URAZY A NEBEZPECI PRI ZIMNICH SPORTECH

Je velice smutné, Ze nejvice drazi déti je prdavé pri sportu. My se ted’ budeme bavit o

zimnich sportech.

SANKOVANI
At uzZ jedete na sanich, bobech, pekdci nebo treba igelitovém pytli, sdrfikovdni vZdy

bylo a je jednou z nejoblibenéjsich zimnich aktivit. Ale i u sdrikovdni musi byt

dodrZend urcitd pravidlal

> Nikdy nesarikovat u silnice!

T kdyZz kopec vypadd bezpecné a vypadad to, Zze zabrzdit nebude Zddny problém -
neriskovat! Ridi¢ jedouciho vozidla si nemusi jezdce vdimnout a ndraz do

jedouciho vozu nemusi pokazdé koncit jen nékolika pohmoZzdéninami
> Nikdy nesarnkovat za tmy!

Véci a predméty, kterych si za denniho svétla ani nevSimdme nebo je nevnimdme
se za tmy mohou zménit v nebezpelil Kmen stromu, vétsi ker, kameny... uZivejte si
sankovani jenom po dobu, dokud je vidét. Nezapomerite si nechat jesté Casovou

rezervu ha hdvrat domi!)
> Nikdy nezlistdvat sém nebo posledni

Nikdy se nedd predvidat, jestli se néco nestane. Uraz ve velké skupiné lidi se dd
vyredit podstatné srdz, nez kdyz venku, za tmy, zlistane jen jeden ¢lovék. Nehody
jsou prece tak Castél KdyZz spadnete, bouchnete se do hlavy, zlstanete

v bezvédomi... neZ vds nékdo za tmy najde, miiZzete i zmrznout



> Rodice musi védét, kde jste

Pokud jdete sdrikovat jinam neZ jen pred svij diim, uréité rodi¢dm Feknéte, nebo
nechte vzkaz, kam presné jdete. Pokud by se vdm skutecné néco stalo, uddni

mista vyrazné napomiiZze pri vasem hleddni
> Byt vidén
DileZité pravidlo je, vidét a byt vidénl Opatfete si bundy ¢&i kalhoty reflexnimi

prouzky. Nechcete prece byt .neviditelnym" chodcem, kterého pri cesté ze

sdrikovdni srazi auto.



LYZOVANI

Plati zde stejnd pravidla jako pri sdrikovdni, tedy:
> NelyZovat u silnice!
» NelyZovat za tmy!
> Nezlstdvat sém nebo poslednil
> Rodice musi védét, kde jste
> Byt vidén
> Byt velice opatrny!

- pri lyZovdni obzvld$t' plati pravidlo .nepredvddét se", (podivej jak rychle sjedu
ten kopec a vibec nemusim brzdit). Pokud lyZujete v lese, jezdéte skuteéné
opatrné, na cestdch jsou vétdinou prekdiky, (vétvicky, $isky), Casto zplsobuji
pddy. Pri velké rychlosti mohou byt hodné nebezpecné lrazy. Kdyz citite, Zze
budete padat, zkuste padat na zadek. Je to mif bolestivéjsi a zranitelnéjsi misto

nez oblicej i celd hlava.
> Bud'te hodné obleceni!

- lyZzovdni je vétSinou Casové ndrocné, bud'te hodné a vhodné oblecenil
Nezapominejte na Eepici, Sdlu, rukavice, hodné teplé ponozky, teplou bundu, nejlépe

nepromokové kalhoty. Pri dlouhych tdrdch nezapominejte na dostatek jidla a tekutin!



BRUSLENI

Opét zde plati stejnd pravidla jako u predchozich:

> Nebruslit za tmy!

> Nezlstdvat sém nebo poslednil
> Rodi¢e musi védét, kde jste

> Byt vidén

> Byt velice opatrny!

NIKDY nechod'te na led, ktery nezndte, na kterém nikdo jiny neni, ktery je u
kraja tenky (t]. je vidét tekouci voda). Netykd se to jen brusleni, ale také
PRECHAZENT pres zamrzlé vodni plochy. Ale presto nékolik rad, co  délat, kdyZ

se prolomi led:

Prolomeni ledu

Co délat u zamrzlého rybnika?

nevstupovat na led, dokud se nepresvédcis o jeho sile a pevnosti

kdyZ led zaéne pod hohama neekané praskat, ihned si lehnout, roztdhnout ruce a
nohy (a rozlozit tak svou vdhu), doplazit se ke kraji rybnika a vylézt na breh.
Nebo zlstat lezet a volat - bud’ zatelefonovat mobilem, nebo normdlné kricet,

rvat, upozornit na sebe. Lidé na brehu mohou zajistit pomoc.



Co délat, kdyZ jsem sém a proborim se?

o predeviim nezmatkovat a nepanikarit

o kdyz jsi pod vodou, prudce vykopni nohama a snaz se vynorit (dira zespodu vypadd

jako svétlé misto)

e poloZz paZe zeSiroka na povrch ledu, abys rozloZil svou vdhu, prudkymi kopanci se

snaz polozit co nejddl na led
Pokud se vsak led stdle borti a neudrZi se, je treba zvolit jiny zpdsob

o vyhlidni si nejkratsi cestu ke brehu a zaéni si prolamovat cestu rukama

o Cas od Easu mlZze$ vyzkouset, jestli by na led ne$lo vylézt (tento zplsob je
samozrejmé mozny, pokud je led opravdu slaby a ty nejsi prilis vzddlen od

pevniny)

e rozhodné se ve vodé moc nerozmyslej, po Case bys mohl dostat kirece do nohou a

hodné prochladnout po celém téle

Co kdyZ se proboril kamardd?

o pokud je nestastnik blizko u brehu, podat mu vétev, hokejku, dlouhou ty¢, pdsek,

aby se zachytil
o pokud je ddl, da se k nému pribliZit jediné opatrnym plizenim po ledu
o pokud viak led i pod zachrdncem praskd, musi se okamzité vratit
o pokud je zachrdncti vic, drzi svého druha pred sebou za kotniky

e z dostatelné blizkosti pak podat topicimu se vétev, hokejku, bundu atd. ,

nest'astnik by se mél zachytit predmétu a vytdhnout se na led

o Vsichni se pak doplazi zpdtky na breh



Omrzliny

Jak pozndm, Ze mdm omrzliny?

Co

omrzliny nejéastéji postihuji vybézky téla (chodidla, prsty u nohou a na rukou,
nos, usi), protoze ty trpi v chladném poéasi nedostateénym prokrvenim

ve chvili, kdy kiiZze zadind mrznout, je citit lehké svédéni a pichdni

potom jiz omrzlé Cdsti znecitlivi

omrzliny se déli na t#i stupné podle hloubky poskozeni

pFi prvnim stupni je kiiZze bledd, nafialovéld a mdlo citlivd

zahtivdni zplsobuje bolest

pFi druhém stupni naskakuji puchyre a kiiZze je voskové Zlutd a necitlivd

treti stupen je velmi vdazny, zmrzlé Cdsti jsou velmi kirehké, po rozmrznuti se

rozpadaji, tkdan nendvratné odumrela

délat s omrzlinami I. a II. stupne?

na poldtku, kdy kiiZze zaéind teprve namrzat a citime svédéni a pichdni, pomuze

jemnd masdz postizenych mist, kterd do nich vzene krev

ve chvili, kdy jsou mista jiz mdlo citlivd, je treba jemné svléknout zmrzlou ¢dst

odévu

opatrné zahrivat a udrzovat v suchu, teple a sterilnim prostredi

ponotit omrzlé ¢dasti do vlazné ¢i teplé vody (nikoliv vSak do horkeé)

postizenou Cdst téla neohfivat nad ohném ani neddvat prilis blizko zdroje tepla
puchyre rozhodné nestrhdvat

nemazat zadnymi oleji¢ky nebo mastmi

prikryt sterilnim obvazem, zabalit do prikryvky



e postizenému poddvat teplé ndpoje

o s omrzlinami II. stupné je treba vyhledat lékarskou pomoc

A co s omrzlinami III. stupné?

e  tady uZ pomize jediné lékar
e neZprijede odbornd pomoc, udrzovat postizeného v suchu a teple
o  kontrolovat jeho Zivotni funkce

e nesnazit se hybat s omrzlymi konéetinami



DRUHY TEST: JAK SI DAVAL(A) POZOR NA BESEDE
O BEZPECNOSTTI PRI ZIMNICH SPORTECH?

1. Kdyz jdes sankovat, bobovat nebo lyZovat, jaké si na to vyberes misto?
a) kdekoli, kde je nejvice snéhu
b) nékde kde neni silnice nebo cesta, po které by mohlo jet auto

¢) jdu tam, kde je nejvic déti, bude tam nejvétsi legrace

2. Kdy jdes sarikovat, bobovat nebo lyZovat?
a) jenom za svétla, za $era uz jsem na cesté domd
b) kdykoli, kdy na to mdm €as a chut’ a prirodni podminky

c) klidné i potmé, to je pak nejvétsi zdbava

3. Kdyz jde$ lyZovat nebo sérikovat, zlistane$ potom na cesté &i svahu sdm nebo sama?
a) pro¢ ne, mé se nikdy hemize nic stdat
b) konecné mdm pro sebe volny cely kopec a nemusim se nikomu vyhybat!

¢) nikdy nezlstanu posledni, kdyby se mi néco stalo, nemuseli by mé najit véas

4. Kdyz nékam jde$ sportovat, Fika$ rodi¢lim, kam jdes?
a) ano, vzdycky. Méli by védét, kde se pohybuji
b) ne, pro¢? Uz jsem velkd a nemusim se nikomu zodpovidat

¢) shazim se to pokazdé rict. Kdyz nejsou ndhodou doma, napisu jim alespofi pisemny vzkaz,

kam jsem Sel (nebo $la), s kym a kdy priblizné se vratim.

5. Na zimni sporty je dobré mit reflexni nasivky (prouzky na odévu , které sviti,
pokud na nds posviti napr. projizdéjici auto).
a) reflexni ndSivky nemdm, ale Feknu rodi¢lim, aby mi je poridili. Neni to moc drahé a mize
mi to zachranit Zivot
b) nechci a nebudu nosit reflexni ndsivky, je to pro mrriata

¢) ndsivky nemdm, nebudu si prece ni¢it znaékovou a drahou bundu!



6. Stojis u zamrzlého rybnika a paprsky slunicka se odrdZeji na lesklé plose. Nikde nikdo
neni a ty mas hrozné velkou chut’ vstoupit na led a trochu se projit nebo sklouznout.
Co udélas?
a) hodim na led kdmen nebo vétev, kdyZ led nepraskne, tak tam vstoupim
b) normdiné se jdu po ledu projit, vdak kdyby ndhodou praskal, tak jisté stihnu dobéhnout na
breh

¢) v zddném pripadé na led nevstoupim, pokud jsem tam sdm a nikdo v mém okoli neni

7. Prece jenom jsi na led vstoupil (nebo vstoupila). Led ale zacne necekané praskat.
Co udélas?
a) rozbéhnu se po ledé ke brehu a voldm hlasité o pomoc
b) lehnu si hned na led, rozlozim vahu svého téla, doplazim se ke kraji rybnika a vylezu na
breh. Taky mdzu zlstat leZet na ledu a volat o pomoc (kFikem nebo mobilem)

¢) lehnu si na led, ani hedutdm a doufdm, Ze si mé nékdo viimne

8. Stalo se to nejhorsi co se mohlo stat. Jsi sam nebo sama a led se pod tebou prolomi.
Co udélas?
a) zaénu zmatkovat, mdvat rukama, volat o pomoc
b) snazim se vynorit zpoza ledu na hladinu (vim, Ze dira v ledu vypadd zespodu jako svétlé
misto)

¢) zkusim pod ledem plavat ke brehu

9. Podarilo se ti vyplavat dirou v ledu na ledovou plochu. Sotva se ale lokty opres o led,
zacne praskat a bortit se. Co udélas?
a) vyhlidnu si nejkrat$i cestu ke biehu a zaénu si cestu v ledu prolamovat rukama. Cas od
¢asu zkusim, jestli by uz neslo na led vylézt (jestli uz neni pevnési)
b) premyslim, co budu délat. KFi¢im co nejhlasitéji o pomoc a doufdm, Zze mé nékdo uslysi a
zachrdni
¢) neustdle se snazim vylézt na led, i kdyz pode mnou pordd praskd. Jednou se to prece

povést musil



10. Nastésti jsem tak chytrd, Ze na led nelezu, kdyZ na ném nevidim chodit nebo bruslit
jiné. Ale mij kamardd tak chytry neni a na led presto vleze. Led je dosud tenky a tak
se pod kamarddem proboFi. Co mizZe$ pro jeho zdchranu udélat?

a) pokud je blizko u brehu, poddm mu vétev, hokejku nebo néco, éeho by se mohl zachytit.
Pokud je ddl od brehu, odbéhnu pro pomoc

b) at’ se probori jak chce daleko od brehu, v kazdém pripadé voldm o pomoc hebo mobilem
voldm hasice, sanitku nebo policii

c) pokud je blizko u brehu, poddm mu vétev, hokejku nebo néco, ¢eho by se mohl zachytit.
Pokud je daleko, mohu se k nému pribliZit jediné opatrnym plizenim po ledu. Zkusim ho
v této poloze vytdhnu na kraj ledu, ale kdyby led zacal praskat i pode mnou, doplazim se

na breh a zaénu premyslet nad jinou moznosti.

11. Jak mizu pomoci nékomu, kdo méd omrzliny prvniho stupné?
a) zahreji postizenou ¢dst nad ohném nebo nad radidtorem &i jingym zdrojem tepla
b) opatrné budu postizenou ¢dst téla zahfivat a udrzovat v suchu a teple, ponorim omrzlé
¢asti do vlazné vody

¢) strhnu puchyre a potfu postizend mista oleji¢kem nebo masti



ReSeni testu:
1b
2a
3c
4c
5a
6¢
7b
8b
%a
10c
11b



