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Pomozte nam

reditel Uradu CCK

V Praze dne . ¢ervna 2007

Vazeni pratelé,

dékujeme Vam, Ze prispivate na projekty Ceského éerveného krize. Kazda Vase pomoc je
pro nas zivou vodou, ktera zachranuje ty, ktefi to potrebuiji.

Jsou situace, kdy se mezi ohrozenymi mizeme ocitnout i my. Zvlast nyni v lété, kdyZ opoustime kazdodenni
rutinu a vydavame se na dovolenou. A nemusi jit jen o rizika, ktera si uvédomujeme, jako je samotna cesta
za odpocinkem. Nékteré nastrahy nevidime. Nasi pozornost vénujeme mistiim a zazitkim, na které se cely rok
tésime. Prochazime méstem a obdivujeme pamatky, snazime se vstiebat co nejvice zazitkli a nahle dostaneme
zavrat, zatmi se nam pred oc¢ima a ztratime védomi.

Pri¢ina je banalni. Zapomnéli jsme pit. Dehydratace si kazdé Iéto vybere mnoho obéti. Mezi
nejohrozenéjsi skupiny patfi hlavné déti, které v zapalu her zapomenou pit, a stafi lidé, jejichz organizmus
reaguje na nedostatek tekutin citlivéji. | pfi dehydrataci je treba poskytnout prvni pomoc. Kolik lidi to ale dokaze?

Cesky éerveny kFiz se s Vasi podporou snazi, aby lidi, ktefi dovedou pomoci, bylo co nejvice.
Proto dlouhodobé organizujeme systematickou vyuku a vycvik prvni pomoci od malych déti po dospélé, od laiku
po zkusené instruktory.

Jen za minuly rok jsme s Vasi laskavou podporou naucili zachranovat zivot pres 21 tisic
zaku zakladnich kol a pres 46 tisic dospélych. Do Svétového dne prvni pomoci se v 56 méstech
Ceské republiky zapoijilo témér 49 000 lidi. V prabéhu roku jsme zfidili celkem 210 stanic prvni pomoci,
které poskytly pomoc 6 518 lidem. Ale o skute¢né cené zachranéného zdravi nedokazi vypoveédét zadna disla.
Kazdy Zivot je jedineény a nenahraditelny.

Proto se na Vas pred blizicim se Iétem, které kromé potéseni prinasi i mnozstvi nebezpeénych situaci,
obracime o podporu. Abychom mohli propracovany systém vyuky prvni pomoci udrzet, potrebujeme pomoc
dobrovolnikd, lidi, ktefi umi pomahat.

| drobna pomoc pro nas hodné znamena. | z malych kapek vznika silny proud. Proud lidské humanity.
A z proudu velké more. More lidské laskavosti. Vérime, ze s Vasi finan¢ni pomoci bude pribyvat téch,
kteri dokazou zachranit véas to nejcennéjsi, co mame.
Dékujeme Vam
JUDr. Jifi Prochazka
feditel Uradu CCK

P.S.: Jako malé podékovani za Vas prispévek Ceskému Servenému kfizi od nas prosim prijméte sacky na led.
Myslete na své zdravi a nezapomerite pit také v lété.

Vas dar Ceskému éervenému kFizi je dafové odedéitatelnou polozkou. Souhrnné potvrzeni za cely
rok 2007 Vam bude vystaveno a zaslano automaticky v prabéhu mésice ledna 2008.
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Voda je zdravéjsi nez nejsladsi vina
Pro nékoho osvézeni, pro jiného pramen poznani

Co je vlastné dehydratace a v ¢em je nebezpecna

Dehydratace je ubytek vody z organizmu nebo dlouhodobéjsi snizeni prijmu vody, ktera tvori az 72 % télesne
hmotnosti. Kdyz obsah vody v téle poklesne pod urcitou miru, dochazi k poruseni vnitrni rovnovahy v téle,
zahustuje se krev a zvysSuje se riziko poruchy funkee dlilezitych organ(i. Mezi vazné komplikace zplisobené
dehydrataci pak patfi srdecni prihody, selhaniledvin, wpadky paméti.

Priznaky dehydratace

Mezi nejbéznéjsi priznaky, které Vam pomohou dehydrataci véas odhalit; patfi:
sucha usta a rty,

mirna zizen,

shizena tvorba modi,

mo¢ tmave barvy,

netecnost,

zavraté, mdloby pri rychlém povstatni,

bolesti hlavy nebo zrychleny pulz,

ztrata fyzického i psychického vykonu.

Zakernost dehydratace je v tom, Ze jeji nastup nemusime poznat. Ke zvysenému ubytku vody totiz dochazi
napriklad pfi intenzivnéjsim poceni nebo pfi prijmu, ktery je ¢astym priivodcem na cestach.

Jak dehydrataci predchazet

Kolik mame vypit tekutin, abychom dehydrataci nikdy nepoznali? Pfi béznych teplotach bychom méli vypit
2 - 2,5itrd tekutin denné. V letnich vedrech az 3 litry. Napoje by nemély obsahovat velké mnozstvi cukru, ktery
zvySuje hustotu napoje a tim zpomaluje vstrebavani prijaté tekutiny ze zaludku. Sladké dzusy je proto lepsi redit
Gistou vodou. Nejlepsi je pit pravidelné po malych davkach, a to i presto, ze nemame zizen. Pocit zizné totiz
nefunguje jako spolehlivy indikator mnozstvi tekutin, které potrebuje nas organizmus.

Co kdyz uz je pozdé?

Recept je jednoduchy: zvysit prijem tekutin. Nejvhodnéjsi tekutinou je zpravidla ta, ktera postizenému chutna.
Velké mnozstvi najednou podané tekutiny vSak muze vyvolat zvraceni. Doplnéni tekutin je proto dobré podavat
po malych davkach delsi dobu. Ve zvlast tézkych pripadech Ize pouzit rehydrata¢ni roztok, ktery je dostupny
v lékarnach nebo si mlzeme pripravit nahradni napoj (1 polévkova Izice soli, 1 kavova Izicka cukru do 1 litru
vody). Vyvarujte se piti mléka a alkoholickych napojll. Lécba tézké dehydratace trva i nékolik dnd.

Mate zizen po informacich?

Cestovani s sebou pfinasi i jiné zdravotni komplikace. Pokud se chcete seznamit s nejcastéjsimi zdravotnimi
problémy na cestach, doporucujeme zastavit se na chvili napriklad na www.zdravinacestach.cz. V novém
vydani Zlatych stranek zase najdete Zasady prvnigomoci pripravené Ceskym cervenym kiizem.

Upozornéni: V pripadé, e zjistite, ze Cesky cerveny kiiz nebo spolecnost fundraising s.r.o., identifikacni éislo 26491851, sidlo Praha 1, Vaclavské namésti 56, ¢.p. 802, PSC 110 00, ktera je zpracovatelem
osobnich dajt pro nasi spolecnost provadi zpracovani Vasich Gdajd v rozporu s ochranou Vaseho soukromého a osobniho zivota nebo v rozporu se zakonem, zejména jsou-li Vase osobni Uidaje nepresné

a ohledem na ucel jejich zpracovani, kterym je neziskova ¢innost v oblasti terciarniho sektoru, nevahejte nas prosim kontaktovat na vy$e uvednou adresu nebo telefon a pozadat o vysvétleni ¢i odstranéni
zavadného stavu (blokaci, provedenim opravy, doplnénim &i likvidaci Vasich osobnich tdajt). V pripadé, kdy nebude Vasim pozadavkim z nasi strany neprodiené vyhovéno je Vasim pravem se obratit na Urad
pro ochranu osobnich tdaju.
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