Prirucka 72 hodin: Jak prezit krizovou situaci krok za
krokem

Preziti v krizovych situacich muzZe byt obtizné, pokud nejste pfipraveni. Nas privodce , P¥irucka 72
hodin“ je dostupny online a zdarma a ukaze vam, jak se postarat o sebe a své blizké béhem prvnich
72 hodin, kdy mohou pfestat fungovat voda, elektfina, doprava nebo dostupnost potravin a lék.
Naucite se, jak si vytvofit zasoby jidla a vody, pFipravit bezpecné ukryty, zajistit energetickou
sobéstacnost, poskytnout prvni pomoc a komunikovat s détmi. Pfirucka obsahuje praktické rady,
seznamy vybaveni, tipy na evakuacni zavazadlo a doporuceni pro bezpecnost a sebeobranu - vse,
co potiebujete védét, abyste byli pripraveni na neocekavané krizové situace.

; _7“/ piirucka 72 hodin:

Jak prezit krizovou situaci
krok za krokem
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Pfirucka 72 hodin: Zvladli bychom se postarat sami o sebe a své blizké po dobu 72 hodin?
Béhem krizové situace mohou nahle prestat fungovat sluzby a infrastruktura, na kterou jsme bézné
zvykli. Mohou to byt kratkodobé havdrie, jako je vypadek elekttiny na nékolik hodin, nebo rozsahlejsi
katastrofy, které narusi dodavky vody, potravin a komunikace na celé dny. V takovych chvilich se
ukaze, kdo je pripraveny a kdo spoléha jen na dostupnost sluZeb, které povazujeme za samoziejmé.

Proto je zdsadni byt pfedem pripraveny, mit doma dostatecné zasoby vody a potravin, zakladni 1éky,
hygienické potreby a vybaveni, které ndm umozni prezit alespon 72 hodin bez pomoci externich
sluZzeb. Samotna fyzicka pfipravenost ale nestaci — je dllezité mit i krizovy plan, védét, jak postupovat
pfi vypadku elektfiny, vody nebo komunikace, a byt psychicky pfipraven zvladnout nejistotu a stres.

Tento pravodce, ktery vytvorila Netporadna.cz, je navrzen tak, aby vas proved| vSemi aspekty krizové
pripravenosti: od zasobovani vodou a jidlem, pres bezpecné ukryti a evakuaci, az po komunikaci s
détmi a pomoc sousedldim. Najdete zde podrobné navody, tipy, seznamy véci k ptipravé a rady, jak
efektivné chranit Zivoty své i vasich blizkych.


https://netporadna.cz/

Pteziti 72 hodin neni jen o hmotnych zasobach — jde o znalosti, planovani a schopnost pfijimat rychla
a spravna rozhodnuti. V krizovych situacich mohou byt hodiny rozhoduijici, proto je lepsi byt
pfipraveny, nez spoléhat na ndhodu.

V nasledujicich kapitolach se dozvite:

e Co se muZe stat pfi nahlém vypadku zakladnich sluzeb.

Jak zajistit dostatek vody, jidla a hygieny.

e Jak spravné reagovat pfi vypadku elektfiny a komunikace.

e Jak se chranit pred pfirodnimi katastrofami, chemickymi ¢i radiologickymi hrozbami.
e Jak pripravit evakuacni zavazadlo a pomoci sousediim.

e Jak zajistit psychickou pohodu sebe i blizkych.

Tato kompletni prirucka 72 hodin je praktickym ndvodem pro kazdého, kdo chce byt sobéstacny a
chranit své blizké i v nepredvidatelnych situacich. S jejim vyuzitim ziskate nejen fyzickou ptipravenost,
ale i klid a jistotu, Ze dokazete cCelit krizovym udalostem s rozvahou a efektivné.

1. Co se miiZze zménit béhem krizové situace
Krizové situace mohou nastat ndhle a neocekavané — od pfirodnich katastrof, jako jsou povodné,
torndda nebo silné boufre, pres technické havarie, napfiklad vypadky elekttiny ¢i poskozeni
vodovodniho fadu, aZ po zdravotni, socidlni nebo bezpecnostni uddlosti, teroristické Utoky ¢i valecny
stav. V takovych chvilich mGze dojit k vyraznému omezeni nebo Gplnému preruseni zakladnich sluzeb
a infrastruktury, na které jsme bézné zvykli.

Mozné dopady krizovych situaci:
1. Naruseni dodavek vody
o Nepotece voda z kohoutku ani na verejnych mistech.
o Nebudou k dispozici vefejné fontany ani ¢erpaci stanice pro vodu.
o Omezeny pfistup k pitné vodé mize ohrozit hygienu, vafeni i samotné preziti.
2. Vypadek elektfiny a komunikace
o Prestane fungovat elektfina, coz ovlivni osvétleni, topeni, vareni a chladnicky.

o Telefon, internet a televize mohou byt nedostupné, coz ztizi komunikaci s okolim i
pfistup k informacim.

o Nouzové osvétleni a alternativni zdroje energie se stanou klicovymi.
3. Omezeny pfristup k potravinam a lékiim

o Obchody mohou byt zaviené nebo vyprodany, potraviny a zakladni Iéky nebudou k
dispozici.

o Nelze spoléhat na bézné dodavky 1ékd ani na rychlé ndkupy v supermarketu.

o Nouzové zasoby jidla a Iékl jsou proto nezbytné.



4. Porucha topeni a ohifevu vody
o Vzimnich mésicich mGze vypadek elektfiny nebo plynu ohrozit teplo v domacnosti.
o Ohrev vody a vafeni potravin mize byt omezené.

5. Problémy s hygienou a odpadnimi systémy
o Toaletu lze splachnout jen jednou, coZ vyzaduje nouzova feSeni pro odpad.

o Osobni hygiena se stava narocnéjsi, je potfeba mit pfipraveny dezinfekéni prostredky
a nahradni zpUsoby hygieny.

6. Nedostupnost paliva a omezena doprava
o Cerpaci stanice nemusi poskytovat palivo a hromadna doprava m(ize byt prerusena.

o Preprava lidi a zdsob se stdva slozitou a vyZaduje planovani alternativnich tras nebo
zasob paliva.

7. Finanéni omezeni

o Platebni karty a bankomaty nemusi fungovat, hotovost se stava klicovou.

o Je dllezité mit doma dostatek hotovosti a mensi mince pro kazdodenni potreby.
8. Omezeny pristup k informacim

o Ve vypadku elektfiny a internetu je tézké ziskat aktualni informace o situaci.

o Alternativni zdroje informaci, jako radio na baterie, obecni rozhlas ¢i oficidlni
informacni centra, se stdvaji nezbytnosti.

Béhem krizové situace se méni vSechno, na co jsme zvykli — od vody a elektfiny pres potraviny,

vewvs

hygienu, dopravu aZ po pfistup k informacim. Pfipravenost na 72 hodin bez vnéjsi pomoci zahrnuje
nejen zasoby a vybaveni, ale i znalosti, planovani a schopnost rychle se adaptovat.

2. Pfipravenost na vodu
Voda je nejdlilezitéjsi komoditou pro preziti béhem krizové situace. Spravna pfiprava zahrnuje nejen
zasoby pitné vody, ale i moZnosti hygieny, vafeni a nouzového vyuziti vody v domdcnosti.

Kolik vody potfebujeme?
e Pitna voda: Kazdy clovék potfebuje minimalné 2—3 litry denné pro piti.

e Hygiena a vareni: KdyZ zahrneme myti rukou, osobni hygienu a pfipravu jidla, doporucuje se
pocitat s 10-15 litry na den na osobu.

e Déti, seniofi a nemocni: Mohou potfebovat o néco vice vody, zejména pro zvladani horecek,
zvraceni nebo Iéka.

Jak ziskat informace o preruseni dodavek

1. Dodavatel vody nebo spravce domu: Sledujte jejich oficidlni web, telefonni linky nebo mistni
informacni panely.



2. SMS a e-mailova upozornéni: Néktefi dodavatelé umoziuji nastavit upozornéni pred
planovanymi odstavkami nebo béhem havarii.

3. Pokyny méstskych a statnich instituci: Sledujte weby obce, kraje nebo krizovych organ( —
¢asto poskytuji informace o distribuci vody a doporucenich.

Co délat, kdyz nejde voda
1. Toaleta
e PouZivejte toaletu pouze v nezbytnych pripadech, abyste minimalizovali spotfebu vody.
¢ Nouzové feseni:
1. VloZte do zachodové misy odpadkovy pytel.
2. Pridejte toaletni papir, noviny nebo kockolit.
3. Po poufZiti pytel pevné zavaZete a vlozZite do dalsich dvou pytlU.
4. Vyhodte do béiného odpadu.
2. Pitna voda
e Preferujte balenou vodu nebo vodu z ovérenych zdrojl (cisterny, komunitni zasoby).

o Cast zasob vody Ize uchovat zmrazenou v plastovych lahvich — pfi vypadku elektiny poslouZi
zaroven jako nouzni chladivo do lednice.

e Pfipouzivani vody z dalkového vytapéni budte opatrni — tepld voda mze byt béhem
vypadku proudu extrémné horka a nebezpecna.

e Méjte pfipravené nahradni nadoby na sbér destové vody (pro hygienu, ne pro piti).
3. Jidlo
e Méjte zdsoby MINIMALNE na 72 hodin obsahujici potraviny, které dlouho vydr#i bez chlazeni.

e Patfi sem: konzervy, trvanlivé pecivo, susené ovoce, ofechy, instantni kase, ryze, téstoviny,
polévky, instantni jidla, med atd.

e Pokud vlastnite kempingovy vafic, maly gril nebo plynovy hotak, miZete si pfipravit i teplé
jidlo béhem vypadku elektrické energie.

e Pfiplanovani jidel zvaZte spotiebu vody — ryZe a téstoviny vyZaduji hodné vody na pfipravu.
Tipy pro efektivni vyuziti vody
1. Rotace zasob: Pravidelné kontrolujte data spotreby balené vody a postupné doplriujte.

2. Viceucelové vyuziti: Vodou uréenou na piti Ize v nouzi pouzit i pro vareni nebo myti, ale ne na
splachovani.

3. Skladovani: Uchovavejte vodu v chladu a temnu, mimo pfimé slunecni svétlo.

4. Nouzova filtrace: Filtracni konvice, tablety na cisténi vody nebo jednoduché filtry mohou
zachranit Zivot pfi delSim vypadku.



Pfipravenost na vodu znamena mit dostatecné zasoby, védét, jak hygienu a jidlo zajistit pfi omezené
dostupnosti vody a vyuzivat alternativni zdroje. Dobra organizace a planovani umozni prezit krizovou
situaci minimalné 72 hodin bez vné;jsi pomoci.

3. Energeticka pfipravenost
Vypadek elektfiny miZe mit béhem krizovych situaci dalekosahlé dopady — prestanou fungovat svétla,
domaci spotrebice, topeni, internet, telefonni sité a platebni systémy. Spravna pfiprava zahrnuje
kontrolu, ochranu spotrebicu, plan pro uchovani potravin a alternativni zdroje energie.

Co délat pfi vypadku elektfiny
1. Zjistéte rozsah problému
o Ovérte, zda jde o lokalni problém v domacnosti (zkontrolujte pojistky a jistice).
o Sledujte, zda vypadek postihuje sousedy nebo celou oblast.

o Sledujte webové stranky nebo SMS upozornéni od dodavatele elektfiny pro
informace o planované odstdvce nebo opravach.

2. Odpojte spotiebice

o Odpojte vsechny elektrické spotiebice ze zasuvek, aby nedoslo k jejich poskozeni pfi
obnoveni proudu.

o Pokud mate domaci alarmy, chladni¢ky nebo mrazaky s citlivymi senzory, zkontrolujte
jejich ochranu proti vypadku napajeni.

3. Hotovost
o Platebni karty a bankomaty béhem vypadku elektrického proudu nefunguji.

o Méjte doma dostatek hotovosti — mince a bankovky rGznych hodnot pro nakup
potravin, paliva nebo IékU.

Jak udrzet jidlo v chladni¢ce a mrazaku
1. Minimalizujte otevirani dveri

o Dvere lednice a mrazaku otevirejte co nejméné. Kazdé otevieni zkracuje dobu, po
kterou zUstane jidlo bezpecné chlazené.

2. Presun véci mezi mrazakem a lednici
o Premistéte nékteré potraviny z mrazdku do lednice, aby zUstaly déle studené.
o Lednice se pfi plném obsahu udrzi chladnéjsi déle neZ prazdna.

3. Rozmrazené potraviny
o Rozmrazené potraviny spotifebujte co nejdfive.

o Pokud je chcete znovu zamrazit, nejdfive je tepelné upravte (uvarte, upecte), aby se
snizilo riziko bakterialni kontaminace.

Alternativni zdroje energie



1. Baterie a powerbanky

o Nabijejte powerbanky, nahradni baterie predem idealné baterie dobijeci s
dobijeckou.

o Pouzivejte je pro nabijeni mobilnich telefond, svitilen, radii nebo dalsich dalezitych
zafizeni.
2. Nouzové osvétleni
o Méjte po ruce svitilny, ¢elovky, svicky a petrolejky.

o Pamatujte, Ze otevieny plamen je nutné pouzivat bezpeéné — drzte jej mimo dosah
déti a hoflavych materialQ.

3. Kempingovy vafic€ a prenosné topeni

o Kempingovy vafi¢ nebo maly plynovy hofak vam umoini pfipravit jidlo a vodu i bez
elektrické energie.

o Prenosné topeni (napf. plynové nebo na dfevo) mize udrZet teplotu v mistnosti
béhem mrazivého pocasi, ale vidy dodrZujte bezpecnostni opatfeni a vétrani.

o Nezapomeriite, Ze k pouziti budete potfebovat zdroj zapaleni — méjte proto
dostatecnou zasobu zapalovacti nebo sirek.

4. Solarni a rucni nabijecky

o Malé solarni panely nebo ru¢ni dynamo nabijecky mohou poskytovat nouzovou
energii pro telefony a svitilny.

Bezpecnostni opatieni
e Nevystavujte se riziku Urazu elektrickym proudem pfi kontrole spotiebi¢i nebo kabeld.

e NepouZivejte generatory uvniti uzavienych prostor — vznika nebezpedi Uniku oxidu
uhelnatého.

e Sledujte oficialni informace o obnoveni dodavek elektfiny a fidte se pokyny dodavatell a
krizovych organd.

Energeticka pfipravenost znamena nejen mit zasoby jidla a vody, ale i plan pro uchovani potravin,
ochranu domacich spotrebi¢l a dostupnost alternativnich zdrojd energie. Dobra pfiprava
minimalizuje nepohodli, chrani zdravi a zajistuje zakladni funkce domacnosti po dobu krizového
vypadku elektfiny.

4. Bezpecné ukryti
V krizovych situacich je bezpecné ukryti zasadni pro ochranu Zivota a zdravi. Spravné chovani a volba
vhodného ukrytu vyrazné snizuje riziko zranéni. NiZze najdete podrobné instrukce, jak reagovat na
rGizné typy hrozeb.

Siréna — vSeobecna vystraha

e Vyznam signalu: Kolisavy ton sirény po dobu 140 sekund signalizuje obecné ohroZeni,
napfiklad pfirodni katastrofu, Unik nebezpecné latky nebo prlimyslovou havarii.



e Okamzita reakce:

o

o

Ihned se ukryjte v nejblizsi pevné budové, naptiklad domé, byté, Skole, aradu i
obchodnim centru.

Vyhybejte se otevienym prostorlim, autobusovym zastavkam, autlim, pfistfeskim
nebo stavbam ve Spatném technickém stavu.

Pokud je to moZné, méjte pfipravenou zasobu vody, potravin a baterii.

Ukryti podle typu hrozby

1. Vichfice, tornado nebo silny vitr

@)

evvs

Vyhybejte se okennim sténam a dvefim.

Pokud suterén neni dostupny, schovejte se do stfedu budovy, co nejddle od vnéjsich
zdi a strechy.

V oteviené krajiné vyuzijte terénni prohlubné nebo zdkouti, ktera ¢astecné ochrani
pred padajicimi stromy i leticimi predméty.

2. Unik nebezpeéné chemické latky

o

Ukryjte se ve vyssich patrech na strané budovy, kterd je odvracena od zdroje
nebezpedi (chemické latky jsou tézsi nez vzduch a hromadi se u zemé).

PFipravte improvizovanou ochranu dychacich cest — respirator, latkovou rousku nebo
mokry hadfrik.

Pokud je dostupné, chrarite i pokoZzku vhodnym odévem, zavienymi botami a
rukavicemi.

3. Radiacni havarie

o

o

Ukryjte se v uzavieném zdéném prostoru, napfiklad ve sklepni mistnosti, suterénu
nebo vnitini mistnosti budovy.

Idedlni jsou prostory bez oken, s minimalni ventilaci zvenci.

Pfipravte improvizovanou ochranu dychacich cest a klize (napf. latky, plastové fdlie,
obleceni s dlouhym rukdvem).

Sledujte oficidlni informace o radiaci a pfipadné evakuaci.

Dalsi doporuceni pro bezpecné ukryti

e Zaviete okna, dvere a pripadné ventilace. Utésnéte spary hadriky nebo péaskou.

e Pokud je k dispozici radio na baterie, sledujte pokyny zachrannych slozek.

e Vyhnéte se pouzivani mobilniho telefonu pro zbytec¢nou komunikaci, abyste nezahltili sité
potiebné pro nouzové situace.

e UdrZujte klid a zajistéte, aby byli v bezpedi vsichni ¢lenové domacnosti, v€etné déti a
domdcich mazlicka.



Bezpecné ukryti je vidy prvni krok pfi jakékoli krizové situaci. Spravné misto, izolace od nebezpecdi a
dodrzovani pokyn(i zachrannych sloZek zvysuji Sance na preziti a minimalizuji riziko zranéni. Vidy
méjte pripraveny plan ukryti pro rlizné typy hrozeb a pravidelné si ho procvicujte.

5. Evakuace - co a jak pfipravit
V nékterych krizovych situacich, naptiklad pti povodni, pozaru, chemickém Gniku nebo prlimyslové
havdrii, mGZe byt natizena evakuace. Spravna priprava a rychla reakce jsou klicové pro bezpecnost vas
i vasich blizkych.

5.1 Respektujte pokyny zachrannych slozek

e Pfivyhlaseni evakuace okamzité sledujte pokyny zachrannych sloZek, obce nebo statnich
instituci.

¢ Neodkladejte odchod — zpoZdéni mlze ohrozit Zivot.

eV krizovych situacich je spoluprace s Urady a dodrZzovani instrukci dileZitéjsi nez snaha
zachovat si vlastni komfort.

5.2 Evakuacni zavazadlo — co si sbalit
Evakuacni zavazadlo by mélo byt lehké, pfenosné a pfipravené predem, idedlné pro kazdého ¢lena
domacnosti.

Osobni doklady a finance
e Obcansky prukaz, cestovni pas, fidi¢sky prikaz.
e Pojisténi a zdravotni prikazy.
e Hotovost v menSich bankovkach a mince — platebni karty béhem krizi ¢asto nefunguiji.
e Kli¢e od domu, auta a pfipadné trezoru.
Hygienické potieby a léky
e Zakladni hygiena: kartacek na zuby, pasta, mydlo, ubrousky, toaletni papir.
e Osobni léky a zdravotni pomUcky (napfiklad: inzulin, inhalator, kontaktni cocky, tlakomeér).
e Dezinfekéni prostredky a rukavice.
e Nahradni rousky nebo respiratory.
Jidlo a piti
e Potraviny a voda na 72 hodin — idedlné trvanlivé a snadno pfipravitelné.
e Instantni jidla, suSené ovoce, ofechy, energetické tycinky.
e Doporucuje se i maly kempingovy vafic¢ nebo skladny ohfivac potravin.
Obleceni a prikryvky
e PohodIné a vrstvené obleceni, v€etné teplého a nepromokavého obleceni.

e Boty vhodné do terénu, ndhradni ponozky a spodni pradlo.



e  Prikryvky, spacak nebo deka pro kazdého ¢lena domacnosti.
Elektronika
¢ Mobilni telefon, nabijecky, powerbanky.
e Radio na baterie nebo soldrni dobijeni pro ziskavani informaci.
e Svitilny a ndhradni baterie.
Domaci mazlicci
e Krmivo na nékolik dni, vodu a misku.
e Voditko, pfepravka, hygienické potreby.
Déti a zabava
e Malé hracky, knizky, pastelky, hry pro udrzeni psychické pohody.

e Pripravte déti na situaci otevienym a klidnym vysvétlenim, co se déje a proc je evakuace
nezbytna.

5.3 Pomoc sousedlim a ohroZzenym osobam

e Identifikujte lidi v okoli, ktefi mohou byt ohrozeni — seniofi, nemocni, lidé s handicapem,
cizince s jazykovou bariérou.

e Nabidnéte jim pomoc s evakuaci, transportem zavazadel nebo zajisténim zasob.
e V naléhavych pfipadech volejte pomoc a koordinujte spolupraci s urady.
5.4 Dalsi doporuceni

e Pfipravte si evakuacni plan: misto setkani rodiny, nejkratsi cesty k evakua¢nimu centru,
nouzové kontakty.

¢ Sledujte oficidlni zdroje informaci — radio, televizni vysilani, obecni rozhlas, SMS varovani.
e Zachoveijte klid a koordinujte rodinu, aby kazdy védél, co délat a kam se vydat.

e Pokud je to mozné, pfipravte zavazadla predem, aby byly rychle dostupna v ptipadé nahlé
evakuace.

6. Komunikace s détmi a psychicka pohoda

Béhem krizovych situaci, kdy docasné prestanou fungovat bézné sluzby, je psychicka pohoda klicova
nejen pro dospélé, ale zejména pro déti. Déti situaci proZivaji intenzivnéji a ¢asto odrazeji emoce
rodicu. Proto je dlleZité poskytovat jim podporu, informace a pocit bezpedci.

6.1 Jak mluvit s détmi

e Oteviené a vécné — vysvétlete situaci pfimérené véku ditéte. Neprehanéjte detaily, které by
mohly zbytecné vyvolat strach.

e Poskytujte prostor pro otazky — déti pottebuji vyjadfit obavy a ziskat odpovédi.



e Sdilejte své pocity — pfimérené vyjadieni emoci pomdaha détem pochopit, Ze pocity strachu
nebo napéti jsou normalni.

e Pouzivejte srozumitelny jazyk — vyhnéte se odbornym termindim nebo sloZitym popisim.

o Uklidfiujte a ujistujte — zdUraznéte, e jsou s vdmi v bezpedi a Ze existuji lidé, ktefi pomahaji.
6.2 UdrZovani rutiny a denniho reZimu

e Zachovejte pravidelny rezim: jidlo, spanek a hygienu — stabilni rutina dodava pocit bezpedi.

e Planujte jednoduché aktivity: cteni, kresleni, hrani her — pomadhaji odvést pozornost od
stresu.

e Zapojte déti do béznych Cinnosti: priprava jidla, hlidani zasob, kontrola evakuacniho
zavazadla — tim ziskaji pocit kontroly a uzite€nosti.

6.3 Psychicka podpora dospélych a rodiny
e Komunikujte mezi dospélymi ¢leny rodiny — sdilejte informace a koordinujte postupy.
e Vyhybejte se panice a impulzivnim reakcim — déti snadno odrazeji napéti dospélych.
e Respektujte individualni potfeby — kazdy ¢len rodiny m{ze proZivat stres jinak.

e Poskytujte bezpecny prostor pro emoce — placici nebo rozrusené dité potfebuje pocit, ze je
vyslySeno a chranéno.

6.4 Zapojeni do krizovych ¢innosti

e Rozdélte jednoduché tkoly podle véku — napftiklad sledovani zasob, kontrola vody nebo
pomoc s pfipravou jidla.

e Vysvétlujte vyznam Cinnosti — déti tak |épe pochopi smysl toho, co délaji, a ziskaji pocit
kontroly.

e Podporujte spolupraci — rodina, sousedé a pratelé se mohou vzajemné podporovat, coz
posiluje pocit komunity a bezpedi.

6.5 Krizova komunikace a informace

e Sdilejte ovérené informace — déti by mély dostdvat jen pravdivé a primérené informace, aby
se necitily ohroZené.

¢ Pouzivejte vizualni pomucky — obrazky, mapy nebo jednoduché schémata vysvétluji situaci
srozumitelné.

e Ucte déti bezpecné chovani — napfriklad jak se ukryt, co délat pfi vypadku elektfiny nebo pfi
evakuaci.

6.6 Podpora béhem stresovych situaci

e Dychejte a uvolnéte napéti spolecné — jednoducha dechova cviceni, kratké prochazky nebo
jemny pohyb.

e Ocenujte snahu a odvahu — uznani pomaha détem zvladat stres.



UmozZnéte pocit bezpeci a nadéje — zdUraznéte, Ze situace je docasna a Ze jsou lidé, ktefi
pomahaji.

Sledujte znamky stresu nebo tzkosti — zmény spanku, nalady, chuti k jidlu nebo chovani
mohou signalizovat, Ze dité potfebuje vice podpory.

7. Prvni pomoc — zakladni kroky
V krizové situaci mlze byt rychld a spravna prvni pomoc otazkou Zivota a smrti. Kazdy z nas by mél
umét zakladni postupy a mit doma dobfe vybavenou Iékarnicku.

7.1 Zhodnoceni stavu postizeného

1.

Zkontrolujte bezpecnost mista — ujistéte se, Ze nehrozi dalsi nebezpedi (napf. elektricky
proud, ohen, padajici predméty).

Zkontrolujte védomi — oslovte osobu, zatreste ji lehce rameny a ptejte se: ,SlySite mé?“
Zkontrolujte dychani — naklonte hlavu, ptizvednéte bradu, poslouchejte a sledujte hrudnik.

Zavolejte na tisfiovou linku 155 — pokud je osoba v bezvédomi, nedycha nebo je vainé
zranénd, okamzité privolejte odbornou pomoc.

7.2 Resuscitace

Polozte dlané na stfed hrudniku mezi bradavky.
Stlacujte hrudnik 100-120x za minutu, hloubka 5-6 cm.
Neprerusujte stlacovani, dokud osoba neza¢ne dychat, nebo nepfijede zachranka.

Pokud je k dispozici dalsi osoba, stfidejte se, aby byla resuscitace efektivni.

7.3 Zastaveni krvaceni

Pouzijte rukavice, pokud jsou dostupné, abyste se chranili pfed infekci.
P¥ilozte sterilni obvaz nebo cistou latku pfimo na ranu a vyvijejte tlak.
Zvednéte koncetinu nad uroven srdce, pokud je to moZné.

Pouziti Skrtidla — pouze v ptipadé, Ze tlak pfimo na ranu nestaci. Umistéte nad rdnu smérem k
srdci, nikdy ne na klouby. Poznamenejte cas, kdy bylo skrtidlo pouZito.

7.4 Dalsi zZivot zachranujici postupy

Sok: polozte postizeného na zada, nohy mirné zvysené, zakryijte prikryvkou, sledujte dychdni.
Popaleniny: ochlad’te postizené misto studenou vodou, nepouzivejte led pfimo na kizi.

Omdleni: zajistéte Cerstvy vzduch, uvolnéte tésné obleceni, poloZte osobu na zem a zvednéte
nohy.

Ucpani dychacich cest: Heimlichlilv manévr — rychly tlak do bficha smérem nahoru, dokud
predmét nevypadne.

7.5 Obsah domadci Iékarnicky
Dobre vybavena domdci lékarnicka by méla obsahovat:



Dezinfekce a obvazy
e Antiseptické roztoky (napf. jod, peroxid, alkoholové ubrousky)
e Sterilni gaza, obinadla a naplasti rliznych velikosti
e Nuzky, pinzeta, bezpecnostni Spendliky
e Latexové nebo nitrilové rukavice

Léky a zdravotni pomucky

Léky proti bolesti (paracetamol, ibuprofen apod.)

Léky proti horecce a zadnétim

Antihistaminika proti alergiim

Léky na zaZivaci obtiZe (proti prlijmu, nevolnosti)
o Teplomér, tlakovy méri¢, zakladni zdravotni pomUcky
Nouzové a ochranné pomiicky
e Termadlni félie pro udrzeni télesné teploty
e Masky, respiratory, ochranné bryle
e Zakladni nastroje prvni pomoci: poutka, elastické obinadlo, ndplasti, sddrové pdsky
e Sterilni rousky a obvazy pro vétsi zranéni
Dalsi doporuceni
e Pravidelné kontrolujte expiraci 1ékl a stav zasob.
e Lékarnicku uchovavejte na snadno dostupném, suchém misté.
o Ujistéte se, Ze vsichni ¢lenové domacnosti védi, kde se lIékarnicka nachazi a jak ji pouzivat.
7.6 Doporuceni pro krizové situace

e V krizové situaci necekejte na zadchrannou sluzbu, pokud je nékdo v ohroZeni Zivota — kazdy
okamtzik je dulezity.
e Zustarite klidni — panika snizZuje efektivitu prvni pomoci.

o Skoleni prvni pomoci: pravidelné obnovujte své znalosti, absolvujte kurzy a procviéujte
resuscitaci a zakladni zasady prvni pomoci.

8. Dalsi praktické tipy
Preziti béhem krizové situace zavisi nejen na zasobach a znalostech, ale také na praktickém pfistupu a
kazdodennich opatfenich. Zde je nékolik podrobnych doporuceni, kterd mohou vyrazné zvysit vasi
bezpecnost a komfort béhem 72 hodin krizového stavu.

8.1 Alkohol a jiné navykové latky



e Nadmeérna konzumace alkoholu a uzivani omamnych latek snizuji pozornost, zpomaluji
reakce a zhorsuji usudek.

eV krizové situaci mohou zpUsobit chyby, zranéni nebo nedostatecnou reakci na nebezpedi.

e Doporuceni: alkohol vynechat, pfipadné jen minimalné a bezpe¢né mimo klicové cinnosti.
8.2 Udrzeni tepla v zimé

e Pokud je vytapéni nedostupné, udrzujte teplo v jediné hlavni mistnosti, ostatni izolujte.

e Zaviete dvefe do nevyuzivanych mistnosti, utésnéte spary a podlahy pfikryvkami nebo
kobercem.

e Pouzivejte vice vrstev obleceni, vCetné termo pradla, ponozek, rukavic a Cepic.
e Spolecné sdileni tepla — vice osob ve stejné mistnosti zvySuje komfort a snizuje Unik tepla.
e  Prikryvky, spacaky a termofélie pomohou udrzZet télesnou teplotu.
8.3 Jak zvladat horka
e Vyhnéte se pobytu venku mezi 11-18 hodinou, kdy je slunecni zareni nejintenzivnéjsi.
e  Vnitini vétrani omezte na cas brzy rano nebo vecer, kdy teplota klesa.
e Zatdhnéte zavésy nebo Zaluzie, aby se mistnosti méné zahfivaly.

e Vhodné je lehké, vzdusné obleceni a ochrana hlavy kloboukem ¢i $atkem.

e  Pitny rezim: pravidelné pit malé mnozstvi vody, pfipadné mineralni napoje pro doplnéni
elektrolytq.

e Malé porce jidla vicekrat denné pomahaji udrzet energii a nezvysuji télesné teplo z traveni.
8.4 Informace a komunikace

e Sledujte oficidlni zdroje informaci: vefejnopravni média, obecni rozhlas, statni urady.

e Nepodléhejte famam — ovérujte zpravy z vice kanadld.

e Pripravte si nahradni zdroje energie pro elektroniku: powerbanky, baterie, solarni nabijecky.

¢ Telefonujte jen v nezbytnych pfipadech, aby mobilni sit zistala dostupna pro zachranné
slozky.

8.5 Spoluprace a pomoc sousediim

¢ Identifikujte zranitelné osoby ve vasem okoli: seniofi, lidé s handicapem, nemocni, rodiny s
malymi détmi.

e Pomozte s dodavkami vody, jidla nebo Iékl, nebo poskytnéte informace o bezpedi.

e Sdileni zdroju a vzdjemna podpora zvySuje Sance na preziti a psychickou odolnost vsech
zUcastnénych.

eV krizovych chvilich komunitni spoluprace byva Casto dulezitéjsi nez individualni zasoby.



9. Dostatek paliva
V krizovych situacich mGze byt pfistup k palivu omezeny nebo Uplné znemoznény. Proto je dileZité
mit zasobu pohonnych hmot pro vozidla, generatory atd.

Doporuceni:
e Ulozte benzin, naftu nebo plyn v bezpeénych nddobach mimo obytné prostory.

Palivo skladujte na chladném, dobfe vétraném misté a mimo dosah otevieného ohné.

e Pravidelné kontrolujte datum spotreby paliva a jeho stav — starsi palivo mlzZe ztratit kvalitu.
e Skladujte kvalitni palivo s dlouhou trvanlivosti, napfiklad obsahujici az 5 % bioethanolu (E5).
e Pokud pouzivate generator, méjte pripraveny navod k obsluze a bezpecné zapojeni.

e Pamatujte, Ze pfi pouziti paliva v uzavienych prostordch hrozi otrava nebo pozar — vidy
zajistéte dostatecné vétrani.

e Provozidla udrZujte alespon ¢aste¢nou rezervu paliva, idedlné na 30 dni provozu.

9. Méjte pripravené obranné prostredky pro sebeobranu
V krizovych situacich mlze hrozit pfimé ohrozeni, a proto je dllezZité byt pfipraven. MlzZete zvazit
legalni a bezpecné prostiedky pro osobni ochranu:

e Peprovy sprej — rychly zpUsob, jak odvratit Utocnika.

Obusek nebo teleskopicky obusek — legalné drzeny a urceny pro sebeobranu.

Plynova pistole, perkusni zbrai nebo CO2 zbrai — jsou vysoce efektivni.

Elektricky paralyzér - vysoce ucinny nesmrtici obranny prostfedek.

Dalsi legalni ochranné pomucky — alarmy, pistalky, osobni bezpec¢nostni zatizeni.

Pokud dosud zadny obranny prostfedek nemate, pofidte si ho co nejdfive.

Zavér
Preziti prvnich 72 hodin v krizové situaci zavisi predevsim na pfipravé, znalostech a schopnosti rychle
reagovat. Mit doma zdsoby vody, jidla, penéz, 1€kd, paliva a obrannych prostfedkd, védét, jak se ukryt,
evakuovat nebo poskytnout prvni pomoc, mlze rozhodnout o bezpeci vasem i vasich blizkych.

Nezapominejte také na psychickou odolnost — klidna komunikace, udrZovani rutiny a vzajemna
podpora jsou stejné dllezité jako materidlni pfipravenost. Pomahejte sousedim, sledujte oficialni
informace a jednejte zodpovédné.

Spravna priprava a uvédomeély pfistup vdm umozni zvladnout krizové situace bezpecné a efektivné,
minimalizovat rizika a ochranit to nejcennéjsi — Zivoty a zdravi vase i vasich blizkych.

Vase Netporadna.cz



