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6 Velka letni Zizei

Cista voda je zdrava, tak ji pijte!

9 Netece zhytecng?

Staci malo a uSetfite tisice litra.

10 Tonouci se stébla chyta

Vse o prvni pomoci u vody...

14 Sarka se topi!

Michal s Terkou ji nastésti zachrani.

20 Koupani je prima

Dodrzujte pravidla a budete v bezpeci.

25 S mohilem v ruce

Zachranka a dalsi sikovné aplikace.

26 English at the lake

Never go swimming alone!

30 Jirina Prokopova

Prectéte si, co déla sachova rozhodcdi.

36 Mozek

Poznejte fidici centralu lidského
organismu.

L& Otresny zazitek

Jak na prvni pomoc p¥i otfesu mozku.

46 FAST

Vite, jak poznat mozkovou mrtvici?

50 Kdyz se mozek boji

Jit k psychiatrovi je iplné normalni.

54 Pomahame Ukrajiné

Cesky éerveny kiiz v akci proti vélce.

56 Herostory

Stan se hrdinou a zachran zivot.

Podivejte se na na§ FACEBOOK
wwiw facebook com/cervenykriz

Mili étenari,

i kdyz svét kolem nas posledni dobou délé jeden
kotrmelec za druhym, nékteré jistoty v nasich
zivotech zustdvaji. Tfeba ta, Ze ptijde 1éto a s nim
islunce a hlavné prazdniny!

At jste mali, velci, holky, nebo kluci, tyhle dva
meésice sladkého nicnedélani ma rad snad tplné
kazdy. A stejné tak jako na kazdého z vés ceka
spousta letni zdbavy, hned za rohem ¢iha i par
prazdninovych néstrah. Mlady zdravotnik se
tentokrat zamétil na vSechno kolem vody. Nejdiiv
zlehka zkontrolujeme v4s pitny rezim, to jesté bude
celkem pohodicka. Ale hned pak se vrhneme do
divocejsich vod, protoze pravée u vody hrozi cela
fada nebezpecnych situaci. Spolecné se na né
podivame, tfeba v kresleném desateru, a také se
rovnou naucime, jak je zvlddnout. Dokazali byste
zachrdnit kamardda, ktery se topi? AZ doctete
tenhle magazin, budete védét, jak na to.

Po letnim koupdni jsme si pro vés pripravili jesté
jedno velké téma k prozkoumani. Vite, jak funguje
mozek? Jak ho chrénit a tfeba i trénovat, abyste
na vysveédceni méli samé jednicky? To vSechno

se na nésledujicich strankach dozvite. Zacneme
rozhovorem s nejmladsi sachovou rozhodci,

kterd to s mozkem fakt umi, protoze - jak vime -
Sachy jsou sport pro chytré hlavicky. A skonéime
povidanim s pani doktorkou, kterd ma hromadu
zkusenosti s rliznymi psychickymi potizemi,
kterymi nds mozek dokéze pekelné potrdpit a které
se nevyhybajf ani détem. Mezi tim naptiklad
zjistite, kolik hodin mate spat, aby si vds mozek
pofadné odpocinul, a co mate délat, kdyz nemtiZete
usnout. Poznate také otfes mozku nebo Sikovnou
techniku, jak odhalit pfiznaky mozkové mrtvice.
A samozrejmeé také zaméstnate sviij mozek pri
reseni vselijakych kvizl a lusténi zapeklitych
hadanek.

Prejeme vam, at se Mlady zdravotnik stane
zabavnym a inspirativnim privodcem na vasi cesté
zivotem. At vds néco nového naudi a ochrani pted
v§im zlym. A pfejeme vdm i pohodu, klid a mir.

Vase redakce



— Zl\ZRl\BNl\ TEKUTINA,

ktera pRinasi radosti i ] starosti

Voda tvorif nadpoloviéni vtSinu nasf vahy, u novorozenci jsou to dokong iny hmotnosti.
To znamend, 7¢ i ty mas ve svém t8le asi tak dva a ti kbeliky vody. Bez vody by zkréitka Zadnj
zivot neexistoval. Potiebujeme ji pro fungovani téla i celého svéta. Hodf se k piti  varient,
miizeme se § nf umit a také zalt zahrdku, v zimé na zmrzié vodg bruslime nebo lyzujeme
a v 8t8 si do nf s chuti skotime zaplavat. 0 vodg ale plati totéz jako o ohni — dobrd sluha, 1
pan. Proto s na nésledujcich strénkdch podigéme nejen ma pitny rezim a zpisoby, jak sivodu  #
uzivat a pifitom jf nepijtvat, ale hlavné se nautime véas rozpoznat riizné nastrahy, které na
~nés 1 vody chajt. Poradili byste si, kdyby v4S kamardd spadl do fieky a topil se? A7 doétete nds
Magazin mladého zdravotnika, 2viddnete prynf ,vodni™ pomoc raz dva.
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Nejkrasnéjsi vodni rostlina, jejiz listy a napadné kvéty
se uznaseji na hladiné jezirek a rybniki. Kvete celé
léto, ale kvéty se oteviraji jen pies den.
Lekniny jsou chranéné, tak je netrhejte!
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TEMA — H il

text: Petra MatEijVB foto: Shutterstock ilustrace: Shutterstock

Stati ztratit jedno procento vody a hned se dostavi pocit Zizné. A jak dobi'e vime, voda priichdz a odchéf,

Yy Vv

a tak je dilezité ji télu prib&ing dopdvat. Bez vody Elovék wydrii jen krétce, vétSinou dva af tFi dny,
v idedlnich podminkdch tyden, pak zemre.

KOLIK PiT?

Mnozstuf vody, kterou potFebujete, zvisf na vasi hmotnosti.
P Tu vydlte 15 a visledek vndsabte 0,5 (zhruba pil litru na kazdjch
K[]hk ||tPU 15 kg hmotnosti). Tak zjistite, kolik litrd byste méli kazd{ den vypit.

SpﬂtﬁEhUjEmE Pokud vaite 45 kg, vipotet vypadd takto;
bh:1h=3—3x05=15litry

Pochopitelné zv{Senou spotFebu méme v urfitjch situacich a riznjch
prostedich. Vice vody potiebujete, kdy je horko, kdyZ hodné sportu-
jete nebo pracujete a nebo kdyZ jste nemocni, hlavng pFi horetce.

odpovéd
naleznete
na strané 8

ANI m‘uu ANI Mnc

je pro malé dBt|
Nic se ale nemé prehanit. Nadmérné piti vody se nazvé aguaholismus a mize byt pro nase télo také nebezpetng, protoZe se pfi ném vyplavujf
dilezité minerdly. Télo se celkové ,nafed” a nemdze normalng fungovat.

-
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ABY VAS PITI BAVILO

Jestli domii nosfte ze Skoly lahev s pitfm plnou,
je to Spatng. Pitf ve Skole je dileité i proto, Ze

s dostatkem tekutin v krvi se mize hlava lépe
soustredit na uteni i pisemky. Nejlepsf bude,
kdyz si 7 pitf vytvoFite ndvyk. Tomu pomilze
|ahev, kterd se vam Iibf, ndpoj s kousky ovoce,
které méte rddi, nebo pouhé postaveni lahve
$ pitim na lavici (kdyZ to utitel nedovolf pfi
hoding, je fajn to délat aspoii o prestévkach).

Ledviny (latinsky ren)

JAK PIT SPRAUNE
Nejlepsi je rozdglit si cely pitn{ rezim bihem dne a zdsobovat télo vodou prib&zng. Réno je urité
vhodné wypit o néco vic, doplnit tim ztrdty za celou noc. Také je lepsi necekat aZ na moment, kdy
dostanete Zizef. Ta uZ totiz ukazuje, Ze vaSe tlo m4 tekutin nedostatek a dévé vim to znét.
Veger pied spanim je zase lepSi pitf omezit, abychom se v noci nebudili kviili moteni. Ledviny by
tekutinu nezvladly pies noc zpracovévat a zbytetin by se pretéZovaly.
(dedIni je wytvoFit si nduyk a pred kazdym jidlem wypit sklenici

vody, ovocného taje nebo slabé Stévy z domdciho sirupu. Zkuste

se vyhnout kupovanym limonddém a dévejte si je t¥eba jen na
narozeninovjch oslavéch a pii vijimetnich situacich.

At je zima, nebo 8to, pit bychom méli stejng. Rozdil je jen v tom, Ze

v Iété se potime a télo si tak njak Fiké o napitl samo. V zimé je ale
dodrZovénf pitného rezimu stejné dilezité, protoZe télo se bez ndpoji
nedokaze porddng zahrdt.

ZAJIMAVOST:

LEDVINOVNIK ZAPADNI — je strom, na

kterém rostou oblibené ofiSky kesd. Tvarem
piipominajf lidské ledviny, ale ofiSky to
vlastnd nejsou. Ve skutenosti jde o pecky
kesi jablitek. Pochézejf z Brazilie, péstuji se
i ve Vietnamu, Nigérii, Tanzanii, Indii nebo
Indonésii. Na jednom stromé vyroste az 50 kg

11, biezna
slavime Svétov] den edvin

CO PIT?

Nejvhodngj$fm ndpojem pro nase télo je Gistd voda. Nudaaa, Feknete si, ale voda opravdu naSemu télu prospivd
nejvic. Miizeme ji vylepsit nékolika kapkami citr6nové §tavy, par listky maty nebo trochou ovocného dzusu.
Trendem, kter{ se objevuje v posledni dobé, je voda, ve které nechéte vylouhovat ovoce. Vhodng jsou portédné
umyté citrdny, limetky, maliny, jahody, ale prakticky cokoli dalSiho, co méte prdvé k dispozici. Zajimavé jsou

i kombinace s bylinkami. Ovoce a bylinky hodime do skienice s vodou a nebo s vodou a ledem. Poté nechéme
alespofi dvé hodiny odstét v lednici. Do vody prejde tast chutg malin a pritom neobsahuje Zadn§ cukr. Kdo mé
rad bublinky, pouZije misto obycejné vody vodu perlivou.

vvvvv

se hodi spf§ pfi nemoci. Pakud vdm chutnajf i tak, je lepSi bylinky st¥idat.
Miéko je spf§ tekutd strava, do pitného rezimu ho tedy nezapotitdvame, i kdyZ je pochapitelng pro nase télo
prospésng. Stejné tak zfskdvame tekutiny z dalSich potravin — z polévek, oméatek, ovoce atd.




TEMA — 1,0

Dospélj by mél denné vypit
priblizné 2-3 litry vody, vymoti ale
jen asi polovinu. Déti maji ten pomér
podobné. Co se stane s tim zhytkem?

Sladké limonady nejsou zdravé.
Obsahuji velké mnoZstvi cukru.
Vite, kolik cukru je v pillitrové lahvi
limonady?

Dehydratace je nepFijemna,
ale staéi se napit a vSe se srouna.
Vite, kdy to takhle jednoduSe nejde?

Vite, kolik vody béhem dne
spotFebujete?

Velkjym frajerem v hospodaieni
s vodou je velbloud. Vite, kolik toho
dokaZe najednou vypit?

ODPOVEDI

1. Thytek vody wylougime pri poceni, wdchdme ho (kdyZ djchnes na sklo, zamli se) a odchézf také ve stolici.

2. U hodné sladkjch limondd to bjvé a7 15 kostek cukeu v pillitrové lahvi.

3. Pokud pacient trpf déletrvajicim zvracenim. Potom nemize nic pit a je nutné yhledat Iékare.

4 Priimérnd dennf spotFeba vody u nds je 138 litrd na osobu, z toho asi 89 litrd spotFebujeme doma. VEtSina pochopitelng neni na piti, ale na myti, splachovéni,
varenf a pranf prddla.

5. Velbloud jednohrby dokéze najednou vypit az 130 litrd vody. Dopini tim b&hem pér minut ztrdtu tekutin, kterd miZe dosahovat a jedné Eturtiny jeho télesné
hmotnosti. Clovék mé oproti tomu problémy i pfi ztrdtd jedné dvacetiny své hmotnosti. PResto velbloud nenf tim ZivoGichem, ktery vydrii bez vody nejdéle —
piedEl ho tieba Zirafa, ale absolutnim rekordmanem je tarbikomys, poustnf krysa, kterd se za cely svij Zivot nemusi napit ani jednou.




TEMA — 1,0

text: Anna Schilerovd ilustrace: archiv CCK a Shutterstock

NEPLYTVEJTE

Vody je na svété mélo, hlavng té pitné. Je ale pravda, Ze dokud ndm viem tege

2 kohoutkd, nic moc nds nenutf s nf Setfit. Jenze jestli chcete, abyste méli dost

pitné vody i v dob, kdy budete velci, je potieba prirodg trochu pomoci. Zasady
Setienf vodou asi zndte, ale co zkusit i néco dalSiho?

| xte

0 £

Cirejte ve sprie. Ze to mamka zakazuje?
MiiZete argumentovat tim, 7e uSetFite tas i vodu na
spldchnutf zachodu.

Talévejte v zimé pokojové kytky snghem,
je to docela legrace. Prineste si domi
snhové koule a nechte je v konvi nebo misce
rozpustit a ohiét na pokojovou teplotu. Navic si
otestujete fyziku.

Napustte si vanu jen obgas. Treha za
odménu, kdyZ se vam néco povede. A jinak se
jen sprchujte (samoziejmé tak, Ze vodu vypnete,
kdyZ se mydiite). Schvélng, jestli se vejdete do
tasového limitu 1,5 minuty.

&

SETRIME!

LITRO 7A ROK —
(kazdou minutu protece kohoutkem asi 10 litrd
vody, pitom statf napustit trochu vody do
kelimku, vyEistit zuby nasucho, vypldchnout,
hatovo)
LITRO ZA ROK —

(s plnou vanou wypustite do kanalizace 150 litrd

pitné vody, zatimco pfi pétiminutové sprse
protece sotva 50 litri)

LITRD ZA ROK —

(kdyZ se kazdé rano a veter vytirdte pri
sprehovéni, odtece to dplng normélng do odpadu
a vy uetfite spoustu vody na splachovani WC)

LITRO voDY —

AUTO UMYJE DESTIK
(Feknéte tatovi, Ze na jedno umyti auta padne
asi 150 litrd vody, takie 4x za rok je to
thytetnj luxus, kdyZ stejné kazdou chvili prsi)




TEMA — H,0
text: Fua Bernatuva foto: Shutterstock ilustrace: Martin Zach (3AX)

Jen si to priedstavte.... Maminka se dvéma dtmi se loni v fijnu prnchazela p"_.;_: , R e
Lae. Star dité, které jelo na odréedle, ztratilo rovnovahu a sjelo do fekyi=~ Hh"ff‘;'-._'f:t’-f‘:- 2o
Maminka, kterd neuméla plavat, okamzité pro dité skotila. Jenze kotdrek, kter\/ - ‘
nechala stat na cesté, se rozjel a spadl do vody taks. NaStésti si celé situace g. i
vsiml muZ, kter{ Sel kolem. Pomohl mamince obé déti wytahnout. Privolang - -+ 19
zdchrannd sluzba si pak vSechny odvezla, d&ti i maminka byli v poddku, jen = 4.@
trochu podehlazent. Tento pifipad dopad| dobre. Ne vzdy to tak ale skongf.== ik
\/ Geske republice se rotng utopi kolem 200 idi a jsou mezi nimi i dgti.
Zkusime si néco fiici o tom, jak postupovat, kdyZ se nékdo topi.

15-20 deti

utone za ruk Utonuti patrl statisticky

vvvvvvvv

irazového dmrti déti.

10
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do vin hezhlgvé.

Tonouci je tichy
3 nemava rukama ve vzduchu.

VLASTNI BEZPECNOST JE NEJDULEZITEJST
U prvni pomoci je zdsadou ¢islo jedna vzdy dbét na
vlastni bezpecnost. Uc¢ime se pfed zdsahem rozhlédnout
a posoudit, jestli je situace prehledna a bezpecna pro
zachrance. Pfi zdchrané ve vodé to plati dvojnasob. Je
potieba vyhodnotit, jestli v této chvili mame dostatek

sil a dovednosti a dokdzeme tonouciho bezpecné
vytahnout.

Nésledujici ptipad se stal v 1été na fece Blanici. U jezu
se koupala skupinka déti a dospélych. Dvé déti hupsly
do vody a zacaly se topit. Behem chvilky pro né skocili
dospély muz a Zena. Jenze bohuzel proud byl v miste

tak silny, Ze i oba dospéli museli bojovat s proudem

a topili se také. Na pomoc pribéhl vojédk, ktery pracoval
na nedalekém poli. Zajistil se lanem a skocil do feky.
Podafilo se mu zachrénit obé déti a zenu. MuZze proud
unésel dal po fece. Zachranci jej sice vytdhli a pokusili
se ho resuscitovat, ale bohuZel nebyli aspésni.

Tento pripad viibec neni ojedinély. Vyborneé vSak
ukazuje, proc je vzdy nutné dobfe zvazit své moznosti

a schopnosti. Leckdy slabsi plavec pomize nejvic tim, ze
privola pomoc, poda néjakou zdchrannou pomiicku nebo
dobéhne pro nékoho schopnéjsiho. Mize tak zachrénit
zivot tonouctho, a navic neztratit zivot svuj.

TICHE TONUTI

V akvaparku se zacal topit chlapec v bazénu plném

lidi, protoze si nikdo nevsiml, Ze dité si jen nehraje, ale
opravdu mu dochazeji sily. Po nékolika minutach, kdyz
uz byl chlapec v bezvédomi, si jej nastésti vsimla jedna
z navstévnic a véechno dobte dopadlo.

Ve filmech je tonouci vétsinou zndzornén tak, Ze mava

rukama nad hladinou a k¥i¢i o pomoc. Ve skute¢nosti
k tomu tonouci vétsinou nemé dostatek energie.

JAK TEDY POZNAME TONOUCIHO?
- nereaguje na osloveni
(zavoldte na néj jménem a neni schopen odpovédét)
- md nekoordinované pohyby (pohybuje se trhané)
- ¢asto miva hlavu pod vodou

Suché tonuti

Speciédlnim pfipadem tonuti je takzvané suché tonuti. Tonoucimu
vnikne do dst trochu vody, ta zptisobi uzavieni hrtanové stérbiny
a tonouci se udusi, ackoli ma uz hlavu nad hladinou a v plicich
zadnou vodu nemd. K tomuto nepftilis castému jevu staci malé
mnozstvi (nékolik 1Zic) vody. Rychle provedeny umély vdech muze
v takovém pripadé zachranit zivot béhem vtefiny.

1



TEMA — 10

Jak se vlastné lidé tnp|'7

onuti neni zéleZitost par vtefin.

TUréité jste nékdy vidéli kamarada,
ktery se jen trochu ,nalokal®

vody v bazénu a nikdo mu prvni

pomoc neposkytoval. Co se tedy déje

v nasem téle, pokud se ocitneme pod

vodou? A kdy to zac¢ina byt opravdu
nebezpecné?

Tonouciho vdy resuscituj
S pouzitim

umgl&ho dychéni.

Cim dFive je zahdjeno,
tim vetsi Sanci

m4 na zachrant.

12

-

r;(.r ({thh,;; g.g;,,‘_ 5
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1 Nase télo se brani. Kdyz se plavci

o dostane do st nebo nosu trochu

vody, za¢nou fungovat zakladni reflexy.

Priklopka hrtanova uzavte dychaci
cesty podobné, jako se tomu déje pfi
polykani. Pokud se v tuto chvili plavec
dostane nad hladinu, vétsinou se sdm
nadechne a pfebytec¢nou vodu vykasle.
Pokud vsak zustane pod hladinou,
dostdva se mu do dychacich cest vice
a vice vody \Y této chvili b;’lvé tonouci

Vv

protoze bojuje o Zivot.

Voda v plicich. KdyZ prvni faze
2 o trva delsi dobu, upadé tonouci
do bezvédomi. Jak vime, bezvédomi
je provazeno uvolnénim svalového
napéti. Piiklopka hrtanovd se tedy
uvolni, a pokud je hlava tonouciho
pod hladinou, do jeho plic vnika voda.
Pro prvni pomoc v této fazi je dulezité
rychle provedené umélé dychani.
Diky nému se miuze rychle obnovit
dychdni tonouciho. V této fazi uz je ale
dulezité 1ékatské osetieni tonouciho.
V jeho plicich se totiz nachdazi voda.
Sladkéd voda se vsttebdva z plic do téla,

sland voda zafidi, Ze se voda z téla
dostdva do plic. Obé varianty jsou pro
tonouctho nebezpecné, lékafi si s nimi
dokazi vétsinou poradit, ale pobyt

v nemocnici bude nezbytny.

Hluboké bezvédomi. Kdyz nebyl
3 e tonouci zachrdnén v predchozich
fazich, upadd do hlubokého
bezvédomi. V tuto chvili je nutné mu
poskytnout resuscitaci, a to i s umélym
dychdnim.

Zastava srdce. Po nékolika

4 e minutdch bez dechu dochézi

k zdstavé srdce. Prvni pomoc musi
obsahovat umélé dychani, srdec¢ni
masaz, a pokud je k dispozici, je
vhodné pouzit automatizovany externi
defibrildtor. O zachrané tonouctho ve
vSech fdzich rozhoduje vcasné zahdjeni
resuscitace. Cim dfive je zahajena, tim
lépe pro tonouciho.



Jak zachranovat?

V Zadném ptipadé neni vhodné ani nutné vrhat se po hlavé do vody. Jak
tedy zachranit tonouciho? Nasledujici varianty zachrany se pfirovnavaji
k zebfiku - ¢im vyssi stupen, tim vyssi riziko. Podobné, jako kdyz lezete
na zeb¥ik: pokud se néco ,zvrtne“ na nizké pricce, neni to takovy pro-

blém, ale kdyZ jste hodné vysoko, uz to problém je.

8. Bez pomiicky v bezvédomi. Tonouci je v bezvédom{ a zachrénce jej tdhne

terén a jeho plavecké schopnosti zdchranu umozni.

7. S pomiickou v bezvédomi. Tonouci je v bezvédomi, zachrdnce s po-
muckou doplave k nému, poloZzi jej na pomucku s oblicejem nad vodou
a tdhne jej ke bfehu. Zkuseny zachrdnce takto dovede poskytovat i umélé
dychéni.

6. Osobni zasah s pomiickou. Zachrédnce md plovak nebo podobnou
pomiicku a s ni doplave k tonoucimu, ktery se pomucky chyti. Za-
chrédnce jej potom tdhne nebo tlaci ke bfehu. Tento zptisob je mozny,

5. Dosazenim z mél¢iny. Pro tento zptsob potiebujeme vice
zachrdncu. Ti se navzdjem chyti, jeden z nich zistava na mél¢ing,
pevné se drzi a tento ,zivy fetéz“ se natahne az k tonoucimu.

4. Pomoci plavidla. Pokud méame k dispozici lodku nebo jiné
plavidlo, je mozné si pro tonouciho dojet. Pozor ale u mensich
plavidel, kdy tonouciho nevytahujeme na palubu, aby lodku
neptevrhl. Jen k nému dojedeme, tonouct se chyti a tdhneme jej
ke bfehu.

3. DosaZenim ze biehu. Poddme tonoucimu néjaky predmét:
vétev, lano, klacek. Dulezité je pfitom myslet na zajisténi za-
chrénce, ktery by se mél drzet néjakého pevného pfedmeétu.

2. Hazeci pomiicka. Cokoli pfivdzané na lané miiZe slou-
zit k zdchrané tonouciho. Druhy konec lana zachrance
pevneé drzi a poté si tonouciho pritahne k sobé.

1. Zachrana slovem ze biehu. ,Vydrz!“ ,Makej, uZ je to

jen kousek!“ Nekdy staci plavce jen podpofit a doplave
ke biehu sam. Plavce, ktery je unaveny nebo nejisty, ni-
kdy neopoustime, naopak jej po celou dobu sledujeme.

Resuscitaci zahaj co nejdrfy, provads;

umél& vdechy a nevylévej vodu z plic.

pokud je tonouci pfi védomi a schopny se pomtcky chytit a udrzet se.

JAK RESUSCITOVAT
TONOUCIHO?

Resuscitace tonouciho je stejnd jako

v kterémkoli jiném pfipadé s témito
vyjimkami:

-Vodu z plic nevylévame. Jak uz vime,

pri tonuti mize vniknout do plic voda.

V nékterych filmech vidime, jak zachranci
otoci tonouctho hlavou doli a jemu z tst
vytece proud vody. Ve skutecnosti to ale
takto nejde, pokud bychom tonouciho
otocili, nic z néj nevytece. Proto jsou po-
kusy o vyliti vody z plic zbytecné zdrzeni
a nedéldme je.

- Pi resuscitaci dospélého se v posledni
dobé klade diiraz hlavné na stlacovani
hrudniku. Provddén{ umélych vdechu

se v nékterych piipadech (riziko infekce
apod.) vynechava. Toto plati u zastav

nim onemocnénim. Ty jsou na suchu
Castéjsi. Pokud resuscitujeme tonouciho,
prvnim projevem byvd zdstava dechu.
Umeélé vdechy jsou tedy dilezitou soucdsti
resuscitace, nejde je vynechat a zkuseny

a trénovany zdchranaf je provadi jesté
béhem dopravy tonouciho ke biehu (na
lod'ce nebo na plovédku).

- Resuscitaci nikdy neukoncujeme pred
prijezdem zdchranné sluzby. To plati

iv ostatnich pfipadech, u tonoucich ale
dvojndsob. Jsou prokdzané piipady tonou-
cich (hlavné déti) ve velmi studené vods,
kdy byla resuscitace ispésna i po nékolika
desitkach minut bezdesi.

- Castym rizikem pfi skoku do vody je
poranéni pétete. Jak tedy postupovat

v pfipadé tohoto nebezpeci? Plati tiplné
stejna pravidla jako jindy. NejdtleZzitéjsi je
bezpetnost zachrance. Pokud je tonouci

v bezvédomi, otoceny oblicejem do vody,
musime jej z vody co nejrychleji vytah-
nout a na mozné poranéni patere v tuto
chvili nelze brét ohledy. Ukolem zachran-
ce je dostat tonouctho z vody a co nejdfiv
zahdjit resuscitaci. Jediné pokud je tonouci
pfi védomi a médme podezieni

na poranéni patete, dotdhneme
jej po hladiné do bezpecného
mista, kde pockdme na zdchrana-
fe s patefni deskou. Zachrandri
desku vsunou pod tonouciho

a vytahnou jej z vody se zafixova-
nou patefi.
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PRUNI POMOC — MASKOVANI — FOTOSERIAL

text: Eva Bernatovd foto: Toméds Martinek

Letni drama

Koupatka a pohoditka u vody se béhem par vterin zménila v poradng
napinavou zachrannou akei. NaStésti nakonec vSechno dobre dopadio a nasi
tfi hlavni aktéri si mohli v klidu oddechnout.

1. KRASNY LETNf DEN A POCAS/I
LAKA VEN, TAK SI MICHAL

A SARKA VYRAZILI K RECE.
MICHAL VZDY S NEZBYTNYM
TELEFONEM V RUCE MA

O ZABAVU POSTARANO. JENZE
SARKA SE ZACINA NUDIT.

2. ,JPU DO VODY," OHLASILA SARKA A UZ
SE HRNE K RECE. MICHALOVI SE DO VODY

\
\8

MOC NECHCE, JE TO STUDENE A MOKRE, NA " 3. ONA SE TOPJ! MICHAL NEVAHA
BREHU JE LIP. SEDI A MYSLI S/ NA SVOJE L AN/ CHVILKU. MUSI TAM SKOCIT
JEDNICKY A NULY. JENZE NAJEDNOU SE L A SARKU VYTAHNOUT. BEZ[ KE
NECO DEJE. SARKA PLAVE NEJAK DIVNE., BREHU A CHYSTA SE SKOCIT DO
MRSKA SE NA JEDNOM MISTE A KAZpou VoDpY. JENZE HO NEKDO ZACHYTI.
CHVILI SE ZANORUJE POP VOpU., TO , TO NEMUZES," TAHA HO TERKA
NEVYPADA DOBRE. ZPATKY.
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4. ,ALE ONA SE TOPII"* OPAKUJE MICHAL.
LPOJD, POMUZEME Jil* TERKA UKAZUJE NA
MIC V SITI ZAVESENY NA BREHU. MICHAL TO
POCHOPI BEHEM CHVILKY.

5. MICHAL RYCHLE
VEZME MIC

A VRACI SE S NiM
KE BREHU. HLIDA S/
LANO A MIC HAZI

6. TA UZ JE PORADNE VYCERPANA, ALE
CHYTNE SE MICE A MICHAL JI LEHCE
DOTAHNE KE BREHU.

7 ,DOSTALA JSEM KREC,
NEMOHLA JSEM PLAVAT, BYLO
TO DESNY," FNUKA SARKA

NA BREHU. ALE TED UZ JE
VSE V PORADKU. SARKA S/
PRO PRISTE BUDE DAVAT
VETSI POZOR A MICHAL Vi,
ZE SKAKAT PRO NEKOHO

DO VODY NENI VZDY JEDINA
MOZNOST NA ZACHRANU.

Dalsi krvaky na
W W www.mladyzdravotnik cz
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HZU — PRVNI POMOC — NAVOD
text: Eva Bernatovd foto: Martin Zach (3AX)

1. Tazenf tonouctho — obéma rukama driime
tonouctho vedle usi a thneme ho. Zachrdnce
plave prsové nohy pozadu.

amose

2. \dechovéni do tonouciho je velmi diilezité. 3. Tonouci nemdv a nevypadd jako ve &
Takto lze provadgt umélé djchanf jeste behem filmech. V' kalné vod bychom vidgli jen kousek
transportu na bieh. hlavy a zad tonouctho. V plném bazénu si sotva

vSimneme, 7e si plavec vedle nds nehraje, ale
nemize se vynofit z vody.
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A L. Pokud mame k dispozici zdchrandfskou
pomicku, mizeme tonouctho tahnout na ni.
Vijborné se k tomu hodi , ZiZaly” vyuZivané pri
vjuce plavani.

5. lytazeni na bieh z bazénu vyZaduje 4 6. Druhj zachrdnce si chytf ruce tonouctho
\’E d\lllll SE tll opatrnost a je dobré spolupracovat s druhjm kfZem a vytahne ho na bieh.
, , zachréncem.
lepe tahne.

ve °
Privolej

b4
nékoho
Na pomaoc.

4 7. Pokud mdme k dispozici paterni desku, vyuzijeme ji k vytazenf na bieh. Jednd se o profesiondlni
pomicku, kterd ,pohlidé” pater tonouctho ve sprdvné poloze. Popruhy se vyuZiji k piipoutdni pacienta,
hranoly drZi hlavu v ravné poloze. Deska je vyrobena z lehkého materidlu, musf plavat na vodg.

4 8. Vytahovéni z vody s pomocf patefni desky.
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H,0 - PRUNI POMOC — INSPIRAGE

text: Eva Bernatové foto a ilustrace: Shutterstock

Co se mohu naugit, abych
nékoho dokazal zachranit?

Pokud chees zachrariovat na vods, wyhledej si nékterou z pobotek Viodni zachranné sluzby CCK a zjisti, jestli
se k nim miizes pridat. Pochopitelnd musfS umét dobfe plavat. Existuje ale nékolik technik a triki, které si
miiZe$ nacvicit sdm. Pozor, nacvituj vidy tam, kde to zndS, a pod dohledem dospglého.

SLAPANI vODY POLISTICKY KRAUL

Technika pouzivand pri vodni zdchrané. Stoji§ svisle Nejrychlejsi plavecky styl pro priblizeni k tonoucimu
ve vodg a §lapanim vody udrzuje$ hlava nad hladinou.  plaves stejné jako normélnf kraul, jen hlavu drif§ celou
Pouzivé se pri zdchrang tonouctho, kdyz musis chyfl dobu nad hladinou. Tento zpiisob plavéni je rychlgjsi
tekat, rozmyslis se a podobné. nez prsa. Hlava nad hladinou zistévé proto, abys mél

otni kontakt s tonoucim.

HOD POMUCKOU NA CiL == \’ /J‘\e R

Viyrob si hézeci pomiicku. Pouiij stary mit (raddji
ngjaky tezs0), ktery das do sftovky a privazes na lano.
Trénuj s touto improvizovanou zdchrannou pomiickou
hod na ¢l na riizné vzdlenosti, a to jak na klidné
vodg, tak v proudu, ve vétru a za riiznjch podminek.

Tuhle jednoduchou techniku zvlddnou

i batolata. Slouif k sebezdchrang, kdyi
ti pifi plavéni dochézejf sfly, ztratil

ses nebo més jiny problém. Lehni

si na hladinu oblicejem nahoru

a roztahni ruce i nohy. Tuoje télo
vytvorf tvar hvézdy, jen oblitej

m4§ nad vodou. Chvili trvd, net

s tuto techniku nautis, ale mize

ti byt velmi ufitegnd. Vie spoluprdci

s roditi ji miize§ naugit i mladSf
sourozence, kterjm miize zachrénit Zivot
tieba pri padu do bazénu.

V9 ‘DG ‘¥ “I€ ‘AC ‘T oM ‘g "wnIpol uodsse oqau 9qzn[s gUURIYILZ oY aurepaid ‘oysujoures
rjuamoed oureARyDaUAU APOA Z TU8ZEIAA 0 891l IDowod ogau AYpo[ z nuelyoez o yisnyod as adoy ol aardleN “a[nyueIryoez AYnIp ‘Nqznfs NOUUBIYILZ B[OA
uapal ‘Apunq nouya[as ;[Aq £q dnysod 15dejleN jouy jadar 91sel yeaodnysod Ny YoIN ‘(3 ® (q :ydepoq A af dnysod Aujedg :jo>qn 1 :pasodpo suserdg
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JISTOTA

Nejsi si ve vodé jisty? Vezmi si néjakou
pomicku, kterd t mize zachrénit;
nafukovacf keuh, lehtko nebo jednorozce.
Budes cool a v bezpetf. | presto se ale
radgji pohybuj na mélEing, protoze kazdd
pomiicka mize selhat, vyfouknout se atd.

f

nt KoL

CO KLUC! UPELALI SPATNE?

Patrik a Matéj se prochazeli kolem feky. Najednou uvidéli malou holcicku,
jak spadla z lodky do vody. Kluci se okamzité rozhodli, Ze holc¢icku zachrani.
Pritom ale udélali spoustu chyb. Zkuste najit, které casti postupu jsou
nespravné.

“ Patrik a Matéj sli ze skoly. Nebylo zZadné velké horko, proto méli oba kluci
bundy. Nez skocili do vody, hodili na zem batohy a sundali si bundy.

ﬂ Potom oba rychle skoc¢ili do vody.

E Plavali k topici se holGicce, ale méli strach se p¥ibliZit iplné az k ni. Proto
chvili ¢ekali na misté kousek od ni.

m JenzZe divka sebou stdle hdzela ve vodé a kluci nevédéli, co délat. Proto
Patrik ztstal na misté a Matéj plaval zpdtky ke bfehu. Mél vedle batohu
polozenou tasku s micem, ktery pouzivali na télocviku.

ﬂ Matéj se i s micem vrétil k tonouci hol¢icce, podal ji mi¢, ona se mice
chytila a spolu s Patrikem ji dotdhli ke bfehu. Na bfeh uz hol¢icka vylezla sama,
i kdyz méla trochu problém protdhnout se kolem pramice pfivazané u biehu.
n Patrik a Matéj se holcicky zeptali na jeji adresu. Bydli nedaleko a $la si jen
néco koupit do obchodu. U feky uvidéla lodku a chtéla ji vyzkouset. Chlapci

usoudili, Ze holcicka je v pofadku, doporucili ji, aby $la domu, vzali si svoje véci
a §li domu také.

Hz. KoL

CcO JE co?

Spoj pojmy s vysvétlenim:

A) lahev napIngna vzduchem urtend k potapénf

B) oblek ze specidlniho materidlu pouzivany k potépéni

0) trubka sméfujfcf do Gst potapéte, kterd umozni djchéni tésné pod hladinou
D) sétek naplnén§ lanem, kter{ se poutivé jako zichrannd pomicka

£) néco jako nositka, kterd pouzijeme pro vytazeni z vody a fixaci patefie

F) to, co dostanete, pokud nesprévné oznatite tlakovou lahev
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PRUNI POMOC — DESATERD

text: Fva Bernatovd  ilustrace: Martin Zach (3 AX)

. _ -\""'\ 7 :" 5
-~ v ’ ‘o v sve
Y Jako tri muSketyri
. N_gcﬂod’ se koupat sdm. K vodeé (stejné
- "jako do hor) bychom méli vyrazet

-3

nejméné ve tfech. Tohle jednoduché
pravidlo vychazi z toho, Ze kdyz se
jednomu néco stane, druhy mu pomaha
a tfeti bézi pro pomoc nebo ji vold.

0Unlavhu

Koupdni je pardda, 2vI4St v I6t8, kdy se dé plavat i venku v pifirodg. Nez popadnete
osusku a plavky, podivejte se na naSe desatero prikazani. Kayz budete dodrzovat
pravidla, podvodnf karamboly se vam vyhnou obloukem. A leccos z toho se vdm
Sikne i v zimé, aZ si s partou kdmoSi pijdete zafdit do bazénu nebo aquaparku.
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Jen pro pntéhkv

Je jasné, ze ve vodé si chces hrat a fadit,
ale nikdy nebud hruby a bezohledny:.
Mozna jsi dobry plavec a chvilka pod
vodou ti nic neudélda. Jenze pro nékoho
z kamaradu muze byt stazeni pod vodu
ten nejhorsi zazitek, jaky si dokaze
predstavit.

Co asi ¢iha pod hladinou

Silny proud, vodni rostliny, nahdzené
odpadky, to vSechno na tebe mutize ve
vodeé cekat. Proto neplav a neskakej
do vody v neznadmych mistech. Sipka
po hlave sice vypada bajecné, ale

v ,zanefddéné”“ vodé to muze byt
posledni véc, kterou udélas. Castym
drazem u vody byvaji roziiznuta
chodidla o stfepy a véci na dné. Pozor
tedy i na to, kam Slapes.

Vocad' pocad

Plav jen ve vyznaceném a bezpecném
prostoru. Jediné tak mas zdaruku
zachrany zivota, kdyz budes potfebovat
pomoc. Nékterd mista jsou oznacena
pro plavbu lodi nebo nevhodna

k plavani kvali silnému proudu a jinému
nebezpeci. Respektuj tedy znaceni. Ale
pozor, plavéici nezodpovidaji za to, co
kdokoli provede.
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PRUNI POMOC — DESATERD

Bacha na parniky

Neplav do blizkosti plavidel a jejich
plavebni dréhy, protoze posadka lode
by té mohla snadno pfehlédnout. Navic
velkému plavidlu trva manévr na vodé
dlouho, nevyhne se plavci behem
chvilky. Pokud se ocitnes blizko velké
lodé, snaz se dostat co nejrychleji pry¢ -
na zadi totiz mivd lodni Sroub, ktery je
velmi silny a nebezpecny.

Hlauné klidek

Neplav, pokud jsi rozpéleny nebo
unaveny. Prudké ochlazeni téla mtze
vést az k srdecni zastave - i u déti!
Plavani je navic velmi vycerpavajici
¢innost. Pokud jsi tedy pfed chvilkou
prijel na kole nebo jsi absolvoval jiny
sportovni vykon, zustan radéji na
mélciné nebo blizko bfehu. Behem
plavani by se mohla dostavit inava
nebo kiec.

Dej si siestu

Neplav hned po jidle a nech si
alespon 1 hodinu odstup. Ke straveni
snédeného jidla potfebuje tvoje télo
hodné energie, tak mu ji doptej. Po
hlavnim jidle si odpocin (tak jako

to délaji pravi Italové) a pak se zase
muze$ s chuti vrhnout do vin.
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DrZ se na tdohled Natahni sluSivou vesticku Zachranari jsou hrdinové

I dobry plavec miize najednou mit ve Pamatuj, ze déti bez fadné oblecenych Prédce vodnich zachranati je dulezita
vodé problémy, proto neplav daleko od a upevnénych zachrannych vest na a narocna. Kazdy rok zachrani spoustu
bfehu. A kdyz uz chces plavat dal, zajisti ~ plavidla nepatfi. Nosit v lodi vestu neni zivotd. Proto ¢lentim Vodni zdchranné
si doprovod lodky. Kamardd na lodicce ostuda! A kdyZ se v fece v silném proudu  sluzby CCK diivéiuj, poslechni jejich

ti v pfipadé potfeby miiZze pomoci dostat ~ vyklopite, oceni vestu i dospéldk. Na pokyny a nepiekdzej jim pii praci.
se na bteh. divoké vodé vestu urcité dopli jesté Pomoz, kde je potieba, ale nemotej se
E e ; helmou. tam, kde se zasahuje.

Vodni z4cheannd sluiha C0K, 7. 5. (zkraﬂ<a Vig),
byla zalozena v roce 1968. \/ soutasné dobé piisobi v deseti krajfch
Ceské republiky a je aktivni soutdst Integrovaného zachranného systému CR.
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PRUNI POMOC — REPORTAZ

text: lvana Liskové foto: praszkiewicz / Shutterstack

)]
A

Jak jsme uZ psali, néS viastni Zivot je na prunim misté! Pokud neumite plavat nebo jste
slabi plavci, neméli byste o zachrané tonouciho vibec uvazovat. Miize se stét, ze i dobr{
plavec je zrovna po nemaoci nebo po (irazu, anebo je ten, kdo se topf, na nds prost& moc
velky a tizky. Pokud jste v plaveckém bazénu nebo u hiidaného rybnika, mél by na misté
bit plavéik. Pokud ne, volejte v pripadd potieby pomoc na telefonnim tisle 150 nebo 112.
Tachrénit tonoucho pak prijedou hasiti s Elunem a potApd.

VODNI ZACHRANARI OBGAS VYTAHUJI | RYBARE

Pro kazdého zachrédnce, i profesionéla, je zachranovani z vody nebezpecné. Hrozi
totiz podchlazeni, vycerpani, poranéni o piekdzku ve vodé (tfeba skalu nebo vétve
stromu) nebo infekce ze znecisténé vody. Sdm zachrdnce se mutize utopit! Proto

i profesiondlni zdchranafi pouzivaji rizné pomucky (naptiklad zachranny kruh, ha-
zecku, neopreny, ¢luny apod.). Vsichni vodn{ zadchranaf¥i a hasi¢i musi také zdchranu
z vody pravidelné trénovat.

Osoby se ale nezachranuji jen pfimo z vody. Mnohdy se stane, ze nékdo uvizne

s lodi na néjaké vodni plose nebo na jezu. Do nebezpecnych situaci se dostavaji
irybafi, ktef{ uviznou v mocale nebo v bahné. Zachranati dokonce vyprostuji i lidi

z vozidel, kterd po dopravni nehodé spadla do vody.

POD VODOU ZASAHUJI POTAPECI

Pokud po pfijezdu zdchranait neni tonouci vidét, okamzité jej zac¢nou hledat pota-
péci. Je to bohuzel akce, kdy jen ve vyjimecnych pfipadech tonouciho najdou a za-
chrani. I tak se ale musi celd akce vyhleddvédni zah4jit co nejdiiv. Celou zdchrannou
akci i jeji vysledek ovliviiuje hloubka vody, jaké je dno (bahnité, plné klacku), Cistota
vody. A také to, jak je pod hladinou vidét, jak je silny proud, a dalsi vlivy.

Potdpéci ale nepétraji jen po lidech, casto také hledaji a vyzveddavaji predmeéty po
padu do vody, pracuji v kontaminované vodé pfi ochrané zivotniho prostredi, spolu-
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pracuji s policii. A konkrétné prazsti po-

tapeci se také staraji o idrzbu riznych
staveb, které pomédhaji chranit mésto pti
povodnich. K jejich reviru tudiz patfi
ijezy a bfehy vodnich ploch.

ZACHRANUJE SE | V ZIME

Béhem zachrany na ledu musi byt za-
chrédnci obzvlast opatrni, hlavné jakmile
vstoupi na led. Nikdy neni porddné
jasné, jak pevny led je — navic béhem
zachrany led pracuje a praska. Proto

je nutné pfistupovat k zachrariované-
mu velmi opatrné. Na led se vstupuje
nejlépe po ctytech, aby se co nejvic
rozlozila vdha ¢lovéka. Zachranu z ledu
provadi prevazné hasici, ktefi kazdy rok
zdsah na ledé cvici. Musi co nejpfesnéji
poznat, jak je led tvrdy, co unese, musi
umét pracovat s lezeckym vybavenim

a s ruznymi pomuckami. Kazdy zachra-
neény, at uz se propadl do ledové vody,
nebo ne, potfebuje okamzité zahrat

a oSetfit, protoZe muze velmi rychle
dojit k podchlazeni zachrénce i zachra-
novaného. V ledové vodé k podchlazeni
dochézi béhem nékolika malo minut

a ¢loveék v tu chvili ztraci cit v konceti-
néch. To znamend, Ze bez pomoci je pro
néj béhem chvile v podstaté nemozné
dostat se z vody ven.
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text: Anna Schilerovd foto: archiv CCK a Shutterstock
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rrangného. A to se miize hodit, nejen o prazdnindch.

ZACHRANKA: PRIVOLEJTE SI POMOC STISKNUTIM TLAGITKA

Staci tfi sekundy podrzet nouzové tlacitko a dispecink zdravotnické zachranné
sluzby ziska GPS polohu volajiciho. A nejen to. Aplikace zaroven posila informaci
o stavu baterie, sile signalu, jméno a telefon volajiciho a veskeré zdravotni idaje,
které si vyplnil ve svém osobnim profilu. Vyborny pomocnik, nemyslite? Aplikace
soucasné vytdci hovor na linku 155 a ten potom probihd standardné, jen s malym
rozdilem - na dispecinku jsou uz o nékolik cennych informaci napfed.

Aplikace ma i modul ,Prvni pomoci®, ktery vdm poradi,
jak se zachovat v krizovych situacich od alergické

reakce az po trazy elektrickym proudem. Najdete

v ném také interaktivni navod resuscitace, uzitec-

nou funkci je i ,Lokétor®, ktery umoziuje vyhle-

dat nejblizsi pohotovost, pohotovostni lékdrnu
nebo tieba automaticky externi defibrilator.
Zachranka ma také systém varovnych upo-
zornéni k rychlému informovéani obc¢anu

v krizovych situacich.

. Zachranka je oficidlni aplikaci zdra-

' votnickych zdchrannych sluzeb v CR,
Horské sluzby CR a Vodn{ zachranné
sluzby CCK. Kromé Ceska funguje také

v Rakousku, Madarsku a na slovenskych
horach v tzké spolupraci s Horskou
zdchrannou sluzbou Slovenska.

Aplikace funguje od roku 2016 a je do-

stupnd zdarma. Do svého telefonu uz si

ji nainstalovalo vice nez 1 700 000 Ce-
chti. Od pocétku svého pusobeni zazna-
menala aplikace vice nez 80 000 voldni.

— e St kayZ podrdiS i vtefiny nouzové tlaitko,
a dispecink fned ziska informaci, kde jsi.

lvota

Méte mobil? A méte v ném i ngjake uzitetné appky? S tim, jak se technologie posouvajf dopriedu, méni se
i moznosti pfi poskytovanf prvni pomoci. Aplikac a wychytévek pro mobilni telefony je k dispozici celd fada
a ok fantastické véci. Napi¥klad volanf pomocf aplikace Zdchranka usnadni zdchrandrim zjiSténi polohy

MATE JE STAZENE
VE SVEM TELEFONU?

\

Pruni pomoc

od Geského Gerveného kiize

\ aplikaci najdete praktické rady a tipy, jak
postupovat v pripadé zdchrany Zivota &i zdravi.

IDOS nebo Jizdni Fady
KdyZ jedete k babitce a autobus vém frnkne

pied nosem, miiZete se podivat, jestli za
chvilku nejede vlak a kdy vom pak navazuje
tramvaj.

Mapy.cz

Navigace a skvely privodce od Seznamu

pro v§echny, kdo se ztratili ve méstd

nebo v piiirodd. Mizete si tu planovat trasy

pésky nebo tieba na kole, vyhleddvat zajima-
vosti v okolf a podabng. Appka funquje

i offline, takZe si nevypldcdte vechna data.

Vodni kotka

Pfipomene védm, e méte Zizefi. Vage
osobni kotka ohlid4 pitn{ rezim a nauti vés
pit dost a hlavng pravideln.

WC Kompas

| tahle appka vés mize zachrénit, kdy? to )

na vés prijde. Nejblizsi verejné toalety vyhle-
d4 na zdkladg aktudlnf geagrafické polohy.

[=] 3
= Stani si appku

Zachranka v (R
kddu a pomoc budes§
mit vzdy po ruce!

L
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text: Simon Halamasek ilustrace: Shutterstock a Boomerang
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udy and Harry woke up early that Saturday and they
were really excited. Their parents have promised
to take them on a trip to a nearby lake that weekend.
“What are you bringing along?” Judy asked her brother.
“Everything!” Harry replied while trying to fit a whole
football into his tiny backpack. “We should bring
some board games.” His sister said. “And swimsuits!
It’s supposed to be sunny today.” Harry added. He learned
how to swim last summer and was excited to practice
some more.

Their loud packing woke mom up, who suddenly
appeared in the doorway. “Look at you two! Ready to go?”
She smiled. “Dad’s making scrambled eggs, so come by
for breakfast once you're done packing.”

After a quick breakfast, Judy and Harry were the first
ones to get in the car, yelling at their parents impatiently.
“Mom, Dad, come on! We have to get there before
everyone else does.” Judy shouted from the backseat.
Mom and dad quickly followed, started the car and they
all took off on their adventure.

They arrived just at the right moment. There weren’t
a lot of people around, so they were able to find the
perfect spot to lay out their beach towels. Judy and
Harry immediately darted towards the lake. The water
was warm and they were both having a lot of fun -
splashing at each other, holding their breath underwater,
trying to swim as fast as they could. “‘Remember, don’t
go too far!” Mom shouted at them. “The water can be
tricky.” She took out a pen, sat in a folding chair, and
started doing crossword puzzles. Dad remembered to
bring a hammock to the lake, so he immediately hung
it between two nearby trees. Once it was all set up, he
jumped into it and quickly fell asleep, snoring loudly.

In the afternoon, Judy and Harry were sitting
wrapped in their beach towels, playing board games.
More people arrived at the lake now, and they were
having all sorts of fun. Some were building
sandcastles, others were playing
badminton.

But all of a sudden,
Judy saw
someone’s hand

in the lake, waving furiously. She knew exactly what was
happening. “Harry! Mom! Dad! I think a kid is drowning
in the lake!” She screamed. Both mom and dad sprung
up and looked towards where Judy was pointing. “Quick,
Harry, run to the lifeguard and let him know what’s going
on!” Mom told Harry, who nodded and ran to get help.
Meanwhile, mom and dad ran as fast as they could to the
lake to help. They got into the water and as close to the
drowning boy as possible. He was unconscious. “Let’s get
him out of the water!” Mom shouted at dad. They quickly
pulled him to the shore, where a lifeguard was prepared
to help, alongside Harry and Judy.

The lifeguard laid the boy on his back. He turned
his head to the side to get rid of any water in his mouth.
He slapped to him to see if he wakes up, then quickly
checked his pulse. He tilted the boy’s head backwards,
pinched his nose and breathed a couple of times directly
into his mouth. “What is he doing?” Harry asked. “It
looks that his heart is beating.” Dad replied. “Now, the
lifeguard needs to get all the water out of the
kid’s airways so he can breathe again.”

Luckily, after about five breaths into
the boy’s mouth, he opened his eyes
and started coughing up water. He
kept looking around, confused, still
coughing and breathing heavily.
The lifeguard turned to Harry

and Judy. “You saved his life!
If it hadn’t been for your
quick reaction, things

could have gone a lot
worse.” They all smiled at

each other and everyone

breathed a sigh of relief.

-~ L
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1. Where did Judy and Harry go on a trip?

a) They went to the city.
h) They went to the mountains.
¢) They went to the lake.

2. What accident happened that afternoon?

a) Someane fell off a hicycle.

. = X
h) Someane was drowning. :
¢) Someane got food poisoning. r.
3. How did Harry help?

a) He saw someone drowning.
h) He ran to the lifequard to get help. ¢
¢) He started a fire.

AN

P

3;
H + a :
. 'S 5tips to prevent water trouble!

’ 1. Never go swimming alone.
2. Don't swim too far from the shore.
3. When on a boat, wear a life vest.
| & If you see someone drowning, immediately call an ambulance.
| h. Always ask an adult for help — never try saving someone from drowning on your own.

T

n Butterflies in the water
There's more than one way to swim! Do you know which style is which?

backstroke [ freestyle W butterfly lf breaststroke
. o o I e
d{ ?KL '\‘if —‘%99~
e
DICTIONARY — SLOVNIGEK

[ake — jezero follow — nésledovat crossword puzzles — kiffovky sprung up — wyskoil pinched his nose — zacpal mu nos
nearby — nedaleky spot — misto hammock — houpacf sit lifequard — plavéik directly — primo
swimsuit — plavky dart — wystrelt (hizet) snore — chirdpat nodded — pokjvnul airways — djchacf cesty

in the doorway — ve dverich splash — cékat sandcastle — hrad z pisku unconscious — v henvédomi coughing up — vykaslévat

serambled eggs — michand vajitka hold (their) breath — zadrfovat dech waving — méva shore — bifeh confused — zmatenf

yell — kfitet tricky — zrddn{ furiously — zufivé slapped — dat facku breathed a sigh of relief — oddyehnout si
impatiently — netrpélivé folding chair — skladact zidle drowning — topfcf se titted — naklonil

88 '8¢ "0k -1panodpo gungads
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INSPIRACE
text a foto: COMTECH CAN  ilustrace: COMTECH CAN a Shutterstock

amatujes na nasi televizni kampan ,RUCE“? I diky ni se ndm v minulém
roce podatilo zpomalit klesajici trend v poctu bezptispévkovych darcu
krve. Navic v dobé pandemie, kdy lidé navstévovali zdravotnicka zafizeni

0 20 % méné. A TO JE BLOODY SUCCESS!

Pfipomenout si j
Z néceho ndm ale pfece jen nepfestdvala mizes tady:

tuhnout krev v zildch - z rostouciho
véku darca. Spolec¢né s kreativnim
tymem reklamni agentury COMTECH
CAN s. 1. 0. tak mdme prsty v dalsi
odvazné kampani, kterou bychom radi
oslovili mladé prvodarce.

I ty svoji ruku miiZe$ vyuZit chytieji. Vymysli dalSi dil komiksu Hloupa & Hloupéjsi.

Ten nejlepsi se objevi v deniku Metro. Ruku na to! Svoje piibéhy posilej
do 31. 8. na info@comtechcan.cz.
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... Sérii pribéhi o rukach, co jsou dplné mimo. Doslova. /
\
[
« )
Bez tEVbVB,jS”” totiz tvoje ruce ztraceny. Jedna \

Jen ty miize§ vzit rozum do hrsti a dat svjm rukém
i jejich Einim hlavu a patu.

Treha s nimi darovat krev (po oslavé 18. narozenin).

<
Ruce nemusi mit prsty jen v hloupostech, ale miizou
konat i dobro.

A

Animované video epizody od ilustritort z celého svéta (Uruguay, CR, Venezuela) PERRD studin, Uruguay

jsou ke zhlédnuti na Facebooku Ceského Gerveného kiiZe nebo na webovych
strankach hloupahloupejsi.cz. Tam také najdes interaktivni online mapu
transfuznich stanic.

Ujeté stories Hloupé & Hloupéjsi miizes potkat i v Metru. Loni v z4f{ se v prazském deniku Metro objevil prvni comic strip,
dalsi budou vychézet v prubéhu celého letosniho roku.

<

Bez tehe se tvoje ruce
miZou jft klouzat. Jen
ty jim miZe§ dat lepsi
vjznam.

Tés se na nové dily! My vSichni se budeme tésit na nové darce krve.
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ROZHOVOR
text: Ondrej Zitka foto: Vladimir Jagr a archiv, Shutterstock

iFina Prokopova:
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Pro nékoho to miiZe byt prekvapeni, ale  Sachové soutdze majf své rozhodci.
ma v téhle profesi fned nékolk rekordd — a viechny zaéinajl s JS00 NA TURNAJTCH OPRTREN, ABY
slovem ,nejmladSi”. Mezindrodni rozhodEi se totiZ stala uZ v jednadvaceti letech. —SE PODVADEN ZABRANILO?

Z4leZf na drovni turnaje a na tom, jestli mé nékdo

V' soutasné dobg pracuje pro platformu Tornelo, kterd umoziiuje management vases motivac vs nim podvadit, tedy jestise o nico
viech typd turnajf, vietns hranf online. Diky tomu mie 7t jako digitélni nomad "% e e o frserom o b, Ziaten

28 rozhodtf informuje vSechny hrdce o pravidiech
a stifidat zemé podle nélady nebo potast. A tak jsme si s nf povidali na délku a lehce & zasadéch, eby nedochézel k provinénim nedopatfenin.
PRI ~ p r Miize je tFeba pozddat, aby nechali sviij mobil v $atné.
jf 28vidgl slunitko na Kandrech, kde se ted na tas zabydlela. pukud s alejednd o oficélf turna) ke se hrae
o finanéni ceny a takzvand normy, které jsou takovou
VSICHNI DOBRE VEDI, CO DELA ROZHODET branou k profesiondlnimu Sachu, tak tam uf je to
VE FOTBALE NEBO V HOKEJI. V SACHACH prisngjSf a délajf se tieba i namétkové kontroly pomoct

ALE NEJSOU OUTY, FAULY ANI ZLUTE KARTY.  detektory kovil. Kdy7 je to jesté prestiingjsi turnai,
CO TEDY HLIDA A ROZHODUJE SACHOVY tak se v3ichni hr4gi u vstupu prohledévaji a nesméji

ROZHODEI? mit u sebe Z4dné elektronické pistroje. Krom# toho
Je to viastnd dost podobné jako v jinjch sportech. se mohou dglat ndhodné kontroly po partifch. A pokud
Rozhodei dohlfzi na to, aby se dodrZovala pravidla bychom se bavili tieba o olympiddé nebo mistrovstuf
hry. VSichni védr, jak figurky tahnou, ale pak jsou svgta, tak tam hrdti tfeba nesméji mit ani vlastni
jeste nijaka SirSi turnajové pravidla, kterd rozhodci propisovaci tuzky, hodinky, viastnd skora nic.

musi zndt a na kterd musf dohlfZet. KdyZ se vyskytne
néjaky problém, hrdti mohou rozhodgiho zavolat a ten EXISTUJI NEJAKE FINTY, JAK ODHALIT

jim ngjakym zpdsobem pomize. Zaroveii je rozhodsf ~NEFEROVY DOPING"?

vBtSinou i organizétor. Na z4kladg parovacich programdi  RozhodGi behem celé partie dohlfzf na hrége a sleduje

a pravidel Fesi, kdo bude s kjm hrdt, kdo bude mit i to, jestli se v jejich chovani objevujf ngjaké vzorce,

v kterém kole terné a kdo bilé figurky a podobng. kterg by ukazovaly, Ze by mohlo dochézet k néjaké wngjsi
Posledni dobou je &im dal dileZitéjsi téma fair play pomoci. Pak se také partie analyzujf pomocf ndstroji

a prostredkd, které chrénf hru proti podvadéni. To je statistické analfzy, kterd se snaif odhalit, jestli tahy

také jedna z roli rozhodéiho — dohlizi na to, aby vSichni  zahrél lovék, nebo potitat.

nouzivali jen svij mozek, a ne nijaké externf zdroje.
PODLE CEHO SE TO POZNA?
V partifch jsou urgité momenty, kdy méte jeden tah,
ktery vede k vihie, a druhj, kter{ vede zrovna tak
k vihie, ale jeden z nich je néjakjm zpdsobem lidStajsi.
K vjhite ti'eha miFi jednodusSi a ménd riskantnf cestou.
Roli hraje i Eas, tedy co si mohl hrdc dovolit, jestli mél
prostor potitat njaké slozité kombinace, nebo jestli by
se spi§ snafil zjednodusit pozici. Na to se mohou podivat
i dalsi silnf hrdti a dét poradnf hlas.
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ROZHOVOR

PODVADI SACHISTE | JINAK? TREBA ZE
SCHVALNE ROZPTYLUJi SOUPERE?

Ja jsem o podvadéni v $achu napsala préci a pamatuji
si jeden citét ze 16. stoleti, ktery fiké, Ze je nutné
soupefe umistit tak, aby mu do o&f suitilo slunce,

a vam ne, protoZe pak je to pro vds vjhodou. Podle
pravidel Sachu by oba hraci méli mit stejné podminky.
Takze pokud prijedete jako rozhodéf nékam do klubovny,
kde 7 jedné strany sviti slunce a doméci si ho nechali
strategicky v zddech, musite tomu elit a situaci
vyResit njakymi zévésy, poototenim stolu a podobné.
NEkdy si také hrat tieba broukd nebo pokasldvd

a nemusi to ani byt naschvl. Ale Sachisty, kter jsou do
partie velmi zabranf, to miiZe opravdu rozhodit. Tomu by
mél razhod§f predejit. Casto je ale téZké rozeznat, jestli
ten tlovk kasle naschvdl, aby to pritizilo soupefi, nebo
jestli se snaif nekaglat, ale nemiZe si pomoct.

JAK SE VLASTNE POZNA DOBRY SACHOVY
ROZHODEI? MUSI BYT | DOBRY HRAC, MUSI
INAT ZPAMETI SLAUNE PARTIE A PODOBNE?
Rozhod i musi mit njakou zékladni znalost hry, a tim
lepSf znalost md, tim je to pro nj lepsi. Je pak jednodussi
sledovat partie a poznat kritické momenty. Typickd je
situace, kdy rozhodiho privolajf k partii, protoze hrdd
chee reklamovat, 78 pozice, kterd je na Sachounici,

se v té partii objevila uZ potreti. V Sachdch se hréti
mohou kdykoli domluvit na remize a nikdy, kdyZ souper
nesouhlasf, miize si jeden z nich remizu wnutit na zékladg
toho, 7e fiekne, 7e stejnd pozice se v partii objevila
predtim uf dvakrdt (podle pravidla tFf stejaych pozic

v takové situaci partie konti remizou — pozn. red.).

V tu chvfli je rozhod&f pFivoldn, aby partii podle zdpisu
zrekonstruoval a rozhod!, jestli to tak opravdu bylo, nebo
ne. Ky je Elovek lepSi hrdt, tak jsou pro néj takové
(ikoly vjrazng snazsi. Ale zndm i spoustu velice

kvalitnich rozhodzich, jejich7 Sachové sila je velmi

nizkd, takze to urgité nenf podminkou.
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Sprévny rozhodéi musf rozumét Sachim a lidské
psychice, ale také pocitagim, se kterymi hodné pracuje.

\/ JEDNADVACETI LETECH JSTE SE

STALA VOBEC NEJMLADST MEZINARODNI
SACHOVOU ROZHODEI NA SVETE.
SOUDCOVALA JSTE DOKONCE | SACHOVOU
OLYMPIADU. DA SE JIT JESTE DAL? JAKA
JE NEJUYSSIT META, KTERE MOZE SACHOVY
ROZHODEi DOSAHNOUT?

Na velkich turnajich vidycky existuje néjakd hierarchie
razhodzich. Nekter dohliejf treba jenom na fair play. Jini,
napFiklad na olympiddg, zase sledujf jenom jeden zépas,
kter{ se hraje mezi dvéma tymy. Jsou rozhodg, kterf
dohliZejf na rozhode, kterff dohliZeji na zdpasy, takze majf
na starost celf sektor a starajf se tim padem o vetsi
mnozstuf hrdtd. A potom tam mame hlavntho rozhodétho
a zéstupee hlavniho rozhodttho, ktef majf na starost
cely turnaj. Co to obnsi, se lisi turnaj od turnaje.
Olympidda je pochopiteln nejuétsi turnaj, kde je ohromné
mnozstvi rozhodzich. Takze ten nejuySsi cil by asi byl stat
se hlavnim rozhodzim njakého svétového turnaje, cof se
mi zatim podaFilo jenom u online akef.

VETSINA DETI MA SEN, ZE BUDOU
POPELAREM, KOSMONAUTEM NEBO
IVEROLEKARKOU. BYL VAS SEN STAT SE
SACHOVOU ROZHODEI?

Jako mald jsem sama hréla, tak samoziejmé zatinajf
vichni rozhodzi. Ale ja jsem vidycky ddvala prednost
Skole. Chtéla jsem se vénovat fyzice, studovala jsem
priistrojovou fyziku, patom aplikovanou fyziku, pak

jsem zacala pracovat na doktordtu z astronomie

a astrofyziky — ten jsem ale nakonec nedokontila,
praotoze jsem se rozhodla vénovat radgji Sachu. Uz od
natndcti to byl mij konféek, I3kala mé moznost zkusit néco
nového, cestovat, rozSifit si obzory... Zaroved jsem méla
velkou touhu zlepsit situaci rozhodgich v Ceské republice.

JE SACHOVY ROZHODEI
PROFESE? TEDY DA SE T0
DELAT PROFESIONALNE
~ L AUZIIT SE TiM?
Spatné. Neni to plné bizné. Asi by
se tim dalo uzivit, ale je to nestély
pfjem a tlovék musf spoléhat na
to, kam ho pozvou. TakZe vétSinou
to délajf lidé s flexibilnim povoldnim
a prace rozhodttho je pro né
takovd druhd kariéra. Neho
pracuji napino v $achu, ale
nejen jako rozhod, ale
tieba i jako trenéfi nebo
organizatofi.

H

LIDI 81 EASTO DELAJI LEGRACI Z TOHO, ZE
SACHY JSOU SPORT, | KDYZ SE PRI NICH
SEDI NA ZIDLI. CO Z NICH TEN SPORT DELA?
Je to souboj mysli. Kazdy vi, Ze kdyZ tfeba piSeme test
ve Skole, je to nérotné a jsme potom unaveni. Ze se to
nestane samo. Clovék, ktery vydrif nad partif premgslet
celé hodiny, musf bit ve skutegnosti v dobré fyzické
kondici. Kdyz se podivéte na nejlepsi hréce svéta, jsou
ve vihorné kondici a musi na sob# hodné pracovat.

Ky tieba nékdo strili z luku, tak cel{ jeho vicvik také
nespotivd jenom ve stifleni. Bude i behat, posilovat

a tak déle. U Sachu to sice vypad, Ze se vlastng nic
nedgje, ale stéle je to sportovnf utkdni a patff k nému

i vyp&tf, hlavné to psychické. Je dokdzdno, Ze hréci
Sachu majf ve vrcholng tasové tisni stejnd vysoky

tep jako boxefi v ringu. Casto vidite, Ze se hraci

u $achovnice poti.

JEDNIM Z TEMAT MLADEHO ZDRAVOTNIKA
JE | MOZEK. Vi SE, JAKY MOZEK JE
POTREBA NA SACHY? NEBO JINAK — JSOU
SACHY PRO KAZDEHO, NEBO JE NA NE
POTREBA NEJAKA SPECIFICKA VYBAVA?

Jd si myslim, Ze Sachy jsou pro kazdého. Samoziejmé
pro toho, kdo mé vetsi talent, mohou byt snazs, ale

i viem ostatnim toho mizou hodn# pFinést. Sachy ut
trpélivosti, soustiedgnosti, prostorové predstavivosti.
Spousta Sachovjch klubd ma hesla, kterd Fikajf, Ze
Sachy trbi mozek a d&lajf lidi chytiejimi. Je to skugly
7piisob, jak si mozek rozvijet, pokud na sobg Elovék chee
pracovat.

TAKZE JAKO U VSECH SPORT( | U SACHD
JE POTREBA NEJAKY TALENT, TEDY TEN
MOZEK, A PAK DRINA. JAKY JE JEJICH
POMER?

J myslim, Ze je to stejné jako u vieho ostatniho. Talent
jsou ngjaké dvé procenta a devadesdt osm procent je
tézkd prdce. D4 se to nautit rlznjmi zpisoby, kazdy
fungujeme trochu jinak. Ale neexistuji Zadné velké
piekdzky, prot by se Elovék nemohl stat dobrjm
hrdtem. Kazd{ nemiize bt mistr suta, ale stét se
sluSngm hrétem a odehrdt pekné partie, mit z toho ten
7éfitek, hrdt v néjakém timu, to je podle mé dosazitelné
pro kazdého, kdo je ochotnj do toho investovat dFinu

a fas.

JE POEITA v SACHACH VZDYCKY LEPSI
NEZ GLOVEK, NEBO MOZE GLOVEK NEKDY
VYHRAT?

Dneska u7 je pocitac lepSi nez Elovék. KdyZ v roce 1996
hrdl mistr svéta Garri Kasparov proti potitati Deep
Blue, tehdy jests ndjaké hody ziskal. Ale v dnesni dobé
uz by ani mistr svéta s potitatem nehrdl, protoZe by to
pro ngj nedopadlo dobre.
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Podle Jifiny Prokopové jsou Sachy silng adrenalinovy sport.

MAJI TEDY ,LIDSKE" SACHY V DOBE
POCITAGD JESTE VOBEC NEJAKOU
BUDOUCNDST?

Urgit maji. Nejde vidycky jenom o to, najit nejlepsi
tah. Co je na $achu hroznd pékné a co se mi libilo
odmalicka, je, Ze Sachy nejsou jenom sport a nejde

jenom o vjhru. Sachova partie totiZ miZe byt svjm

zpiisobem jako uméni. Jako kdyZ se nékdo podivd na
obraz a fiké si, 72 je to pikny pohled. Stejnd tak kdyz
tlovék odehraje skvélou partii, miize se s ni potom
pochlubit pratelim a ukdzat, jak to pikné zahrdl. Jsou
partie, které Sachisté oslavuji proto, jak jsou krdsné.
Takie jde o prozitek. A skutetnost, Ze existuje sprévnd
odpovid, kterou by zahrdl ten stroj, viastnd neni a7 tak
podstatnd.

e .
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monou mit tep
jaxenty ring

.. VYZVETE HRAGE Z CELEHO SVETA

\ JEDNOM ROZHOVORU JSTE RIiKALA,
IE MATE RADA ATMOSFERU SACHOVYCH
TURNAJD. CO SE VAM NA Ni LiBI?
Skvelou atmosféru samoziejmé vytvareji lidg, jejich
snaha a napéti, které je cftit ve vzduchu. Jé mém

sviij svét, kde je na mné, jestli hude fér, nebo ne. A
jsem tam od tnhn, abych zarumla, 1 to bude tak fér, jak
to jenom miize bjt. A Ze vSichni budou mit stejnou Sanci
wyhrdt. To je moje zodpovédnost.

CO SI ELOVEK NESMi ZAPOMENOUT, KDYZ
JEDE NA SACHOVY TURNAJ?
\iypnout zvongni na mobilu.

A ZAHRAJTE S1 SACHY ONLINE
WWW.CHESS.COM/CS/PLAY/COMPUTER

~ e

HRAJI V SOUTEZICH ZENY PROTI MUZM,
NEBO JSOU TO ODDELENE KATEGORIE?
Standardné jsou kategorie ,open” a ,Zeny". Takze
teoreticky by Zeny mohly hrdt proti muziim, ale vétSinou
se to nestvd a spis hraji mezi sebou. Vkonnostni rozdl
tam prost# je. Je to podobné jako tieba v kulegniku.
Clovik by si take iekl, 7e nen divod, aby tam hyly
samostatné kateqorie. Ale jsou, a kdyZ hrajf Zeny s mufi,

je tam také stéle jeSté rozdil ve vikonnosti. Takie Zeny

majf vlastnf kateqorii a i mezi détmi hrajf holgitky 2vlast.
Tedy pokud jich je dost. Jinak hrajf vSichni dohromady
a jen vyhlasent jsou zvl4st.




ROZHOVOR

1”43 je potet moznjch pozic v Sachu,
to je jednitka a za ni 43 nul.

TOHLE JE U SACHD ZAJIMAVE TEMA, ZE JE
TRADIGNE HRAJI SPIS MUIL...

Vzpomindm na jeden krajsky prebar, ktery jsem hréla uz
jako mald, a byla jsem tam tehdy jedind divka. Skongila
jsem posledni, uhréla jsem pil bodu v t&zké konkurenci.
Ale wyhrdla jsem kategorii Zen. A nejen kateqorii Zen, ale
také juniorku do dvaceti, do osmndcti, do Sestndcti i do
Gtrndcti let. Whréla jsem vSechny tyhle tituly a méla
jsem si jit pro pohér. Citila jsem se hrozné. Takové
vitdzstvi je vlastnd jenom iluze néjaké slévy.

KDO JSOU VASI SACHOVI HRDINOVE?

Jako dité jsem méla rdda Eviena Gonsiora, coz byl hlavnf

trenér v Krdlovéhradeckém kraji, kde jsem Sachové
vyriistala. Ten s némi jezdil na turnaje, délal rozhary
partif, nékdy jezdil i na tabory. Potom m& néjakou dobu
trénoval a jd jsem se citila velmi pocténa, Ze jsem v péci
takového velkehn trenéra. 7 rozhodtich bych jmenovala
Takise Nikolopoulose z Recka, ktery je v soutasné dobd
asi jednim z nejzndm@jsich rozhodich. Snazila jsem se
od ngj nautit zplisob mySlent rozhodéiho a bylo to velmi
1ajimave.

PREDPOKLADAM, ZE V POSLEDNICH DVOU
LETECH SE KVOLI COVIDU ASI | SACHY
HODNE PRESUNULY DO ONLINE PROSTREDI.

Preey

JAKY JE ROZDIL MEZI SACHY , TVARI

V TVAR" A ONLINE?

Ten rozdil je virazng mensf nez u jakéhokoli jiného
sportu. Samoziejmé existujf rlizné néstroje, jak hrat

tenis nebo fotbal online pomaci hernich knnzuh, ale
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Spousta turnaji se hraje online, nejen za covidu.

u $achu ta partie miize byt Gping stejnd a Clovek ji
mize hrdt s nékjm, kdo je na druhém konci svéta.
Samoziejmé je tu zvjSend moznost podvadeni, protoze
je to 0 hodné snazsi, nef kdyZ je rozhodi s vémi

v mistnosti. Kazd mé telefon na dosah ruky a je
stras§nd t&Zké se na ngj nepodivat, protoZe v ném jsou
vSechny odpovadi. Je to jako kdyZ pred dité postavite
misu bonbondi a Feknete mu: Nesmi$ si vzit!” Strasng
snadno se k tomu sklouzne. Clovék se podiv na jeden
tah, aby si ovéFil, Ze to neni chyba. Potom se podivé
podruhg, vi, e to wymyslel sam, ale jen pro kontrolu.
A diffv, neZ se nadgje, najednou mobil pouzivé. A sém
sebe pak vtSinou jests presvédtuje, Ze nedgld nic
$patného, Ze mu to pomahd se néco naugit. Nase mys|
se timhle zpdisobem stragng snadna zhlhne.

CO PROTI TOMU DELATE?

Na oficidlnich akeich k tomu pFistupuji velmi striktng.
KdyZ se hrajf turnaje online, hrati musi byt pipojeni
nries néjakou onling video platformu, kde sdilf obrazavku
ajsou zérovefi na kamere. Rozhodgf pak hlidajf, co se
dgje na potitatich i co se déje na kamerdch. U vySSich
soutszi se vyiaduje, aby hrdti méli dvé kamery — jednu
78 strany a jednu zepFedu.

PRI ONLINE TURNAJICH UREITE HRAJE
VELKOU ROLI | KVALITA INTERNETOVEHO
PRIPOJENI...

To je samozfejmé problém. KdyZ se tieba tlovk divé
online na film nebo seriél a pFipojent zakolisd, tak to
nenf az takovj problém. Ale pokud méte par sekund na
hodindch, musite rychle udglat tah, a kdyZ ho neudgléte,
prohrajete na tas, tak to je velmi emotivaf véc.

A kdyZ po hratich vyZadujeme, aby méli zapnut{ zoom

a kamery, tak to vSechno vyZaduje pomérng vysokou
kvalit a stabilitu pripojeni. KdyZ méme globdni turnaje,
cheeme pro vSechny hrdce stejné podminky.

KDYZ JSTE ZMINILA EMOCE — SPOUSTA
LIDI SI SACHY PREDSTAVUJE TAK, ZE

DVA POSTARSI PANOVE SEDI PROTI SOBE,
ZAMYSLENE HLEDI NA SACHOUNICI, OBCAS
SE PODRBOU VE VOUSECH A ZA TRI HODINY
HNOU FIGUROU, NEBO V LEPSIM PRIPADE
REKNOU ,,MAT". JAK SE V SACHU EMOCE
PROJEVUJI?

Emoce jsou ohromnd Eést celého procesu a myslim, Ze
je to tak u vsech vecholovjch sportoved. U Sachu je
kazdopdng psychickd vyrovnanost zékladem Gspéchu.
Casto vidite, 7e si hrati poklepavaji nohou, nikterd

se tresou, vidéla jsem jednoho i spadnout ze Zidle.

Je to obrovské psychicke vypéti. Sachy jsou navic
strasnd prisnd. Kdyz tenista jednou uklouzne a zahraje
Spatng mitek, tak je tam vidycky dalf mitek. Ale

u Sachii sedite tFi hodiny a v jednu chufli udglate malou
nepFesnost. A ta jedna mald nepiesnost znamend, 7e
tu partii u nejde zachrdnit. Vy pak musite bojovat
aspoii o remizu, trpét dalsf dvé hodiny a nedé se s tim
nic délat. To vyZaduje opravdu velké odhodléni. Ukolem
rozhodziho je ochrdnit hrdte od jakéhokoli dalSiho
stresu Kd\/i tutiinénu nabourd jejich kunnentrani ui se

vvvvv

partie nepuvede, a rozhodei je nékdy prvm na réng, kdu
to schytd. VEFte, 7e Klidnit §anhist\/je nesnadnd vc.

MLADY ZDRAVOTNIK SE EASTO ZABYVA
PRUNI POMOCI. JSOU TY EMOCE NA
TURNAJI NEKDY TAKOVE, ZE JE POTREBA
POSKYTOVAT PRUNi POMOC? ZAZILA JSTE
NEJAKY ,SACHOVY GRAZ"?

NEjaké drazy jsem zafila, je povinnost mit na turnaji
zdravotnika. V dobg Skalnich turnajil se myslim stalo, 7
se nékdo popral. Na velkjch sout&Zich se nic takovho
samoziejmé nedgje. Ale na olympiddé jednou doslo

k tragické uddlosti, kdy hrdg v prib&hu partie dostal
infarkt.



CO VAS TED v SACHOVEM | 0SOBNIM ZIVOTE

CEKA, NA CO SE TESITE, JAKY SI CHCETE
SPLNIT SEN?

V srpnu md bit v Praze mistrovstyi Evropy Zen, kde
bych méla bit hlavni rozhodzi. Kromé toho jsem dostala
neoficidlni dotaz, jestli bych byla volnd na jeden turnaj.
Zatim o tom jesté nesmim miuvit, ale kdyby se to

povedlo, bylo by to skvélé a byl by to asi nejvétsi turnaj *':'
v mé kariér'e.
na svétd je v soutasnosti
ne IepS| gesky hrat
David Navara
&
- __-)
: , p
miliond lidf na svété
- umf hr4t Sachy
A
Elend mé Sachovy svaz CR -
~
— milion
lidf na svétg

Sachy piindseji i vypjaté situace. Kazd{ chee vyhrdt...

J

mé mezindrodni rating

Na turnajfch nékdy bivd jako jedind Zena.

Mozek rozhadf pracuje na piné obrétky, takie na
konci turnaje se vzdy dostavf psychické dnava.

PROKOPOVA
Studovala na Prirodovédecke fakulté Univerzity
Palackého v Olomouci, konkrétné prfistrojovou
fyziku se zamé¥enim na astronomii
a astrofyziku a také aplikovanou fyziku.
0d 15 Iet se ale zdroveri vénuje préci Sachové
rozhodgf. Vie swjch 21 letech ziskala jako
nejmladsf v historii titul FA (FIDE Arbiter)
a na olympiddu v roce 2016 jela jako nejmladsi
IA (International Arbiter, mezindrodni
rozhodzf) na svété. V roce 2020 se stala
mezindrodnf rozhodcf kategorie A, opét jako
nejmladsi vibec. A nejmladsi je i jako FIDE
Lecturer, tedy trenér, kterj mezindrodni
Sachové rozhodgf utf.
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Pocitac.
ve tve hiave

Pouzivej mozek!” ,M4S v hlavé vzduchoprdzdno.” Také jste nékdy
slySeli néco podobngho? Nenf to moc prijiemné a autor téchto
hléSek urcitd sam védgl, 76 bez mozku by to v naSem téle ale viibec
nefungovalo. Zkusime si ukézat, jak lidskj mozek wpadd a jaké

v naSem t&le plni dkoly.

1 vaif priblizng 1300 g 2 50 a7 100 miliard neurond
jen 2 % télesné hmotnosti



Neuran je zakladni nervovd buiika. € Nekdy se doctete, 7e pousivame jen 10 % kapacity mozku. Nenf to ale pravda.
potitat svita. © Celjch , proto vypadd jako nasékld houba.

O Nozek pedstavuje
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MOZEK

Prilbu na hlave
' nebo v hlavé

ozek je mékky a kiehky. Abychom jej mohli pouzivat a brat s sebou vsude,
M musime jej dobfe ochranit. Hlavn{ ochrannou funkci ma lebka, kterd slouzi

jako prilba chranici mozkovou tkdn. Jenze samotnd lebka nestaci. Kdyby
byl mozek v lebce jen tak polozeny, pfi pohybu by narazel na jeji stény, jednoduse
by v lebce ,chrastil“. Ochranu mozku zajistuji mozkové pleny (nékdy se také
nazyvaji mozkové blany, obaly) a prostor mezi nimi vypliiuje tekutina, které se ¥ika
mozkomisni mok. Diky této dikladné ochrané mizeme tancovat, délat kotrmelce
nebo skdkat na trampoliné a nds mozek se neposkodi. I pfesto je lepsi mozek pii
nebezpecnych aktivitdch (napfiklad jizda na kole nebo na lyzich) chranit pomoci
helmy. Kdyz totiz pfi pddu praskne helma, je to lepsi, nez kdyby praskla lebka.

Bykllstlnka pmlha ochrani mozek, kdyZ spadnete z kola.

\/ Gesku ji do 18 let musite mit povinnd.

Mozek se sklada z nékolika Cast

38

KONCOVY MOZEK

Nejugtsi East mozku. Je rozbrdzdgna zéfezy, které vytvéfeji mozkové zévity. Koncovy mozek je dlozistém vsech informac,
které ziskavéme, stejné tak jsou v ném centra pro vniméni (zrak, Gich, chut...) i pro pohyb. Kancovj mozek mé nékolik lalokd.
\ Gelnim laloku se nachézejf centra pro pohyb a fe€, v temennim laloku se nachdzi centrum koznf citlivosti, v tfInim laloku je
centrum zraku.

STREDNI MOZEK A MEZIMOZEK

Poméhajf v préci koncovému mozku. Také se zde nachézf podvsek mozkovi (hypofyza), coZ je orgdn, ktery Séfuje
produkei hormonii v celém naSem téle. A Ze jich tam bEhd hodné a majf funkce od rdstu pres préci s Zivinami v téle a7
po pipravu na (ték nebo boj a pochopitelnd rozmnoZovént.

M4 za kol udrZovéni rovnovéhy a koordinaci pohybi. Je hodné citlivy na alkohol. Proto pokud je Elovék opily, nenf
schopn{ jit rovnd a netreff se licem do zdmku.

PRODLOUZENA MICHA i
Spojuje mozek s michou. Sidlf v ni dileZitd centra, kterd Fidf dfchéni a krevni obgh, kreunf tiak a tréveni. Kromé toho jsou zde Ivar sgsiého ofecl

flexd nro vikan. oolvkani { kadel 3 dalsi. Poskazent orodlouden michy ie i bezneins napovidd, 7e kdyz budeme tato
centra reflexi pro 2vikani, polykéni, zvraceni, kaSel a dalsi. Poskozeni prodlouzené michy je Zivotu nebezpetné. jadra pravidelné konzumovat,

] bude ndm to pkng myslet.
VAROLUV MOST

Spolu se stiednim mozkem a prodlouzenou michou tvoff mozkovy kmen. Prochdzejf jim vSechny dréhy nervii z mozku do michy.



LEVA A PRAVA HEMISFERA

Koncov§ mozek je rozdélen na dvé polokoule (hemisfé-
ry), kterd ovlddaj opainé Gésti téla. PFi Grazu nebo
onemocnéni levé ¢asti mozku miZeme pozorovat problé-
my s pohybem pravou rukou & nohou nebo Spatné vidénf
pravim okem. Pravé hemisféra mé na starosti tvofen,
fantazii, uméni. Lev zase logické mySleni, vyjadFovéni
a matematiku. Nenf to ale pfesné rozdéleno, na vétsinu
kol potiebujeme ob& hemisféry. K urGeni dominantnf
hemisféry se pouzivd nkolik jednoduchych testd. Na-
priklad kdyZ zatleskdte, ruka, kterd je vespodu, patFf
k dominantni hemisfére. Nebo kdyZ dostanete pokyn,
abyste mrkli jednim okem, pak oko, které zaviete, je
na dominantnf strang.

celni lalok e--..

analytické mysleniy, \

logika “tvorivost
jazyk " _intuice
véda umeni
fakta hudba
cisla emoce
viile humor
matematika : g fantazie
MOZEK zevni plocha

| e Gelni lalok
“® temenni lalok
...... ... ® spankovy lalok

. " tylni lalok

e mozecek

“e prodlouZzend micha

] MOZEK ve stfedni roviné
“® temenni lalok
) tylni lalok

""" ® isinka (epifyza)
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MOZEK

5 tipil,
jak kazdy den trénovat

mozek a zlepSovat
jeho vykon

— Potrapte mozkové zévity
chytrymi hlavolamy, hadankami
a logickymi kvizy. A jestli uz

I4dné nemate, wylustéte alespoi
sudoku.
— Stfidejte pravou a levou ruku.
Lkuste tFeba druhou rukou nez obvykle

snist polévku, utesat se, zapnout knofliky nebo P L S s v vl vy 4y s
napsaﬂ ol e B ijvemn,]u Spanek je pro mozek zdsadni a velmi dileZity. Strédvime v ném priblizng tRetinu

motoriku, & nauft s¢ trochu pobavite. naSeNo Zivota! BEhem spanku se v mozku uklddaj vzpominky a tFidf informace,
— Potitejte véci kolem sebe, tieba cestou do

Skaly. Kolik projelo kolem Gervenych aut? Kolik ktEPEJS[ﬂB pres den nashirali.
ptakil sedf na vétvi? Jaky je soutet Efslic na
autobusu, kolik schodi vede do tvé t¥idy a za
kolik minut zvoni?

— Popustte uzdu fantazii, snéte, wymiSlejte

a rozvijejte v duchu rizné pribghy, rozmotévejte
zépletky, predstavujte si tieba véci kolem sebe
v jinjch harvch...

— Ipivejte nahlas. Tak potéSite mozek hned
dvakrét: texty pisnigek potrénujete pamat

a hlasitjm zpévem se pékné rozdjchate a mozku
tak poslete por'ddnou zdsobu kysliku.

pének ale neni stejnx? po celou dobu Déli se do nékolika fazi.

REM faze je hodné hlubol\y spanek cloveka je v tuto chvili tezké
probudit. Mozek mé velkou spotfebu kysliku, v této fazi se zda vétsina sna. Pii

NREM spénku se zpomali zivotni funkce a télo doopravdy odpociva.

Co mozek nema rad?

— Spatné stravovaci nvyky, hlavng vikyvy
a extrémy jako vynechanf snidang nebo prejidani.
— Nedostatek spanku a celkové relaxace

a odpoginku, protoZe se nestati dostatetnd
zregenerovat.

— Pasivitu a ne€innost. Mozek potrebuje
prib&zng trénovat, jinak zakeni.

— Koufenf. $ tim viibec nezatinejte, ani ho
nezkouSejte. Jedovaté |atky by vim doslova
sezraly mozkovou hmotu.

— Alkohol, ale i dalsi Skodlivé atky

a potraviny jako bily cukr, nezdravé
tuky nebo primyslové zpracované
suroviny.
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KDYZ NEMOZU USNOUT...
Pokud se vam nedaff usnout priblizng do pil hodiny, je
dobré 7 postele vstat a projit se po mistnosti. Castou
priitinou Spatného usinanf byvaji rizné problémy, stres
a fivotni situace, na které nemizete zapomenout. Je
dobré se zkusit na situaci podivat nezévisle a rozmyslet
si, jestli je to opravdu tak vazné a nalghavé. DalSim
trikem pro usnuti je koktejl z mléka, medu a bandnu.

A pokud to umite, mize pomoci i nékterd meditadni nebo
relaxagni technika.

Jste skrivan, nebo sova?

Jako skifivani se oznatuif lidé, kterym nedg[4 problém
brzy rdno vstavat. Nejaktivndsi jsou dopoledne

a take se v tuto dobu nejlépe soustredi. Oproti tomu
sovy wydrif veter dlouho vzhiiru a nejukonndjs jsou
odpoledne a navecer. Toto nenf mjtus, existence dvou
typi lid byla védecky prokdzdna.

? koL

J g Spanek je dileZity a lenost se neodpousti.
JAK DLOUHY SPANEK Tak to bylo, je a bude. Proto se tyhle dvé
JE SPRAVNE? veliginy objevuji v mnoha Eeskich prislovich.
Potfieba spanku je u kazdého tlovéka Dokazali hvste je doplnit?

riiznd. Nejéastsji se uvadgjf tyto doby
spanku podle vékové kategorie:
Mladsi Skolni vék (6-12 let)
=9 ai 11 hodin
Starsi Skolni vék (12-18 let) 9 Mladf le¥4ci staiif
= 8 47 10 hodin '
Dospélost (1864 let) 3. Jak sikdo ustele, tak si...
=7 at 9 hodin
Seniofi (nad 65 let) k. Komu se neleni, tomu se...

=741 8 hodin
b. Kdo spi ...

1. Réno moudrejsi...

B. Ranni ptate dl...
7. Lind huba, holg...
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MOZEK — PRVNI POMOC

text: Eva Bernatovd foto a ilustrace: Shutterstock

0 pér strdnek driive jsme psali o tom, 78 se priroda postarala, aby byl lidskj mozek hodné dobr'e chrdngny,
zabalen§ v mozkowjch plendch a zality mozkomi$nim mokem. Jenze i ta nejlepsi ochrana miize nékdy selhat.
Av takovjch situacich dochdzi k drazlim hlavy. Jednim z nejEastgjSich je otFes mozku.

\3
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PFi podezfenf na otfes mozku nechte pacienta lezet na zddech
a podlozte mu hlavu. Nezapomeiite ho ale hlidat.

JAK SE TO STANE?

K otfesu mozku dochézi pri prudkjch nérazech na hlavu,
ale i pFi pAdech na jiné asti téla. V' takové chvili se stane,
ie ochranné ohaly mozku nedok4Zi zabrénit tomu, aby
mozek narazil do vnitFni stény lebky. Mozek pifi nérazu nenf
poskozen, ale okamiité nds upozorni, Ze jsme se k nému
chovali o8klive.

JAKE JSOU PRIZNAKY?

Prunim pFiznakem otiesu mozku je krdtkodobé bezvédomi.
NEkdy trvé opravdu jen nékolik sekund. Po probuzen

je pacient zmateny, dezorientovany, nepamatuje si na
okolnosti drazu. Casto mu biva Spatnd od Zaludku, mize
wvracet, boli ho hlava a je unaveny.

Pruni pomoc v pipadé otFesu mozku neni nic slozitého.
Iranéného nechame v poloze, jaka mu vyhovuje. Je
dilefité, aby poloha byla pro pacienta bezpetna (aby
nikam nespadl), proto se nejéastgji nechavé vieze na
z8dech s podloZenou hlavou. Dilezitjm krokem je zavoldni
zdchranng sluzby. OtFes mozku totiz vyZaduje vySetieni

v nemocnici, aby se zjistilo, zda neni kamplikovan§ néjakou
zlomeninou kosti lebky nebo zda nedochdzi k vnitfimu
krvécenf do mozku. Do priijezdu zdchranné sluzby pacienta
sledujeme, nenechdme jej usnout a zajistime jeho celkovou
pohodu — teplo, klid, Zadnou némahu. Komplikacf v pripads
(irazu hlavy by bylo bezvédomi. V takovém pripads
postupujeme jako u kazdého jiného bezvédomi.



nﬂkﬂl .

Zeptej se!

Pifi vySeteni pacienta s podezienim na otFes mozku klademe nejlépe

tv. oteviené otdzky. To jsou ty, na které se odpovidd vice slovy. Nevhodné

jsou uzaviené otdzky, tedy ty, na které se odpovidé ano/ne. Také nds zajimé
konkrétni situace na misté a potFebujeme se dozvédét co nejvic informact.

Vyberte z nésledujicich otdzek ty, které by byly idedlnf pfi rozhovoru

s tlovékem, u kterého mame podezFenf na otfes mozku.

1. Jak se citi§?

2. o se stalo?

3. Jakou harvu mé$ nejradgji?

. Boli t& hlava?

B. Ty jsi spadl 7 kola?

B. Co t& boli?

7. Co jsi délal, nez ses tady ocitnul na zemi?

nﬂKUL .

Otres s pohmozdénim

Pokud u otFesu mozku dojde ke komplikacim, mize zranénj upadnout do
bezvédomi. VEdali byste, co udélat? Pokud do tabulky dopinite pismena
vynechand v postupu, ziskdte pojmenovéni otiesu a pohmozd&ni mozku.

1. Zran&Bého oslovie.

2. z8usime s nim zatfast.

3. Za@lm’m@ mu hlavu.

'S Q jisti@e, zda dycha (%l’tl’me vydtc?chovany v@duch).

5. V% lame zachrann >y sluzbu.

6. Drzime za@lonénou hlavu a konroljeme dychani
a2 & prijezdu zachr ¥ nné sI72by.

Doplii pismena z textu:

IOBR/YET £ 05304 Yed O

K - - - - - - - - - ..o
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text: Eva Bernatovd foto: Tomas Martinek a Shutterstock

o AR

ichni purad.uekamspe “" ml-s_
ze Skoly upadl na schodech, prnste mu ujela nuha s
Nic hrozného se nestalo. Asi. :

A Terka chvili vahd, ale pak si Fekne, 7e by nejspi§ méla néco udglat. Michal

leZf na schodech a vibec nic se nedgje. Terka se pomalu priblii a s Gsmévem
zanotuje: ,Dobr{ den, dobrj den.” Stéle nic, take jde k Michalovi a zatFese

s nim: ,Hald, sIySi§ m&?" To u Terka opravdu kFiti. NaStésti Michal otevre ofi.
Tak to je dost dleva.

A Pomoz mi, prosim t&, sednout si," poprosi Michal Terku. Ta mu pomize se zvednout. -

Diky, to uz vlédnu,” pokracuje Michal. ,Takhle té tady nemizu nechat. Co se ti stalo?
o ® ciel si tady a vibec ses nehyhal " vyptéva se Terka. Michal chyili premggi: ,No ja
Ww Dalsi rlhehyna vlastng nevim, ale budu v pohodg, vaing, diky, mizes jit, za chuili se zvednu a pijdu domi.”
ww mia dyzdravutmk i

L



v Nevypads dobre. Hele, médm ndpad,” odpovi mu Terka v Ve vajitku mé schované rukavice. Dostala je od maminky, kdyby se néco stalo.
a vynda z hatohu malé plastové vajitko. Terka si natéhne rukavice.

@ -~ . ]

vvvvv

s Michalem na prijezd zdchrandri. Ukdze se, Ze §lo opravdu o otFes mozku a Michal si
pres noc polezi v nemocnici.

&
3
.
A ,Podivam se, jak jsi na tom,” |‘_||
fiekne Terka a rukama v rukavicich o

projede Michalovi po vlasech
vzadu na hlavé. Na rukavicich je
okamité vidét krev. ,Koukni,"
ukéze rukavice Michalovi. Ten je
dost prekvapeny, to necekal.

|
Volgj 155 z mohilu nebo pries appku Téthranka.
Ty ji jete nemds? Vrat se na stranu 25 a instalu!

nr




MOZEK — PRI POMOC

text: Eva Bernatovd foto: Shutterstock ilustrace: Martin Zach (3AX)

A

Mrtvice. UZ to samotné slovo navodf pocit néteho velmi nepFjemného, co se d4
jen tézko prfezit. Prot tak nasi predkové zatali fikat tomuto stavu, je asi jasné.
Vypaalo to, jako by na Elovék séhla smrtka.

Co je mrtvice?

rtvice se sprdvné jmenuje cévni
M mozkova pfihoda a dnes uz

vime, jak k ni dochézi. Lidska
krev muze obsahovat kousky srazené
krve (nazyvané tromby), které putuji
nasim krevnim obéhem. Pokud néktera
takova céstecka dopluje do cévy, ktera
je pro ni prilis uzk4, tuto cévu zatarasi,
ucpe a krev nemuze dal proudit. Kdyz
tento stav nastane v mozku, nazyvdme
ho cévni mozkovou pfihodou, lidove
mrtvici.
Existuje i druhd varianta, kdy néktera
céva v mozku praskne. Pro prvni pomoc
se neda rozlisit, o ktery z téchto pfipada
se jednd - a ani to védét nepotiebujeme.
Vysledek je ten, ze néktera ¢ast mozku
nedostdva krev a prestdva pracovat.
Priznaky budou hodné rizné podle
toho, kterd ¢dst mozku byla zasaZena.
Stejné tak budou rtizné zdvazné podle
toho, jestli je ucpand velkd céva, nebo
jen nékterd malinka.

JAK TO VYPADA?

Pro urteni, Ze se jednd o mrtvici, se pouzivd me-
todika FAST. Slovo FAST je z anglittiny a znamen4
,rychle”. Mélo by ndm to pripomenout, Ze pokud
mame podezFenf na mrtvici, méli bychom pracovat
rychle.

46

FAST

FAGE
ARMS
SPEECH
TIME

o S TiM?

Podivejte se na video, které
nézornd a zdhavné ukazuje
metadu FAST

(jen zéchranku v Cesku
volgjte na &islo 165).

FACE JE OBLIGEJ

PFi mrtvici je tasté ochrnuti nékterd tésti obliceje. NapFiklad povisly
koutek st, nefunk&ni oéni vigko a podobné. Vyzveme pacienta, aby se
usmal, pokud mé mrtvici, je mozné, Ze se usmiva nesymetricky, kazdou
piilkou obligeje jinak.

ARMS EILI PAZE

Priznakem je ochenutf jedn horni konetiny. Vyzveme pacienta, aby
piedpazil obé ruce. PFi metvici jednu z rukou nepFedpaii, nebo ji
neudrzf pred sehou, padd mu a on ji musf , dorovndvat”.

PFi metvici dochdzi k poruchém Fedi. Pacient nemize mluvit, mé
problémy s vislovnosti, nebo odpovidd, ale Gping na jiné otézky.
Vlyzveme jej, aby po nds opakoval jednoduchou vétu.

TIME JE EAS

Inamend, Ze zména nastala nahle. Kazdy asi znéte nékoho, kdo mé
problémy s vislovnosti odjakziva, nebo kdo nepfedpaii ruku, protoze
se mu poradng nezahojila po zlomening. PFi mrtvici se priznak objevi
nahle, v kteroukoli E4st dne nebo noci.

PFi vySetieni podle metody FAST tedy poZadame
pacienta, aby se usmal, aby pFedpaZil ruce a opakoval
vétu. Pokud jeden z ikoli nedokaZe splnit,

mame podezi‘eni na mrtvici.

Pokud mdme podezieni na mrtvici, méli bychom jednat rychle (FAST). Cely problém doma ne-
vyre§ime, proto voldme zdchrannou sluzbu a do jejiho pFijezdu se o pacienta postardme. Mél
by zistat v klidu, v hezpetné poloze a nemél by se naméhat. Sledujeme jeho stav a reagujeme
na pipadné zmény. Existuje redlné nebezpedf, Ze pacient upadne do bezvédomi, a dokonce
niestane djchat. ' takovém pipad® postupujeme jako u kazdého jingho hezvédomi.



H POKUS

VYZKOUSEJ Sl
JESTLI NEMAS MRTVICI

PFi podezieni na oties mozku nebo mrtvici nas
v nemocnici vySetri specialista — neurolog.
Nékolik Easti z vySetreni miizeme zkusit.

n Stojis rovné a rozpazis obé ruce. Zavies oci
a ukolem je dotknout se spicky svého nosu
ukazovakem jedné a pak druhé ruky.

E Sedis na zidli a jednu nohu si pfehodis pfes
druhou. Lékat uhod{ specidlnim kladivkem do
horni ¢asti bérce tésné pod ¢éskou. Pokud je vse
provedeno spravné, dolni koncetina ,vykopne®

doptedu.

E Lezis$ na zaddech se zavienyma oc¢ima. Patou
jedné nohy se dotknes svého kolene a sjedes po
bérci az k nértu.

ﬂ Vyplaznes jazyk (pfekvapivé u raznych
onemocnéni ¢i stavi mozku nejsou pacienti
schopni vypldaznout jazyk rovné pfed sebe).

ﬂ Léka¥ pfed tebou pohybuje néjakym
pfedmétem vodorovneé a poté svisle (do kiize).
Mas zakdzano pohybovat hlavou (drzis si
ukazovdkem bradu). Lékaf hodnoti, zda sledujes$
predmét dostatecné rychle a plynule.

SPRAVNE, NEBO SPATNE?

PFi mrtuici miZe dojit k bezvédomi, a dokonce i k zastavé
dechu. Nasledujici pokyny se tykaji pomoci ¢lovéku (dospélému)
v bezvédomi, ktery ned{cha, tedy resuscitace. Rozdél je na ta,
ktera jsou sprauné, a na ta, ktera jsou Spatné.

“ Pokud je pacient v bezvédomi a nedycha,
budeme zahajovat resuscitaci.

B Pfed zahdjenim resuscitace zjistime, zda md
pacient puls na kréni tepneé.

m Nejprve voldme zdchrannou sluzbu a pak
zahdjime resuscitaci.

—_—

Stlacovani hrudniku provddime uprostied
hrudniku pfibliZné mezi prsnimi bradavkami.

TNE

Snazime se provddét stlacovani hrudniku

rd

maximalni moznou rychlosti.

INNVIIS —

Resuscitaci ukonéime po 10 minutdch, pokud

A

se stav pacienta nezmeéni.

=/

Pokud je k dispozici AED, nékoho pro néj

« _ SPA

posleme.

Resuscitace je nedostatecna, pokud jsme
nezlomili aspoii jedno Zebro.

Pokud je na misté vic zachrdncd, je dobfe,
kdyz se vystridaji.

(r (3 ‘(P ‘(> ‘(e :1pa0dpo guaprdg
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v V kuchyni Sarka najde pani Bilou opiienou
a tak trochu zhroucenou.

Sarka chodiv za svojf sousedkou pani Bilou docela Gasto.
U Bitjch se i hrdt na klavir nebo jen tak blbne s jejich
doerou Amélkou. Jenze dnes je Amélka na Skolnim vleté.
Tak alespoi bude as na klavin, tESi se Sérka.

-

A ,Sedngte si, pani Bild. Je vim néco?" vyavidd Sarka. ,Jsem dneska strasné unavend,

A o se vém stalo?" Panf Bil4 se 2vedne a Sarka vid, Ze vypada dost divné. asi piijd na Klavir jindy," odpouf pani Bil4. Jenie pofd mé pusu nak¥ivo a Sérce se to
Mé pusu nakrivo a nezdd se dplng v poradku. celé vibec nelibi.
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<€ Pak Sérka dostane népad:
,Usméjte se, predpaite ob#
ruce, zkuste promluvit.” Pani
Bila se sméje dpIné nakifivo,
levou ruku vitbec nepredpatf,
mluvi ale normalng. To bude ono,
fekne si Sérka.

Pamatujes si vSechny GtyFi priznaky
mrtvice podle metody FAST?
Pripomen si je na strané 46.

W, Zavolim vam zachranku, pani Bil3," rozhodne Sarka. Sousedka
ani neprotestuje, vypadd dost unavens.

» Nei se dotkajf zdchranky, podd Sérka panf Bilé Zidli. Neustale i
sleduje a hlidd. Téch deset minut, neZ pfijedou zéchrandFi, je vzng
nekonetnfch. Nakonec ale viechno dobie dopadne a pani Bilou po
tydnu propusti z nemocnice. Sérka dostane od zéchrangiid pochvalu za
spravné rozpozndni mrtvice.

DalSi pribéhy
W W www.mr;dyzdravutnikﬂz
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text: Jana Bohutinské ilustrace: Shutterstock

S| NEKDY DELA,

MUDr. Petra Uhlikovd pracuje na
Psychiatrické klinice 1. 6karské fakulty
Univerzity Karlovy a VSeabecné fakultni
nemacnice a jejim oborem je détskd

a dorostovd psychiatrie. Nynf se

vénuje priedevsim dospivajfcim détem

a poméhd jim Fesit psychickeé potize,
orientovat se v sob, ve vztazich

i v Zivotd. Co dnes d&ti nejuic trdpi
 jak si s tim mohou poradit?

CO CHCE...

CiM SE DETSTI PSYCHIATRI ZABYVAJI?
Psychiatr je vystudovany lékaf, jehoz
hlavni naplni prace je diagnostika

a lécba dusevnich nemoci. Aby mohl
pracovat s détmi, musi mit po Sestiletém
studiu mediciny jesté atestaci z détské
psychiatrie, coz obndasi dalsich pét let
studia a praxe. Détskych psychiatri je
u nds bohuzel malo, pfitom je to hezky
a pestry obor, kdyby ho chtél nékdo ze
Ctenaid Magazinu mladého zdravotnika
studovat.

CO DNES DETI A DOSPIVAJICI TRAPI, S GiM
ZA VAMI PRICHAZEJI?

Dfive jsem se vénovala mensim détem,
ted pracuji s adolescenty. Chodi za
mnou tedy pfedevsim déti s problémy,
které se tykaji dospivani, osamostatnéni
a vytvoteni vlastni osobnosti, déti, které
experimentuji se vztahy (s kazdym si
totiz neni mozné rozumét, to by clovék
nemohl byt sdm sebou), s rtiznymi
filozofiemi a ndzorovymi sméry

a s vlastni identitou, maji i neshody

s rodici. Témata jsou podobné bez
ohledu na covid nebo politickou situaci,
ale samozrejmé v posledni dobé pribyva
stresu. Kdyz déti nemohly za covidu

do skoly, prisly o své vrstevniky, ale
byla i docela velka skupina déti, kterym
to vyhovovalo. Ted jsou naopak déti,
které obtizné zvladaji navrat do skoly,
situace je stdle nejistd, pofad jsou
néjakd omezeni, nékdo je nemocny,
jsou zaskoky za ucitele. Covid zatim
definitivné neskoncil a nésledky se

s ndmi asi jesté néjakou dobu potdhnou.

JAK ODLISIT PSYCHICKE STAVY, KTERE
JSOU V UREITEM VEKU BEZNE, 0D

TECH, KDY UZ JE VHODNE PORADIT SE

S ODBORNIKEM?

V dospivani je normaélni, Ze o sobé
clovek pochybuje, pfemysli, co

ho v budoucnu c¢ek4, jak zvladne
vsechny naroky. Nema jesté vytvorené
sebevédomi, takZe se naptiklad sam
sobé nelibi, ma z toho $patnou nédladu

a ndlady u néj kolisaji. Dospivajici

se zpravidla citi dobte, kdyz jsou

s kamarady. Ale doma, kde jsou na

své myslenky a nejistoty sami, na né
vsechno padne. Je na misté uvazovat

o poradeé s odbornikem, kdyz to, co
prozivaji, zasdhne do jejich normalniho
fungovani, nejsou schopni kvili tomu
odejit do skoly, nechce se jim ven

s kamarady. Kdyz déti netési ani jejich
konicky, o vSechno ztrdceji zajem

a radéji jsou zalezlé samotné doma, mély
by se s nékym poradit. A také tehdy,
kdyz jsou najednou nadmeérné veselé,
nepotiebuji spdt, maji tolik napadi, Ze
je nestihaji realizovat. To zase mtiZe byt
porucha nalady, které se fikd ménie.

V dospivani je vzdcna, ale o to spis by se
ji méla vénovat pozornost.

MOZE NASTAT | SITUACE, KDY VIDIM, ZE
MA POTIZE MOJ KAMARAD. CO PAK?
Nejlepsi je pomoci mu s tim, aby se
obratil na odbornika, fici o tom nékomu
dospélému. Je lepsi zptsobit plany
poplach, nez si pak vycitat, Ze jsem
nepomohl. Vyhledat pomoc je potfeba
iv pfipadé, Ze ten, komu nenfi dobfe,
pomoc odmitd, protoze kdyz je ¢loveku
psychicky $patné, nechce viibec nic.
Chce, aby ho vsichni nechali byt. Pordad
u nds navic panuje obava, Ze je ostuda
dostat se na psychiatrii.

PRITOM POSTARAT SE 0 SVE PSYCHICKE
ZDRAVI JE STEJNE DOLEZITE JAKO STARAT
SE 0 SVE TELESNE ZDRAVI. SE ZLOMENOU
NOHOU NEBO BOLAVYM ZUBEM TAKE JDEME
K LEKARI...

Ve svété je dokonce méda mit svého
terapeuta nebo kouce, tak daleko u nés
ale jesté nejsme. Déti se vsak opravdu
nemusi bat vyhledat pomoc. Jak jsem

uz fikala, détskych psychiatri je

u nas nedostatek, a nez se k nim déti



dostanou, néjakou dobu to trva. I proto
je dobré Tfesit své potize vcas a necekat,
az budou opravdu hrozné. Kazdy den,
kdy neni clovéku psychicky dobfe, je
utrpeni. Je lepsi zacit své potize Fesit
hned ve chvili, kdy se néco zacne dit.
Pak je také snadné;jsi najit feseni a vratit

se k normalnimu fungovani.

PRO DETI NEMUSI BYT VZDY SNADNE
MLUVIT 0 TAKOVYCH VEGECH S RODIEI.
KUDY NA T0?

Doporucuji détem otevienost i vici
rodi¢tm. Reknéte si rodiétim o pomoc.
Jako priklad zminim lécbu poruch
pifjmu potravy, coz je jedna z oblasti
psychiatrie. To je pfiklad nemoci, kdy
se v 1é¢bé vyuzivaji rezimova opatfeni -
déti se 1éci nacvikem zdravého
jidelnicku, zménou hodnot a podobné.
Lécba se tak bez rodiny neobejde.

GASTO SI PREDSTAVUJEME, ZE NAVSTEVA
PSYCHIATRA ROVNA SE ODEJIT § LEKY,
TAK TO ALE NENI. JAKE DALSI NASTROJE
LEGBY, KAM PATRI | ZMINENA REZIMOVA
OPATRENI, NAPRIKLAD MATE?

Urcité neni cilem dat détem hned léky.
Cilem je v prvni fadé dité vySetfit,
zjistit, co se déje, a hledat nejlepsi
feseni. Nékdy jde tfeba jen o to, poucit
rodice, nebo doporucdit terapii. Léky
jsou nezbytné az v pripadé tézkych
depresi a dalsich vaznych dusevnich
nemoci, na které nestaci psychoterapie.
Zakladni ndstroj psychiatra je ale prave
psychoterapie, a to od obycejného
podptirného rozhovoru po trénovani
ruznych dovednosti, coz se hodi tieba
u tzkosti.

CO PSYCHICKE POTIZE VOBEC SPOUSTI,
JAKE JSOU JEJICH PRIGINY?

Vétsina dusevnich nemoci ma
bio-psycho-socidlni pficinu. To
znamend, Ze se na nich podili dispozice
(osobnostni, geneticka), prostfedi

a momentdlni psychicky stav nebo
vyvojova faze, ve které se dité nachdzi.
Stejnd situace tak u déti razného véku
vyvold raznou reakci. Kdyz zastanu

u ptikladu poruch pifjmu potravy, jen
poznamky o vzhledu a vdaze nemoc

nespusti. Vahu a diety fesi vétsina
populace, ale jen u nékoho se rozvine
nemoc, kdyz se nevhodné pozndmky
sejdou i s dalsimi faktory. Komplikace
je v tom, Ze nevime, kdy, u koho a co
dusevni nemoc opravdu odstartuje.

URCITE NAZNAKY A VIDITELNE FAKTORY
ALE URCITE VYSLEDOVAT LZE...

Pro vznik dusevnich nemoci je
rozhodné rizikovy stres, pfetézovani
déti, nepfimétfené pozadavky ve skole.
Velky problém je u nds v této souvislosti
i sikana, které by se méla vénovat vétsi
pozornost. Déti by k sobé mély byt
ohleduplnéjsi, protoze nikdy nevi, do
jakého vnitiniho prostfedi se u druhého
trefi, tfeba jen zdanlivé nevinnym
nejapnym vtipkem. Mély by si pokazdé
predstavit, jak by se samy citily, kdyby si
role vymeénily. Navic ze studii vime, Ze
traumaticka je Sikana i pro ty, kterych se
pfimo netykd a ktefi ji ,jen“ prihlizeji.

JE JESTE NEJAKE TEMA, Z VASEHO
POHLEDU PALEIVE, A ZATIM JSME 0 NEM
NEMLUVILY?

Problémovy spanek. Je to téma na
pomezi psychiatrie a neurologie,
lékatského oboru, ktery se zabyva
nervovou soustavou. Déti mélo spi. Do
noci jsou vzhiru a rdno musi vstavat

do skoly, casto uz kolem Sesté. Pfitom

by mély spat osm az devét hodin.

I pubertaci by tak méli jit v devét do
postele, coz vnimaji jako netinosné, casto
travi vecer na socialnich sitich nebo se
uci. Velka vétsina déti a dospivajicich spi
pres tyden maélo a pak to dospi o vikendu
do obéda, coz je nejhorsi varianta. Nici
si tak vnitfni nastaveni Casu, které nam
fikd, kdy mdme spat a kdy ne. Kdyz se
porouchd, lécba je urputnd, proto je
potfeba dodrzovat pevny rezim. Dobry
spének a snidané jsou pfitom nezbytné
ipro dobrou pozornost ve skole.

MUDR. PETRA UHLIKOVA
DODAVA TIPY PRO RODIGE:

> Nebojte se na véci kolem vjchovy zeptat, nejhorsi
strategie je tekat, jak se co vyvine.

> Jako prevenci psychickych potff budujte u dgti
systém hodnot, ktery pro né bude celoZivotng
platn{ a nebude povrchni.

> Diti by mély mit konitky, ngjaky zdjem a népli
volngho tasu. Mgly by se vSak whibat viemu, co
ma riziko ndvyku — at uz jsou to nduykové latky,
potitagové hry &i sledovani videf na mobilu.

> Dti dnes majf spoustu moznosti, jsou priehlcend
podnéty, vSechno nemohou stihnout. Nautte je
vybirat iz toho, co se jim nabizf, a jdéte jim v tom
piitkladem.

> Diti potFebujf hranice, zazit nepFijemné emace,
které k Zivotu patfi, to, Ze jim nékdo néco nedovoli,
nedostanou vSechno, aby se naugily takové situace
vlddnout. Budujf si tim psychickou odolnost, navic
pak mohou zaift i opravdovou radost, kdyz se jim
néco povede.

>\ souladu s povinnostmi dévejte détem

i pravomoci a vjhody.

> Dospivajicf déti nejuice zajimajf vztahy. Diskutujte
$ nimi o tématech, kterd souvisejf se sexualitou, at
nejsou odkézané jen na internet.

Vice informaci ziskate napriklad na
webu Asociace détské a dorostové
psychiatrie www.addp.cz.




MOZEK — PRVNI PSYCHICKA POMOC

VEdeli jste, Ze kdyZ se bojime,

zapomindme sprévng dychat?

Mozku se tak nedostdva kysliku a my se bojime jeStd vic.
Stati oteviit okno, pustit dovniti* Gerstv] vzduch a soustredit
se na svij dech — a pocit strachu se brzy zmirnf.

JAK POSTUPOVAT, VYZKOUSEJTE APLIKACE

POKUD SE NECITiS PSYCHICKY DOBRE, e P
NEBO MA POTIZE TVOJ KAMARAD? PRO STASTNY ZIVOT

> Obrat se o pomoc k nékomu dospélému, otevens

o tam mluv § roditi.

> Pokud to nejde, je mozné i anonymng

zavolat na Linku bezpegi 116 11. Aplikace m4 sedm zakladnich

> \lg $kole ti mize pomoci Skolnf psycholog modult: deprese, tizkost/panika,
nebo vjchoun§ poradce.

> Dl té miize nasmérovat i détsky Iékar
0d 15 let nebo se souhlasem rodid k nému
mize§ jit sdm Gi sama.

> KdyZ se v krizové situaci obratis na jakehokoli , :
|6kare, mél by té oSetrit i bez piftomnosti roditi. '
> Miizou ti pomoci také socidlnf pracovnici, kterf

jsou napriklad na ohecnich a krajskjch Gradech. '

sebeposkozovani, myslenky na
sebevrazdu, sledovani nalady,
poruchy pfijmu potravy

a kontakty na odbornou
pomoc. Soucdsti je spousta
funkci a sikovnych pomocnikd,

naptiklad dechova cviceni,
Tizend relaxace,

pocitdni nebo rizné |

zachranné plany.

Ceska aplikace prvni psychické pomoci,
ktera poméhd pecovat o dusevni zdravi.
Nabizi napiiklad sledovani nalady;,
osobnostni testy nebo

chytry denik a celou fadu
dalsich uZite¢nych funkci. '
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Protoze mozek potfehuje pravidelny trénink, roztotte mozkové
zévity na plné obrdtky a roziousknéte pér zahad a hdanek. PFi
luSteni se navic zklidnite a ziskdte duSevnf pohod.

v Aot
HLAVONOZC! )
E V zoologické zahradé vidite 78 nohou a 35kh1av. j
Kolik je tam plamendku a kolik leoparda? =

PESTOBAREVNY KRYPTOGRAM
n Vymeénite pismena za ¢islice tak, aby rovnice platila
BLACK + GREEN = ORANGE

KUpY Z LESA? t

B Houbaf bloudi v hlubokém lese, az dojde na rozcesti. Vi, Ze jedna
cesta vede z lesa ven a druhd do bazin. Na rozcesti sedi dva bratfi - jeden
vzdy mluvi pravdu a druhy vzdy 1Ze, jenZe se neda poznat, ktery je ktery.
Houbaf smi pouze jednomu z nich polozit jedinou otazku. Na co a koho

se zepta?
v ‘UaA BS9[ Z NJsaD IZeyn eqo ‘oysuanjwopaeld ogau ‘afeyy gidez as )}y ;juizeq op
'v - n)s90 oXel 1jeIq §BA [IPBUZO £q n3seo noYe( *g ‘$C9 ZET = 9FF €S + 80T 62 0gaU
Y Y LZ619=64L 9T+ 8T G :peprideu ‘014 of tusgey *F (noyou zg) nyeuswed ¢ e
M vy (noyou gt1) ngedoaJ ¥ n0s[ 00z A *g "YozZBIqO ZIA *Z "VAAYLS opng nyn1z od
L/ N/ waup paid rup od Aup eap uap ‘e[apau seup o ozipisa[ ¢ :ipasodpo quserdg

MOZEK — ZABAVA

text: Anna Schillerové ilustrace: Shutterstock

KEMP V LESE

n U kazdého stromu stoji

stan - vodorovné, nebo svisle. Ale:
dva stany nesméji byt vedle sebe,
a to ani uhlopti¢né. Podle ¢isel po
strandch zjistite, kolik stant se

v jednotlivych fadéch a sloupcich
nachdzi. Dokézete je vSechny

umistit?
A A 1
A A !
A A
2
A A 1
A 2
A A 2
A 1

je podle aktudlnich méfent I
primérného Gecha. Mate na vic?

To nevime, ale tréninkem urité nic
nezkazite. Inteligentni kvocient totiz
odrézi celou Fadu aspekt, vedle
genetické vibavy a kvality vzdglani
napfiklad vikonnost paméti, rychlost
Wazovani, schopnost vidénf logickjch
sovislosti nebo prostorovou
predstavivost.

HLADINY 1Q

130—142: velmi vysoké 10 (2 % populace)

110—129: w351 10 (23 % populace)

90-109: normalni, primérné 10 (50 % populace)
méné nei 90: podprimérné, nizsi 10 (25 % populace)



CEK — POMAHAME
text: Anna Schillerovd fote: archiv CCK a Shutterstock

P - Wi ———

UKRAJINA N

\ \‘ allull

Poslanim Cerveneho kiize je zmiriiovat lidské utrpeni, chrdnit zdravi a Zivoty,
podporovat mir mezi nérody. Kdy? kdekoli na svté wpukne valka, Cerveny

kiiZ okamzit& zmobilizuje vSechny sily a wyrazi pomahat lidem v tisni. A protoZe
rusko-ukrajinskd valka se bezprostiedng dotika take nds, zapojuje se do
humanitarnich akef i Ceskj terveny ki (CCK), oblastni spolky ve vech krajich,
obrovolnici a dérci napfic celou zem!.
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V nedéli 6. bfezna zorganizovala televize
Prima benefi¢ni koncert, jehoz vytézek putoval
prostiednictvim CCK na zdravotnicky material
a vybaveni détskych nemocnic ve vilkou
suzované Ukrajiné. Behem koncertu se podafilo

ziskat pfes 16 miliona korun.

KONCERT
DETEM

VZKAZ VALEICIM ZEMIM

A Vilka zacala rdno 24. tinora 2022
ruskym dtokem na Ukrajinu. Hned

ve stejny den vystoupil prezident
Mezinarodniho vyboru Cerveného kiize
Peter Maurer a pfipomnél svétu nutnost
dodrzovat mezinarodni humanitarni
prévo a zejména Zenevské umluvy, které
maji za tkol zajistit ochranu civilniho
obyvatelstva béhem ozbrojeného
konfliktu.

Cesky ¢erveny kiiz poskytuje Ukrajiné
humanitarni pomoc dlouhodobég, uz od
roku 2014. Ukrajinskému cervenému

krizi doddvame sanitky, traumasety, i

(%
zdravotnické p¥istroje, material >
a léky ur¢ené na pomoc nemocnym

a ranénym na Ukrajiné. Jednu takovou
velkou zasilku jsme prfedali 23. Ginora,
tedy jeden jediny den pfed zahdjenim
vélky. Od bfezna pak zacala proudit na
Ukrajinu humanitdrni pomoc od CCK

prakticky nepfetrzité.

NA POMOC UKRAJINSKYM UPRCHLIKOM

A Od prvnich dnt vélky z Ukrajiny prchaly miliony lidi, pfedev§im maminek s détmi. Pracovnici

a dobrovolnici CCK okamzité nastoupili do prvni linie a poméhali se zvlddanim uprchlické viny. Délali a stéle
délaji vse, co je potieba - v evakuacnich vlacich, na hrani¢nich prechodech, v krajskych asisten¢nich centrech
pomoci Ukrajine...




Fhorostory. {

Bud® hrdina . ZachraX Zivet !

HET,

VSTAVET. co 1

JEZ SLYSTE
ME yiBEC *

KdyZ najdes na zemi leZet zranéného Elovéka, nejdFiv na néj zkus
mluvit a zaties s nim.

7 POCKET
ZVEDNU T B‘RAPU,

AT'SE M1 TU TESTE

NEVDUSIE ...

s

d KdyZ nereaguje, zakloii mu hlavu. Na obrazku presné vidis sprav-
nj smér a polohu rukou.

Kdyz nevi§, jestli dycha, skloii se uchem nad jeho dsta, zaroveii
10 sekund sleduj hrudnik.

vyprZ ! :
VOLAM ZAEHRANKY
A CEXVIV 1VOTE DYCHANY.

Kdyz d{cha, volej 155. Do piijezdu zachranaFi mu drZ zakloné-
nou hlavu a kontroluj dech.

www.mladvzdfavutnik.cz




