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Jak se pripravit na krizové situace
aspolecneje zvladnout?
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Jak zvladnout tf¥i dny bez zakladnich sluzeb?

Kdyz prestane doCasné fungovat elektrina, voda nebo
obchody, nenito nic prijemného. S touto priru¢kou ale
budeme pripraveni. Najdeme v ni praktické tipy a seznamy
véci, které se nam budou hodit. PFiprava zabere jen par
hodin, ale mize nam usSetfit spoustu starosti.

V Ceské republice u? jsme zaZili mnoho mimo¥radnych udalosti a krizovych situaci, jako
72 hodin. Béhem nich se mizZeme setkat s vypadky vody, tepla, elektfiny, internetu.
Bez téchto zakladnich sluzeb je kazdodenni Zivot naro¢néjsi.

Je proto zasadni, abychom byli pFipraveni a méli doma nouzové zasoby,
které nam a naSi rodiné pomohou toto obdobi zvladnout.

Pravidlo 72 hodin Fikd, Ze v krizové situaci, kdy napfiklad vypadne elektfina nebo
pFestane téct voda, by mél kazdy zvladnout prvni tfi dny bez pomoci zachrannych
sloZek - jen stim, co ma doma. Pokud se véas pFipravime, pom{zZeme tim i ostatnim.
Zachranné slozky se pak mohou soustredit na pomoc lidem, ktefijsou v pFimém
ohroZeni Zivota.

O Dulezité: Pravidlo 72 hodin se tykajen situaci, kdy ndm nehrozivazné nebezpeti.
Kdyz se ocitneme vpFimém ohroZeniZivota (nehoda, Uraz, akutnizdravotniproblém),
pomoc pfijde rychle.

Dobra priprava mize zachranit Zivot

Kdyz se pripravime pfedem, nebudeme pak v takovém stresu a lépe ochranime své
zdravi i majetek. Budeme klidngjsi ajistéjSi. Budeme védét, co délat, a dokazeme
pomoci i svym blizkym a souseddim.

Tato pFirucka popisuije, jak se miizeme pripravit na tfi dny bez dostupnych sluzeb.
Vychazi ze zkudenosti ziskanych v Ceské republice i ve svéts. Obsahuje pFesné ty

Vic se dozvite na webu www.72h.gov.cz.

Spolecné to zvladneme

V tézkych Casech si dokaZeme vzajemné pomahat. Kdyz je nejhd¥, drzime pfi sobg.
Jsme houZevnati avynalézavi. Informace v této pfirucce doplfujito, co uz vime
aumime. Kdyz budeme pFipraveni, dokdZzeme ochranit nejen sebe, ale i své blizké.

O Doporuceni: PFirucku si pFeCtéte, pFipravte si véci uvedené v seznamech
apakji uschovejte na dostupné misto pro pFipad krizové situace.

PFirucka vznikla ve spolupréaci odbornik( z oblasti krizového Fizeni akomunikace.
Je uréenak praktickému pouZziti pro zvladani krizovych situaci.
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Zvladli bychom se postarat o sebe a své
blizké po dobu 72 hodin?

Béhem krizové situace moZzna nebudou docasné fungovat véci, na
kteréjsme zvykli. Protoje dobré pFipravit se predem amit doma
nachystané nouzové zasoby na 72 hodin.

Co se mUze v krizové situaci zménit?

Z kohoutku nepotece voda.

Nepljde elektFina.

Prestane fungovat telefon, televize a internet.
Nikde si nevyzvedneme léky.

Nebudeme moci bézné vafit a ohfivatjidlo.
Prestane fungovat topeni.

Obchody budou zaviené nebo v nich nic nekoupime.
Nezaplatime platebni kartou.

Toaletu bude mozné splachnout pouze jednou.
Na €erpacich stanicich nenatankujeme.
Prestane jezdit hromadnéa doprava.

O cokdyzbudeme kazdyjinde?

KdyZ nastane krizova situace, mdZze se nase rodina nachazet na rliznych mistech
a nebudeme mit moznost si zavolat. Proto se vyplati udélat tfi véci:

1 Dopredu se domluvit, kde se v takovém pFipadé vSichni sejdeme
nebo kam pljdeme, pokud bude nutné opustit domov.

2. Rictsi, kdo ajak se postara o ¢leny rodiny se specifickymi potfebami.
3. Do telefonu si ulozit véechna dilezita ¢isla a kopie dllezitych dokumentd.
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Nouzové zasoby na 72 hodin

Nédoby navodu Z4soba trvanlivéhojidla

Balenavodana piti

Hotovost

Radio asvitilna nabaterie

Lékarnicka a potfebné Iéky natyden

Jaké zasobyjsou

Lo et o
nejdulezitejsi’ Co dalsiho mit pFipravené?

| | Balenavoda na piti
Nouzové si dospély ¢lovék
vystaci se dvéma litry vody denné.

Nabitou powerbanku
anahradni baterie

Nadoby na vodu | | Kopie dlezitych dokument(

Kanystry nebo jiné uzaviratelné nadoby |

Plynovy vafric a zapalky

Zasobatrvanlivéhojidla . .
Dezinfekci na ruce

Lékarnicka a potrebné Iéky natyden

Toaletni papir a hygienické potreby
Radio a svitilna na baterie

Krmivo pro zvirata

Hotovost
Mince a bankovky rtizné hodnoty l

Multifunkéni ntz

Hasici pFistroj nebo hasici deku

Pevnou lepici pasku
O Tip: Pro nouzové zasoby mlzeme
vyuZzit bézné trvanlivé potraviny |
a véci, které uzdoma mame.
Je ale ddlezité, aby vystagily | | PInou nadrzv auté
pro celou domacnost na 72 hodin. (nabitou baterii u elektromobilu)

Pytle na odpadky

PFirucka vznikla ve spolupréaci odbornik( z oblasti krizového Fizeni akomunikace.
Je uréenak praktickému pouZziti pro zvladani krizovych situaci. 5
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Voda

Béhem krizové situace nemusi téct voda. Mensi havarie se obvykle
vyFesib&hem nékolika hodin, u téch vétsich to mize trvat i nékolik
dni. Protoje dllezité mit doma dostateénou zasobu pitné vody a védét,
co délat, kdyz voda netece.

Jak se pFipravit na naruseni dodavek vody?

| | Koupime sidostatek balené vody na piti.
Nouzové si dospély €lovék vystaci se dvéma litry vody denné.

| | PFipravime sinadobynavodu - kanystry nebojiné uzaviratelné nadoby.
Jsou potFeba pro pFipadny odbérvody z cisteren nebo vydejnich mist.

| | Pokud ovypadkuvodyvime pfedem, napustime si zasobu vody do vhodnych nadob.
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Kde ziskat informace o preruseni dodavek?

 Informace ndm muiZe poskytnout dodavatel vody nebo spravce ¢ivlastnik domu.
« Kdyz voda netece delSi dobu, Fidime se pokyny dodavatele vody.

« U nékterych dodavateld si mdZzeme nastavit, Ze nam budou posilat upozornéni
na preruseni dodavek predem (SMS nebo e-mailem).

Co délat, kdyZ neteCe voda a nejde elektfina?

Toaleta

» Toaletu mdZeme splachnout pouze jednou, potom uZ se nadrzka na vodu nenaplni.
< P¥ipreruSeni dodavek vody a elektfiny pouzivame toaletu

jen v nezbytnych pfipadech.
* Na myti rukou pouzivame dezinfekci.

O Nouzové FeSeni: KdyZje toaleta nefunkeni, viozime do zachodové misy odpadkovy pytel
a do néj dame toaletnipapir, noviny nebo kockolit. Po pouzitipytel peclivé zavazeme,
vloZime ho do dal3ich dvou pytll a vyhodime do bézného odpadu.

Voda

< K piti pouzivame pouze balenou vodu nebo vodu z pFistavenych cisteren.

 Pozor, v budovéch s dalkovym vytapénim mize byt tepla voda béhem vypadku
proudu nebezpetné horka aZ vrouci.
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Jidlo

Béhem krizovych situaci

mohou byt obchody zaviené
nebo nabizetjen omezeny

vybér zbozi. Méli bychom mit
proto zasobyjidla asporn na 72
hodin. Nouzové zasoby mizeme
skladovat spolecné s ostatnimi
potravinamiapribéznéje
doplnovat pfibéZznych ndkupech.
Nezapomenme ani na krmivo pro
SVa zvirata.

O Pamatujme, Ze napfiklad ryze
a téstoviny vyzadujipro pFipravu
hodné vody i energie.

Co zahrnout
do nouzovych zasob?

< Patfi sem hlavnéjidlo, které dlouho
vydrzi anemusi se tepelné upravovat
(konzervy, trvanlivé pecivo, susené
maso, orisky, susené ovoce...).

e Mame-li napriklad kempingovy varic,
pridejme do svych nouzovych zasob
také instantnijidla a polévky.

Do nouzovych zasob
trvanlivéhojidla patri
napriklad

| Balenavoda na piti, sirupy, dZusy
| Trvanlivé mléko
| Trvanlivé pecivo

| Cerealie, musli, ovesné vlocky, ofechy
aseminka

| Konzervované maso afazole

| Konzervované ovoce a zelenina
| DZemy, med a zavareniny

| SuSené ovoce a susené maso

| Energetické a proteinové tycinky,
suSenky, ¢okolada a hroznovy cukr

O Mé nékdo z rodiny alergii nebo
specialnidietu? Pri vytvareni
nouzovych zasob na néj
nezapomernme.

PFirucka vznikla ve spolupréaci odbornik( z oblasti krizového Fizeni akomunikace.
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Informace a komunikace

Pravdivé, spolehlivé, v€asné a ovérené informace jsou v krizovych
situacich zdsadni. Pomahaji nam spravneé se rozhodovat achranit své
zdravi, Zivoty amajetek. DOvérujme proto predevsim zdrojim, které
maji povinnostbéhem krizovych situaci informovat verejnost.

Jsou to hlavné statni instituce, kraje, obce, policie, hasici,
zdravotnicka zachranna sluzba avefejnopravni média.

Jak si zajistit pristup k informacim?

Kdyz vypadne elektFina, byva tézkeé zjistit, co se kolem néas déje.
PFipravme si proto:

| | Radionabaterie

| | PIné nabity mobilnitelefon
Telefonni €islablizkych zapsana na papire

| | Nabitou powerbanku

O Pamatujme na nahradnibaterie, nabijeCky a kabely.

V krizové situaci telefonujme, jen kdyz musime. Jinak mdzeme mobilnf sit’ pFetizit
anarusit komunikaci zachrannych sloZzek. Kdyz vypadne proud na velkém Gzemi,
prestanou fungovat mobily a internet. VysilaCe totiz majijen omezené zalozni baterie.

Oficialni zdroje informaci
O KdyzZ nastane krizova situace, ¢asto

se za&nou rychle §iFit nepodlozené = Vefejnopravni media _

informace afamy. Takové zpravy (Cesky rozhlas, Ceska televize)

mohou zvy3ovat nejistotu a strach aregionalni media

a komplikovatpraci zachrannych = Obecnirozhlas a elektronické sirény

slozek e Zpravy od zachrannych slozek

Jak zachéazet s informacemi? a odpovédnych Gradd

. O:/éfujme informace_z nékolika « UFedni desky krajskych
duvéryhodnych zdroju. aobecnich GFadc

e Spoléhejme predevsim

AT = Webové stranky statnich tradd
na oficialnizdroje.

ainstituci
 Sdilejme pouze ovérené informace,

o kterychjsme sijisti, Zejsou

pravdivé.

£
mEE&
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Kdyz vypadne
elektricky proud

Vypadek elektfiny ma

v krizovych situacich
dalekosahlé nasledky. Do
nékolika hodin prestanou
fungovat telefonni sité.

Bude problém si uvarit nebo
splachnouttoaletu. Vyznamné
se omezi i zakladni sluzby.
Protoje nutné védét, jak se na
tuto situaci pripravit, co béhem
ni délatacemu se naopak
vyhnout.

O Penize v hotovosti: Platebni karty
a bankomaty béhem vypadku
elektrického proudu nefunguiji.
Mg&jme pro takovypFipad doma
v hotovosti mince a bankovky
rdizné hodnoty.

Kdyz vypadne proud, je potfeba
odpojit ze zasuvek vSechny elektrické
spotrebice. Nejjednodussije vypnout
hlavni vypinac (jisti€). Tim ochranime
spotfebice pFed poSkozenim, aZ zatne
elektfina znovu fungovat.

Jidlo

Jak pracovat
s nouzovymi zasobami?

» V zimé& m{zZeme nékteré potraviny
skladovat venku. UloZime je tak,
aby byly chranéné pred zveri,
vlhkosti a pFimym sluncem.

Jak pouzivat lednici a mrazak?

< Dvere lednice i mrazaku otevirame
co nejméng, aby z(staly potraviny
déle chlazené.

« KdyZ nékteré véci pFfemistime
z mrazéku do lednice, pomize
to udrzetv ni chlad.

< Kontrolujeme podlahu,
pfi tani mdZe vytékat voda.

e Rozmrazené potraviny
spotfebujeme co nejrychleji.
Pokudje chceme znovu zamrazit,
nejdfivje tepelné zpracujeme.

Jak pFipravitjidlo?

« Mame pripravené zasobyjidla,
které nepotfebuji tepelnou Gpravu.

e Kuskus, instantni kaSe, obilné vloCky
a dalSi podobné potraviny staci zalit
studenou vodou a pockat,
az zméknou.

« Jidlo si mdzeme pfFipravit venku
na kempingovém vafici nebo grilu.
S ohném ale zach&zime opatrné.

Jak zlstat v teple?

« PFipravime dostatek teplého
obleceni, obuvi a pFikryvek
pro vSechny ¢leny domacnosti.

« Jime pravidelné
a dostatecné odpocivame.

e Okna a dvefe nechame zavreng,
aby neunikalo teplo.

PFirucka vznikla ve spolupréaci odbornik( z oblasti krizového Fizeni akomunikace.
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Jak se zahFat v prochladlém domeé nebo byté?
e Pokud je to mozné, teplo udrzujeme jen vjedné mistnosti.
Ostatni mistnosti pouzivame co nejméng.

e Zavieme dvere do ostatnich mistnosti a pfipadné otvory utésnime.
Okna zakryjeme zavésy nebo dekami.

= Na podlahu poloZime nékolik vrstev pFikryvek nebo kobercu.

Oblékneme se do teplého prody3ného obleéeni. MiZeme pouZit i vic vrstev.

VSichni v domécnosti by méli travit ¢as i spat vjedné mistnosti.
e Pfesuneme postele na nejteplejSi misto v mistnosti
a pouzijeme vSechny dostupné prikryvky a deky.

O Jakje tos alkoholem?Alkohol zahtejejen kratkodobé apit ho v krizové situaci mdze byt
nebezpecné, protoZe sniZuje pozornost a zhorSuje Gsudek. Za takovych okolnostije lepsi
se mu Uplné vyhnout.

Jak pouZzivat toaletu?
= Plodny vypadek elektFiny mliZe prerusit dodavky vody.
Toaletu tak mlzeme splachnout pouze jednou, pak se uz nadrzka nenapini.

 P¥ipreruSeni dodavek vody a elektFiny pouzivame toaletu
jen v nezbytnych pfipadech.

* Na myti rukou pouzivame dezinfekci.

O Nouzové FeSeni: KdyZje toaleta nefunkeni, viozime do zachodové misy odpadkovy pytel
a do néj dame toaletnipapir, noviny nebo kockolit. Po pouzitipytel peclivé zavazeme,
vlozime ho do dal$ich dvou pytl a vyhodime do bézného odpadu.

Sledujeme informace otom, jestli d& naSe obec k dispozici nahradni zdroje elektrické
energie (dieselagregaty) a kde budou umisténé. U nich si mdZeme dobit mobilni
telefon, baterie, powerbanku nebo dalsi elektroniku.

Jak vyuzivat mobilni telefon?
< Telefon pouZivdme jen v nejnutnéjSich pripadech.

PTi vypadku elektFiny totiz mdze byt mobilni sit' pFetizena nebo nefunkénd.
« Omezime stahovani dat a zbyte€nou komunikaci, abychom Setfili baterii.

Co délat, kdyZ se dodavky elektFiny obnovi?

< Zkontrolujeme vSechny elektrické spotfebice a osvétleni v byté nebo domé.
< Ujistime se, Zze neni zapnuty sporak nebo jiny spotfebic,

ktery by mohl byt nebezpecny.
< Oveéfime stav potravin v lednici a mrazéku.

PFirucka vznikla ve spolupréaci odbornik( z oblasti krizového Fizeni akomunikace.
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Ukryti

PFinékterych krizovych situacich zaznivarovny signal
.vSeobecnavystraha", ktery ma kolisavy zvuk. Kdyz se signal ozve,

je nejdulezitéjSi okamzité vyhledat bezpecne misto v nejblizsi pevne
budové aFidit se pokyny zachrannych sloZzek a odpovédnych uradu.
Nic dalSiho vétSinou délat nemusime.

Bezpecnym mistem muZze byt domov, Skola, pracovisté cijina verejna

budova (napfFiklad obchodni dUm nebo méstsky urad).
Autobusova zastavka nebo auto bezpecnym Uukrytem nejsou.

V jakych situacich se musime ukryt?

« Silna boufe nebo tornado

« Vysoka koncentrace jedovatého koure zplisobena pozarem
« Unik nebezpetnych latek do okoli

« Riziko Uniku radiace

O Zapamatujme si: Kdyz uslySime sirénu s kolisavym ténem po dobu 140 vtefin,
jde ovarovnysignal. Tento signal se nazyva vSeobecna vystraha
aznamend obecné ohrozeni.

VA VA VA VA VA VA VAN

Co délat, kdyz uslySime varovny signal?

< Rychle se ukryjeme v nejblizsi budové.

» Dikladné uzavieme dvefe i okna. Utésnime otvory, vypneme ventilaci a klimatizaci.

e Zajistime si pFistup k informacim. Pfi mimofadnych udalostech mivaji klicovou ulohu
televize arozhlas. PFi vypadku proudu a internetu pomuzZe radio na baterie.

e Zbytecné netelefonujeme, abychom nepretézovali mobilni sité.

» ZUstavame v bezpetném Gkrytu a éekdme na dalsi pokyny zachrannych sloZek
nebo odpovédnych tradu.

O Upozornéni: Nékteré nebezpecné latky nejsou vidét ani citit.
V kazdém pFipadé proto bereme varovani Gradd vazné.

PFirucka vznikla ve spolupréaci odbornik( z oblasti krizového Fizeni akomunikace.
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Evakuace

V pripadech, kdyjsou lidé

v ohroZeni zivota (napfiklad
pFi povodni nebo priimyslové
havarii), mohou Ufady nafridit
evakuaci. Rozhoduji na zdkladé
zkusSenosti a po dikladném
vyhodnoceni situace.
Zachranné slozky zajisti, aby se
vSichni evakuovani dostali do
bezpedi.

O Dulezité: Vyzvu k evakuaci musime
uposlechnout a Fidit se pokyny
zachrannych slozek. Ochranime
tim nejen sebe, ale i zdravi a Zivoty
zachrannych slozek.

Jak se o evakuaci dozvime?

Informace o evakuaci dostaneme
jednim nebo nékolika z téchto zplsobd:
e Verejnopravnimi médii
(Cesky rozhlas, Ceska televize)
aregionalnimi médii
e Obecnim rozhlasem
a elektronickymi sirénami

e Zpravou od zachrannych slozek
nebo odpovédnych GFadd

PFi bezprostfednim ohroZeni nejprve
zaznivarovny signél véeobecnéa
vystraha.

Co udélat po narizeni evakuace?

Bezpecnostni opatieni

| | Uhasime ohenv kamnech nebo
krbu.

| | Vypneme elektrické spotfebice
(kromé mrazéku a lednicky).

| | Zavieme oknaa dvefe, vypneme
ventilaci a klimatizaci.

| | UzavFeme vodu a plyn.

Co sivzit s sebou?

| | Evakuacnizavazadlo.
Zavazadlo oznacime Stitkem sejménem
atelefonnim &islem majitele.

Ochrana osob

| | Détem azranitelnym osobam dame
do kapsy karti¢ku sejménem,
adresou a kontaktem na p¥ibuzné.

| | Upozornime na evakuaci sousedy.
Nabidneme jim pomoc.

Pred odchodem
| | Zamkneme byt nebo diim.

| | Nadvere nalepime listek
sinformaci, kdy a kamjsme
se evakuovali, a s naSimijmény
a kontakty.
Usnadnime tim préaci zdchrannym
slozkadm pfFi kontrole evakuovanych
oblasti.

KdyZ se pro evakuaci rozhodneme

sami a presuneme se k pfibuznym

¢i znamym, uvedeme jejich adresu.
Zachranné slozky budou védét,

kde nés v pFipadé potFeby najit.

Na shromazdisti

| | Dostavime se naurcéené misto.

| | V pripadé potFeby pouzijme ochranu
dychacich cest a povrchu téla.

| | Ridime se pokyny odpovédnych
osob.

| | NeZ se sami evakuujeme autem,
zvazime rizika (pocasi, palivo).

PFirucka vznikla ve spolupréaci odbornik( z oblasti krizového Fizeni akomunikace.
Je uréenak praktickému pouZziti pro zvladani krizovych situaci.

Vic se dozvite nawebuwww.72h.gov.cz.

13


http://www.72h.gov.cz

Co si zabalit do evakuacniho zavazadla?

Osobni véci

Obé&ansky prlikaz, pas,
karticka pojistovny
Kopie dllezitych dokument

Rodny list, oddaci list a dlezité smlouvy

| Klice

Hotovost a platebni karty
Mince a bankovky rizné hodnoty

Zdravi a hygiena

| Lékarnicka a pravidelné
uzivané léky na tyden

| Bryle, kontaktni ¢ocky
| Dezinfekce na ruce
| Toaletnipapir a hygienické potfeby

| Ruénik

Jidlo a piti

| Balenavoda na piti
Nouzové si dospély €lovék
vystaci se dvéma litry vody denné.

| Zasoby trvanlivéhojidlana den

| Hrnek, miska, pribor

Obleceni a spani
| | Pevna obuv, plasténka
| | Nahradniobleceni a pradlo

| | Spacédk nebo deka, karimatka

Elektronika

| | Telefon snabijeCkou
Telefonni ¢isla blizkych
vypsana na papire

| | Radio asvitilna na baterie

| | Nabita powerbanka,
nahradni baterie a kabely

Doméci mazlicci
| | Krmivo, léky, misky

| | Prepravka, ndhubek, voditko

Zabava
| | TuZka a papir
| | Kniha, ¢asopis, spolecenska hra

| | Hracky pro déti

PFirucka vznikla ve spolupréaci odbornik( z oblasti krizového Fizeni akomunikace.
Je uréenak praktickému pouZziti pro zvladani krizovych situaci.

Vic se dozvite nawebuwww.72h.gov.cz.
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Pomoc sousedim

Zije v nasem okoli nékdo, kdo by mohl potFebovat pomoc?

MUze to byt clovék ve vy$§im véku, s malymi détmi, s handicapem,
nemocny nebo cizinec, ktery nerozumi dobfe Cesky.

Zeptejme se ho, jestli mu mdzZzeme s nééim pomoci.

V krizovych situacich je vzajemna pomoc klicova amUlizZe zachranit

v~ v

Lidé v nasem okoli:

e Mohou potFebovat Iékarskou pomoc.

» MdZe jim dochazetjidlo nebo Iéky.

« Mohou mit potiZe dostat se na misto, kde se rozdavavoda.
« MoZna nevédi, pro¢ nefunguje elektfina a netece voda.

Co mizeme pro sousedy udélat?

< V naléhavych pFipadech zavoldme pomoc.

< Rozdélime se s nimi o0 zasoby.

» PomdZeme jim s ndkupem nebo s pFesunem.

= Nabidneme, Ze jim budeme pFedavat dilezité informace.

PFirucka vznikla ve spolupréaci odbornik( z oblasti krizového Fizeni akomunikace.
Je uréenak praktickému pouZziti pro zvladani krizovych situaci.
Vic se dozvite nawebuwww.72h.gov.cz.
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Komunikace s détmi

V krizovych situacich se détem musime vénovatjesté vic nezjindy.

Déti potFebuji chapat, co se déje, citit nasi podporu aveédét, co je Ceka.

Diky tomu se s danou situaci Iépe vyrovnaji.

Jak s détmi komunikovat?

e Mluvime s nimi oteviené a upfimné, pfimérené véku.

e Dame jim prostor, aby fekly, z ¢eho maji obavy.

< Povidame si o svych pocitech.

= Naslouchame jejich otdzkam a nazordm.

» Snazime se zlstat v klidu. Déti totiz zrcadli nase emoce.

e Zapojujeme je pFfimérené véku do béznych a postupné i novych ¢innosti.

Praktické tipy

e Mluvime o situacijednodusSe a srozumitelng.

= Zdlraznime, Ze situaci fesi odbornici a Ze délaji véechno pro to, aby nas ochranili.
e Ujistime je, Ze budeme pofad s nimi.

« Reknemejim, Ze to spolu zvladneme a Ze existuji lidé, ktefi nam pomohou.

e Pokud je to mozné, udrzujeme obvykly rezim.

O Evakuace: VprFipadé evakuace
nezapomenme pFipravit ditéti
cedulku s adresou a kontaktem na
blizkou osobu. A do evakuacniho
zavazadla pribalme malou hracku.

v/t \?

PFirucka vznikla ve spolupréaci odbornik( z oblasti krizového Fizeni akomunikace.
Je uréenak praktickému pouZziti pro zvladani krizovych situaci.
Vic se dozvite nawebuwww.72h.gov.cz.
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Podporav tézkych chvilich

V krizovych situacich je dllezité myslet i na psychickou pohodu.
Kazdy ¢lovék mlzZe prozivat a potfebovat nécojiného.

Jak druhé psychicky podporovat?

e Mluvime s nimi oteviené a s respektem.

e Dame jim prostor, aby vyjadfili své obavy a emoce.

< Naslouchame anesoudime je.

e Snazime se udrzovat bé&Zzny denni rezim.

« UmozZnime jim, aby se zapojili do FeSenf situace zptisobem, ktery zvladnou.

Kde hledat pomoc?

» Nawebovych strankach www.opatruj.se najdeme jak dllezité kontakty na krizové
linky pro psychologickou pomoc, tak i Fadu uzitecnych informaci o péci o duSevni
zdravi.

O Pecujeme o nékoho, kdo ma specifické potfeby (Clovék ve vyssim véku, se zdravotnim
znevyhodnénim nebo s duSevnim onemocnénim)? Na webu www.72h.gov.cz najdeme
podrobnéjsi informace o tom, jaka pomocje k dispozici.

PFirucka vznikla ve spolupréaci odbornik( z oblasti krizového Fizeni akomunikace.
Je uréenak praktickému pouZziti pro zvladani krizovych situaci.
Vic se dozvite nawebuwww.72h.gov.cz.
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Hlavnizasady prvni pomoci

KdyZ nékdo nejevi znamky Zivota a my zname zdklady prvni pomoci,
muUzeme mu zivot zachranit. Protoje dllezité umétji poskytnout,
ahlavné na nic neCekat. Zvladne to kazdy z nés, pokud se neboji
prevzitodpovédnost ajednat.

O Dpillezité: v pfipadé ohroZeniZzivota a zdravivzdy nejd¥ivvolejme na tisfiovou linku 155.

Jak zjistit, jestli je to vazné?
e Doty¢nému zatfeseme rameny a oslovime ho: ,SlySite mé?*
e Pokud nereaguje, zaklonime mu hlavu a pFfizvedneme bradu.

e Zkontrolujeme, jestli slySime/citime vydechovany vzduch
ajestli vidime, jak se mu zvedéa hrudnik/bricho.

e Zavolame linku 155,
e Pokud nevidime, neslySime anecitime dychani, zacneme stlacovat hrudnik.

O Pamatujme: Nasim alem je udrZet ¢lovéka nazivu do pfijezdu zachranné sluzby.

Jak stlacovat hrudnik?

e PoloZzime dlané na stfed

hrudniku mezi bradavky. | | Pravidelné uZivané léky
Zasoba natyden - vEetné popisu,
jakje uzivame.

Obsah doméci Iékarnicky

e Hrudnik stlatujeme 100krat
az 120krat za minutu
do hloubky 5az 6 cm. | | Léky proti bolesti, horecce a prijmu

e Pokracujeme az do pfijezdu |

| Obvazy a naplasti
zachranky nebo dokud dotycny

nezacne reagovat. | | Dezinfekce narany aruce
Jak zastavit silné krvaceni? | | Jednorazove rukavice
« Pokud je to mozné, pouzijeme | | Skrtidlo

umové rukavice. . A
g | | Z&chranarska deka

e Pevné pFitiskneme obvaz (félie na udrzeni tepla)
nebo Cistou latku pFfimo do rany.

. Respirator
« Pokud se nAm nedafi zastavit I P Y

krvaceni tlakem v rangé, mGzeme | | Teplomér
pouzit Skrtidlo. To se davajen na pazi )
nebo stehno - vzdy nad ranu smérem | | Pinzetaanuzky

k srdci, nikdy ne na klouby. | | Tuzkaa papir

e Poznamename si ¢as,
kdyjsme Skrtidlo uvazali.

PFirucka vznikla ve spolupraci odbornik( z oblasti krizového Fizeni akomunikace.
Je uréenak praktickému pouZziti pro zvladani krizovych situaci. 18
Vic se dozvite nawebuwww.72h.gov.cz.
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Prostor na poznamky

PFirucka vznikla ve spolupréaci odbornik( z oblasti krizového Fizeni akomunikace.
Je uréenak praktickému pouZziti pro zvladani krizovych situaci.
Vic se dozvite nawebuwww.72h.gov.cz.
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V pripadé ohrozenizivota
a zdravivolejme natisnove linky

7w

Jednotné evropské Cislo
tisnového volani

150 155 158

Hasici Zachranka Policie

O Pomoc mGZeme zavolat také SMS zpravou (mdzemeji poslat na kteroukoli tisfiovou
linku) nebo pFes mobilniaplikaci Zachranka.

Informace pro operéatora

< Kde se to stalo (pFesna adresa).
« Co se stalo.
< Kdovola (nase jméno).

Nikdy hovor neukoncujeme jako prvni.

O Co kdyZ nevime, kde pFesnéjsme? Operatorovi miizeme Fict:
« Cislo z nejblizsi lampy veFejného osvétleni
« Cislo z Zelezniéniho pFejezdu
« Popis toho, co vidime kolem sebe (obchod, Skolu, most apod.).

Pokud potFebujeme pro sebe Ci své blizké psychickou pomoc

nebo si s nékym promluvit o sloZité situaci, zavolame na linku divéry.
 Linka prvni psychické pomoci: 116123 (nonstop, zdarma)

e Linkabezpeci pro déti a studenty do 26 let: 116111 (nonstop, zdarma)
« Linka dlvéry Senior telefon: 800157157 (nonstop, zdarma)

Kontakty na dalSi krizové linky najdeme na www.linkyduvery.cz.

PFirucka vznikla ve spolupréaci odbornik( z oblasti krizového Fizeni akomunikace. 2025 © Ministerstvo vnitra
Je uréenak praktickému pouZziti pro zvladani krizovych situaci. ISBN 978-80-7616-226-6
Vic se dozvite nawebuwww.72h.gov.cz.
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