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JAK HRAT?

Mas pred s sebou 16 part karet. Kazdy par zobrazuje stejnou situaci - jednou ve spravném provedeni a je-
dnou v provedeni rizikovém, kterému je dobré se vyhnout. Karticky se zamichaji a rozdaji se na stil, logem
nahoru. Kazdy hrac otoci vzdy 2 karty a pokud jsou na nich shodné obrazky, které patfi do dvojice, vezme
si je a pokracuje dale. Pokud karty nejsou shodné, vrati je zpét opét logem nahoru a pokracuje dalsi hrac.
Za kazdou dvojici karet ziskava hrac 1bod, vyhrava hrac s nejvice body.

V nasem manualu naleznete popis rizikovych situaci na kartach a odkazy na stranky, kde mdzete ziskat
dalsi informace.

POKOUSANI PSEM

VolIné pobihani pst reguluji mistni vyhlasky a nékteré zakony, které resi pohyb psl zejmé-
na v méstskeé zeleni i na volném prostranstvi, kde je zpravidla volny pohyb zakazany i
vyznamné omezeny.

Volny pohyb pst je zakazan na pozemnich komunikacich a mysliveckych honitbach. Jsou
mista, kam psi nesmi, napr. détska hristé.

Dalsi informace naleznete v publikaci ,Bezpe¢né souziti déti a pst“, dostupné

na www.nf.ublg.cz

PRI KRMENIi PSA NERUSME

Nikdy nenechavejte psa a dité bez dozoru. Détem je potreba vysvétlit, Ze i pes ma narok
na svUj ¢as a na odpocinek. Pokud pes spi, poucte dité, aby ho nehladilo ani nebudilo.

V Zadném pripadé mu dité nesmi brat zradlo, pamlsky ¢i ho rusit pfrijidle, pes by se mohl
branit.

Dalsi informace v publikaci ,Bezpecné souziti déti a pst“, dostupné na www.nf.ublg.cz

NEHODY V DOMACIM PROSTREDI
TABLETY DO MYCKY

Tablety do mycky i jiné Cistici prostredky uchovavejte mimo dosah déti, tedy

na mistech, kam dité nedosahne. Pokud dojde k nehodé, muzete se telefonicky

obratit na Toxikologické informacni stredisko (TIS). TIS poskytuje telefonickou linku (non
stop), kam mohou volat laici, ale i zdravotnici, veterinari ¢i chovatelé zvirat.

Tip pro dospélaky

VSechny domacnosti by mély byt vybaveny alespon jednim balenim aktivniho (rostlinné-
ho) uhli. Napf. Carbosorb nebo Carbotox. Podani aktivniho uhli zamezi rozvoji priznaku
otravy ¢i vlastni prubéh otravy zmirni.

Toxikologické informacni stfedisko +420 224 919 293



Na co se mé budou ptat?
- Kdo je postizeny - dité, dospély, vék, vaha
- Identifika¢ni Udaje pacienta (jméno, rodné Cislo, pojistovna)
+ Kdo vola
+ Kdy k nehodé doslo
- Cim se doty¢ny poskodil (napt. Iéky, komeréni pripravky, chemikalie, rostliny, houby atd.)
- V jakém stavu je postizeny - popsat, jaké jsou potize, jaka opatfeni prvni
pomoci zatim byla provedena

Dalsi informace naleznete na stankach TIS www.tis-cz.cz

TRAMPOLINA
Trampolina je skvéld pro celé télo za dodrzeni urcitych pravidel.
Pro déti je vhodnou sportovni aktivitou od 6 let.

Tip pro dospélaky

- Pofizujte si certifikované trampoliny, které maji podrobny cesky navod
a vsechny potrebné bezpecnostni prvky

+ Nenechavejte déti bez dozoru

- Respektujte pokyny vyrobce ohledné poctu déti na trampoling, v idedIinim
pripadé by mél byt na trampoliné pouze jeden skokan

- Pokud skace vice déti na vétsi trampoliné, nedovolte, aby spole¢né skakaly
déti velmi odliSnych vahovych kategorii

- Pouzivejte sité a podlozky, které kryji pruziny a ramy, pravidelné je kontrolujte

- Neumistujte trampolinu do blizkosti bazént, houpacek, prolézacek

- Pokud je dité na trampoliné, nedovolte ostatnim détem ani domacim
mazlickim, aby se schovavaly pod trampolinu

« Pro bezpecné skakani je vhodny stred skakaci plochy

- Na trampoliné nejezte, nepijte a nezvykejte

- Trampoliny pofizujte s ochranou siti a stavte je na pevném povrchu

Dalsi informace v publikaci ,,Bezpecné na trampoliné aneb Pohyb nas bavi!“,
dostupné na www.nf.ublg.cz

PADY Z PREBALOVACICH PULTU
Tip pro dospélaky

Na prebalovacim pultu nikdy nenechavejte dité samotné. Pfed vyménou pleny
Ci jinym ukonem si vSechny véci pfipravte na dosah, pokud se pro néjakou véc
budete natahovat, vzdy pridrzujte dité jednou rukou.

Jak by mél prebalovaci pult vypadat?

- Stabilni se zvySenymi okraji, které zabranuji padu ditéte

« Odolna barva proti poskrabani, netoxicka

« Hrany by mély byt zaoblené

« Zadni strana by méla byt opatrena deskou ¢i zvySenym okrajem, pokud
je pult pristaven ke sténé, zabranu tvori sténa e



POPALENINY

Zavaznost popaleninového Urazu je dana vékem pacienta, rozsahem a hloubkou postizeni,
lokalizaci, ale i celkovym zdravotnim stavem.

Plsobenim vysokych hodnot tepelné energie na lidsky organismus vznikaji
popaleniny. Jejich charakter je zavisly na véku:

- Déti do 3 let se nejcastéji popali horkou tekutinou (kava, ¢aj, polévka,
vodou z rychlovarné konvice). Ubrusy na stole predstavuji znacné riziko,
pokud se dité zachyti za ubrus.

- Déti ve véku 4-6 let si popaleniny zpusobi padem do nadoby s horkou
tekutinou, strzenim ubrusu i strkanim prstu do elektrickych zasuvek.

- Déti Skolniho véku se popali v disledky hry se zapalkami, hoflavinami i
pyrotechnikou. Také se objevuji Urazy elektrickym proudem vysokého napéti
pri prelézani Zelezni¢nich vagond a hrou v blizkosti trafostanic.

- Dospélaci se vétsinou zrani zejména v souvislosti s praci Ci v pripadé usnuti
se zapalenou cigaretou.

Tip pro dospélaky

Extrémni teplo se musi co nejrychleji zchladit, a proto dejte postizené misto pod mirny
proud studené vody. Zranéné misto chladte tekouci studenou vodou do doby, nez pocitite
ulevu. Dalsi informace na BOLITO www.bolito.cz

U VvoDY

+ Nikdy se nekoupej sam/a
+ Neplav a neskakej do mist, které neznas
« Neplav daleko od brehu a do drahy plavidel
« Neplav pfilis blizko jezu ¢i hraze
+ Na lod'jen s vestou, i kdyz umis plavat
« Dodrzuj dostatecny pitny rezim
+ Neplav alespon hodinu po jidle
Vice informaci na Bezpecné détstvi www.bezpecnedetstvi.cz

V DOPRAVE
AUTOSEDACKA

Pokazdé, kdyz jedete autem, nezapominejte si sednout do autosedacky
a pripoutat se v ni. Dospéldaci se také poutaji bezpecnostnim pasem.

Tip pro dospélaky

Co byste méli rozhodné védét pri nakupu autosedacky?
- Sedacku vybirejte vzdy s ditétem, aby se mohla vyzkouset
- Dostatecné dité pripoutejte, aby neproklouzlo, ale pasy nesmi vést pres krk
» Kontrolujte funkénost bezpecnostnich past
- Vezméte si od prodavajiciho ndvod na montaz v cestiné
- Ovérte si, zda dany typ sedacky Ize namontovat do vaseho auta
- Pokud si s montazi nevite rady, nechte si prodejcem upevnéni ukazat



« Nedavejte déti do autosedacek v bundach - vytvoreny prostor mezi pasem
a télem zpUsobuje, Ze pas nesedi spravné

« Po autohavarii nechte sedacku prezkouset, zda je i nadale dostatecné
funkéni

NA PRECHODU

Silnici prechazime vzdy na zeleného panacka, ale i tak je nutné se rozhlédnout!

A co délat, kdyz chceme prejit cestu, kde neni semafor? Musime se vzdy rozhlé-

dnout vlevo, vpravo a znovu vlevo, zaposlouchame se, zda neprijizdi auto. Chodci nemaji
absolutni prednost, ani na prechodu. A pozor, tramvaj musime pustit jako prvni.

Tip pro dospélaky

Reflexni materialy prokazatelné zvysuiji viditelnost chodcu. Kritickymi jsou zejména
podzimni mésice, kdy se stmiva pomérné brzy. Pfedméty z reflexnich materialt je dobré
umistit ke konci rukavd, blizko kolenlim a do Grovné pasu. Détem muzete poridit oblece-
ni, které je vybaveno prvky z reflexnich materiald, stejné jako jsou vybaveny skolni tasky.
Ridi¢ potebuije pfi 75 km/h minimalné 1,5 sekundy na to, aby si uvédomil nebezpetia
mohl odpovidajicim zptisobem reagovat. Za tuto dobu vsak ujede dalSich 31 metrG. Nez
fidi¢ zacne s vyhybnym manévrem, ujede od zpozorovani chodce dalsich 150 metrd.

Na dokonceni celého manévru potrebuje dalsi ¢as, a to znamena ujeti dalSich metrd.
Nasledujici obrazek demonstruje, ze barva obleceni je z hlediska viditelnosti dilezita.

V modrém obleceni je chodec viditelny na 18 metrd, zatimco v reflexnim obleceni

na 200 m.

Zdroj: Bezpecné cesty, 2023

Je nutné nezaménovat reflexni prvky s fluorescencnimi prvky, které jsou vyra-

zné, ale na rozdil od reflexnich prvki svétlo neodrazi, nejsou tedy vidét z tak velké vzdale-
nosti.

Obecné plati, ze pokud mate bilé ¢i Zluté obleceni budete vidét vice nez v oblecenim tma-
vém, ale i v tomto pripadé je Zadouci mit reflexni prvky.

Pozor na nekvalitni reflexni prvky na trhu, které neplni svou funkci.

Doporucujeme firmu Altima LZ s.r.o.

Dalsi informace na Bezpecni cesty www.bezpecnecesty.cz



NA KOLE

Na kolo vzdy vyjizdéjte s prilbou, kamaradi. Nikdy nevite, kdy se bude hodit.
Tip pro dospélaky

Na co jesté nezapomenout?

Nez vyrazime na silnici, musime se presvédcit, ze nase kolo ma vSechny
povinné prvky bezpecnosti:

- dvé brzdy

- predni odrazku bilé barvy

- zadni odrazku ¢ervené barvy

- oranzové odrazky na obou stranach pedalt

- oranzové odrazky na paprscich kol

- zaslepeni konc Fiditek (zatkami, rukojetmi)

- ovladaci packy jsou obaleny materialem pohlcujicim energii

Pro jizdu za snizené viditelnosti musime kolo vybavit:

- vpredu svétlometem bilé barvy
- vzadu svitilnou se zadnim obrysovym svétlem ¢ervené barvy
- zdrojem elektrického proudu (dynamo, baterie)

Jak vybrat spravnou velikost prilby na kolo?

Prilba na kolo je povinna do 18 let, ale je dobré si ji poridit uz na odrazedlo. Prilba musi
sednout, tzn. pri zkouseni nesmi tlacit, ale ani padat z hlavy ditéte (a to ani rozepnuta).
Pasky by nemély prijit do kontaktu s usima, pfi delsi trase by mohly zpUsobit odfeniny.
DuleZita je také hmotnost - vaha by ale nikdy neméla jit na Gkor bezpeénosti.

Spravna prilba je opatfena odvétravanim, aby se hlava neprehfivala. Kvalitni vyrobci pra-
cuji s dmysinymi systémy: do predni ¢asti helmy se nasava chladny vzduch, ten je veden
specialnimi kanaly po jejim obvodu a kolem hlavy. V zadni ¢asti je dalSimi otvory odvadén
ohraty vzduch od hlavy.

Neni bezpecné kupovat prilbu nemajici bezpecnostni certifikaty. VSechny pfrilby prodava-
né v CR musi splfiovat normu CSN EN 1078, pripadné se miZete setkat se zahrani¢nimi
atesty s oznacenim CPSC, SNELL B90A, CE a AS/NZS.

Dalsi informace na Tym silni¢ni bezpecnosti www.tymbezpecnosti.cz

BOURKA

V dobé bourky je bezpecné byt doma, protoze budovy jsou pred blesky chranény kovovy-
mi bleskosvody. Ty spojuji nejvyssi bod budovy se zemi.

Kdyz nas bourka nas zastihne venku

- Nejlepsi je prerusit vSechny cinnosti a vyhledat spolehlivy ukryt

+ Neschovavejte se pod osaméle stojicim stromem

- Vyhybejte se volnym otevienym prostranstvim

« Pokud je to nezbytné, najdéte si prikop ¢i prohluben a v podrepu s nohama
u sebe bourku preckejte



A co ukryt v jeskyni?

- Jdéte co nejhloubéji, nikdy nezlstavejte blizko vchodu do jeskyné

- Pod skalnim ¢i pldnim previsem se neschovavejte, riziko zasazeni bleskem
je znacné

- Je dobré se vyhnout vodnim plocham

- Vyhybejte se vyvysenym mistdm

- Vyhybejte se objektlm s porusenou statikou bez hromosvodu

V auté je to bezpecné?

- ZUstante uvnitf
- Dvere a okna nechte zavrena
- Plechova karoserie auta poskytne dostatec¢nou ochranu (Faradayova klec)

Dalsi informace na Asociace Zachranny kruh, z.s. www.zachranny-kruh.cz

PARKOUR

Parkour je moderni pohybova disciplina. Hlavni zasadou zacinajiciho parkouristy je poko-
ra. Nékteré skoky neni mozno zacit provadét béhem 14 dni, zvlast, kdyz mate problém
udélat kotoul vpred, béh znate jen z displeje telefonu a pro vystupy z MHD vyuzivéte
zasadné eskalatory. Ke sportu vyuzijte parkourova hristé.

Tip pro dospélaky

Parkour neni vhodny pro déti. Pozor na spolky nabizejici kurzy od 6 let. Doporuc¢enym vé-
kem je 15 let. Predchézet by vSak méla pravidelna pohybova vSestranna aktivita. Vyuzijte
certifikované lektory a parkourova hristeé.

Parkourova hristé www.capk.cz/spoty

JAK NA ZDRAVE ZOUBKY?
Jediné pravidelnym ¢isténim muzZeme snizit riziko vzniku zubniho kazu:
- Zuby cistime alespon dvakrat denné, zejména po jidle
« Vyuzivame preventivnich prohlidek, které hradi zdravotni pojistovna
- Snazime se snizit prijem potravin s vysokym obsahem cukrt
Kdy zaéit s vlastnim ¢isténim zoubku?
- Jakmile se objevi prvni zub, to byva obvykle okolo Sestého mésice véku ditéte
« Vhodny zpUsob ¢isténi doporuci zubni lékar nebo zubni hygienistka

- Do 6 let véku ditéte je pomoc rodicu pri Cisténi nezbytnosti, protoze dité
neni v tomto véku schopno samo zuby dlkladné vy¢istit.



Proc na mlécnych zubech zalezi?

- Zkazené zuby predstavuiji infekcni lozisko, to vede k oslabeni imunity
a zbytecné zatéZuje organismus

« Zubni kaz je nakazlivy - pokud je zkazeny jeden zub, casem bude zkazeny
i vedlejsi zub

« Zkazeny docasny zub muze poskodit zarodek stalého zubu

- Pri pred¢asné ztraté docasnych zubU se prorezavaji stalé zuby nespravné
a zvySuje se pravdépodobnost, Ze bude potreba nosit rovnatka

+ Dochdazi k porucham vyvoje vyslovnosti a Spatnému vyvoiji reci

- Je dllezité, aby se dité naucilo pecovat o svij chrup co nejdfive

- Spatné ¢isténé zuby budou ¢asto nemocné, a to se poradné prodrazi

Dalsi informace na Republika bez kazu www.republikabezkazu.cz
CISTE RUCE
Na rukou najdeme tisice bakterii, kterych se nejlépe zbavime pravidelnym mytim.
Technika spravného myti rukou

+ Vhodna doba myti rukou je delSi nez 20 vterin

+ Ruce myjeme pod tekouci vodou o teploté mezi 35 °C - 45 °C

« Ruce si vzdy ususime, protoze bakterie se snadnéji prendsi na mokré ruce
Tip pro dospélaky
Déti se uci pozorovanim a rady napodobuji dospélaky. Pojdme tedy prikladem.
BUD FIT
Kazdy z nas si obcas rad zamlsa a pokud pravidelné jime dostatek, ovoce a zeleniny, ryb,
mléénych vyrobkd, obilovin a masa, muzete si obéas dovolit zahresit. Obecné neexistuji
zdravé a nezdravé potraviny, zdravé i nezdravé je pouze jejich prijimané mnozstvi. Po-
kud si nejste jisti, jaké potraviny, v jakém mnozstvi zaradit, nevahejte a zeptejte se svého

praktického lékare, jisté vdm rad poradi.

Dalsi informace na Vim, co jim www.vimcojim.cz

NA SANKACH

Zakladni vybavou jsou rukavice a Cepice, teplé zimni obleceni a doporucujeme lyzarskou i
snowboardovou helmu. Pro jizdu vyuzijte bezpecna mista pro sankovani ¢i primo sankar-
ské drahy.

Sankovani ma v CR dlouholetou tradici, safkujeme jiz od pocatku minulého stoleti. K
tradi¢nim sankarskym regionim patfi zejména Jizerské hory a Jeseniky, kdy GpIné prvni
sankarska draha vznikla v roce 1910 na Jestédu, mérila 3 300 metrh. Pojmem mezi tu-
zemskymi sankafi je Smrzovka pod Cernou Studnici.



Obecné zasady bezpecnosti sankovani

- Misto sankovani si nejprve dobre prohlédnéte

« U specialnich drah si ovérte jejich naro¢nost

- Je nezbytné se naucit saneé ridit a zejména brzdit

- K zajisténi bezpecnosti je dobreé vyuzit lyZzarskou helmu a bryle, vyssi pevné
boty s odolnou podrazkou, pro vecerni sankovani se muze hodit ¢elovka

- Déti do 12 let by na specidlnich drahach mély jezdit pouze s doprovodem

Sankarské drahy na New-Dama www.nev-dama.cz/blog/kam-vyrazit/
sankovani-cesko
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