Spolocné plnenie odborky Orientacia
vol.3

Caute, po &ase sme tu s daldim manudlom pre spoloéné plnenie
odborky orientdcia. Tentokrdt sa pozrieme nha to, ako sa prejavuje
podchladenie, dehydratdcia, uUnava ¢i panika a ako sa s nimi
popasovat.

SPOLOCNE ULOHY NA PLNENIE

M Precital som si manual

Vsetky tieto ulohy si moézes spoloche s nami zapisat do oblastnej
tabulky, kde sa taktiez mdzes porovnat s ostatnymi, ako na tom si.

Tabulku ndjdes na tomto odkaze.
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1AbGQWMUxEh0idU3gf4m5FJ9C45rOk9Uk3DxEwpUrJG0/edit?fbclid=IwAR0BjkfNauZMzQrQVkilh4MZL_LtuYpWzkd8KE0enAmD9jSg8a5KngihXXg#gid=0

PODCHLADENIE

Podchladenie alebo hypotermia je stav, kedy teplota
organizmu klesne pod uUroven potrebnu pre bezny
metabolizmus a fungovanie. U teplokrvnych zvierat,
vratane cloveka, sa za normdlnych podmienok
teplota udrziava na stabilnej urovni. Hypotermia
hastdva, ak su straty tepla intenzivnejsie, ako je
moznost jeho produkcie organizmom. Podchladenie
mozeme rozdelit na:

Mierne (do 34°C)

Priznaky: trasenie, studené a necitlivé koncatiny, nemotornost,
bolest z chladu, je pri vedomi

1.pomoc: prekryt mokré obledenie suchym, cvicenie, teplé sladké
nhapoje, k zdroju tepla

Zavazné (do 28°C)

PriznaRy: trasenie ustdva, strdca vedomie alebo odmieta pomoc,
stuhnuté svaly

1.pomoc: vyhladat lekdrsku pomoc, protiSokova poloha, ziadne
jedlo, hlavu, krk hrudnik a slabiny mierne zahrievat

Kritické (<28°C)

Priznaky: bezvedomie, slabé dychanie a pulz, modro-seda pokozka,
tuhé svaly

1.pomoc: vyhladat lekdrsku pomoc, zaobchddzat opatrne, zaklonit
hlavu a vydychovat teply vzduch, ked sa postihnuty
hadychuje, masdz srdca a umelé dychanie dat az ked
Uplne prestane, ohrievat

Clovek ponoreny 20 minut v 4°C vode pri vedomi prezije po
vytiahnuti bez zdsahu asi 60 min.

Pri podchladeni nepoddvat kdvu ani alkohol!



UNAVA

Urcite sa vam uz stalo, ¢i uz na skautskej akcii, alebo niekde mimo,
ze ste zostali unaveni vy, pripadne nejaky vas clen. Nebavime sa
o hranej tinave, ale o tej skutocnej.

Moznosti ako celit unave:
e Spomalit tempo

e Dat si prestdvku

e Doplnit tekutiny

e Rychla energia (hroznovy cukor, iontovy napoj)
Pri mensich resp. mladsich ¢clenoch urcite pombze, ak mi zoberiete
batoh a budeme s nimi pocéas zvysku cesty komunikovat. Ak by bol

stav Unavy naozaj velmi vdzny, nebojte sa zavolat pomoc, i uz je
to horska zdachranna sluzba, alebo obycajna sanitka.

PANIKA PRI ZABLUDENI

Polas vyprav sa vadm mobze stat, ze sa stratite a niekto z clenov
zacne panikarit. Priznaky paniky su napriklad:

e Zrychlené dychanie
e Podrdzdenost

e Chaotické pohyby

e Nesuvislé zrychlené rozprdvanie

Ak sa ocithete v takejto situdcii, danu osobu v pripade potreby
odvedieme trochu bokom, aby negativne neovplyvnil ostatnych
a nepreniesol na hich negativnu ndladu. Pre ukludnenie clena/ky
mozeme postupovat nasledovne:

e Zachovat pokoj

e Spomalit dychanie, éize ndadych do brucha (nie hlboky nddych!),
na chvilu zadrzat a potom pomaly vydychovat

e Odputat pozornost od aktudlnej situdcie (rozhovor, spievanie,
hra)

V prvom rade sa postarajte o seba tak, aby ste dokdazali konat
s chladnou hlavou a rozvazne.



DEHYDRATACIA

AZ 70% nasho tela tvori voda. Preto je dblezité, aby
sme dodrziavali pravidelny pitnhy rezim. VSeobecne je

vody vypit viac.

zhdme ze by sme pri hormdlnom fungovani mali
vypit priblizne 2 litre vody za den. Pri fyzickej zatazi,
ako napriklad turistika, sSport a pod. by sme mali
Pit treba pravidelne v mensich
davkach. Pocit smddu sa dostavi az pri tazsom
stupni dehydratdcie. Vtedy je uz neskoro. Preto je

potrebné, aby sme pocit smddu necitili.

Priznaky dehydratdacie mbézeme rozdelit na mierne, SagXelgle a tazké:

Mierna dehydratacia:

e Suché usta
e Suché pery

e Zdvraty

Stredne tazky stupen dehydratacie:

e Pocit smaddu
e Vypadnuté oci

e Dychaviénost

Najtazsi stupen dehydratacie:
e Porucha vedomia

e Zastavenie moéenia

e Riziko srdcovej arytmie

Prva pomoc:

Unava
Podrdzdenost

Bolest hlavy

Dezorientdcia
Riziko kolapsu

Zvysena frekvencia srdca

Popraskany jazyk
Bezvedomie

V najhorsom pripade smrt

Pri miernej ¢i strednej dehydratdcii treba doplnit tekutiny. Idedlne
Eistou vodou, alebo minerdlkou. Tekutiny treba doplhat primeranie,

hie narazovo vo velkych objemoch.

Pri prejavoch tazkej dehydratdcie, a to hlavne u deti a starsich oséb,
je potrebné odborné lekdrske vysetrenie. Tekutiny sa doplhaju qj
cestou mimo traviaci trakt, a teda parenterdlne, Cize do zily.



