytvofit vzduchovou kapsu pred svymi Usty a nosem a vycistit si Usta od
snehu. Nejste-li vazné ranéni, pokuste se sami vyhrabat z laviny - bude to ale velmi obtizné.

Co muzete délat, kdyz se do laviny dostane jina osoba

Nejdfive se uklidnéte se a zhodnotte, zda jste sami v bezpeci a az pak za¢néte planovat dalsi postup. Sledujte zasaZzeného v laviné. Oznacte si v duchu misto (pomoci spojnic vyraznych bodd), kde jste
ho naposledy spatfili. Zavolejte pomoc mobilnim telefonem (1210 nebo 155), popfipadé vyslete neékoho pro pomoc. Prostor pravdépodobného zasypani byste méli prohledavat minimalné 20 minut.

ZAJIMAVOST: Pravdépodobnost preziti (pokud nedojde u postizeného ke smrti z divodi mechanickych zranéni) je po 15 minutach 93 %. Po 45 minutdch se $ance rapidné snizuje na pouhych 26 %. Po 90
minutach preziva obvykle jen 15 % postizenych.

Hledejte polohu zasypaného pouzitim lavinovych pfistrojd, lavinovych sond, pfipadné hilek, ale nezapomerite zarover pouzivat k prohledavani svij zrak a sluch. Pokud urcite pozici zasypaného, upfesnéte ji
pomoci lavinové sondy a uréete pribliznou hloubku zasypani, okamzité za¢néte vykopavat véemi prostiedky, které mate k dispozici. Ne pfimo dol(, ale bokem ze strany.

Prvni pomoc pfi lavinové nehodé

Pro laickou prvni pomoc pri lavinové nehodé plati, Ze kamaradska prvni pomoc je nejdileZitéjsi. Lavinovi specialisté se dostavaji na misto nehody nejdiive za 45 minut, kdy uZ rapidné klesa sance na preZziti. Priblizné po 60
minutach zasypani miZe nastat zastava dechu v dusledku téZké hypotermie. Vétsina obéti lavinové nehody umird na uduseni nebo zranéni neslucitelna se Zivotem.

Po odhrabani obliceje je nutné co nejdrive zjistit stav zakladnich Zivotnich funkci — zda je postizeny pfi védomi a zda dycha. Pokud nedycha, je tfeba okamZité zahdjit resuscitaci. V pfipadé, Ze obét lavinové nehody je
zasypana déle jak 60 minut a ma kompletné ucpané dychaci cesty, je pravdépodobné, Ze Sance na zachranu je miziva a lékar’ pravdépodobné resuscitaci ukonci. TaktéZ v pripadé, Ze nelze z divodu ztuhlosti stlacit
hrudnik nebo je pfitomno zraneéni neslucitelné se Zivotem, se resuscitace jiz neprovadi. V pripadé vyprosténi obéti, ktera byla pod lavinou vice jak 60 minut a ma zachované zakladni Zivotni funkce, je treba myslet na tézké
podchlazeni, které mizZe byt Zivot ohroZujici. U kaZzdé obéti lavinové nehody je tfeba pocitat pfi oSetfovani s moZnymi vaznymi zranénimi.
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Zpét na prehled kapitol

Vybaveni do prirody

Jak se spravné obléknout, kdyz vyrazite do pfirody, co si s sebou vzit k jidlu a piti a co dalSiho si nezapomenout pfibalit do batohu? Na tyto otazky naleznete odpovédi v této kapitole.
Pokud se rozhodnete vyrazit do pfirody na dobu del$i nez jedno odpoledne, je vhodné se vybavit i na neocekavané situace, které vas mohou potkat.

OBLECENI A OBUV

Vybér obleceni a obuvi je nutné pfizplsobit roénimu obdobi a terénu, ve kterém se budete pohybovat. V zimé doporucujeme jako spodni vrstvu pouzit tzv. funkéni pradlo (termopradlo), které pomaha pfi fyzické
aktivité u¢inné odvadét pot od téla a tim pfispiva k udrzeni pfirozené télesné teploty. Jako stfedni vrstvu je vhodné pouZzit obleceni z

: - materiall, které dok&zou dobfe izolovat a udrzet télesné teplo (fleece, vina, bavina apod.). Svrchni vrstva by vas méla chranit
pred destém a vétrem. Zvolte proto nejlepe obleceni (bundu a kalhoty) opatfené membranou (napf. goretex) nebo z materialu softshell, popfipadé kvalitni plasténku. Pfi vybéru spravnych bot do terénu nezalezi
tolik na vzhledu, ale pfedevsim na jejich pohodli a nepromokavosti. Ur¢ité si nezapomerite pfibalit ¢epici, nahradni rukavice a ponozky. V 1été nezapomerite na pokryvku hlavy, slune¢ni bryle s UV filtrem, pevnou
obuv a nahradni teplejsi oble€eni, kdyby se charakter pocasi nahle zménil.

TEKUTINY A JiDLO

Zakladem pfi kazdé pohybové aktivité je mit dostatec¢nou zasobu vhodnych tekutin. V zimnim obdobi se vybavte termolahvi s teplym napojem. V 1été jsou k dopInéni tekutin vhodné neslazené mineralni vody a jiné
neslazené nealkoholické napoje. V horkém pocasi je nutné dopredu zvazit, jaké potraviny si s sebou vzit. Ur€ité nedoporucujeme potraviny, které se rychle kazi nebo rychle rozpousti (€okolada apod.). Potraviny
zvolte predevsim takové, které jsou lehké, dobfe skladné a energeticky vydatné.

TIP: Jako vhodné potraviny na vylet miZou slouZit napr. pecivo v kombinaci se syrem nebo salamem, mlisli tyCinky, susenky, v lété ovoce apod.

OSTATNI VYBAVENI

Pokud vyrazite do pfirody, urcité si s sebou nezapomerite pfibalit mobilni telefon s nabitou baterii. V pfipadé ztraty orientace a nepfitomnosti signalu jej nevypinejte. MiZete byt podle néj zaméreni a vyhledani
zachranafi. Do neznamého terénu nevyrazejte bez mapy, popfipadé GPS navigace (obsahuije ji vétsina tzv. chytrych telefond).

Nezapomerite si s sebou pfibalit svitilnu (nejlépe tzv. Eelovku) a ndhradni baterie.

Nepostradatelnym pomocnikem v pfipadé zranéni je osobni Iékarnicka. Ta by méla obsahovat naplasti, obvazy, Skrtidlo, dezinfekci, Iéky na tiSeni bolesti, gel na zastaveni krvaceni, pfipravky na postipani hmyzem
apod. Dale se vam miZze hodit zaviraci niz (tzv. Svycarsky), Izice, nAdoba na vodu a potraviny (napf. eSus), desinfekéni tablety na vodu, termofélie apod.

TIP: Chytré mobilni telefony se pomérné rychle vybijeji, pokud nechcete zlstat bez energie, poridte si tzv. power bank, ze kterého miZete dobijet vas telefon (GPS navigaci) i v terénu.

Zpét na prehled kapitol

Jak prezit v pfirodé
Co délat, kdyz se ztratite v pfirodé a jste nuceni zde stravit noc? Na tuto otazku naleznete odpovéd’ v této kapitole.

V nasledujici ¢asti vam nastinime pomérné extrémni pfipad ztraty orientace v neznamém prostfedi, kdy nejste schopni pfivolat si pomoc, neznate cestu zpét do civilizace, a pravdépodobné budete muset v pfirodé

stravit noc.
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ZTRATA ORIENTACE V PRIRODE

Pokud se dostanete do situace, kdy netusite, kde se nachazite (mapa ani GPS navigace vam nepomohla), je nutné nejprve se uklidnit. Rozhlédnéte se kolem sebe, zda neuvidite draty elektrického vedeni, vodni
tok nebo jiny orientaéni bod, ktery zabrani tomu, Ze za¢nete chodit dokola. Je vzdy na vasem zvazeni, jestli se rozhodnete vyrazit hledat civilizaci nebo zlstat na misté a ¢ekat na pomoc. Plati pravidlo, ze jdete-li
podél vodniho toku po proudu, dfive ¢i pozdeji dorazite do obydlené oblasti. V poslednich letech je budovana sit tzv. traumatologickych bod(. Traumatologicky bod je misto, které je oznaceno tabulkou s
jedine¢nym kédem. Na tabulce dale naleznete vytiSténa telefonni &isla sloZek integrovaného zachranného systému a horské sluzby. Na zakladé identifikatoru traumabodl dokazi pracovnici tisfiovych linek
lokalizovat vasi polohu. Tyto traumabody miZete v souéasné dobé nalézt na izemi Krkono$, Sumavy, Krugnych hor, Podyiji a Cesko-saského Svycarska.

TIP: Pokud nemuiZete chytnout signal u své GPS navigace, zkontrolujte, zda se nenachdzite v hustém lesnim porostu, vétve mohou branit viditelnosti satelitd.

STAVBA NOUZOVEHO PRISTRESKU

Pokud se rozhodnete neplanované stravit noc v pfirodé a nemate stan, poohlédnéte se po pfirodnim pfistfeSku (jeskyné, skalni pfevis) nebo po krmelci, mysliveckém posedu apod. Pokud neni nic takového
v okoli, zkuste si postavit nouzovy pfistfeSek. PfistfeSek je vhodné stavét ve svahu. Na vrcholu kopce totiz byva vétrno a chladno. V udoli zase byva vihko a v noci také chladno. Nikdy si nestavte pfistfeSek
pod osamocenym stromem, hrozi zde nebezpeci uhozeni blesku. Pro stavbu pfistfeSku je vhodné najit misto mezi dvéma stromy. Na toto misto nejprve nahromad'te spoustu chvoji (zelené nebo suché), a to
zejména kvdlli izolaci od zemé. Cim vétsi vrstva, tim tepleji vam bude. Mezi stromy natahnéte provaz nebo kladu (k upevnéni pouzijte napt. tkanicky z bot), o které potom optete dalsi klady. Ty pak pokryjte vétvemi

a na né navrste silnou vrstvu chvoji, ktera vas bude chranit proti vétru a desti (stavba bude mit tvar tzv. &€ka). Stavba pfistfeSku zabere pomérné hodné ¢asu, proto se

vyplati zadit stavét dfive, nez se zaCne stmivat.
VODA A JiDLO

Nemate-li dostatek vody, poohlédnéte se v okoli, zda nenajdete vodu z pramene nebo vodniho toku. Pfi hledani se zaméfte na charakter vegetace a vihkost plidy (¢im zelengjsi trava a vin¢i plida, tim blize je vodni
zdroj). Mate-li moznost, vodu pfed pozitim urité pfevarte nebo oSetfete dezinfekénimi tabletami (popf. specialnimi filtry, UV perem).

TIP: Pro nouzové ,Cisténi“ vody je mozZné vyuZit prahlednou PET lahev, kterou po napinéni nechejte minimainé 3 hodiny na prfimém slunci (napr. zavésenou na batohu). Ultrafialové zareni, které bude pronikat
pfes sténu lahve, z velké ¢asti eliminuje mikrobiologickou zavadnost.

Moznost opatfit si potravu v pfirodé ovlivriuje predevsim roéni obdobi. Mimo zimni obdobi je mozné sbirat celou fadu plodl. Od malin, borlivek, ostruzin az po jablka, hrusky nebo tfeba tfesné. V zimé je situace
mnohem komplikovangjsi. Clovék nastésti dokaze bez jidla pfeit poméré dlouhou dobu, proto se spiSe zaméfte na zajisténi tepla a tekutin.

ROZDELAVANiI OHNE

Obecné plati, Ze v lese je zakazano rozdélavat oheri, zejména v obdobi extrémniho sucha a za silného vétru. Pokud Ize pfedpokladat teplou noc a mate dostatek nezavadné vody a potravin, které nevyzaduiji
tepelnou Upravu, oher pro jistotu viibec nerozdélavejte. Pokud nezbytné potiebujete oheri k zahrati a k pfiprave jidla nebo horké vody, peclivé vyberte misto pro ohnisté:

e nejlépe v blizkosti vody (nebo méjte dostatek vody na uhaseni),

nikdy v lese nebo v hustém porostu, pod vétvemi stromd, na suchém listi, suché travé nebo raseling,

misto pro oheri zbavte listi, travy (odstrarite drny a vytvorte jamku) a ohranicte tento prostor kameny,

po zapaleni nenechavejte oher bez dozoru,

pred odchodem z mista (nebo pfed spankem) peclivé uhaste ohen vodou nebo piskem (pfip. hlinou, drobnym kamenim) a ujistéte se, Zze nehrozi samovolné rozhofeni - z ohnisté se nesmi koufit a popel musi byt
chladny,

e vychladlé ohnisté pfikryjte opét drny travy.
TIP: K rozdélani ohné vyborné poslouzi damsky hygienicky tampdn, ktery je po rozéechrani idedlnim podpalovacem. Vatu obsaZenou v jednom tampdnu Ize vyuZit k rozdélani aZ péti ohrid.

Zpét na prehled kapitol
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