MASARYKOVA UNIVERZITA V BRNE
PEDAGOGICKA FAKULTA

Katedra télesné vychovy a vychovy ke zdravi

Prvni pomoc

UPAL, UZEH, POPALENINY OD SLUNCE

Ptiprava vyucovaci hodiny
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Priprava na hodinu vychovy ke zdravi
Téma: Upal, Gzeh, popaleniny od slunce
Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi
Rocnik: 7.
Vyucovaci hodina: 1 (45 minut)
Pouzité pomiicky: powerpoint prezentace, pracovni list, pocitac, platno
Cile hodiny:
«  Zéaci ziskaji informace o upalu a uzehu.
«  Zéaci ziskaji povédomi o prevenci pted tipalem, izehem a poranénim od slunce.
«  Zéci si osvoji postup pii prvni pomoci pii tpalu a uzehu.
Mezipredmétové vztahy: Prirodopis (Biologie ¢lovéka — pokoZzka, soustava obéhova)
Opérné pojmy: zdravi, pokozka, ptehtati, slune¢ni zafeni, zvraceni, kiece
Nové pojmy: bezvédomi, lokalni piehtati
Kli¢ové kompetence:
Kompetence komunikativni
-Z4k formuluje a vyjadfuje své myslenky, tykajici se podani prvni pomoci.
-Z4k nasloucha a argumentuje p¥i diskusi, tykajici se pfi¢in upalu a uZehu a podani prvni
pomoci pii takovych zranénich.
-Z4k vyuziva komunika¢ni a informaéni technologie pii dohledavani dopliujicich informaci
k tématu upal a uzeh.
Kompetence k FeSeni problémii
- 74k vnima problémové situace v souvislosti s podanim prvni pomoci a hleda pfiginy
ruznych poranéni.
-7k voli vhodné postupy pii podavani prvni pomoci.
-7k je schopen obhdjit sviij postup a je si védom zodpovédnosti za sva rozhodnuti.
Kompetence ob¢anské

- 74k si uvédomuje povinnost podani prvni pomoci v piipadé potieby.



Teoreticka priprava

I'Jpal

Upal je kone&na faze piehiati, ve které dochazi k vzestupu t&lesné teploty nad 40°C,
termoregulace jiz nefunguje. Teplo se nahromadi v téle, které jej neni schopno odvadét (napf. iz
diivodu vysoké vlhkosti vzduchu) a zacne se Sifit té€lesnymi organy. Postupné dochazi ke snizeni
krevniho tlaku, zrychleni srde¢ni akce (tachykardie) a otoku mozku, ktery mize zptisobit smrt.
Pokud k tpalu dojde na slunicku, Casto se ptidava i uzeh.

K ptehtati dochazi ve chvili, kdy postupné vzrusta télesna teplota az do chvile, kdy je narusena
schopnost termoregulace. Pozvolna se zastavi i schopnost pot vytvaret, coz vede k tomu, Ze se
télo nemize ochlazovat odparovanim. Vzestup teploty miize nastat bud’ v disledku vnitiniho
onemocnéni, nebo zvySenim teploty v okoli.

Ptehtati zptisobuje extrémni rozSitovani cév, které ma za nasledek prudky pokles krevniho tlaku
a zhorSeni ob&hu krve po téle. Mozek neni fadn€ okysli¢en, miize dojit k otoku mozku,
bezvédomi a smrti. Pfi velkém a dlouhodobém piehiati mize dojit k rozvraceni metabolismu,
selhavani srdce a otoku plic, které také miaze koncit smrti.

U téhotnych Zen, pfedevSim v prvnim trimestru, hrozi i pi1 kratkodobém piehtati poskozeni plodu
¢i potrat (v tomto piipadé se nedoporucuji ani horké koupele ¢i dlouhodobé pobyty v saun¢).

Priciny:

- dlouhodoby pobyt na slunci

- dlouhodoby pobyt ve vlhkém a teplém prosttedi (sauny, horké lazen, pobyt v tropickych
oblastech)

- onemocnéni a poruchy §titné zlazy (nadmérna produkce télesného tepla) (www.vitalita.cz)

Faktory ovliviiujici vznik prehrati:

a. vnéjsi faktory:

- teplota a vlhkost vzduchu

- vitr (zélezi predevSim na rychlosti vétru)

- okolni prostfedi (horka voda a péra vas zahieje vice nez horky vzduch)
- oble€eni (vhodné je svétlé a prodysné obleceni s pokryvkou hlavy)

- zvySena télesnd ndmaha, tézka fyzicka prace

b. vnitini faktory:
- obezita, velké mnoZstvi podkoZniho tuku (tuk vede teplo hiife nez svaly, ale Iépe jej zadrzuje)

- vék (horsi prabéh u starsich lidi a malych déti)

- Gnava a vycerpani organismu (zvlasté u fyzické prace ¢i télesné ndmahy)

- chronickad onemocnéni (nemocné srdce, cysticka fibroza, chybéjici potni Zlazy...)
- infekce (chfipka, zardénky, opar...)



- t¢hotenstvi (zv1asté pozor u prvniho trimestru)

- dehydratace organismu (u piehrati je potfeba dodrzovat pitny rezim — v teple se télo ochlazuje
potem a ztraci tekutiny a mineraly, pfi nedostatku piti selhdva schopnost vytvaret pot daleko
rychleji - je proto potieba tekutiny neustale dopliiovat, nestac¢i bézny ptrijem tekutin)

(WWW.DFVRI-DOMOC.CON)

Priznaky:_

- zvysena teplota, postupné horecka (pokud je nad 40°C jedna se o upal), mohou se objevit kiece
z horecky

- bolesti hlavy, inava, mozné postupné bezvédomi

- zmény chovani

- kolapsy (zvlasté pti dlouhodobém stani v horku a dusnu)

- zrychlené a prohloubené dychani (hyperventilace) — pii prehiati

- nepravidelné, tzv. periodické dychani (zrychlujici se dech je sttidan 5-10s pauzami, ve kterych
nedycha) - pti tipalu

- bolesti bficha, nuceni na zvraceni, zvraceni — predevsim u upalu spojené¢ho s uzehem

- poSkozeni tkani teplem (napt. popaleniny)

- kiize postizeného je znateln¢ sucha a tepld (www.mojezdravi.cz)

Prvni pomoc:_

- Okamzity presun do stinu ¢i chladné, vétrané mistnosti!

- Na postizeného mtizete pustit ventilator.

- Intenzivné dopliiovat tekutiny s mineraly (ve form¢ mirn¢ osolené ¢i oslazené vody Ci
iontovych napoji — podéavejte v malém mnozstvi v kratkych casovych odstupech) — pokud
postizeny zvraci, zkuste po 1zickach podavat Coca-Colu s ledem.

- Vlazna ¢i studena sprcha, studené obklady na ptredlokti, holen¢, ¢elo a spanky.

- Pfi horecce snaha o zmirnéni télesné teploty - DiileZité je sniZeni teploty pouze na 38,5°C,
pod touto hranici upada pacient do Soku z divodu prudkého sniZeni télesné teploty!

- Piipadné popaleniny okamzité chladit.

- Pii bezvédomi se zachovanym dychanim zotavovaci poloha. (viz kapitola

Bezvédomi https://eforms.zpmvcr.cz/jforum/posts/list/62.page)

- Pii zastaveé dechu resuscitace. (viz kapitola

Resuscitace https://eforms.zpmvcr.cz/jforum/posts/list/60.page)

- Pfi podezieni na tpal vzdy zavolejte zachrannou sluzbu. (www.vitalita.cz)

Mozné nasledky podcenéného upalu:_
- poskozeni mozku (vlivem ptedchoziho otoku)
- ztrata schopnosti orientace a rovnovahy

- nervoveé poruchy

- smrt

Prevence:


https://eforms.zpmvcr.cz/jforum/posts/list/62.page
https://eforms.zpmvcr.cz/jforum/posts/list/60.page

Je velmi dilezitd. Dodrzovanim pitného rezimu, omezenim pobytu na pfimém slunci, ochrannym
oble¢enim a pfipadné i snizenim fyzické ndmahy riziko upalu ¢i piehiati vyrazné snizujete.
Nezapomeiite na ochranné krémy pti pobytu na slunci, piedejdete ptipadnému vzniku popélenin.

(WWW.DFVRI-DOMOC.CON)

Uzeh

Vzniké pfi pobytu na ptimém slunicku s nechranénou hlavou. Piisobenim slunec¢niho tepla se
zahtiva mozek, prekrvi se mozkové pleny, pti tézkém tZehu dochazi k otoku mozku a nasledné
smrti. Uzeh miize vzniknout i p¥i kratkém pobytu na slunicku, zvIasté mezi 11:00-15:00 hodinou.
Nejlepsi ochranou a prevenci proti zehu je jakékoli pokryvka hlavy (slamak, kSiltovka, Satek...).
Pokud je pobyt na ptimém slunci delsi, Casto se ptidava i upal.

Priznaky:

- bolest hlavy, zavraté, poruchy koncentrace

- nevolnost, zvraceni

- slabost, inava, pti prekrveni mozkovych plen kiece a bezvédomi
(www.priznaky-projevy.cz)

Prvni pomoc:

- Okamzity ptesun do stinu ¢i chladné, vétrané¢ mistnosti!

- studena koupel ¢i sprcha

- studené obklady na ¢elo a spanky

- dostatek tekutin

- pti bezvédomi uloZte postizeného do zotavovaci polohy a volejte zdchrannou sluzbu (155) (viz
kapitola Bezvédomi https://eforms.zpmvcr.cz/jforum/posts/list/62.page)

- ptipadné kieCe se nesnazte tlumit (odstrante predmeéty, o které se mtize poranit), volejte 155

Popaleniny od slunce:

Vznikaji pti pobytu na sluni¢ku bez dostatecného kryti v podobé ochrannych krémi a vhodného
obleceni. Dllezita je také pigmentace kiize a fototyp pleti. Lidé svétlovlasi s bledou kiizi a
tendenci na slunci ¢ervenat, musi pouzivat ochranné krémy s vysokym faktorem a omezit pobyt
na slunci mezi 11:00 a 15:00 hodinou. Popdlené kiize od slunicka rychleji starne a casté i lehké
popaleni zvySuje riziko rakoviny kiiZe.

Typy popaleni:

- lehké — zCervenani kize, lehké svédéni

- sttedni — klize zlistava Cervena, svédi, tvoii se pupinky

- tézké — siln¢ zarudla kiize, tvorba puchyiki, objevuje se horecka a tfesavka


https://eforms.zpmvcr.cz/jforum/posts/list/62.page

Prvni pomoc:

- Okamzity presun do stinu!

- chlazeni kiize studenymi obklady

- pti lehkém popaleni lze pouzit Panthenol ve spreji

- na popaleniny od slunce je velmi u¢inny Hemagel (k zakoupeni v 1€karnach, pozor na vyssi
cenu)

- Popalenou kiiZi je nutné nechat dychat, nenanasejte proto Zidné krémy!

- pii rozsahlych tézkych popalenindch, horecce a tfesu volejte 155

(www.vitalita.cz)




Pribéh vyucdovaci hodiny

Faze hodiny Popis ¢innosti Metoda Cas
Uvod
Administrativa Zapis do tfidni knihy 2min
Motivace
Uvod do tématu Zahajeni vyuky otazkami diskuze, dotazovani, | Smin
hromadna, frontalni
Expozice
Teoreticky vyklad | Popis jednotlivych zranéni, jejich vysvétlovani, vyklad, | 17min
pficin, faktord vzniku, pfiznaki, prvni | hromadnd, frontalni
pomoci a prevence
Préace s pracovnim | Urcit, zda se jedna o text k ipalu nebo | skupinové prace- Smin
listem uzehu, prevence a prvni pomoc. homogenni
Video— upal, uzeh | Popis jednotlivych zranéni a prvni demonstrace 7min
pomoci
Fixace
Zopakovani Zopakovani dilezitych bodl v hodin¢ | frontdlni, hromadna, | 6min
dotazovani, fixa¢ni
Aplikace
Zadéani domaciho | Zjistit a zapsat do seSitu, ,,méli nékdy 2 min
ukolu Vasi rodice upal nebo uzeh, a jak se to
projevilo?
Zakonceni hodiny
Zakonceni hodiny | Podékovani za pozornost, rozlouceni Imin

se, zadani domaciho ukolu
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Uvod hodiny

-S pomoci sluzby ucitel zapise chybéjici zaky, udélad administrativni ¢innosti, zodpovi na
ptipadné dotazy zaku.

Motivace

-Ucitel zahaji hodinu motiva¢nimi otdzkami:

e Pii jakych situacich muze nejéastéji dochazet k tipalu nebo uzehu?

(teplo, nedostatek tekutin, ptimy sluneéni svit, chybi pokryvka hlavy, dlouhodoby pobyt
na slunci)

e Jaké mohou byt projevu upalu nebo uzehu?

(nevolnost, bolest hlavy, zvraceni, slabost...)
e Uz se vam nékdy stalo, Ze jste méli upal nebo uzeh?
(zéci sdeluji své zazitky)
Expozice:
-Ucitel ma teoreticky vyklad s podporou prezentace. Béhem vykladu Zaci vyplni (pfifadi) spravné
pojmenovani ke kazdému zranéni (pal, uZeh).
-Po dokonceni vykladu si Zaci znovu peclivé prectou text a probéhne kontrola odpovedi.

-Nasleduje ukazka videa. (viz ptiloha)

-V zavéru hodiny ucitel s zdky zopakuje pravidla prvni pomoci.

Aplikace:

-Utitel zada domaci tikol. Zaci zjisti, jestli jejich rodi¢e méli nékdy upal nebo uzeh, a jaké méli
piiznaky. Nasledujici hodinu ucitel kol zkontroluje.

Zakonceni hodiny:

-Hodinu uditel zakon¢i podékovanim za pozornost a rozlouci se.



Piilohy

Priloha 1. Text — modelova situace — p¥ifrazeni upal /izZeh

Text €. 1

Pétilety Pavel mél volné odpoledne a pozadal maminku, aby ho vzala ven na piskoviste.
Maminka vzala tedy Pavla, jeho hrac¢ky na pisek a §li si spolu hrat ven. Maminku to po par
minutdch ptestalo bavit a tak si $la sednout pod strom do stinu, kde nésledné usnula. Po dvou
hodinach se vzbudila cela rozlamana, a kdyz se podivala na piskovisté, Pavel tam stale byl s jeho
kamarady a hrali si. Maminka si tedy oteviela ¢asopis a zacala si ¢ist. Asipo dalsi hodin€ to
maminku uz nebavilo, §la za Pavlem a fekla mu, Ze uz by méli jit domtl, protoze maminka za¢ina
mit hlad a zizeii. Maminka totiz zapomnéla vzit jakékoliv piti a ani neméla Zzadnou svacinu. Kdyz
pfisli domi, zacal si po par minutach Pavel st€Zovat na nevolnost, bolest bficha a take hlavy. Lehl
si, m¢l horecku a bylo mu Spatn€. Maminka si v tu chvili uvédomila, Ze celé odpoledne Pavel nic
nepil ani nejedl, a kloubouk, ktery mu pted usnutim dala na hlavu, Pavel zapomnél na piskovisti

odlozeny.

Text €. 2

Ctyf¢lenna rodina jela v 16t¢ autem na dovolenou do Prahy. Na dalnici se stala havarka a
vytvofila se dlouha kolona, ve které se auta posunovala minimalni rychlosti. V auté bylo
nedychatelno a velké teplo. Kolona se rozjela asi az po hodin¢ a jelikoz v auté nebyla
klimatizace, bylo opravdu neptijemné vydrzet tu hodinu v takovém dusnu. Kdyz se auto rozjelo a
uplynula asi dal$i hodina, tak déti zacala bolet hlava, bylo jim na zvraceni a mé¢ly zarudlou
suchou kizi.

Resent:

Text €. 1 : Gpal

Text ¢. 2: Uzeh



Rozhodni, zda- li se jedna o informace platné k UPALU nebo UZEHU:

A)

* vznika piisobenim paprskd slune¢niho zareni na hlavu a §iji

* dochézi k lokalnimu piehfati hlavy, prehiati mozku a jeho obalt

* priznaky mohou nastoupit az po nékolika hodinach, typicky vecer po celodennim slunéni

* prvni pomoc - chladné prostredi, pokud je pti védomi podat tekutiny - idealné¢ mineralky

Rozhodni, zda- li se jedna o informace platné k UPALU nebo UZEHU:

B)

* vznika plisobenim uzaviené¢ho okolniho prostiedi, teplejSiho nez je teplota

* lidského téla (kotelny, kuchyné&, pobyt v uzavieném auté, ...) nebo pii vysoké fyzické ndmaze v
horkém prosttedi s vysokou vlhkosti (maraton, ironman...)

* ptiznaky - vysoka teplota (az 40 stupnii), bolest hlavy, nauzea, zvraceni, kiecCe,

» zarudla sucha kaze (klasicky upal), vlhké opocena kize (namahovy upal), ztrata védomi

* prvni pomoc - chladné prostiedi, zevni chlazeni (ne celé télo a hrudnik), pokud je pfi védomi
podat

tekutiny - idealné mineralky, volat ZZS

Resent:
A) tpal
B) uzeh



Priloha 2: https://www.youtube.com/watch?v=gl9Y4d063w0

Priloha 3: Prezentace

UPAL, UZEH, PREHRATI,
POPALENINY OD SLUNICKA

Hana Vaclavikova

Upal

=koneéna faze pfehiati, télesna teplota prekrafuje 40stupfid -> nastava
problém s termoregulaci

-télo neni schopné odvadét prebytecné teplo

-télo ztraci schopnost vytviiet pot (télo se nemuie ochlazovat
odpafovanim potu)



https://www.youtube.com/watch?v=gI9Y4d063w0

Upal

-rozsifovani cév
-snifeni krevniho tlaku, zrychleni srdeéni akce a k otoku mozku (miZe
zplsobit smrt)

-u tEhotnych Zen -+ poskozeni plodu nebo potratu (zejména v prvnim
trimestru)

-pfi dlouhodobém prehfati —rozvraceni metabolismu, selhani srdce,
otok plic

Upal- pficiny
= Dlouhodoby pobyt na slunci
* Dlouhodoby pobyt ve vihkém a teplém prostredi

* Onemocnéni a poruchy stitné Zlazy
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Faktory ovliviiujici prehrati

Vngj
- teplotz a wihkost vaduchu vitr, gkolni prostiedi
- golegeni

- zvyEend télezna namszha, t82ks fyzicks prace

Wnitini

- gbezita, velké mnozstv Endh:lzruhu tubu
- vk

- Unava 3 wWLernani organismu

- chronicka anemacneni , infekoe

- tEhotenstvi

- dehydratace organismu

Priznaky upalu

- zvvaena teolota, postupné horetka
- bolesti hlavy, anava, mozne postupné bezvédomi
-zmény chovani
- kolapsy

- zrychlené a prohloubené dychani

- bolesti bficha, nuceni na zvraceni, zvraceni
- podkozeni thani teplem (napf. popdleniny)

- kuze je znatelné sucha a tepla




Prvni pomoc pfi upalu

- lcamz_lg_luuresun do stinu i Elﬂgﬂ[!ﬂr_!& vetrane mistnosti
- Intenzivne doplnovat tekutiny s mineraly

- VlzZna di studena sprcha, studens obklady

ettt

- Pfi horetce snaha o zmiméEni télesné teploty

- Pfipadné popdleniny ckamiité chladit,

- Pfi bezvédomi se zachovanvm dvchanim zotavovaci poloha
ErDeIvadoml Se za i gycnanim zotavovadl polong

oo e

- Pfi zéstavé dechu resuscitace
- Pfi podezieni na Uoal vidy zavoleite zachrannou slufbu.

Uzeh

= Vznika pfi pobytu na pfimém slunicku s nechranénou hlavou

» Casto spojen s Upalem




Priznaky uZehu

- bolest hlavy, zavraté, poruchy koncentrace
- nevolnost, zvraceni

- slabost, Unava, pfi prekrveni mozkowych plen kiede a bezvédomi

Prvni pomoc pfi uzehu

- pkamiity presun do stinu &i chladné, vétrané mistnosti

- studena koupel &i sprcha

- studené obklady na felo a spanky

- dostatek tekutin

- pfi bezvédomi ulofte postiZeneho do zotavovaci polohy & voleite 155




Popaleniny od slunce

* Vznikaii pii pobytu na slunitku bez dostatefného krvti v podobé
ochrannvch krému a vhodného obledenl.

* Dlle7ita je také pigmentace kiZe a fototyp pleti.

* Popdlend kiie od slunicka rychleji stdrne a casté i lehké popdleni
zvysuje riziko rakoviny kuie.

Typy popaleni

- lehké — zéervenani kdZe, lehké svEdéni

- stiedni — kdZe zastdva cervend, svadi, tvoii se pupinky

- tézké — silné zarud|d kize, tvorba puchyikd, objevuije se horecka a
tresavka




Prvni pomoc

- Dkamiity piesun do stinu!
- chlazeni kiZe studenymi obklady

- Popilenou kii#i je nutné nechat dvchat, nenana3ejte proto #adné

keémy!
- pii rozsahlych téZkvch popaleninach, horefce a tiesu volejte 155




Pouzité zdroje
http://www.prvni-pomoc.com/upal-uzeh
https://www.zachranny-kruh.cz/pro-verejnost/urazy-rizika-nebezpeci/upal-uzeh.html
https://eforms.zpmvcr.cz/jforum/posts/list/84.page
http://www.ordinace.cz/clanek/poznate-uzeh-od-upalu/

https://www.elekarnice.cz/sezonni-nemoci/leto/upal-uzeh/


https://www.zachranny-kruh.cz/pro-verejnost/urazy-rizika-nebezpeci/upal-uzeh.html
https://eforms.zpmvcr.cz/jforum/posts/list/84.page
http://www.ordinace.cz/clanek/poznate-uzeh-od-upalu/

