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Dragi udeleZenec!

Zagotavljanje tvoje varnosti in dobrega pocutja na odpravi ZTS v ZdruZene drzave Amerike je
prednostna in najpomembnejsa naloga vodstva odprave. Tvoja naloga in odgovornost pa je, da
skozi ves cas odprave sprejemas premisljene odlocitve, saj bos le tako lahko sebi in vsem ostalim
udelezencem zagotovil varno ter prijetno izkusnjo potovanja. Upamo in zZelimo si, da ta prirocnik
pripomore k pravilnemu sprejemanju teh odlocitev in te pripravi, da teh 26 dni nore pustolovscine
prezivi$ kar se da najbolje in predvsem varno.

Ce imas kaksno vprasanje ali pomislek, se lahko vedno obrnes na vodstvo odprave ali pise$ na
jamboree@taborniki.si.

INTERVENTNA STEVILKA V ZDA

911

Uros Buric (vodja odprave)

+386 41 563 321

Hana Lobnik (zdravsvena oskrba)

+386 40 419 148



OSEBNA VARNOST

Ves ¢as odprave, bo za vse ¢lane (udelezence, IST in vodstvo) veljal
sistem prijatelja oz. kot mu pravijo v ZDA - BUDDY SYSTEM. Zanj bos
zagotovo veckrat slisal tudi na samem tabornem prostoru, saj je vkljucen tudi v uradno
politiko Jamboree dogodka.

Kako deluje?
Vsaki¢ ko zapusti$ skupino, se odpravi$ do strani$¢a ali zgolj prosto raziskuje$ po muzeju,
to vedno pocnes Se z vsaj enim ¢lanom odprave in nikoli - v nobenem trenutku - nisi sam!

Zakaj je nujen?

Ko se boS$ skozi ¢as odprave druzil s prijateljem, se bo$ teZje izqubil, pozabil stvari in
dogovore o zhirnem casu ter kraju. Prav tako, je to odlicen nacin, da si vedno varen.

P.S. "Buddy system" je tudi odli¢na priloZnost, da se podruZis tudi s kom iz svoje odprave, s
katerim do sedaj Se nisi imel stika - mogoce pa imata veliko skupnih interesov.

Nekaj pomembnih napotkov:

 ne zapuscaj skupine

 vedno povej kam gres

o drzi se dogovorjenih ur (¢e bo vsak ¢lan odprave zamudil samo dodatno minuto, se bomo
kot skupina vsakic Cakali tri ure)

« ne hodi vtemacne samotne ulice New Yorka - ni tako fino, kot v filmu :)

o skrbi za svojo lastnino

o vvecjih mestih se strogo drZi vodnika

« vedno upostevaj zakone in predpise (tudi taksne, ki se ti bodo mogoce zdeli nesmiselni)
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POCITEK

Skozi ves cas odprave je zelo pomembno, da
izkoristis Cas za pocitek in spanec, saj bos le tako
lahko ostal zdrav ter poln energije za vse
dogodivscCine, ki te ¢akajo. Prav tako je dobra ideja,
ko bo to program seveda dopusScal, da si pozno
popoldne ali pred vecerjo privoscis kratek "power
nap", ki te bo dodatno napolnil z energijo. Izkoristi
tudi pocitek na letalu in med voznjo z avtobusom.
ManjkajoCe ure veCernega spanca se bodo nabirale
in scasoma poslabsale tvojo izkusnjo, z morebitno
spremembo zdravja in razpolozenja.

26 dni je veliko Casa za takSno pustolovscino,
zavedamo se, da si nas bo vecina tezko vzela Cas za
pocCitek, medtem ko nas bodo vabile vse mogoce
aktivnosti ter ne bomo Zeleli niCesar zamuditi.
Vendar je zelo pomembno, da najprej poskrbis zase,
uzijeS dovolj hrane in pijace ter si privoscis
kvaliteten spanec. To je namre¢ edini nacin, da bos
lastnemu telesu lahko zagotovil dovolj energije, da v
vseh aktivnostih tudi maksimalno uZiva.




HIDRACLA

Voda je v ¢asu potovanja najpomembnejSe in najbolj uporabno
orodje, ki ga imas za zagotavljanje lastnega dobrega pocutja. Tako v
casu Jambore dogodka, kot v ¢asu naSega raziskovanja, bomo sooceni s poletnimi
temperaturami in veliko koli¢ino aktivnega gibanja - pomembno je, da skozi ves ¢as pijes
dovolj vode in se s tem primerno hidriras! Tudi ko se ti zdi, da nisi zejen, tvoje telo
potrebuje vodo, da nadomesti tekocino, ki jo je z gibanjem izgubilo.

Ker voda vCasih ne bo dovolj za uspesno hidracijo telesa, bomo v vodstvu odprave
poskrbeli, da bodo na voljo tudi praski (nadomestek elektrolitov), ki si jih bo§ lahko
primesal v steklenicko in s tem nadomestil izgubljene minerale.

Zelimo si, da je steklenicka vode s tabo vedno in povsod ter je dovolj lepa za na vsako

fotografijo - v ta namen, bo$ na zadnjem srec¢anju odprave, lahko izbral barvo svoje
steklenicke odprave.

|ZBERI SV0J0!




V obdobju prvih pet do deset dni, aklimatizacija telesa na

vsakodnevno izpostavljanje soncu in vrocini pomaga zmanjSati

morebitne tezave ter izboljSa telesno ucinkovitost. Zato je pomembno, da svoje telo pred
tem obdobjem pozorno spremljas.

Nekaj nasvetov, kako se obvarovati pred vrocino in se primerno zascititi pred soncnimi
zarki:

« nosi ohlapna svetla oblacila, ki omogocajo kroZenje zraka in na telesu "dihajo”
« kadar je mogoce, se izogibaj neposredni soncni svetlobi

« telo pogosto hrani s hladnimi tekoCinami

« za umivanje uporabljaj hladno vodo

« priporocljivo je tudi prSenje obraza z vodno meglico ("misting spray")

« vedno nosi zascitno pokrivalo

« uporabljaj vodoodporno sonéno kremo (faktor SPF 15 ali visje)

« uporabljaj soncna ocala

Pomembno je, da se vsako jutro namaze$S s kremo za soncenje, saj lahko opekline
povzrocijo slabo pocutje in trajno poskodbo koZe. Ne pozabi, da bomo dnevno izpostavljeni
soncu 10 ali ve¢ ur. S kremo zasciti vsa obcutljiva podrocja, kot so nos, ustnice, obraz,
uSesa, vrat, pod koleni, roke ter tudi vsa druga obmocja, ki ne bodo zascitena s tvojimi
oblacili. Prav tako poskrbi za svoje prijatelje in jih opomni, da tudi oni ostanejo varni pred
soncnimi zarki.

Soncno opeklino lahko prepoznamo, kot rdeCico na obmocjih, ki so bili izpostavljeni soncu.
Simptomi se lahko razlikujejo vse od blage bolecCine in pordelosti koze pa vse do hudih

bolecin, mehurckov ter povrSinskega luscenja koze. Stanje se sicer zaceli v nekaj dneh,
vendar je najboljsSe zdravljenje preventiva!
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KONDICLA

Del dobre kondicijske pripravljenosti je tudi LET'S GET WALKING!
dobra priprava na dan. Zaradi teze, ki jo bo$ HOW OFTEN? WHAT YOULL NEED
na svojem hrbtu nosil s seboj skozi ves dan, WAERDUIBE M
je pomembno, kaj vse bo§ spakiral v | LLLERX LT

nahrbtnik  za  dnevno  raziskovanje.
Priporocamo, da se s svojim vodom
dogovoris, kdo bo spakiral kaj in s tem
zmanj$a$ koli¢ino svoje prtljage - sonéna PLAN FOR SUCCESS Wil
or reflective clothing

krema, prvo pomoc... Sl 1t s dork cutside>
in advance.

support thick, flexible sole

Comfortable,

Kot verjetno Ze ves, bo hoja glavno "prevozno E“WE’T; -@ .."‘&
sredstvo” raziskovanja odprave in udelezbe ot m:m%gms PO
na Svetovnem skavtskem Jamboree-ju (ta te NN " ool on hetemperhee
bo dodatno preizkusal tudi s hribovitim in z‘:‘;nybic“i Dm° @

neravnim terenom). motivation. \dentification

: . , MASTER GOOD WALKING FORM
Pomembno je, da poskrbis za izhiro primerne

obutve in veliko pozornosti nameni$ svojim | EEEEAEE

stopalom. Morebitne bolecCine in nastanek let your arms
. . Y. 5“;"“9:5:‘:7:!\;’ @ Walk slowly
odrgnin ter Zuljev lahko lajsas z uporabo ¥ Dyt o e
otroskega praska ("baby powder"), ki bo tvoja  [EFREEEEE wgtlrn;";f‘{éﬁi’fh;;;
YOur pac and can feel your heart
stopala ohranjal suha in s tem zmanjSal [ EE AT oo shohth
. v down and bring your to talk and breathe
morebitne teZave. heart rate back to s comfortably.

resting state.

— gently land with
your heel first, then
© stretch after you've warmed roll through to the
up slightly or after your walk. ball of your foot



K.
Izbira primerne obutve je kljuéna za tvoje dobro razpolozenje v

casu odprave. Za hojo izberi udobne cevlje, ki so uhojeni in

se tvoji nogi odlicno prilegajo. V osnovi pohodniski gojzarji niso najboljSa izbira, zaradi
viskokih dnevnih temperatur in visoke vlaznosti.

1. Izberi udobne in dobro uhojene $portne ¢evlje (sandali in drugi odprti Cevlji so na
Jamboree tabornem prostoru dovoljeni samo v kopalnicah).

2. Priporocljiva je uporaba sinteticnih podlozkov, ki bodo vpijali vlago ter s tem omejili
trenje ob znojenju, ki povzroca nastanek zuljev.

3. Prav tako je priporocljiva uporaba nogavic, ki so mesanica volne ali sinteticnih
materialov. Bombazne nogavice zaradi slabega vpijanja vlage, za vsakodnevno
vecurno hojo niso najbolj primerne.

Zulji navadno nastanejo na izpostavljenih delih koZe zaradi trenja

med kozo in stiskajoco se povrsino - na primer drgnenje pete v cevlju.

Na prizadetem mestu se med plastmi koze nabere tekocina, ki varuje spodnje plasti pred
poskodbami in jim pomaga pri celjenju.

Kaj sotriti ko nastane zulj?

Najpomembneje je, da mesto, kjer je zulj, razbremenimo - npr. zamenjamo obutev. Posebno
zdravljenje ni potrebno, lahko pa Zulj zas¢itimo z oblizem (hidrokoloidni oblizi lahko
pospesijo celjenje). Ce je zulj velik in mote¢, se lahko obrne$ na svojega vodnika ali
zdravstveno oskrbo odprave, kjer zulj prebodemo s sterilno iglo - pred tem kozo razkuzimo
in nato na zulj namestimo sterilen obliz.



ZIVALSKI PRUATELII

Na tabornem prostoru bo mozno na dalec¢ opaziti ali poblize
srecati kar nekaj gozdnih Zivali. Imeli boste priloznost opaziti
sive veverice, belorepe jelene in rakune, paziti pa bo potrebno tudi na ¢rne medvede ter
leteCe juzne veverice, ki ob srecanju s clovekom lahko reagirajo napadalno. V visoki travi je
potrebno biti pozoren na dve vrsti strupenih kac, ki pa se rade zadrzujejo zase. Pomembno
je, da na tabornem prostoru hodis po uhojenih in oznacenih poteh ter se gibas v obmogijih,
kjer je to dovoljeno. Razloga za skrb ob upostevanju navodil ni, saj hoja v paru ali skupini,
povzroca hrup, ki zivali opozori, da se ne priblizujejo.

=

Na tabornem prostoru bo mogoce opaziti veliko leteCih prijateljev,
med katere bodo sodili predvsem komarji, Cebele, ose in obadi. V kolikor
si nanje alergiCen, se dobro pripravi in upostevaj vse morebitne preventivne ukrepe.

o upostevaj ure, ko je v zraku najve¢ komarjev (mrak in zora)

« v okolici bivalnega prostora odstrani vse posode, v katerih se lahko nabira voda

« redno uporabljaj sredstva za odbijanje insektov (na izpostavljeni koZi pomaga tudi olje
limoninega evkaliptusa)

o ob vecerih, v kolikor vreme to dopusca, nosi zas¢itna oblacila (dolgi rokavi, hlace in
nogavice)

« pred uporabo izprazni stojeco vodo iz veder, sodov, kanujev...

Kaj storiti ob piku ¢ebele ali ose?

Najprej preveri, ¢e je Zelo ebele $e zapiceno v kozo. Ce je, ga odstrani pri stiku s kozo,
nikakor pa ga ne stiskaj, saj lahko tako iztisnes le Se vec "strupa”. Mesto pika speri pod
tekoCo vodo z nekaj bazicnega mila, nato pa ga hladi z ledom.



Pomagas pa si lahko tudi s tabletko aspirina, ki ga malce zmoci$ z vodo in pritisne$ na
mesto pika za kaksno minuto. Oteklina bo manjsa, izognil pa se bos tudi neprijetni srbecici
- pomagajo tudi razna mazila (Fenistil).

Kdaj poiskati zdravnisko pomoc?

Vecino bliznjih sre¢anj s ¢ebelami, osami in obadi lahko obvladuje$ sam, vendar se le
odpravi k vodniku, ¢e te piCi ve¢ zuzelk naenkrat. Tudi ¢e gre le za en pik, mesto vboda
pozorno opazuj. Ce se pojavijo mehurji ali ve¢ja oteklina, se raje obrni na zdravnisko

eV Ve

ali huda bolecina.

Tabornik obvlada prvo pomaoc, toda tu in tam se zatakne. Stara
mama pravi eno, prijatelj drugo, v praksi naredis nekaj vmes...

Kaj pa bi moral dejansko storiti, Ce na svoji koZi opazis tole majhno Zivalico?

Ce na koZi opazis klopa, je le-tega potrebno &im prej odstraniti. To lahko stori§ sam. Klopa
primes s konicasto pinceto ¢im blizje koZi in ga z enakomernim gibom izvlecCes - pri tem ne
hitis. Ce deli klopa ostanejo v kozi, tudi te &im prej odstranis. Klopov iz koZe ne
odstranjuje$ z olji, kremami, petrolejem ali drugimi mazili. Kozo po odstranitvi umijes z
milom.

Ce se po vbodu klopa pojavi rdegina, ki se $iri navzven, v sredini bledi in dobi obliko obro¢a,
je potrebno obiskati zdravniSko pomoc. Prav tako, ¢e se po vbodu v nekaj tednih pojavi

slabost, bruhanje, hud glavobol ali visoka vrocina.

Preventiva:

izogibaj se niskim travam in grmicevju

vsak dan preglej obleko in izpostavljeno kozo
pred spanjem preglej spalno vreco

na oblacilih uporabljaj repelent za odboj insektov
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PRVA POMOC

Ker vemo, da ste izkuSeni taborniki vedno pripravljeni,

b

prilagamo zgolj skico zelo obseznega kovcka prve pomoci. 1z njega
lahko sami izberete stvari, ki se vam zdijo pomembne za dobro pripravljenost v ¢asu
potovanja - nikakor ne pakirajte vsega! Za veliko vecino tablet in pripomockov bomo
poskrbeli v vodstvu odprave. Prav tako priporocamo, da se med seboj v vodu dogovorite,
kdo izmed clanov bo poskrbel za kateri del najnujnejSe opreme.

Ocala ali kontaktne lece: priporo¢amo, da vsak, ki uporablja ocala ali kontaktne lece, s seboj
prinese kopijo trenutnega recepta. V kolikor se ocala poskodujejo ali izgubijo, bo na tak
nacin mozno poiskati ustrezno zamenjavo.

Nekaj izmed stvari, ki jih priporocamo za vsakega posameznika:

o obliZi za Zulje

e pinceta

« losjon aloe vere

 soncna krema

« balzam za ustnice z zascitnim
faktorjem

o razkuzilo za roke

« osebna zdravila (po potrebi)

saniteta

oblizi

po potrebi
trikotna ruta

pripomocki
Skarje ----
(lahko tudi za nohte)

hladilna mazila za

sklepe in misice
hladilna krema =" ""

Ice power

tablete proti

slabosti med voZnjo --

Dramina

zaglas
Granobil, tablete CA h

zaboletegrio
Angal S, Septabene "

za kaselj =
sirup proti kaslju ===~

Bel lepilni trak - - s
Micropore

1

povoji sredstvo za Ciscenje
navadni povoji, prvi povoji,
elasticni povoji |

saniteta

Fizioloska raztopina
J --- zloZendi, Vivapore, tamponi, gaze

po potrebi !
' vatirane palcke
s

OBLIZI 1
i

rrrrrrrr

mazilo proti pikom in
==~ alergijam na kozi
Fenistil, Kamagel

pripomocki
termometer

mazila za kozo
~==-- Bepanthen, Aloe vera

*+ pripomocki
pinceta za klope

pripomocki
pinceta

po potrebi
dvoplastna metalizirana folija

sredstvo za razkuzevanje
alkoholni robéki, sredstvo za Ciséenje
tekocina za razkuzevanje ran

tablete proti vrocini,
__. glavobolu in menstrualnim
kréem
Lekadol (Lekadol+C za v ¢aj)
Nalgesin, Panadel,
Naklofen (so moénejse)

tablete za bolecine
----vzelodcu

Rupurut (pri otrocih

raje kamilice)

o
N tablete proti driski
medicinsko oglje,
Linex, pomaga tudi
v borovnicev £aj

5 tablete proti alergiji
*- == Claritin (sirup ali tablete),
: N Rinolan
po potrebi
rokavice

I
kompresa
Aluplast

Stvari, ki sicer ne sodijo v prvo
pomoc, je pa dobro, da so v kovcku
krema za soncenje

sredstva proti komarjem

vitaminske (Sumece) tabelete

Skavth
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AKTIVNOSTI

Nasa pustolov§€ina bo polna izzivoy, POT DO DOBREEAR
premikanja mej vzdrzljivosti in napora. Zelimo pUﬁUTJH

pa, da v vsem kar te Caka, neizmerno uzivas in
se izzivov loteva$ premisljeno ter predvsem Pb“.kl'i,;léj,:dtb‘:npkk”‘?ﬁkjpmgJ“dm
varno. V kolikor se skozi ¢as odprave ali na
tabornem prostoru, za katero izmed aktivnosti

. v . , ZDRAVSTVENE
ne bo$ pocutil dovolj spreten - to vedno povej o OMEJITVE
svojemu vodniku. Vse kar si kot vodstvo Gt AN

v . . . v zaravstvne tezave In omejitve ter ji
odprave zelimo je to, da ti priCaramo Sporoci vodstvu odprave.

nepozabno, zdravo in varno potovanje.

o PRVA POMOC

Obnoviin nadgradi svoje znanje iz prve
pomoci. Tako bos, v kolikor bo potrebno,
lahko pomagal sebi in drugim.

aktivnosti se velikokrat zgodi, da
pozabimo na hidracijo. Naj ti pride v
dobro navado, da sezes po Cutari z
vodo vsaj enajstkrat dnevnol

Tl, CEZ 23 DNI! (s YR U

DOBRE MISLI

Na listek napisi 10 razlogov, zakaj se
Jamboree pustolovscine sploh veselis.
Ko te bo na drugi strani Atlantika razjezil
prijatelj, ozulil cevelj ali pa bos pogresal
mamino domaco hrano, bos lahko iz

Zepa potegnil prav ta listek in se
spomnil Cesa vse si se veselil Ze oktobra
2018.

KONDICIJA

Ni skrivnost, da bo celotno
popotovanje in vsakodnevna pot od .-'. ..o..

.
Sotora do vseh aktivnosti na samem
taboru, fizi¢no tudi kdaj naporna. Ze
danes lahko naredis nekaj zase in

izbolj$as svojo fizicno pripravljenost.
Obuj gojzarje in premagaj sosednji
hrib!
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