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Oduvodnéni

Na kazdé zahrani¢ni expedici je zapotiebi, aby byl tym v potddku. Kazdy jednotlivy ¢len tymu
muUZe a nemusi mit rGzné nespecifické problémy, at uz zdravotni ¢i psychické. Nejlepsi
variantou je, tyto problémy odhalit véas, nez se plné manifestuji a zaénou se projevovat
specificky.

Naprosto zdkladni prevenci je, provadét kazdy den po dobu celé expedice, preventivni hlaseni.
Toto hldseni by se mélo délat pravidelné ve stejnou dobu, tedy nejlépe rano, kdy je cely tym
pohromadé a kazdy ma ¢as na to vnimat.

Toto ranni hlaseni ma podobu seznamu otazek, je to v kone¢ném disledku takovy checklist.
Organizator nebo vedouci expedi¢niho tymu se vSech zeptd na konkrétni otazky, které jsou
uvedené v seznamu. Vzdy jednu po druhé. U kazdé otazky si zaskrtava, zda je vSe v poradku
nebo jestli byl odhalen problém ¢i nedostatek.

Pokud byl odhalen néjaky problém nebo nedostatek, tak to automaticky vede k vice otazkam
a rozvedeni daného problému vice do hloubky. Vedouci tymu se bude snazit dany problém
konzultovat s celym tymem a mélo by byt dosahnuto néjakého feseni, at uZz v podobé
poskytnuti rady, zahajeni intervence, |é¢by nebo materidlni pomoci.



Preventivni checklist (odskrtej vse!)

Otazky:

V poradku

Nalezen problém

Jak se vam spalo? Jste vSichni dobfe vyspani?

Zkontrolovali jste se, jestli nejste postipani /
pokousani na celém téle?

Prohlidli jste se, jestli vdam nékde na téle nevyrasila
néjaka vyrazka?

Vsichni jste si vyCistili zuby?

Provedli jste zakladni hygienu (podpazi, tfisla, intimni
partie, mezi prsty, pod nehty)?

Vzali jste si dnes vasi chronickou medikaci?

Mate dostatek vasich 1ékd?

Boli vas hlava? Trpite néjakou bolesti kdekoliv na
téle?

Jak se vam dycha (napft. lehce, tézice, normalné)?

Jak byste hodnotili okolni vzduch (suchy / tézky /
husty / horky / drazdivy)?

Citite se byt nenormalné Ziznivi?

Jakou barvu ma vase moc?

Stolice je pravidelna / ma normalni barvu /
konzistenci?

Vsichni jste na sebe aplikovali slune¢ni krém?

Vsichni jste na sebe aplikovali repelent?

Vsichni mate veskeré doklady u sebe?

Vsichni mate dostatek hotovosti u sebe?

Vsichni mate plné nabité mobily, kamery, fotaky?

Vysilacky funguiji?

Vsem funguji data na mobilu, mate pfipojeni na
internet?

Nikomu nic nechybi, zkontrolovali jste si véci?

Stav nadrze vozidel?

Mame dostatecnou zasobu vody?

Je néco, co byste mi chtéli fict v soukromi?

Za tento papir je zodpovédny vedouci tymul!




Kontrola (de)hydratace

Den 7:00 8:00 9:00 10:00 | 11:00 |12:00 | 13:00 | 14:00 | 15:00

Pfijem:

Vydej:

Soucet:

Den 16:00 | 17:00 |18:00 | 19:00 | 20:00 | 21:00 | 22:00 | 23:00 | 0:00

Pfijem:

Vydej:

Soucet:

Balacne za 24 h.:

Den 7:00 8:00 9:00 10:00 | 11:00 |12:00 | 13:00 | 14:00 | 15:00

Ptijem:

Vydej:

Soucet:

Den 16:00 |17:00 | 18:00 | 19:00 | 20:00 | 21:00 |22:00 |23:00 |O0:00

Ptijem:

Vydej:

Soucet:

Balacne za 24 h.:

Den 7:00 8:00 9:00 10:00 | 11:00 |12:00 | 13:00 | 14:00 | 15:00

Prijem:

Vydej:

Soucet:

Den 16:00 | 17:00 | 18:00 | 19:00 | 20:00 | 21:00 |22:00 | 23:00 | 0:00

Pfijem:

Vydej:

Soucet:

Balacne za 24 h.:

Za tuto tabulku je kazdy zodpovédny sam! Kazdy ji musi vyplnovat radné a zodpovédné!




Prijem: Do pfijmu piSete veskeré tekutiny, které zkonzumujete. TakZe sem patfi veskeré ¢aje,
kavy, balené vody, limonady, alkohol, kokosova voda, stavy atd. Vidy zaznamenavate
odhadem.

Tip pro odhad:

- jedna typickad sklenicka nebo hrnecek ma kolem 250 - 300ml, kde se predpokldadd, Ze
neni naplnénd uplné po samotny okraj

- jeden samotny lok (OMVSS) u muzi je kolem 21 ml

- jeden samotny lok (OMVSS) u Zen je kolem 14 m/

OMVSS = one mouthful volume in a single swallow

Vydej: Do vydeje budete ¢arkovat pocty urinace, tedy jedno vycarani = jedna ¢arka (jde nam
o pravidelnost a kvantitu, nikoliv konkrétni mnozstvi). Carky se délaji ve 3 velikostech, a to
mala, stredni a velka.

Soucet: zaznamenava jedinec vzdy za jednu denni etapu, a to pribliznym vypoctem souctu
veskerého prijmu a s naslednym odectem veskerého vydeje.

Soucet za 24h.: Zaznamena vedouci tymu podle vyhodnoceni po¢tu urinaci a mnozstvi prijmu
tekutin, a to v podobé:

- dobre hydratovany
- nad miru hydratovany
- lehce dehydratovany

- dehydratovany
Tip pro odhad:
Muz:
- jedna normdiné dlouhd urinace u muze = cca 400 ml (stfedni ¢drka)
- jedna velmi krdtkd urinace u muZe = <100 ml (mala carka)
- jedna velmidlouhd urinace u muZe = > 600 ml (velka carka)
Zena:
- jedna normdliné dlouhd urinace u Zeny =  cca 300 m/
- jedna velmi krdtkd urinace u Zeny = <75ml

- jedna velmi dlouhd urinace u Zeny = > 500 ml



