OSOBNI BEZPECI

i Na cesty do nezndmé prirody a nezndmych obci bychom se nikdy
‘ nydavat sami.

O prézdninach, ale i béhem Skolniho roku se mizete dostat do nebezpecnych situaci. Tady je

nékolik rad, které se vam mohou hodit.

V lese

Do lesa noste pevnou obuv a odév, ktery za-
kryva celé télo. Po prochdzce si svoje télo
prohlédnéte, abyste zjistili, jestli se vam na kuzi
neprichytilo klisté. Pokud ano, rodice nebo jini
dospéli ho z vasi kiize vyjmou a ranu dezinfikuji.
Klistata jsou pfenaseci nebezpecnych nemoci,
proto je dulezité, aby bylo klisté¢ z vasi ktize od-
stranéno co nejdfive.

Kdyz se ztratite v lese, zustante tam, kde pravé
jste. Pokud byste se snazili sami najit cestu,
pravdépodobné se jesté vice budete vzdalovat
od mista, kde jsou vasi rodi¢e nebo kamarddi.
Mizete zkusit na rodi¢e volat, pokud nejsou
daleko, uslysi vés.

V lese nikdy nerozdélavejte ohen. I kvtili malé jiskie by mohl shoret cely les.

Sbirejte jen ty lesni plody a houby, které znate. Pokud si nejste jisti, radéji se porad'te s dospélym.

Ve mésté

Ve meéstech se pohybujte opatrné. Vozovku
pfechazejte jen po vyznaceném prechodu
pro chodce. Na kole jezdéte po cyklistickych
stezkdch.

Jestlize se ztratite ve mésté, i v tomto pripa-
dé zustante tam, kde se zrovna nachazite.
Vasi rodice vas budou jisté brzy hledat.
Nejrychleji vas najdou tam, kde jste se videli
naposledy. Pokud jste ztraceni uz delsi dobu
nebo mate velky strach, pozadejte o pomoc
dospélého, nejlépe policistu. V pripade, ze
zadny v dohledu neni, obrat'te se s zddosti
o pomoc na né¢kterou maminku s ditétem
nebo zajdéte do nékterého obchodu a reknéte
prodavac¢um o svém problému. Jist¢ vam radi
pomohou.

Pri hrach v parku se nedotykejte ostrych predméti, abyste se nezranili. Pokud se vam stane, ze
najdete pohozenou injekéni stiikacku, feknéte o tom dospélému a sami se ji nedotykejte.
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U vody

Jisté se tesite na prazdniny k vod¢. Nepodcenujte vsak nebezpeci, kterd vas zde mohou potkat.
Vzdy zvazte své plavecke schopnosti a dovednosti.

Zjistéte, jaké jsou podminky v misté, kde si chcete jit zaplavat (napf. teplota vody, povrch dna,
hloubka, sila proudu apod.).

Prectéte si nédsledujici rady a vysvétlete, k ¢emu by mohlo dojit, kdybyste se témito radami
nefidili:

— Nikdy nechod’te plavat sami! — Plavte ve vyznaceném prostoru.

— Neskdkejte do vody, pokud jste prehrati. — Neplavte daleko od bfehu.

— Neskdkejte do vody na nezndmych mistech. — Neplavte se na plavidlech bez fadné

— Neplavte v blizkosti plavidel. oblecenych a upevnénych zachrannych vest.

Nebezpecny cizi ¢lovék

Bud’te ostraziti vici lidem, které neznate. Nemluvte s nimi a v zadném pripad¢ jim nesdélujte
svou adresu a telefonni ¢islo. Nechod’te s nimi nikam, kde nejsou jini lidé - na Zadna opus-
téna mista. NepribliZzujte se k automobilu lidi, kteri vas lakaji napr. na sladkosti, zviratka,
pocitacové hry, penize.

Nevéite cizimu ¢loveku, ktery tvrdi, Ze ho posilaji rodice, aby vés k nim pfivedl, nebo zZe
potiebuje, abyste mu pomohli najit ztraceného pejska. Muze si také vymyslet, Ze je zranény
a potfebuje pomoc nebo Ze potrebuje ukazat cestu. Naucte se razné takového clovéka
odmitnout: ,,Pozddejte o pomoc dospélého!“ Pokud stéle naléhd, slibuje vam hracku nebo vam
vyhrozuje, ze ublizi mamé, tatovi, sestficce nebo braskovi, kdyz s nim neptjdete, nevsimejte si
ho a odejdéte. Jen vam lze.

Pokud vés nebezpecny cizi ¢lovek stdle obtézuje, pozadejte nékoho dospélého o pomoc. Jestlize
si vas nikdo nevs§im4d, zkuste zavolat na kohokoli dospé€lého: ,,J¢é, ahoj, mami!* (tati, teto, strej-
do), a to i v pripade, Ze to nejsou vasi pribuzni. Urcité si vds vS§imnou a zastavi se. Vy jim miiZete
fict, Ze potfebujete pomoc.

V ptipad¢, zZe se vas vsak snazi nékdo odvést ndsilim, ihned hlasité kricte: ,Ja vas nezndm. Vy
nejste muj tata (mama). Nechte mé! Pomoc!*

Domluvte si s rodi¢i bezpecné heslo. Budete ho zndt pouze vy a oni.
wvam nékdo bude tvrdit, Ze ho posilaji rodice, mél by heslo znat.

Cizi1 zvirata

Nikdy nesahejte na cizi zvirata, zejména na toulavé psy a kocky. Nevite, zda jsou tato zvifata
zvykld na déti. Mohla by vdm ublizit. Mohou mit také rizné nemoci.

Pfi kontaktu s cizimi psy nedélejte prudké pohyby a nedivejte se jim upfené do o€i. Pes by
na vas mohl zautocit a pokousat véas. Pokud na vés presto néjaky pes utoci, zastavte se, nikam
neutikejte a natocte se k nému bokem, aby vdm nemohl skoc¢it na hrudnik, krk nebo na hlavu.
V ptipadé, ze vas pokouse, ihned vyhledejte l1ékare, aby vas oSetfil. Necekejte, az bude mamin-
ka nebo tata doma. Pozddejte vyucujiciho nebo sousedy, aby vam pomohli. Zavolejte spolecné
s nimi va$i mamince a tatovi, aby za vdmi mohli ihned pfijet. Dulezité je také zjistit, komu
pes patii a zda byl ockovany. Muzete se tak vyhnout nepfijemnym a bolestivym lékaiskym
zakrokim.

72



Tisnove volani
Zapamatujte si dilezita telefonni cCisla tisnového volani:
Zdravotnicka zachranna sluzba

Na telefonnim ¢isle 155 s vdmi hovoti zkuSené zdravotni
sestry nebo zéachranafi. Ihned vyslou sanitku a poradi,
jak prvni pomoc poskytnout.

w15 e Zdravotnickou zédchrannou sluzbu volejte pouze v piipa-
dé, Ze je vas Zivot ohroZen nebo je nutné zachranit Zivot
jiného ¢lovéka.

® Rozhodujte, zda je ohrozen zivot pfi nasledujicich zranénich: Stipl mé komar. Mam v prstu
trisku. Kamarad spadl z kola a je v bezvédomi. Tata si stézuje na bolest na prsou a Spatné se
mu dycha.

Hasi¢sky zachranny sbor (hasici)

Telefonni ¢islo 150 je uréeno k ozndmeni pozdrd,
zivelnych pohrom, havarii a nehod. Toto telefonni
¢islo tisnového volani volejte v pfipadé, Ze je nutné
provadét zdchranné prace (napf. haseni nebo vyprosto-
vani zranénych osob) a likvida¢ni prace (napf. likvidace
nebezpecného odpadu apod.).

Policie Ceské republiky

Telefonni ¢islo 158 volejte, pokud je potfeba vySetfit
napf. dopravni nehodu nebo pokud jste se napf. stali
sveédky odcizeni nebo védomého poskozeni majetku.

Jednotné evropskeé cislo tisnového volani SOS

112 je univerzalni tisnové cislo, které funguje po celé Evropé. S operatorem se
domluvite i v cizim jazyce. Na tomto Cisle vam zajisti pomoc nejen zachranna
sluzba, ale také hasici nebo policisté. Informace jim vSak byva pouze preddna.

1 3

Pokud potfebujete zachranit lidsky Zivot, volejte telefonni ¢islo 155. Pfimé spojeni
o se zdravotnickou zachrannou sluzbou je rychlejsi.

Voléni na tisnové linky je zdarma. Volat muzete nepretrzité kdykoli béhem celého dne.

Nezneuzivejte volani na tisniové linky. Ve stejnou dobu miize byt nékdo vazné zranény
a vy timto nezodpovédnym chovanim zabranite zachranarim poskytnout mu pomoc vcas.

Pokud se stanete svédky nehody, snazte se zachovat klid. Pfi volani na telefonni
pivA) ¢islo tisiové linky nejprve sdélte operatorovi, kde se postiZeny nachazi. Vécné
ii‘d zodpovézte dotazy operatora a rid’te se jeho pokyny. Zavéste jako posledni.

1. Zdravotnické zachranna sluzba Usteckého kraje. Jak vam mtzeme pomoci? 1. Tady Ema
Novotna. Kamaradka upadla, boli ji noha a place. 2. Kde se pravé nachazite? 2. Polni ulice,
¢islo 12, Bilina. 3. Je to rodinny dim? 3. Ano. 4. Sanitka s panem doktorem uz je na cesté. Ted’
ti feknu, co mas délat... 4. Ano, rozumim. 5. Jak se kamarddka jmenuje? 5. Jana... 6. Kolik je
jilet? 6. 9 let. 7. Jsi moc Sikovnd, Emo. Zistan u Jany. Sanitka u vds bude za chvilku. Kdyby

se néco zménilo, znovu zavolej. 7. Dékuji. Na shledanou.
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ABC ochrany zdravi

V zZivoté jste se jisté¢ nékdy dostali do situaci, kdy bylo ohrozZeno vase zdravi. At uz jste prodélali
uréitou nemoc, nebo se vam stal uraz. Pfi tomto ohroZeni se jednalo o ohrozZeni vaseho fyzické-
ho zdravi. Vasemu zdravi vS§ak mohou hrozit i nebezpeci, pfi kterych mtze dojit k poskozeni
psychického (dusevniho) zdravi.

Pripravil jsem pro vés abecedu zdravi. Na ndsledujicich piikladech si
vysvétlete pojmy, které souviseji s ochranou vaseho zdravi. Tato témata
prodiskutujte v diskusnim foru vasi tfidy. Mlzete si vytvofit schranku, do
které budete vhazovat naméty s problémy, které vds trapi.

AGRESIVITA — Kdyz je n¢kdo agresivni,
radéji se mu vyhnu.

Vysvétlete proc.

BEZPECNOST — Pfi pfechazeni vozovky jsem
opatrny.

Jakymi pravidly se pri prechadzeni Fidime?

CIZi CLOVEK — Nikdy si nepovidam s nebez-
pecnymi cizimi lidmi.

Ktery cizi clovek je nebezpecny?
DISKRIMINACE - Neposmivam se kama-
radiim, ktefi maji napf. jinou barvu pleti nebo
jsou zdravotn¢ postizeni.

Proc nent spravné se kamaradovi posmivat?
EVAKUACE - Pfi vyhlaseni pozarniho popla-
chu se fidim pokyny pani ucitelky.

Jak se mame chovat pri evakuaci budovy?
FYZICKE ZDRAVI — Snazim se byt zdravy.

Co ovliviiuje nase zdravi?
GRAMOTNOST — Nase skola prispiva jedné
hol¢i¢ce v Africe na Skolné.

Vysvétlete, co znamend byt gramotny. Vite, zZe
v mnoha cdstech svéta ziji déti trpici hladem?

HIV —Nasel jsem na piskovisti injek¢ni stiikac-
ku. Thned jsem to ekl mamince.
Co by se mohlo stat, kdybyste se o nalezenou
injekcni strikacku zranili?
CHEMICKE LATKY — Upozornil jsem bras-
ku, Ze se nesmi pit bublifuk.
Proc jsou chemicke latky pro nas organizmus
nebezpecné?
IMUNITA — Snazim se zit zdravé.

Vite, jak zvysit obranyschopnost organizmu?
JIDELNICEK — Umim sestavit zdravy
jidelnicek.

Co znamenad jist zdrave?
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KYBERSIKANA — Nikdy bych nerozeslal
mobilnim telefonem legracni fotografii svého
kamarada.

Stali jste se nekdy obéti kybersikany?
LHOSTEJNOST — Vzdycky kamaradim po-
mohu.

Pomdhate svym kamaradiim?

MIMORADNA UDALOST — Znam varovny
signal vyhlaseni pozarniho poplachu.

Poznate ho i vy?

NEBEZPECI — Nikdy si nehraji na stavenisti.

Do jakych nebezpecnych situaci jste se dostali?
OBTEZOVANI - Cizi ¢lovék mi nabizel hra¢-
ky. Odmitl jsem.

Obtezoval vas néekdo podobnym zpiisobem?

PREVENCE - Vysvétlil jsem braskovi, proc¢
nesmi strkat prsty do zasuvky.

Proc je diilezité nehoddam predchazet?
RIZIKO — Pfi sportech nikdy neriskuji, nechci
poskodit své zdravi.

Uvedte konkrétni priklady.

SEBEKONTROLA — Nikdy neotviram dvete
cizim lidem.

Proc je to nebezpecné?
TOLERANCE — Pani ucitelka je tolerantni ke
vSem zakim.

Co vSechno dokdzete u kamarddii tolerovat vy?
USTNI HYGIENA — Cistim si zuby kazdy den.

Jak pecujete o zdravy rist vasich zubii vy?

VYSTRAZNE TABULKY — Vzdy uposlechnu
varovani vystraznych tabulek.

Kde jste videli vystrazné tabulky?
ZAKAZOVE ZNACKY - Znam zékazové
znacky v okoli svého bydliste.

Co vam muize hrozit pri poruseni zakazové znacky?



Mimoradné udalosti

Kazdy z vds se nékdy ocitl v situaci, kdy jeho blizky potfeboval pomoc, napt. byl svédkem ura-
zu pii autonehod¢. Néktetfi z vas prozili i velmi nebezpecné mimofadné uddlosti, napt. prirodni
katastrofy (povodné, boufe, vichfice, pozary, laviny, zemétiesenti aj.).

Mimoradné udalosti jsou ty, které ohrozuji zivot, zdravi, majetek nebo Zivotni prostfedi mnoha
lidi. Vyzaduji provedeni velkych zédchrannych a rozsahlych likvida¢nich praci. V takovych
situacich bychom se méli naucit spravné zachovat, abychom neohrozili své zdravi ani zdravi
osob ve svém okoli.

® Sestavte desatero rad, jak se zachovat pfi riznych mimotadnych udalostech.

Vyhlaseni pozarniho poplachu a vSeobecné vystrahy

Pri vyhlaseni pozarniho poplachu je diilezité vhodné zareagovat na pokyny dospélych a v klidu
se presunout do mista bezpeci, které¢ dospéli urci. Zde si pak vyslechnout jejich rady a fidit se
jimi do doby, nez budete v bezpeci.

Pokud je vyhlasena vSeobecna vystraha, zaviete okna i dvefe svého domu nebo bytu a fid'te
se pokyny, které uslysite ve sdélovacich prostiedcich (v rozhlase, v televizi nebo na internetu).
Poslechnéte si zvuky pro varovné signaly a naucte se je rozliSit:

e preruSovany zvuk sirény (poZarni poplach) e kolisavy zvuk sirény (vSeobecna vystraha)
Vysvétlete, pro¢ kazdou prvni stfedu v mésici ve 12 hodin zazni neprerusovany ton sirény.

8. NAMETY K OPAKOVANI

<

Cim se ¢lovék odliSuje od ostatnich savcii? Vyjmenujte spoleéné znaky Zivota Zivoéichii.

. Na svém spoluZdkovi popiste jednotlivé Casti lidského téla.

. Pojmenujte vS§echny smysly a smyslovd ustroji, v nichZ jsou uloZeny. K ¢emu slouZi?

. Jakou funkci plni v lidském téle plice, Zaludek a ledviny?

. RozmnoZuji se lidé jako ostatni savci?

. Co ¢lovék potrebuje k zdravému zpuisobu Zivota? Co nasemu télu Skodi a co mu prospivda?
. Jaké latky, nezbytné pro zdravi kazdého z nds, by méla obsahovat nase potrava?

. Jaké bychom méli dodriovat zdsady zdravého zpisobu Zivota?

. Jaky je rozdil mezi nemoci a urazem? Uved’te na prikladech.

. Které latky mohou byt ndavykové?
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. Proé je pro zdravi dileZity aktivni pohyb? Jakym druhiim aktivniho odpocéinku se vénujete?

. Do jakych nebezpecnych situaci se miiZete dostat v lese, ve mésté a u vody?

. Jak si poradite v situaci, kdy vds obtéZuje nebezpeclny cizi ¢lovék? Co udéldte v pripadé,
kdy na vds zautoci cizi pes?

. Znadte dileZitd telefonni Cisla tisiiového voldni? Kdy voldte na tato Cisla?

Vytvorite ve tfidé diskusni koutek. Pravidelné se zde spolu schazejte
a diskutujte o problémech, které véas zajimaji, nebo o starostech, které vas
tizi. MySlenky ostatnich vdm pomohou vytvofit si vlastni ndzor na pro-
blém a vybrat si nejvhodnéjsi cestu k jeho feseni. Pokud se z néjakého

divodu obdviate mluvit o svém problému se svymi blizkymi, porad’te se na
Lince bezpeci (116 111).
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