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UvoD

Vydat se do odlehlych oblasti na sousi nebo na vod¢ sebou nese uréity stupen rizika. Jedna
z moznych definic odlehlé oblasti je, Ze je dana oblast vice nez 4 hodiny od zdravotnicke
pomoci. Je tedy realné, Ze se i cestovatelé v rozvinutych zemi mohou ocitnout v odlehlych
oblastech. Nejlepsim 1ékem je vzdy prevence, protoze mnoha zranénim Ize snadno piedejit.
Napftiklad tim, Ze si doty¢ny nebude hrat s divokymi zvifaty, bude pouzivat opalovaci krém,
zahieje se pted cvicenim, bude sledovat, kam jde, a bude nosit ochranny odév. Prevence
nemoci je otazkou udrzovani dobrého zdravi a dobré zdravi je v zasad¢ slozeno ze Ctyt véci,

a to z vyzivy, cviCeni, regenerace a hygieny.

Riizné organizace, které nabizeji dobrodruzné cestovani, posilaji ro¢né desitky tisic lidi do
oblasti, kam se pied dvaceti lety dalo dostat jen s velmi dobie vybavenou expedici. V dnesni
dobe¢ Ize diky velkym finanénim zdrojum zakoupit vylety na oba pdly, na vrchol Everestu, a
dokonce i do vesmiru. Vék uz neni povazovan za prekazku cestovani, zdravi i mén¢ zdatni
star$i klienti oCekéavaji, ze se dostanou do vzdalenych a Casto fyzicky narocnych destinaci.
Bohati lidé se chtéji dostat na vrchol hory Everest, i kdyz se jedna tfeba o osmdesatniky.
Obrovsky se zménil 1 ptistup k télesnému a duSevnimu postizeni. Slepy horolezec zdolal
Everest a vojensti veterani bez koncetin kraceli na jizni pol. Rozdil mezi expedici a rekreacni
cestou jiz neni ziejmy, ale problémy spojené s péci o lidi daleko od nemocni¢niho zatizeni

zustavaji.

Témét polovina cestujicich do rozvojovych zemi béhem své navstévy onemocni. Nemoci,
jako je prenosna détska obrna a biisni tyfus, které jsou v Evropé nebo USA neobvyklé, jsou
hrozbou pro cestovatele, ktefi navstivi oblasti se $patnou hygienou a kontaminovanymi
potravinami a vodou. V piipadé expedic do oblasti pfirodnich ohnisek hrozi onemocnéni
malarii, Zlutou zimnici, horeCkou dengue a mnoha dal§imi transmisivnimi ndkazami.
Zodpoveédny ¢len vypravy by mél kontaktovat své mistni zdravotni oddéleni, 1ékatre nebo
kliniku cestovni mediciny alespoin 6 tydni pied odjezdem, aby ziskal aktualni
epidemiologické informace o zemich, které planuje navstivit a nasledné zahgjil véasné
ockovani. Kromé& ockovani by cestujici méli pfed odjezdem podstoupit 1ékaiské a zubni

prohlidky.



VZNIK EXPEDICNIHO TYMU

Expedice vytvareji svou jedine¢nou spolecenskou atmosféru. Na jednotlivce 1 tym muze
doléhat enormni zatéz zplisobena intenzitou Zivota ve skuping, ktera je umocnéna fyzickym
stradanim, nedostatkem bézného kazdodenniho pohodli, klimatickymi a kulturnimi naroky
a stresem ze snahy o dosazeni cile vypravy. Jedna z velkych atrakci expedi¢niho zivota je
podrobit se vyzvé a dobrovolné se vzdat relativniho bezpeéi a jistoty domova vyménou za
hluboké uspokojeni, zvySené sebevédomi a uzka lidska pouta, kterd mohou byt jednou z

nejvetsich vyhod a zkuSenosti z expedice.

Pro optimalizaci expedice pro vSechny ucastniky je tfeba vénovat zvlastni pozornost
vhodnému vybéru tymu, budovani tymového ducha, efektivnimu vedeni a pochopeni

skupinové dynamiky v terénu.

Cas pred expedici je nutné dobie investovat do sestaveni efektivniho tymu. Tym musi byt
dobie pfipraven na zvladnuti pozadavki expedice. Cas vénovany tomu by mé&l byt umérny
velikosti tymu, slozitosti a délce expedice. Pro velké mezinarodni expedice je neproveditelné
dat dohromady tym kréatce pied expedici. Za téchto okolnosti by se v zemi, ve které expedice
zatina, mél expedi¢ni tym urlitou dobu vénovat budovani tymového ducha, rozvoji

dovednosti a instruktazim, nez je skupina vyslana do terénu.



PRIPRAVA
PSYCHICKA PRIPRAVA

Nelze ptredpokladat, Ze zdravotni problémy budou nejvyznamnéjSimi problémy, se kterymi
se na vypravé do divociny lze setkat. Misto toho to pravdépodobné budou problémy
s vedenim vypravy a chovanim c¢lenti expedice. Jakykoli problém v téchto situacich miize
vést k riznym nehodam v divo¢iné. Takovym nehodam, které mohou snadno pferust ve
vazné katastrofy. VétSina organizatoru vyprav nebere v potaz psychologii a socialni
dovednosti vSech ucastniku, ale pokud by takové faktory v Uvahu brali, tak by se mohli
vyhnout stresu a konfliktim, které casto zméni vysnény projekt v no¢ni miru. K identifikaci
zvlastnosti, které by mohly naznacovat neslucitelnost urcitych jednotlivcd, obecné staci
tydenni ptipravna cesta. Pokud si skute¢né vazite vaSeho vyletniho partnera, muzete

tolerovat manyry a chyby, které by jinak byly nepftijatelné.

Na kazdé dlouhé vypravé oc¢ekavejte nepfizenn i monotonnost. Je dulezité si naplanovat
Casovy harmonogram, ktery poc€ita s poCasim i terénem. Mnoho nehod v divoéiné je
disledkem nutnosti riskovat, kdyz dochézi ¢as a jidlo, a tim se expedice proméni v tézké
stradani nebo v hor$im p¥ipadé i bojem o pieziti. Cim vice nedostatkd, tim vice stresu a vyssi

Sance na vétsi riziko, zejména na konci cesty.
TELESNA PRIPRAVA

Spravna vyziva, cviceni, hygiena a odpocinek spolecné¢ pomahaji udrzet télo silné v boji
proti infekcim a rliznym zranénim. Pfi cestach do neznamych a vzdalenych mist hrozi, ze
Clenové expedice budou vystaveni nemocim a urazim, se kterymi se jejich téla
pravdépodobné jesté nesetkala. Imunitni systém ¢lovéka zijiciho ve vysp€lé zemi neni
dostate¢né¢ vybudovany na boj s t€émito neznamymi nemocemi. To je divod, pro¢ by

expedi¢ni tcastnici m&li budovat silné a odolné t¢lo.

Naprosty zaklad je vyhybani se zbyte¢nym drogam (vcetné alkoholu, cigaret a naduzivani
1¢kt) a nadmérnému tuku, soli a cukru. Vyplati se konzumovat stravu s vysokym obsahem
ovoce, zeleniny, masa a lusténin a pit nejlépe tii litry vody za den a pii cviéeni i vice. Lepsi,
nez voda je zeleny ¢aj, jelikoz obsahuje antioxidanty. Rovnéz je vhodné, kdyz se pii vareni

pouzije vice ¢esneku, zdzvoru, chilli a syrového medu.



Odpoéivani znamena umoznit t&lu a mysli se zotavit. Clovék by si mél dopiat alespon sedm
hodin spanku denng, nejlépe osm az devét. Hladinu stresu lze redukovat pomoci

aromaterapie, masaze, meditace a relaxacni koupele.
FYZICKA PRIPRAVA

Na spravnou fyzickou kondi¢ni ptipravu se pied cestou musi klast diraz. Pii snaze prezit
expozici okolnim vliviim je hlavnim faktorem schopnost vytvéaiet teplo, coz p¥imo souvisi
se schopnosti produkovat neustalou aktivitu. Toho je dosazeno prostiednictvim jisté urovné
fyzické kondice, nikoli jednoduse tim, kolik jidla ¢lovék zkonzumuje. Fyzicka kondice je
tedy pro spoustu lidi omezujicim faktorem. Zatimco dukladné fyzikalni vySetieni je
indikovano pro kazdého, u osob bez ptiznakil bolesti na hrudi neni vyZzadovéano extrémni
zatéZzove testovani srdce. Vyjimkou by byl sedavy jedinec, ktery planuje vyrazné zvysit

mnozstvi ndmahy, kterou bézné¢ zaziva.

Jedna ze zodpovédnosti hlavniho zdravotnika je ujistit se, ze ortopedické problémy, jina
postizeni a alergie jsou feSeny jiz diive, cozZ lze zjistit skrze anamnézu. Hlavni zdravotnik
musi byt schopen fesit zjisténé zdravotni stavy ¢lent expedice naslednou Gpravou pland cest

nebo personalu.
ZAKLADNI ZNALOSTNI PRIPRAVA

Zvladnuti nahlého akutniho onemocnéni nebo zranéni na expedici je velmi odlisné od
poskytovani konven¢ni prvni pomoci ve vyspélé zemi, kde je jistota rychlého piesunu
pacienta k definitivni péci. V prostiedi expedice mtize byt mnohdy nutné poskytnout prvni
pomoc i v obtiznych podminkach okolniho prostfedi. Evakuace pacienta do mista definitivni
péce muze trvat i n€kolik dnt kvili vzdalenosti, $patnym povétrnostnim podminkam,
preruSené komunikaci nebo nedostate¢nym prostiedkim pro vhodnou dopravu. To znamena,
ze Clenové expedi¢niho tymu musi byt pfipraveni poskytnout prvni i pokrocilou pomoc
behem expedice. V idealnim piipad¢ by vSichni clenové expedi¢niho tymu méli mit zakladni
kvalifikaci pro poskytovani prvni pomoci, zakladni znalosti o evakuacnich postupech,
radiokomunikaci a spolupraci s vrtulnikem a jeho posadkou.



Prvni pomoc

Zdravotnik nemutize byt vzdy a vSude, a proto je nutné ¢leny expedice vyskolit ve specialnim
typu prvni pomoci pro laiky, ktery zohledfiuje konkrétni enviromentalni problémy expedice.
Kromé¢ obvyklych postupti prvni pomoci je tieba klast zvlastni diraz na komunikacéni
dovednosti, nebot’ kvalita popisu problému se piimo odrazi na kvalit¢ poradenstvi
poskytovaného zdravotnikem na dalku. Velky diraz je také tieba klast na presné klinické
meéieni nékterych zakladnich parametrq, jako je puls, dechova frekvence, teplota a piipadné
krevni tlak, a tyto parametry musi vzdy piesné¢ odpovidat konkrétnimu casu, kdy byly
zméteny. Dilezitost peclivého vedeni poznamek v prubéhu Casu je také tieba zdtraznit spolu
s ptipadnym odeslanim poznamek s pacientem. Vzhledem k tomu, Ze evakuace a pfeprava
mohou trvat mnoho hodin nebo dokonce dni, je také dalezité poskytnout ¢lentim expedice
urcité informace o zakladnich klinickych problémech, se kterymi se mohou setkat. U¢it
ucastniky expedice diagnostiku a oSetfeni konkrétnich stavt, u kterych je vysoka incidence,
je daleko vice pfinosné nez postupovat dle protokolového typu skoleni. V ptipadé, Ze dojde
ke zpozdéni evakuace a nezdravotnik by mél na starosti pacienta delsi dobu nez obvykle, Si

bude nezdravotnik aspon védét rady v zakladnich vécech.
Zé&kladni prvni pomoc, kterou musi umét kazdy ¢len expedice obsahuje:

e Posouzeni mista a bezpecny pfistup ke zranénému.

e Zakladni podpora zivotnich funkci (KPR / AED / VENTILACE)
e Kontrola krvéaceni a zvladani Soku

e Zakladni zprichodnéni a zajisténi dychacich cest

e Jednoduché oSetteni laceraci

e Jednoduché oSetfeni zlomenin

e Jednoduché oSetieni popalenin

e Péce o pacienta v bezvédomi

e Bezpecny pohyb zranéného pacienta

Neni mozné proskolit vSechny ¢leny tymu v pokroc€ilé prvni pomoci, proto by na kazdém
misté, kde expedice provadi n&jaky projekt, méla byt k dispozici osoba vySkolena v

pokrocilé prvni pomoci.



To, co potiebuje poskytovatel pokro¢ilé prvni pomoci védét, je jasné dané. Skoleni by mélo
pokryvat zakladni obecnou anatomii a fyziologii a zakladni dovednosti dukladného
posouzeni pacienta. Je tieba se zabyvat rozpoznanim, 1é¢bou a ptipadné prevenci vSech
nejpravdépodobnéjsich traumatickych, internich a piipadnych dalSich zdravotnich problémut

ziskanych z okolniho prostiedi.

Cleni expedice $koleni v pokrogilé prvni pomoci musi ovladat &isténi a uzavirani ran,
redukci luxaci a Ghlovych zlomenin, znat G¢inky chladu a tepla na lidské té€lo a dalsi
problémy souvisejici s okolnim prostfedim, cilené posouzeni patete s cilem urcit, zda
aplikovat dlouhodoba preventivni opatieni ¢i nikoliv, 1é¢bu anafylaxe a divody pro
ukonceni KPR. Kromég toho se doty¢ni jedinci musi béhem hodin az dnl naucit zasaddm
obecné péce o pacienta, coz zahrnuje udrzovani pacienta v teple, klidu a pohodli, vénovat
pozornost potfebam vyzivy a hydratace a sledovat télesné funkce.

Pti jakékoliv vyrazné zméné chovani ¢i zméné stavu védomi je dalezité, aby byli vSichni
zdravotnici a poskytovatelé pokrocilé prvni pomoci pouceni o akronymu STOP-EATS.
Jedna se o jednoduchy diagnosticky postup, ktery by mél odhalit pFi¢inu nahlé zmény
chovani ¢i stavu védomi. Akronym STOP-EATS:

e Sugar (Cukr) — hypo nebo hyperglykémie,

e Temperature (Teplota) — hypo nebo hypertermie,

e Oxygen (Kyslik) — saturace krve,

e Pressure (Tlak) — hypo nebo hypertenze, ¢i traumatické poranéni mozku (TBI) se
zvySenym ICP,

e Electricity (Elektfina) — trauma z elektrického Soku nebo problémy v mozku,

e Altitude (Vyska) — vysoké nadmotské vySky mohou vést k plicnimu (HAPE) ¢i
mozkovému edému (HACE) nebo naopak hloubky pod vodou mohou vést k
dusikové narkoze,

e Toxins (Toxiny) — drogy, alkohol, jedy atd.,

e Salts (Mineraly) — nizké hladiny sodiku nebo drasliku mohou zménit vodivost

neuront Mozku.



Evakuace

Plan cesty je zakladem efektivni evakuace z divoiny. Organizovana expedice nebo
zachranna skupina by méla mit sepsany plan cesty. V idedlnim svété expedicni mediciny by
m¢l mit 1 kratky osobni vylet s nékolika prateli sepsany plan cesty. Tento dokument by mé¢l
byt adaptabilni na Sirokou Skalu nepfedvidanych udalosti, vCetné ztracené o0soby,
ambulantniho pacienta a nechodiciho pacienta. Mé&l by pokryvat situace vyzadujici

technickou zachranu a m¢l by byt ¢asto kontrolovan a aktualizovan.

Jedinec se musi na nouzovou situaci pfipravit tim, Ze bude vzdy nosit vodu, piistfesek, mapu,

kompas, zapalky, baterku, ntiz, ndhradni obleceni a jidlo navic.
Plan cesty by mél obsahovat nasledujici:

1) Pokyny, jak reagovat na nouzové situace.

2) Protokoly o zachrané ztracené osoby.

3) Postupy technické zachrany.

4) Zvlastni pokyny pro vazné zranéni, nemoc nebo smrt.

5) Seznamy zachrannych slozek se jmény, adresami a telefonnimi ¢isly.

6) Mapy s vyznacenymi hlavnimi silnicemi a nejblizsimi telefonnimi budkami.

Zpisob a naléhavost evakuace by mély odpovidat danému problému. O pfivolani evakuace
na misto incidentu (napf. helikoptérou) oproti evakuaci pacienta pésky nebo na nositkach se
rozhoduje s ohledem na vice faktort, a to konkrétn€ na zdvaznost onemocnéni nebo zranéni,
zachranaiskych a zdravotnickych dovednosti zachranaii, fyzickém a psychologickém stavu
zachranait, dostupnosti vybaveni nebo dal$i pomoci, nebezpe¢i a obtiznosti vytaZeni
ranéného riznymi dostupnymi prostiedky, ¢as, terén, pocasi a jeho nahlé zmény, naklady a
mnoho dal§ich proménnych. Evakuace povaZovana za nezbytné naléhavou znamena, Ze
Zivot pacienta je bezprostiedné ohroZeny. Velitelé expedi¢nich tyma musi znat schopnosti
zachrannych organizaci v oblasti, ve které se skupina momentalné nachazi a jak tyto
organizace kontaktovat. VSichni velitelé musi seznamit ostatni s planem cesty a poté ho
nechaji u odpovédné osoby, ktera muze jednat jménem skupiny. Pokud byla zachrana vngjsi
skupinou uréena jako nejlepsi postup, ¢im diive bude zahéjena, tim 1épe. Cekani miize

zpusobit zhorSeni stavu pacienta a mize ohrozit celou zachrannou operaci.



Evakuace vytvari zvlastni problémy, kdyZ je vyzadovana ze vzdalenych mist v nehostinném
a Spatn¢ piistupném prostiedi. Problém se vzdalenosti pti evakuaci je stejny jako primarni
problém vzdalené zdravotni péce, a to je Cas, ktery je potfeba k doruceni zranéného do
nemocni¢nich zafizeni, ktery by byval byl potiebny pro jeho pééi. Klinicka péée o zranéného

béhem transportu na velkou vzdalenost je tedy diillezitym aspektem.

Spoluprace s vrtulnikem a leteckou posadkou

Zdravotnicka evakuace (MEDEVAC) je definovana jako piesun nemocného nebo zranéného
¢lena expedice do ptislusneho mistniho zdravotnického zatizeni. Pfenos mize byt po zemi,
vodé nebo vzduchem. Vyprosténi nebo také extrikace je schopnost piesunout 0sobu
z obtizného a nepfistupného terénu do dobie pristupného terénu, at’ uz zranénou nebo
zdravou. Vyprosténi muze byt provedeno vrtulnikem, lodi nebo technickou z&chranou na
zemi. Az 10 % expedic evakuuje nékoho, kdo potiebuje zdravotnickou pomoc, zatimco

3 % expedic potiebuji vyprostit ¢lena tymu.

Ptedbézné pladnovani snizuje stres zpusobeny obtiznou situaci a mélo by umoznit, aby
evakuace nebo vyprosténi probéhly co mozna nejvice hladce a bezpeéné, s minimalnim
rizikem pro nemocnou nebo zranénou osobu a jejich doprovod. Cilem je dostat postizeného

do definitivni péce ptiméfenou rychlosti.

Vrtulniky mohou vyrazné zkratit ¢as potiebny k dosazeni definitivni péce. Rozhodnuti
pouzit k evakuaci ¢i extrikaci vrtulnik musi zohledinovat klinickeé, logistické a
environmentalni faktory. Pouziti vrtulniku vzdy pfidava dalsi rizika jak pro zachranare, tak
pro pacienta. Zprava pozadujici leteckou intervenci by méla obsahovat vSechna znama

specificka nebezpeci souvisejici se zdchranou.

Vrtulniky maji rtizné konfigurace a rtzné schopnosti. Posddky maji rizné urovné
dovednosti. Na vSechny vrtulniky mé neptiznivy vliv zvySena nadmotské vyska, vysoka
teplota prostiedi, silny vitr a velké zatizeni. Pilot letadla vzdy ¢ini kone¢na rozhodnuti
tykajici se letovych operaci. Vrtulnik nesmi létat do znamé namrazy nebo dokonce do
podminek mirné bouiky. Vitr nad 70 km/h, no¢ni lety do hor a pfistani pfi silném vétru jsou
extrémné nebezpecné. Ne vSechny vrtulniky nebo piloti jsou schopni 1état pomoci piistroju
do zatazenych nebo mlhavych podminek. Clenové tymu musi byt obezndmeni se signaly
typu zemé-vzduch, a pokud je k dispozici radiova komunikace, musi pozemni posadka

informovat posadku vrtulniku o pocasi a dalSich skute¢nostech na misté udalosti. Pristani a



vzlet jsou dvé nejnebezpecnéjsi Cinnosti pro letecky i pozemni persondl. S rostouci
nadmoiskou vyskou se vyrazné snizuje schopnost provadét vertikalni manévry a piistavat v

malych oblastech.
MATERIALNI PRIPRAVA

Rozhodnuti o tom, jaké vybaveni si vzit s sebou, zavisi na mnoha aspektech konkrétni cesty,
jako je napfi.: typ aktivity, velikost skupiny, vzdalenost vyletu a dostupnost evakuace.
Napriklad sedmidenni vylet vysokohorskym terénem daleko od civilizace vyzaduje
zdravotnickou soupravu, ktera je lehka a obsahuje piedméty, které mohou 1écCit stavy
souvisejici s nemocemi ziskanymi z vysokeé nadmoiské vysky, hypotermii, traumatem,
geograficky specifickymi infek¢nimi chorobami a lavinami. To je velky rozdil oproti
jednodennimu vyletu po fece pobliz dalnice, kde je hmotnost batohu zanedbatelny problém
a s evakuaci mize pomoci projizdéjici vozidlo. Jako hlavni zdravotnik, je nutné vzit v Gvahu
vek, osobni i alergickou anamnézu kazdého ¢lena skupiny. Kromé toho by kazdy ¢len

vypravy mél mit vlastni sadu obsahujici osobni léky.

Jako prvni je tfeba si sestavit seznam moznych zdravotnich komplikaci na zakladé¢
planovanych aktivit a okolniho prostiedi, se kterym se mtze vyprava setkat. Pak zhodnotit,
jak lehce muze nastat konkrétni krizova situace. Pokud je dana krizova situace velmi
nepravdépodobna, zvazuje se, zda je nutné brat dal$i material, ktery by byl za potiebi k feSeni
této situace. Na druhou stranu, pokud je velkéd pravdépodobnost, ze se konkrétni krizova

situace stane, tak je nutné dany material vzit, aby byla jistota, ze ji lze feSit.

Souprava se rozdéli do kapesnich sumek, pytlikti ¢i kontejnert podle jednotlivych kategorii,
jako jsou léky, traumata a obvazy, nastroje, diagnostika atd. Nasledné se piipravi jesté
samostatny ,,sa¢ek* na drobna poranéni, jako jsou odieniny a fezné ranky. Kontejnery musi
byt vodotésné, uzamykatelné a svétlé barvy. Je dilezité je chranit pfed pfimym slunecnim
zafenim a zamrznutim. Pfistupnost obsahu by méla byt zajisténa oznacenim vicek ¢i povrchli
kapes a jednotlive polozKy by mély byt zabalené v prithlednych plastovych saccich, aby bylo

jasn€ rozpoznatelné, co je uvnitt.

Zpisob baleni 1€kt do Iékarnicky je dulezity. Je doporuceno nosit jednotlivé zabalené
tablety, protoze je 1épe vidét jejich datum spotieby, kolik jich je, a takeé jsou hygienicté;si.

Vsechny Iéky by mély byt peclivé oznaceny a je nutné je chranit pred venkovnimi vlivy.



Expedice prevazejici pfimétené mnozstvi drog pravdépodobné nenarazi na problémy pfi
celni kontrole. Muize byt uzite¢né mit k dispozici 1¢katsky dopis, ktery uvadi, ze 1éky jsou
pro osobni potfebu ¢lent expedi¢niho tymu a nejsou predmétem zddné obchodni transakce.
V piipad¢, Ze by pii prekroceni hranic byl material ¢i 1éky celniky zabaven, je tento problém
mozné fesit nakupem zdravotnického materialu od lokalniho maloobchodnika. Ovsem tento
materidl mize byt ndkladny a potizeni, baleni a oznaceni zdravotnické soupravy miize byt
Casoveé narocné. V nékterych Castech svéta jsou volné prodejné 1éky na piedpis, ale mohou

to byt padélky a nelze zarucit jejich kvalitu.
Opravarenské potteby

Byt materialn¢ pfipraven neznamena mit pouze dobrou osobni lékarni¢ku a zdravotnicky
material, ale také se to tykd opravarenskych potieb. Servisni material je v odlehlych
oblastech zcela nezbytny. Lze s nim i improviza¢né oSetfit rizné zdravotni komplikace,
nicméné jeho hlavnim smyslem je, aby doty¢ny byl schopen zpracovat material ziskany
zjeho okoli, vytvofit si komfortni prostfedi, opravit obleCeni nebo ulovit a ndsledné

zpracovat potravu.
Seznam opravarenskych potieb:

v' Lepici paska (Lze s ni opravit trhliny v oblegeni, stanech, spacich pytlich, zlomené
lyzatské hulky, odlupujici se povrch z lyzi atd.),

Celovka,

Padakova $niira a stahovaci pasky,

Zaviraci §pendliky,

Tavna lepici tyCinka,

Zapalovac,

Jehla,

Drat,

Nylonové vlakno,
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Sidlo (Uzite¢né, pokud potiebujete prorazit otvory nebo vyrobit improvizovana

zachranna zafizeni.),

<

Lepidlo,

<

Alkoholové tampony,

v Duta hlinikova trubka, brousek na noZze a pienosné, lehké bryle na éteni.



Cestovni 1ékarnicka

Cestovni I€¢karnicka je néco, co by mél mit u sebe kazdy zodpoveédny cestovatel. Co by mélo
byt jejim obsahem vzdy zavisi na dovednostech a znalostech vlastnika. Je dulezité zvazit,
zda si Iékarnicku bude chtit vzit doty¢ny na palubu letadla ¢i soukromou lod’, protoze
Vv takovém piipad¢ jsou nékteré predméty zakazané. Tuto 1ékarnicku 1ze bezpecné mit jako
priruc¢ni zavazadlo, pokud tekutiny neptesahuji limit 100 ml. Tato ukazkova sada je velmi

minimalisticka, coz znamena, Ze v ptipad¢ potifeby bude nutné mnoho véci fesit improvizaci.
Seznam materialu:

Nepromokavé naplasti,

Balzam na rty,

Puchytové naplasti,
Augmentin, doxycyklin, adrenalinové pero, imodium, guttalax, benadryl a aspirin,
Latkovéa paska / lepenka,
Dezinfekcni prostiedek na ruce,
Pinzety na stfepiny,

Opalovaci krém,

Teplomér,

Vyplach o¢i,

Repelent proti hmyzu,

Gazové polstarky,

Trojcipy Satek,

Vileckovy obvaz,

Rukavice, poznamky, tuzka a malé nizky a
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Hemostatikum, napt. QuikClot.
Osobni 1ékarnicka

Kazdy ¢len tymu musi mit povinné u sebe malou z&sobu zdravotnického materialu pro
osobni potiebu. To by mélo byt uchovavano v kompaktni vodotésné a znovu uzaviratelné
kapsi¢ce nebo sacku. Osobni 1ékarnicka mé obsahovat paracetamol nebo néjaké analgetika,
naplasti, antisepticke ubrousky, sadu na puchyie, jednoho zastupce antihistaminik, opalovaci

krém, tablety na Cisténi vody a rehydrataéni polstarky.



PTP (Personal Trauma Pack)

Jedna se o civilni obdobu vojenského IFAK, celym nazvem ,,Individual First Aid Kit*, dfive
pouze ,,FAK®. Princip je takovy, ze se Cloveék oSetfuje sam, jeji obsah je tedy urcen pro
osobu, jenz ji nosi, nikoliv pro ostatni lidi. Nicméné obsah této vojenské 1ékarnicky je
upraven pro potieby bojiste. Neni tomu tak, ze se muze [FAK vyluéné pouzivat pouze na
bojisti. Lze ho pouzivat i v civilnim prostfedi, nicmén¢ obsah odpovida smérnicim CoTCCC
(Committee on Tactical Combat Casualty Care). IFAK je tedy sestaven pouze pro potieby

k oSetfeni traumatického pacienta.

PTP neni povinnosti pro ¢leny expedi¢ni vypravy, ale u takovych expedic, kde je vysoka
pravdépodobnost traumatického zranéni, jako je lezeni po skalach, se ocekava, ze ho s sebou

lidé mit budou.
Obsah PTP:

v" Turniket, k zastavé masivniho kondetinového krvaceni,

Hemostaticka géaza, k zastavé masivniho krvaceni,

Izraelsky tlakovy obvaz, k vytvoreni dostate¢ného tlaku na ranu,

Nosni vzduchovod, pro zdkladni zajisténi dychacich cest (a lubrikacni gel),
Ix Ventilova hrudi zéplata, pro oSetfeni penetrujicich poranéni hrudniku,

1x Bezventilova hrudni zaplata, pro oSetieni penetrujicich poranéni hrudniku,
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Punk¢ni dekompresni jehla (NCD 14 G), k punkci hrudniku za uc¢elem 1é¢by tenzniho
pneumotoraxu,

Izotermicka folie, pro prevenci hypotermie,

Trojcipi Satek, pro fixaci zlomenin HK,

O¢ni §tit, pro ochranu pted dal§im poranénim o¢i, ktery nevyviji na oko tlak,
Rukavice,

Psaci potieby,
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Trauma karta.



Specificke Iéky a vybaveni

Malarie

Pokud se expedice chysta do oblasti, kde je malarie endemickd, je zadouci, aby si hlavni
zdravotnik vzal profylaktickéd antimalarika. Rychlé diagnostické testy na malarii mohou byt
velmi uzitecné. Moskytiéry by mély byt znovu potieny ¢i postiikany permethrinem kazdych

3-6 mésicu.
More

U lidi se vyvinou popraskaneé ruce, slana voda je iritujici a jeji krystaly soli zptisobi, ze je
kuze nachylngjsi ke spaleni. Uzite¢ny je krém na ruce na bazi lanolinu a pii motské nemoci

se doporucuje cinarizin.
Tropickeé oblasti

Infekce ran jsou bézné a k jejich ¢isténi se doporucuji malé jednotlivé lahvicky s jodovou
tinkturou a dal$i lokalni antibiotika. Antivenomika pro hady, stiry atd. mohou byt zvazeny
pro ¢leny expedice cestujici do vysoce rizikove oblasti anebo, kteti vykonavaji povolani, kde
hrozi stfet s jedovatou zvéii. Nadale je dobré mit s sebou nékolik dlouhych 10 cm $irokych

krepovych obvazil pro tlakovou imobilizaci.



PREVENCE

IMUNIZACE

S o¢kovanim by se mélo zagit nejméné 6 tydni pred odjezdem. Casto se stava, ze lidé zadaji
0 ockovani na posledni chvili pfed odjezdem, coz vede k obavdm z divodu vhodného

nacasovani a jednotlivych rozestupta mezi injekcemi.

Vénovat dostatek Casu na fadnou Iékatskou konzultaci a imunizaci pied vycestovanim ze
zemé& je naprosto esencialni. Podani vakciny musi byt nejen spravné rozplanovano, ale
zasadni je také, aby byla dodrzena primétena doba k zotaveni z moznych reakei po vakcing
a ¢as na ziskéani osobnich a profylaktickych 1€kii. Pfed jakoukoli cestou ze zemé je dobré
kontaktovat Mezinarodni Asociaci pro Zdravotnickou pomoc Cestovatelim (IAMAT), ktera

poskytuje nejnovéjsi doporuceni ohledné ockovani.

Vakciny nabizeji bezpe¢nou a spolehlivou ochranu pted nartstajicim rozsahem zavaznych
onemocnéni v odlehlych oblastech. Pro osoby s netplnou nebo chybé&jici o¢kovaci historii
je dulezité, aby pochopili, Ze o¢kovani neslouzi jen proto, aby chranilo daného jednotlivce,
ale také domorodé obyvatelstvo pted chorobami, které do tamni oblasti pfinese samotna

expedice.

Ockovani Ize rozdélit do ti kategorii, a to povinné, doporudené a bézné. Clovék, jenz cestuje
mezinarodné by mél mit vSechna aktudlni ockovani zaznamenana v mezinarodnim

o¢kovacim prikazu Svétové zdravotnické organizace (WHO).

Kontraindikace ockovani jsou ¢asto nadhodnocovany. Obecné jsou vakciny s Zivymi viry a
oslabené bakterialni vakciny kontraindikovany béhem téhotenstvi a u osob s narusenym
imunitnim systémem v dasledku zdravotnich stavi, jako je HIV, asplenie nebo vrozena
imunitni nedostate¢nost. Také jsou kontraindikovany v dasledku 1écebné terapie, jako jsou

kortikosteroidy, chemoterapie rakoviny, radiacni terapie nebo imunosupresivni terapie.



Obecné plati, ze inaktivované vakciny nebo toxoidy, jako jsou vakciny proti hepatitidé B,
cholete, tyfu, vzteklin€, moru, chiipce, tetanu nebo zaskrtu mohou byt podavany soucasné,
ovSem misto vpichu se musi ménit pro kaZzdou jednotlivou vakcinu. Vakciny proti
spalnickam, piiusnicim a zardénkdm mohou byt poddvany soucasné s inaktivovanou
vakcinou, s vyjimkou vakcin proti cholefe a zluté zimnici. Imunoglobulin podavany pii
hepatitidé A lze podavat souCasné s inaktivovanymi vakcinami a toxoidy. Vakciny
obsahujici zivy virus by mély byt podany alespon 2 tydny ptfed imunoglobulinem nebo 3 az
5 mésicu poté.

Povinna o¢kovani (vakciny, které musi turista mit pfi vstupu do ur¢itych zemi):

e Zlut4 horetka,
e Meningokokove,
e Obrna.

Doporucena ockovani (vakciny, které by mély byt samoziejmosti, pokud méa ¢lovek v

amyslu jit do vysoce rizikovych oblasti):

e Hepatitida A,

e Cholera,

e Japonska encefalitida,
o Vzteklina,

e Klistova encefalitida,

e Bfisni tyfus.

Bé&zna ockovani (vakciny, kterymi by méli byt imunizovani vSichni v rdmci expedice):

e Zaskrt, tetanus a ¢erny kaSel,

e Hepatitida B,

e Chfipka,

e Spalnicky, ptiuSnice a zardénky,
e Deétska obrna,

e Tuberkuloza,

e Plané nestovice.



POJISTENI

Nezbytnou soucasti pred-expedi¢niho planovani je zajisténi adekvatniho a vhodného

pojisténi pro vSechny ucastniky. Toto je Ukol hlavniho zdravotnika expedice.

Vétsina vyprav bude vyZzadovat pojisténi na zdravotnické oSetteni a dals$i dodate¢né vydaje,
repatriaci, osobni nehody, patraci a zachranné akce a vefejnou nebo osobni odpovédnost.

Lze také zvazit pojisténi pro piipad ztraty zavazadel a vybaveni.

Je nanejvyse dilezité sdélit pojistiteli vSechny aktivity a rizika, které jsou na expedici
planovany. Také je nutné nezatajovat pojistiteli jiz existujici zdravotni komplikace. Pokud
tak nebude ucinéno, je vysoka pravdépodobnost, ze bude pojisténi neplatné. Ujisténi se, ze
pojisténi nevyprsi, pokud expedice piekroci planovanou ¢asovou dotaci, je na misté. Pokud
budou v rdmci expedice najimani mistni zaméstnanci, je zcela esencialni si vii¢i nim ujasnit
sve povinnosti. Mnoho zemi mé stanovené néjaké pozadavky na odSkodnéni pracovniki v

ptipadé nehody nebo zranéni.
VSEOBECNA PREVENCE

Vylety by mély byt vybrany tak, aby vyhovovaly zdatnosti a odbornosti nejslabsiho ¢lena
skupiny. Je dilezité zkontrolovat, zda je vybaveni v dobrém stavu a jestli je vhodné pro
danou oblast a jeji nejhorsi mozné podminky. Veskera ptiprava, cvi¢eni a $koleni by mély

probéhnout tfi mésice pred cestou.

Lidé s jiz existujicimi nemocemi si musi vzit dostatek svych béznych 1éki na celou cestu a
zvlast si zabalit rezervni zasobu. Od osobniho lékafe je nutné zjistit, zda nékteré osobni I1éky
nebudou interagovat s leky v 1ékarni¢ce. Jedinci s alergii na konkrétni leky si musi s sebou
sbalit alternativy. Cestovani s kontrolovanymi léky miize byt v nékterych zemich nezakonné,
takZe je naprosto nezbytné mit u sebe ptislusné celni formulafe a recept od 1ékafe. Na misté
je rovnéz nezapomenout si ovétit pozadavky zemé u své cestovni kancelare, 1€karnika,

I€kate, konzulatu nebo velvyslanectvi.

U jakékoli cesty, jakkoli kratké a snadné, je esencidlni, aby byly podrobnosti o zamySlené
trase a predpokladané dobé¢ ptijezdu zanechany spolehlivé osob¢ nebo ptislusné organizaci.
Je Zadouci jim nésledn€ nezapomenout dat védet, az bude tym v bezpeci. Kazdy spravné
vybaveny expedi¢ni tym musi s sebou nosit mapy, GPS, mobilni nebo satelitni telefon, radio

a osobni loka¢ni majak (PLB).



ONEMOCNENI NA EXPEDICI

Gastrointestinalni potize

Prijem a zvraceni jsou nevyhnutelnym nebezpecim cestovani a obvykle samy odezni.
Zavazné pripady vSak vedou k dehydrataci a hospitalizaci. Jednoducha hygienicka opatteni
mohou snizit vyskyt tohoto problému, ale vSichni cestovatelé musi mit u sebe zakladni 1éky
proti prijmu, jako ¢erné uhli a probiotika. V¢tsi expedice by mély mit zatizeni k rehydrataci

vazn¢ postizeného ¢lena.
Zdravotni potize

Jednoduché zdravotni problémy, jako jsou respiraéni infekce a bolest hlavy, jsou velmi Casté
a obvykle se snadno lé¢i. Nemoci pienasené hmyzem, jako je malarie a horecka dengue,

mohou byt zneschopnujici a nékdy smrtelné. Je tfeba pfijmout vhodné opatteni.
Ortopedické potize

Casté jsou vyrony a namozeni zad. Na tyto problémy pomaha odpoéinek a jednoduché 1éky

proti bolesti. Zlomeniny a vazna traumata budou vyzadovat evakuaci.
Environmentalni potize

Extrémni podminky okolniho prostfedi mohou zptusobit problémy nepfipravenym. Vaznym
problémem mize byt vycerpani z horka a tipal. Environmentalni problémy mohou byt vazné

a vyzaduji naléhavou l1é¢bu a evakuaci, asto za obtiznych okolnosti.
Fauna

Neznalost mistniho Zivota zvifat miZe vést k vaZnym zranénim. Problémy béZné zpusobuji
Stifi a mofsti jezci. VSude tam, kde je vzteklina endemicka, by se se psy mélo zachéazet
opatrn¢. PfestoZe jsou utoky vzacné, velka zvitrata na celém svété predstavuji nebezpeci jak

ptimo, tak jako pfi¢ina dopravnich kolizi.
Chodidla

Dobra péce o nohy je vzdy nezbytna. Puchyfe zpisobuji utrpeni a pti dlouhé vypravé mohou
Clovéka az imobilizovat. Pravidelné €isténi a pouzivani pudru na nohy snizuje plisfiové

infekce a opruzeniny.



Chirurgické problémy

Akutni bfisni krize, silné gynekologické bolesti a ledvinové kameny jsou velmi alarmujici a

Casto vyzaduji evakuaci pacientky, ale nastésti jsou vzacné.



RETROSPEKTIVNI POSTUP PRiPRAVY PRED
SAMOTNYM ODLETEM

DEN ODLETU (X)

Seznam akci:

- Casna kontrola vekerého specialniho materiélu,
- Casna kontrola viech osobnich véci,

- Kontrola adekvatniho pterozdéleni véci (vaha),
- Kontrola celnich listu,

- Kontrola pravodnich listi k 1éktim od 1ékare,

- Kontrola osobnich dokladi (pas),

- Kontrola osobni zdravotnické dokumentace,

- Kontrola mezinarodnich fidi¢skych prikaza,

- Kontrola nouzovych kontakt,

- Kontrola letenek,

- Kontrola finan¢ni hotovosti.
DEN PRED ODLETEM (X-1)

Seznam akci:

- Detailni kontrola osobnich véci,

- Detailni kontrola osobnich lékii,

- Detailni kontrola specialniho materialu a vybaveni,

- Detailni kontrola vSech osobnich dokladu,

- Detailni kontrola vSech dokumentu a listin,

- Kontrola tarifu o operatora (internet),

- Kontrola povoleni plateb u své banky,

- Detailni kontrola finan¢ni hotovosti,

- Provedeni generalniho briefingu (vSichni budou seznameni s pldnem odletu a mistem
piistani, navazujicim okamzitym planem akce po pfistani, nouzovymi kontakty a misty
pro opetovné setkani v pripadé rozdéleni).

- Registrujeme zacatek nasi expedice ve vyzkumu pod kralovskou geografickou

spolecnosti ve tfid¢ (mezinarodni expedice — nonUK)



TYDEN PRED ODLETEM (X-7)

Seznam akci:

V této dobé by mélo probehnout naprosto posledni pfipravné cviceni pred odletem,

V této dobé by méli ¢leni expedic obdrzet (pokud to do ted” nestihli) posledni davku
jakékoliv vakciny,

V této dob¢ by jiz mély byt shroméazdény veskeré kritické informace (kontakty a pozice
na mapé¢) ohledné oblasti plisobeni (nemocnice, ptijéovny aut, obchody, zachytné body,
nebezpecné oblasti, stiediska zachrannych sluzeb, ceska ambasada / konzulat atd.),
Zaridit si pojiSténi s pokrytim repatriace i nouzovym vyprosténim vrtulnikem,

Stravit poslednich par dni s rodinou / ptitelkyni, uzit si, zrelaxovat, uvolnit a pfipravit se

mentaln€ na nasledujici tézkou praci.

MESIC PRED ODLETEM (X-30)

Seznam akci:

V této dobé by si méli vSichni ¢leni expedice, ktefi vlastni fidi¢sky prikaz, zatidit

mezindrodni fidi¢sky prikaz.

3 MESICE PRED ODLETEM (X-90)

Seznam akeci:

Ted nejpozdéji absolvovani prohlidky u praktického 1ékare,

Ted’ nejpozdéji si od svého praktického lékafe obstarat adekvatni mnozstvi 1€kt
(antibiotika, antihistaminika, analgetika, kortikoidy, EPIPEN, ercefuryl atd.) pro
naplnéni vlastni cestovni i osobni lékarnicky spole¢né s podepsanym privodnim listem
k danym Iékim (Ze se nejedna o transakci / obchod, ale k osobniho pouziti).

Ted nejpozdéji absolvovani prohlidky u zubniho Iékare,

Ted’ nejpozdé€ji absolvovani vySetfeni zdravotni zpisobilosti na klinice sportovniho
1ékatstvi (vySetieni STANOVENI OPTIMALNI TRENINKOVE ZATEZE, cca 1700,- k¢).
Ted nejpozdéji kontaktujeme Cesky konzulat / ambasadu v dané zemi ohledné nasi

expedice s poskytnutim celkového planu.



4 MESICE PRED ODLETEM (X-120)

Seznam akci:

- Ted nejpozdéji zacina védomostni i dovednosti ptiprava pro expedici dle vypracovaného
cirricula predmétd, jak pro zdravotnickou cast, tak i pro vyskovou zachranafinu a
radiokomunikaci.

- Ted nejpozdéji bychom méli absolvovat kurz pieziti pro dané prostiedi.
6 MESICU PRED ODLETEM (X-180)

Seznam akci:

- Ted nejpozdéji se zacina s informacnim prizkumem tamni flora a fauny, terénu, zakonti
a legislativy a systému zachrannych sluzeb.

- Ted nejpozdéji se ¢leni expedice zadinaji nechavat ockovat.

- Ted nejpozdéji se fesi s celni spravnou prevoz zdravotnického materidlu a ostrych a
Spic¢atych predméta pres letisté do cizi zemé.

- Ted nejpozd¢ji se domlouva lékat, ktery by byl ochotny provadét skrze prubéh expedice
dalkové telekomunika¢ni poradenstvi (24/7 neustale na telefonu) pro zajisténi
1ékatského dozoru.

- Ted nejpozdéji absolvovat vySetieni na klinice alergologie, jak zékladni (opich ruky),

tak pokrocilé (z krve — mtize trvat az 3 mésice, nez prijdou vysledky).
9 MESICU PRED ODLETEM (X-270)

Seznam akci:

- Ted nejpozdéji se formuje vSeobecny plan celého pribehu expedice.

- Rozd¢leni tkolt mezi ¢leny expedice a tim 1 pozadavek na specidlni vybaveni.

- Urceni specidlnich tkold.

- Vymezeni jasnych cili expedice (rozdé€leni na primarni a sekundarni).

-V tomto momentu by jiz mél byt vytvoteny pevny zaklad alespon 6 lidi, ktefi tvofi
expedicni tym.

- Rozd¢leni ¢lenil expedice do 3 sekci, a to zdravotnicka, logistickd a priizkumna.

- Jasnd analyza a sepsani rizik a hazardi, které nés na expedici mohou ohroZovat.



Sepsani listiny dobrovolnosti, kterd zbavuje zodpovédnosti spolek ¢i CK, jakozto
pravnickou osobu, kterou podepiSou vSichni ¢leni expedice.

Ted nejpozdéji zacit shanét prekladatele, kterého pozd¢ji musime zaclenit do celkové
pripravy.

Jasné vymezeni oblasti plisobnosti.

Odhadnuti celkové ceny expedice na 0sobu s dostate¢nou finanéni rezervou.

Ted nejpozdéji vyhlasit vyberové fizeni do expedi¢niho tymu ze Siroké vefejnosti.
Seznamit vSechny ¢leny expedice s celkovym pribéhem expedice.

Vsichni ¢lenové expedice si nechaji udélat test krevni skupiny a kompatability.



VYBAVA JEDNOTLIVCE

BASELINE (na 3 tydny)

Seznam zakladnich véci, co musi mit kazdy (minimum ,,Ad Hoc cestovani®):

<

1x 80L batoh

1x 8 — 12L batizek / taska

1x karimatka

1x spacak

1x ultralehky outdoor stan

1x pevné obuv

1x vétrovka / goratex/ ponco

1x mikina

1x ru¢nik

4x tricko

2x kalhoty (outdoor / civil)

1x krat'asy na relax

1x Hygienickd sumka (pasta na zuby, karta¢ek, deodorant, baby wipes)
4X pary ponozek

4x spodni pradlo

1x pokryvka hlavy

1x boo-boo kit

1x osobni cestovni Iékarnicka

1x kvalitni pevny opasek (takticky s pevnym okem)
1x niz

Ix rucni svitilna nebo ¢elovka

1x powerbanka + pfislusenstvi

Sada nahradnich baterii

Sada bindrt / plastovych pout

1x parasntlra

1x karabina

Penézni hotovost v lokalni méné (min. 5 000,- K¢)

1x GPS (garmin) nebo kompas
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1x PLB (osobni nouzovy lokator)
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Mobilni telefon

Hodinky

1x reflexni vesta (oranzova nebo zluta)
Potiebné mapy

Mezinarodni fidi¢sky prikaz

Doklad od zahrani¢niho pojisténi
Privodni list k osobnim 1éktim od 1¢kate
Platny pas

1x filtr na vodu

Flaska / ¢utora / nalgena

1x ducktape

1x jehla s niti na $iti obleCeni

Repelent proti hmyzu
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