zasady prvni pomoci
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Urazu v terénu

5 cyklistikou proZiva kazdy z nas mnoho krasnych chvil. Kdo viak jezdi na
kole déle, byl uréité také svédkem okamziki, na které by nejradéji zapomnél.
Vétsinou se jedna o tézké pady a nasledna poranéni, méné i vice zavazna.
Pravdépodobnost, Ze se ve svém Zivoté s podobnou udalosti vyzadujici nasi
pomoc setkame, je velmi vysoka. Je proto dobré byt na ni p¥ipraven.




Z hlediska bezpecnosti a prevence je nejlepsi radou jezdit natolik
opatrné a predvidavé, aby k zidnému Grazu nemohlo dojit. Na druhou
stranu je prave proZitek rychlosti a nebezpeéi nedilnou soucsti cyk-
listiky. K jizdé na hranici moinosti potom pady patff a musime s nimi
tedy i pocitat. Ovsem ani mala rychlost neznamend jistotu - néco stét
se mize vzdy.

Pokud chceme hranice svjch moznosti posouvat, snazime se ales-
poi, aby pady zanechaly pouze minimum nésledké. Zakladnim pravi-
dlem je nepoustét se bezhlavé do néroéného terénu, pokud jsme sami.
Riskovat v neznamych sjezdech daleko od civilizace se uz mnohym ne-
vyplatilo. Rozumné je také pouzivat dopliiky, které mohou nésledky ps-
du zmirnit. V prvni linii by samoziejmé méla stat helma. Dal&i ochranné
prvky vétSinou nerozhoduji o byti a nebyti, ale mohou nésledky padu
také zmimit - napfiklad rukavice mohou predejit nepiijemnym a dlou-
ho se hojicim odfeninam dlani. Pro trénink v nékterych disciplinch by
mély byt samozfejmosti chranice, zejména chranit patere.

S Grazy by se mélo poitat predevsim na sportovnich akeich, kde se
pud sebezachovy Casto utopi ve zvysené hlading adrenalinu. BohuZel
poradatelé mensich zévodii mnohdy nedokézi z finanénich divodd ga-
rantovat odpovidajici Iékar'ské zajistént. V tom pfipadé by nemél chy-
bét alespori zkuSeny zdravotnik s odpovidajicim vybavenim.




Védét, co délat

Védomosti jsou v pripadé Grazu dilezi-
téjsi nez material. V nouzi bychom méli do-
kazat poskytnout improvizovanou prvni po-
moc i bez Iékarny - napfiklad pomoci kusu
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odévu a podobné. Kazdy z nas se jiz s touto
problematikou setkal, presto je pravé zde
vice nez jinde na misté opakovani, pfipomi-
nani. Néktera doporuceni pro poskytovani
prvni pomoci se navic v nedavné dobé zmé-
nila za acelem zjednoduseni a zefektivnéni
zasahu. Pokud ale zranény nedycha a nema
hmatny tep, nemame co ztratit, i kdyz se pfi
resuscitaci dopustime nékterych chyb. Je
to lepsi, nez kdybychom nepomohli vibec.
Odeprenim pomoci bychom také porusili
zakon.

Doba od nahlaseni udalosti do piijezdu
zachranné sluzby se vétsinou pohybuje nad
deseti minutami. V piirodé mize dohledava-
ni mista trvat déle. Nervova tkan ale bez kys-
liku odumird uz po Ctyfech az péti minutach.
Laicky provadéna resuscitace mé tedy zajistit
alespori Castecné zasobeni tkani kyslikem,
a prodlouzit tak dobu, po kterou mé kvalifi-
kovana Iékarska pomoc nadéji na aspéch.

Pokud pfipojime popis mista (v{razny orien-
taéni bod v okoli), méize to byt pro rychlou
pomoc dostacujici. Podrobnéjsi uréeni polo-
hy je jiz velmi néroéné na prostiedky a nelze
s nim tedy pocitat. Vét$i moZnosti nabizi
v tomto sméru pristroje GPS, z nichz |ze ode-
Cist presné souradnice. Rychlejsi pomoc v ob-
tizném terénu mohou vétsinou zajistit mistni
zachranné slozky, napfiklad horska sluzba.
Z toho divodu je dobré zjistit si preventivné
jejich telefonni ¢isla.

Zajimavym a Casto diskutovanym téma-
tem je moznost lokalizace v prirodé pomoci
mobilniho telefonu. Bohuzel situace neni tak
jednoducha, jako tomu byva ve filmech. Dnes
jiz neni problém lokalizovat volajiciho na
arovni okresu a vyloucit tak napfiklad omyl,
ze pomoc vyjede do stejné nazvané obce
v jiné casti republiky. Pfi spolupraci s opera-
torem je mozné zhzit okruh radové na kilo-
metry ¢tverecni.

Prvni pomoc

Spatfime-li zranéného, zkusime ho nejd-
ve oslovit. Pokud neni pfi védomi, pfilozime
mu tvar k obliceji a sledujeme jeho hrudnik.
Dycha-li, mél by se hrudnik zvedat a na tvaii
bychom méli citit dech. Jestlize tomu tak neni,
zkusime uvolnit dychaci cesty zaklonem hlavy
a volame na tisnovou linku. Privolani pomoci
miizeme také svéfit nékterému z pomocniki,
kterych si snazime zajistit co nejvice. Linka 112
je dispecink integrovaného systému, ktery nés
pouze prepoji. Rychlejsi a efektivnéjsi je tedy
volat rovnou na linku 155. Zde se nas ujme dis-
pecer, ovéii Cislo, ze kterého volame, a poté nés
pozada o udani polohy a detailni popis mista
(orientaéni body v okoli). Zajimat ho bude také
pocet zranénych osob, vék, pohlavi a rozsah je-
jich poranéni. Dispecer by ndm mél byt schopen
radit, zatimco je pomoc na cesté. Nas hovor by
mél vidy ukoncovat on. | poté bychom ale mél
zlistat na pifjmu.



DULEZITA CiSLA
155 - piim4 linka zachranné |ékarské pomoci

112 - dispecink integrovaného systému (Iékai'ska pomoc, hasidi,
policie...)

Kdyz je pomoc na cesté, zatneme se vénovat postizenému podrob-
néji. Dilezité je spravné odhadnout zavaznost jednotlivych zranéni.
Prioritou je zastava tepenného krvaceni, poté obnova dychani a obéhu.
Resuscitaci tedy zahajime i v pifipadé, Ze mame podezieni na poranéni
patefe. Se zranénym pouze hybeme opatméji, nejlépe ve vice lidech,
7 nichz jeden neustéle udrzuje hlavu v piimce s télem. Teprve po obno-
vé zékladnich funkci osetfujeme rany, zlomeniny a podobné.

PRIORITA POMOCI

1. zastaveni tepenného krvaceni
2. obnova dychani a obéhu krve
3. rany, zlomeniny atd.

Zména je Zivot

V posledni dobé se nékterd doporuceni ohledné resuscitace zmé-
nila. Obecné se klade mensi ddraz na dychani. Pomér stlaceni hrud-
niku a vdecht se zménil z 15:2 na 30:2. 15:2 se zachovéva pouze
u deti. Ve dvou zachrancich se masaz pfi vdechu nepreruguje. Pokud
je prvotni pfi¢inou bezvédomi zdstava srdce (ne dechu), je krev okys-
licena dostatecné, aby se dychani z st do (st nemuselo prvni dvé
minuty provadét viibec. V pfipadé, kdy nezndme spoutéci mecha-
nizmus, dodrzujeme radéji pomér 30:2, ktery byva pro pfipad drazu
vhodnéjsi.

Zjednoduseni nastalo i v oblasti zprichodnéni dychacich cest.
Klade se mensi ddraz na tzv. trojity manévr (pfedsunuti spodni gelis-
ti) a jako dostacujici se pro vétsinu piipadi jevi pouhy zaklon hlavy.

Kdyz to jesté dobFe dopadne

Nejcastéjsim nasledkem padu byvaji nastésti pouze odfeniny.
V takovém piipadé ranu nejprve vyplachneme pod tekouci vodou a po-
kusime se ji (napfiklad kartéckem) vy€istit od kaminkd a jinych cizich
predmétd. Poté vydezinfikujeme okoli rany a piilozime naplast nebo
sterilni kryti. Pokud rana neni hluboké a pohybujeme se v &istém pro-
stredi, mGzeme ji ponechat nezakrytou. U hlubsich poranéni je vhodné
vyhledat |ékare, ktery na ranu aplikuje néktery z piipravkii podporu-
jicich hojent. Jako cyklisté jsme v kontaktu se zemi Castéji a méli by-
chom tedy také kontrolovat intervaly ockovéni proti tetanu.

Lékarnicky

Na rozdil od motoristi nebo zaméstnavateli ném sice legislativa
nepfedepisuje Iékarnicku jako povinnou vybavu, pokud se ale pohy-
bujeme ve vétsi skuping, mohl by ji mit alesponi jeden z nas u se-
be. Zvlast na vyletech, jejichz Gcastniky jsou malé déti, by zékladni
prostiedky k osetfeni odfenin a dal$ich Grazii nemély chybét. V dobé
pohodinych cyklistickych batizkd jiz nemizeme uspét s argumen-
tem, 7e lékarnicku nemame kam dat.

Obsah Iékarnicky si mizeme sestavit sami, nebo vyuzijeme jiz
piipraveného setu. Ten lze samozfejmé podle potieby doplnit.
Pii volbé konkrétniho typu nés budou zajimat predeviim rozmé-
ry a obsah. Pro pouziti na kole je velmi dileZité také zpracové-
ni obalu, ktery musi odolavat vlhkosti a nedistotdm, a uchovat
tak obsah v pouzitelném stavu. P pokracovani na strané 102



Pokud jste po precteni
predchoziho textu nabyli
dojmu, Ze bez Iékarnicky dale
nechcete vyjizdét, pFipravili
jsme pro vas tipy na devét
téchto produktii. MoZna to
neni vycerpavajici seznam
moznosti ¢eského trhu,
nicméné jsme se pokusili najit
viechny dostupné lékarny.

1. Ferrino Kit Soccorso 1

obsah > nliZky, rukavice, civkova naplast, 30 ks
polstarkovych nplasti, dva kompresni obvazy,
termoizolani félie, hygienicky gel na ruce
rozmeéry, hmotnost > 140x70x120mm, 220¢
dalsi > dostatecné velké pouzdro s dobrym
pfistupem, moZnost uchyceni na opasek

cena > 399Kg

2. Salewa First Aid Kit Tool

ohsah > multifunkEni naradi, rukavice (2x), civkovd
ndplast, 10ks pol§tatkovych ndplast, kompresni obvaz,
elasticky obvaz, sterilni obvaz, termoizolaéni fdlie
rozméry, hmoinost > 140x55x110mm, 250

dalsi > mozZnost upnuti na opasek, praktické naradi
v boéni kapse

(nlizky, pinzeta, n(iz)

cena > 599K 4
|

3. Salewa First Aid Kit Waterproof
ohsah > niizky, rukavice (2x), civkova naplast, 10ks
polstarkovych néplasti, kompresni obvaz, elasticky
obvaz, sterilni obvaz, termoizolaéni félie

rozméry, hmotnost > 215x50x110mm, 228 g

dalsi > vodéodolné pouzdro

cena > 499KE

4. Cyklisticka lékarnicka
(Cykloklub Kucera Znojmo)

obsah > rukavice, naplast, Sest pol3tarkovych néplasti,
kompresni obvaz, elasticky obvaz, sterilni obvaz, §atek
trojcipy, resuscitaéni roudka

rozméry, hmotnost > 130x45x100mm, 116 g
dalsi > vice variant provedeni pouzdra, moznost
individudlniho pfizpisobeni obsahu, zakoupit Ize pres
cykloklub nebo na vybranych cyklistickych akcich
cena > od 129K¢

5. Deuter First Aid Kit-$
obsah > rukavice, ndplast, pét pol$tarkovych naplasti,
kompresni obvaz, elasticky obvaz, sterilni obvaz, trojcipy
atek, pistalka

rozméry, hmotnost > 125x60x105mm, 145g
dal§i > prehledné pouzdro s dobrym pfistupem, moznost
uchyceni na opasek, vsity seznam nouzovych signdlii
a telefonnich Cisel v alpskych zemich
cena > 390 K¢

Firsg Aid

6. Doldy T iy Erste iy,
obsah > pouze pouzdro : T

rozméry, hmotnost > 235x70x200mm, 130
dalsi > mnozi vyrobci nabizeji pouze pouzdra, do nichz
si kazdy dokoupf obsah podle potieby. Doldy je jednim
z nich. V&S objem brasny ji pfedurcuje pro vyuziti
skupinami nebo na del3i cestovani.

cena > 288 K¢

deuter
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PRVNi POMOC

1. TravelSafe Bike Kit

obsah > nliZky, pinzeta, rukavice, naplast, 10ks
polstarkovych néplasti, prouzky na uzavieni rany
(3x), netkany tampon 5x5 cm (3x), elasticky obvaz,
obinadlo, trojcipy 8atek, vata, kartadek na rany,
desinfek&ni ubrousky (4x), sagek pro doplnéni solf
(3x), krevni lanceta (3x), spinacf $pendlik (3x), oéni
kapky

rozmery, hmotnost > 240x70x160mm, 450 g
dalii > nejlépe vybavena lékarna z nadeho pfehledu,
pouzdro umoZiiuje pfipevnéni na ram kola (bohuzel
ale pouze ve dvou bodech)

cena > 335 KE

8. Hartmann Motolékarnitka

obsah > latexové rukavice, naplast s pol3tafkem (3x),
hotovy sterilni obvaz (€. 2, ¢. 4), trojcipy Sétek, krtici
obinadlo, resuscitatni rouska, zaviraci §pendlik (2x)
rozmeéry, hmoinost > 130x50x90 mm, 105g

dalsi > 18karnicku uréenou predevaim pro

ridice motocykld (spliiuje vyhlasku) doporuguje
vyrobce také cyklistim. Materidl je uloZen pouze

v uzaviratelném igelitovém sdcku, doporu€ujeme tedy
dokoupit nékteré ze samostatnych pouzder.

cena > 110KE

9. ALFA VITA Cyklolékarnicka

obsah > latexové rukavice, 20 ks ndplasti

s polstarkem, sterilni komprese, sterilni obvaz,
pruzné obinadlo, civkova néplast, resuscitadni
rouska, trojcipy 8atek, spinaci $pendlik (2x), pistalka,
piiruéka prvni pomoci

rozméry, hmotnost > 130x70x110mm, 1669
dal3i > 1ékdrniCka v prehledném nepromokavém
pouzdie s moznosti uchyceni na ram, soucasti je
stru€nd pfirucka pro poskytnuti prvni pomoci
cena > 390Ké



Tyto pozadavky vétsinou spliuiji lékaricky
urcené pro néroénou turistiku nebo vodac-
ké zajezdy. Pouzit se daji také Iékamicky na
motocykl (motolékarnicky), u kterych je mi-
nimalni obsah stanoven vyhlagkou. Nékterf
vyrobei cyklistm nabizi specialni produkty,
jejichz obal ¢asto umoziiuje uchyceni na ram
kola. Obsah byva mimé pfizpiisoben oetfo-
vani nejcastéjsich cyklistickych zranéni, zej-
ména odrenin a trinych ran. Jinak se ale od
ostatnich vyrobki nelif. Co by tedy nemélo
v [ékarné na kolo chybét? Vetsinou se setké-
vame s touto minimélni sestavou:

B kompresni obvaz

| sterilni obvaz

 elasticky obvaz

W trojcipy Satek

B néplast v civce

B naplasti s polstarkem

M resuscitacni rouska

B pryzové chirurgické rukavice

Pri tézkych trazech v nizsich teplotach
ocenime navic sluzby termoizolacni félie,
keerd byva sou¢asti Iékérnicek uréenych do
hor. V nékterych setech nalezneme uited-
nou piirucku prvni pomoci.
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Vyrobci lékarnicek vétinou nemaji oprév-
néni k prodeji léciv, proto si lékarnu musime
dovybavit sami. Pro potfeby cyklistiky je
nutnym minimem néktery z desinfekénich
prostiedkil. S timto vybavenim bychom uz
méli byt schopni oSetfit nejb&zn&jsi cyk-
listicka zranéni. Ostatni vybaveni zaleZi na
individualnich potfebach. Trpime-li alergii,
nezapomeneme na néktery z vyzkousenych
Iéka. Stejné tak piibalime Iéky, které ui-
vame pravidelné. Uzitecné mohou byt gely
s analgetickym a protizanétlivym Géinkem.
Specialné pro Gcely sportovci se prodavaji
také spreje na ochlazeni pohmozdénin, Ty
byvaji sice jiz vétsi, ale dokaZi poskytnout
organizmu tlevu,

Pokud planujeme v{jezd na vice dn(, ob-
sah Iékarny jesté nabude. Samozfejmosti by
mél byt néktery z [ékd proti horeéce a boles-
tem a léky proti prijmu. Hodit se mohou
i o¢ni kapky a rizné masti na osetfeni po-
kozky. Viybaveni Iékérny je nutné pravidelné
kontrolovat. U obvazli nelze po vypréeni ex-
piraCni doby zarucit sterilitu. Staré Iéky pak
mohou byt vyslovené nebezpeéné.

Karel Kuchler
Foto: Ondi'ej Capek, Markéta Navratilova,
Rudolf Hronza, Stépan Hajicek

1. Pokud nalezneme zrangného, k_té_r}"(-'nedyché .

- VyGistime dutinu Gstni, zaklonime hlavu, ucpeme

Prvni pomoc krok za krokem

(respektive dyché nepravidelng, lapavé nebo pre-
rusovang), zkontrolujeme nejdfive prichodnost
dychacich cest. Ty mohou byt zaneseny cizimi .
predméty, zvratky nebo zapadlym kofenem Jazyka.

nos a dvakrat vdychneme. Hrudnik postizensho
by se mél znatelné zvedat. Pokud se tak nedgje, jo

potieba zkusit cesty znovu zpriichodnit ~ napfiklad
objetim zezadu a prudkym stisknutim nadbnsku
nebo tderem do zad.

2. U postizeného, ktery je v bezvédomi anedy-
chd, predpokldddme zastavu srdecni ginnosti. Po
dvodnim dvejim vdechnuti proto ihned zahajime
nepifmou masdz srdce. (Hleddni tepu na krkavici :
nemusi byt pro laika spolehlivé). Frekvence masaze
by méla byt pomérné vysokd — asi 100 stlaceniza
minutu (témér dvé za vterinu). Vzdy po tficeti stla-
Genfch ndsleduji dva vdechy. Stlagovani provadime
uprostred hrudniku (pfiblizng mezi prsy) a stlageni
by mélo dosdhnout hloubky asi pét centimetri.
Uginnou masaz tak provedeme pouze na pevné

podlozce.

3. pritievai jen nevyrazném tepu masaz okamyitd

prerusime. Oproti tomu pfi slabém nebo preryva-
ném dechu v podpiirném dychani pokraéujeme.

4.v pfipadé, Ze postizeny krvécl Se snazime
krvaceni zastavit. \/ pripadeé tepenného krvaceni
zastava predchazi srdeéni masézi. Pouzit mizeme
bud primy tlak (prsty do rany) nebo tlakové body.
Ty je ale potfeba znat — nachazf se v mistech, kde
je moZné pritlacit na tepnu proti nékteré z kosti.
Vyrazné také pomUZe zvednout zranénou koncetinu
nad droveri srdce, ¢imZ se sniZi v daném misté tlak
krve. Poté pauzueme tlakovy obvaz nebo za§krco-
vadlo. o

9 Pakud se v diisledku velké krevni ziréty pro-
jevi u postizeného blednuti, zrychlené povrchové
dychani, zrychlend tepova frekvence a apatie, jednd
se 0 pfiznaky Sokového stavu. V tom piipads zrang-
ného polozime na zdda a dolni kongetiny zvedneme
na podlozku. Tim zajistime dostatek krve pro hlavu
a organy v dutiné brisni.

6. Divodem k preruseni resusmtace je uspesne
obnoveni Zivotnich funkef, predani postizeného do
Iekarské péce nebo tipiné vyterpani zachranci.
(Sprévné provadéni resuscitace je natolik vy&er-

| pdvajici, 7e jej zachrance vydrzi maximainé nékolik
- minut. | proto je dobré zajistit pomocniky.)



