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METODICKY MANUAL

Program ¢.: 59 Nazev programu: Prevence tirazi v domacnosti

Tematicky celek: Prevence | Autor manualu: Hana Pokorna
urazii a prvni pomoc pri hana.pokorna@szu.cz
urazech

Specifikace mista konani programu:

a) Pouze uvniti budovy b) Venku, ale pod stfechou ¢) Venku kdekoliv

Prostorové naroky (velikost mistnosti apod.):
prostory konani imérné poctu ucastniki, kapacita cca 16 osob s mozZnosti vyuziti technického
vybaveni (dataprojektor, notebook)

Jiné nebo podrobnéjsi pozadavky:
2 vétsi stoly, cca 20 Zidli, stiil pro notebook k promitini Hry Riskuj bezpe¢né

Specifikace potiebného vybaveni:
Uved'te, jaké vybaveni potiebujete, aby zajistil organizator na misté konani akce
(= nabytek, dostupnost el.zasuvky, dostupnost tekouci vody, dataprojektor, pocitac, apod.)

Nutné vybaveni:
mistnost vybavena privodem elektrické energie, tekouci vodou, k dispozici musi byt socialni
zarizeni, magneticka tabule, PC, projekéni platno

Zadouci vybaveni:

Specifikace personalniho zabezpeceni
Uved’te, kolik lektorti zaskolenych v programu je potieba na jeho realizaci.

jeden lektor, je-li lektora vice, mohou pomahat u jednotlivych stolii. Podminkou je odborné
zdravotnické vzdélani minimalné jednoho z lektord, lektofi musi byt Fadné v programu
proskoleni.

Specifikace skupiny ucastniki:
Napt. maximalni pocetnost skupiny, mtize byt skupina smiSena (muzi i Zeny)? apod.

Cca 16 osob, smiSena skupina, v souladu s projektem vékové rozmezi 15-65 let

Specifikace ¢asové organizace programu (celkem 1 hodina)
Specifikujte casové rozloZeni programu. Pokud program pocita se stanovisti, uved'te jejich pocet,
nazev a prislusné ¢asové penzum na kazdé stanoviste.

1. Uvod: pFivitani a seznameni i¢astniki s cilem a pribéhem programu (cca 3 min.)

2. Uraz neni nahoda — objasnéni pojmii aktivni a pasivni prevence, rizikova mista a ¢innosti

v domacnosti. Aktivita 1: prace s plakatem Prevence domacich urazii-najdéte rozdily. Ukazka
ruznych bezpecnostnich prvki. Aktivita 2: prakticka ukazka vybaveni lékarnic¢ky s diskuzi, co
do ni patfi a na co se to pouziva (celkem cca 30 min.). Aktivita 3: Hra Riskuj bezpe¢né (cca 25
min.)
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3. Zavér: ukonceni programu, podékovani, vysvétleni nejasnosti a dotazii (3 min)
Celkova dotace programu je 60 minut.

Specifikace poZadavki na transport
Specifikujte, jaky transport program vyzaduje, zejm. vzhledem k mnozstvi, rozmériim a povaze
pomtcek (je tieba k jejich transportu na misto konédni auto, vyzaduji n€které pomticky k transportu
chladici boxy apod.)

K transportu pomiicek a lektorii je tieba osobni automobil.

Specifikace pomiicek
Seznam pomiicek pouzitych v programu. Jejich podrobné pouziti bude popséano déle, v rdmci textu
manualu

Magneticka tabule s magnety, fixy

Fixy oby¢ejné

Tuzky, papiry, tvrdé podlozky (na Hru ,,Riskuj bezpecné«)

Domaci lIékarnicka SwissMed s vybavou Standard

Reer Winlock - zamek na okna a balkénové dvere

BabyDan uzavér na elektrické spotrebice (sada 2 ks v baleni)

BabyDan univerzalni bezpe€nostni uzavér (proti otevieni lednic a ski'ini)
BabyDan ochrana varice

Bezpecnostni zamek na skfiné, latkovy (sada 10 ks)

Zabrana otevi‘eni oken, sk¥ini (bezpecnostni zamek na sk¥iné, plastovy - sada 2 ks)
Blokada dveri

Ochrana rohii stolii (2x sada po 4 ks)

Sada zaslepek elektrickych zasuvek (2x sada po 6 ks)

Zaslepky do zasuvky (5 ks)

Zalaminované karty s odpovéd’mi pro hru ,,Riskuj bezpe¢né*

Plakaty A2 + Al Prevence doméacich urazii- najdéte rozdily

Desky s drukem (vel. A7) s dulezitymi telefonnimi ¢isly - pro kazdého ticastnika

Urceno pro lektora prezentujiciho program

Provedeni programu musi byt v souladu s Odbornymi vychodisky projektu EPZOOCHSV,
které jsou vypracovany na zakladé Evidence-based medicine.

Pti praktické realizaci programil je nutné dodrzovat v§echna aktudlni platna opatteni v boji
proti koronaviru.
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OSNOVA METODICKEHO MANUALU

1. Priprava mistnosti pro realizaci programu (¢asovy plan cca 15-20 minut, nespada do
celkové doby programu)
e zapojeni PC, nastaveni projek¢éniho platna
e priprava a vyzkousSeni prezentace Hry ,,Riskuj bezpecné*
e rozestavéni stold a zidli pro jednotlivé aktivity, pfiprava pomutcek
2. Realizace programu (celkovy ¢asovy plan 60 minut)
e piivitani, pfedstaveni sebe a svych spolupracovniki, sdéleni pribchu a cile programu
(cca 3 min)
e Uraz neni ndhoda — objasnéni pojmi aktivni a pasivni prevence, rizikovd mista
a ¢innosti v domacnosti — aktivita s plakatem Prevence domacich trazi-najdéte rozdily,
ukazka riznych ochrannych prvki, aktivita s domaci 1ékarnickou (cca 30 min)
e Hra Riskuj bezpe¢né (cca 25 min)
3. Podékovani za ucast a rozlouceni s ucastniky (cca 5 min.)
e zodpovézeni piipadnych dotazii
e distribuce zdravotné vychovnych materialti (karticka s dilezitymi telefonnimi ¢isly)
4. UKklizeni mistnosti do pivodniho stavu (cca 15-20 minut, nespada do celkové doby
programu)
e uklid veskerych pomicek, stolt, zidli, vypnuti PC, dataprojektoru atd.
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PODROBNY METODICKY MANUAL
1. Prakticky pribéh programu

Piiprava pomiicek pied zahajenim programu

Ptfed zahajenim akce si lektor piipravi mistnost a vSechny pomucky, potfebné pro realizaci
programu. Mistnost pfizplsobi pro jednotlivé aktivity (stoly, zidle), zapoji PC s projekénim
platnem, na stoly rozlozi jednotlivé pomiicky.

Pro aktivitu 1 pripravi magnetickou tabuli, na kterou pfipevni velky plakat Prevence
domacich trazi-najdéte rozdily. Nachysta si i mensi plakaty a fixy, se kterymi budou pracovat
ucastnici.

Pro aktivitu 2 si na stil ptipravi domaci lékarnicku, jejiz obsah bude s vysvétlenim
predvadét ucastnikim.

Pro aktivitu 3 si pfipravi notebook s projekénim platnem a vyzkousi si fungovani
nainstalované hry ,,Riskuj bezpe¢né“. Nachysta si tuzky a papiry, kam si budou hraci zapisovat
ziskané body.

Uvodni ¢ast, predstaveni, cile programu

V tvodu lektor ptivitd Gi€astniky programu, pfedstavi svého kolegu, seznami Gcastniky s cili
programu - tzn. pro€ se toto setkani kona, jaky je hlavni smysl, co se maji naucit a procvicit.
Sdéli ucastnikim obsah programu, jak bude po jednotlivych ¢astech probihat a co vSe budou
ucastnici délat. Vyzve také ucastniky k aktivnimu zapojeni se do programu, k aktivni Gcasti
formou dotazii, piipadné i odpovédi na dotazy lektora. Cilem programu je motivovat cilovou
skupinu v konani ve prospéch zdravi, a to v oblasti urazti v domacnosti, se zaméfenim zejména
na aktivni a pasivni prevenci domacich urazi. Diraz je kladen na zlepSeni informovanosti
0 prevenci téchto urazu.

2. Popis jednotlivych stanovist’ (aktivit)

Po piivitani a sd€leni cile programu nasleduje diskusni blok s informacemi, otazkami
a aktivitami, nazvany ,,Uraz neni nahoda“.

Aktivita 1: prace s plakiatem Prevence urazi v domacnosti-najdéte rozdily, délka trvani
cca 10 min., aktivita je spole¢na pro vSechny tcastniky. Na plakatu jsou zobrazeny dva totozné
dvoupatrové domy vedle sebe, stejné mistnosti, lisici se pouze v detailech. Ugastnici ve
dvojicich (moZno i samostatn¢) hledaji a oznacuji rozdily.

Aktivita 2: prakticka ukazka zakladni vybavy lékarnicky, délka trvani cca 10 min.
Aktivita je spole¢nd pro vSechny Gcastniky.

Aktivita 3: hra Riskuj bezpe¢né, délka trvani 25 minut

Pti této aktivit€¢ budou t€astnici rozdeleni do Etyt skupin a zahraji si hru ,,Riskuj bezpecné®.
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2.1. Uraz neni ndhoda — objasnéni pojmu aktivni a pasivni prevence, rizikova mista
a ¢innosti v domacnosti — prace s plakatem Prevence domacich urazi-najdéte rozdily,
ukazka riznych ochrannych bezpeénostnich prvkia do domacnosti, domaci lékarni¢ky

V této Casti programu lektor seznami ucastniky s nejrizikovéjSimi misty a cCinnostmi
Vv domacnosti véetné zdliraznéni nejdulezitéjSich bezpecnostnich zasad a praktické ukazky
riznych ochrannych prvki. Pii aktivité 1 s plakatem budou ucastnici hledat rozdily mezi
Spatné a spravn¢ zatizenou domacnosti z hlediska domacich urazii, dozvi se, co d¢lat, kdyz se

uraz stane (aktivita 2 s domaci lékarni¢kou, znalost ¢isel tisnového volani).

Na tvod se lektor zeptd ulastnik®, zda vi, jaké jsou v CR hlavni p¥i€iny umrti
U dospélych a jaké u déti? Spravna odpoved’: Na prvnim misté jsou u dospélych srde¢né cévni
onemocnéni, na druhém nadorova onemocnéni a na tietim misté drazy. U déti jsou drazy
dokonce na prvnim misté.

Nejzavaznéjsi urazy, koncici smrti, se stavaji na silnicich, ale nejcastéjSim mistem, kde se
urazy stavaji, je domov.

KaZdy tiraz ma svou p¥icinu, a proto je moZné mu piedchazet. Uraz se stane ve vtefiné
a jeho nasledky pak miiZe nést ¢lovék cely Zivot. Urazy se stavat nemuseji!

Proc¢ se tirazy stavaji?

Ucastnici vymysli diivody a lektor je miiZe upfesiiovat a psat na tabuli:

Zbrklost, neopatrnost, pohodlnost, nezodpovédnost, neSikovnost, spéch, nemoc, stres, tinava,
nedostatek  zkuSenosti, nepouzivani osobnich ochrannych pomucek, nepouzivani
bezpetnostnich prvkd, je-li v domécnosti dité, riskovani, piecenovani sil, hloupé sazky,
,machrovani®, Spatna kondice, v€k, nedodrzovani pravidel a ptedpisli, podcenéni situace,
rutina, navykové latky (alkohol, drogy) ...

Urazy v domacnostech se stavaji nejéastéji malym détem a seniorim.

Hlavni pri¢iny urazi v domacnosti: nedodrzovani zasad bezpec¢nosti (napf. pfi praci ve vysce
stojim na otaceci zidli), Spatné navyky a rizikové chovani (napf. usnu se zapalenou cigaretou
V ruce), nedostate¢ny dohled nad détmi (napt. pady z okna, otravy) a jejich nedtsledna vychova
(napt. Spatny piiklad dospélych), Spatné vybaveni domova (napf. vadné elektrospotiebice,
ruzné koberecky na podlaze), nedostatecny uklid (napt. voda na podlaze, plno véci po zemi)

D4 se to zménit? Urcité ano, jak?
e Naucit déti poznat a chapat, jaké situace, pfedméty a chovani jsou pro né¢ nebezpecné
a pro¢ jsou nebezpecné, aby si s nimi umély poradit uz od piedskolniho véku. Naudit
déti odpovédnosti za sebe i za druhé.
e Predvidat, co se miize stat. Za malé déti zodpovidaji dospéli!
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e Dospéli by se méli chovat zodpovédné a byt détem spravnym vzorem.

o K pfedchazeni Graziim patii i zdravy zivotni styl — otazka pro acastniky: co je to
zdravy Zivotni styl? Zivotni styl = zpisob, jakym Zijeme. Kolik hodin spime, co
a v jakém mnozstvi jime a pijeme, jestli koufime ¢i uzivame skodlivé latky, jestli nam
nechybi pohyb, jestli jsme vystaveni stresu ...

e Vyznamnou roli hraje aktivni prevence urazovosti u seniori - jejim zakladem je
pravidelny pohyb a cviceni, zaméfend na rovnovédhu a posileni svalového a opérného
systému. Dbat je tieba i na konzumaci potravin bohatych na kalcium a vitamin D a na
bilkoviny.

e Vytvorit doma bezpecné prostiedi jak s ohledem na déti (rizné bezpe€nostni prvky —
ohradky na schodech, zaslepky do zasuvek, ochranné kryty roht stolu), tak i na seniory
(madla v koupelné ...).

Predchazet iraziim je vZdy snazSi a levnéjSi nezZ resit nasledkii urazi.

Otazka: Jaké jsou nejcastéjsi urazy v domacnosti?
Odpovéd’: pady, popéleniny a opafeniny, otravy, poranéni ostrym predmétem, nasilné Grazy

2.2.  Nejrizikovéjsi mista a ¢innosti v domacnosti — nejdilezitéjsi bezpecnostni zasady:
Lektor v aktivni spolupraci s UcCastniky v kratkosti probere tuto problematiku podle
jednotlivych mistnosti v byté (napft. ,,Co myslite, jaky Giraz nam mtize hrozit napt. v koupelné?*
— riizna nebezpeci dle jednotlivych ¢asti bytu jsou uvedena nize). Na zavér pak ucastnici ve
dvojicich diskutuji nad plakdtem Prevence domécich urazii-najdéte rozdily. Kdo najde nejvic
rozdilt?

Lektor se pta (probira s ucastniky jednotlivé mistnosti v domé¢):

»Jaka rizika hrozi v uvedenych mistnostech, jak by méla byt mistnost vybavena, aby byla
bezpecna?“

Koupelna: protiskluzova uprava povrchii a riznych kobereckt, madla upevnéna na spravném
misté, dostateéné odvétravani koupelny - pokud je v koupelné karma, je nutné ji 1x rocné nechat
odborné zkontrolovat, pfi pouzivani elektrospotiebicli v koupelné opatrné (fén, holici strojek,
kulma mohou ve vlhkém prostredi zptsobit 1 smrtelny tiraz), nepouzivat pro koupel pfilis teplou
vodu (zavraté, pokles tlaku a nasledny pad), pozor na opatfeni (spravné oznaceni kohoutkl
s teplou a studenou vodou, pouziti termostatické baterie), malé dit€ musi byt v koupeln¢ stale
pod dohledem dospélého, bezpecné ulozeni Cisticich a dezinfekénich prostiedkti - otravy
Kuchyné: dbat na bezpecné zatizeni kuchyné (napt. vyska skiinck, riizné kabely a ptipojky,
osvétleni, pozor na poSkozené elektrospotiebice, nezajistény ubrus na stole), dbat na potadek
a Cistotu (nebezpeci uklouznuti, vznik pozaru), pti vafeni pfedvidat, co by se mohlo stat
(smérovat rukojet’ panve tak, aby nedoslo k jejimu prevrhnuti, mit vedle spordku dostatecnou
pracovni plochu, vyvarovat se zbrklosti, nevafit s ditétem v naruci, kabely u spotiebicli, napf.
u varné konvice, nesmi pfesahovat z linky, aby dité za kabel nezatdhlo — ,,syndrom varné

6
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konvice*), nikdy neddvat chemikalie do oball od potravin, zvlast¢ ne od napoji (riziko
zdmeény), neskladovat chemikalie v lednici ¢i spizce, nehazet obaly od chemikélii do volné
piistupného kose na odpadky, malé dit¢ musi byt v kuchyni stidle pod dohledem, bezpecné
uloZeni Cisticich a dezinfek¢cnich prostfedku, 1€kt — otravy (tablety do mycky, aj.)

Chodby, schody: tyto prostory musi byt dostate¢né osvétleny, nemély by slouzit jako skladisté
ruznych nepotfebnych véci, po celé délce kazdého schodist€¢ musi byt v odpovidajici vysi
umisténo zabradli, pamatovat na détské zabrany

Garaz a dilna, sklepy, kiilny, zahrada: pozor na jedovaté rostliny ¢i rostliny zpusobujici
alergie (naucit dit¢, aby vam ukézalo v§echno, co chce ochutnat), bezpecné uskladnéné zahradni
nacini a rizné stroje (sekacky), pfipravky na ochranu rostlin, hnojiva, chemie v originalnim
obalu a na bezpecném misté, oploceni a vybaveni zahrady (okrasné vodni nadrze, domaci
bazény, sudy s vodou — nebezpeci utonuti, zahradni grily — nebezpeci popaleni), pohyb po
zahrad¢ (lezeni po stromech, zebtiky, nezakryté diry, studny, septiky), garaz a dilna by mély
byt vzdy zamcené a dit€ by do nich mélo vstupovat pouze s dozorem, pozor na rizné herni
prvky (napft. trampolina), dodrzovat pravidla bezpecnosti

Obyvaci pokoj, vnitini ¢asti domu: pozor na doma péstované jedovaté rostliny ¢i rostliny
zpusobujici alergie, okno, balkon — zajisténi proti vypadnuti, ukotveny nabytek (déti, seniofi) —
pady, vhodné hracky — dle véku a ovéfeny vyrobce (vdechnuti)

Piipomenuti dalSich preventivnich opatfeni a rizik: pfi praci ve vySce (myti oken, véSeni
zaclon, vyména zarovek, malovéani) pouzivat kvalitni schidky, Stafle, pevnou obuv
s neklouzavou podrazkou; pii ¢innostech v domacnosti, kdy hrozi poskozeni zdravi, pouZivat
osobni ochranné pomitcky; pokud je v domacnosti dité, pouZzivat bezpecnostni prvky pro déti
(napt. ochranné kryty na rohy, zaslepky zasuvek, ohradku na varnou desku, pfenosné vratka na
schodisti, samolepici pasek proti uklouznuti na schodech, bezpecnostni prvky proti otevieni
oken a dvefi, trouby, bezpecnostni kovani (= pasivni bezpecnost) — prakticka ukazka téchto
prvki s vykladem, jak je pouZivat; pozor na vdechnuti ciziho télesa (jidlo - malé bonbony,
ofisky, kousky tvrdého ovoce, predméty — malé hracky, ockové baterie, magnety, knofliky);
pozor na igelitové sacky, tasky, ale 1 na provazky, Saly; pozor na okna
a balkon (déti by nemély mit samy piistup na balkon, zdbradli by nemélo mit vodorovné pticky
¢i svislé pricky daleko od sebe, na balkoné neskladovat véci, po kterych miize dit€ vySplhat a
prepadnout); pokud Zije v domacnosti jakékoli zviie, naucit déti, jak se k nému spravné chovat
- déti nikdy nenechavat se zvifetem o samot¢; vénovat pozornost zajiSténi sttelnych zbrani
(zdsadné dodrzovat legislativni pravidla o uchovavéani zbrani a stieliva v Ceské republice;
dusledné dodrzovani bezpeénostnich zasad — zbran ukladat vzdy nenabitou, se zbrani zachazet
jako by byla nabita, poucit vSechny Cleny rodiny o zasadach bezpecnosti pii manipulaci se
zbranémi, ukladat zbran¢ mimo dosah déti a dalsi); pozor pii zachazeni s pyrotechnikou;
manipulaci s otevienym ohném (krby, svicky apod.); vénovat pozornost nebezpe¢nym détskym
hram — Sermovani, stfileni, hazeni pfedmétt, chemické pokusy.
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Aktivita 1: prace s plakiatem Prevence urazi v domacnosti-najdéte rozdily, délka trvani
cca 10 min., aktivita je spole¢na pro vSechny ucastniky:

Na plakatu jsou zobrazeny dva totozné dvoupatrové domy vedle sebe, stejné mistnosti, liSici se
pouze v detailech. Ugastnici ve dvojicich (moZno i samostatng) hledaji a oznaduji rozdily.

Lektor rozda ucastnikim do dvojic plakatky Prevence urazii v domacnosti-najdéte
rozdily a Fekne, at’ si je dukladné prohlédnou, pokusi se najit rozdily mezi dvéma domy
na obrazku a zamysli se nad tim, co je spravné a co Spatné z hlediska bezpe¢nosti. Upozorni
je, ze domy na obrazku se li$i pouze v detailech a vyzve je, aby rozdily, které objevi, na plakatku
zakrouzkovali. Vysvétli, Ze pro zjednodusSeni je u kazdé mistnosti v domé v krouzku ¢islo, které
oznacuje pocet rozdilti, které by méli v t€¢ které mistnosti objevit (napt. loznice — 2 rozdily,
obyvaci pokoj - 7 rozdila atd.).

Pted ucastniky na magnetické tabuli je umistén stejny plakat, ale ve vétSim provedeni. Lektor
vyzve ucastniky, aby pfistupovali jednotlivé k tabuli, ukazali ostatnim, co objevili a pokusili se
komentovat, proc je to z hlediska bezpe€nosti §patné¢ a jak by to mélo byt spravneé.

Lektoti maji v manudlu k dispozici seznam vSech rozdili na obrazcich:

Rozdily na obrazcich:

Obyvaci pokoj

Dim spravné: V pokoji je klasické vybaveni. Jedno dité si hraje, druhé dité se diva na TV, ktera
je upevnéna na zdi a do zasuvky pfipojena kratkym kabelem. Na okné je kvétinac s kytkou.
Elektrickd zasuvka je opatfena zaslepkou, na kulatém stolku nic neni, na stropé je poZarni
hlasic.

Duim $patné: Pokoj je stejny, déti jsou na stejném misté. Rozdily: TV stoji na skfince, kabel od
ni je dlouhy a ptekéazi na zemi, elektrickd zasuvka je nezabezpecend; na stolku s ostrymi rohy
stoji svicen se zapalenymi svickami a vedle jsou polozené zapalky. Na okné stoji kvétinac
s velkym kaktusem. Na stropé€ neni pozarni hlasic.

Schodisté, chodba, komora

Dim spravné: nahote i v patie jsou schody zabezpeceny ohradkou, v chodbé nepiekdzi na zemi
zadny kvétinac, v oknech je kvétina - zelenec. Dvete v komofte jsou zamcené.

Diim Spatné: nahote ani v patie nejsou schody zabezpeceny ohradkou. Na podlaze stoji jedovata
diefenbachie, v oknech u schodisté jsou také jedovaté kvétiny (scindapsus). Dvefe v komote
jsou oteviené, v ni ulozené chemikalie jsou détem volné dostupné.

Koupelna s WC

Diim spravné: Ve vané se koupe dité, koupe ho tatinek. Cistici a praci prostiedky jsou uklizené
vV uzamcené skiince. Lékarnic¢ka je v uzamcené skiince.

Dim $patné: Ve vané se koupe dité, nikdo ho nehlidd. Vedle zachodu jsou voln¢ dostupné
Cistici a praci prostfedky Lékarnicka je neuzamcena.

Détsky pokoj
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Dtm spravné: Détska postylka je prazdnd, aby z ni dit€¢ nemohlo vylézt. Okno je zabezpecené.
Na podlaze nejsou zadné koralky ¢i jiné drobné predmeéty. Na stropé€ je pozarni hlésic.

Diim Spatné: détska postylka je plna hracek, stoji pod nezabezpecenym oknem. Po zemi jsou
rozhézené koralky. Chybi pozarni hlasic.

LozZnice

Diim spravné: V loznici je pozarni hlasic. Pfes lampicku neni pfehozené zadné obleceni.

Dtim $patné: V loznici chybi pozarni hlasi¢. Pres lampicku je ptehozené tricko.

Kuchyné

Diim spravné: Maminka myje nadobi a na zemi si v ohradce hraje malé dité. Shtira od varné
konvice je zabezpecena, konvice je otocena drzadlem ke zdi, na stole neni ubrus, nic
nebezpetného neni v dosahu ditéte. Elektricka zasuvka je kryta zaslepkou. Stiiira od Zaluzie
v okné neni dostupna pro dite. Na parapetu okna stoji kvétina¢ s bylinkami. Na strop¢ je pozéarni
hlasic.

Diim $patné: Maminka myje nadobi, dité se ji mota pod nohama u kuchytiské linky. Siitira od
konvice visi z linky tak, Ze na ni dit¢ dosdhne, na stole s nezajiSténym ubrusem stoji hrnek
s horkym napojem. Na okn¢ stoji bramboiik (jedovatd kvétina). Elektrickd zdsuvka neni
zabezpe&ena. Siitira od Zaluzii visi v dosahu ditéte. Na stropé neni pozarni hlasi¢.

Garaz

Dum spravné: V garazi je vSe uklizené, naradi se nepovaluje po zemi. Barvy a fedidla jsou
mimo dosah ditéte, fadné uzaviené. V garazi jsou nachystané détské autosedacky.

Dlim Spatné: V gardZi stoji na zemi kanystr s benzinem, natfadi je rozhdzené po garazi. Na stole
jsou nezabezpecené rizné chemikalie.

Zahrada u domu

Dam spravné: U domu stoji kolo s helmou na fiditkach.

Diim $patné: U kola neni pfipravena helma.
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Plakat Prevence trazii v domacnosti-najdéte rozdily (oboustranny, viz predni
a zadni strana):

Prevence urazii v domdcnosti - najdéte rozdily

e DDDDH =] e DDEII:II,:, =
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Ptedloha navrhu k vyrobé¢ plakatu ,,Prevence urazi v domacnosti—najdéte rozdily” Zpracovala:

Daniela Jansikova, SZU 2022
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2.3. Kdyzse uraz stane: domaci Iékarnic¢ka, znalost Cisel tisiového volani a zasad prvni

pomoci

Lektor v ivodu vysvétli, ze je dilezité:

e mit spravné¢ vybavenou domaci lékarni¢ku (praktickd ukazka) — védét, kde ji mam
a co vV ni mam, pravidelné kontrolovat expiracni dobu piipravki a pomicek v ni ulozenych
(Iékarnicka by meéla byt bud’ v uzamcené skiiiice, nebo alespoin mimo dosah déti —
nebezpeci otrav)

e vzdy mit po ruce dilezita telefonni ¢isla (Cisla tisnového volani, toxikologické informacéni
centrum, 1ékar détsky ¢i prakticky, plyn, voda, elektrika apod.) — zeptat se ti¢astnikt, zda
znaji ¢isla tisnového voladni, zopakovat si je (155 zdravotnicka zachranna sluzba, 150 hasici,
156 méstska ¢i obecni policie, 158 policie, 112 jednotné evropské ¢islo tisniového volani),
seznamit je s ¢islem na TIS — Toxikologické informacni stfedisko - 224 91 92 93

e znat zasady prvni pomoci (co dé€lat pti opafeni, popaleni, zastaveni krvaceni, zlomenina,
fezné rany, duSeni, obnoveni srdecni cCinnosti a dychdni) a zaklady naudit
i své déti (jak a kde se dovolat pomoci v dob¢ nepiitomnosti dosp€lého)

2.3.1 Domaci lékarnicka:

Domaci Iékarnicka by neméla chybét v zadné domacnosti. Neexistuje zavaznd pravni norma,
ktera by stanovila, jaké ma byt vybaveni domaci 1ékarnicky. Domaci 1ékarnicka by méla
obsahovat jako standard zdkladni véci pro prvni pomoc a také nékteré zékladni léky na
nejCastéj$i zdravotni potize. Kazdy si mlZe obsah domadci lékarnicky upravit dle potieb

a potiZzi ¢lenti rodiny (podrobnéji viz ptiloha).

Lékarnicka - zakladni pravidla:

e lékarnicka by méla mit své stalé misto

¢ méla by byt uzamykatelnd nebo alespoit mimo dosah déti, na suchém, chladném misté bez
pfimého dopadu slune¢niho svétla

e vyplati se mit v Iékdrnicce poradek, abychom v ptipad€ nouze védéli, kam piesné sahnout.

e Vv lékarni¢ce neskladujte zadné chemikalie, jako rozpoustédla, Cistici prostfedky apod.
(v ptipadé€ tirazu a s nim spojen¢ho Soku by mohlo dojit k zamén¢)

e I¢ky skladujte v ptivodnich obalech a nevyhazujte ptibalové letaky, ned€lejte si zbytecné
velké zasoby 1¢kt

e I¢karniCku kontrolujte pravidelné¢, minimalné 2x do roka, vCetné expiracni doby ptipravkl
a pomucek v ni uloZenych. Do 1ékarny vrat'te Iéky, u kterych vyprsela doba pouZitelnosti.
Proslé 1éky nahrad’te novymi.

e do lekarnicky je vhodné umistit seznam telefonnich ¢isel (zdravotnicka zachranna sluzba,
oSettujici détsky 1ékat, prakticky lékar pro dospélé, pohotovost, toxikologické informacéni
stiedisko)

Aktivita 2: prakticka ukazka zakladni vybavy lékarnicky, délka trvani cca 10 min.

Aktivita je spole€nd pro vSechny tcastniky.
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Lektor si s ucastniky prohlizi domaci I€karnicku a vysvétluje, co by v 1ékarnicce melo byt
a k&emu se to pouziva. Ucastnici pred otevienim lékarni¢ky tipuji, co si mysli, Ze
v Iékarnicce je a proc, lektor vyjmenované véci vyndava z 1ékarnicky, poklada pied sebe na sthl
a komentuje jejich pouziti.

e naplast s polstatkem (rychloobvaz) — je vhodna na oSetfeni mensich poranéni

e naplast bez polstarku (hladka na civce) — slouzi k upevnéni sterilniho kryti rany, ukonceni

obvazu, vytvoteni leukostehu ,,maslicky*

e sterilni gdza (Ctverecky) — ke kryti rany

e vata buniéita — K oSetfeni drobnych poranéni

e obinadlo — k upevnéni kryti na rané

e hotovy obvaz €. 2 (s jednim polstatkem) — ke kryti rany

e hotovy obvaz €. 3 (se 2 polStarky) — ke kryti rdny, lze z néj zhotovit tlakovy obvaz pro
zéstavu krvaceni

e clastické obinadlo — Kk fixaci kryti, fixaci koncetiny v potiebné poloze

¢ trojcipy Satek —k fixaci kryti, vytvotfeni zavésu pro horni koncetinu v piipad¢ jejiho poranéni

e dezinfekéni roztok — k dezinfekei ran nebo jejich okoli, u ptipravkd obsahujicich jod se
nezapominejte zeptat poranéného na ptipadnou alergii na jod

e nlzky — mély by byt ostré, s ohledem na riziko poranéni pfi manipulaci s nimi je vhodné,
aby m¢ély tupé Spicky

e pinzeta — napt. k vytazeni drobnych cizich télisek, jako jsou tiisky, klisté

e jednorazové gumoveé rukavice — Chrani ruce zachrance pred krvi a dalSimi t€lnimi tekutinami

o I¢karsky teplomeér

o kryci folie (kryci rouska) — slouzi k oSetfeni otevien¢ho poranéni hrudniku, tzv.
pneumothorax (podrobnéji viz ptiloha)

e izotermickd folie (termoizolacni folie) - reflexni folie, kterd zamezuje tepelné ztraté
a prochladnuti pfedevs§im pfi Grazech, popaleninach a Sokovych stavech (podrobnéji viz
pfiloha)

e zaskrcovadlo (Casto, ale nespravné, oznaCované jako Skrtidlo) — K zastaveni masivniho
krvaceni z koncetin (podrobnéji viz ptiloha)

V lékarnicce by nemély chybét ani piipravky a léky, které jsou ur€eny pro domaci pouziti

Vv pfipad€¢ nenadalych indispozic zdravotniho stavu ¢i drobnych poranéni, jako jsou teplota,

prijem, kasel, ryma, bolest v krku, kapky na vyplach o¢i, 1éky na popéleniny, 1éky na alergii,

lIéky na bolest Zaludku, masti na namozené svaly, modfiny, bolavé klouby nebo podvrtnuty
kotnik, specifické 1éky, které pravidelné uzivate (podrobnéji viz ptiloha). Vzdy dodrzujte
doporucené davkovani. Détem podavejte 1éky pro né€ urené, nebo si porad’te s I€karem.

Na zavér lektor zdirazni: Méjte na paméti, Ze 1ékarnicka slouZi pouze k prvni pomoci. Ve

vaznych pripadech neprodlené vyhledejte 1ékare.

2.3.2 Hra Riskuj bezpe¢né
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Aktivita 3: hra Riskuj bezpe¢né, délka trvani 25 minut

Pti této aktivit¢ budou ucastnici rozdéleni do ¢tyt skupin a zahraji si hru ,,Riskuj bezpecne*.
Tato hra slouzi jako zpétna vazba pro lektora, zda si ucastnici kurzu uvédomuji nebezpeci
v domadcnosti a zda vi, jak dané situace feSit (a také pro zpestfeni a pobaveni t€astnikll). Mozno
hrat 1 jako soutéz (skupiny si zapisuji body, které ziskaly, a na zavér hry lektor vyhlasi nejlepsi
skupinu na zaklad€ nejvyssiho poctu ziskanych bodi).

Lektor vysvétli princip hry, jednotlivé skupiny si vybiraji rizné obodované otazky (za 10 — 60
bodl) ze Ctyt sloupcii a snazi se na né spravné odpovédet. Pokud odpoveéd’ neznaji ¢i odpovi
Spatné, lektor v§e uvede na spravnou miru. Kdyz bude ucastniky hra bavit a ptjde to rychle,
jsou piipraveny jest¢ bonusové otazky za 70 bodi.

Hru je mozné ptizptsobit situaci (poctu zucastnénych) — mize probihat jako soutéZ ve
skupinéach 3-4 osob, nebo si otazky mohou frekventanti vybirat i jako jednotlivci. Lektor miize
vyuzit tento prostor pro doplnéni a upfesnéni nékterych rizikovych situaci ¢i nespravného
chovani, které mize vést k tirazim.

Postup pri hie:

e rozdéleni ucastnikid do ¢ty skupin (dle poctu tcastniki po 2—4 osobach)

e lektor vysvétli princip hry, rozda tuzky a papiry, kam si budou hraci zapisovat ziskané body

e natabuli promitne z notebooku herni pole = tabulku o ¢tyfech sloupcich a 6 fadcich (kdyby
nefungoval notebook, je mozno herni pole napsat na tabuli — ukdzka nize a otazky Cist z
papiru)

Reknéte pro¢ Vyjmenujte 5 Co udélate, kdyz Poznejte nebezpeci
10 10 10 10
20 20 20 20
30 30 30 30
40 40 40 40
50 50 50 50
60 60 60 60

e Vylosuje se, kterd skupina bude zacinat (losovani miize probihat pomoci hry kdmen, ntizky,
papir nebo losovanim Ccisel napsanych na papircich). Hraci ve skupin€¢ se domluvi,
zZ kterého sloupce a za kolik bodi si vyberou otazku (otazky jsou za 10 az 60 bodt, nazvy
jednotlivych sloupct ,,Reknéte pro¢“,“ Vyjmenujte 5%, ,,Co udélate, kdyz“ a ,,Poznejte

nebezpeci“. Ptiklad: “chceme otdazku ze sloupku ,,Vyjmenujte 5 za 50 bodu“. Lektor

otazku odkryje otazku a ptecte ji. Skupina se poradi o spravné odpovédi a jeden ze
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skupinky za vSechny odpovi (pro urychleni hry je mozné pouzivat stopky — hraci budou
mit na poradu napt. 30 sekund, pak musi odpovédét). Lektor posoudi, zda odpovéd’ byla
dostacujici a zda za ni pirid€li skupince odpovidajici body. Pokud je odpovéd Spatna,
skupinka si body nepiipiSe, lektor d& moznost ostatnim a spole¢né najdou spravné feseni
(body se nikomu nepfiipisuji). Hraci (skupiny) si na papir zapisuji ziskané body a lektor

e Lektor ma k dispozici zalaminované listy s ptiklady pozadovanych odpovédi (napt.: otdzka
ze sloupce ,,Reknéte pro&* za 50 bodi: ,,Reknéte, pro¢ koralky nepatii do rukou malym
détem?** Spravna odpovéd’: je zde riziko jejich vdechnuti a uduseni. Drobné pfedméty by
mély byt mimo dosah malych déti.)

Hra Riskuj bezpecné - prezentace v power-pointu (spustite dvojitym kliknutim na Zzluty
obdélnik):

RISKUJ

Prevence Urazd v
domacnosti

Navod ke hre:

Po kliknuti na urcitou otazku policko vzdycky ztmavne, to znamena, Ze otazka byla
zodpovézenad a nikdo dalsi si ji uz vybrat nemaze. Pro navrat do herniho pole z vybrané otazky
se musi vzdy kliknout p¥imo na §ipku ZPET, kdyz se klikne mimo ni, otevie se dalsi otdzka a
to nechceme — soutéZici si otazku musi zvolit sami. Na Bonusy se dostanete tak, ze kliknete na
malou hnédou Sipku vpravo dole.

Priklady pozadovanych odpovédi:

(lektor ma k dispozici zalaminované listy se spravnymi odpovéd’mi)

Reknéte proé...

Reknéte, pro¢ miiZe byt nebezpeény pro déti alkohol a cigarety? 10b

Alkohol 1 cigarety (nikotin) jsou jedovaté latky pro lidské télo. T¢€lo déti je viici Skodlivym
latkdim mnohem vnimavéjsi. Pokud by dité€ poZilo vétSi mnozZstvi alkoholu (tim, Ze ho doma
najde nezabezpeceny) i cigaret, miZe se otravit. Alkohol i cigarety by mély byt zabezpeceny,
aby se k nim déti nedostaly.

Reknéte, pro¢ miize byt hlavné pro malé déti nebezpeéna igelitova ta¥ka? 20b

Je zde nebezpeci uduseni ditéte - kdyz si tasku nasadi na hlavu, dojde mu kyslik a uz ji nestihne
sundat. Igelitové tasky (sacky) by mély byt z dosahu malych déti.

14



Evropska unie oD, ZDisom
- .z 3 /@ usTav
Evropsky socialni fond

Operacni program Zameéstnanost “:},"‘SZU

Projekt ,,Efektivni podpora zdravi osob ohrozenych chudobou a socialnim vylou¢enim“, registracni Cislo
CZ.03.2.63/0.0/0.0/15_039/0009439, podporeny z OP Zaméstnanost ESF a statniho rozpoétu CR

Reknéte, pro¢ byste neméli odlévat benzin do neozna¢ené PET lahve od mineralky? 30b
N¢ékdo, kdo nevi, ze v PET lahvi je benzin, se mize z lahve napit a otravit se. Pokud si n¢kdo
odlije néjakou chemikalii do lahve od mineralky, mél by lahev viditeln€ oznacit/popsat a dat ji
z dosahu d¢ti, na bezpec¢né misto.

Reknéte, pro¢ si nesmite fénovat vlasy p¥i koupani ve vané? 40b

Je zde riziko, ze vam fén vypadne z mokré ruky a spadne do vody, voda vede elektricky proud,
tudiz muzete dostat elektricky Sok a mtize vas to v nejhorsSim piipadé i zabit.

Reknéte, pro¢ nepatii korilky do rukou malym détem? 50b

Je zde riziko vdechnuti a udu$eni. Drobné pfedméty by mély byt z dosahu malych déti.
Reknéte, pro¢ nesmi byt 1éky v dosahu malych déti? 60b

Jednak nevédi, ktery 1€k si vzit na dany problém, a také nevédi jaké mnozstvi. TakZe pokud by
si napf. pfi horecce vzaly 1€ky, které uziva babicka na tlak, a jesté k tomu ve velkém mnoZstvi,
mohly by se otravit. Nikdy nepfirovnavejte détem léky k bonbontim!

Vyjmenujte 5 ...

Vyjmenujte 5 véci v domacnosti, které Vas mohou popalit nebo oparit. 10b

Ohen, sirky, prskavky, rachejtle, horka voda, Caj, kava, polévka, horky hrnec/plech, spordk,
trouba, topeni, zapalena cigareta, kamna, krb...

Vyjmenujte 5 véci, o které se doma muZete porezat. 20b

Niiz, ntizky, papir, rozbité sklo, pila, hoblik, plech, plechovka, ru¢ni mixér (ntiz)

Vyjmenujte S véci, které byste méli mit doma v lékarnicce. 30b

Desinfekci, naplasti, obvazy, nlizky, teplomér, 1éky (na teplotu, bolest, prijem - napt. aktivni
(¢erné, zivocisné) uhli - hodi se 1 pii otravach)

Vyjmenujte 5 véci, kterymi se miZou predev§im malé déti doma otravit. 40b

Plyn, kouf z ohné¢, 1€ky, jedovaté rostliny, Cistici prostiedky (napi. Savo), chemikalie (benzin,
fedidlo, kyseliny, louhy), tablety do mycky, praci prasky, houby (které nasbirate v lesa),
alkohol, cigarety, zkazen¢ jidlo.

Vyjmenujte S véci, pfi kterych si miiZete poranit zrak a jak si ho spravné ochranit. 50b
Pti praci, napf. pii fezani dfeva, pouzivat ochranné bryle, pfi svafeni pouZivat svareci masku,
déti by si nemély hrat s ostrymi predméty, jako napt. noZe, nlizky, jehlice, jehly, ale také se
zbranémi, jako napt. prak, vzduchovka, pistole (i détské hracky), pfi praci s chemikaliemi
(louhy, kyseliny) pracovat opatrné, aby mi néco nestiiklo do oka, pouzZivat ochranné rukavice
a dodrzovat po praci hygienu rukou.

Vyjmenujte 5 situaci, kdy se miiZze dité v domacnosti udusit. 60b

Plynem, koutem, igelitovou taskou/pytlikem, koradlkem, malou ¢asti hracky, jidlem (bonbony,
hrach, fazole, ofisky), léky, pokud pozije jedovatou rostlinu (napt. Dieffenbachie,
zamioculcas), alergické reakce na jidlo (napf. ofechy, ryby.), alergicka reakce na vosi/vceli
pichnuti v oblasti krku, jazyka...
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Co udélate, kdy7...

Co udélate, kdyz si spalite prst o Zehlicku? 10b

Stré¢im prst pod chladnou vodu a necham vodu piisobit, dokud nepiejde bolest. Popaleninu
ni¢im nemazu ani nezakryvam. Puchyt nepropichuji.

Co udélate, kdyZz nékomu napf. pri obédé zasko¢i jidlo a za¢ne se dusit? 20b

Déavam mu razné udery mezi lopatky. V piipad¢ malého ditéte, ohnu dité pies koleno a davam
udery mezi lopatky. Pokud to nepomaha, pouziji Heimlichiiv manévr, pokud ani ten nepomaha,
volam Zdravotnickou zachrannou sluzbu (155) a za¢nu resuscitovat.

Co udélate, kdyz dité vypije saponat na myti nadobi? 30b

Celkové otrava nehrozi, ale nevyvolavat zvraceni kvuli riziku vdechnuti vytvofené pény.
Vyplachneme dikladné usta pitnou vodou, ddme napit vodu nebo mléko (NE napoje
s bublinkami!). Vhodné podat piipravek proti nadymani (napt. Lefax, Espumisan, SAB
simplex), ktery zamezi tvorbé pény v zaludku. Pokud po spontdnnim zvraceni pfetrvava kasel,
je nutné vyhledat 1ékafskou pomoc. KaSel mize znamenat vdechnuti pény do plic. U myciho
prostfedku do mycky na nadobi se doporucuje kontrola na ORL (nosni, usni, kréni). Pokud po
nehodé dité zvraci, place, slini, odmita polykat, je vySetfeni nezbytné.

Co udélate, kdyz dité spolyka néjaké 1éky? 40b

Zjistim chybéjici mnoZstvi 1éku, uvédomim si, kdy mohlo k poziti dojit, hmotnost ditéte
a kontaktuji thned zdravotnickou zachrannou sluzbu (155) nebo TIS (toxikologické informaéni
stiedisko tel.: 224919293 nebo 229915402 — nepftetrzitd sluzba po 24 hodin), bez porady s
lIékafem nevyvoldvam zvraceni! Ve vétsin€ piipadl je vhodné podat ditéti Zivocisné (aktivni)
uhli (3-10 tablet rozpusténych ve vodé, dzusu, stave apod.). Pokud jiz ma dité€ ptiznaky otravy,
laicka prvni pomoc spoc¢iva v péci o zachovani zakladnich zivotnich funkeci (pfip. resuscitace)
a ochranou pied komplikacemi (napt. zranéni padem, vdechnuti zvratki) do pfijezdu RZS.

Co udélate, kdyz se nékdo poieze o niZ a hodné to krvaci? 50b

Snazim se krvaceni zastavit (rukou, tlakovym obvazem). Pokud to neptestava ¢i je-li rana
hluboka, vyhledam lékarskou pomoc (kvuli seSiti a dalSimu oSetfeni). Myslim na vlastni
bezpecnost a vezmu si gumové rukavice a snazim se vyhnout kontaktu s cizi krvi.

Co udélate, kdyZ nékdo spadne ze Zebiiku a nemiiZe se pohnout? 60b

Muze byt poranéna patet, takze pokud dotyny dychd, nehybu s nim, nechdm ho v poloze jaké
je a volam RZS (155), ¢ekam do jejiho piijezdu. Pokud by zranény nedychal, na prvnim misté
je zachovani zakladnich Zivotnich funkei (resuscitace), pokud ji provadim, manipuluji s nim
velmi opatrné.

Poznejte nebezpedi...

Poznejte nebezpeci a udélejte ho bezpeénym — Dité je bez dozoru na okné, které neni
zajiSténo retizkem. 10b

Nebezpeci padu z okna. Nenechat déti v mistnosti bez dozoru pfi otevieném okn¢, nenechat je
sedat v oknech, otvirat okna, okna zabezpecit napt. zastrckami (ukazka).
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Poznejte nebezpeci a udélejte ho bezpeénym — Dité obtéZuje psa, ktery Zere z misky. 20b

Nikdy nenechat déti, aby lezly psovi do misky, kdyz zere, nebo se k nému v t& dobé
piiblizovaly. Pes je muze pokousat. Naucit déti, jak se spravné chovat, pokud je v domacnosti
pes.

Poznejte nebezpeci a udélejte ho bezpecnym - Dité si hraje se Sroubovakem v blizkosti
elektrické zasuvky bez zaslepky. 30b

Nikdy nenechat déti hrat si s elektrickymi zasuvkami, nebezpeci elektrického Soku.
V domadcnosti zabezpecit zasuvky zaslepkami. (ukazka)

Poznejte nebezpecdi a udélejte ho bezpecnym — Dité bez dozoru dospélého v obyvacim
pokoji, kde jsou v jeho blizkosti drobné hracky ap. 40b

Nikdy nenechévat malé déti bez dozoru, nebezpecné predméty - malé ¢asti, ostré predmeéty,
nebezpeci padu apod.

Poznejte nebezpeli a udélejte ho bezpeénym - Dité si hraje na zahradé v blizkosti
nezabezpeceného bazénu bez dozoru dospélych. 50b

Nikdy nenechavat domaci bazény nezajisténé. Nebezpeci utonuti ditéte. Bazén vzdy vhodné
zabezpecit a dité mit vzdy pod dozorem.

Poznejte nebezpeci a udélejte ho bezpeénym — Dité je v koupelné, kde jsou v neuzamcené
skFifnce praci prasky, avivaZze a jiné Cistici prostiredky. 60b

Nikdy v domacnosti nenechavat volné stat chemikalie, Cistici prosttedky. Je dilezité je mit
zabezpeCené v uzaviené mistnosti/skiini, aby se k nim dité nedostalo. Nejlépe v originalnich
obalech s bezpe¢nostnim uzavérem.

Bonusy

Reknéte pro¢ je hlavné pro déti nebezpeény internet v podobé socilnich siti jako je napf.
Facebook? 70b

Riziko, ze dité nevi, kdo je na druhé stran¢ konverzace. Muze si myslet, Ze je zde stejné stary
¢lovek jako ony a domluvit si s nim schiizku, na kterou ve findle pfijde dospély ¢lovek, ktery
mu muZe ublizit.

Vyjmenujte 5 nejéastéjSich domacich urazi. 70b

Potfezani nozem, popaleni ohném, opateni vodou, pad ze Zidle, otrava léky, vdechnuti jidla,
uraz elektrickym proudem apod.

Co udélate, kdyz dité ochutna néjakou neznamou rostlinu? 70b

Vyjmu zbytky rostliny z tst. Dam napit vodu, ¢aj ¢i mléko. Kontaktuji zdravotnickou
zachrannou sluzbu (155) nebo TIS. Pokud rostlinu nezndm, vezmu ji sebou do zdravotnického
zatizeni (napf. cely stonek s listy, plody ...). Po poziti Casti rostliny s krystaly $tavelanu
vapenatého (dieffenbachie, zamioculcas apod.) ddm napit velmi chladné tekutiny, vétsi dité
muZze cucat led, zmrzlinu. Pokud dité boli ¢i pali usta, patfi do nemocnice (volam zdravotnickou
zachrannou sluzbu).
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Poznejte nebezpeci a udélejte ho bezpeénym — Dité je bez dozoru v mistnosti, kde je
zapnuta Zehlicka na Zehlicim prkné. 70b

Nebezpeti padu zehlicky a zranéni, nebezpedi popaleni. Zehli¢ku zabezpedit, aby se k ni dité
nedostalo, kdyz Zehlim, davat pozor, aby mi dit¢ nezatahalo za Siliru a zehliCku na sebe
nestrhlo.

3. Zavér

Lektor podékuje za pozornost a aktivitu ucastnikl, zodpovi dotazy, zhodnoti ptfinos programu,
rozda zdravotné vychovné materidly (vSichni ucastnici dostanou karticky s dilezitymi Cisly
tisnového volani) a rozlouci se.

ODBORNA VYCHODISKA PROGRAMU

Cilem programu je motivovat cilovou skupinu v konani ve prospéch zdravi, a to v oblasti
urazli v domdacnosti, se zaméfenim zejména na aktivni a pasivni prevenci domdacich urazi.
Diiraz je kladen na zlepSeni informovanosti o prevenci téchto urazii. Spravnym chovéanim
a navyky pfi domacich c¢innostech, dodrzovanim zasad bezpec¢nosti, dislednym vedenim
a vychovou déti, spravnym ptikladem, dostatecnym dozorem nad malymi détmi, dojde nejen
ke zlepSeni zdravotniho stavu a zvySeni kvality zivota u cilové skupiny, ale soucasné i ke
snizeni moznych nasledkl, komplikaci a invalidizace z téchto tGrazd. V souvislosti s uvedenym
dojde také kvyznamnym ekonomickym Usporam, a to zejména ve zdravotnické
a socialni oblasti.

Co, pro¢ a jak chce program ¢. 59 zménit

CO chceme zménit:

Ocekavanym dlouhodobym efektem programu je motivace k tomu, aby si ucastnici programu
osvojili chovani a navyky vedouci k predchézeni trazi v domacnosti a dokazali byt ptikladem
1 pro své déti.

Domov je dle statistik nejéast&jsim mistem, kde dochdzi k urazim. Urazy v domacnosti se
tykaji vSech ve€kovych skupin, ale nejohroZenéjSimi skupinami jsou déti (pfedevSim
predskolniho véku) a seniofi.

Kazdy uraz, a tedy i1 raz v domacnosti, ma svou pfi¢inu, a je proto mozné¢ mu piedchazet.
Nékterd nebezpeci hrozi diky technickému zafizeni domova, nékterym nebezpecim se
vystavuje ¢lovék sdm svym kazdodennim chovanim. Kazdy domov se dé zatidit bezpecné&ji
a nevyzaduje to ani velké usili nebo vysoké naklady.
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Nejcastéj$im typem trazii doma jsou pady (pohmozdéniny, trazy hlavy a lebky, zlomeniny
a pohmozdéniny koncetin), dale popaleniny, opafeniny a otravy (vibec nejohrozengjsi
skupinou z hlediska otrav jsou déti ve véku 1-5 let). Vzhledem k tdajom CSU nesmime
zapominat ani na nasilné urazy.

CO? (= problém)

Nedostatecny dohled nad détmi, nedostate¢na vychova, nedostate¢nd mira zodpovédnosti.
Nedostate¢na informovanost, nizkd zdravotni gramotnost a neznalost moznych zdravotnich
diisledkt zptisobenych urazy.

Neschopnost uvédomit si, ze nespravné chovani pii béznych domadcich c¢innostech
a nedodrzovani dulezitych preventivnich zasad mohou vést nejen k drobnym uraziim, ale
I K irazim vaznym, s naslednymi komplikacemi a postiZenim na cely Zivot.

Nedostatek financi vedouci ke Spatnému vybaveni domova, event. i k nepouzivani
ochrannych prostiedki a pomucek.

Spatné navyky, ziskané nespravnou vychovou v détstvi a jejich pfenaseni na dali generace.
Lhostejnost, mozna i rezignace, nékdy vedouci k nekontrolovanému pozivani navykovych
latek a nasilnym Grazim.

Nedostate¢na mira zodpovédnosti.

PROC ?

Nejvetsi pocet trazli (dle dat z razového registru) se stava v domacim prostiedi.

Domaci urazy predstavuji tfeti nejcastéjsi pticinu poranéni ve vékové kategorii 0-14 let, ve
vekove kategorii 15-19 let pak Ctvrtou nejcastéjsi pricinu.

Alarmujicim zjisténim je, ze pocet doméacich tirazii ve vékové kategorii 0-14 let rok od roku

stoupa.

JAK ?
Pomoci zdravotni osvéty minimalizujte riziko doméacich Grazu:

aktivni prevence — seznamujte s riziky tirazt rodice a jejich prostfednictvim i déti

pasivni prevence — naucte je vytvorit si bezpecné prostiedi doma pro vSechny cleny
domacnosti s ohledem na jejich potieby (malé déti, seniofi ...)

upozornéte na nejrizikovEj$i mista a ¢innosti v domdacnosti, vysvétlete preventivni opatieni
veetné ukazky riznych bezpecnostnich prvki a proberte zasady bezpecného chovani
vysvétlete, co délat, kdyz se uraz stane - domaci 1ékarnicka (umisténi a obsah), elementarni
zésady prvni pomoci, znalost Cisel tisfiového volani (150 - hasiCi, 155 zdravotnicka
zachranna sluzba, 158 - policie, 112 — jednotné evropské Cislo tisnového volani)

CHOVANI CILOVE SKUPINY
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Cilova skupina
Osoby ve véku 15-65 let, ohrozené vyclenénim mimo bézny zivot spolecnosti, které se do n¢j

v diisledku neptiznivé socidlni situace nebo zdravotniho stavu nemohou zapojit.

Stavajici chovani (popis)

Bagatelizace problému a podcenovani irazl, které mohou mit i velmi zadvazné nasledky.
Nespravné chovani a navyky.

Nedostatecny dohled nad détmi.

Spatné technické vybaveni domova.

Nepouzivani ochrannych prostifedki a pomticek.

Pozivani navykovych latek, nasilné chovani.

Motivy stavajiciho chovani

Nedostatecny dohled nad détmi, nedostate¢na vychova, nedostate¢na mira zodpovédnosti.
Nedostatecnd informovanost, nizka zdravotni gramotnost a neznalost moznych zdravotnich
disledki zpiisobenych urazy.

Neschopnost uvédomit si, ze nespravné chovani pii béznych domacich cinnostech
a nedodrzovani dilezitych preventivnich zdsad mohou vést nejen k drobnym urazim, ale
i K Grazim vaznym, s naslednymi komplikacemi a postizenim na cely Zivot.

Nedostatek financi vedouci ke Spatnému vybaveni domova, event. 1 k nepouzivani
ochrannych prostiedki a pomucek.

Spatné navyky, ziskané nespravnou vychovou v détstvi a jejich pfenaseni na dalsi generace.
Lhostejnost, mozna i rezignace, nékdy vedouci k nekontrolovanému poZzivani navykovych
latek a nasilnym uraztm.

Nedostatecnd mira zodpovédnosti.

Nové pozadované chovani

Dusledné pouzivaji ochranné prostiedky a pomiicky (pfi ¢innostech v domécnosti, ale
1 preventivné k zabranéni Urazi, predev§im malych déti, seniorti).

Osvoji si spravné chovani a navyky pii domécich ¢innostech, dodrzovani zasad bezpecnosti.
Snazi se o spravné vedeni a vychovu déti, dosp€ly ma byt pro dité piikladem.

Uvédomi si a dodrzuji zasadu, ze za malé déti vzdy zodpovidaji rodic¢e — dostatecny dohled
nad malymi détmi je nutny.

Vyvaruji se nésilného chovani, ¢asto podminéném uzivanim alkoholu a jinych ndvykovych
latek.

Osvoji si elementarni znalost pravidel prvni pomoci, znalost ¢isel tisiového volani, linky
TIS —Toxikologického informac¢niho stfediska. Vybavi domacnost domdaci Iékarnickou,
dbaji na jeji spravné umisténi i obsah.
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Benefity (z nového chovani)

e Minimalizace rizika domacich urazi a moznych komplikaci ¢i trvalych nasledk.
e Bezpecny domov pro vSechny ¢leny domacnosti.

e Vychova nové generace, kterd si osvoji spravné navyky a chovani.

Bariéry (co brani novému chovani)

¢ Nedostatec¢na informovanost, nizkd zdravotni gramotnost a neznalost moznych zdravotnich
disledki zpiisobenych urazy.

e Nedostatek financi, Spatné vybaveni domécnosti.

e Nedostate¢ny dozor nad détmi, nezdjem o né€ ze strany rodicii, nedostatecnd osvéta.

o Spatné navyky ziskané v détstvi, rizikové vzorce chovéni. Pfedavani negativnich zkusenosti
Z generace na generaci.

e Dospéli si musi nejdiive sami uvédomit dilezitost a vyznam prevence domdcich tirazii, ¢asto
nemaji zazité nékteré navyky a spravné vzorce zodpovédného chovani, nevyzaduji to pak
proto ani po détech.

e Laxnost, nechut ménit zazité stereotypy.

e Pohodlnost, nezodpovédnost.

e Casté pozivani navykovych latek a v diisledku toho nésilné a agresivni chovéni.
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POMUCKY

Fotografie bezpecnostnich prvkl a doméci lékarnicky (P 59)

Mountable §
asy to opi

BabyDan Uzavér na elektrické spotiebice
Zdroj: Statni zdravotni ustav, 2022

BabySafety Bezpecnostni zamek na skiing, latkovy (10 ks)
Zdroj: Statni zdravotni ustav, 2022
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Blokada dvefi
Zdroj: Statni zdravotni ustav, 2022

BabySafety ochrana roht stolii (2 x 4 ks)
Zdroj: Statni zdravotni ustav, 2022
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BabySafety Sada zéslepek elektrickych zaslepek (2 x 6 ks)
Zdroj: Statni zdravotni ustav, 2022

BabySafety Zabrana otevieni oken (2 ks)
Zdroj: Statni zdravotni ustav, 2022
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Reer WinLock — Zamek na okna
Zdroj: Statni zdravotni ustav, 2022

Zaslepky do zasuvky
Zdroj: Statni zdravotni ustav, 2022
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&

Y SWissmen

Fotografie kompletnich pomticek
Zdroj: Statni zdravotni ustav, 2022
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Prevence arazii vdomdcnosti - najdéte rozdily

) {LIDDDI gl Yo quu[ﬂg =

@ B © | IlE L

Predloha navrhu k vyrobé plakatu ,,Prevence urazii v domacnosti-najdéte rozdily” predni
a zadni strana. Zpracovala: Daniela Jansikovéa, SZU 2022
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Projekt Efektivni podpora zdravi, reg. ¢. CZ.03.2.63/0.0/0.0/15_039/00094 39,
je podpofeny z OP Zaméstnanost ESF a statniho rozpoctu CR.

Ptedloha navrhu k vyrobé karticky s dtlezitymi telefonnimi ¢isly. Zpracovala: Daniela
Jansikova a Mgr. Monika Rosové, SZU 2022
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Priloha ¢. 1

Odborna vychodiska (pro nastudovani)

Domov je dle statistik nejéast&jsim mistem, kde dochazi k urazim. Urazy v doméacnosti se
tykaji vSech vékovych skupin, ale nejohrozengjSimi skupinami jsou déti (predevSim
predskolniho véku) a seniofi. Kazdy uraz, a tedy i Graz v domécnosti, ma svou pficinu, a je
proto mozné mu predchazet. Nékterd nebezpeci hrozi diky technickému zatizeni domova,
nékterym nebezpecim se vystavuje clovék sam svym kazdodennim chovanim.

Nejvetsi pocet urazii (dle dat zGrazového registru) se stavd v domacim prostiedi.
Alarmujicim zji$ténim je, Ze poéet domacich urazt ve vékové kategorii 0-14 let rok od roku
stoupa. Spatné vzdélani, neznalost moznych zdravotnich dusledkd, bagatelizace problému,
nespravné chovani a navyky, Spatné technické vybaveni domova, nedostatek financi,
nepouzivani ochrannych prostiedkii a pomiicek, nedostatecny dohled nad détmi, jejich
nedostate¢na vychova, nedostate¢nd mira zodpovédnosti, pozivani navykovych latek, domaci
nasili — to jsou diivody, které vedou k €astym uraziim v domacnosti.

Prevence domécich urazi

Kazdy domov se d4 zatidit bezpe€néji a nevyzaduje to ani velké Usili nebo vysoké néklady.
Uraztim doma se da zabranit i zménou nékterych navyku, trvalym dohledem nad détmi, jejich
aktivni vychovou, drobnymi upravami bytu ¢i domu, udrzovanim potfadku, namontovanim
bezpecnostnich ochrannych prvkd, pouzivanim ochrannych pomticek.

Kazdému urazu predchazi rizikova situace, kterou miizeme rozpoznat a vyhnout se ji. Urazy
se stdvat nemuseji, nejsou nevyhnutelné.

Aktivni prevence

Je dilezité ucit déti rozpoznavat rizikova mista a situace, aby si s nimi umély poradit uz
od piedskolniho veku. Jak dité roste, mélo by piebirat stale vétsi zodpoveédnost za své bezpeci
a zdravi, u dospivajicich je pak potieba seznamit je s moznymi nasledky rizikového chovani.
Za malé déti vzdy zodpovidaji dospéli!

Dospéli by se méli chovat zodpoveédné a méli by byt svym détem spravnym vzorem.

K aktivni prevenci urazt také patii zdravy zivotni styl — dostatek pohybu a dobréd fyzicka
kondice, dodrZzovani pitného rezimu, pravidelna strava, dostatek spanku a odpocinku, vyhybani
se navykovym latkam (alkohol, cigarety, drogy).

U seniort hraje aktivni prevence Grazovosti také vyznamnou roli. Jejim zdkladem je pravidelny
pohyb a cviceni, zaméfend na rovnovahu a posileni svalového a op€rného systému. Dbat je
tieba i na konzumaci potravin bohatych na kalcium a vitamin D a na bilkoviny.
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Pasivni prevence
Do pasivni prevence domacich urazu patii vytvotreni bezpecného prostiedi jak pro déti, tak pro
dospélé. Dospéli by se méli snazit zaridit si svlj domov s postupujicim vékem tak, aby byl pro
né bezpe€ny i ve stafi, eliminovat zbyteéna rizika, tzn. vytvofit bezbariérové trasy, a zabudovat
pomiicky usnadiiujici pohyb a vykonavani béznych ¢innosti. Neméli by preceniovat své sily a
schopnosti a odmitat pomoc druhych pii ¢innostech, které, at’ jiz kvali véku ¢i fyzickym
schopnostem, obtizn¢ zvladaji. K pasivni prevenci fadime i pouzivani ochrannych pomiicek
pfi praci. Tyto ochranné pomticky dokézou zachréanit zivot a zmirnit nasledky urazu, na coz
vétsina z nas Casto zapomina. Dilezité je i pouzivani ochrannych bezpecnostnich prvki, je-li v
domacnosti dité.
Prevence je vZdy snaz$i a levnéjSi nez feSeni nésledkl urazd. Kazdy z nds mulze pfispét
ke snizeni urazi tim, Ze se bude chovat bezpe¢né a zodpovédné a nauci to i své déti.
Nejrizikovéjsi mista a ¢innosti v domacnosti — nejduleZzitéjsi bezpecnostni zasady
Koupelna:
e protiskluzova uprava povrchti a riznych kobereckt snizi riziko padu ¢i uklouznuti
e pohyb v koupelné usnadni madla upevnéna na spravném misté
e dostate¢né odvétravani koupelny, pokud je v koupelné karma, je nutné ji 1x rocné
nechat odborné zkontrolovat
e pfi pouzivani elektrospotiebicli v koupelné opatrné (fén, holici strojek, kulma mohou
ve vlhkém prostiedi zpiisobit i smrtelny uraz)
e nepouzivat pro koupel pfili§ teplou vodu (zéavraté, pokles tlaku a nasledny pad),
pamatovat, zZe 1 ve van¢ s malym mnozstvim vody se ¢lovék mize utopit
e pozor na opafeni (spravné oznaceni kohoutkli s teplou a studenou vodou, pouziti
termostatické baterie)
e malé dit¢ musi byt vV koupelné stale pod dohledem dospélého
e bezpecné uloZeni Cisticich a dezinfekénich prostiedkd, 1€ki - otravy
Kuchyné:
e dbat na bezpecné zafizeni kuchyné (napf. vyska skiin€k, rGzné kabely a pfipojky,
osvétleni, pozor na poskozené elektrospotiebice, nezajiStény ubrus na stole)
¢ dbat na poradek a Cistotu (nebezpeci uklouznuti, vznik pozaru)
e pii vafeni predvidat, co by se mohlo stat (smérovat rukojet’ panve tak, aby nedoslo
K jejimu ptevrhnuti, mit vedle sporaku dostate¢nou pracovni plochu, vyvarovat se
zbrklosti, nevafit s ditétem v naruci, kabely u spotiebi¢u, napf. u varné konvice, nesmi
pfesahovat z linky, aby dité za kabel nezatahlo — ,,syndrom varné konvice*)
e nikdy nedavat chemikalie do oball od potravin, zvlasté ne od népoji (riziko zamény),
neskladovat je v lednici ¢i spizce, nehazet obaly od chemikalii do volné pfistupného
kose na odpadky
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e malé dit¢ musi byt v kuchyni stale pod dohledem
e Dbezpecné ulozeni Cisticich a dezinfek¢nich prosttedki, 1¢ki — otravy (tablety do mycky,
3j.)
Chodby, schody:
tyto prostory musi byt dostatecné osvétleny
nem¢ély by slouzit jako skladisté riiznych kramu
po celé délce kazdého schodisté musi byt v odpovidajici vysi umisténo zabradli
e pamatovat na détské zabrany
Garaz a dilna, sklepy, kilny, zahrada:

e pozor na jedovaté rostliny ¢i rostliny zptisobujici alergie (naucit dité, aby vam ukazalo
vSechno, co chce ochutnat)

e bezpecn¢ uskladnéné zahradni nacini a rizné stroje (sekacky), pfipravky na ochranu
rostlin, hnojiva, chemie v originalnim obalu a na bezpe¢ném misté

e oploceni a vybaveni zahrady (okrasné vodni nadrze, doméaci bazény, sudy s vodou —
nebezpeci utonuti, zahradni grily)

e pohyb po zahrad¢ (lezeni po stromech, zebiiky, nezakryté diry, studny, septiky)

e garaz a dilna mély byt vzdy zaméené a dité by do nich mélo vstupovat pouze s dozorem

e pozor na rizné herni prvky (napf. trampolina), dodrZovat pravidla bezpecnosti

Obyvaci pokoj, vnitini ¢asti domu:

e pozor na doma péstované jedovaté rostliny ¢i rostliny zptsobujici alergie

e okno, balkon — zajisténi proti vypadnuti

e ukotveny nabytek (d¢ti, seniofi) — pady

¢ vhodné hracky — dle véku a ovefeny vyrobce (vdechnuti)

DalSi duleZita preventivni opatieni

e pfi praci ve vySce (myti oken, véSeni zaclon, vyména Zarovek, malovani) pouZivat
kvalitni schidky, Stafle, pevnou obuv s neklouzavou podrazkou

e pii ¢innostech v domécnosti, kdy hrozi poSkozeni zdravi, pouZivat osobni ochranné
pomitcky

e vzdy mit po ruce dilezitd telefonni Cisla (Cisla tisiového volani, toxikologické
informacni centrum, 1ékat détsky ¢i prakticky, plyn, voda, elektrika apod.)

e znat zasady prvni pomoci (opafeni, popaleni, zastaveni krvaceni, zlomenina, fezné rany,
duseni, obnoveni srde¢ni ¢innosti a dychéani) a zdklady naucit 1 své déti (jak a kde se
dovolat pomoci v dobé neptitomnosti dospélého)

e mit spravné vybavenou domaci lékarni¢ku, pravidelné kontrolovat expiracni dobu
piipravka v ni ulozenych. Lékarnicka musi byt zabezpecena tak, aby k ni nemély pristup
malé déti (nebezpeci otravy).

e pokud je v domacnosti dité, pouzivat bezpe¢nostni prvky pro déti (napf. ochranné kryty

na rohy, zéslepky zasuvek, ohradku na varnou desku, pfenosna vratka na schodisti,
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samolepici pasek proti uklouznuti na schodech, bezpecnostni prvky proti otevieni oken
a dvefti, trouby, bezpecnostni kovani (= pasivni bezpecnost)

bezpecné ukladat 1éky a chemikalie, praci prasky, kosmetiku apod.

pozor na vdechnuti ciziho télesa (jidlo - malé bonbony, ofisky, kousky tvrdého ovoce,
predméty — malé hracky, Cockové baterie, magnety, knofliky), pozor na igelitové sacky,
tasky, ale 1 na provazky, Saly

pozor na okna a balkon (déti by nem¢ly mit samy pfistup na balkon, zabradli by nemélo
mit vodorovné pticky ¢i svislé pricky daleko od sebe, na balkoné neskladovat véci, po
kterych muaze dit¢ vysplhat a pfepadnout)

pokud Zije v domacnosti jakékoli zvite, naucit déti, jak se k nému spravné chovat. DéEti
nikdy nenechévat se zvifetem o samoté.

zvazit instalaci pozarniho hlasice

vénovat pozornost zajisténi stielnych zbrani (zasadné dodrzovat legislativni pravidla
o uchovévani zbrani a stieliva v Ceské republice, diisledné dodrzovani bezpeénostnich
zésad — zbran ukladat vzdy nenabitou, se zbrani zachazet jako by byla nabité, poucit
vSechny ¢leny rodiny o zasadach bezpecnosti pfi manipulaci se zbranémi, ukladat
zbran¢ mimo dosah déti a dalsi)

pozor pii zachazeni s pyrotechnikou, manipulaci s otevienym ohném (krby, svi¢ky
apod.)

vénovat pozornost nebezpe¢nym détskym hram — Sermovani, stfileni, hazeni predméta,
chemické pokusy. Naucit déti odpovédnosti za sebe 1 za druhé.

naucit déti poznat a chapat, jaké situace, pfedméty a chovani jsou pro né nebezpecné
a pro¢ jsou nebezpecné. Piedvidat, co se mize stat, pouzivat ochranné pomcky.
Poradit, jak se chovat, aby nedoslo k trazu, a také jak se chovat, kdyz uz k urazu dojde.
pomoci senioriim vytipovat nebezpeéna mista v jejich domové a najit spole¢né s nimi
takové feSeni, aby byl jejich pohyb po byt bezpecny

obeznamit seniory s tistiovou pééi, poskytuje napt. Zivot 90, aj.

pozor na pady déti z ptebalovacich pulti

pouzivat bezpecny détsky nabytek — détské zidlicky, aj.

Domaci lékarni¢ka
Doméci l1ékarnicka patii k zdkladnimu vybaveni kazdé domacnosti pro piipad zranéni nebo

nemoci. Faktem je, Ze vétSina 1ékarnicek se skladd z proslych 1€kt nebo jiz pouZitého
obvazoveého materidlu. Nikdy nevite, kdy vam obsah 1ékarnicky pfijde vhod, proto byste
méli vénovat jejimu obsahu a expiraci 1ékli pozornost. Neexistuje zavazna pravni norma,
ktera by stanovila, jaké ma byt vybaveni domaci Iékarnicky. Domadci 1ékarnicka by méla
obsahovat jako standard zakladni véci pro prvni pomoc a také nckteré zékladni 1éky na

nejcastéjsi zdravotni potize. Kazdy si mlize obsah domaci 1ékarnicky upravit dle potieb a
potizi ¢lent rodiny. Domaci 1ékarnicka by méla byt sestavena tak, aby v co nejvyssi mife
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pokryla rizika, kterd v dané rodin€ nejvice hrozi, a to nejen s ohledem na déti, seniory, na
sporty, které¢ Clenové rodiny provozuji, ale také s ohledem na to, kde rodina bydli. Jak
daleko je od mista bydlist¢ nonstop oteviena lékarna nebo nemocnice. Kazdd domaci
Iékarnicka by méla bez ohledu na individualni potfeby rodiny obsahovat zakladni bali¢ek
prvni pomoci a také nejcastéji pouzivané 1€ky, které mohou pomoci v kazdé domécnosti,
zvlast¢ pak v domacnosti s malymi détmi. Lékarnicku se doporucuje kontrolovat
pravidelné, minimdln¢ 2x do roka, véetné¢ expiratni doby piipravkid a pomicek v ni
ulozenych. Do 1ékarny je nutné vratit 1éky, u kterych vyprsela doba pouzitelnosti. Proslé
léky musime nahradit novymi.

Umisténi lékarnicky

Léky a ostatni vybaveni 1ékarnicky je tfeba uchovavat na mist¢, kde je co nejstalejsi teplota
nepiesahujici 30°C. Skiinka nad spordkem nebo policka, na kterou sviti slunce, nejsou
vhodné, ale rovnéz neni vhodné déavat vSechny léky do lednice, jak to nekteii lidé délaji.
Pokud se podivate na krabicku 1éku, najdete tam vzdy udaj o spravném skladovani. Ve
vétsSiné pripadd vyhovuje bézna pokojova teplota. Na léky, které je naopak potieba do
lednice umistit, vas vZdy upozorni 1ékarnik pti vydeji. Obsah lékarni¢ky by také nemél byt
vystaven plisobeni vysoké vzduSné vlhkosti. Ackoli to v nékterych rodindch byva zvykem,
ani koupelna neni to pravé misto. Ze stejného divodu neni vhodna ani vySe zminéna
lednice. Podminky skladovani nejsou udaje, které si vyrobce vymyslel, aby bylo néco na
obale napsano. Jsou to udaje podlozené zkousSkami, které prokazuji, za jakych podminek
vydrzi 1€k nezménény, kvalitni, 0Cinny. Pfi jejich nedodrzeni se miiZe stat, Ze se uvnitt 1€ku
odehraji chemické zmény, které povedou k neucinnosti a mohly by 1 ublizit.

Vybaveni lékarnicky

1. Léky, které dlouhodobé uzZivate. Pokud na né zapominate, poslouzi upominka
v mobilnim telefonu anebo davkova¢ na léky. Ten se da potidit v kazdé 1ékarné a neni to
zadny velky vydaj. Léky uZivejte piesné tak, jak mate predepsano. Jeden z rozsifenych mytt
se tykd uzivani 1€kt ,,na lacno*. Ve skutecnosti to znamend miniméln¢ 30 minut pted jidlem,
tedy na prazdny zaludek. Neznamena to, ze si vezmete 1€k a zajite do snidani, je potieba
dodrZet casovy odstup. Potrava v zaludku totiz mize tyto léky ovliviiovat, branit jim ve
vstiebavani do krve a €init je tak neucinnymi.

2. Teplomér, naplasti, niizky, obinadla. Teplomér sezenete bud’ sklenény, nebo digitalni.
Obsahem sklenéného jiz neni rtut, ale smés jinych kovii. Podeziele levné digitalni
teploméry byvaji Casto poruchové. Jinak je ale na vas, ¢emu date pfednost. Naplasti je v
dnesni dob¢ celd tada. Nejlépe drzi takové, které maji v ndzvu ,sport™, ,,odolna“ apod.
Obinadlem se mini jednak gézova rolicka (k vytvofeni obvazu pii poranéni) a jednak
elastické obinadlo (ke staZzeni napt. podvrtnutého kotniku).

3. Zaskrcovadlo (Casto nespravné oznacované jako ,,8krtidlo*). Zaskrcovadlo je pomicka
ve formé pasku urcend k zastavé masivniho krvaceni z koncetin jako néasledku rozsédhlého
fezného, secné¢ho, bodného nebo stielného zranéni ¢i amputace koncetiny nebo oteviené
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zlomeniny. Zaskrcovadlo se pfiklada na zranénou koncetinu pfes odév (na pazi ¢i stehno).
V kupovanych 1ékarnickach byva nejcastéji gumové neboli pryzové zaskrcovadlo.
Doporucend minimalni Sitka zaSkrcovadla je 5-8 cm. Pozor, 1ékarnicky casto obsahuji ptilis
tenky prouzek pryze. Takovy nepouzivat! Muze poskodit tkan, na kterou tlaci.

4. Kryci félie (kryci rouska). Dalsi véc, kterou mozna nikdy nepouzijete, ale protoze ji
vétsina Iékarnicek obsahuje, je dobré védet, k cemu slouzi a jak a kdy ji pouzit. Kryci folie
se pouziva k oSetieni otevien¢ho poranéni hrudniku (pneumothorax). Postup: ptilozte PVC
rousku na otevienou ranu na hrudniku (pneumotorax), abyste zabranili nasavani vzduchu
dovnitt do hrudniku. Poté oblepte strany rousky leukoplasti a ulozte zranénou osobu do
polohy v polosedé.

5. Izotermicka félie (t¢z termoizolacni folie) je pouzivana ke sniZeni tepelnych ztrat
lidského téla. Zabrafuje ztratdm odpafovanim a zcasti 1 salanim. U dvojbarevnych
(zlatosttibrnych) folii je jedno, kterou stranou se da k télu — odrazivy efekt méa pokoveni
nezavisle na orientaci folie. Mytus o chlazeni (zlatou dovnitf) se udrzuje 1 mezi
profesionaly. Zakladni funkci je vSak zabranéni velmi vyznamnym ztratdm tepla
vznikajicim odpafovanim vody z povrchu téla. Stejné lze pouzit igelitovou nebo jinou
nepropustnou folii. Pro zajiSténi maximalniho efektu musi byt pacient zabaleny bez
pruduchi, kolem dokola, cip zaloZzen pod nohy. Pied ztratami pifimo do zemé (ztraty
tepla vedenim) folie nechrani. Postizeny by mél byt obleCeny, piikryty, izolovany od
studené zemé podloZkou a aZ nakonec obaleny folii.

6. Dezinfekce. Nejcastéji se pouzivaji jodové roztoky (Jodisol, Betadine), peroxid vodiku
nebo Ajatin. Hodi se k vy¢isténi ran, po kousnuti hmyzem nebo pfi infekcich kize. Pokud
je zranénd osoba alergicka na jod, vyvarujte se pouziti jodovych roztokii a volte nejodové
piipravky, napt. peroxid vodiku. Dezinfekci rozsahlejsich ploch jodovymi roztoky by se
mély vyvarovat také t€hotné a kojici Zeny a lidé s onemocnénim §titné Zlazy. Vyc¢isténi malé
ranky jodem ale jim neubliZi. Neni dobré CiSténi ran podceiiovat a navic, Cista rana se 1épe
hoji, 1 kdyZ je to jen banalni pofezani v kuchyni.

7. Alpa (gel, krém) nebo mast s arnikou, kostivalem nebo analgetikum v krému, masti
nebo gelu. Na namozené svaly, modfiny, bolavé klouby nebo podvrtnuty kotnik se dobie
hodi jak masti s obsahem riznych bylin (Alpa, arnika, kostival), tak analgetika (= 1€ky proti
bolesti, napt. Flector gel, Voltaren, Almiral atd.). Po aplikaci je tfeba si umyt ruce mydlem
a natfené misto nebandaZovat obinadlem.

8. Dezinfekce ust a hltanu. Hodi se na bolest v krku pfi nachlazeni, pifi angin€, také dobie
poslouzi proti aftim (Tantum Verde, Septolete, Septofort, Miillerovy pastilky atd.) Mezi
pastilkami a spreji neni zdsadni rozdil v G€inku. Po aplikaci se snaZte min. 30 min nic nejist
a nepit, aby obsazené latky mohly dobte piisobit.

9. Kapky, sirup nebo tablety na odkaSlavani. Uvoliuji hlen z dychacich cest pii tzv.
vlhkém kasli, pfi obtizném odkaslavani. Kapky (Bromhexin, Mucosolvan roztok atd.)
mohou obsahovat alkohol, ale ptsobi rychleji. Sirupy (Mucosolvan sirup, Hedelix,
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Jitrocelovy sirup, Vincentka sirup atd.) mnohdy nejsou vhodné pro diabetiky, zeptejte se
lékarnika. Tablety (Ambrobene, Ambrosan, Mucosolvan atd.) plsobi stejn¢, maji pouze
pohodIngjsi aplikaci. Tyto piipravky je vzdy tieba dilkladné zapit. Miizete zvolit také
Sumivé tablety (ACC, Fluimucil). Pokud trpite nemocemi zaludku a stfev, poradte se
o vhodném piipravku s 1ékarnikem.

10. Kapky/sprej pri rymé pomahaji pii rymé a nachlazeni, plisobenim na otekl¢ sliznice
uvolnuji dychaci cesty. S klasickymi piipravky by se mélo ale zachazet opatrn€, mize se na
né vytvorit navyk, kterého se velmi tézce zbavuje. Pouziti klasickych kapek/sprejii (Nasivin,
Otrivin, Olynth atd.) se vyhodné¢ kombinuje se spreji obsahujicimi motskou vodu
(Physiomer, Stérimar atd.). Na noc jsou dobré piipravky v gelu, déle ptisobi (Vibrocil,
Panthnose nosni mast). Vyborné jsou také nové ptipravky s éterickymi oleji a panthenolem
(Panthenose), které jsou Setrnéj$i a nenavykové. Také uvoliuji nos a zaroven hoji
podrazdénou sliznici. Zadny z piipravki pfi¢inu rymy nelééi. Rymu zptsobuji viry, které
likviduje imunitni systém ¢loveka. Piipravky proti rymé tlumi pouze ptiznaky.

11. Paracetamol na sniZeni horecky. Paracetamol je 1ék uzivan pii horeckach déti
1 dospélych, uziva se také proti bolestem, piisobi naptiklad na bolesti hlavy. Pro déti jsou
vhodné sirupy (Panadol, Paralen sirup) nebo ¢ipky (Paralen ¢ipky), dospéli maji vyhrazeny
tablety (Paralen, Paramax, Sumivé tablety Efferalgan). Davkovani konzultujte s 1ékafem,
pii predavkovani ¢i v kombinaci s alkoholem hrozi poSkozeni jater a nasledné smrt. Teplotu
je vhodné srazet nejdiive az pii 38°C (u jinak zdravych dospélych), pisobi totiz jako
pfirozeny zabije¢ patogend.

12. Zivo&isné (aktivni, erné) uhli, Smecta, Endiaron pro 1é¢bu priijmu. Mnoho lidi na
Zivocisné uhli zanevielo pro neucinnost. Nestaci ale uZzit jednu tabletu, méli byste si vzit
alespon 4-5 tablet naraz a podle potieby opakovat 3-4x denné. Plocha vaseho stieva je totiz
obrovska, asi jako jedno fotbalové htisté. Jedna tableta v takovém prostoru tudiz vyznamny
efekt nema. Aktivni uhli je dilezité mit v I€karni¢ce i pro ptipad nékterych otrav (napf.
otrava léky, nékterymi rostlinami, houbami).

Vhodnym prostfedkem proti prijmu je i pfipravek Smecta. Konzumace zivocisného uhli
a Smecty je sice chutove nepiijemna, ale jsou to dobfe uc¢inné l1éky. Léky, které dlouhodobé
uzivate, berte s odstupem 3 hodin po uziti zivoc¢isSného uhli ¢i Smecty. Pokud se k prijmu
pfidala mirn¢ zvySena teplota, muizZete uzit Endiaron, 1 tabletu 3x denné. Prijmy
doprovazené horeCkami ¢i velkymi kieCemi, stejné tak piipadné otravy, konzultujte s
1ékatem.

Pouzité zdroje

Metodika k prevenci détskych urazt (Détstvi bez tGrazti 0.p.s.)
www.popaleniny.cz
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http://lwww.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/plakaty/prevenceurazdo

macnost140_150_opt.pdf
Zprava o plnéni Narodniho ak¢niho planu prevence trazi na obdobi 2010-2017

WWW.pZU.UZis.cz
http://www.dumzdravimh.cz/domaci-lekarnicka-148.html
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