o ¥ o * *
*8 P
* * x L x
Operany program VZDELAVANIM *
2§ VIDELAVANIE ¢ I[Ip C m PEDAGOGICKYCH ZAMESTNANCOV - —
* * ‘ u K INKLOZII MARGINALIZOVANYCH Eurdpska unia
S METODICKO -PEDAGOGICKE CENTRUM ROMSKYCH KOMUNIT Eurdpsky socidlny fond

Moderné vzdelavanie pre vedomostnt spoloénost / Projekt je spolufinancovany zo zdrojov EU

Koéd ITMS: 26130130051 ¢islo zmluvy: OPV/24 /2011

Metodicko - pedagogické centrum

Narodny projekt

VZDELAVANIM PEDAGOGICKYCH ZAMESTNANCOV
K INKLUZII MARGINALIZOVANYCH ROMSKYCH KOMUNIT

Erika Novodomska

ZAKLADY OSETROVATELSTVA

2. cast

2013




Vydavatel: Metodicko-pedagogické centrum,
Sevéenkova 11, 850 01

Bratislava
Autor UZ: Mgr. Erika Novodomska
Kontakt na autora UZ: ZS s MS Ozdany
enovodomska@azzet.sk
Nazov: Zaklady oSetrovatel'stva
2. cast
Rok vytvorenia: 2013
Oponentsky posudok Mgr. Zelmira Vargicova
vypracoval:

ISBN 978-80-8052-824-9
Tento ucebny zdroj bol vytvoreny z prostriedkov projektu Vzdelavanim
pedagogickych zamestnancov k inklazii marginalizovanych romskych

komunit. Projekt je spolufinancovany zo zdrojov Europskej uinie.

Text nepresiel Stylistickou ani grafickou upravou.



1

2

3

OBSsAH

OSETROVATEDSTVO ..ottt ssss s 4
1.1 ZAKIAANE POJIMY 1euriiiiiiiiiiiiie e 4
1.2  Navsteva obvodného lekara, vySetrenie odborného lekara. Dodrziavanie pokynov
lekara. Navsteva lekarskej sluzby, privolanie prvej pomoci, sanitky...........cccooveveriiiininennnns 5
1.3 Privolanie RZP — rychlej zdravotnej POMOC .......ccovverviririiieieieiesie s 6

Bezné choroby @ iCh lIECENIE ......cvviiiiiiiiiiiiciec e 7
2.1 Choroby dychaciCh CIEST.......ciiiviiiiiiieiiiie e 7
2.2 Choroby traviaciCh TStIOJOV ...ccuuiiiiiiiiiiiie ittt 15

Meranie a znizovanie teploty. Funkcia potenia. ..........cccvviveiiiieiiiii i 22
3.1 DrUNY tEPIOMEIOV .....ceiiiiie et reeene e 24
3.2 ZNIZOVANIE tEPIOLY ..eiuiiiiiiiiie it 25
3.3 Najbeznejsie lieky a ich podavanie. Ukladanie liekov, expiracia liekov .................. 26
3.4 Prirulnd 1eKArNiCKa ......cooviiiiiii e 29

Z0ZNam POUZILE] ITEETATUTY ...c..eeiiiieiiiiii ettt 31



1 OSETROVATELSTVO

1.1 Zakladné pojmy

Zdravie — (podla WHO) stav uplnej telesnej, duSevnej a socidlnej pohody, niclen

nepritomnost’ choroby. Zdravie patri medzi zakladné l'udské prava.

Choroba - proces, ktory vedie k poSkodeniu buniek, tkaniv a systémov organizmu

Priznak choroby — (symptém) znak,, ukaz, nejaky prejav choroby

Subjektivne priznaky — tvorené pocitmi ¢loveka ( bolest’ hlavy, brucha, horticka, triaska,
zimnica a pod. )

Objektivne priznaky — podlozené objektivne zistenymi parametrami Struktary a funkcie
organizmu (krvny tlak, EKG, vySetrenie lekarskymi pristrojmi, vySetrenie lekara poklopom,

posluchom, pohmatom, vysetrenie krvi, moca a pod.)

Diagnéza — zistovanie choroby, analyza pricin

Prevencia — predchadzanie chorobam

Inkubaéna doba — ¢as, ktory uplynie medzi vniknutim choroboplodného zarodku do

organizmu do prepuknutia choroby. V tomto ¢ase nie su pritomné Ziadne priznaky choroby

Akitna choroba — priebeh trva iba niekol'ko dni, tyZdnov

Chronicka choroba — trva dlhsie, nez 6 tyzdnov, niekedy cely Zivot

Vylie€enie — obranné a obnovovacie procesy prevladnu nad procesmi ni¢iacimi,

poskodzujicimi, vymiznutie choroby



1.2 Navsteva obvodného lekara, vySetrenie odborného lekara.

Dodrziavanie pokynov lekara. Navsteva lekarskej sluzby, privolanie

prvej pomoci, sanitky.

Obvodny lekar je lekar prvého kontaktu. Patri sem prakticky lekar pre dospelych, aj
prakticky lekar pre deti a dorast (pediater). Vykonava ¢innosti:
- primarnu zdravotnu starostlivost’
- preventivne prehliadky
- odporucania na d’alSie odborné vysetrenia a oSetrenia
- vystavenie praceneschopnosti
- vySetrenia Vv ramci svojej ambulancie
Kazdy z nas ma svojho obvodného lekara, ¢i uz je to lekar pre dospelych, alebo lekar
pre deti a dorast, ku ktorému ide pri priznakoch nejakej choroby. Tento lekar potom rozhodne
0 liecbe, alebo d’alsich potrebnych vysetreniach, pripadne nas posle k odbornikovi.
K lekarom prvého kontaktu patri aj stomatolog (zubar) a gynekolég (zensky lekar)
Odborny lekar — lekar, ktory je svojou Specializaciou zamerany na nejaky orgédnovy
systém organizmu, pripadne jeho Cast’. Patria sem napriklad:
- internista — lekar, ktory lieci choroby vnatornych organov (srdce, vysoky krvny tlak,
metabolické choroby ako su cukrovka, obezita a pod.)
- chirurg - lekar lie¢iaci hlavne mechanickymi vykonmi, operaciou (Sitie ran, osetrovanie
zlomenin, lieCenie popalenin a pod.)
- neurolog — lekar lieCiaci choroby nervového systému (periférneho nervstva, miechy, mozgu)
- alergolog — lekar lieCiaci alergie a jej prejavy
- pneumoldg — lekar, ktory lie€i ochorenia pl'ic a dolnych dychacich ciest
- otorinolarigolog — lekar lieCiaci choroby usi, nosa a krku
- ortopéd — lekar lieCiaci choroby pohybového aparatu
- infektolog — lekar lieCiaci infekéné ( prenosné) choroby
K odbornému lekéarovi nés posle nds obvodny lekar, pripadne nejaky iny odborny
lekar. Odborny lekar vykonava vySetrenia orgdnového systému, ktoré je jeho Specializéciou,
nasledne ndm odporuci liecbu. Lie€bu treba dodrZiavat. Znamena to nielen brat’ predpisané

lieky s presnym davkovanim, ale aj dodrziavat’ lieCebny rezim.



LieCebny reZzim je Zivotosprava, ktori predpisal lekdr, ma viest' k vylieCeniu

choroby. Patri sem napriklad pokoj na 16zku, diétna strava, dodrziavanie hygieny.

1.3 Privolanie RZP — rvchlej zdravotnej pomoci

K lekérovi ideme, pokial’ ndm nas zdravotny stav dovoli osobnll navstevu.

V pripade, Ze ochorieme nahle, nevladzeme, volame alebo osobne navstivime
lekarsku sluzbu prvej pomoci (LSPP). Spravidla funguje od 15. hodiny az do 7. hodiny
rano, cez vikendy a sviatky 24 hodin. Ide o lekéarsku sluzbu, kde ndm poskytna prvotné
oSetrenie pri ndhlych ochoreniach, ktoré neohrozuju nés zivot ( horacky, migrény, drobné
urazy, bolesti chrbta a pod.) a nepotrebujeme lekarsku starostlivost’ Specialistu. LSPP
spravidla funguje na poliklinikach v kazdom viac¢Som meste. V pripade, Ze je ohrozeny Zivot
¢loveka pri nahlych stavoch, trazoch a podobne, volame rychlu zdravotnu sluzbu (RZP).
Telefonne Cislo zachrannej sluzby je 112, zachrannej zdravotnej sluzby 155. Na
bezplatnu tiesiovt linku zachrannej zdravotnej sluzby 155 (zachrannej sluzby 112) je mozné
volat’ z telefonu akejkol'vek verejnej siete v SR (vratane mobilnych telefonov). Cislo linky
155 je vzdy bez akejkol'vek predvolby.

Co povedat’ operatorovi?

Snazte sa zachovat’ pokoj a vecne odpovedat’ na otazky.

Obvykle kladené otazky:

- Presné miesto hlasenej udalosti - tato informacia je nutna k rychlemu a presnému
dosiahnutiu miesta udalosti.

- Co sa presne stalo? Informacie o rozsahu postihnutia, poranenia, Grazu- Stav vedomia,
dychania, rozsahu poranenia a krvacania, pri dopravnych nehodach - charakter dopravnej
nehody, pocet zranenych,.

- Komu sa stalo? Meno postihnutého, pohlavie, ak postihnutého nepoznate, priblizny vek.
- Informacie o volajicom: ¢islo telefonu, z ktoré¢ho volate pre pripadny spatny kontakt pri
hl'adani miesta alebo inych problémoch, pripadne aj meno volajiceho.

Uviest’ miesto udalosti:

- V byte, na pracovisku alebo v inom uzatvorenom priestore: adresa a ¢isla domu (st
dolezité obe ¢isla - Cervené aj modré), poschodie a meno na menovke pri zvoncéeku, ako najst’
dom (hlavne na sidliskach)

- Na verejnej komunikicii alebo na vol'nych priestranstvach: stru¢ny a vystizny popis

miesta udalosti, orienta¢ny bod na okoli napr. typickd budova nablizku, park, krizovatka,
6



kostol, obchod, posledna ulicka v obci, odbocka, kilometrovnik na dial'nici, spravne ¢islo
dial'nice apod.
Kedy volat’ 155 (112)?
Vzdy pokial’ doslo k nahlemu ohrozeniu zZivota, zdravia, urazu alebo nehode s va¢simi
nasledkami. Najcastejsie ide o:
- poruchy vedomia az bezvedomie
- nahla zéastava obehu
- problémy s dychanim, dusenie
- mozgovu mftvicu
- neobvyklé bolesti na hrudniku, vyzarujiice do d’al$ich oblasti tela, casto sprevadzané inymi
priznakmi
- vazny Uraz, dopravné nehody, masivne krvacanie, pady
- otravu liekmi alebo chemikdliami
- kfce
- popéleniny
- porod.
V pripade, ak sa jedné o dlhodobejsie trvajiice ochorenie, bez nahleho zhorSenia zdravotného

stavu - volajte podl'a potreby lekarsku sluzbu prvej pomoci.

2 BEZNE CHOROBY A ICH LIECENIE

2.1 Choroby dvchacich ciest

Zopakujme si:

Co je dychanie?

Dychanie je zakladnym prejavom Zivota. Dychanie je vymena kyslika a oxidu uhlicitého.
Dychanie je prijimanie kyslika z vonkajsieho prostredia a vylucovanie oxidu uhlicitého

Z organizmu do vonkajsieho prostredia. Dychanie umozZiuju medzirebrové svaly a branica -
rozsirovanim a zuzovanim hrudnika — striedanie vdychu a vydychu. Dospely clovek sa

V pokojnom stave v priebehu jednej minuty nadychne a vydychne priblizne 15 —16krat. Pocas



Jedného vdychu a vydychu sa vymeni priblizne 0,5 litra vzduchu. Clovek bez vzduchu vydri
priblizne len 6 minut.

Co tvori dychaciu sustavu?

Dychaciu sustavu tvoria:
1. horné dychacie cesty,
2. dolné dychacie cesty.
Horné dychacie cesty tvori:
- nosovd dutina
- - vedlajsSie nosové dutiny.
Ako prebieha dychanie v hornych dychacich cestach?
Vdychnuty vzduch prudi do nosovej dutiny, v nosovej dutine a vedlajsich nosovych dutindch
dochadza k otepleniu, zvlhceniu a ocisteniu vzduchu, vzduch dalej prudi cez nosohltan, hiltan
do hrtana.
Dolné dychacie cesty tvori:
- hrtan
- priedusnica,
- priedusky,
- plucne mechuriky,

- plucne komorky.

\

K nosovy
priedusky pi

dutiny
(sinusy)

priedusmca

priedusnicky \ hitan

plucne
mechuriky




Hrtan sa nachdadza v prednej casti krku. Tvori ho niekolko pohyblivo spojenych chrupiek.
Najvicsou chrupkou je Stitna chrupka, najlepsie je viditelnd u muzov — ohryzok. V hrtane sa
nachadzaju hlasové organy, ktoré su zlozené z hlasivkovych vizov. Vzduch z hrtana prudi
do priedusnice. PrieduSnica je tvorend pravou a lavou prieduskou. PrieduSky sa clenia na
mensie a mensie priedusnicky, ktoré vedu dalej do plicnych mechurikov. Pluca sa
nachadzaju v hrudnikovej dutine a su chranené hrudnym kosom. Su parovy organ, ktory patri
do dychacej sustavy. UmozZnujii vymenu plynov medzi krvou a vzduchom. Plica su lahky,
pruzny a vzdusny organ pokryty tenkou blanou - poplucnicou. Popliucnica prechadza na steny

hrudnika ako pohrudnica.

NADCHA - ide 0 zapal sliznice nosa so zvy$enou sekréciou (vylu¢ovanim) hlienu.
Nesprevadza ju zvysSena teplota. Vznika z chladu, pripade, Ze podcenime chladné pocasie a
Vv zime sa obleCieme ,,nal’'ahko*. Alebo sa spotime a neprezle¢ieme. Ked'Ze naddcha prichadza
najcastejsie z chladu, z tela ju najuéinnejsie vyzenieme teplom. Pomoéze hortci kipel, ¢aj,
perina, teplé ponozky, naparovanie a termofor, najlepsie vSetko dohromady. PretoZe teplo nici
virusy.

Liec¢ba: Vela tekutin, lebo tekutiny riedia hlieny. Pit’ mozno c¢okol'vek nesladené, najlepsie
teplé. Co sa este pri nadche odporaéa, je kychanie. Kychat, kol’ko telo Ziada, pretoZe
zadrziavanie moze spdsobit’ zbyto¢ny a hlavne bolestivy zapal. Z ovocia a zeleniny, ktoré
maju vysoky obsah vitaminu C, najviac zaberaju grepy, pomarance, citrony, kivi, jablka, na
sliznice sa vSak odporuca vsetko, ¢o ma zIta, zelent a cervent farbu. Melon, tekvica,
broskyna, mrkva, zelena listova zelenina ¢i paradajky.

Prevencia: Poriadne obliekanie a pocas roka, jest' vel'a ovocia a zeleniny. K surovinam a
potravindm, ktoré oslabuju imunitu, patria napriklad tideniny, biela muka a sladkosti. Treba
ich obmedzit’, alebo najlepsie uplne vylucit’! Imunitu mozno naopak podporit’ surovou

zeleninou.




KASEL — obranny reflex organizmu, alebo varovny signal pri chorobe. Vyvolavaja ho
cigaretovy dym, chemické vypary, pel’, choroboplodné zarodky alebo iné cudzie ¢iastocky.
Ciastocky, ktoré prejdGi cez prva bariéru- nos, sa zachytdvaju v hlienovych sekrétoch
predtym, ako sa dostani do malych priedusiek a dychovych vackov. Ak sa Skodlivé latky
zachytia v sekrétoch, povrch vystelky dychacich ciest, ktory ma tvar jemnych Stetocok,
transportuje sekrét (hlien) smerom von. Sekréty su potom odstranené prehltnutim alebo
vykaslanim. Takto sa zabranuje poskodeniu priedusiek a dychovych vackov.

Kasel’ pozname suchy drazdivy a vlhky produktivny.

Suchy drazdivy kasel’ sa vyznacuje drsnymi a ki¢ovitymi zachvatmi kasl'a. Telo nevykasliava
ziadny hlien. Drazdivy kasel’ moze vyvolavat’ napriklad cigaretovy dym, prach, plynové alebo
chemické vypary. Vyskytuje aj v prvych diioch prechladnutia.

Produktivny kasel je charakteristicky hojnou tvorbou hlienu a vel'mi silnym drazdenim na
kasel’. Pri tomto druhu kasSl'a ide o obranny reflex tela, ktory ma pomdct’ pri odstranovani
choroboplodnych zarodkov a ich odpadov z dychacich ciest.

Liecba - kaSel' treba zacat' lie¢it ¢o mozno najskor - a to prostrednictvom domacich
prostriedkov, liekov z lekarne alebo od lekara. Ak kasel trva dlhsie ako pét’ dni, alebo ak ma
jeho priebeh zhorSujtcu sa tendenciu aj napriek uzivaniu liekov, mali by ste vyhl'adat’ lekara.
Pri produktivnom kasli treba pit' vela tekutin, naparovat’, teply kapel noh. V TlahSich
pripadoch pomdze aj prieduskovy ¢aj, ¢aj proti kasl'u (kasel') alebo teplé mlieko s medom.
Pri suchom kasli sa treba vyhybat’ zataZeniu dychacich ciest dymom, prachom, vyparmi,
suchym a prili§ chladnym vzduchom. Spomedzi domackych prostriedkov sa osved¢ilo
naparovanie harman¢ekovym alebo Salviovym odvarom.

Prevencia - posilnit’ obranyschopnost’ organizmu. Uprednostnime stravu s nizkym obsahom
tuku a bohatt na rastlinné bielkoviny. Zdravy krvny obeh zabezpeci, aby sa k bunkam v
celom organizme dostali vSetky dolezité Ziviny a kyslik. Preto sa hybme, Sportujme.
Doprajme si dostatok spanku, v spanku sa naSe telo nielen zotavuje, ale aj regeneruje. K
prenosu virusov pri prechladnuti dochadza najCastejSie kvapdckovou infekciou, napriklad
kasl'om, kychanim alebo bozkavanim. "Ruka na tstach" pri prechladnuti nie je len prejavom
zdvorilosti, ale poméha predovSetkym zabranit’ roz§ireniu oblaku choroboplodnych zarodkov
v miestnosti. Vyhybajme sa preto potriasaniu rik. PouZivajme jednorazové papierové
vreckovky a po pouziti ich zahod'me. Umytim rik sa zbavime virusov, ktoré sposobuju

prechladnutie.
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BOLESTI HRDLA - zapal hrdla vyvolany virusmi alebo baktériami. Sprevadza ho
zadervenanie, opuch sliznice, bolestivé prehitanie, zdurena uzlina, bolest’ hlavy. Nastup
choroby je nahly. Ak priznaky do 2 -3 dni nevymiznu, alebo ich sprevadza horucka, je

potrebné navstivit’ lekdra

Liecba - poméha kloktanie so sol'ou: do pohdra si napustime teplti vodu a nasypeme do nej
pol lyzicky soli. S tymto slanym roztokom kloktajme kazdu hodinu. Sol’ pdsobi antisepticky
(dezinfekcne) a pomaha nicit’ hlieny. Pime tekutiny, uzivajme vitamin C. Okrem uzivania
tabletiek, ktoré obsahuju vitamin C, by sme mali jest’ viac ZItého a oranzového ovocia. Najma
citrony, pomarance a mandarinky, ktoré obsahuju dostatocné mnoZstvo tohto vitaminu.
Pomaha cesnak (nici virusy), med (ma hojivé ucinky, pdsobi antibakteridlne), Caje.

Prevencia - Dychajme nosom, nie Gistami — prirodzeny spdsob, ako pred vdychnutim zvlhéit
vzduch. Castejie si vymiefiajme zubnu kefku (po kazdej chorobe) — drzia sa na nej baktérie a
ak si pri umyvani zubov poranime d’asno, dostani sa vam do krvi. Castejsie si umyvajme

ruky — hlavne v obdobi chripky.

PRECHLADNUTIE - virusmi vyvolavané, akutne infekcie hornych dychacich ciest, ktoré
pravdepodobne suvisia s oslabenim imunitného systému a nesmu sa zamienat’ s chripkou.

Pdsobenie chladu moze prepuknutie ochorenia podporit’ a po inkuba¢nej dobe od niekol’kych
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hodin aZz do dvoch dni sa vyskytni prvé symptomy. Ak dojde k dodatocnej infekcii
baktériami, tak sa ochorenie zhor$i. Po 6smych az desiatich diioch ochorenie spravidla tplne
odznieva aj bez liecby. Prejavy: zimomriavky, zvySena teplota, slabost’, ako aj bolesti hlavy
a koncatin, nadcha.

LiecCenie prechladnutia je namierené len proti t'azkostiam a nie proti pricine, teda virusom.
Treba sa telesne Setrit’), pomdhaji horiuce napoje s medom, zdzvorovy ¢aj, teplé obklady na
hrdlo, tabletky na cmul'anie, Setrenie si hlasu a zakaz fajCenia.

Prevencia — proti prechladnutiu neexistuje nijaka spolahliva prevencia. Odportac¢ania hodna je
strava bohata na vitaminy (hlavne na vitamin C) a otuzovanie Sportom alebo saunou, ¢im sa
posiliiuje imunitny systém. Samozrejme, zmysel ma aj vyhybanie sa kontaktu s

prechladnutymi a pobytu medzi mnohymi 'ud’'mi, najmé v studenom ro¢nom obdobi.

CHRIPKA

Chripkové sezona zacina v oktobri daného roka a trva az do aprila nasledujticeho roka.
Chripka je infekéné ochorenie vyvolané virusom. Prebieha ako akutne zapalové ochorenie
hornych dychacich ciest. Jej nastup je obvykle nahly, z plného zdravia. Casto za¢ina
zimnicou, bolestami hlavy, teplota stipa na 39 - 40 °C. Chory ma bolesti svalov a kibov,
suchy, drazdivy kaSel, nadchu, pocit sucha a Skriabania v hrdle. Ku klinickym priznakom
dochadza za 1 az 3 dni od infikovania sa. Pokial' nevznikni komplikacie, priznaky po 3-5
dinoch odzneju. K uplnému uzdraveniu obvykle dojde do 2-4 tyzdnov od prvych priznakov.
Pre véacSinu l'udi je virus chripky iba neprijemna sktisenost’, ale v niektorych pripadoch moze
mat’ vazny priebeh. NajcastejSie komplikacie chripky su zapal priedusiek, zapal stredného

ucha, prinosovych dutin a zapal plic. Komplikacie ¢asto vyzaduja hospitalizaciu v nemocnici
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a u vysoko rizikovych osob (starych l'udi a 'udi trpiacich na chronické ochorenie srdca) mézu
spdsobit’ az ohrozenie zivota.

Ako sa odliSuje chripka od obycajného prechladnutia? Mnoho I'udi si myli chripku so
silnym prechladnutim, avSak chripka je zvycajne vaznejSie ochorenie. Priznaky bezného
prechladnutia trvaji kratSie a komplikacie ako zapal pluc sa vyskytuju zriedka. Priznaky
prechladnutia st nadcha, kychanie, slziace o¢i a podrdzdené hrdlo. Toto ochorenie je
obmedzené na horné dychacie cesty, nevznikd ndhle z plného zdravia triaskou, vysokou
teplotou, s bolestami kibov a svalov.

Virus chripky sa $iri predovSetkym vzduchom pri kaslani a kychani najmé v prvych dvoch
ditoch ochorenia. Z napadnutej bunky sa uvolniuje niekolko tisic virusov, ktoré infikuja
d’alSie bunky a tie sa pri kaslani a kychani dostavaji do ovzdusia.

Na chripku mo6ze ochoriet’ ktokol'vek, ale rizikova skupinu predstavujii najmé starsi
I'udia vo veku nad 59 rokov, alebo l'udia s chronickymi dychacimi problémami, srdcovo-
cievneho aparatu, zniZzenou obranyschopnostou organizmu, cukrovkou a zdravotnicky

personal, ktory osetruje chorych.

Virus chripky

Lie¢ba - ochorenie by sa v Ziadnom pripade nemalo prechodit’. Ddlezity je zvySeny prijem
tekutin, vitaminov, podavanie liekov znizujicich horucku, a samozrejme kl'ud na 16zku. V
dosledku toho, ze virus chripky narusi a oslabi sliznicu dychacich ciest, moze dojst’ ku
komplikacidm a to najma virusovému zapalu plic a tiez k druhotnej infekcii baktériami a
vzniku hnisavému zapalu stredného ucha, prinosovych a ¢elovych dutin, nosa, prieduSiek a
zapalu pluc.

Prevencia - zabranenie prenosu virusov z chorého na zdravého ¢loveka, ako aj na posilnenie
celkovej odolnosti organizmu a tiez Specifickej odolnosti proti chripke. Je potrebné udrziavat
sa stale v dobrej fyzickej kondicii najméd sprdvnou zivotospravou, dopriat’ si dostatocnu
pohybovu aktivitu (kazdodenny pobyt na cerstvom vzduchu, cvicenie), otuzovanie

organizmu. Dalej je to (najmi v chladnom obdobi) vhodné obliekanie, ktoré moze zabranit
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podchladeniu. Kedze sa chripka prendsa vzduchom doélezité je casté ucinné vetranie
miestnosti najmi v Skolach, Skdlkach, upratovanie navlhko. V ¢ase epidémie chripky je
rozumné vyhybat’ sa podujatiam, kde je velka koncentracia I'udi (kind, divadla, diskotéky a
pod.). Ti, ¢o na chripku ochoreli, by v ziadnom pripade nemali ochorenie podceniovat. Nemali
by ochorenie prechodit, mali by ju vylezat. Z hl'adiska d’alSieho S§irenia infekcie je vel'mi
ochorenia. Chori by mali pouzivat’ papierové vreckovky jednorazovo, po pouziti ich zahodit’ a
umyt’ si ruky.

NajefektivnejSou ochranou pred chripkou je ockovanie. Prvy narast chripkovych
ochoreni sa ocakdva na zdklade dlhoro¢nych sledovani v decembri. To znamend, Zze
oc¢kovanie je najvhodnejSie vykonat’ v priebehu oktobra az novembra, aby sa vcas stihli

vytvorit’ protilatky. Dostato€na ochranna hladina protilatok, ktoré sa vytvaraju postupne, sa

dosahuje asi za 14 dni po ockovani a pretrvava 6 aZ 12 mesiacov.
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2.2 Choroby traviacich ustrojov

Zopakujme si :

Traviaca sustava je skupina orgdnov, ktoré sa podielaju na prijimani, spracovani a
vylucovani potravy. Traviaca sustava sa sklada z ustnej dutiny, hltana, pazerdka, zaludka,
tenkého a hrubého creva a konecnika. DO traviacej sustavy patria aj malé a velké traviace
Zlazy. Velké su samostatné organy - podzaludkova zZlaza a pecen. Zabezpecuje tri hlavné
funkcie: travenie, ktoré mozeme definovat’ aj ako rozklad zlozZitych latok na jednoduché, dalej
vstrebdvanie alebo prechod jednoduchych latok do krvi a poslednou délezitou funkciou je

odstranovanie nestravitelnych odpadovych latok z nasho tela.

Traviaca sustava

"4— pazerak

Zaludok

, podzaludkova
/zraza

) = 2 hrubé
(Y | &revo
) / ‘

tenké
crevo

"
-
J “konecnik

Traviaca sustava sa zacina v ustnej dutine. Prebieha tu mechanicky reflex — Zuvanie.
Sucastou ustnej dutiny su zuby a jazyk. Na jazyku sa nachddzajii chutové pohariky s
chutovymi bunkami. Jazyk sa podiela spolu s hiltacim reflexom pri hitani potravy. Zub tvori
koren, kréok a korunka. Na povrchu je zub pokryty zubnou sklovinou. Stavebnym materialom
zubov je zubovina Vo vnutri zubu sa nachadza zubna dren. V koreni zuba sa nachadza otvor,

ktorym do drenovej dutiny vstupuju cievy a nervy.
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DalSou castou traviacej rury je hltan, lievikovito rozsirend rira, ktord je sucastou
traviacej aj dychacej sustavy. Deli sa na nosovu cast - nosohltan, ustnu cast’ a hrtanovii cast.
Medzi hrtanom a hltanom sa nachadza hrtanova prichlopka, ktora brani preniknutiu potravy
do dychacich ciest. Z hiltanu sa potrava presuva do pazerdka, ktory zabezpecuje spojenie s
hltanom a Zaludkom. Peristaltickymi stahmi svalovej steny pazZerdka sa potrava presuva do
zalidka. Zalidok je vakovity svalnaty orgdn umiestneny pod branicou. Prvou funkciou
Zaludka je zhromazdit a zadrzat vicsie mnozstvo naraz prijatej potravy. Tym sa umozni
prijimat’ pokrmy vo vicsich intervaloch (rafiajky, obed a pod.). Dalej sa potrava pohybmi
steny Zaludka premiesava so Zaludocnou Stavou, ktord ju chemicky meni na traveninu -
chymus - vhodnu na dalsie spracovanie v tenkom creve. Travenina je po malych davkach zo
Zaludka vypustanda do dvandstnika. Hlavnymi sucastami zaludocnej stavy je kyselina
chlorovodikova (HCI), enzym pepsin a hlien. Stahy svalov steny Zaludka sposobuju
rozdrobovanie obsahu Zaliidka a jeho premiesavanie so Zalidocnou Stavou. DalSou castou je
tenké crevo, ktoré je taktiez zloZené z troch casti a to z dvanastnika, do ktorého ustia vyvody
pecene a pankreasu, lacnika a bedrovnika. Tenké crevo je 4 - 6 m dlhd, viackrat poprehyband
svalova rura, ktora spaja zaludok s hrubym crevom. V tenkom creve prebieha podstatna cast
travenia i vstrebdavania a nestravitelné zvysky zmiesané s vodou a traviacimi stavami sa
posuvaju dalej do hrubého creva. Do dvanastnika vyustuju vyvody velkych Zliaz - pecene a
podzaludkovej zlazy. Prebieha tu aj spdtné vstrebavanie vody a crevny obsah zriedeny
¢revnou Stavou sa znova zahustuje. VSetky Ziviny sa vstrebavaju do krvi a lymfy, vyuzZivaju sa
aj pri budovani imunitného systéemu. Hrubé crevo tvori poslednu cast traviacej rury. Zacina
sa v pravej bedrovej jame ako slepé crevo. Hrubé crevo tvori jedinu velku crevnu klucku a
konci sa esovitou castou a konecnikom. Je dlhé asi 1,5 m a hrubé 5 — 8 cm. Jeho sliznica je
hladka, nema kilky ani priecne krkvy. Obsahuje vela poharikovitych buniek, ktoré produkuju
hlien, a uzliky lymfatického tkaniva, ktorych je najviac v slepom creve. Do hrubého creva

prichadza redsi kasovity obsah tenkého creva a prebieha tu spdtné vstrebdavanie vody a
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niektorych soli, ¢im sa crevny obsah zahustuje. Cinnostou steny hrubého creva sa cérevny
obsah premiesava s hlienom, ktory , zlepuje" nestravené zvysky potravy podliehajice
bakterialnemu rozkladu a kvaseniu. Pri tychto procesoch dochadza k vzniku crevnych plynov.
Rozkladom zlcovych farbiv vznika sterkobilin a urobilin, ktoré sfarbuju crevny obsah
dohneda. Takto zmeneny crevny obsah sa nazyva stolica. Ked' sa stolica dostane do rozsirenej
casti konecnika, vyvola vyprazdnovaci reflex.

Peceri je najvicsou zlazou v ludskom tele. Je ulozena pod branicou na pravej strane
brusnej dutiny. Pecer je tvorend Styrmi lalokmi. Jej pocetné funkcie su dolezité pre latkovu
premenu a travenie. Vel'kd cast ldatok vstrebanych tenkym crevom ide vratnicovym krvnym
0behom do pecene. Peceniovymi bunkami su potom spracuvané, premienané, ukladané alebo
sa vracaju spdt do krvi. V peceni sa detoxikuju prijaté latky a odburavaju sa nepotrebné
latky. Cast vylucuje peceri priamo v podobe Zlce. ZI¢ sa tvori v peceni a zhromazduje a
zahustuje sa v ZIcniku. Obsahuje anorganické soli, ZIcové farbiva a iné organické latky. Tym

sa ulahcuje pésobenie enzymov, ktoré travia tuky.

Podzaludkova ZlPaza lezi pod zaludkom v ohybe dvanastnika. Je tvorena lalocikmi, z ktorych
vystupuju tenké vyvody. Spdjaju sa a vyustuju do dvandstnika, do ktorého sa vylieva
pankreaticka Stava - produkt podzaludkovej Zlazy - je najdolezitejSou traviacou Stavou.
Obsahuje soli, ktoré neutralizuju kysli traveninu, a enzymy Stiepiace vSetky Ziviny.
Podzaludkova zZlaza ma aj funkciu zlazy s vnutornym vylucovanim. V zhlukoch buniek,
nazyvanych Langerhansove ostrovceky, produkuje hormony inzulin a glukagon, ktoré
reguluju hladinu cukrov v krvi. Porucha funkcie tejto casti podzaludkovej zlazy spésobuje

cukrovku.
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HNACKA- riedka az vodnata stolica viac ako 3-5krat denne. Je to obranny mechanizmus
organizmu. Telo sa zbavuje $kodlivych latok a baktérii, ktoré vyvolali zapalovy stav sliznic
zalidka a Criev. Pri¢inou moze byt stres, zneCistena voda, zapal Criev, alergie na potraviny,
salmonela. Teda infekcia! Pri hnacke stracame vel'a vody a minerdlnych soli. BeZzna hnacka
by mala prejst’ po jednom alebo dvoch dinoch. Zdravy ¢lovek sa po nej citi iba zoslabnuty, ale
pre dojcatd, malé deti, starych I'udi, pacientov s dehydrovanym organizmom v dosledku inej
choroby alebo pre rekonvalescentov mdze mat’ nebezpecné nésledky. V takychto pripadoch je
potrebna rychla zdravotna pomoc.

K lekérovi by sme mali ist’ aj vtedy, ked’ hnacka trva dlhSie ako dva dni a sprevadzaji

ju horacka ¢i silné brusné kfée. Medzi znepokojujliice priznaky patri d’alej vyrazka alebo
zltaCka (pokozka a o¢né bielka zozltnu), trvalé oslabenie organizmu a vyskyt krvi, hnisu alebo
slizu v stolici.
Lie¢ba - Na tyzden alebo dva uplne prestaime konzumovat mlieéne vyrobky. treba
konzumovat’ len cire tekutiny, ako je kuraci vyvar, résoly a pod. Traviace ustrojenstvo
nezatazujme jedlom, kym hnacka celkom nepominie. Pime Co najviac, aby sa priebezne
doplnal tbytok vody v organizme. Na doplnenie ubytku glukézy a mineralnych soli treba
podavat’ predovSetkym napoje obsahujice sol’ a cukor. Spravnu ,,zavodiovanie techniku*
pripravime takto: do litra vody nasypeme lyzicku cukru a trocha soli. Chutnejsi zavodnovaci
napoj ,,namiesame®, ked’ do pohara ovocnej $tavy pridate pol lyzicky medu a sirupu, trochu
soli a vSetko dokladne zmixujete.

Nekonzumujme najmi fazul'u, kapustu a ruzickovy kel. Niektoré potraviny s vysokym
obsahom tazko stravitelnych zlozenych sacharidov — najmé chlieb, cestoviny a d’alSie
produkty zo pSeni¢nej muky, jablka, hrusky, broskyne a slivky, ¢i ovsené vlocky a kukuri¢né
lupienky, zemiaky a otruby — mozu zosilfiovat’ hna¢ky. Medzi najoblibenejsie domace
prostriedky patri pektin, tabletky obsahujice Lactobacillus, svitojansky chlieb v prasku,
jacmenna kasSa, banany, Svaj¢iarsky syr, kola a silna kdva. Ak mame hnacku, nepistajme sa
do varenia! Ddkladne si umyvajme ruky, aby sa infekcia nepreniesla na dalSich ¢lenov

rodiny!
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ZAPCHA - porucha &revného vyprazdiiovania spdsobend nespravnou stravou, stresom,
nedostatkom pohybu. Zapchou nazyvame poruchu c¢revného vyprazdiovania, ktoré je
stazené, pripadne dlhSiu dobu chyba. Stolica je zvy€ajne tvrda, vyprazdnenie je cCasto
namahavé, obcas bolestivé. O zdpche hovorime aj vtedy, ked’ mate stolicu ovel’a zriedkave;jSie
ako zvydajne. Clovek ma v priemere 3 stolice denne, az tyzdenne. Prejavuje sa napriklad
neprijemnym pocitom tlaku a preplnenia, bolestami hlavy, bolestami brucha, necistou kozou,
nepohodou.

Liecba: Rano telocvik (drepy), pripadne prechadzka, pitie ovocnych Stiav. Pokus o
vyprazdnenie, vydrzat’ na WC aspon 5 minut, opakovat’ kazdy den, aj ked’ sa efekt nedostavi.
Pit’ vela tekutin v priebehu dna, jest’ vela vlakniny, susené slivky.

Snazme sa dodrziavat’ zdravy zivotny §tyl. V tom pripade je tu nizSia pravdepodobnost’, Ze

- Strava bohat4 na vlakniny a chudobna na kalérie ulah¢i traveniu. Vhodné je Cerstvé
ovocie, zelenina, celozrnny chlieb, suSené ovocie alebo ceredlie. Ked’ zvySujeme
objem vldkniny vo vasej strave, robme to pomaly a postupne. To pomoéze redukovat’
plynatost’ a nafukovanie.

- Mensie porcie viacerych jedal denne - 5 menSich jedal je lepSich ako 3 vel'ké.

- Ddlezitou zésadou je pravidelnost’. Pravidelnd Zivotosprava pomdze ndSmu traveniu.

- Dodrzujme pitny rezim. Optimalne je vypit 1,5 az 2 litre tekutin denne. NajlepSia je
mineralka, bylinkovy €aj, ale aj mliecne vyrobky. Ddélezité su aj Cire polievky.

- Nepondhl'ajme sa pri jedle. Dokladnym pouzitim stravy napomahame spravnemu
traveniu.

- Pocluvajme svoje telo - ak citime potrebu, stolicu neodkladajme.

- Telesny pohyb napomaha v boji proti zapche. Nielen ze podnecuje latkovl vymenu,
ale podporuje aj ¢innost’ Criev.

- Niekedy sa ani upravou zivotného Stylu nepodari zapche zabranit. V tom pripade,
alebo v pripade akutnej zapchy, je mozné pouzit' prehanadlo. Vyhodou kvapkovych

foriem je moznost prispdsobenia dennej davky individualnym potrebam.
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ZVRACANIE - obranny reflex traviacej sustavy. Ide o podrazdenie alebo ochorenie
traviaceho traktu. M6ze mat rozne priciny: infekcie zalidka, ¢riev, zapaly brusnych organov,
prejav in¢ho ochorenia (chripka, cukrovka), ochorenia centrélnej nervovej sustavy (migréna,
choroby mozgu), psychické (stres).

Liec¢ba: dolezitejSi je privod tekutin. Pijeme zdsadne chladené¢ a v malych mnozstvach,
spociatku po lyzi¢kach, hoci aj kazdych 5 minut. Studena tekutina mé priaznivy uc¢inok na
zaludoc¢nu sliznicu a ¢asto uz po tomto zasahu ddjde k ustupu priznakov. Vhodné s chladené
mineralky, slaby ovocny ¢aj, kola.

Diéta: nie je potrebné nutit’ sa do jedla, je vhodné pockat’ az sa stav stabilizuje a zvracanie
ustane. Ak dobre znaSame 1 vdcSie mnozstvo tekutin, bez napinania na zvracanie, mézeme
zjest malé mnozstvo suchej stravy (keks, kiisok suchého rozka, banan, zemiak, ryzu), bez
tukov. Prisladenie je vhodné pre krytie zvySenej energetickej potreby. MnoZstvo prijatej
stravy sa prispdsobuje jej tolerancii. Postupne sa moéZe pridat kusok bieleho, najlepSie

varené¢ho mésa, pokrajaného na drobné kusky. Diétu je zvycajne potrebné drzat’ 12 - 24 hodin.
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NEVOENOST

Obehova - slabost’, s pocitom na odpadnutie. Vznika pri strese, strachu, nedostatku kyslika,
od hladu, pri pohl'ade na krv a pod. Zato¢i sa nam hlava, pocitujeme slabost’, zahmlieva sa
nam pred oCami.

Zalidona — prejavuje sa zvracanim, hnackami. Vznika pri strese, tréme, zlej vyzive,
psychickych problémoch. Ak do dvoch dni nevymizne, treba navstivit' lekara. Ddlezité je
dodrziavat’ pitny rezim, nezatazovat' traviacu sustavu. Pijeme sytend, nie vel'mi studenu
mineralku, pri hlade si m6zeme dat’ kasok suSienky. Niekedy pomaha prave davenie, kedy sa
vyluci obsah podrazdeného zaludka zvracanim. Je nutné dodrziavat’ dietu.

Kineticka (cestovna kinetéza) - prechodny stav organizmu, ktory vznika v dosledku pohybu
tela v priestore. Mo6zZe sa objavit’ pri cestovani akymkol'vek dopravnym prostriedkom vratene
jazdy na zvieratach, ako aj pri jazde na rdznych atrakcidch v zabavnom parku alebo pri
pouziti rychlovytahu. Pri¢inou kinetdzy je organ rovnovahy nachadzajuci sa v strednom uchu,
ktory registruje vSetky zmeny stvisiace s polohou l'udského tela. Ak mozog dostane od
zmyslovych organov hlasenie o uréitom pohybe (alebo absencii pohybu) a od organov
rovnovahy dostane hldsenie o celkom inom pohybe, zostane dezorientovany a zacne telu
vysielat’ zmitené signaly — dostavi sa nevol'nost. Najl'ahSiu formu kinetézy charakterizuju
bolesti hlavy, zivanie a neprijemny pocit celkovej vy&erpanosti. Tazsiu formu méze
sprevadzat studeny pot, pricom dochddza k zvySenému slineniu, nutkaniu na vracanie a
vracaniu. NajtazSia forma kinetézy je mimoriadne vycerpdvajuca, sprevadza ju velmi
intenzivne vracanie, odpor k pachom a zvukom a problémy s koordinaciou. Na vzniku
kinet6zy sa v nemalej miere podiel'a aj psychologicky faktor, preto sa odportca ,,neprivolavat

L6

si cestovnu nevolnost’ obavami a u deti straSenim ,,bude ti zle®.
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Ako predchadzat’ kinet6ze?

1. Pred cestou sa dobre vyspime.

2. Necestujme nalacno (prazdny zaludok reaguje citlivejsSie), ale neprejedajme sa a zrieknime
sa vel'mi sytych a tazko stravite'nych jedal.

3. Nepime alkohol a Sumivé napoje. Odportca sa popijat’ riedené ovocné stavy.

5. Necitajme.

6. Nepozerajme sa z bo¢ného okienka; ak je to mozné, sed'me vo vozidle vpredu a pozerajte
sa pred seba. V lietadle su najmensie vykyvy takisto v prednej Casti a na lodi je najmenej
pohybliva stredna cast’ dolnej paluby.

7. Nepohybujme privel'mi hlavou, oprime sa a pokuste sa zdriemnut’.

8. Ak si mozeme vybrat’, cestujme radSej v noci, ked’ zrak viac-menej odpociva.

9. Pri prvych néznakoch nevolnosti si v aute ¢i autobuse otvorme okienko a sustredene,
pomalymi nadychmi a vydychmi, zhlboka dychajme (nosom). Potom sa napime vody.

10. Uzime pred cestou liek proti kinetdze
Ranna nevol'most-  objavuje sa utehotnych zien v prvych mesiacoch tehotenstva.
S postupujucim tehotenstvom , zvyCajne okolo 14. tyzdia ranna nevolnost’ u tehotnych

doznieva.

3  MERANIE A ZNIZOVANIE TEPLOTY. FUNKCIA POTENIA.

Potenie mo6zeme definovat’ ako prirodzeny proces, ktory je vel'mi dolezity pre l'udské
telo. Prebieha pocas celého nasho Zzivota, uz od narodenia. Jeho hlavnou ulohou je
termoregulacia, ktora pomaha ochladzovat’ nas§ organizmus a ma svoju ulohu aj pri
vylu¢ovani $kodlivych a toxickych liatok. Clovek sa poti potnymi zI'azami. Aktivitu potnych
zliaz riadi a kontroluje autonémny nervovy systém. Priemerne ma c¢lovek 3 aZz 4 miliony
potnych Zliaz. Nachédzaju sa na celom tele s vynimkou peri, prsnych bradaviek a vonkajSich
pohlavnych orgdnov. Z anatomického hladiska 7l'azy delime na malé a vel'ké . LiSia sa
svojou velkost'ou, po¢tom, rozmiestnenim na tele, zloZzenim potu, ktory produkuju, ako aj
reakciou na rozdielne podnety. Malé potné zlazy funguju u cloveka uz od narodenia.
Nachédzaju sa na celom tele, v najvdcSej koncentracii na paziach, chodidlach, hrudniku a

cele. Reaguju predovSetkym na vonkajSie podnety (teplo, fyzickd namaha) a plnia
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termoregulacni funkciu. Pot, ktory produkuju, zvlhéuje povrch koze a odparovanim ho
ochladzuje. Vel'ké potné zl'azy sa nachadzaju predovsetkym v podpazusi, v oblasti genitalii a
okolo prsnych bradaviek. Stavaju sa funkénymi okolo 6smeho roku zivota. Pot, ktory sa
vytvara v tychto zZl'azach, obsahuje bielkoviny a mastné kyseliny, takze je hustejSi a ma
zltkasta farbu, ¢o je dovod svetlych Skvin na odeve. Reaguji aj na psychické podnety.
Mnozstvo potu zavisi od viacerych faktorov — vonkajsej teploty a klimatického pasma,
zvySenej produkcie tepla v organizme, fyzickej namahy, psychického vzruSenia. Maximalne
mnozstvo potu, ktory Clovek vyprodukuje za hodinu, je 1 liter. Pri zvySenom poteni treba
bezpodmienecne dodrziavat’ pitny rezim a dbat’ na dostatony prisun tekutin s obsahom
mineralov.

Specificky zapach potu vsak moze signalizovat’ aj ochorenie stvisiace s hormonalnou
nerovnovahou, nadmernou ¢innost'ou §titnej zlazy, ¢i vysokou aktivitou nervového systému
alebo obezitou. V takom pripade treba nadmerné potenie konzultovat' s lekarom. LCudia,
ktorych suzuje nadmerné potenie by mali nosit’ vzdu$né bavinené oblecenie, pretoze telo
priskrtené nevhodnou bieliziiou ¢i odevom nevyhnutne reaguje zvySenym potenim. Okrem
toho oblecenie zumelych vldkien potenie zvySuje, pretoze pokozka nemdze dostatocne
dychat’ a syntetické vlakna intenzivnejsie §iria pach potu, ktory vd’aka nim zostdva dlhSie na
pokozke. Odporucame CastejSie sprchovanie, ak to je len trochu mozné aj v priebehu dna,
pouzivanie kvalitnych dezodorantov (odstraiiuju iba zépach) a antiperspirantov (reguluju
potné Zlazy azmierfiuju tak samotné potenie. Odpori€ame izmenu Zivotného Stylu
odburanim alebo aspon obmedzenim cigariet, kofeinu, alkoholu a pikantnych
jedal. Zamerat' sa treba na lahSiu stravu, denne dodrziavat' pitny rezim a vyhybat sa
stresovym situaciam.

Meranie a zniZovanie teploty.
Telesna teplota ( spolu s pulzom, krvnym tlakom, dychanim) patri k fyziologickym funkciam
organizmu, ktoré informuji o naSom zdravotnom stave. Namerand hodnota telesnej teploty je

dolezitym ukazovatel'om nasho zdravotného stavu. Normalna telesna teplota u zdravého

vve

17.-20. hodinou.
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Hlavnymi regula¢nymi mechanizmami st:
a) nervova sustava — reguluje telesnt teplotu priamo, cez krv pretekajiicu mozgom.
b) vnutorné prostredie organizmu
C) vonkajsie prostredie organizmu

d) zlazy s vnutornou sekréciou

Hodnotenie telesnej teploty

Hodnoty Znizena telesna teplota Pod 35.9°C

telesnej Normalna telesna teplota 36 —36,9°C

teploty Zvysena telesna teplota 37-37,9°C
Horucka nad 37,9°C

3.1 Druhy teplomerov

Na meranie telesnej teploty sa pouziva lekdrsky teplomer. Dnes sa uz ortutové
teplomery nepouzivaju v ziadnom zdravotnickom zariadeni. Hrozilo totiz ich mechanické
poskodenie ('ahko sa rozbili, boli sklené) a nasledne vytecenie ortuti. Preto sa dnes pouzivaja
elektronické teplomery s digitdlnym displejom. Maji meraciu sondu, akusticky signal
oznamujuci ukoncenie merania. Podla toho, aky digitidlny teplomer mame, meriame teplotu

na roznych miestach tela: v podpazusi, uchu, tstach, na kozi, v kone¢niku, v posve.

Ortut’ovy teplomer, je 'ahko rozbitny a nebezpecny pre

roztekajiicu sa ortut’, preto sa uz dnes nepouZiva
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Infracerveny termoteplomer, nepriklada sa priamo na kozu, ale asi z vysky 2-3 cm nad

pokoZkou dokadZe spol’ahlivo odCitat’ telesnu teplotu

5 {
= Thermoval. EiE . | 9

Digitalny teplomer na meranie teploty v podpazusi

3.2 Znizovanie teploty

Ak méame horacku, musime vela pit’. Pri horacke sa organizmus viac poti. Ak stratime
prilis vela vody, potné zl'azy sa uzavrl a zabrania d’alSej strate vlhkosti, co nasledne stazuje
zniZzovanie teploty tela. Preto musime pit’ ¢o najviac tekutin. Vlhké obklady namocené do
studenej vody poméhajii organizmu vylucovat teplo. Obklady prikladdme na tie Casti tela, kde
sa pod povrchom nachddzaju velké cievy — Celo, spanky, krk, slabiny. Obklady vymenme
zakazdym, ked’ sa zohrejl na teplotu tela. Pouzivame ich dovtedy, kym sa horucka neznizi.

Mobzeme skusit’ aj ochladzujuce kupele — teplota vody by mala byt o stupen — dva
niz8ia ako telesna teplota. Ak horucku sprevadza zimnica, vyskusajme teply kipel’. Teplota
vody by mala mat’ izbovu teplotu, pripadne pouZzit' zabal z vlhkych uterakov. Uteraky

vymienajme kazdych 15 mint.
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Prostriedky proti bolesti

Ak sa citime zle, uzite liek proti bolesti. Dospeli si mézu dat’ kazdé dve hodiny dve 250
mg tabletky acylpyrinu alebo dve 500 mg tabletky paralenu. Precitlivelost na paralen sa
vyskytuje len zriedkavo. Acylpyrin a paralen pésobia mierne odliSne. Ak jeden pripravok
dostato¢ne neznizuje hortcku, mozu sa uzivat’ obidva sti€asne — najlepsie kazdych 6 hodin po
jednej tabletke. Tato kombinacia vSak nie je vhodné pre kazdého, preto sa radsej porad’te s
lekarom. Detom dajte paralen! Detom mladsim ako 12 rokov nedavame acylpyrin.
Paralen je bezpecnejsi. U deti, ktoré pocas virusového ochorenia (chripka, kiahne) uzivaji
acylpyrin, existuje riziko vzniku tzv. Reyovho syndrému, neurologického ochorenia, ktoré sa

mdze skoncit’ aj smrtou.

3.3 Najbeznejsie lieky a ich podavanie. Ukladanie liekov, expiracia liekov

Liek je liecivo alebo zmes liec¢ivych latok. Podavajua sa s cielom :
— lieCebnym — odstranenie choroby, bolesti, priznakov choroby ( kasel’, svrbenie a pod.)
- preventivnym — o¢kovanie proti chorobam
Lieky st na lekarsky predpis, je potrebny recept od lekara, aby nam ho v lekarni vydali.
Lieky bez predpisu su na vol'ny preda;.
Lieky sa uchovavaju v obaloch. Ukladame ich na suché, tmavé miesto, ak je tak uvedené na
obale, tak do chladni¢ky. Nikdy nie na priame slnko a vZdy d’aleko z dosahu malych deti!!!
Na obale lieku st v Statnom jazyku vyznacené tieto udaje:
- nazov lieku
- zloZenie lieku
- liekova forma a mnozstvo
- spOsob podania
- expiraény ¢as (dokedy mozno liek pouzit’). Lieky, ktorym skon¢ila doba
pouZziteI’nosti nikdy nesmieme uzit’! Je potrebné vratit’ ich v povodnom obale do
lekarne, nezahadzujeme ich do koSa, ani nesplachujeme v zachode.
- komu je liek uréeny ( pre deti, pre dospelych)
- podmienky a spdsob uskladnenia

- ucel pouzitia tohto lieku
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Formy liekov
Tuhé:
o tablety, drazé, pastilky, pilulky — maju r6zne vel'kosti a tvar.
o kapsuly — tobolky, v ktorych sa liek nachadza. Prehitajii sa celé, lie¢ivé latka sa
Z nich postupne uvoltiuje

o prasky — sypké lieciva ( napr. zasyp )

Polotuhé:
o masti, pasty, krémy — aplikuju sa na kozu a sliznic
o Capiky — vkladaja sa do telovych dutin ( do kone¢nika, posvy)

o naplasti — lie¢iva nanesené na platno, ktoré sa prilepuje na

N~y

Tekuté:
o roztoky, zmesi, tinktury, ¢ajoviny —aplikuju sa na kozu, alebo sa uzivaju

vnutorne, vo forme sirupov, kvapiek

’

Ucinky liekov:

- ocakavana lie€iva reakcia, ktora vznika po podani licku
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Py, - vedlajsi G¢inok — necakany, neziaduci,
‘ niekedy aj neprijemny ucinok lieku ( sucho
 Z Vv ustach) — toxicky ucinok- vznika v désledku

predavkovania, hromadenie lieku v organizme,

je pre organizmus Skodlivy

- liekova alergia — imunologicka reakcia na liek. Moze sa prejavit’ vyrazkami,
svrbenim, opuchom, nevol'nostou, zvracanim. Niekedy mdze byt priebeh alergie na
liek alebo liekovu zlozku aj vaznejsi, kedy vznika Sok z podania lieku. V tomto
pripade je nutny okamzity zasah lekara.

Spbsob podavania liekov

Lieky sa podéavaju do organizmu réznymi sposobmi, ktorych vol'ba zavisi od charakteru lieku.
1. Lieky podavané cez usta — tablety, kapsule, prasky, sirupy, ¢aje. Podavaji sa spravidla
niekol’kokrat denne, antibiotikd v presne stanovenom casovom rozmedzi. Zapijaju sa
dostatoénym mnozstvom tekutin, vodné su ovocné caje, zriedené ovocné S$tavy, nesytené
mineralky, ¢istd voda. Nevhodné su kava, mlieko, alkohol.

2. Lieky na koZu — masti, pasty, krémy, tinktura, roztoky, gély, naplasti, obklady. Pred
podavanim si umyjeme ruky. Dodrziavame &as a sposob podania lie¢iva. Setrne odstranime
stary obvéz, ¢i naplast, nedrazdime kozu. Zvysky starej pasty odstranime zohriatym
rastlinnym olejom alebo teplou vodou. Pri nanaSani z tuby sa nikdy nedotykame tubou koze,
pri pouziti lopatky ¢i Spachtle sa nikdy pouZitou Spachtlou nevraciame do dozy. OSetrené
miesto nechame zaschntt, alebo ho zl'ahka prekryjeme obvizom, alebo §tvorcom mulu.

3. Lieky do nosa — masti, kvapky, spreje. Lieky aplikujeme vo vhodnej polohe,
najcCastejSie v sede alebo 'ahu. Odstranime necistoty alebo sekrét, aplikadtorom aplikujeme tak
, aby sme sa nim nedotykali okrajov nosovych otvorov. Musime na chvil'u zmenit’ polohu,
aby roztok zasiahol cely povrch sliznice (zaklonit’ hlavu). Pri aplikacii masti vytla¢ime 1 cm
masti na Stetocku a krazivymi pohybmi zl'ahka vytrieme sliznicu nosa. Pokial’ pouzivame

Stetocku, kazdu stranu pouzijeme len raz, nevraciame sa fiou do lieku, ani do nosa este raz!
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4. Lieky do ucha — kvapky a masti. Aplikuji sa podobne, ako do nosa, iba hlavu musime
mat’ naklonent nabok.

5. Lieky do oka — o¢né kvapky a masti. Pred samotnou aplikaciou odstranime hnis
alebo sekrét Cistou vreckovkou, tampoénom, smerom od vnutorného kutika oka k vonkajSiemu.
Kvapkadlom ani aplikatorom sa nedotykame Zziadnych cCasti oka. Palcom a ukazovdkom
zlahka fixujeme otvorené oko, na dolni mihalnicu polozime ¢isti vreckovku, pozerdme sa
nahor. Kvapky kvapkame do vnitorného kutika oka, masti nandSame smerom od vnutorného

kutika k vonkajSiemu. Privrieme oc¢i, aby sa kvapky alebo mast’ rozotreli po o¢nej guli.

3.4 Priru¢na lekarnicka

Lekarnicka v dneSnej dobe patri medzi zdkladné vybavenie kazdej rodiny, sluzi
v pripade ochorenia ¢i poranenia v domacich podmienkach. Velakrdt moze pomoct pri
nahlych stavoch, ako su horacka, zapcha, hnacka, kasel, prechladnutie a pod Mala by
obsahovat’ zakladné pomdcky na o$etrenie ran, lieky vol'ne dostupné v lekarni, teplomer.

Na oSetrenie ran je potrebny dezinfekény roztok, naplasti, obvizy réznej Sirky , sterilné
Stvorce na prekrytie ran, rychloobvdz. Na urazy trojroht Satku, elasticky obvéz, nozZnice. Z
liekov, ktoré su dostupné bez lekarskeho predpisu su potrbné lieky na zniZovanie horucky
(Paralen, Ibuprofen, Medipirin), proti bolesti (Brufen, Ibalgin), nosné kvapky ( Nasivin, Olynt
HA) usné kvapky, lieky proti alergii ( Fenistil gel, Dithiaden), lieky pri kasli na podporu
vykasSl'avania (Mucosolvan), pri bolesti hrdla (Tantum verde pastilky, Strepsils), o¢né kvapky
alebo mast’ (O-septonex kvapky + mast, O-Framykoin mast, O-Azulen mast’), lieky proti

hnacke (Endiaron tbl., Imodium), antivirotickd mast’ na pery pri opare (Zovirax, Vectavir).
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Vsetky lieky treba priebezne kontrolovat, ¢i nie je poruSeny obal, i nie su expirované. Lieky

po dobe pouziteI'nosti nesmieme uzivat’! Vraciame ich do lekarne.

Otazky a ulohy

1. Zinscenujte privolanie zachrannej sluzby:

- ku kamaratovi, ktory spadol na pol'nej ceste na bicykli a nevie pohnut’ nohami,

-k starej mame, ktorej nahle prislo zle,

- -k neznamemu ¢loveku, ktorého ste nasli lezat’ na chodniku cestou do skoly

2. Aky ¢aj by si navaril/navarila bratovi, keby bol prechladnuty?

3. Preco je pri ochoreniach dychacich ciest vhodné uzivanie vitaminu C aj v tabletkach,
nielen prirodzene v ovoci a zelenine? S ktorym stopovym prvkom je vitamin C
ucinne;jsi?

. Navrhni diétu pre kamarata na tyzden, ktory ma a)hnacku, b) zapchu, c) zvracia

Do ktorych telovych dutin sa aplikujt lieky?

Ktoré¢ zasady dodrzujeme pri aplikacii liekov na kozu?

4
5
6. Ktoré zasady dodrzujeme pri aplikécii liekov do oka?
7
8. Ak¢ lieky sa aplikuju na kozu?

9

Precvicte si meranie telesnej teploty roznymi druhmi teplomerov

10. Precvicte si techniky aplikacie liekov a) do nosa, b) do oka, ¢) na kozu
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