Dneskasibudeme povidat,
cosenammize navodé stat,
nemélo a co s tim, kdyz uz se

stane. NaSim nejcastéj$im poranénim je
zhmozdéninohy o balvan v pefejinebo o retar-
dér, fiznuti o stfep nebo skiipnuti ruky pfi
padlovani. OSetieni neni slozité, ale mivame
problém udrzet postizené misto v suchu.
Rizné zabaly z nepromokavych sackl pii
nejblizsi prilezitosti prodfeme. Proto je tieba
veédét, znata pouzivatkupt. naplastiuréené do
vody.Pozor! Rozlisujte e
naplast vodéodolnou
(water resistant) od
naplasti do vody
(waterproof). Ta byva
tenci a kiehdéi, proto je
pred pouzitim zpevnéna |
folii, jiz je nutno po
nalepeni odstranit.

s ety

Zamétime se nanehody, které

jsouunas ¢astéjsinezusuchacu.

Predev§im bychom méli mit vzdy dostupnou
lékarnicku v nepromokavé upravé. Kromé
lidové tvofivosti v podobé igelitovych sacku,
soudkti a podobné si muzeme takovou
1ékarnicku zakoupit nebo jen jeji specialni
obal. Ve vodacké 1ékarni¢ce by vedle vseho,
co v lékarnickach byva, neméla chybét
zminéna podvodni naplast, kryci desinfekce
(Jodisol, Akutol), propolisova tinktura nebo
cajovnikova mast, 1¢ky na stfevni potize, 1éky
proti bolesti po svalové namaze (Voltaren),
postipani hmyzem (Fenistil) a spaleninam od
slunicka (Panthenol). A nezapomeiite na
termofolii.
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Qieh - prehiati mozku, prekrveni mozkovych plen vznika uginkem
piimého slune¢niho zateni na hlavu nechrdnénou pokryvkou hlavy. Casto
se projevi az tfeba vecer. Boli hlava, postizeny mé nutkani zvracet,
zrychluje se tep a dech, zvySuje se teplota. Pfi tézkém postizeni mohou
nastatsvalové kfece a ztrata védomi.

Prvni pomeoei jc piemisténi do dobte vétrané chladné mistnosti nebo
alespon do stinu, obklady na hlavu a do tfisel, vlazna sprcha nebo koupel,
pozvolné popijeni vlazné tekutiny

asamoziejmeé ¢islo 155.

Prevenee: Dostateny pitny rezim a ochrana hlavy pfed pfimym
zatenim. Nosit na vodé¢ ksiltovku, bonbdonek nebo Satek neni jen vodacka
frajefina, ale vypozorovana nutnost.

flpal ma podobné pficiny, ale je prehfatim celého organismu,
ktery nedokaze odvést dostate¢né mnozstvi tepla. Pficinou je
nevhodné obleceni, pobyt v horkém prostiedi, v prostedi se
zvySenou vlhkosti, dehydratace organismu. Za¢ina bolest hlavy,
zmatenost, zrychlené dychani a tep, zvysena teplota, svalové
kiece, zvraceni, mdloby.

Prvni pomoe: Uvolnéni odévu, umisténi ve stinu
nebo vétrané mistnosti, obklady na hlavu a zvlh¢ovani kize,
studeny zabal, opatrné podavani tekutin (¢aj s citronem, iontovy
napoj nebo aspon mirné€ osolena voda), pozor na daveni. Vzdy
odborné vysetieni 1ékatem.

Prevencee: Maiiina - nebud’te na vodé mezi 11. a 14.
hodinou. Pitny rezim minimalné 2 1 tekutin denné (ne pfeslazené
koly!). Macena pokryvka hlavy, volné tricko s rukavy (ne j Jen
tilko). Za vedra sniZeni namahy a dennich tras, prokladat
koupanim.

Spaleniny od sluniéka
Trochu jako sebevrazda v elektrické troubg.

Mirné spaleniny (1. stupenl) zCervenala a horkd kiize, paleni, svédéni, bolest. Stfedné  g=m——mm=y
tézké spaleniny (2. stupent) ruda ktize, malé puchyiky, které svédi a praskaji. Tézké
spaleniny (3. stupenl) zfialovéla kize, puchyie a dalsi doprovodné pfiznaky.

Prvni pomoe: U prvniho stupné: Stejna jako o u jinych popalenin. Ktizi chladime
a hydratujeme obklady, jogurtem tvarohem, mastnym krémem, gelem, emulzi po

opalovani. Neju¢innéjsi je Panthenol ve spreji. Sterilni kryti a do¢asna ochrana pred
slune¢nim zafenim.

Ke spaleninam 2. a 3. stupné vidy volame lékare.

Prevencee: Boj s nevédomosti az blbosti. Snizit pobyt na pfimém slunci (UV
paprsky opaluji i ve stinu). Kryti pokozky lehkym odévem (v tilku bez rukévi si pii
padlovani spalite §iji, zatylek a ramena!). Cepice se §titkem. V&asné natirani
opalovacim krémem. Velky a ¢asty piijem tekutin. Pojidani kefiru, jogurtu a tvarohu,
hodné vitaminu C (citron, Sipky, petrzelova nat, kiwi, ...). A pozor! Mista mimo
sezonu neodhalovana se spaluji neuvéfitelné rychle!
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Podchlazeni

Na vodé¢ k nému dojde i v 1été€. Pti dlouhych hrach ve vod¢, pti zvrhnuti v rychlé vodé, pfi
odpatovani mokrého pradla na téle, pfi necinnosti po pfedchozi namaze, pti profouknuti na
plachetnici, atd.

Projevuje se svalovym tfesem, pozdéji pak apatii a neschopnosti se podilet na své zachrané,
zpomalenidechu atepuaz mdloby.

Prvni pomoe: Dokud probiha svalovy ties, snazi se organismus samovolné o své zahtati.
Dopravit do teplého prostiedi, svléknout mokré obleceni a obléknout nahradni, zabalit do
spacakunebo 1épe do izotermické folie. Podavatteplé asladkénapoje.

V bezvédomi a tehdy, kdyzuz ani svalovy tfes neni, nehybat s postizenym, zabalit do termofblie,
pfipadné umélé dychaniamasazsrdce. Volat 112 nebo 155

Prewvenee: Dobré obleceni (véetné neoprénu), Casté vymeénovani vlhkého pradla. Mokra vina
sice hieje, ale odpatovani odvaditeplo. Vhodnajsoupradlaz aktivnich mikrovlaken.
Asamoziejmé tonavodé umétaneriskovat.
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Tonuti je no¢ni murou kazdého od vody,
utonout muze predskolni benjaminek na 8 cm
hloubce i dobry plavec v nevhodnou dobu na
nevhodném miste.

Prvni pomoe po vytazeni: Sledovat
tep a dech. Nasilné vylévani vody z plic ¢i
zaludku je zbytecné, staciz pusy. Dalejako pti
podchlazeni zabalit do termofélie, dycha-li,
ulozit do stabilizované polohy, aby si
neublizil ptfi prevraceni a voda ¢i zvratky
mohly samovolné vychéazet; nedycha-li,
davat umélé ¢i podpirné dychani az do
ptichodu zdravotniki (znovu zapocaté
dychaninemusisamo vytrvat!).
Prevenceije kazen avzijemné sledovani
jedendruhého.

Stabilizovana poloha: Koleno blizsi
nohy aloketvzdalenéjsiruky pfilozk sobé

a trhnutim pfeval t€lo k sobé&. Spodni rukou,
ktera je nyni vespod, podloz trup, vrchni
rukou podloz zaklonénou hlavu. Piikryj
oSetfovaného, ale stale sleduj dech do
prichodu odbornikt.
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Bodnuti hmyaem.

Véely, vosy a sr$né vstrikuji do rany jed,
komati a ovadi latky proti srazlivosti, mohou
vSak vnést i infekci.

Prvni pomoe: Litky typu Fenistil,
cibule, ocet, citron (u véel mydlo), chladit.
Zabranit skrabani tfeba i naplasti. Pokud
otok nezmizi do tfi dnti nebo okoli vpichu
dostava divnou barvu, vyhledat 1ékate, vzdy
pii bodnuti do Gst nebo krku.

Prevencee: Repelentni prostiedky,
omezeni konzumace a skladovani sladkosti,
nedrazdit vosy, vCely a sr$né zbyteénym
ohanénim se. Jezte latky s komplexem
vitamint B (kupt. drozd’ové pomazanka).
Hlavné vyzadujte, aby alergici v¢as
predlozili sva osvédéeni o svém handicapu.
Pro né mé&jte adrenalinové pero.

Co 2pivala Majdalenka
Teée voda, teée

Toto byla oblibena pisniéka T.6. Masaryka

(Teée voda, teée cez Velecky majR7 jir
/3 Cpreéo si ma Fnehal Giuistarodavnyl7 fralFirvs/

Nehal som # nehal §ak dobre vies komu
/: éo ty reéi nosi do nageho domu :/

Do naieho domu pod naie okénka

/: €0 som sa naplakal siva holubienka :/

Vratta mily vratsa od kysuekej vody
/: odniesol s mi klaéik od mojej slobody :/

Skir sa Stara Tura v koleéko obrati
/: slobodénka moja ta sa nenavrati :/

Uz sa Stara Tura v koleéko obraca
/: slobodénka moja ta sa nenavraea :/

majir = statek

Utonuti jsem nastésti

vy e » / i)
Z pIméti Kpitind ¢
vidéljen jednou, kdyz !__‘
jsemseteprve dohadoval

se svymi rodi¢i, ze mermomoci chci byt
vi¢etem. Na piehradu Darre se po valce jezdilo
vlakem zubackou akuspéskynavylet
inakoupani. Setkavali se tam znami, rodiny se
povalovaly na dekach, vhosptdce tocili pivo
ajedovaté Cervenou limonadu.

Ti statecnéjsi obcas a na chvili vlezli do
studené vody. I pfijeli tam jednou na kolech
hezky blond’ak a dvé dévcata. Kola odlozili
pod sttisku ktlnicky a hupslido vody.

Po négjaké chvili vSak dévcéata zacala néco
brebentit, nasi tatici se sebéhli a toho
blond’aka vytahli tplné bilého. Hospodsky
telefonoval pro doktora asi 10 km vzdaleného,
auto tam tenkrat nemél nikdo. Mne, co
zvédavého prcka stale zahanéli, ale pfesto
jsem vid¢l, jak se chlapi v€etné mého otce
stfidaji vumélém dychani. Nebylo to dnesni

z st do ust, ale jakési upazovani a stlacovani
hrudniku. Pachtili se snad hodinu, nez 1ékat
dorazil asmutnépovolil piestat.

Tyden nato jsme pfiSli na Darre zase.
Piedstavte si, ze ten chudak celou tu dobu lezel
v kulné na koksu prikryty jakymsi ¢ernym
gumakem, protoze nikdo nevédé¢l, odkud
vlastné natom kole ptijel.

Co bylo dél, nevim, ale pieji kazdému, aby si
podobnou, byt zcela nezavinénou vzpominku
nemusel s sebounosit.

Néco
veselejéiho?

Tak tieba, jak si
moula Drobek roztizl
na biehu Labe nohu,
jak jsme mu ji oSetfili,
zazelenili, oblékli

do igelitu a z lodé

i v lod jej nosil na zadech
silak Pedro a Drobek mu za to zpival.
Ale pochybuji, ze byste néco podobného
neznali sami.
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