Fakultni nemocnice v Motole
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Urazy a poranéni p¥i cestovani

Urazy mohou pii cestovani nastat v rznych situacich — pfi pési turistice,
sportovnich aktivitach, na plazich, pfi jizdé na kole, ale i pfi jednodennich vyletech
nebo v dopravnich prostfedcich. Nejc¢astéjSimi zranénimi jsou pady, dopravni
nehody, tonuti, popdleniny ¢&i porezani. Ze studii vyplyva, Ze pravé Urazy, poranéni
¢i dopravni nehody jsou ¢astou pfi¢inou zdvaznych stavll u cestovatel(l a nejéasté;si
pri¢inou umrti cestovatelt mladsiho a stfedniho véku. Abychom se jim vyhnuli, je
dobré dodrzovat nékolik zakladnich pravidel.

1. Bezpecnostni vybaveni

Pokud se chystate na vylet do pfirody nebo na turistiku, vZdy si zajistéte spravnou
vybavu. Dobrou pohodlnou obuv, odpovidajici obleceni a chrani¢e ¢i helmy,
které mohou vyznamné snizit riziko zranéni (napfiklad pfi cyklistice, vodnich
sportech nebo vysokohorské turistice/ferraty). Vidy pouzivejte vSechny dostupné
bezpecnostni prvky — bezpecnostni pasy, autosedacky pro déti, plovaci vesty
pfi vodnich sportech, jistici lana pfi lezeckém sportu apod. Nezapomerite si s sebou
pribalit pomlcky na prvni pomoc (naplast, obinadlo, dezinfekci...). Pfi cestach
do pfirody méjte vidy dostupnou offline mapu a powerbanku pro pfipad
prodlouZeni cesty.

2. Prizpusobeni aktivity a zatéze schopnostem a kondici

Pokud se ucastnite sportovnich aktivit, vidy zvazte svou fyzickou kondici. Pokud
neni sport Vasi kazdodenni cinnosti, zacnéte s mirnéjSim tempem a postupné
zvySujte intenzitu. Zbytecné si nezatéZujte télo a vidy dbejte na své fyzické
i psychické limity (napf. strach z vysek).

3. Koncentrace, vyhodnocovani rizik v nezndmém prostredi

Cestovani v neznamych destinacich prinasi specifické vyzvy, at uz jde o neznamé
terény, jiné dopravni predpisy nebo neobvyklé prirodni podminky. Nevyrazejte za
dobrodruzstvim, pokud mate zdravotni obtize, nejste dostatecné odpocati nebo
jste uzivali navykové Iatky v& nadmérného mnoZstvi alkoholu. Méjte odi
na stopkdch, budte opatrni, dbejte na dostatek odpocinku.

V Uvalu 84, Praha 5, tel.: +420 224 431 111

FN MOTOL



Fakultni nemocnice v Motole

4. Zakladni prvni pomoc

Vidy méjte po ruce zakladni |ékarnicku, kterd by méla obsahovat obvazy, naplasti,
desinfekci, léky proti bolesti a léky, které uzivate pravidelné. Naucte se zakladni
techniky prvni pomoci, jako je oSetfeni ran nebo poskytovani kardiopulmonalni
resuscitace (KPR).

Dopravni nehody pfi cestovani

Dopravni nehody patfi k nejvétsim rizikim pfi cestovani, a to nejen v auté, ale i pri
cestovani verejnou dopravou nebo na motorkdach, predevsim v oblastech, kde je
dodrZovani dopravnich ptfedpisti minimalni nebo je celkova dopravni prehlednost
znacné odlidnd od CR. Pamatujte na to, Ze i chodci mohou byt tG¢astniky dopravni
nehody, proto dbejte zvySené pozornosti pti pohybu v okoli silnic, cesty
prechazejte pouze na mistech ktomu urcenych. Vidy si zkontrolujte, Ze
respektujete, na jaké strané se Fidi. Uroven bezpeénosti dopravy i stav dopravnich
prostredkl byva v fadé oblibenych turistickych destinaci vyrazné horsi. Rovnéz tak
v téchto destinacich byva Spatna dostupnost kvalitni akutni péce, proto je v téchto
zemich vyrazné vyssi riziko umrti ¢i trvalych nasledku pfi dopravni nehodé.

1. Bezpecnostni pasy a helmy

Pokud cestujete autem, vidy se ujistéte, Ze vy i vasi spolucestujici mate zapnuty
bezpecnostni pas. V. mnoha zemich je to nejen otdzka bezpecnosti, ale také zakona.
Pokud cestujete na motorce nebo skutru, nikdy nezapomerite na helmu.

2. Bezpecna jizda

Pokud ridite, dbejte na pravidla silnicniho provozu a nikdy nepodcenujte mistni
specifika, naptiklad jiné dopravni zvyklosti, neobvyklé znaceni nebo méné kvalitni
silnice. Zbytecné nezrychlujte, neprekracujte povolenou rychlost, pfi cesté délejte
pravidelné prestavky, stfidejte se v Fizeni. Pfed fizenim nepoZivejte omamné
a ndvykové latky.

3. Vefejna doprava

Pokud pouzivate verejnou dopravu, jako jsou autobusy, vlaky nebo taxiky, ujistéte
se, ze zvolite bezpecné a provérené moznosti. Vidy se pred nastupem do taxiku
ujistéte, ze fidi¢ rozumi cilové destinaci a domluvte se predem na findlni cené.
Pokud mate jakékoli pochybnosti o bezpecénosti urcitého dopravce nebo vozidla,
zvazte alternativu a v cesté dale nepokradujte.
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4. Cestovni pojisténi

Dopravni nehody mohou mit vdiné ndsledky a |écba mlze byt velmi nakladna.
Méjte vidy uzaviené kvalitni cestovni pojisténi, které vdas pokryje v pfipadé
nehody, Urazu nebo zdravotnich problém( béhem cesty.

Tonuti

Tonuti je jednim z nejcastéjSich Urazi béhem letnich dovolenych u vody. Zvysené
opatrnosti je nutné dbat zejména u déti.

1. Pohyb v a plavani v bezpecnych oblastech

Pokud se chystate plavat, vidy vybirejte bezpeéné plaze nebo vyhrazené oblasti
pro plavani, které jsou idealné hlidané plavciky. Mnoho plazi ma specificka pravidla
pro bezpecné plavani a vymezené zény, kde je zajisténa ochrana. Ke vstupu do
vody pozZivejte pristupové cesty k tomu urcené, do vody vstupujte pozvolna, nikdy
do neznamé vodni plochy neskakejte. Neprecenujte své sily a nevzdalujte se daleko
od bfehu. Respektujte pripadna omezeni vstupu do vody.

2. Plavaci pomucky pro déti

Pokud cestujete s détmi, nikdy je nenechavejte u vody bez dozoru, i kdyZz pouZivaji
plavecké pomlcky nebo jsou v mélkych vodach/brouzdalistich. Déti by mély mit
odpovidajici plovaci vesty a dalsi pom(cky dle zdatnosti a mély by byt v bezpe¢ném
a prehledném prostoru.

3. Respektujte varovani a signaly

Na pldZich se Casto nachdazeji varovné tabule o silnych vinach, nebezpecnych
proudech nebo jinych rizicich. Je dlleZité tato varovani respektovat a prizpUsobit
tomu své chovani. Nepodcenujte silu pfirody a nikdy neplavte v pfilis silnych
proudech nebo pfi nepfiznivych povétrnostnich podminkach.

V pfipadé, Ze se dostanete do silného zpétného proudu, ktery vas vzdaluje
od pobrezi, zachovejte klid a nesnaite se plavat proti proudu (dosSlo by
k zbytecnému vysileni). Sila proudu obvykle klesd se zvysujici se vzdalenosti od
pobrezi a proudy byvaji ¢asto lokdlni. Doporucuje se plavat paralelné s pobrezim

vy
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4. Prvni pomoc pfi tonuti

V pripadé tonuti je kaZzda sekunda duleZita, topici se osobu je nutno co nejdfive
dostat zvody, za kazidych okolnosti dbejte vSak zejména na svou vlastni
bezpeénost. Co nejdrive pfivolejte pomoc — mistni obyvatele, plavéika &i slozky
mistniho zdchranného systému. Naucte se zakladni techniky prvni pomoci
a kardiopulmonalni resuscitace.
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