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Uvod

Zivelné pohromy, ako st povodne, vichrice, poZiare, sucha ¢i intenzivne snehové
zrazky, mozu nastat neoCakavane a predstavovat vaznu hrozbu pre Zivot, zdravie
a majetok. V poslednych rokoch sa Coraz castejSie vyskytuju extrémne
poveternostné javy - prudké burky, povodne, sucha ¢i poziare. K tomu sa pridavaju
technické a spolocenské hrozby: priemyselné havarie, poziare budov, dopravné
nehody, epidémie a teroristické hrozby. Hoci nie je mozné Uplne eliminovat
désledky pbsobenia prirodnych sil, primerana priprava a znalost postupov mdzu
vyrazne zvysit bezpe¢nost a obmedzit riziko strat.

Cielom tejto prirucky je predstavit zakladné zasady spravania sa pred, poas a po
prirodnych katastrofach a poskytnut najddlezitejSie informacie v oblasti
poskytovania prvej pomoci. Tieto vedomosti umoznuju spravne posudenie situacie,
prijimanie vedomych rozhodnuti a efektivhe reagovanie v pripade ohrozenia - a to
nielen s cielom chranit vlastny Zivot a zdravie, ale aj s cieflom poskytnit pomoc ostatnym.

Tato prirucka je spracovana zrozumitelnym sp6sobom a predstavuje prakticky zdroj
informacii pre kazdého Ccitatela. Uvedené rady vychadzaju zo vSeobecne
uznavanych bezpetnostnych zdsad a ich cielom je podporovat spravne spravanie
v krizovych situacidch, pocnic posudenim bezpenosti miesta udalosti, cez
privolanie zachrannych zloZiek, spbsoby poskytovania prvej pomoci, obsluhu
defibrildtora (AED), aZ po postup pri Urazoch a akutnych zdravotnych stavoch.

Prirucka bola vypracovana s cielom, aby ste vedeli, ¢o robit, kym dorazi odborna
pomoc. Prva pomoc je jednoducha - avSak na to, aby ste ju mohli UCinne
poskytnut, je potrebné poznat postupy v konkrétnych situaciach.
Publikacia obsahuje pokyny na spravne konanie, rady, ako pripravit domacnost
a rodinu, ¢isla tiesnovych liniek a priklady postupov po pominuti nebezpecenstva.

Prirucka uci zodpovednosti a solidarite - tomu, Ze bezpecnost jedného ¢loveka zavisi
od spravania sa vSetkych.

Nezabudajte, Ze zachovanie pokoja, primerana priprava a schopnost
poskytnut prvi pomoc moéZu mat rozhodujici vyznam pri zachrane Zivota
a zmierneni nasledkov nebezpecenstiev.

Tim pre realizaciu projektu




1. Prirodné katastrofy a pohromy
1.1. Definicia a podstata Zivelnej pohromy

Zivelna pohroma je néhly, nebezpeény prirodny jav, ktory ohrozuije Zivot, zdravie ludi,
Zivotné prostredie a infrastruktdru. RozliSujeme okrem iného:

RozliSujeme okrem iného:

*povodne - zaplavenie rozsiahlej oblasti v dosledku zrdzok, topenia snehu alebo
pretrhnutia hradzi,

e vichrice a hurikany - silné vetry s rychlostou nad 100 km/h, ktoré spdsobuju Skody,

poziare lesov a polnohospodarskych pléch,

*sucha a extrémne horucavy,

*zemné zosuvy, laviny,

*nahle mrazy, snehové burky a krupobitie.

Kazda Zivelnd pohroma si vyzaduje iny pristup, ale vSetky maju jedno spolocné —
nutnost zachovat pokoj a riadit sa pokynmi zachrannych zloZiek.

Uloha spolocenskej odolnosti

Sucasna bezpecnostna doktrina sa odklana od modelu, v ktorom ,,5tat robi vietko”.
Kladieme dbraz na budovanie spolocenskej odolnosti. Obcan, ktory si uvedomuje
hrozby a m& doma zasoby vody a baterku, nepotrebuje v prvych hodinach krizy
okamziti pomoc. Tym odlahcuje zachranny systém a umoznuje zachrannym zlozkam
sustredit sa na zachranu Zivotov priamo poskodenych os6b. Vasa individualna
pripravenost je teda sucastou narodnej bezpecnosti.

Systém vcasného varovania (SVV)

Zakladom preZitia su informacie. Polsky Systém vcasného varovania integruje Udaje z
meteorologickych Ustavov (IMGW), hydrologickych stanic a monitorovania radioaktivneho
zneistenia. Jeho Ulohou je zistit anomalie a odoslat varovanie skor, ako dbjde k eskalacii
udalosti. U&innost tohto systému v3ak zavisi od ,poslednej mile”, teda od dorucenia spravy
kone¢nému prijemcovi - vam.

Alert RCB - SMS, ktory zachraiuje Zivoty
Jednym z najucinnejSich nastrojov v Polsku je Alert RCB. Ide o systémovu SMS
spravu zasielanu vSetkym Ucastnikom mobilnej siete, ktori sa pripajaju k
zakladfovym staniciam v ohrozenom Uzemi.
« Automatizmus: NevyZaduje instalaciu aplikacie ani udelenie suhlasov.
+Kritérium: Odosiela sa iba v pripade bezprostredného ohrozenia Zivota alebo zdravia.
*Obsah: Obsahuje informaciu o druhu ohrozenia a stru¢ny navod (napr. ,Zostarnte
doma*“, ,Nepite vodu z vodovodu®). Ignorovanie tychto sprav je iracionalne
a nebezpeclné.
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Regionalny systém varovania (RSV)

Doplnenim kratkych textovych sprav je Regionalny systém varovania. lde
o informacny kanal dostupny v pozemnej digitalnej televizii (titulky DVB)
a v Specializovanej mobilnej aplikacii. Na rozdiel od SMS ponuka RSV podrobnejSiu
analyzu: meteorologické mapy, predpovede stavu vdéd a podrobné navody, ako
postupovat. RSV stoji za to vnimat ako nastroj na overovanie informacii, ktoré sa
objavuju v socialnych médiach.

Na Slovensku funguje integrovany varovny a informacny systém zaloZeny na
celoStatnych sirénach a modernom systéme hromadného informovania SK-Alert
(s dosahom na v3etky telefény v ohrozenej zéne).

V zavislosti od charakteru ohrozenia su za tento systém zodpovedné rdzne institucie:
*Krizové situacie (SK-Alert): Vystrazné spravy o povodniach, poZiaroch alebo
ohrozeni Zivota a zdravia sU automaticky zasielané Ministerstvom vnutra.
*Pocasie a podnebie: Slovensky hydrometeorologicky Ustav (SHMU) neustale sleduje
poveternostné podmienky a vydava varovania pred burkami, horucavami
¢i silnym vetrom.
*Hory a laviny: O bezpecnost v horach dohliada Horska zachranna sluzba (HZS),
ktord na svojej webovej stranke pravidelne zverejiiuje aktualne turistické
a lavinové spravy.
Vystrazné signaly
V Polsku existuju dva akustické signaly ur¢ené pre obyvatelstvo, ktoré
musime bezpodmienecne rozpoznat:
Signal vyhlasenia poplachu - ide o najdélezitejsi signal v systéme Civilnej ochrany.
Znamenda vznik nahlej, bezprostrednej hrozby (napr. letecky uUtok, kontaminacia,
katastrofa). Trva 3 minuty a vyznacuje sa modulovanym zvukom (vinitym - stdpajicim
a klesajucim). Alternativou su sekvencie dlhych zvukovych signalov (piskanie, trabenie)
v pomere 3:1 (3 sekundy zvuku, 1 sekunda pauzy). Reakciou na signal vyhlasenia
poplachu by malo byt okamZité preruSenie prace a zapnutie miestnych médii.

Signal zruSenia poplachu

Ukoncenie stavu najvysSieho ohrozenia je signalizované nepretrZitym zvukom,
ktory trva tiez 3 minuty. Monoténnost tohto zvuku ma za ciel upokoijit a informovat,
Ze nebezpecenstvo pominulo. Treba vSak mat na pamati, Ze zruSenie poplachu
neznamena navrat k Uplnej normalnosti. Casto to znamena len ukonéenie priameho
utoku alebo prechod mraku s radioaktivnym spadom, av3ak v danej oblasti mdze byt
nadalej potrebna opatrnost (napr. zakaz spotreby vody).

Verbalne a vizualne signaly

V modernych systémoch su sirény doplnené hlasovymi hlaseniami (megafony).
Pocujeme trikrat zopakovanu frazu: ,Pozor! Pozor! Vyhlasujem poplach... pre...". Tato
frdza Specifikuje druh ohrozenia. Je tieZ uZitocné poznat vizualny signal platny
v pripade kontaminacie, ktorym je ZIty trojuholnik vyveseny na verejnych budovach,
oznamovacich stlpoch alebo vozidlach zachrannych zloZiek v kontaminovanej zéne.




Skusky sirén a skuto€ny poplach

Castou dilemou je otazka: ,SU to cvicenia?”, preto je klu€ové rozlisovat medzi
jednotlivymi postupmi. Skusky sirén su v médiach oznamované vzdy s najmene;
24-hodinovym predstihom. ZvyZajne sa pocas testov vysiela cvi¢ny signal (1 minuta
nepretrzite). Vynimkou su historické vyrocia.

Zasada: Ak siréna huka 3 mindty modulovanym tébnom a nebolo oznamené, ze ide
0 test - povaZujeme to za skutocny poplach.

Alarm vs. Varovanie

Musime rozliSovat medzi ,poplachom” a ,varovanim®“. Varovanie je preventivna sprava,
ktord Siria média, a nie sirény. Varovanie o kontamindcii: Informuje o smere vetra
a bliziacom sa mraku. Vcasné varovanie pred pohromami: napr. hydrologicka
(povodniova vina). V&asné varovanie nam dava cas - je to ,zlatd hodina” na abezpecenie
majetku a pripravu na evakuaciu, skér neZ situacia vynuti vyhlasenie
prislusného poplachu.

Postup pri zazneni sirény

Aby ste sa vyhli rozhodovacej paralyze, stoji za to osvojit si jednoduchy postup:
Zapnite radio alebo televiziu na lokalne vysielanie (Regionalne rozhlasové stanice,
STVR)

Skontrolujte upozornenia v telefone (SK-Alert).

PrerusSte prave vykonavané ¢innosti, uzavrite plyn a vypnite elektrické spotrebice.
Nevolajte bezdévodne na tiesfiové Cisla (blokovanie linky 112).

Pockaj na pokyny sluZieb (evakudcia alebo ukrytie sa).

Na Slovensku sa poplachové signaly vysielaju prostrednictvom elektronickych
a mechanickych sirén v rdmci systému s ndzvom Varovanie a vyrozumenie
obyvatelstva.

Hlavny vystrazny systém zahfria nasledujice signaly:

Varovanie pred nebezpecenstvom: PreruSovany (modulovany) zvuk sirény trvajuci
2 minudty. Znamena bliZiace sa alebo vzniknuté nahle ohrozenie (napr. kontaminacia,
priemyselna havaria, prirodna katastrofa). Po jeho zazneni je potrebné okamZite vojst
do budovy, zavriet okna a zapnut radio alebo televiziu (najlepSie stanice STVR), ktoré
budu vysielat spravy o druhu ohrozenia a pokyny, ako dalej postupovat.

+ Koniec ohrozenia: NepreruSovany zvuk sirény trvajici 2 mindty. Znamena zrusenie
stavu ohrozenia

Slovensko pravidelne testuje varovné systémy. Hlasna, komplexna skuska sirén
(zvyC€ajne 2-minutovy nepretrzity tén) sa kona druhy piatok kaZdého mesiaca
o 12:00.
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1.2. Pravidla spravania sa v pripade prirodnych nebezpecenstiev

1. ZACHOVA]TE POKOQJ - panika brani racionalnemu uvazovaniu.

2. POSUDITE SITUACIU - zistite, ¢o presne ohrozuje Zivot.

3. POCUVAJTE UPOZORNENIA - vyuZivajte upozornenia SK-Alert alebo pocuvajte
rozhlas.

4. NESIRTE FALOSNE INFORMACIE - klebety méZu spdsobit chaos.

5. ZAISTITE BEZPECNOST VASEHO DOMU - zatvorte okn4, vypnite elektrinu, plyn
a vodu.

6. POMOZTE INYM - star3im [udom, detom, zvieratam.

7.V PRIPADE EVAKUACIE - vezmite si len najpotrebnejsie veci a doklady.

1.3. Ako sa pripravit na rézne nebezpecenstva?

a. Povoden

Pred povodiiou:

« Zistite, ¢i sa vasa oblast nachadza v zéne ohrozenej povodriou.

*Pripravte si zasoby jedla, vody, baterku a radio na batérie.

« Zistite, kde sa nachadza najblizSie evakuacny zberny bod.

«Zabezpeclte majetok.

*Ulozte dokumenty a cennosti na najvysSich poschodiach.

« VyCistite odvodnovacie priekopy okolo pozemku.

«Odstrante z aredlu chemické latky (oleje, pesticidy), aby po zaplaveniu neznecistili
Zivotné prostredie a vodu, ktora vas obklopi.

Pocas povodni:

*Nevstupujte do zaplavenych priestorov.

*NepouZzivajte elektrické zariadenia v blizkosti vody.

*Premiestnite sa do vy3Sich poschodi alebo na vyvySené miesto.

*Nepite vodu zo studne ani z vodovodu.

*Vzhladom na riziko Urazu elektrickym prddom alebo vybuchu vypnite zdroje
energie - hlavny vypinac elektriny a plynovy ventil.

«Zapamatajte si komunika¢né symboly (vlajky): Biela = Potrebujeme evakuaciu!;

+Cervend = Potrebujeme lekarsku pomoc!; Modra = Potrebujeme vodu a jedlo!

* Ak budete musiet opustit dom, nezabudnite uzavriet ventilové uzavery, vypnut
elektrinu, zavriet okna a zanechat informaciu o tom, kam a v akej velkosti skupiny
ste sa evakuovali - to ulahci pracu zlozkam, ktoré prehladavaju domy.

*Pocas evakuacie vyuZivajte vyznacené evakuacné trasy a nezabudnite, Ze ak idete
autom, vezmite so sebou susedov, ktori nemaju dopravny prostriedok.

*Po prichode do evakuacného zberného bodu je prvou Ulohou registracia.

*DOLEZITE! Nevstupujte do teélicej vody, ak vam siaha nad kolena - priad vas
moZe zrazit na zem a strhnut.
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Po povodni:
Ked voda opadne, budova je nadalej nebezpecna.

*Nevracaj sa domov, kym zachranné zlozky nepotvrdia, Ze je to bezpecné.

«Skontrolujte konStrukciu (trhliny v stenach, zakladoch).

*Nepouzivajte otvoreny ohen (moZzné netesnosti plynu/splaskovej kanalizacie).

*VSetky namocené callinené nabytky a potraviny su ur€ené vylucne na likvidaciu
(riziko plesfiovej a bakteridlnej kontaminacie).

*Nezabudnite, ze skor, ako vyhodite poSkodeny nabytok alebo zacnete odstranovat
omietku, urobte podrobné fotografie vSetkych Skoéd (zaplavené steny, poskodené
zariadenia). Nevyhadzujte poSkodené predmety dovtedy, kym ich nepreveri
znalec (pokial nepredstavuju hygienické riziko - v takom pripade urobte fotografie).

* Je potrebné dezinfikovat priestory (vapnenie).

b. Silné vetry a hurikany

Pred:

-odstrante z balkénov a zo zadhrady volhe predmety,
»zabezpecte okna a dvere,

«vypnite elektrické spotrebice.

Pocas:

* zostante v budove, daleko od okien,
*neparkujte auto pod stromami,
*nechodte von.

Po:
*nedotykajte sa poSkodenych kablov,
*nahlaste Skody prislusnym sluzbam.

c. Burky s atmosférickymi vybojmi

Bezpecnostné pravidla:

Zasada 30/30: Ak od blesku po hrom uplynie menej ako 30 sekund - utekaj do
budovy. Zostan tam 30 minut po poslednom hrome.

Krokové napatie: Ak citiS, Ze sa ti najeZia vlasy, klakni si so spojenymi chodidlami
(nelahajte sil).

Elektronika: Odpojte zariadenia zo zasuviek, nehovorte cez pevnu linku.

d. Horucavy

Extrémne teploty s nebezpené najma pre obehovu sustavu.

»Zasada: ,Den uzavrety, noc otvorend " - cez den zatvarame okna, v nocivetrame.

*Hydratacia: Pijeme pravidelne, malymi ddskami, bez toho, aby sme ¢akali, kym
pocitime smad. Vyhybame sa alkoholu a kofeinu (majd mocopudny ucinok).

*Nezabudnite! Nikdy, za Ziadnych okolnosti, ani na mindtu nenechavajte deti ani
zvierata v uzavretom aute!




e. Zimné nebezpecenstva (Snehové burky a mrazy)

Doma: Pripravte si zasobu paliva a alternativne vykurovanie. Chrarite vodovodné
potrubia pred prasknutim

Pocas cesty: VZdy majte pInt nadrz. V batoZinovom priestore: lopata na sneh, deka,
termoska s hortuicim napojom a trochu piesku na posypanie pod kolesa.
Hypotermia: Obliekajte sa vrstvovo. Osobu s podchladenim nezahrievajte alkoholom
ani nahlym teplom (riziko teplotného Soku).

f. PozZiare

VacSina obeti poziarov nezomrie v dosledku plamenov, ale v dbsledku dymu
a jedovatych plynov. Cas na bezpe&ny tnik v sti¢asnej vystavbe (syntetické materialy)
je Casto kratSi ako 3 minuty. Plati prisne pravidlo Z-A-U:

Zachranite: Ludsky Zivot ma prednost pred majetkom.

Alarmujte: Hlasnym vykrikom upozorni ¢lenov domacnosti a susedov, zavolaj
hasicov (112).

Uhaste: Pokuste sa o hasenie len vtedy, ak je oheri maly (v podiato¢nom Stadiu)
a neblokuje vam unikovu cestu.

Dynamika pohybovania sa v dyme

Ak je Unikova cesta zaplnena dymom, menia sa fyzikdlne zakony, ktoré musime

vyuzit. Dym a horuce plyny stupaju nahor. Pri podlahe sa nachadza zoéna s relativne

Cistym a chladnejSim vzduchom.

- Technika: Pohybujeme sa na vSetkych Styroch, s hlavou sklonenou.

+Ochrana: Usta a nos si zakryvame vihkou latkou (filtruje pevné &astice, sadze).

-Dvere: NeZ otvori$ dvere, dotkni sa ich chrbtom ruky. Ak suU horulce - neotvaraj
ich! Za nimi zuri Zivel a privod kyslika sp6sobi spatny vybuch.

Co NESMIETE robit po¢as poZiaru?

V stresovych situaciach robime fatalne chyby. Tu je zoznam veci, ktoré sa nesmu robit

a ktoré rozhoduju o preziti:

*Neotvarajte okna: Kyslik je palivom pre oheri. Otvorenie okna je ako pridat benzin.

*NepouzZivajte vytahy: Vytahova Sachta funguje ako komin, ktory nasava dym,
a vypadok prudu vas uvazni v smrtelnej pasci.

*Nevracajte sa po veci: Nikdy sa nevracajte do horiacej budovy kvoli dokumentom
alebo notebooku.

PozZiar fotovoltaického systému - ako sa spravat doma.

Prvé kroky po zisteni poZiaru. Ak si vSimnete dym alebo ohen v blizkosti menica

(invertora) alebo na streche:

>Zachovajte pokoj a okamZite varujte vSetkych ¢lenov domacnosti.

> Ak sa ohen rychlo Siri, evakuujte sa na bezpecné miesto.

>Zavolajte na ¢islo 112 Informujte dispecera, Ze na budove sa nachadza fotovoltaicka
inStalacia.
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Odpojenie napdjania

Jednosmerny prud (DC) generovany solarnymi panelmi prudi v kabloch, pokial svieti

sInko - v sieti ho nie je mozné vypnut ,jednym kliknutim”:

>Vypnite menic (invertor) pomocou prepinaca na skrini alebo Specialneho
protipoziarneho vypinaca. (ak je bezpecny pristup).

>\Vypnite poistky AC (striedavy prud) v hlavhom rozvadzaci budovy.

>Nedotykajte sa kablov, aj keby sa zdali byt spalené - m6Zu byt pod napatim.

Cim (ne)hasit poziar fotovoltaického systému?

Nikdy sa nepokusajte hasit elektrické zariadenie vodou zo zahradnej hadice!

>Hasiaci pristroj pre fotovoltaické panely (polymér, ktory po naneseni na
fotovoltaicky systém vytvara povlak blokujlci svetlo);

>PouZivajte prasSkovy hasiaci pristroj (minimalne 4 kg) zo vzdialenosti
najmenej 1 m;

>Snehovy hasiaci pristroj (CO2) je tieZ bezpecny pre elektroniku, ale vonku pri
vetre je menej ucinny.

Nezabudnite: VasSim cielom je uhasit oheri hned'v zarodku. Ak je poZiar rozsiahly,
pockajte na hasicov.

Spolupraca s hasié¢skym zborom

Ulahcite pracu zachranarom, aby mohli rychlejSie pristupit k haseniu:

>Uvedte miesto inStaldcie menica a trasu vedenia DC kablov (zo strechy do menica).

>Poskytnite dokumentaciu (schému instalacie), ak ju mate k dispozicii.

>|nformujte o bezpecnostnych vypinacoch a Ci sa ti podarilo odpojit napajanie pred
ich prichodom.

PozZiar v sklade energie - najdodlezZitejSie pravidla

v Okamzita evakuacia a poplach.

vNesnaZte sa ohen hasit sami, ak vychadza z vnutra puzdra batérie.

v Opustite budovu. Dym z litiovych batérii je mimoriadne toxicky (obsahuje okrem
iného fluorovodik).

v Zavolajte na €islo 112. Urcite to povedzte: ,Hori sklad energie/litiové batérie”. Hasici
musia na chladenie pouzit obrovské mnozstvo vody.

Vypnite systém (ak je to bezpecné)

> Ak mate pristup k vonkajSiemu proti poziarovému vypinacu, pouZzite ho.

>Nepriblizujte sa k skladu, ak pocujete ,syCanie”, ,praskanie” alebo vidite husty
bielo-sivy dym.

Co robit po prichode hasicov?
>Uvedte presnu polohu skladu (napr. garaz, pivnica).
>Uvedte kapacitu batérie (napr. 10 kWh).
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Klacové rizika - co by ste mali vediet:

>Riziko vybuchu: Plyny, ktoré sa hromadia v miestnosti, méZu nahle explodovat.

>Reakcia retazova: Aj keby plamen zhasol, batéria vo vnutri sa moze nadalej
zahrievat a po niekolkych hodinach ¢i dokonca dfioch sa opat vznietit.

>Voda vs. batéria: Domaci praskovy hasiaci pristroj zvy€ajne nedokaze uhasit
ohen vo vnutri batérie. Hasici pouzivaju vodu hlavne na ochladenie krytu, aby sa
ohen nepreniesol na zvySok domu.

Zlaté pravidlo: Zasobnik energie sa po poZiari musi izolovat (najlepSie ho
vyniest von do kontajnera s vodou alebo na bezpecné miesto na piesok),
pretoZe moézZe ddjst k opatovnému samovznieteniu.

g. Chemické rizika (Kontaminacie)

Porucha v priemyselnom zavode alebo prevratena cisterna mdézu sposobit unik
toxickych priemyselnych latok (napr. chléru, amoniaku). Toto nebezpecenstvo je
neviditelné, ale signalizuju ho nezvycajné zapachy (napr. véna bielidla, zhnitych
vajec), hmla pri zemi za sIlne¢ného dna alebo nahla smrt vtakov a hmyzu v okoli.
Kli¢om k prezitiu je smer vetra.

Postup pri Gniku pred kontaminaciou
Ak sa nachadzate na otvorenom priestranstve v blizkosti chemickej havarie, vasim
nepriatelom je vietor, ktory roznasa jed.

Algoritmus uteku:

«Skontrolujte smer vetra (sledujte stromy, dym, vlajky).

«Utekajte kolmo na smer vetra. (Nikdy s vetrom - oblak je rychlejsi ako ty. Nikdy
proti vetru - beZite priamo do jeho zdroja).

«Chrante dychacie cesty (maska, $al, oblecenie).

Vyhybajte sa priehlbindm terénu (mnohé plyny, napr. chlér, su tazsie ako vzduch

a hromadia sa v priehlbinach.

Postup ,,Pevnost” (Tesnenie miestnosti)

Ked nie je Cas na Utek, najbezpecnejSim miestom sa stava vlastny byt, za predpokladu,
Ze je hermeticky uzavrety.

D6kladne uzavrite okna a dvere.

Vypnite mechanické vetranie, klimatizaciu a rekuperaciu (nasavaju znecisteny
vzduch zvonku).

Utesnite otvory (ventilacné mriezky, Strbiny v oknach) vihkymi uterdkmi alebo
lepiacou paskou.
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h. Radioaktivne hrozby
V pripade radioaktivnych udalosti su najvacsimi nepriatelmi panika a dezinformacia

Lugolov roztok / Jodid draselny: Prijimame iba na zaklade vyslovného odporuicania

Statnych organov. Preventivne uZivanie jédu je Skodlivé pre Stitnu Zlazu!

*Ochrana: NajlepSou ochranou su hrubé steny. Zostavanie doma a jeho izolacia
mnohonasobne znizuje davku Ziarenia.

+ Hygiena: Po navrate z kontaminovanej oblasti je potrebné vyzliect si vrchné oblecenie
(nechat ho pred vchodom) a osprchovat sa (zmyt radioaktivny prach z pokoZzky).

i. Stavebné katastrofy

Ak uviaznete pod troskami (napr. v désledku vybuchu plynu), vasim cielom je Setrit

kyslik a sily.

Navod na preZitie:

*Nekricte nepretrzite (rychlo stracate kyslik a vdychujete prach). Kricte len vtedy,
ked pocCujete zachranarov.

+Poklepte na rury alebo kovové Casti (zvuk sa Siri konStrukciou ovela lepSie ako hlas).

+ Ak mate mobilny telefon, pouZzite ho ako zdroj svetla (na kratku dobu) alebo na
privolanie pomoci, ale Setrite batériu.

2. Technické katastrofy

Technickd katastrofa je udalost spdsobena poruchou strojov, priemyselnych,
energetickych, stavebnych alebo dopravnych zariadeni. Prikladmi sd zrdtenia
konstrukcii, vybuchy plynu, poZiare v tovarfiach, Zelezni¢né nehody alebo chemické
havarie.

Pravidla spravania sa

+vzdialte sa na bezpecnu vzdialenost,

»zavolajte pomoc (112),

*nepribliZzujte sa zo zvedavosti,

+v pripade uniku plynu alebo chemickej latky: zatvorte okna a dvere, utesnite Skary,
zakryte si Usta vlhkou latkou,

*nepouZzivajte telefény v blizkosti miesta, kde hrozi nebezpecenstvo Uniku plynu,

*postupujte podla pokynov zachrannych zloZiek.

3. Hygienicko-epidemiologické rizika

Ide o vSetky udalosti, pri ktorych biologické faktory ohrozuju zdravie velkého poctu
[udi: epidémie, kontaminacia vody, potravin alebo povrchov.

Prevencia

«dbajte na hygienu ruk, najma pred jedlom,

+pite len vodu z overenych zdrojov,

»vyhybaijte sa kontaktu s chorymi ludmi,

*nechajte sa zaockovat podla ockovacieho kalendara,

*pocas epidémie pouzivajte prostriedky osobnej ochrany.
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Pocas epidémie

* zostarite doma, ak ste chori,

«informujte Skolu / zamestnavatela o karanténe,
«obmedzte priamy kontakt,

*na preplnenych miestach pouzivajte ochranné masky,
«dbajte na dusevné zdravie a rodinné vztahy.

4. Terorizmus a dalSie civilizacné hrozby
4.1. Terorizmus

+zachovaijte ostrazitost na verejnych miestach,

*nedotykajte sa veci, ktoré tam niekto nechal,

v pripade vybuchu alebo strelby - [ahnite si na zem, zakryte si hlavu a skryte sa za
prekazku,

*pombzte zranenym len vtedy, ak sa tym nevystaviS nebezpecenstvu,

+dodrziavajte pokyny prislusnych sluzieb.

4.2. Nespracované naboje a nevybuchnuté municie

.Zhrdzavena smrt” je stale redlnou hrozbou.

*Nedotykajte sa toho: Aj najmensi pohyb mdze aktivovat zapalovac.

*Neprenasajte: NesnaZzte sa to hodit do vody ani zakopat.

+Oznacte miesto: Zabodni tyC a zaves jasnu latku (3al, foliu), aby ju pyrotechnici
l[ahko nasli.

-Upovedomte: Zavolajte na Cislo 112 a ustUpte do bezpecnej vzdialenosti, pricom
upozornite ostatnych.

4.3. KradezZe, vilaAmania, vandalizmus

+pri odchode, aj keby len na chvilu, zatvarajte dvere a okna,
*namontujte kvalitné zamky, pripadne snimace pohybu,
*nezverejiujte informacie o svojej nepritomnosti na socialnych sietach,
*po vlamani - nevstupujte dovnutra sami, zavolajte policiu.

5. Vybavenie a akény plan rodiny
5.1. Evakuacna suprava (evakuacny batoh)

Evakuacny batoh - vybavenie

Prejdime k individudlnej priprave. KliCovym prvkom je takzvany evakuacny batoh
(v anglosaskej terminolégii Bug Out Bag). Nejde o turistickd vybavu, ale o balik na
prezitie.

Ciel: Zabezpecenie sebestacnosti jednej osoby na obdobie 72 hodin (3 dni). Preco
3 dni? Ide o Standardny cas, ktory maju zachranné zlozky k dispozicii na
zorganizovanie systematickej humanitarnej pomoci (stanové mesteckd, polné
kuchyne) v pripade rozsiahlej katastrofy.
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Logistika batohu

Pri zostavovani sUpravy sa treba riadit zasadou uzito€nosti a prenosnosti.
*Dostupnost: Batoh musi byt zbaleny vopred a musi byt na lahko dostupnom
mieste (skrina pri vychode).

*Hmotnost: Maximalne 15-20 % telesnej hmotnosti (aby bolo mozné rychlo kracat).

*Individualizacia: Kazdy ¢len domacnosti by mal mat svoj batoh. V pripade
rozdelenia rodiny si tak kazdy zachova Sancu na preZzitie.

Voda - absolutna priorita

Bez jedla Clovek preZije tyZzdne, bez vody - dni. V stresovej situacii sa potreba

tekutin zvysuje.

Vodné vybavenie:

+Ocelova/hlinikova flasa (moznost varenia vody).

« . Zeleznd" z&soba balenej vody (ok. 1-2 litre).

 Tablety na dezinfekciu vody alebo turisticky filter. MoZnost upravit vodu z rieky
alebo dazdovu vodu je dbleZitejSia ako nosit 5-litrovy kanister.

Potraviny v evakuaénom batohu

Vyber potravin by sa mal zakladat na kritériach kalorickej hodnoty a trvanlivosti,
a nie na chutovych vlastnostiach. Vyhybame sa vyrobkom, ktoré si vyzaduju varenie
alebo chladenie.

Odporicany obsah:

*Energetické a proteinové tycinky.

*SuSené hovadzie maso (beef jerky), kabanosy.

*Orechy, horka ¢okolada.

*Konzervy v lahkych obaloch (nie v skle!).

+ Cukrovinky s glukézou (rychla energia pri diabetickej krize alebo v stresovej situacii).

Osobna lekarnicka (IFAK)
Lekarske zabezpecenie evakuacie sa liSi od domacej lekarnicky. Musime byt
pripraveni na mechanické poranenia a na situaciu, ked nebudeme mat pristup
k lekarfiam.
Kontrolny zoznam:

1. Lieky, ktoré uzivate pravidelne (zdsoba na 7 dni + kopia receptovl!).

2. OSetrovacie prostriedky (gaza, elastické obvazy, naplasti na odreniny).

3. Izotermicka félia (ochrana pred podchladenim/Sokom).

4. Dezinfekéné prostriedky (gél s peroxidom vodika, alkoholové utierky).

5. Resuscitana maska a jednorazové rukavice.
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Dokumenty - Tvoj , listok” k normélu

Ludia Casto v panike utekaju z domu bez dokladu totoznosti, ¢o v pripade hromadnej

evakuacie sposobuje obrovské administrativne problémy. V evakua¢nom batohu musi

byt pevne uzavrety balik (napr. v uzatvaratelnom vrecku):

*Obciansky preukaz, cestovny pas, voditsky preukaz.

- Listiny o vlastnictve bytu/domu, poistné zmluvy (nevyhnutné na ziskanie odSkodného
po navrate).

«Zdravotné knizky, ockovacie preukazy. Je dobré mat aj USB klU¢ so zaSifrovanymi
skenmi tychto dokumentov. Nezabldajme: v oblasti postihnutej katastrofou
byrokracia nezmizne a obnovenie dokumentov po katastrofe trva celé mesiace.

Telekomunikacie a energia

V digitalnej ére znamena vypadok pradu informacnu izolaciu. Preto su v batohu
kltCové nezavislé zdroje energie a informacii:

Radio na batérie (alebo s ruénym pohonom/solarne): Je to jediny spolahlivy zdroj
sprav v pripade vypadku siete GSM a internetu.

Powerbanky: PIne nabité, chranené pred vlhkostou.

Zasoba batérii: NajlepSie AA/AAA (Standardné).

Telefon: Stoji za to mat stary, jednoduchy model telefénu, ktorého batéria vydrzi
tyzden, a nie len jeden den ako u smartfonu.

Nastroje a osvetlenie

Evakuacia sa Casto uskutoChuje v noci alebo za podmienok obmedzenej viditelnosti

(dym, hmla, chybajuce pouli¢né osvetlenie).

+Celovka: UmoZhuje mat volné ruky, ¢o je kla€ové pri prendsani batoziny alebo pri
pomoci inym.

* Multitool (multifunkény nastroj): Kombinované klieSte, n6z a otvarac konzerv
v jednom.

» Chemické svetla (lightstick): Bezpecny zdroj svetla (nevytvara iskry), ktory funguje
pod vodou a v parach vybusnych plynov.

+Strieborna paska (duct tape): Univerzalny opravny prostriedok (na zlepenie
topanky, utesnenie okna, opravu batohu).

Hygiena v terénnych podmienkach

Pocas katastrof sa vyrazne zhorSuje Uroven hygieny, o mdZe viest k vypuknutiu
epidémie (napr. dyzentérie). Siprava musi obsahovat:

*Mydlo v kocke, antibakterialny gél.

*Vlh¢ené utierky (umoznuju ,umyt sa” bez pouzitia teClcej vody).

« Toaletny papier (ked je odvinuty z rolky, zaberd menej miesta)).

*Vlozky/tampony a vrecia na odpadky (na oddelenie znecisteného oblecenia/odpadu).
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Specifika suprav pre citlivé skupiny (deti a seniori)

Neexistuje univerzalny batoh pre kazdého.

Dieta: V batohu musi mat listok s kontaktnymi udajmi rodicov (priSity k obleCeniu
alebo zalaminovany). Neodmyslitelna je aj oblubena plySova hracka alebo hra -
v krizovej psychologii sa tomu hovori ,kotva normalnosti”, ktora zmierfiuje traumu.
Senior: Nahradné okuliare, batérie do nacuvacieho pristroja, zubné nahrady.
Kltcovy je prehladny rozpis davkovania liekov, pretoZe v stresovej situacii mézu
starsi fudia zabudnut na bezné ¢innosti.

Ochranné oblecenie

Zakladnym principom obliekania pri evakuacii je ,vrstvenie” (na cibulku). Treba sa

vyhnut bavine (ked zmokne, ochladzuje telo).

Odporucané vybavenie:

+ Termicka alebo vinena spodna bielizen.

+Prsiplast alebo ponco (ponco mdze sluzit aj ako improvizovany stan).

*Pevna obuv (vychodena, nad clenkom) - evakuacia casto znamenda pochod po
troskach alebo blate.

5.2. Rodinny plan

*uvedte miesto stretnutia mimo domu,

«urcite kontaktnd osobu mimo obce,

»1-2-krat roc¢ne si nacvicte evakuaciu,

+zapiste si dblezité Cisla: 112, Skola, sused, obecny Urad.

5.3. Po krizovej situacii

*nevracajte sa domov bez povolenia prislusnych organov,
»zhodnotte skody, urobte fotografie,
*pomahaijte ostatnym - pocit spolupatri¢nosti skracuje dobu zotavenia.

5.4. Psychologické aspekty reakcie

Zivelna pohroma je traumaticka udalost. Post traumatickd stresova porucha (PTSD)

mdZze postihnut kohokolvek, nielen slabych.

*BezZné reakcie: nespavost, Uzkost, podrazdenost.

+Deti: M6Zu zaznamenat spomalenie vyvoja (nocné pomocovanie) alebo sa bat tmy.

*Nebojte sa poZiadat o psychologickl pomoc v krizovych centrach. Rozhovor je
sucastou zotavovania.
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1.Prva pomoc a jej priority

Ak ste svedkom nehody, vasa rychla reakcia a rozhodné konanie eSte pred

prichodom zachrannych zloZziek m6Zzu rozhodnut o Zivote a zdravi poSkodeného.

V situacii, ked je potrebné poskytnut prvi pomoc, postupujte podla priorit:

Priorita pre vas: Uistite sa, Ze je to bezpecné!

Nez zaCnete pomahat, skontrolujte, ¢i vam nehrozi nebezpelenstvo. Mdéze ist

napriklad o dopravu, pozZiar, dym, agresivne osoby alebo zvierata. Predtym, ako

zacCnete poskytovat pomoc, chrante si ruky nasadenim rukavic. Ak to nie je

bezpelné, neriskujte - obmedzte sa na privolanie zachrannych zloZiek: ur€ite

zavolajte na cislo 112!

Priority pre poSkodeného:

>Zvladnutie masivnych krvacani - ak ma poskodena osoba silné krvacanie, ¢o
najskor silno stlacte ranu, aby ste Ucinne zastavili krvacanie. Nahle stratenie krvi
predstavuje najvaznejsie ohrozenie Zivota.

>0bnovenie krvného obehu a dychania - sklUste nadviazat kontakt
s posSkodenym, ak nereaguje, skontrolujte, ¢i dycha: zaklorte hlavu poSkodeného
dozadu a pocas 10 sekund sleduijte, ¢i sa hrudnik dviha, pricom zaroven pocuvajte
dychanie a snazte sa ho citit na svojej tvari. Menej ako 2 dychy za 10 sekund
povaZujte za zastavenie dychania (a zastavenie krvného obehu): je potrebné, aby
ste konali!
Odkryte hrudnik poSkodenej osoby a zacnite s kompresiami: uprostred hrudnika,
dlanou, prepletenymi prstami a vystretymi rukami. Kompresie vykonavajte
nepretrzite, hlboko (5 - 6 cm) a rychlo (~2 kompresie za sekundu). Ak je k dispozicii
defibrilator (AED), pouZite ho: zapnite zariadenie a postupujte podla jeho pokynov.

>Zranenia: posledna priorita - ak poSkodeny dycha a je pri vedomi - porozpravajte
sa s nim. Upokojte ho, opytajte sa, o sa stalo, a pokial je to mozné, oSetrite viditelné
zranenia. Ak poskodeny nereaguje a mate podozrenie na mozné zranenia (napr.
pri pade z vysky): az do prichodu zachrannych zloziek kazdd mindtu kontrolujte
dychanie poSkodeného a zabezpecte mu tepelny komfort - pouZite izotermicku
foliu, deku alebo dostupné oblecenie.

2. Masivne krvacania

Masivne krvacanie je stav, ktory pre poSkodeného predstavuje bezprostredné
ohrozenie Zivota. Smrt v dosledku masivneho krvacania méze nastat uz za niekolko
minut, a v pripade pretrhnutia hlavnych tepien, napr. stehennej tepny, dokonca uz
za minutu.

Reakcia: najskor na ranu silne a priame stlacenie. Ak je to mozné, pouZite Specialny
obvaz (tlakovy obvaz - v pripade krvacania z koncatin, individualny obvaz), zloZzené
oblecenie alebo, ak nemate nic po ruke, svoje ruky - po predchadzajicom nasadeni
rukavic.
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Ak poskodeny silno krvaca z koncatin a mate k dispozicii Skrtidlo, umiestnite ho 5-7
cm nad ranu, pricom dbajte na to, aby ste ho neaplikovali priamo na kib (ak sa
uvedena vzdialenost nachadza na laktovom alebo kolennom kibe, $krtidlo umiestnite
nad kibom). Pevne utiahnite pasku tak, aby medzi $krtidlom a koncatinou nezostala
Ziadna volnost, a otacajte stahovaciu ¢ast, kym sa krvacanie nezastavi. ZapiSte si cas,
kedy ste Skrtidlo nasadili. Je doleZité, aby ste nasadené Skrtidlo nikdy nesnimali sami.
MéZze to urobit vylu¢ne zdravotnicky personal. Urcite zavolajte pomoc.

DéleZité! Neodstranujte cudzie predmety zapichnuté v tele zraneného - ich vynatie
modZze spdsobit silnejSie krvacanie.

Zabrante Uniku tepla z tela poSkodeného tym, Ze ho prikryjete dalSou vrstvou
materialu: oble¢enim, dekou alebo termoizolacnou féliou.

3. Rozpoznavanie ohrozenia

Ak ste svedkom nehody, vasou najvySSou prioritou je dbat na vlastnd bezpecnost.
Nez pristupite k zranenému, rozhliadnite sa okolo seba, zistite, ¢i vdm nic nehrozi,
a na zaklade pozorovania okolia sa zamyslite aj nad tym, aky mohol byt priebeh
nehody. Venujte pozornost faktorom, ako su: rusna ulica a prichadzajuce vozidl3,
Siriaci sa pozZiar a rozsiahle zadymenie, prerusené elektrické vedenia, visiace kable,
agresivne osoby alebo zvierata - to je len niekolko prikladov nebezpecenstiev, ktoré
je potrebné zistit predtym, ako zacnete poskytovat pomoc zranenému.
Zapamatajte si tieto kroky:

>Zastavte sa - skor, nez zaCnete konat, zhodnotte situaciu,

>Ukludnite sa - ovladnite svoje emdcie,

>Premyslajte/Planujte/Predvidajte,

> Adekvatne reagujte - s Uplnym prehladom o situacii a planom.

Toto su Styri kroky, ktoré vdm pomdzu zachovat pokoj a konat efektivne v krizovej
situacii.

4. Zapajanie pomocnikov

Ak ste svedkom nehody, je velmi dblezité - pokial je to mozné - zapojit do pomoci
aj inych ludi. Niekedy je nevyhnutné pomahat zranenému osamote (napr. ak ste
jedinym svedkom nehody), ale ak je to mozné, hned'si zaistite pomocnikov. Mnohé
¢innosti by sa mali vykonavat sucasne, napr. stlaovanie hrudnika a prinesenie
defibrilatora (AED) na miesto udalosti. Okrem toho bude ovela [ahSie sustredit sa
na poskytovanie pomoci, ak napr. poverite iné osoby, aby zavolali na tiesfiovu linku
alebo priviedli zachranarov na miesto udalosti.
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Ako delegovat ulohy:

>Zapojte do konania ostatnych svedkov udalosti alebo okoloiducich tak, Ze sa na
nich priamo obratite.

>\Vyberte konkrétne osoby, aby ste sa vyhli rozptyleniu zodpovednosti, a delegujte
ulohy, napr.:

v Anna - zavolajte na cislo 112 a vyhladajte zachranarov, aby ste im pomohli rychlo
sa dostat na miesto udalosti,

vMatej - zistite, kde v okoli sa nachadza najblizsi defibrilator (AED), a prineste ho,

v Pavol - pom6zZ mi pri poskytovani prvej pomoci zranenému, napr. ako nahradnik
pri vykonavani kompresii hrudnika.

Rozdelenie Uloh spociva v kratkych, jasnych a konkrétnych pokynoch, ktoré zvysuju

efektivnost ¢innosti @ umoznuju vam sustredit sa na poskodeného. Nepytajte sa,

davajte pokyny.

5. Posudenie stavu zraneného

>PristUpte k zranenému a opytajte sa ho, Ci vas pocuje.

> Ak nereaguje: uchop ho oboma rukami za ramena a jemne ich stlac.

> Ak je pri vedomi, opytaj sa ho, ¢o sa stalo, a zisti podrobnosti.

>Chybajuca reakcia na dotykovy podnet svedci o tom, Ze zraneny je v bezvedomi,
¢o pre neho moze predstavovat ohrozenie zivota.

>0OkamtZite zavolajte na tiesfovu linku 112, zapnite reZzim hlasitého hovoru a zaroven
skontrolujte dychanie.

Ako posudit dychanie?

>Poklaknite vedla zraneného,

>Naklorite mu hlavu dozadu tak, Zze jednou rukou mu podrzite Celo a druhou ho
uchopite za dolnu Celust,

>Sklon sa nad zranenym tak, aby tvoja hlava smerovala k jeho hrudniku, a 10 sekund
sleduj jeho dychanie.

Na posudenie dychania u zraneného pouZzite 3 zmysly:

v zraku - sledujte, ¢i sa hrudnik poSkodeného dviha,

v sluchu - skontrolujte, ¢i pocCujete dychanie zraneného,

v pocitu - skontroluj, €i na svojej tvari citis dych zraneného.

Spravne dychanie znamena minimalne 2 nadychy za 10 sekdnd.

> Ak pocas tejto doby nezaznamenate Ziadny dych alebo len jeden, povazujte tuto
situaciu za priznak zastavy srdca a okamZzite prejdite k kardiopulmonalnej
resuscitacii (KPR). Ak si nie ste isti, nekontrolujte to znovu, je to strata ¢asu -
zacnite s KPR.

6. Volanie o pomoc a tiesnové €islo 112

Vyzvanie o pomoc je jednym z najdolezitejSich krokov v retazci prezitia. Na tiesfiovu
linku 112 mbéZete zavolat z akéhokolvek teleféonu - aj zo zablokovaného alebo bez
aktivnej SIM karty.
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Rozhovor s operatorom

Pocas rozhovoru s operatorom zapnite rezim hlasitého odposluchu, vdaka comu
budete moct zaroven poskytovat pomoc zranenému. Hovorte pokojne a strucne.
Aké informacie je potrebné poskytnut operatorovi?

Ak to viete, oznamte to operatorovi:

>Presnu adresu.

> Ak sa nehoda stala na ceste, vyuZite informécie uvedené na dopravnych stipoch.
>Uvedte pocet zranenych, ich stav vedomia a pritomnost dychania.

DbleZité! Nezavesujte ako prvy.

Protip: vyuzite aplikaciu Alarm 112. Umoznuje privolat zachranné sluzby pomocou
piktogramov a odoslat presnu polohu miesta, kde sa nachadzate (vyuziva polohu
zariadenia, z ktorého volate o pomoc). Po prijati hldsenia sa s vami spoji operator,
aby v pripade potreby doplnil chybajice informacie. Nainstalujte si aplikaciu vopred
a zaregistrujte sa - bez registracie nemdZzete odoslat hlasenie.

DéleZité! Na rozdiel od klasickych volani na ¢islo 112 vyZaduje tato aplikacia na
spravne fungovanie pokrytie mobilnou sietou.

7. Zakladné resuscitacné postupy: KPR

Ak poSkodeny nedycha, je potrebné co najskdr zacat s kardiopulmonalnou

resuscitaciou - stlacenia hrudnika simuluju Cinnost srdca a zabezpecuju prudenie

krvi spolu s kyslikom do mozgu a organov.

Ak ste nepresli predchadzajlucim skolenim alebo neviete, ako poskytovat umelé

dychanie - nepretrzite vykonavajte stlacenia hrudnika. NajddlezitejSie je zacat

konat Co najskér a zabezpecit privod krvi do mozgu.

Ako vykonat resuscitaciu:

>odkryte hrudnik zraneného,

>preplette prsty oboch rik a poloZte ich na stred hrudnika (snaZte sa tlacit zakladom
dlane na hrudnu kost),

>vystrite ruky v laktoch,

>stlacujte hrudnik do hibky 5-6 cm tempom 100-120 stladeni za minGtu (priblizne
2 stlacenia za sekundu),

>po kazdom stlaceni nechajte hrudnik vratit sa do vychodiskovej polohy (Uplné
uvolnenie hrudnika).

Ako dlho treba stlacat hrudnik? AZ do momentu:

>obnovenia zivotnych funkcii poSkodeného,

>prevzatia poskodeného kvalifikovanymi sluzbami,

>ak sa objavi nebezpelenstvo - prerusSte resuscitaciu a postarajte sa o svoju
bezpecnost; ked nebezpelenstvo pominie, pokracujte v resuscitacii, vyCerpania sil
osoby poskytujlcej pomoc - ak konate sami, po dlhSom vykonavani KPR méZzete
stratit sily; preruste KPR, nadychnite sa a hned, ako budete schopni, pokracujte
v KPR.
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Ak ste absolvovali Skolenie a mate k dispozicii ochranné prostriedky (masku na KPR),
vykonajte aj umelé dychanie a postupujte podla schémy 30 (kompresie) : 2 (vdychy),
ak je poSkodeny dospely.

Ak je poskodenym dieta, zaCnite resuscitaciu 5 zachrannymi vdychmi. U deti je zastava
srdcovej Cinnosti najCastejSie spbsobena akudtnym dychacim zlyhanim a hypoxiou,
preto je prioritou dodanie kyslika. Nasledne pokracujte v KPR vo forme cyklu 15 stlaceni
hrudnika a 2 zachrannych vdychoy, ak ste boli vySkoleni; v opacnom pripade dodrzujte
schému 30:2.

8. Automaticky externy defibrilator (AED)

AED - ide o zdravotnicke zariadenie urcené na defibrilaciu srdca v pripade nahlej

zastavy srdca. Zariadenie bolo navrhnuté tak, aby ho mohli pouzivat aj osoby bez

lekarskeho vzdelania, dokonca aj tie, ktoré s nim prichadzaju do styku po prvykrat.

Nebojte sa ho poufit, aj ked ste to doteraz nepraktizovali. Po zapnuti vas AED prevedie

zachrannou akciou prostrednictvom postupnych hlasovych pokynov - mnohé

zariadenia disponuju aj animaciami alebo obrazovymi navodmi.

Ak je posSkodenym dieta, mbzete bez obav pouzit AED, pricom nezabudnite, Ze

v zavislosti od modelu je potrebné prepnut zariadenie do pediatrického reZzimu alebo

pouzit pediatricky klu¢. Ak AED nema pediatricky rezim, pouZite Standardny rezim.

Deti starSie ako 8 rokov alebo s telesnou hmotnostou nad 25 kg povazujte za

dospelych.

DélezZité! V pripade dojciat (do 1 roka) sa nesmu pouzivat defibrilatory AED, ktoré

nemaju pediatricky rezim.

Kde najst AED?

>AED sa najCastejSie nachadza vo verejnych budovach - na Uradoch, v bankéch,
v nakupnych centrach, v zdravotnickych zariadeniach, v nemocniciach,
v dobrovolnych hasi¢skych zboroch alebo vo verejnej doprave.

>Miesto, kde sa nachadza AED, je oznacené charakteristickou tabulkou s vyobrazenim
srdca a symbolom blesku na zelenom pozadi s ndpisom AED.

> Ak chcete ndjst najblizsi defibrilator AED, moZete vyuZit aj webovu stranku - napr.
aed.155.sk.

9. Stabilizovana poloha

Osobu, u ktorej nepredpokladate Ziadne zranenia a ktora dycha samostatne, ale je
v bezvedomi, je potrebné ulozit do stabilizovanej polohy. Ciefom tejto polohy je
zabranit vdychnutiu zvratkov a zabezpecit priechodnost dychacich ciest az do
prichodu zachrannych zlozZiek.
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Aby ste poSkodeného ulozili do stabilizovanej polohy:

>\Vyberte predmety z vreciek poSkodeného.

>Ruku poskodenej osoby, ktord je blizsie k vdm, ohnite v ramennom a laktovom kibe
pod uhlom 90 °, pricom dlan smeruje nahor.

>VzdialenejSie rameno posSkodeného prelozte napriec hrudnika a chrbat jeho ruky
podlozte pod jeho lice.

>0Ohnite koleno vzdialenejSej nohy poskodeného a pritiahnite ju k sebe, pricom ho
otocCte na bok.

>Nohu poskodeného poloZte pod uhlom 90 ° - zabezpedi to oporu tela v cielovej
polohe.

>Naklonte hlavu dozadu a poloZte ju na dlan poskodeného, aby ste zabezpecili
priechodnost dychacich ciest.

>Skontrolujte dychanie poSkodeného po dobu 10 sekund.

>Ak je to mozné: zabezpecte tepelny komfort a izolujte poSkodeného od zeme,
napr. termoizolac¢nou féliou.

>Pravidelne sledujte stav poSkodeného, priblizne kazdé 2 minuty kontrolujte dychanie.

DéleZiti! Zeny v pokrocilom $tadiu tehotenstva ukladajte vyluéne na lavy bok.

10. Dusenie sa

Zadusenie je stav, pri ktorom cudzi predmet blokuje dychacie cesty poSkodeného

a brani mu vo volnom dychani. Pokial je poSkodeny schopny aktivne kaslat -

povzbudzujte ho k kaslu a sledujte jeho stav.

Ak poSkodeny nemoZe kaslat alebo ak kaSel prestava byt Gc¢inny:

>postavte sa za poSkodenym, mierne ho naklorte a vykonajte az 5 Uderov medzi
lopatky: udierajte dlafiou smerom k hlave.

Ak sa tato metdda ukaze ako neucinna:

>postavte sa za dusiaceho sa a objimte ho oboma rukami okolo pasa,

>naklonite zasiahnutd osobu dopredu,

>zovrite ruku do paste a umiestnite ju medzi pupok a spodny okraj hrudnika
poskodeného,

>objimte zovretd past druhou rukou a silno ju stlacte smerom k sebe a nahor -
urobte az 5 pokusov o stlacenie.

Opakujte postup 5:5 a striedajte techniky, az kym sa cudzi predmet neodstrani

alebo kym poskodeny nestrati vedomie. Ak poSkodeny stratil vedomie, zavolajte na

¢islo 112 a zacnite s kardiopulmonalnou resuscitaciou (KPR).
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Ako postupovat v pripade zadusenia u dojciat?

V pripade, Ze k zaduseniu d6jde u dojciat:

>Mobzete sa jednorazovo pokusit odstranit cudzi predmet, ak je jasne viditelny,
malickom, zametavym pohybom,

>Sadnite si s roztiahnutymi nohami, otocCte dieta tvarou nadol a pevne ho pridrzte
na predlakti.

>\Vykonaijte energické udery dlafiou do oblasti medzi lopatkami, pohybom smerujicim
k hlave.

>0Opakujte Udery az 5-krat alebo dovtedy, kym sa cudzi predmet neodstrani.

>Ak to nepomdZzZe, otocte dieta na chrbat a poloZte ho na kolena.

>0Objimte hrudnik dietata rukami a stlacte hrudnu kost oboma palcami - vykonajte
az 5 stlaceni alebo az do uvolnenia dychacich ciest.

>Pokracujte striedavo v Uderoch do oblasti medzi lopatkami podla schémy: 5
(Uderov) : 5 (stlacent)).

>Preruste ¢innost, ak si vSimnete, Ze dieta kasle, hlasno dycha alebo place.

> Ak dieta strati vedomie, okamZite zavolajte na Cislo 112 a zacnite s resuscitaciou.

11.Podchladenie

Podchladenie je stav, pri ktorom telesna teplota klesne pod 35 °C. Na rozdiel od

toho, ¢o by sa mohlo zdat, nevyskytuje sa len v chladnych zimnych drioch - stav

nadmerného ochladenia postihuje zranenych aj v lete.

Prvymi priznakmi sd zimnica a trasenie svalov, bledost koZe a pocit chladu na

dotyk. S postupujucim podchladenim sa objavuju poruchy vedomia, zmatenost,

spomalené reakcie a v extrémnych pripadoch strata vedomia a zastava krvného

obehu.

Ak mate podozrenie, Ze poSkodeny trpi podchladenim, je potrebné minimalizovat

unik tepla prostrednictvom nasledujicich opatreni:

>Zakryte poskodenu osobu termoizolacnou féliou alebo inymi dostupnymi materialmi.

>|zolujte poSkodenu osobu od zeme.

> Ak mate k dispozicii suché oblecenie, odstrante z poSkodeného mokré oblecenie
a nahradte ho suchym.

> Ak je poSkodena osoba pri vedomi, mbzete mu podavat teplé alebo sladké tekutiny
Ustami a odporucit mu fyzickd aktivitu.

>Ak je poSkodena osoba pri vedomi, ale ma zniZzenu uUrover vedomia - je apaticka,
ma poruchy reCi a motorickej koordinacie, okamZite zavolajte na tiesfiovu
link 112.

DoleZité! Najviac tepla stracame tam, kde sa naSe telo dotyka najvacsej plochy

s nizkou teplotou - nezabudnite zabezpecit izolaciu od podkladu.
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12. Akutne stavy

Infarkt myokardu: je to stav, pri ktorom dochadza k ischemickej poruche casti srdca

v dosledku upchania koronarnej cievy.

NajcastejSie priznaky sprevadzajuce infarkt su:

>silna bolest prejavujlca sa tlakom alebo pocitom tazoby za hrudnou kostou, ktora
mobze vyzarovat do Celuste, lavého ramena, nadbrusnej oblasti alebo medzi
lopatkami,

>nevolnost a zvracanie,

>pocit strachu a Uzkosti,

>vyrazné oslabenie,

>dychavicnost,

>bledost pokozky,

>studeny pot.

Osoba, ktord utrpela infarkt myokardu, bude s najvacSou pravdepodobnostou

rozrusena a vystrasena - pokuste sa ju upokojit a zostarite pri nej, kym nepride sanitka.

Zabezpecte privod Cerstvého vzduchu, v pripade potreby rozopnite koSelu alebo

uvolnite kravatu. Ulozte ho do pohodlnej sediacej polohy.

Urobte kratky rozhovor - opytajte sa, ¢i sa poSkodeny v minulosti lie€il na srdce a €i

ma nejaké alergie. Ak nepotvrdi alergiu na kyselinu acetylsalicylovd (beZzne zndmu

ako aspirin), povzbudte ho, aby si o najskér sdm uZil 150 - 500 mg aspirinu: tabletku

rozhryzne a prehltne.

Déleziti! Stav poSkodeného sa méze kedykolvek zhorsit a v krajnych pripadoch

moZe dojst k zastave srdcovej Cinnosti. Neustale kontrolujte, €i je pri vedomi a ¢i

dycha. Ak poSkodeny strati vedomie a prestane dychat, okamzite zacnite

S resuscitaciou.

Mechanizmus vzniku mozgovej prihody je podobny ako pri infarkte srdca - s tym

rozdielom, ze mozgova prihoda je stav, pri ktorom dochadza k prerusSeniu privodu krvi

do Casti mozgu.

Mftvica je stav, ktory bezprostredne ohrozuje Zivot. Priznaky mdZzu mat réznu

podobu a ich rychla diagnostika ma klGcovy vyznam pre dalsi Zivot a zdravie

poSkodeného.

Na rozpoznanie a postup pri mozgovej prihode pouzite Skalu FAST:

>Face (tvar) - poklesnuty kutik Ust / viecko

>Arms (ramena) - poklesnuta koncatina alebo slabost v jednej koncatine. Ako to
rozpoznat: poziadajte poSkodeného, aby zdvihol ruky - ak jednu zdvihne vyrazne
nizSie, mdZe to svedcit o paréze.

>Speech (nezrozumitelna rec) - poskodeny, ktory hovori nelogicky alebo
nezrozumitelne (brbotavo), méze mat mozgovu prihodu.

>Time (Cas) - ak si vSimnete ktorykolvek z tychto priznakov, okamzite zavolajte na
¢islo 112 a privolajte pomoc.

DoleZité! Aj ked sa priznaky vyskytuju len do¢asne, nepodcenujte ich - je potrebna

okamZzita diagnostikal

Ak poskodeny strati vedomie, skontrolujte dychanie - ak nedycha: zacnite s KPR.
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13. Zranenia

Zlomenina je preruSenie kontinuity kosti - moZe byt uzavreta (bez poranenia koze)

alebo otvorena (s viditelnymi tlomkami kosti, ktoré prerazaju kozu).

Kazda zlomenina mdZe byt sprevadzana krvacanim - osobitnU pozornost treba

venovat zlomenindm velkych kosti, napr. stehennej kosti alebo panvy, v blizkosti

ktorych prebiehaju velké krvné cievy. Masivna strata krvi v takychto pripadoch moze

viest k Soku, ktory predstavuje bezprostredné ohrozenie Zivota.

>Zastavte viditelné krvacanie - ak sa vyskytne.

>Na viditelné rany naneste sterilny obvaz.

>Zafixujte koncatinu v polohe, v akej sa nachadza.

>Sledujte stav zraneného a zabezpecte mu pokoj.

Pravidla imobilizicie zlomenin kon¢€atin:

> Ak je kost poskodena, stabilizujte ju spolu s dvoma susednymi kibmi.

> Ak je kib poskodeny, stabilizujte ho spolu s dvoma susednymi kostami.

>|mobilizacia zmierfiuje bolest spojenu s Urazom a znizuje riziko komplikacii v podobe
posunutia kostnych tlomkov alebo poSkodenia susednych krvnych ciev.

14. Popaleniny

Ako postupovat pri osobe s popaleninami?

>|zolujte poSkodeného od Cinitela, ktory spdsobil popaleninu.

> Ak poskodenému hori obleCenie, poloZte ho na zem a odporucte mu, aby sa valal
po zemi, aby uhasil plamene.

>Spalené oblecenie odstrarite tak, ze ho rozreZete - ak sa jeho Casti prilepili na kozu,
neodstranuijte ich.

>Popaleninu ochladzujte te€lcou, chladnou vodou po dobu 10-20 minut.

>Ranu zakryte Cistym, vihkym obvazom, mokrou gazou alebo Specidlnym hydrogélovym
obvazom.

DéleZité! Nepichajte do pluzgierov, neodstranujte kisky poSkodenej koze ani

neodtrhavajte obleCenie priliehajluce k pokoZzke.

15. Anafylaxia - alergické reakcie

Anafilaxia je zavazna, Zivot ohrozujlca reakcia precitlivenosti imunitného systému
na kontakt s alergénom. NajcastejSimi spustacmi anafilaxie su potraviny, lieky,
bodnutia hmyzom a latex. Anafilakticka reakcia sa mbZe vyvinut velmi rychlo
a predstavuje bezprostredné ohrozenie Zivota.
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Priznaky:

>nezvycajny, piskavy alebo chraplavy zvuk pri dychani,

>kozné priznaky, napr. zaCervenan4, svrbiva koza,

>bledost a lepkavost pokoZzky,

>opuch,

>bolest brucha, zvracanie alebo hnacka.

V takejto situdcii:

>zavolajte na Cislo 112,

>ak je to mozné, obmedzte kontakt s alergénom (napr. odstrante zihadlo),

>ak ma poSkodeny adrenalin/epinefrin a vy ste na to vySkoleni, podajte mu ho
(najcastejSie sa nachadza v autoinjektore, tzv. EpiPen).

16. Lekarnicka a jej vybavenie

Dobre vybavena lekarnicka je zakladom pripravenosti na krizové situacie.
Bolo by vhodné, aby sa v nej nachadzali okrem iného.:
>rukavice,

>tlakovy pas a obvazy na zastavenie masivnych krvacani,
>obvazové gazy,

>sada elastickych obvazov a naplasti,

>hydrogelové obvazy,

>izotermicka félia,

>trojuholnikova Satka,

>pevna paska,

>noznice na rozstrihavanie odevov.

DoleZité! Ak mate v aute lekarnicku, umiestnite ju tak, aby bola v dosahu vodica,
napr. v odkladacom priestore, za opierkou hlavy alebo pod sedadlom, aby ste k nej
v pripade potreby lahko siahli. BatoZinovy priestor nie je vhodny - v nudzovej
situacii méze byt zablokovany alebo nedostupny.

27



17. MoZete podat lieky v ramci prvej pomoci?

Svedok udalosti mbéze poSkodenému podat niektoré lieky. NizSie najdete zoznam

liekov, ktoré mézete podat sami, a tych, ktorych pouzitie si vyzaduje predchadzajuce

zasSkolenie.

Bez nutnosti Skolenia - mdZe podat ktokolvek:

> Aspirin 150 - 500 mg: pri bolesti na hrudi srdcového p6vodu.

>Glukdza peroralne: pri podozreni na hypoglykémiu u pri vedomi poSkodeného.

>Nitroglycerin - mbzete pomoct pri samostatnom podani lieku poSkodenému
s diagnostikovanou anginou pectoris.

> Liek na rozSirenie prieduSiek - m6zete pomdct osobe s astmou pri pouzivani jej
vlastného inhalatora.

VyZadujuce zasSkolenie:

>Adrenalin intramuskularne.

>Nalox6n podany intranazalne alebo intramuskularne - pri podozreni na
predavkovanie opioidmi.

>Kyslik - pri hypoxii a dychavicnosti.

> Glukagon intramuskularne alebo intranazalne - pri tazkej hypoglykémii, ked nie
je mozné podanie peroralne.

Zaver

Dufame, Ze informacie obsiahnuté v tejto prirucke vam pomd&zu pri uvedomelej
reakcii na krizové situacie a podnietia vas k pravidelnému rozSirovaniu vedomosti a
zdokonalovaniu praktickych zru€nosti. Prave systematicky tréning umoznuje vyvinut
reflexy, ktoré zvysia efektivnost zachrannych opatreni potrebnych v krizovej situacii.
Priprava na mimoriadne udalosti je prejavom zodpovednosti a zrelosti.

Bezpecnost za¢ina vedomostami a zodpovednostou. Budte pripraveni, reagujte
rozumne a nebudte lahostajni voci potrebam druhych - to je najlepsi spdsob,
ako ucinne chranit seba a svojich blizkych v pripade prirodnych katastrof.

Nikto z nas nevie, kedy moéze ddjst k katastrofe, ale kazdy sa na fnu moze pripravit
psychicky aj prakticky. Spolupraca, susedska pomoc a solidarita sU najucinnejSou
zbranou proti nasledkom ohrozeni.

Je potrebné mat na pamati, Ze pokoj, rozvaha, spolupraca s prislusSnymi zlozkami

a vzajomna pomoc su kltucové pri kazdom ohrozeni.
Slovnik pojmov a vyrazov uZitocnych v nadzovych a krizovych situaciach
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SLOVNIK POJMOV A VYRAZOV
UZITOENYCH V NUDZOVYCH
A KRIZOVYCH SITUACIACH

I. €ast’- pojmy, ktoré je dobré poznat:

I

SLOWNICZEK POJEC | ZWROTOW
POMOCNYCH W SYTUACJACH
AWARYJNYCH | KRYZYSOWYCH

Czesc | - pojecia, ktére warto znaé:

Tisriové Cislo

¢ 112 - Hlavné nudzjové Cislo.
Zavolajte v kazdej nudzove;j situacii.

DéleZité institucie a sluzby

« Vladne bezpecnostné centrum/Polsko) -
Varuje obcanov pred nebezpecenstvami
(Alert RCB).

¢ Policia - Zabezpecuje bezpelnost
a poriadok.

¢ Hasi€sky zbor - Pomaha pri poZiaroch,
nehodach a katastrofach.

e Zachranna zdravotna sluzba - Lekarska pomoc.

¢ WOPR (Polsko) - Vodné zachranné sluzba.

¢ GOPR / TOPR (Polsko) - Horska zachranna sluzba.

Varovanie obyvatelstva

¢ Alert RCB (Polsko) - SMS s upozornenim
na nebezpeclenstvo (napr. burky, povodne,
poZziare).

¢ Poplachova siréna - Hlasny vystrazny
signal.

¢ Oznamenie sluZieb - Oficidlne oznamenie,
ktorému je potrebné bezpodmienecne
venovat pozornost.

Zakladné pojmy

¢ Krizova situdcia - Vazne ohrozenie Zivota,
zdravia alebo majetku.
« Hrozba - Nieco, ¢o mbZe spdsobit Skodu.

Numer alarmowy

¢ 112 - Gtéwny numer alarmowy.
Dzwon w kazdej nagtej sytuacji.

Wazne instytucje i stuzby

* RCB (Rzadowe Centrum Bezpieczenhstwa) -
Ostrzega obywateli przed zagrozeniami
(Alert RCB).

* Policja - Zapewnia bezpieczenstwo
i porzadek.

* Straz pozarna - Pomaga przy pozarach,
wypadkach i katastrofach.

* Pogotowie ratunkowe - Pomoc medyczna.

* WOPR - Ratownictwo wodne.

* GOPR/ TOPR - Ratownictwo gorskie.

Ostrzeganie ludnosci

¢ Alert RCB - SMS informujacy o zagrozeniu
(np. burze, powddz, pozar).

* Syrena alarmowa - Gtosny sygnat
ostrzegawczy.

* Komunikat stuzb - Oficjalna informacja,
ktorej nalezy bezwzglednie stuchac.

Podstawowe pojecia

* Sytuacja kryzysowa - Powazne
zagrozenie zycia, zdrowia lub mienia.

* Zagrozenie - Cos, co moze wyrzadzic
krzywde.
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e Evakuacia - Rychle opustenie
nebezpefného miesta.

o Evakuacné zberné miesto - Bezpelné
miesto po evakudcii.

» Samovolha evakuécia - Samostatné
opustenie ohrozenej oblasti.

Zdravie a zachrana Zivota

« Prva pomoc - Zakladné postupy na
zachranu Zivota.

« KPR - Kardiopulmonalna resuscitacia.

* SCA - Nahla zéstava srdca.

¢ AED - Defibrildtor-zdravotnicke zariadenie

sliZiace na vykonavanie defibrilacie srdca.

« PoSkodeny - Zranen4 osoba alebo osoba
v ohrozeni.

e Bezvedomy - Osoba, ktora nereaguje.

¢ BLS - (ang. Basic Life Support) - zakladné
Zivot zachranujuce postupy.

« Stabilizovana poloha (bezpecna) - poloha

pouZivana u bezvedomého poskodeného,
ktory dycha, s cielom zabezpecit
priechodnost dychacich ciest a zabranit
vdychnutiu cudzorodého telesa.

I

« Ewakuacja - Szybkie opuszczenie
niebezpiecznego miejsca.

* Miejsce zbidrki - Bezpieczne miejsce
po ewakuacji.

+ Samoewakuacja - Samodzielne
opuszczenie zagrozonego obszaru.

Zdrowie i ratowanie Zycia

* Pierwsza pomoc - Podstawowe dziatania
ratujgce zycie.

* RKO - Resuscytacja krazeniowo - oddechowa.

* NZK - Nagte Zatrzymanie Krazenia.

* AED - Defibrylator -urzagdzenie medyczne
stuzgce do przeprowadzania zabiegu
defibrylacji serca.

* Poszkodowany - Osoba ranna
lub zagrozona.

* Nieprzytomny - Osoba, ktéra nie reaguje.

* BLS - (ang. Basic Life Support) -
podstawowe czynnosci ratujgce zycie.

* Pozycja boczna ustalona (bezpieczna) -
pozycja stosowana u poszkodowanego
nieprzytomnego, ktéry oddycha, w celu
zapewnienia droznosci drég oddechowych
i zapobiegania zachtys$nieciu.
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IL EasT- Frazy, ktoré je dobré poznat:

CzeS¢ I - Zwroty, ktére warto znaé:

> |de o nudzovd situaciu.

> Zavolajte pomoc.

> Zavolajte na islo 112.

> Niekto je zraneny.

> Je ohrozeny Zivot.

> Je potrebna evakuacia.

> Necitim sa v bezpedi.

> Zachovajte pokoj.

> Prosim, pomdZzte mi.

> Prosim, nenechavajte ma tu.

> Potrebujeme sanitku.

> Hori.

> Stala sa nehoda.

> Nemdzem dychat.

> Krvacam.

> Halé? PoCujete ma?

> Otvorte odi!

> Prosim, ozvite sa!

> Nehyb sal

> Pomoc je uZ na ceste.

> Skontroluj, ¢&i nam ni¢ nehrozi.

> Nasad'si rukavice.

> Silno stlac ranu.

> NaloZ obvaz.

> Prines lekarnicku.

> Uvolni dychacie cesty.

> Skontrolujte dychanie pocas 10 sekdnd.

> Stlacajte hrudnik.

> Zapnite defibrildtor AED a postupujte
podla jeho pokynov.

> Umiestnite poSkodeného do bezpelnej

polohy.

> To jest nagty wypadek.

> Prosze wezwac pomoc.

> Prosze zadzwoni¢ pod numer 112.
> Ktos jest ranny.

> Jest zagrozenie zycia.

> Potrzebna jest ewakuacja.

> Nie czuje sie bezpiecznie.

> Prosze zachowac spokdj.

> Prosze mi pomac.

> Prosze mnie nie zostawiac.

> Potrzebna jest karetka.

> Jest pozar.

> Doszto do wypadku.

> Nie moge oddychac.

> Krwawie.

> Halo? Styszysz mnie?

> Otworz oczy!

> Prosze sie odezwac!

> Nie ruszaj sie!

> Zaraz przyjedzie pomoc.

> Sprawdz czy nic nam nie zagraza.
> Zatoz rekawiczki.

> Ucisnij mocno rane.

> Zatdz opatrunek.

> Przynie$ apteczke.

> Udroznij drogi oddechowe.

> Sprawdz oddech przez 10 s.

> Uciskaj klatke piersiowa.

> Wiacz AED i wykonuj jego polecenia.

> Utéz poszkodowanego w pozycji
bezpiecznej.
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> Imobilizujte koncatinu.

> Dychajte pokojne a hlboko.
> Boli vas nieCo? Kde vas to boli najviac?
> Mas nejaké alergie?

> UZivate nejaké lieky?

> Kedy ste naposledy jedli?
> Pamatate si, €o sa stalo?

> Mate pri sebe adrenalin?
> DokaZzete sa postavit sami?
> Mam niekoho zavolat?

> (itite tlak na hrudi?

> Zdvihnite obe ruky nad hlavu.

> Unieruchom konczyne.

> 0ddychaj spokojnie i gteboko.

> Czy co$ Cie boli? Gdzie najbardziej?
> Czy masz jakie$ alergie?

> Czy przyjmujesz jakies leki?

> Kiedy ostatnio jadte$ positek?

> (Czy pamietasz co sie stato?

> Czy masz przy sobie adrenaline?

> Czy mozesz samodzielnie wstac?
> Czy mam kogos powiadomic¢?

> Czy czujesz ucisk w klatce piersiowej?
> Podnie$ obie rece do gory.
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e | Wistoki

w e

[ Spolufinancovany / g
HiIltCIrcy UREN EUROPSKOU UNIOU ('\ _j

Polsko - Slovensko

Halo!
styszysz mnie?

Dobry deri!
Pocujete ma?
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