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Vazeny ctenari,

Paralelne.cz vam prinasi prirucku preziti, kterd je volné k sireni a je
ke stazeni na nasich webovych strankdch. Tato prirucka je plna cen-
nych rad a tipu, které vam mohou pomoct v ruznych nouzovych situ-
acich.

Vytvorent této prirucky byl pracny proces, behem kterého bylo potreba
shromdzdit a zpracovat nejdulezitéjsi informace. Cilem je poskytnout
vam a vasim blizkym uzitecné znalosti, které by mohly byt v kritickych
okamzicich nedocenitelne.

Pokud se vam prirucka libi a citite, Ze vam prinesla hodnotu, zvazte
prosim moznost podpory malym darem. Vas dar nam umozni vytvaret
dalsi kvalitni a uzitecny obsah a poskytne prostredky potrebné

k dalsimu rozvoji naseho poslani poskytovat dulezité informace.

Dékujeme vam za vasi podporu a za to, Ze jste soucdsti nasi komunity.
Spolecne muzeme pripravit sebe a své blizké na necekané situace
a tim se stat silnéjsi a odolnéjsi.

Moznost podpory najdete zde: www.paralelne.cz/podpora

Vase Paralelne.cz
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Predmluva

Uzg od utléeho détstvijsem miloval dobrodruzstvi, vylety do lesa, pobyt v prirode, rybareni a ucil
Jsem se s dedou riuznym dovednostem pro preziti.

Jako mlady jsem byl také fascinovan vodou. Byl to prvek, ktery mé neustale lakal
svou tajemnou hloubkou a pohyblivosti. S kamarady jsme si jako kluci postavili

z prken a kminku vor a plavili se po rybnice od brehu ke brehu. Nejvice mé ovsem
uchvacovalo more - rozlehla vodni plocha, ktera se tahla az k horizontu, plna ne-
konecnych pribéhu a dobrodruzstvi. S blikajicima o¢ima jsem naslouchal vypravéni
o cestach do neznama, o vzdalenych zemich a divokych morskych bourich. S dédou
jsme vecer na chaté€ u petrolejky poslouchali radio “na baterky”. Pamatuiji si, jak jsem
hltal vecerni cteni na pokracovani. Pribéhy o plavbach starodavnych i novodobych
moreplavcu jako byl Krystof Kolumbus, Marco Polo, Ferdinand Magellan, James
Cook. Jako starsi jsem miloval vypravéni a knihy legend jako jsou Richard Konkolski,
¢i Rudolf Krautschneider. Tyto pribéhy ve mé probudily touhu stat se jednim z nich.

Na otevieném mori, daleko od pobrezi, se musite spoléhat jen na své vybaveni

a znalosti. Z klidné plavby se muze kdykoliv stat cesta plna nejen fyzickych, ale také
dusevnich vyzev, které mohou zlomit i toho nejodolnéjsiho. Slovy, které takovou
cestu charakterizuji jsou - byt svépomocny. Na mofi si totiz nic nevygooglite.

Prvni dny na mori jsou obvykle plné nadseni a ocekavani. Modré nekonecno more
pusobi fascinujicim dojmem a svézi morsky vzduch nabizi pocit svobody. Ale tato
euforie pomalu mizi, kdyz se vytraci zrakem pevnina a realita osamélé plavby na vas
zacina tvrdé doléhat. V téchto situacich jsou znalosti a dovednosti naprosto klicové.
Bez znalosti navigace se muzete lehce ztratit, bez znalosti rybolovu muzete trpét
hladem a bez zakladnich znalosti prvni pomoci muzete Celit vaznym zdravotnim
komplikacim. Ale fyzické vyzvy jsou jen jednou strankou. Mozna jesté tézsl je vy-
rovnat se s psychickym tlakem. Izolace a samota mohou vést k pocitum uzkosti

a deprese a i mezi ¢leny sehrané zkusené posadky, muze po urcité dobé vzniknout
“ponorkova” nemoc. Plavba do neznama zaroven prinasi hluboké sebepoznani

a posileni charakteru. Tato zkusenost neni pro kazdého. Pro ty, kteri se rozhodnou
tuto cestu podstoupit, muze predstavovat jedinecnou lekci odolnosti, preziti

a hlubsiho pochopeni sebe sama. Na mofri také brzy zjistite, Ze ¢im vice toho znate
a umite, tim mate siln€jsi pocit, ze jste stale na zacatku. Je to celozivotni ucebni pro-
ces. Podobné je to i s dovednostmi pro preziti. Cim vice knih prectete, o to s vétsi
pokorou prijimate, kolik se toho jesté potrebujete naucit. Hlavné klid. Nikdy nejste
schopni vychytat vSe, ale nékde se prece zacit musi.

Tato pﬁruéka je volné k Sifeni a dostupna pro vechny, kteri citi potfebu mit alespon
zakladni prlpravu na prlpadne neocekavané udalosti. Samozrejme je lepsi, kdyz jste
takzvany “renesancni” clovek, ktery si dokaze poradit v kazdé situaci. Ale i presto je
dobré byt soucasti n¢jaké skupiny, kde se budete moci navzajem podporit. Vyznam
komunity bude v nasledujicich letech velmi dulezity. I tato prirucka se alespon lehce
dotkne zakladnich predpokladu a pravidel pro fungovani komunity.

~ e e s

Jako jsou voda, potraviny a zakladni potreby, které byste méli s sebou mit, aby vam
usnadnily preziti. Prvni pomoc v pripadé preziti doma, i v pripadé, Ze budete muset
ze svého domova odejit.
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Co v nasi soucasné dobé znamena byt pripraveny? Neznamena to, si nutné vytvaret
paranoiu, ze kazdy na vas cili a nebo Ze je pred nami apokalypsa. Je to spise o po-
chopeni, Ze i v nasi zemi, kterou povazujeme za bezpecnou a pohodlnou, se mohou
véci zkomplikovat. Minulost i souc¢asnost nas uci, ze krize mohou nastat kdykoli

a kdekoli. At uz jde o neodvratnou prirodni katastrofu, tragickou udalost, nebo cileny
utok, je rozumné podniknout kroky pro zabezpeceni vas a vasi rodiny. Malé investi-
ce Casu a energie do premysleni, mohou znamenat rozdil mezi vaznym zranénim,
mozna i smrti, a zachranou zivota.

Byt pripraven také znamena mit dovednosti a vedomosti jak prezit, pokud jste
izolovani od vSech zdroju, které berete jako samozrejmost. Kdyz dojde k nejhorsimu
a nas obvykly zpusob Zivota se zhrouti, byt pripraven znamena schopnost postarat se
o sebe a své blizké i v téch nejnarocnéjsich podminkach. Predtim nez prisly moderni
technologie, lidé na zemi prezivali po staleti s minimalnimi zdroji, hledali vodu, jidlo
a pristresi pouze pomoci svych rukou a ducha. Tyto schopnosti jsou stale uzitecné

i v dnes$ni dobé, kdy vam mohou pomoci stat se sobéstacn€jsimi a tak 1épe priprave-
nymi.

Vétsina z nas uz néjakou mimoradnou udalost zazila, treba jen vypadek proudu
béhem bourky. Obvykle jsou takové vypadky do nékolika hodin ¢i dnu vyreseny. Ale
co kdyz nastane néco vaznéjsiho, co by znamenalo byt delsi dobu bez elektriny, nebo
dokonce bez pristupu k pitné vodé? Co kdyby doslo k valecnému ohrozeni, nebo
kdyby se néco dramaticky zménilo v civilizaci, jak ji zname?

Vérim, ze vam prirucka prinese mnoho uzitecnych informaci a bude vam slouzit
nejen jako voditko k preziti, ale i jako moznost zdokonaleni vasich dovednosti. Pisi
schvalné “prirucka’, protoze neni psana jako kniha, ale jako takovy “rozum do kapsy”.

Preji Vam hodné stésti!

‘Je lépe byt pripraven na néco co neprijde,
nez nepripraven a prekvapen.”

Dédovo rceni
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NEZ SE DATE DO CTENI...

Meéli byste védét, ze tato prirucka je urcena hlavneé tém, kteri nemaji ani ponéti

o tom, co maji udé€lat v pripadé krize. Vam, kteri jste jiz ve své pfipravenosti dosli

o hodn¢ dal, mohou nékteré opakované informace a styl Jakym je napsana, pripadat
Jednoduche az polopatické. Je to tak proto, ze kazdy je na jiné urovni védomi a cilem
této prirucky je poskytnout zakladni predstavu vSem. Také je dulezité upozornit, ze
ackoliv byly v§echny informace konzultovany s odborniky a vychazi i z literatury

o preziti, presto byste meéli zejména zdravotni zalezitosti konzultovat s odborniky

v oboru. Pisi to ne proto, ze bych si za témito informacemi nestal, ale spiSe proto,

Ze nas stat nejen, ze nedéla nic pro civilni ochranu, ale mnohdy navic haze klacky
pod nohy tém, kteri se snazi suplovat jeho praci.
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VODA

Mezi zakladni potreby patri potraviny, léky, teplo a samozrej-
meé voda. Bez jidla vydrzite tydny, ale bez vody jen nékolik
dni. Pojdme se tedy nejdrive zamérit na zasoby balené vody,
které by meély byt pripraveny pro meésic preziti v pripadé
katastrofy a dale také na to, jak si z dostupnych zdroju vody
pripravit vodu pitnou.

Proc je voda tak dulezita

Voda je Zivotodarna tekutina, kterou télo potrebuje k fungovani. V§echny funkce téla,
vcetné traveni, vylucovani, krevniho obéhu a termoregulace, zavisi na dostatecném
mnozstvi vody.

Pochopeni potreby hydratace:

Zizen nemusi byt vzdy presnym ukazatelem vasi potreby Vody Strategii by mélo byt
nadmérné piti - pit dostatek vody kdykoli je to mozné, zejména pri konzumaci potra-
vy. Dehydratace je velkym rizikem. Pokles télesnych tekutin o 5 % zpusobuje po-

cit zizné, podrazdénost, nevolnost a slabost. Pokles o 10 % zpusobuje zavraté, bolest
hlavy, neschopnost chuze a pocit brnéni v koncetinach. Pokles o 15 % vede ke zhorse-
ni zraku, bolestivému moceni, otoku jazyka, ztraté sluchu a pocitu necitlivosti kuze.
Ztrata vice nez 15 % télesnych tekutin muze byt smrtici.

Vase potreba vody se zvySuje v situacich, jako jsou horecka, stres a izkost, nad-
meérné odparovani télesnych tekutin (tj. nedostatecné vyuziti ukrytu), nevhodné

obleceni, omezeny prisun vody a prepracovanost.

Kolik vody potrebujete

Doporucené mnozstvi vody pro jednotlivce se lisi, ale zakladni pravidlo je, Ze kazdy
clovek potrebuje alespon dva litry Cisté vody denné pro piti. K tomu je treba pridat
vodu pro vareni a hygienu. Celkové je dobré pocitat s minimalné ¢tyrmi litry na oso-
bu a den.

Jak se zasobovat vodou

Balenou vodu lze snadno skladovat a muze vydrzet az dva roky, pokud je skladovana
spravne - v chladném, tmavém a suchém prostredi. Na meésic preziti by jedna osoba
potrebovala minimalné 120 litru vody, tedy priblizné 60 dvoulitrovych lahvi.

Pokud zasobujete celou rodinu, bude potreba mnohem vice. Pro ¢tyrclennou rodinu
je potreba alespon 480 litru vody, coz je kolem 240 dvoulitrovych lahvi.

Alternativni zdroje vody

Balena voda je sice pohodlna a snadno skladovatelna, ale muze byt také nakladna

a zabira hodné prostoru. V pripad¢ velkych katastrof se muze stat, Ze voda v lahvich
rychle dojde Proto je dobré mit pripraveny také alternativni zdroje vody a zpusoby
jejiho cisténi, Jako jsou filtry na vodu, tablety na dezinfekci vody nebo solarni desti-
la¢ni zarizeni.
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Jak zajistit dostatek vody, kdyz nemame balenou vodu,
nebo pristup k cisté vode?
Prilezitostné zdroje vody:

Pri pohybu muzete byt nuceni omezit prijem vody, dokud nenarazite na spolehlivy
zdroj. Vodu z takovych zdroju je potreba vzdy radéji docistit.

Tyto zdroje mohou zahrnovat:

Prameny a studny - lisi se kvalitou, kterou na prvni pohled nepoznate a mohou obsa-
hovat nezadouci mikroorganismy.

Rosu - kterou Ize zachytit omotanim hadra nebo svazku jemné travy kolem kotniku
a prochazenim se po orosené travé pred vychodem slunce. Absorbovana rosa muze
byt vyzdimana do nadoby.

Srazky - destova voda shromazdéna primo v Cisté nadobé nebo v rostlinach, je obe-
cné povazovana za bezpecnou k piti bez dalsi dezinfekce.

Prezivsi se nékdy pokouseji nahradit vodu jinymi tekutinami, jako je alkohol,

moc, krev nebo morska voda. Tyto tekutiny sice obsahuji vodu, ale také obsahuji
necistoty, které mohou zatizit télo pri jejich ocistovani.

Latky které zatézuji télo:

Alkohol, ktery dehydratuje télo a zatemnuje usudek.

Krev, ktera j je slana a vyzaduje, aby télo vynalozilo dalsi tekutiny na jeji traveni.
Mog¢, ktera je télesnym odpadem a jeji konzumace zpusobuje recirkulaci odpadu do
téla, které potrebuje vice tekutin, aby ji mohlo znovu zpracovat.

Jakost vody:

Voda muze obsahovat mineraly, toxiny a patogeny. Nékteré z nich mohou byt §ko-
dlivé pro lidské zdravi pri konzumaci. Patogeny jsou hlavnim nebezpecim a mohou
zahrnovat viry, cysty, bakterie a parazity. Nékteré patogeny jsou odolné vuci che-
mikaliim a dost malé na to, aby prosly i kvalitnimi filtry. Nékteré patogeny také mo-
hou prezit pri extrémné nizkych teplotach vody. Zmrazenim vody napriklad

v zimnim obdobi sice znicite velké parazity, ale ne néktera jejich vyvojova stadia!

Bezpecnost vody se déli do tri stupnu - dezinfikovana, Cista a pitna voda.
Dezinfekce je proces, ktery odstranuje nebo nici §kodlivé mikroorganismy.

Cista voda j je bez vyznamnych skodlivych organismu nebo kontaminantu.

Pitna voda je bezpecna k bezprostredni konzumaci.

Prevareni vody je nejefektivnéjsi metoda likvidace vSech parazitu a jejich vyvojo-

vych stadii. Dale je mozné pouziti chemickych latek jako jodovych tablet, chlorového
bélidla, roztoku jodu, roztoku Betadine nebo vojenskych tablet na cisténi vody.
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KOMERCNI FILTRY PRO PREZITI

V obchodech s kempingovym vybavenim a prislusenstvim do prirody najdete néko-
lik mechanickych filtru vody. Nékteré funguji jako “brcko”. Nasavanim pres filtracni
trubici jde voda ze znecisténého zdroje pres filtr rovnou do Ust. Jiné jsou na bazi
vodni pumpy, kde stiskem zapésti pumpujete potrebné mnozstvi vody do nadoby.
Filtrace téchto zarizeni je vytvorena tak, aby po ni byla voda pitna, tedy zbavena me-
chanickych necistot a bakterii.

pumpovaci filtr s keramickou vlozkou filtr vyuzivajici vztlaku nasavanim

VYROBA CISTE VODY VYPAREM

Vykopejte jamu ve vlhké pudé, nebo pudu namocte kontaminovanou, §pinavou
vodou. Na dno nadrze dejte misku pro zachycovani kapek vody. Do ni muzete umi-
stit plastovou hadicku. Vedte volny konec hadice nahoru, pres a za okraj otvoru
(neni na obrazku). Touto hadici muzete prubézné odsavat obsah nadoby, bez nutnos-
ti demontaze filtracni sestavy. Prekryjte otvor
plastovou f6lii a jeji konce upevnéte pudou,
aby zustala na svém misté. Umistéte kamen

do stredu plastové folie. Nechte plastovou f6lii
klesnout do otvoru, dokud nebude priblizné 18
cm pod povrchem dna. Ujistéte se, Ze vrchol
kuzele je presné nad nadobou. Zajistéte, aby
plast nepriléhal ke sténam jamy, jelikoz puda
kolem by mohla absorbovat vlhkost a také, aby
kontaminovana voda neprisla do primého styku =
s f6lii vzlinanim. Konce plastové folie zakryjte : '
velkym mnozstvim pudy, aby pevné drzela a nedochazelo k uniku vlhkosti. Jestlize
hadici momentalné nevyuzivate, uzavrete ji, aby z ni neunikala vlhkost. Do jamy je
mozné vlozit rostliny jako zdroj vlhkosti. V tomto pripadé vyhloubte vice pudy po
stranach. Pro pokryti individualnich dennich potreb vody jsou nezbytné alespon tri
takova destilacni zarizeni.

FILTRACE KONTAMINOVANE VODY

Vodni filtr je tristupnovy systém. Jak si vytvorit filtr z materialu, ktery mame okolo
sebe? Postavte si trojnozku a do ni zavéste tri vrstvy z propustného materialu, nej-
lépe hedvabné latky nebo latky z prirodniho materialu. Pokud nemate idealni latku,
pouzijte jakoukoli dostupnou.

Prvni vrstva, ktera je vrstvou travy, odstranuje vetsi necistoty.

Druha vrstva, vytvorena z drevéného uhli (napriklad drevéné uhli pro grilovani),
vaze a zadrzuje toxiny.

Posledni vrstva, slozena z pisku, odstraniuje mensi necistoty.
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Vsechny vrstvy jsou umistény na néjakém druhu sité nebo
latky a vrstva drevéného uhli by meéla byt tlusta alespon 15
centimetru. Vrstvy by se mély pravidelné meénit a sitovy ma-
terial by se mél vyvarovat. Nezapomerite, Ze tento systém
neni dezinfek¢ni metoda proti parazitaim! Napriklad kryp-
tosporidie timto systémem neodfiltrujete. Pro finalni mikro-
biologickou filtraci pouzijte dezinfekci, idealné oxid chlo-
ricity a nechte ji vyprchat. Poté je voda pitna a bezpecna.

VODNI VRSTVENY FILTR Z PET-LAHVE

Vysledkem je rychly a snadny zpusob, jak z vody ziskané z rybnika, potoka nebo
dokonce z bahnité louze odfiltrovat sedimenty a podobné. Vodu viak nedezinfikuje.
Stejné ji budete muset prevarit nebo pouzit jiny prostredek, abyste znicili pripadné
parazity a dalsi neprijemné véci.

POZOR! Ve vodé mohou byt paraziti tak mali, Ze je okem nevidite.

MATERIAL:

Dvoulitrova pet lahev

Nuz, nejlépe lamelovy

Bavlnény satek nebo 1 az 2 kavové filtry, ¢i prelozené ubrousky
Stara ponozka nebo hadr

Dvé hrsti drevéného uhli, pisku a stérku

Postup:

Pomoci ziletkového noze odriznéte dno PET lahve. )
Spinavd voda
Vezméte bavlnény Satek a nacpéte ho dovnitr lahve, tro-
chu ho zatlacte do hrdla. Misto satku muzete také pouzit
jeden nebo dva kavové filtry, nebo nékolik prelozenych
papirovych utérek a nasypte vrstvu jemného pisku.
Muzete k tomu pouzit bézny pisek z piskovisté. Pokud R
mate moznost pouzit néco jemnéjsiho nebo meékciho nez ) jemny pisek
pisek z piskoviste, jdéte do toho.

Stérk a kaminky
hruby pisek

{_

uhliky

Dalsi vrstvou je drevéné uhli. Muzete pouzit jakékoliv -
spalené drevo z kamen, krbu nebo taboraku, pokud ne- G Lrovand voda
bylo natreno, nebo chemicky oSetreno. Nepouzivejte ani

brikety z drevéného uhli, protoze byly pravdépodobné

oSetreny chemikaliemi, aby se snadno zapalovaly. Rad¢&ji vezmeéte nékolik velkych
kusu drevéného uhli z ohnisté, vlozte je do staré ponozky nebo hadru a pak je roz-
bijte na malé kousky kamenem nebo gumovou palickou. Je potreba, aby vrstva
drevéného uhli byla silna asi 2 cm. Rozbitim kusu na mensi kousky zabranite vzniku
mezer, kterymi by mohla protékat voda, aniz by prosla drevénym uhlim.

Dale nasleduje vrstva hrubého pisku. Stejné jako u drevéného uhli by tato vrstva meéla
byt silna asi 3 -5 centimetru.
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Pozor! Tento systém neni dezinfekéni metoda proti parazitim!

Jednim z nejznamé;jsich parazitu v prirodni vodeé je Giardia lamblia,
coz je prvok zpusobujici zazivaci potize, jako jsou prujmy, bolesti
bricha a dehydratace. Dale Cryptosporidium, coz je rovnéz prvok
zpusobujici prujmy a dalsi zazivaci potize. Dale Schistosoma. To je
parazit, ktery se muze vyskytovat v sladkovodnich jezerech a rekach.
Larvy tohoto ¢erva pronikaji do lidského téla skrze kiizi a mohou
zpusobit vazné zdravotni problémy, vcetné poskozeni jater, ledvin

a mozkovych blan. Nechci vas témito informacemi strasit, ale bylo by
velmi neprijemné, kdybyste misto doplnéni tekutin dostali prujem,
ktery by vas nasledné uplné dehydroval.

Pro finalni mikrobiologickou filtraci vodu prevarte, nebo pouzijte dezinfekci,
idealné oxid chloricity a nechte ho vyprchat. Poté je voda pitna a bezpecna.
Oxidu chloric¢itému budeme jesté v prirucce vénovat pozornost! Je to vynika-
jici prostredek proti virum, bakteriim a malym parazitim a ma velké spektrum
vyuziti. Nejlepsim zpusobem zbaveni vody mikroorganismu, je nalit do litru
prefiltrované vody par mililitra zakladniho koncentratu CDS (oxid chloricity)

o sile 3000 ppm. Navod na jeho vyrobu najdete na strankach www.zlutavoda.cz

OSMOZNI VODNI FILTR

To neni nejlepsi reSeni pro filtraci vody, protoze nezlikviduje bakterie a vodu je proto
nutné prevarit. Funguje vS§ak pomeérné dobre, pokud jde o kalnou vodu napriklad
z bahnité louze.

MATERIAL:
2 nadoby, napr. dzbany, kbeliky nebo sklenice
bavlnény provaz, bavilnény satek nebo papirova utérka

Postup:

Polozte obé nadoby vedle sebe. Do jedné nadoby nalijte §pinavou vodu. Vlozte jeden
konec bavlnéného provazu do vody a prevedte provaz do druhé nadoby. Volny konec
provazu by mél viset do druhé nadoby, ale nemél by spocivat na dné.

Pokud nemate bavlnény provaz, postaci vam bavlnény satek nebo dokonce papirovy
ubrousek, ktery srolujete do provazu a po ¢astech zagumickujete, aby se nerozbalil.
Chvili to potrva, ale voda se postupné vsakne do provazu
nebo satku a dostane se na druhy konec, odkud odkapava
do druhé nadoby.

Opakuji! Takto filtrovanou vodu je stale treba n€jakym
zpusobem docistit. Nejlepsi je prevareni, protoze tim se
znici témer vse, co by vam mohlo ublizit. Jediné, co ten-
to filtracni systém udéla je, Ze odstrani vétsi necistoty. To
umozni, aby vase metoda dalsiho cisténi fungovala mno-
hem efektivnéji.




POTRAVINY

Pri pripravé zasob trvanlivych potravin je dulezité se zamérit na produkty, které
vydrzi dlouho a zaroven poskytnou dostatek energie a nutricni hodnoty. Zaroven je
dobré premyslet i nad jejich vahou.

Zde je seznam nékterych zakladnich potravin, které by mély byt

soucasti vasich zasob:

Konzervované potraviny: Jsou idealni pro krizové situace, protoze maji dlouhou
trvanlivost a obsahuji Sirokou $kalu potravin. Muzete k nim zahrnout konzervované
maso, ryby, zeleninu, ovoce a polévky.

SusSené potraviny: Susené ovoce, ofechy a semena jsou vynikajici zdroje energie
a vydrzi velmi dlouho, pokud jsou spravné skladovany.

Cerealie a obiloviny: Cereilie a obiloviny, jako je ryze, téstoviny, ovesné vlocky
a pohanka, jsou zakladni potraviny, které poskytuji hodné energie.

Proteinovy prasek: Suseny protein je skvélou moznosti pro nouzové situace, pro-
toze je vysoce kaloricky a muze byt konzumovan primo bez nutné upravy.

Boby a lusSténiny: Cizrna, ¢ocka, fazole a hrach jsou vybornym zdrojem bilkovin
a vlakniny a lze je skladovat dlouhodobé.

Susené mléko a mlééné vyrobky a vejce: Susené mléko, syry s dlouhou trvan-
livosti a suSeny maslovy prasek a susena vejce v prasku, mohou poskytnout dulezité
tuky a bilkoviny.

Cukr, sul a med: Tyto zakladni suroviny mohou zlepsit chut jidel a také dodat
potrebnou energii.

Oleje a tuky: Slunecnicovy, olivovy, kokosovy olej a dalsi tuky poskytuji kalorie
a jsou potrebné pro pripravu jidel.

Hotova jidla: Konzervované hotové potraviny, instantni polévky a pokrmy typu
“pridej vodu” mohou byt uzitecné pro rychlou a jednoduchou pripravu.

Vakuovani a lyofylizace: Trvanlivé potraviny ve vakuovém baleni a lyofylizo-
vané ovoce.

Jeden zpusob, jak usetrit na potrave, je sbér a zpracovani ovoce nalezeného
u cesty. V. mnoha regionech rostou na verejnych prostranstvich ovoce jako jablka,

hrusky nebo §vestky, které mohou byt volné k dispozici. Dulezité je ovSem re-
spektovat zakony a etiketu - nekrast ovoce z cizich sadu bez svoleni. Sesbirané
ovoce lze nasledné ususit nebo zavarit.
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NAKLIGENA SEMENA A JEJICH VYUZITI]

Naklicena semena predstavuji bohaty zdroj
Zivin a jsou vyznamnou soucasti zdravého
jidelnicku. Maji mnoho zdravotnich pfinosu
a jsou snadno pripravitelné. Predstavuji tak
idealni doplnék do salatu, sendvicu nebo
smoothie.

Nakliceni semen je proces, pri kterém semena
(véetné obilovin, lusténin, orechu a ostatnich
seminek) ponorime do vody, ¢imz zacnou .
klic¢it. Tento proces nejen zvysuje nutricni hodnotu semene, ale také zlepsuje Jeho
stravitelnost tim, Ze odbourava antinutricni latky, jako jsou fytaty a taniny.

Naklicena semena jsou bohata na vitaminy a mineraly. Béhem procesu kliceni se
zvysuje obsah vitaminu C, B vitaminu a karotenoidu. Kliceni také zvysuje obsah pro-
teinu a vlakniny, zatimco snizuje mnozstvi tuku.

Neékteré z nejcastéji naklicenych semen zahrnuji:

Cizrna: Naklicena cizrna je bohata na vitaminy skupiny B a obsahuje také znacné
mnozstvi Zeleza a zinku. Lze ji pridat do salati nebo pouzit na pripravu humusu.

Slunecnice: Naklicena semena slunecnice jsou bohata na vitamin E, hor¢ik a selen.
Lze je konzumovat syrové nebo je pridat do salatu.

Pohanka: Pohanka je jednou z mala rostlin, ktera obsahuje viechny esencialni ami-
nokyseliny, coz z ni déla kompletni zdroj proteinu. Naklicena pohanka je také bohata
na vitaminy skupiny B a muze byt také pridana do salati nebo cerealii.

Cocka: Cocka je vynikajicim zdrojem proteint1 a vlakniny. Naklicena cocka je bohata
na zelezo a muze byt pridana do polévek, salatu nebo curry.

PSenice: Naklicena psenice je bohata na vitaminy B a E, Zelezo, zinek a na vlakninu.
Ma také méné lepku, coz muze byt vyhodnéjsi pro lidi trpici celiakii.

SUSENE MASO

Prvni a nejzretelnéjsi prednosti suseného masa je jeho bohatost na protein. Protein
je zakladni stavebni prvek naseho té€la, ktery je nezbytny pro rust a opravu tkani.
Jeden gram suseného masa muze obsahovat vice nez dvojnasobek proteinu, nez stej-
né mnozstvi Cerstvého masa, diky odpareni vody béhem suseni.

Druhym dulezitym aspektem suseného masa je jeho trvanlivost. Susenim se maso

zbavi vody, coz brani rustu bakterii a plisni. Spravné ulozené susené maso muze vy-
drZet mésice, aniz by bylo nutné ho chladit. To ¢ini susené maso idealni volbou pro
dlouhé vylety, camping nebo jako soucast nouzové vybavy.

Nakonec, susené maso je lehké a kompaktni, coz je vyhoda, pokud je treba nosit
jidlo na delsi vzdalenosti, nebo v pripadé, Ze je prostor pro skladovani velmi ome-
zeny. Navzdory své lehkosti a kompaktni velikosti, suSené maso poskytuje vysokou
vyzivovou hodnotu, coz z n€j déla vynikajici volbu pro energii na cestach.

Potraviny 13



Recept na domaci susené maso

V zasadé mame 2 moznosti jak susit maso. Maso muzete susit v troubé (tepelné upra-
vovat) nebo susit na vzduchu (v lednici nebo treba na konzoli u okna). V obou pripa-
dech je zasadni kvalitni maso. Zajdéte za svym reznikem a chtéjte od né¢j to nejlepsi
co ma. Nejlépe veprovou nebo hovézi panenku. V pripadé hovéziho muzete sahnout
i po falesné svickové nebo hovézi Spicce. Jemné prorostlé maso je samozrejmeé v po-
radku a pridava mu na chuti. Siln€ prorostlé maso nechte radéji na gulas. Cena muze
byt vyssi, ale vysledna chut a jemnost za to stoji.

Suroviny:

1 kg masa

7% hrnku Sojové omacky

7 hrnku Worcestrové omacky
2 1zicky pepre

1 1zicka chilli - dle chuti

1 1zicka papriky

11Zice medu i vice

1 1zicka vylisovaného cesneku

Postup:

Pro zjednoduseni krajeni muzete maso na hodinu umistit do mraznicky - ztuhne
a lépe se bude krajet. Maso pak nakrajejte po sméru vlakna na tenci platky, asi pul-
centimetrové. Velikost platku je na vas, ale obvykle jsou vhodné kusy o délce 5 cm
a vice.

Dejte vsechny suroviny do misky a dukladné je promichejte. Je-li to treba, pride;j-
te cukr pro dodani sladkosti. Cukr také pomaha udrzet maso Stavnaté, coz vede ve
vysledku k vétsi jemnosti suSeného masa.

Poté maso promichejte s pripravenou marinadou a nechte minimalné 12 hodin
odlezet v lednici. Pokud si na to vzpomenete a 1-2x maso vytahnete a opétovné ho
promichate s marinadou, vysledek bude skvély.

Nasledné predehrejte troubu na 80 °C. Na plech polozZte pecici papir a na n¢j grilo-
vaci mrizku. Timto zpusobem se maso efektivné susi i ze spodni strany. Maso poté
ocistéte od nadbytecné marinady a rovnomeérné ho rozlozte na mrizku.

Maso nechte vysusit do doby, kdy je iplné suché, coz obvykle trva priblizné 3 az 4
hodiny.

Maso je mozné a vyhodnéjsi ususit v susic¢ce potravin.

FERMENTOVANA ZELENINA

Proces fermentace, kdy se prirozené vyskytujici bakterie v zeleniné krmi cukry a vy-
tvareji kyseliny mlécné, zlepsuje nejen chut€, ale také nutricni profil a stravitelnost
potravy. Fermentovana zelenina je bohatym zdrojem probiotik, coz jsou “dobré” bak-
terie, které podporuji zdravi strevniho mikrobiomu. Tyto bakterie mohou pomoci
posilit imunitni systém, zlepSit traveni a dokonce podporit dusevni zdravi.
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Fermentace muze zvysit mnozstvi nékterych zivin v zelenin€, ¢imz zvysuje jejich
biologickou dostupnost. Fermentace zvysuje obsah vitaminu B a C a také muze po-
moci télu 1épe vstrebat mineraly, jako je Zelezo, zinek a vapnik. Proces fermentace
také “predtravi’ nékteré slozky potravin, ¢imz usnadnuje traveni a absorpci zivin.
Fermentace je tradi¢ni zpusob, jak uchovat zeleninu. Preména zeleniny na kvasenou
formu umoznuje jeji skladovani po delsi dobu, bez nutnosti chlazeni nebo konzer-
vacnich latek. Fermentace také vylepsuje chut zeleniny, ktera casto chybi v surové

nebo varené formé.
Zakladni postup pro pripravu fermentované zeleniny:
Suroviny:

Zelenina dle vasi chuti (napr. zeli, mrkev, redkvicky, okurky)

Morska nebo himaljjska sul (nepouzivejte jodizovanou sul, mohla by narusit fermen-
tacni proces)

Voda

Sklenéna nadoba s vikem (muze to byt napriklad zavarovaci sklenice)

Postup:

Zeleninu dukladné omyjte a nakrajejte na
kousky dle vasi preference. Muzete ji na-
strouhat, nakrajet na platky, nebo nechat celé
kousky - to zalezi na vasi chuti.

Na kazdych 500 gramu zeleniny pouZzijte pri-
blizné 1 az 2 ¢ajové 1zicky soli. Sul promichejte A
se zeleninou v misce. Nechte zeleninu pusobit '
se soli po dobu 30-60 minut. Behem této doby
by méla zelenina zacit uvolnovat vodu.

Zeleninu a vSechnu uvolnénou vodu prendejte do cCisté sklenéné nadoby. Dulezité je,
aby byla zelenina uplné ponorena ve vlastni §taveé. Pokud vody neni dostatek, muzete
pridat trochu solené vody (1 cajova 1zicka soli na 1 §alek vody).

Uzavrete nadobu, ale ne uplné tésné. Potrebujete umoznit unikani plynu vznikajicich
béhem fermentace. Nékteré specialni nadoby na fermentaci maji ventilacni vicka,
ktera toto umoznuji.

Sklenici s fermentujici zeleninou uskladnéte na temném a chladném misté. Idealni
teplota pro fermentaci je mezi 15 a 20 stupni Celsia.

Zeleninu nechte fermentovat minimalné tyden, ale muze to byt i déle, v zavislosti na
vas$i chuti. Béhem tohoto casu byste méli pravidelné kontrolovat, zda je zelenina stale
ponorena v tekutin€ a pripadné odstranovat jakoukoli plisent nebo pénu, ktera by
mohla vzniknout na povrchu.

Po fermentaci muzete zeleninu presunout do lednice, kde se proces zpomali.
Takto muze zelenina vydrzet nékolik mésicu.
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Co by nemélo ve vasi potravinové pripravenosti chybét:

Zde je zakladni seznam trvanlivych potravin pro jednu osobu na 30 dni. Gramaze
jsou odhadem, protoze konkrétni mnozstvi muze zaviset na vasem kalorickém prij-
mu, urovni aktivity, véku, pohlavi a dalsich faktorech. Pokud planujete konzumovat
pouze tyto potraviny po dobu 30 dni, méli byste zvazit doplnéni multivitaminu pro
zajisténi dostatecného prijmu vSech nezbytnych vitaminu a mineralu.

1 OSOBA / MESIC

RyzZe: 5 kg. To poskytne zdkladni zdroj sacharidu.

Cizrna, fazole nebo cocka (susena): 4 kg. Tyto lusténiny jsou dobrym zdrojem
bilkovin a vlakniny.

Téstoviny: 5 kg. Dalsi zdroj sacharidu.

Konzervovana zelenina (napfr. hrasek, kukurice, fazolky): 15 konzerv.
Zdroj vitaminu a mineralu.

Konzervované ovoce: 15 konzerv. Ovoce doda vitaminy a muze slouzit jako
dezert.

Konzervované maso (napr. tunak, kure, hoveézi): 15 konzerv. Zdroj bilkovin.
Orechy a seminka (napr. vlasské orechy, mandle, slunec¢nicova semin-
ka): 8 kg. Zdroj zdravych tukl a bilkovin.

Susené ovoce (napr. rozinky, merunky): 2 kg. Zdroj energie a vitaminu.
Olej (napr. olivovy, slunecnicovy): 11. Zdroj tuku.

Cukr: 1 kg. Pro chut a energii.

Sul: 500 g. Pro chut a elektrolyty.

Mouka: 2 kg. MuiZe se pouzit pro peceni nebo vareni.

Susené mléko: 2 kg. MuZe se pouzit pro vareni nebo jako napoj.
Cerealie/granola: 2 kg. Snadna snidané nebo svacina.

Med nebo dZem: 1 kg. Pro chut a energii.

Pamatujte, Ze tento seznam je zakladni a neobsahuje Zadné specialni stravovaci
potreby, které by mohla mit konkrétni osoba. Rovnéz nezahrnuje napoje, jako
je voda nebo kava, ani zakladni potraviny pro vareni a koreni. Také je dulezité

mit na paméti, Ze ackoli jsou tyto potraviny trvanlivé, mély by byt skladovany
v chladném a suchém prostredi pro maximalni Zivotnost.

DOPLNKOVE POTRAVINY

Pro zajisténi dostatecného prijmu vsech dulezitych zivin je uzitecné mit k dispozici
nasledujici doplnikové potraviny:

Multivitaminy a mineralni doplnky: Pokud vas jidelnicek neni dostatecné
rozmanity, mohou multivitaminy a mineralni doplniky pomoci zabezpecit dostatecny
prijem dulezitych zivin.

Proteinové tycinky nebo prasek: Tyto produkty jsou dobrym zdrojem bilkovin
a lze je snadno skladovat.
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Konzervovana polévka: Ruzné polévky poskytnou rozmanitost a mohou byt do-
brym zdrojem zivin.

Ipstantni nudle: Rychly zdroj sacharidt, ackoli mohou mit vysoky obsah sodiku.
Caj a kava: Pokud jste zvykli na kofein, muze byt dobré mit zasobu téchto napoju.
Tyto napoje mohou pomoci zlepsit naladu a poskytnout malé mnozstvi antioxidantu.
Cokolada nebo jiné sladkosti: Kromé poskytovani energie mohou sladkosti po-
moci zlepsit naladu.

Konzervované nebo susené ryby: Toto je dalsi dobry zdroj bilkovin a omega-3
mastnych kyselin.

Kvasnice: Nutri¢ni kvasnice mohou poskytnout dulezité vitaminy B a jsou dobie
skladovatelné.

Susené byliny a koreni: Tyto mohou pridat chuté k jidliim a nékteré mohou
poskytnout malé mnozstvi zivin.

Arasidové maslo: Skvély zdroj bilkovin a zdravych tukal.

Ackoliv maji dlouhotrvajici potraviny na obalu uvedeno datum minimalni tr-

vanlivosti, tak pri skladovani v dobrych podminkach, muzeme az trojnasobné
prodlouzit jejich Zivotnost.

Konzervované potraviny pro inspiraci pri vybéru

Pokud hledate dalsi dlouhodobé trvanlivé potraviny pro nouzové situace nebo pro
dlouhodobé skladovani, zde jsou nékteré dalsi moznosti:

Konzervované luéténiny: Konzervované cizrna, cervené fazole, Cerné fazole,
cocka, a podobné jsou vynikajici zdroje bilkovin a vlakniny.

Konzervované maso: Kure, hovézi, veprové, losos a sardinky jsou viechny k dis-
pozici v konzervovanych verzich a mohou poskytnout dulezité bilkoviny.
Konzervovana zelenina: Mrkev, zeli, Spenat, brokolice, a dalsi zelenina, mohou
poskytnout dulezité vitaminy a mineraly.

Ovoce v konzervé nebo susené ovoce: Oboji je dobré pro dodani vitamint

a susené ovoce muze také poskytnout vlakninu.

Orechova masla: Arasidové, mandlové, kesu a dalsi orechova masla mohou posky-
tnout zdravé tuky a bilkoviny.

Hotova konzervovana jidla: Existuji razné druhy konzervovanych hotovych
jidel, v¢éetné chili, polévek, gulasu a dalsich.

Potraviny pro outdoorové aktivity: Tato jidla jsou navrzena tak, aby byla leh-
ka, vyzivna a dlouhodobé¢ skladovatelna. Priklady zahrnuji susené jidlo v saccich
(napriklad lyofilizované jidlo) nebo energetické tycinky.

Instantni bramborova kase: Toto jidlo je lehké, skladovatelné a muze poskyt-
nout rychly zdroj sacharidu.

ZAVRENINY - Ano slysite spravné. Mozna, Ze jste se s nimi nikdy nesetkali, ale
je velice snadné je pripravit. Ovoce, pripadné bylinky uzavrete nejpozdéji do
15ti minut po utrZeni do cisté sklenice. VZzdy musi jit o jeden druh ovoce nebo

bylinek. Nekrajet, neloupat, ponechat stopky a pokud mozno neomyvat. Uvnitr
vznikne proces fermentace, ktera ovoce trochu zkyseli. Dokud je ovoce pruzné
a voni, je potravina v poradku. Zavreniny je dobré uchovavat v chladu a vydrzi
i déle nez rok. Vice informaci o zavreninach najdete na internetu.
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KORENI

I obycejné jidlo se da udélat chutnéjsim, kdyz mate
k dispozici koreni. Seznam koreni, které je dobré mit
doma, muze zalezet na vlastnich preferencich.

Seznam koreni podle dulezitosti:

Sul: Zakladni ingredience vétsiny receptii a muze
zlepsit chuté dalSich potravin.

Cerny pepf: Univerzalni kofeni, které dodava jidlu
trochu tepla a pikantnosti.

Mleta paprika: Paprika dodava jidlu barvu a mirné sladkou chut.

Mlety koriandr: Toto koreni se casto pouziva v latinskoamerickych, stfedovychod-
nich a asijskych kuchynich.

Kurkuma: Dulezité koreni v indické kuchyni, dodava jidlu zlutou barvu a mirné
horkou chut.

Cayensky pepf: Toto koreni je velmi pikantni a je dobré ho mit pro pridani tepla
do jidla.

Mlety kmin (fimsky kmin): Je to zakladni kofeni v mnoha kuchynich, zejména
ve stredovychodni kuchyni.

Mleta skorice: Toto koreni se casto pouziva pri peceni, ale také v nékterych slanych
pokrmech.

Majoranka: Kromé vyborné chuti a mnoha pouziti v éeské kuchyni, se da také
pouzit jako prostredek pri viréze. Staci 1zici majoranky zalit horkou vodou a vypit.
SusSené oregano: Toto koreni je zikladni v italské kuchyni a muze se pouzivat v
mnoha ruznych receptech.

SuSeny tymian: Tymian je dalsi univerzalni bylina, ktera se hodi do mnoha
ruznych pokrmu.

SusSena bazalka: Bazalka je zasadni v italské kuchyni a je vynikajici cerstva, nebo je
mozné z ni udélat pesto, které ma dlouhou trvanlivost.

SusSeny rozmaryn: Rozmaryn ma silnou chut a je skvély v pokrmech s brambora-
mi nebo jehnécim.

V zavislosti na tom co radi varite a preferencich vasi chuti muzete pridat dalsi

koreni, jako je kardamon, hrebicek, fenykl, bobkovy list, Safran, anyz a mnoho
dalsich.

JEDLE ROSTLINY

U nas najdeme celou radu jedlych rostlin, jako je kopriva, pampeliska a sedmikras-
ka, a také plodu, napriklad dubu a kastanu. Tyto rostliny a plody maji ¢asto zajimavé
nutric¢ni vlastnosti a jsou bohaté na vitaminy a mineraly.

Zde jsou nékteré pro inspiraci:

Cesnacek lékarsky - vyskytuje se na chladnych a stinnych mistech, na okrajich lesu,
cest a krovin. Jedlé jsou listy, kvéty i semena. Obsahuje horc¢iny a vitamin C. Chuti a
vuni pripomina cesnek. Varem i susenim ztraci chut, je tedy lepsi ho jist Cerstvy, treba
v salatu, na chlebu a v pomazankach.
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Cesnek medvédi - tvori rozsahlé porosty ve vlhkych stanovistich, v luznich lesich.
Jedlé casti jsou listy, kvéty a cibulky. Mladé listy sbirejte zjara pred kvétem, cibulky

v dob€ nouze na podzim. Obsahuje aminokyseliny, flavonoidy, bilkoviny. Je také bo-
hatym zdrojem vitaminu C. Hodi se k pripravée pesta.

Kopriva dvoudoma - roste hojné na stinnych mistech, rumistich, v prikopech i ve
vlhkych lesich. Doba sbéru je od brezna do fijna. Jedlé jsou mladé vyhonky, vrchol-
ky starSich rostlin pred rozkvétem a poté seminka. Kopriva Cisti organismus, obsa-
huje sacharidy, bilkoviny, mineralni latky, trisloviny, vitaminy a histamin. Skvély je
koprivovy caj. Hodi se i do polévek, smoothie, omelet a misto Spenatu.

Sedmikraska chudobka - Jedlé jsou listy i kvéty. Hodi se do salatu a polévek. Pod-
poruje latkovou vymeénu, Cisti krev a odvodnuje. Je mozné ji sbirat po cely rok. Obsa-
huje trisloviny, flavonoidy, bilkoviny, sacharidy, karoten a vitaminy.

Smetanka lékarska - pampeliska - najdete ji na travnatych plochach, polich, mezich,
v zahradach, parcich, na pastvmach podél cest, u chodniku. Jedlé jsou kvéty, listy
(chutnej §1 jsou mladé, co nejmensi listy), 1 kofen, ktery se vykopava na podzim.

V mensim mnozstvi jde pouzit jako korenova zelenina. Muzete ho uprazit a zpra-
covat pro pampeliSkovou kavu, nebo c¢aj. Pampeliska obsahuje horciny, trisloviny,
cukry, organické kyseliny, mineralni latky, karoten a vitamin C.

Lebeda leskla - vyskytuje se hojné na rumistich, skladkach, podél cest, na okrajich
poli, jako plevel v zahradach, na polich a na kompostech. Jedlé jsou listy mladych
rostlin. Sbirejte ji nejlépe na jare, ale jedla je i po cely rok. Obsahuje bilkoviny, vita-
miny a mineraly, napriklad vapnik, hor¢ik, fosfor a zZelezo. Je dobré ji upravovat jako
Spenat. Muzete ji podusit na cibulce ¢i pridavat do salatu.

Popenec brectanovity - vyskytuje se na loukach, v lesich, parcich, zahradach, pri
okrajich cest, na brezich vod. Jedl€é jsou mladé vyhonky a listy. Sbira se po celé vege-
tacni obdobi, ale nejchutnéjsi je brzy zjara - v dubnu a v kvétnu. Obsahuje trisloviny,
mineralni latky, horciny, silice, organické kyseliny. Hodi se jako koreni, do polévek a
omacek.

Cesndcek lékarsky Lebeda leskla Cesnek medvédi Popenec brectanovity

Pri sbéru rostlin ve volné prirodé je nutné zajistit, Ze jsou Cisté a peclivé ovérit, Ze se
jedna o spravné druhy, abyste se nepriotravili. Nastésti je v nasich koncinach drtiva
vétsina rostlin jedlych. Vice detailnich informaci o tom, co v§e muzete utrhnout

a snist, a také z ceho vSeho se da udélat nouzovy pokrm, najdete v oddile priprave-
nosti na webu www.paralelne.cz.

Tip pro sbérace ovoce! Mapu volné dostupnych ovocnych stromu, kterou udélala
jedna parta nadSencu najdete na www. na-ovoce.cz
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JAK VARIT?

Pokud se ocitnete v situaci, kdy nemate k dispozici elektrinu ani plyn, stale existu-
ji zpusoby, jak varit jidlo. Pokud mate pristup ke drevu a bezpecnému mistu pro
zakladani ohné, muzete varit primo na otevieném ohni. Dulezité je mit k dispozici
nadobi, které je vhodné pro vareni na otevireném ohni, jako jsou litinové panve, nebo
kastroly. Je mozné pouzit i gril na drevéné uhli nebo plynovou lahev s horakem.
Turisti dobre znaji i alkoholové nebo tuhé varice, které jsou lehké, kompaktni a jed-
noduché na pouziti. K ohrevu pouzivaji palivo, jako je denaturovany alkohol nebo
tuhé palivové kostky. Pokud Je k dispozici dostatek slunce, solarni vari¢ muze byt
praktickou volbou. Tyto varice vyuzivaji k ohrati slunecni energii. Vsechny tyto
moznosti vyzaduji urcity stupen planovani a pripravy. Je dobré mit k dispozici
zakladni vybaveni pro vareni.

Pamatujte proto na to mit zakoupen alespont maly campingovy plynovy varic¢ s dos-
tatkem vyménnych naplni, ¢i lihovy varic¢ pro pripad, Ze byste museli opustit svuj
dum nebo byt, nebo pokud by nefungovala elektrina a plyn. V pripadé¢, ze nebudete
muset opustit svij dum ci byt, je dobré mit klasicky plynovy varic pripojitelny na
propan-butanovou plynovou nadobu, laicky receno “bombu” (2kg -10 kg), kterou
sezenete u benzinovych pump, nebo u prodejcu plynovych nadob.

Kdyby i tyto moznosti ohrevu selhaly, nebo byly spotrebovany, je dobré si umét vy-
robit jednoduchou picku.

VARIC NA DREVO Z PLECHOVKY

Vyroba vlastniho varice na drevo z plechovky je velice jednoducha a muze poskyt-
nout zakladni nastroj pro pripravu jidla béhem krizovych situaci.

Potrebné materialy:
Plechovka od konzervy

Nuz
Otvirak na konzervy

Postup:

Ocistéte plechovku: Ocistéte stény plechovky a odstrante zbytky obsahu.

Vytvorte otvory pro vzduch: Pouzijte nuz k vytvoreni fady malych otvoru
kolem horni ¢asti plechovky. Tyto otvory umozni vzduchu proudit plechovkou

a podporit tak horeni.

Vytvorte velky otvor pro palivo: Na jedné spodni strané plechovky vytvorte
vétsi otvor, kam budete davat palivo. Mél by byt dostatecné velky na to, abyste do né¢j
mohli vkladat vétvicky a malé kusy dreva.
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CIHLOVA “RAKETOVA” KAMNA

Na pripravu budete potrebovat 20 cihel, ze kterych jdou vel-
mi rychle sestavit tato “raketova” kamna. Raketova kamna

se vyrabéji v mnoha ruznych tvarech a velikostech. V jadru
vSak maji vSsechny stejnou zakladni konstrukci. Ve spodni
casti se nachazi spalovaci komora, do které se privadi palivo
avzduch. Ze spalovaci komory stoupa vzhuru komin, ktery
odvadi teplo z plamene nahoru a soustreduje ho na hrnec,
ktery je umistén na vrcholu komina. Raketovy varic je velmi
ucinny nastroj pro vareni, ktery vyuziva minimalni mnozstvi
paliva pro dosazeni maximalnich vysledku.

MATERIAL:

20 cihel je jedno jakych, muzou byt i z porobetonu (Ytong)
Zednické kladivko

Malé klaciky a vétvicky

Podpalovac nebo noviny

Zapalky

Postup:

Prvni krok v tomto projektu je také nejobtiznéjsi - rozriznuti jedné cihly na polovinu.
Zacnéte zmérenim poloviny cihly, a to bud pomoci pravitka, nebo jen od oka a na-
kreslete caru rezu pomoci kridy, nebo ji jen vyskrabejte kamenem. Nejedna se o pre-
cizni chirurgicky zakrok, takze si nedélejte starosti s tim, aby bylo vSe naprosto
dokonalé. Pomoci dlata tuto linii nékolikrat obtahnéte. To znamena, ze dlatem
udélate podél této linie rezu drazku. Podrzte dlato na misté podél linie a nékolikrat
do néj lehce klepnéte kladivem. Po nékolika poklepanich, by se mélo zacit trochu
zarezavat do cihly a cihla by se méla rozpulit.

Druhym krokem je najit pro “raketovy varic” primérené rovné misto. Muze byt
postaven primo na zemi, ale nedoporucuji ho umistovat na travu, nebo jiny horlavy
material. Plamen bude sice plné uzavren uvnitr kamen, ale drobné horici klaciky
mohou obcas vypadnout a skoncit na zemi.

Tento raketovy sporak je postaven ve vrstvach. Cihly skladejte nasucho v urcitém vzo-
ru pro kazdou vrstvu. VSimnéte si, Ze ve spodni vrstvé pouzivate jednu z polovicnich
cihel. Nezalezi na tom, zda je fezna hrana obracena dovnitr nebo ven. Mezi prvni a
druhou vrstvu vloZte rost (mrizku), kterym bude propadat popel. Kazda dalsi vrst-

va pouziva druhou polovinu cihly. Na kazdou stranu kominového otvoru nahore
muzete navic polozit dvé cihly, na které umistite hrnec na vareni. Podle potreby
muzete pred otvor palivové komory umistit cihlu, ktera muze slouzit jako dvirka pro
regulaci vzduchu.
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Raketova kamna pouzivaji jako palivo malé klaciky a vétvicky. K rozdélani ohné
pouzijte podpalovac nebo noviny. Jak se ohen rozhori, pridavejte postupné dalsi
klaciky, dokud neni ohen Zhavy a dobre hori. Postavte na kamna hrnec a muzete
zacit varit. Podle potreby muzete pridat trochu vice paliva, nebo ho trochu ubrat.
Timto “sporakem” budete moci uvarit nékolik jidel, aniz byste jej museli vycistit.

Mame kamna, ale nemame zapalky ani zapalovac

SKRTATKO

Pouzivani skrtatka (nebo kresadla) je jednou z béZnych metod rozdélavani ohné.
Skrtatko je obvykle kombinaci kfemene a kovového hrebene.

Zde je postup, jak ho spravné pouzit:

Pripravte si suché a horlavé materialy, napriklad suché travy,
malé vétvicky, stépky dreva nebo brezovou kuru. Dulezité

je, aby byly suché. Tim bude dosazeno snadnéjsiho zapaleni.
Uchopte skrtatko pevné do ruky. Nejcastéji se drzi tak, ze
kovovy hreben je mezi ukazovakem a palcem, zatimco kre-
men je pevné pritisknuty k hrebenu. Polozte horlavy material
na podlozku, napriklad na kousek suché kury nebo kamen.
Ujistéte se, Zze mate dostatek prostoru pro rozdélani ohné

a ze okoli je bezpecné a neni vystaveno nebezpeci pozaru.
Peclivé a rychle tahnéte kremen po kovovém hrebenu smérem od sebe. To vyvolava
treni mezi kremenem a hrebenem, ¢cimz se vytvareji jiskry. Snazte se o to, aby jiskry
dopadaly na pripraveny horlavy material. Pokracujte v treni kfemene po hrebeni,
dokud se jiskry nezachyti na horlavém materialu. Jiskry by mély zapalit tenké a suché
materialy, jako jsou suché travy nebo papirovy kapesnik. Jakmile se jiskry zachyti

a zapali horlavy material, rychle pridejte dalsi suchy material, aby ohen ziskal na sile.
Postupné pridavejte vetsi kusy dreva, abyste udrzeli ohen Zivy.

ZKRAT BATERIE JAKO ZAPALOVAC

Nejprve je dulezité zduraznit, Ze manipulace se zkraty z baterie muze byt nebezpe-
¢na (zvlasté pak, kdyz zkratujete napriklad autobaterii) a muze zpusobit vazné Grazy
nebo pozar. Neni to uplné doporucovany zpusob jak zapalit ohen, presto je funkcni.

Vyndate z auta baterii a vezmete tenky pleteny dratek. Roztrepite jej na jednotliva
vlakna, abyste z néj udélali chumel malych tenouckych dratka. Tento chumel polo-
Zite na papir nebo brezovou kuru, ¢i suchou travu, které si pripravite k podpalu dreva
a tento chumel propojite s poly baterie. Ten diky silnému zkratovému proudu zahori,
¢imz vytvori ohen. Lze pouzit i devitivoltovou baterii, misto dratku obal od Zvykacky
a nebo alobal (viz. obrazek). Toto je ale hranicni reSeni, kdyz nemate zadné jiné mo-
Znosti rozdélani ohné.

V pripadé¢ potreby otevieného ohné je mnohem
bezpecnéjsi a vhodnéjsi vyuzit tradicni metody
zapalovani ohnég, jako jsou lupa, treni, jiskra od
zapalek nebo pouzit skrtatko.
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ELEKTRINA A ELEKTRONIKA
ELEKTRINA

Elektrina je v dnesni moderni dobé zasadnim zdrojem energie a v pripadé¢ jejiho
vypadku je dobré znat alternativni zpusoby, jak ji ziskat.

Zde je nekolik moznosti:

Baterie a autobaterie: Autobaterie mohou poskytnout dostatecné mnozstvi ener-
gie pro mensi zarizeni, jako jsou svitilny, radia nebo dokonce mobilni telefony. Pri
pouziti autobaterie je vsak dulezité vzit v ivahu, ze pokud ji zcela vybijite, muze to
zpusobit jeji trvalé poskozeni.

Solarni panely a solarni nabijecky: Solarni panely jsou skvélym zdrojem energie,
pokud je dostatek slunecniho svétla. Mohou byt pouzity pro dobijeni zarizeni jako
telefony, powerbanky nebo pro provoz mensich domacich spotrebicu.

/

Dynamo: Ruzné typy dynam, jako jsou rucni nebo nozni, mohou generovat elek-
trinu mechanickym pohybem. Cyklisticka dynama nebo rucni radia s dynamem jsou
priklady zarizeni, ktera mohou vytvaret elektrinu.

~ s e,

turbina U ucmnym zpusobem jak generovat elektrinu.

Napriklad 1000 bily vétrny generdator ve tvaru lucerny s 5 lopatkami
a trifazovym motorem s permanentnimi magnety. Vyznacuje se nizkou
startovact rychlosti vétru, nizkymi vibracemi a nizkou hlucnosti.

Termoelektrické generatory: Tyto generatory vyuzivaji rozdil

v teploté pro vyrobu elektriny. Napriklad, pokud je jeden konec generatoru vystaven
vysoké teploté (napriklad ohné€) a druhy konec je chladny, mize to generovat elek-
trinu.

Termoelektricky generdtor, nékdy oznacovany jako termogene-
rator, funguje na principu takzvaného Seebeckova jevu. Tento jev
je zalozen na konverzi tepelné energie na elektrickou energii. Tato
technologie ma sirokou skalu aplikact, od kosmickych sond, pres
Nl J  vyuziti odpadniho tepla v prumyslu, az po mensi zarizeni jako jsou
napriklad nabijecky mobilnich telefonu a napajece led osvétleni.
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ANALOGOVY RADIOPRIJIMAC

Radioprijimac na baterie je doslova nezbytny pri radé mimoradnych udalosti, jako
jsou prirodni katastrofy, vypadky proudu nebo jiné krizové situace.

Béhem mimoradnych udalosti mohou byt mobilni sité
pretizené nebo mohou uplné selhat. Radioprijimac na
baterie vam umozni ziskat pristup k dulezitym infor-
macim a zpravam i kdyz selZou ostatni komunikac¢ni
kanaly. Radioprijimace na baterie mohou fungovat po
delsi dobu bez nutnosti nabijeni nebo pripojeni k siti.
Toto muze byt zvlasté uzitecné pri vypadcich proudu,
které mohou trvat nékolik dni. Mnoho zemi ma systémy
pro nouzové vysilani, které vysilaji informace a pokyny
béhem mimoradnych udalosti prostrednictvim radia.
Tyto informace mohou zahrnovat pokyny k evakuaci,
informace o bezpecnych mistech, zpravy o pocasi a dalsi dulezité aktualizace. Ra-
dioprijimace na baterie jsou bézné k dostani a cenové dostupné. Mnoho z nich je
navic odolnych a snadno prenosnych. V extrémnich situacich, jako je napriklad ja-
derny vybuch, muze dojit k elektromagnetickému pulsu, ktery muze znicit elektron-
icka zarizeni. Klasické radioprijimace na baterie jsou méné nachylné k poskozeni
EMP.

Pri neocekavanych udalostech se vam mohou hodit tyto véci:
Radioprijimac na baterie, mobilni telefon, powerbanka/solarni nabijecka, svitilna
nebo celovka, GPS navigacni zarizeni, termoelektricky generator, satelitni telefon.

VYSILACKY A OBCANSKE RADIOSTANICE

Vysilacky a obcanské radiostanice mohou umoznit komunikaci i kdyz selzou ostatni
komunikaéni kanaly. Nékteré typy vysilacek mohou komunikovat na velmi dlouhé
vzdalenosti, coz muze byt zvlasté uzitecné v odlehlych oblastech nebo v situacich,
kdy jsou bézné komunikac¢ni kanaly mimo provoz. Radiostanice mohou vysilat Zivot-
né dulezité informace, jako jsou zpravy o pocasi, pokyny k evakuaci a informace

o bezpecnych mistech. Vysilacky umoznuji tyto informace sdilet s ostatnimi.
Vysilacky a obcanské radiostanice mohou umoznit koordinaci mezi skupinami lidi.
To muze byt nezbytné pro organizaci evakuacnich planu, hledani ztracenych osob,
zasobovani a dalsi dulezité cinnosti. Tato zarizeni nevyzaduji pevnou infrastrukturu,
jako jsou telefonni linky, nebo internetové pripojeni a mohou fungovat i v téch nej-
narocnéjsich podminkach. Vétsina vysilacek a obcanskych radiostanic je pomérné
snadno pouzitelna, coz umoznuje jejich efektivni vyuziti i lidmi, kteri nejsou tech-
nicky zdatni.
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DOPRAVA A EVAKUACE
AUTOMOBIL

Pokud budete potrebovat k nenadalé evakuaci automobil, je dulezité ho mit prip-
raven. Kromé pravidelné kontroly stavu vozidla je dobré myslet pri pripravé na
nenadalou evakuaci na tyto véci:

Zachranna sada prvni pomoci - Obsahuje obinadla, naplasti, antiseptika, gazu,
nuzky, elasticky obvaz a dalsi zakladni vybaveni prvni pomoci.

Svitilny a baterie - Méjte pri sobé nekolik svitilen a dostatek nahradnich baterii.
Preferujte svitilny s LED zZarovkami, které jsou usporné a poskytuji jasny svételny
paprsek.

Zasoby jidla a piti - Mé&jte zasoby potravin s dlouhou trvanlivosti, jako jsou konzervy,
susené ovoce, energetické tycinky a balenou vodu. Uchovavejte je v nepropustnych
obalech a pravidelné je obnovujte.

Obleceni a prikryvky - Méjte u sebe teplé obleceni, nahradni ponozky, rukavice
a prikryvky. Muze se jednat o spaci pytel, deku nebo ponco, které vas udrzi v teple
v pripadé nutnosti stravit noc v auté.

Naradi a zachranné vybaveni - Vybavte si sadu naradi, ktera obsahuje klice, klesté,
Sroubovaky, lopatu a jiné nastroje, které vam mohou pomoci pri opravach nebo
v nouzi. Dale je dobré mit hasici pristroj a reflexni vesty.

Nahradni pneumatika a naradi na vymeénu: V pripadé defektu, je uzitecné mit
u sebe nahradni pneumatiku, pumpu, hever a naradi pro vymeénu pneumatiky.

Mobilni nabijecka a adaptéry: Méjte s sebou mobilni nabijecku a ruzné adaptéry pro
nabijeni elektronickych zarizeni, jako jsou mobilni telefony, navigacni systémy
a dalsi.

Penize a dokumenty: Méjte v auté dostatek hotovosti, nebot v pripadé evakuace mu-
ze dochazet k vypadkum platebnich systému. Nezapomernte také na dulezité osobni
dokumenty, jako jsou obcansky a ridi¢sky prukaz, pojisténi, 1ékarska karta a dalsi.

Mapy a navigace: Pripravte si tiSténé mapy nebo GPS. Méjte s sebou také kompas
a zakladni orientacni nastroje.

Kontakty a seznam: Uchovavejte seznam dulezitych kontaktu, jako jsou ¢isla blizkych
osob, pojistovny, servisnich stredisek a zachrannych sluzeb. Méjte také napsany plan
evakuace s klicCovymi misty a trasami.

Palivo: Udrzujte svoji nadrz vzdy, alespon poloplnou! Méjte v auté
také kanystr s palivem, které pravidelné vymeénujte. Cinte tak ale-
spon kazdych Sest mésicu, aby nedoslo k degradaci paliva. To plati

i pro vase dalsi pripadné zasoby paliva. Pokud je to mozné, pouzive-
jte palivo bez bioslozky! M4 ho k dispozici napt. Cepro a Euro Oil.
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KOLO JAKO DOPRAVNI PROSTREDEK

Kolo muze byt necekané uzitecnym dopravnim prostred-
kem v pripadé rychlé evakuace, mozna dokonce vyhodnéjsi
nez auto. Jednou z hlavnich vyhod kola je nezavislost na
palivu. Kola jsou pohanéna lidskou silou, takZze dokud mate | %
dostatek energie, muZete se pohybovat. To je obrovsky bo- & =
nus, pokud dojde k preruseni dodavek paliva nebo k jeho
nedostatku.

Dale jsou kola mnohem flexibilnéjsi a manévrovatelnéjsi v hustém provozu nebo

v preplnénych oblastech. Pokud se silnice stane neprujezdnou pro auta kvuli troskam
nebo pretizeni, kolo vam muze umoznit pokracovat dal v cesté. Kola také umoznuji
snadny pristup k uzkym cestam nebo stezkam, kde auto nemuze projet.

Kola jsou také méné€ napadna nez auta, coz muze byt vyhodou v situacich, kdy na
sebe nechcete upoutat prili§ pozornosti. Kola umoznuji rychlou a tichou evakuaci.
Stejné dulezita muze byt i schopnost se s kolem vyhnout lidem. V krizovych situacich
mohou lidé panikarit, byt zoufali nebo nevypocitatelni, coz muze vést ke konfliktim
nebo dokonce k nasili a mohli by vam kolo sebrat. Kolo poskytuje moznost si udrzet
bezpecnou vzdalenost od ostatnich, zatimco umoznuje efektivni pohyb. Vyhnout

se lidem také znamena minimalizovat riziko konfrontace nebo kradeze. V nepred-
vidanych a potencialné nebezpecnych situacich, je kolo cennym prostredkem pro
bezpecnou a diskrétni evakuaci.

Je dulezité si uvédomit, Ze kola maji své limity. Cestovani na delsi vzdalenosti muze
byt fyzicky naroc¢né. Kapacita nakladu je také omezena jen na to, co muzete vozit

na zadech, nebo v kosiku na kole. Kola také neposkytuji ochranu pred nepriznivym
pocasim, nebo potencialnimi hrozbami, jako je to v pripadé auta. Nicméné, pokud
jde o schopnost prezit v krizové situaci, kolo muze byt cennym nastrojem.

-

KARKA

Vozik na dvou kolech muze byt v pripadé evakuace neo-
cenitelnym nastrojem. Predstavte si scénar, kdy musite
rychle opustit sviij domov a zabalit sebou v§echny nez-
bytné potreby. V takové situaci muze byt nesmirné ob-
tizné nalozit a dlouhodobé¢ nést vse na zadech. Karka vam
umozni prepravovat mnohem vice zasob, véetné jidla,
vody, 1€k, obleceni a dalSich nezbytnosti, a to s mnohem
mens$im fyzickym uasilim. Timto zpusobem muze karka
usetrit vasi energii. Zaroven muze slouzit jako nastroj pro
prepravu zranénych nebo nemocnych osob. Karka je navic
obzvlast uzitecna v terénu s nerovnym povrchem, kde by
bylo narocné nést tézké bremeno dlouhou dobu. Diky svym koleckiim muze pre-
konavat ruzné prekazky a umoznuje vam pohyb s minimalni namahou. V neposledni
radé je karka také snadno skladovatelna a v pripadé potreby rychle pripravena

k pouziti, coz je jeji dalsi vyhoda.
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NOUZOVY BATOH (BUG OUT BAG)

Co predstavuje nouzovy batoh?

Nouzovy batoh, casto oznacovany také jako ‘bug out bag’, je

v podstaté ruksak, nebo jina forma tasky, ktera je naplnéna dostat-
kem zasob na preziti, které by mély postacit jedné osobé na urcité
casové obdobi. Mnoho expertu navrhuje, aby byl batoh pripraven
tak, aby jeho zasoby vydrzely minimalné 72 hodin. Tento casovy
usek je bézné vniman jako dostatecny pro to, aby zachranné

tymy byly schopny vybudovat docasna pomocna stanoviste, ktera
poskytnou jidlo, ukryt a zdravotnické vybaveni pro ty, kdo byli
vysidleni v dusledku katastrofy nebo valecného konfliktu. Termin
‘bug out bag’ je oblibeny mezi tzv. preppery, ale je mozné, Ze jste
jej jesté neslyseli, pokud se nepohybujete v kruzich prepperu nebo
nemate pratele, kteri se touto filosofii ridi. Bez ohledu na to, jak
tento batoh nazyvate, v zasadé se jedna o tasku naplnénou jidlem, zdravotnickymi
zasobami a dal§imi potrebnymi polozkami pro preziti po dobu zhruba 72 hodin.

Vybér optimalniho typu batohu

Nyni, kdyz mate zakladni predstavu o tom, co je ‘bug out bag’, je Cas se zamérit na
vybér nejvhodnéjsiho typu batohu pro ulozZeni vasich zasob na preziti. Muze to byt
kufrik, ruksak, nebo taska pres rameno. Kazda z téchto tasek je schopna pojmout
urcité typy zasob, které byste chtéli mit u sebe v pripadé nouzové situace, ale jedna
z nich je obecné univerzalnéjsi nez ostatni. Dulezité je si uvédomit, ze pokud byste
museli rychle odejit, je lepsi mit jakykoli typ tasky, nez vabec nic. Je pravdépodobné,
Ze budete muset svij batoh nosit po néjakou dobu. Kvalitni, dobre padnouci ruk-
sak je pravdépodobné nejlepsi volbou. Hlavni duvod spociva v tom, ze ruksaky jsou
navrzeny tak, aby byly snadno nositelné a rovnomeérné rozlozily vahu svého obsahu
na ramenou. [ kdyz jiné typy taSek mohou pojmout vase nouzové zasoby, pokud jste
kdy zkouseli nosit tézky kuftrik v jedné ruce po delsi dobu, vite, jak vycerpavajici to
muze byt.

Pokud mate nést tuto soupravu pro preziti po dobu 72 hodin, je dulezité aby byla
snadno prenosna. Pro vétSinu lidi to bude znamenat kvalitni ruksak. Nékdo by mohl
namitat, ze kufrik na koleckach se snadnéji tahne nez ruksak, ktery se nese na zadech.
Nicméné, tato argumentace ma slabiny, protoze je nemozné predvidat povrch, na
kterém se bude kufrik tahnout. Pokud se ocitnete prostredi s blatem nebo snéhem,
kuftik na koleckach se bude tézko pohybovat a budete jej muset nést v jedné ruce.

Odbornici se nejspise shodnou na tom, Ze ruksak je nejvice univerzalnim resenim
pro prepravu nouzového vybaveni, ale je dulezité vybrat takovy, ktery je vhodny pro
osobu, ktera jej bude nosit. Dospély bude schopny nést vice vybaveni nez dité¢, ale je
dulezité, aby kazdy ¢len rodiny mél svuj vlastni ruksak s vybavenim pro preziti. Neni
realistické ocekavat, ze malé dit€ ponese stejné typy véci, jako by mohl nést dospély.
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Pamatujte, zZe kazdy clen vasi rodiny by mél mit pripraveny unikovy batoh, ktery

je pripraven k okamzitému uziti. Kazdy ¢len vasi rodiny je jedinecny, takze byste
méli pri vybéru ruksaku vzit v avahu jejich individualitu. Vyberte ruksak, ktery bude
odpovidat potrebam a schopnostem jednotlivce, ktery jej bude nosit. Pri vybéru
ruksaku je treba dbat na jeho kvalitu, ale nemusite to prehanét. Tento ruksak nebude
urcen na dobyti Mount Everestu, ale na preziti v bezpecném prostredi v dobé krize.
Chcete koupit ruksak, ktery je dostatecné odolny, aby vydrzel zatéz. Nebude to ruk-
sak, ktery budete nosit kazdy den. Bude zabalen a pripraven pro pripad, Ze jej budete
potrebovat.

Pri volbé batohu by mélo byt jeho hlavnim kritériem schopnost unést vami plano-
vané vybaveni. Predpokladate-li, Ze budete prenaset znacnou zatéz, jako treba do-
datecné zasoby, potrebujete robustni batoh. To je zejména dulezité pro silné muze,
kteri planuji nést t€zs$i naklady na delsi vzdalenosti. Batohy takového druhu obvykle
obsahuji vystuzeny ram a bederni pas, ktery usnadnuje rovnomeérné rozlozeni vahy
napric télem.

Na druhé strang, pri vybéru batohu pro déti je doporucené se vyhnout modelum

s jedinym ramennim popruhem. Ackoliv se mohou zdat stylové, jejich design ne-
umoznuje rovnomerné rozlozeni vahy. Pokud hledate batoh pro malé déti, pravde-
podobné neni nejlepsi volbou vysoce vykonny model s integrovanym ramem. Ta-
kovy batoh muze byt pro jejich potreby az prilis sofistikovany.

Pri baleni batohu pro pripad nouze je potreba myslet na to, Ze to je velmi individual-
ni proces. Nékteré polozky budou zasadni pro vase preziti, zatimco jiné vam mo-
hou poskytnout trochu komfortu. Nabidnu vam nékolik tipu na to, co by mohlo byt
soucasti vasi osobni sady pro preziti, ale je jen na vas, abyste se rozhodli, co je pro vas
nejdulezitéjsi.

Pri baleni batohu je vasim hlavnim cilem prezit. Premyslejte o nezbytnych
polozkach, bez kterych byste nemohli existovat. Voda a jidlo jsou samozrejmeé zaklad-
ni potreby, ale vase situace muze vyzadovat specifické predmeéty. Napriklad muzete
potrebovat konkrétni druh a mnozstvi 1éku na predpis pro preziti tri dnu, cozZ nemusi
byt potreba jinych lidi. Muzete mit také specifické potravinové alergie, které je treba
zohlednit pri pripravé batohu pro nouzovy pripad.

Pojdme tedy projit zakladnimi potrebami pro preziti.

Jak jsem jiz zminil, voda, jidlo a ¢isty vzduch by mély byt na vrcholu seznamu
pro jakoukoliv nouzovou sadu pro preziti na dobu sedmdesati dvou hodin. Tyto
tri polozky jsou nezbytné pro kazdého. Je tedy logické zacit s témito zakladnimi
polozkami.

Voda

Na jednu osobu je potreba minimalné dva litry vody denné a dalsi litr pro hygienu.
Meéjte pri pripravé nouzového batohu na pameéti, Ze ho bude muset nékdo nést.
Malé déti mozna nebudou schopny nést dostatek vody samy, coz znamena, Ze jako
zodpovédny rodi¢ budete muset nést cast vody i za né. I kdyz doufate, Ze se nikdy
neoddélite od svych déti, pokud by se to stalo, musi mit v batohu dostatek vody pro
preziti. Balena voda je nejlepsi volbou, jelikoz je upravena tak, aby vydrzela a nezka-
zila se. Prazdné plastové lahve lze navic vyuzit pro dalsi ucely pri preziti.
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Dulezita poznamka o vodé:
Odbornici na preziti vypraveji pribehy o lidech, kteri umiraji na dehydrataci,
i kdyz maji vodu s sebou. Stava se to, ze lidé jsou tak zaujati Setrenim svych

pridélu vody, ze nepiji dostatecné a v dusledku toho nakonec umiraji na dehy-
drataci. Kvuli témto pribéhum pouziva mnoho lidi, kteri se zabyvaji prezitim,
rceni které zni: “Voda je lepsi v tobé€, nez na tobe.”

Potraviny

V zavislosti na vasi velikosti, véku a tirovni aktivity se bude vase denni potreba potra-
vin liSit. Pritom je treba zabalit dostatek jidla, abyste vydrzeli alespon po dobu tri dnu
a déle. Presto budte v klidu. Narozdil od vody vydrzi zdravy cloveék bez jidla i tydny.

Jaké potraviny byste si méli zabalit?

Protoze nikdy nevite, kdy budete muset popadnout batoh a utéct, tak vse, co si
zabalite, by mélo byt lehké a nekazici se. Nezapomerite, Ze to, co si zabalite, musite
unést, takze pokud je vas batoh nacpany velkymi konzervami duseného hovéziho
masa, budete na tom dost bidn¢, pokud budete muset nést svij batoh hodné daleko.

Dobré je, si do batohu zabalit energetické susenky a praskové jidlo, které rozmichate
ve vodé a muzete rovnou vypit (treba MANA nebo LAKTOFIT atp.). Vzhledem

k nizké hmotnosti a malé velikosti, si muzete snadno zabalit dva takové nouzové
pridélové balicky, které vam poskytnou dalsi kalorie k zahnani hladu.

Nezapomente ani na sladkosti, které jsou rychlou energii zejména pro vase déti.
Nejvice se hodi zejména cokolada a sladké musli tycCinky. Vyrobky, jako je tato nou-
zova tycinka, se sice nevyrovnaji svickové se Sesti, ale jsou levné, nezabiraji mnoho
mista, maji trvanlivost n€kolik let a jsou energeticky vydatné. Mozna nejsou zrovna
gurmanské, ale poskytnou vam dostatek kalorii k preziti.

Cisty vzduch

Nekteri lidé pf’ipravujici se na mimoradneé situace, si porizuji prvotridni plynové
masky, aby si ZaJIStlh pristup k ¢istému vzduchu v pripadé katastrofickych udalosti.

Je to vSak na vas, jestli se rozhodnete takovy krok ucinit. Minimalné byste si méli
pribalit nékolik antiprachovych masek, bavinénych tricek nebo satku, které 1ze pouzit
k filtrovani dychaného vzduchu. Mozna je nepouzijete, ale v pripad¢ spatné kvality
vzduchu budete radi, Ze je mate pri ruce.

Lék

Rovr?éi by méla byt soucasti batohu tridenni zasoba 1éku, které pravidelné uzivate.
Pokud vase 1éky vyzaduji chlazeni, mozna byste si méli pohovorit se svym lékarem
o tom, Ze se chystate pripravit batoh pro nouzové situace. Lékar vam mozna bude
moci poskytnout vzorky léku, které nevyzaduji chlazeni po dobu tri dnu. To je néco,
co budete muset resit v ramci konzultace se svym lékarem.

Pokud jde o déti, jen vy vite, zda jsou dostatecné zralé na to, aby si své léky balily

samy. Mozna bude lepsi, pokud jim léky zabalite do svého batohu a poskytnete jim
je, kdyz bude potreba, pod vasim dohledem.
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Kojenecké potreby

Pokud budete pecovat o dité, které vyzaduje kojeneckou vyzivu, nezapomenite si
sebou zabalit dostatek vyzivy a plenek na tri dny. Budete také muset odpovidajicim
zpusobem planovat a ujistit se, Ze jste si pribalili dostatek nahradni vody na michani
umeélé vyzivy pro kazdé krmeni. Ujistéte se a zkontrolujte, zda se ma pripravek,
ktery balite, skutecné michat s vodou, protoze nékteré pripravky pro kojence jsou
jiz predem smichané. Totéz plati, pokud se starate o batole, které potrebuje jist kon-
zervovanou détskou stravu. Vy budete schopni prezit jen na nouzovych pridélovych
tyc¢inkach a sladkostech, ale vase malé batole si s timto druhem potravin nemusi po-
radit. Vzhledem k tomu, Ze od batolat nelze ocekavat, ze si budou nosit vlastni batohy
pro pripad nouze, budete zodpovédni za noseni zasob, které budou potrebovat

k preziti.

Dulezité dokumenty

Pokud je to mozné, méjte u sebe také kopie vsech dulezitych
rodinnych dokumentu, o kterych si myslite, Ze by se vam
mohly hodit. Tyto dokumenty by mély byt uloZzeny ve
vodotésné tasce, aby se neznicily, pokud byste museli prezit
v méneé idealnich povétrnostnich podminkach.

Nékteré priklady typu dokumentu, které by bylo dobré mit u sebe:

1. Identifikaéni dokumenty (obcansky prukaz, pas, ridicak), identifikacni fotografie.

2. Dulezité zdravotni informace, jako je anamnéza, zdravotni potize, alergie nebo
l1éky, které musite uzivat.

3. Kopie pojistnych smluv nebo prukazii zdravotniho pojisténi.

4. Dulezité kontaktni informace, vcetné telefonnich cisel a adres pribuznych, blizkych
pratel a rodinnych lékaru.

Ochrana pred neprizni prirody

V zavislosti na tom, kde bydlite, muzete Celit vyhlidce na chladné pocasi. Riziko pod-
chlazeni v chladném prostredi je velmi skutecné a nemélo by se podcenovat. Pokud
na chlad nejste pripraveni, muze to byt fatalni. Vzhledem k tomu byste méli mit v ba-
licku alespon jeden set teplého obleceni, véetné bundy nebo kabatu, tricka s dlouhym
rukavem, dlouhych kalhot, teplé obuvi, rukavic, ponozek a ¢epice. Navic by kazdy
jedinec mél mit v preziti balicku spacak nebo teply prehoz. Je dobré mit i pevné
slozené mylarové deky, které vypadaji jako obri hlinikova félie. Tyto zachranné pre-
hozy, casto nazyvané “kosmické deky”, by mély byt zarazeny jako doplnék - ne misto
spacaku nebo teplého prehozu. Mohou byt vyuzity pro radu véci, véetné odrazeni
télesného tepla zpét k osobé pri zahaleni do této zachranné deky. Také mohou
slouzit jako odrazovy povrch, coz muze byt uzitecné pro signalizaci o pomoc. Opét
je dulezité si uvédomit, zZe byste se pravdépodobné nemeli spoléhat na tyto prehozy
jako na jediny zdroj tepla, ale jsou uzitecnym dopliikem, ktery muzete mit pri ruce

a ktery nezabere mnoho prostoru v batohu.

Spaci pytel

Nezapominejte, Ze pro klidny a pohodlny spanek muze byt zasadni traveni noci

v teplém spacim pytli. Za 1 500 - 3 000,- K¢ si lze poridit kvalitni spaci pytel, ktery je
zpravidla dodavan s kompresnimi sacky pro snadny a kompaktni transport. Dulezita
rada pro nakup spacich pytlu: Vyberte si takovy, ktery je adekvatné velky pro osobu,
ktera v ném bude odpocivat.
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Mozna to neni zrejmé, ale spaci pytle nejsou jednotné. Jako osoba mérici 180cm
ocenite, kdyz si predem zajistite spaci pytel dostatecné délky pro pohodlny
odpocinek. Teplé chemické polstarky pro ruce jsou dal$im uzitecnym pomocnikem,
pokud chcete zahnat zimu. Tyto malé sacky generuji teplo po dobu nékolika hodin
po zahajeni chemické reakce. Kromé toho je dobré poskytnout tyto malé zazracné
tepelné zdroje vasim zimomrivym détem, coz jim muze prinést klid a ulevit jim od
chladu. Toto reseni muze pozitivné ovlivnit vasi psychickou pohodu a pocity pohodli.
Teplo je velka vzpruha!

Stan

Maly a lehky stan je také uzitecné mit pripojeny na vasem batohu. Je mozné prezit
bez stanu, ale spani v ném je o mnoho pohodlnéjsi nez pod otevienym nebem. Stan
vam poskytne ochranu proti desti a snéhu, a také vas ochrani pred hmyzem

a komary. V noci v ném bude dokonce o néco tepleji! Nicméné, pokud se vydate na
cesty sami, muZzete si jako alternativu ke stanu zvolit takzvany bivakovaci pytel. Bi-
vakovaci pytel je v podstaté miniaturizovany stan, ktery je dostatecné velky pro spaci
pytel a néjaké zasoby. Takovy spaci pytel vas ochrani nejen pred neprizni prirody, ale
i pred komary. Dalsi velmi uzitecnou véci, ktera muze ochranit vas a vase vybaveni
je igelitova plachta (celta), kterou lze pouzit na mnoho zpusobu. Muze fungovat jako
ochranna bariéra, ktera udrzi vas spaci pytel suchy na vlhké zemi, nebo jako kryt,
ktery ochrani vase zasoby pred destém a snéhem.

Obuv

Vzhledem k tomu, Ze pri nutnosti odchodu budete muset ujit urcitou vzdalenost, je
dulezité mit spravny typ obuvi. Z tohoto duvodu byste si méli koupit kvalitni turis-
tickou obuv, nejlépe s nepromokavou membranou, ktera umozni prisun vzduchu
a odvod vlhkosti z vasich bot.

Osobni hygienické potreby

Predméty jako vlhc¢ené ubrousky, toaletni papir, dezinfekéni prostredky na ruce,
damské hygienické potreby, prostredky osobni hygieny a pytle na odpadky se budou
urcité hodit. Tyto predmeéty se pri baleni zavazadla snadno prehlédnou, ale az je bu-
dete potrebovat, budete si vycitat, Ze jste si je nepribalili.

Meéjte vsak na paméti, Ze luxusni predmeéty, jako jsou kosmetické sady a holici stro-
jky, pouze zvysuji objem a hmotnost, kterou musi ¢lovék nosit. Vase dospivajici dcera
si mozna mysli, Ze bez téchto predmeéti nemuze Zit, ale bude ji 1épe, kdyZ nebude
muset nosit na zadech dalsi vahu. Navic nenosit tyto predmeéty znamena, zZe v batohu
bude vice mista pro skutecné predmeéty pro preziti.

Multifunkéni naradi

Muze byt neocenitelnym pomocnikem. Lze jej pouzit jako kli¢
na povoleni cehokoliv, jako nuz, ktery pouzijete k rezani a mno-
ho dalsiho. Vyplati se utratit penize za kvalitni znackové multi-
funkéni naradi. Je konstruovano mnohem lépe nez levnéjsi verze
a kvalita, kterou prinasi, muze byt rozdilem mezi tim, zda vam
zachrani Zivot, nebo se stane bezcennou hromadou $rotu. Je tre-
ba zduraznit, ze kdyz si kupujete multifunkéni naradi, kupujete si
vlastné nastroj, ktery budete pouzivat.
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S ohledem na tyto informace byste se méli vyhnout malym roztomilym multi-
funkénim “nozikum” velikosti klicenky, které nejsou vybaveny pro stejné typy praci
jako kvalitni multifunk¢ni naradi bézné velikosti.

Nuz pro preziti

V zavislosti na podnebi a rocnim obdobi, si mozna budete muset
postavit pristreSek nebo zapalit ohen. V takové situaci muze byt vel-
mi uzitecny kvalitni nuz pro preziti, ktery je dostatecné pevny, aby se
dal pouzit na rezani vétvi nebo §tipani dreva. Dobré jsou treba noze
znacky Gerber. Nebo malé oboustranné pilky Fiskars. Nékteré noze
maji misto horni hrany pilku, takzZe je lze pouzit i na rezani dreva.

Sada na rozdélavani ohné

Kvalitni zapalovaci sada je nezbytnou soucasti batohu. Dobré je pribalit si predmeéty,
jako je kvalitni horcikova tycCinka, novy zapalovac, vodéodolné zapalky a suchy troud.
Schopnost zalozit ohen rychle, vam muze zachranit Zivot v extrémnich, chladnych
situacich. Muze poskytnout teplo, svétlo, ochranu pred kousavym hmyzem a také
fungovat jako zpusob signalizace pomoci. Nemluve o tom, Ze je skvélym utéSitelem,
kdyz je cloveék fyzicky a psychicky vycerpan.

Dezinfekce - Oxid chloricity

K velmi uc¢inné dezinfekci 1ze pouzit malé mnozstvi zakladniho roztoku oxidu chlo-
ricitého (3000ppm), ktery se redi v poméru 5ml na litr vody. Vice informaci jak si
tento velmi ucinny a velice vSepouzitelny prostredek vyrobit, najdete na webové
strance www.zlutavoda.cz. Stahnéte si na ni prirucku a zjistite, Ze tento prostredek
je ivelmi efektivni proti viraim a bakteriim, mnohdy silné&jsi nez antibiotikum. Ma
desitky lékarskych vyuziti!

K upraveé vody v pripadé nouze muzete pouzit i par kapek chlo-
ritanu sodného. Pouzijte ctyri kapky roztoku 24,5% na jeden litr

Snury a lana

Kazdy dospély by mél mit v batohu pro pripad nouze pribalené lano. Lze
ho pouzit na cokoli, od stavby pristresku az po vyrobu solarniho pristroje
na destilaci vody. Seznam pouziti provazu a lan je prakticky nekonecny.
Mnoho odborniku na preziti si rad€ji pribali pletena lana s vnitfnim jadrem
a vnéjsim opletem (Paracord). V pripadé potreby z néj muzete vytahnout
vnitrni vlakna a ziskat tim pristup k leh¢im snuram. Seznam a navod na
vazani zakladnich uzlq, abyste mohli lano co nejvice prakticky vyuzit, naj-
dete v kapitole uzly v této prirucce.

Potreby pro domaci mazlicky

V mnoha domacnostech je pritomen minimalné jeden ctyrnohy clen rodiny, coz
prinasi nutnost zaradit do planu pro pripad nouze také péci o domaci zvirata. Pokud
jde do tuhého a vy budete muset rychle odejit, je dulezité byt pripraveni na to, ze
vezmete koCku nebo psa na cestu sebou. To zahrnuje predem promysleny plan za-
bezpeceni dostatecného mnozstvi potravy a vody. Jednim z moznych reSeni je naucit
psa nosit batuzek pro zvirata. Tyto batuzky lze zakoupit ve vétsiné specializovanych
prodejen s potrebami pro domaci zvirata, a pokud si vas pes zvykne na jeho noSeni,

32 Nouzovy batoh



muze vam ulehcit naklad tim, Ze si ponese své zasoby jidla. Dale je dulezité si zajis-
tit nad svymi domacimi mazlicky kontrolu. Pro majitele kocek to pravdépodobné
znamena, Ze by méli mit pripravenou prepravku pro kocky. Pro majitele psu je nez-
bytné mit po ruce voditko, aby byli schopni svého psa bezpecné vést.

Penize

Nikdy nevite, kdy se vam budou penize hodit. Mozna budete moci nékomu zapla-

tit za pomoc, nebo budete potrebovat néco koupit v obchodé, nebo od nékoho
jiného. Méjte na pameéti, Ze je potreba mit malé nominalni hodnoty bankovek, abyste
nemuseli resit, jak ty velké sménit. Napriklad pokud mate pouze tisicikorunovou ban-
kovku a potrebujete si od nékoho koupit treba zapalky, tak je velka pravdépodobnost,
ze ten dotyc¢ny u sebe nebude mit 990 korun, aby vam ji rozménil. Je tedy dulezité
mit po ruce zasobu drobnych bankovek.

Papir a tuzka

Mozna obdrzite informace od pracovniku pomoci, které si budete chtit zapsat. Kazdy
unikovy batoh by mél byt vybaven papirem a psacim nacinim. Zvazte i ulozeni tuzky
a papiru ve vodotésné tasce, kde mate vSechny vase dulezité dokumenty.

Lepici paska

Mnoho lidi vam rekne, Ze s lepici paskou muzete udélat témeér coko-
li. Je to trochu prehnané, ale presto ma lepici paska v situaci preziti
mnoho vyuziti. Nejlepsi je tzv. lodni paska nebo gafa. Dobre drzi

a jde také dobre sundat.

Orientacni nastroje

V pripadg, Ze byste byli nuceni oputit sviij domov, je mozné, Ze bu-
dete potrebovat urcit smér cesty k cilovému bodu. Muze se vam
vyplatit mit k dispozici komplet map vasi lokality, kompas a mozna

i rucni GPS zarizeni. Pokud se ty¢e mapy a kompasu, jejich pritom-
nost vam nebude prilis prospésna, pokud nebudete schopni je
spravne pouzivat. Krome fyzické pripravy, ktera spociva v pripraveni
vSech potrebnych véci k odbaveni, byste se méli také vzdélavat a
naucit se, jak manipulovat s mapou a kompasem.

Pokud si s sebou vezmete GPS zarizeni, je vhodné si do n€j predem ulozit dulezité
cilové body pro cestu. Mit v GPS ulozené lokality, jako jsou ukryty, zdroje vody atd.,
muze byt ve scénari preziti nesmirné uzitecné. Je logické, zZe v kritickych situacich
neni vhodny cas na to, ucit se ovladat novy GPS pristroj.

Komfortni predméty a hracky

Takové véci jsou obzvlasteé dulezité, pokud balite zavazadlo pro malé déti. Pokud
budete muset nahle opustit svijj domov a pokusit se prezit v tabore nebo na jiném
neznamém misté, je dobré mit s sebou néjaké predmeéty pro zabaveni déti, jako jsou
omalovanky, plyéové hraéky, puzzle a malé stolni hry, které mohou pomoci zmir-
nit stres, ktery muze vase dité citit. Vam i détem, které jsou dospélejsi, by se hodilo
pribalit knihu, ktera pomuze zkratit cas a odlehcit naladu v dané situaci.
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TIP - Igelitové tasky a sacky

Jednim z hlavnich vyuziti igelitovych sacku v krizovych situacich je jejich pouziti

k baleni a skladovani. Plastové sacky lze vyuzit k zabaleni potravin, hygienickych
potreb, obleceni a dalSich dulezitych predmeétu. Pokud se dostanete do nepriznivych
podminek jako je treba dést, mohou sacky pomoci ochranit tyto predmeéty pred vlh-
kosti, ¢i kontaminaci. Dal§sim praktickym vyuzitim je i jejich role jako docasnych
nosicu. Plastové pytle a sacky jsou lehké a snadno prenosné, coz je Cini idealnimi pro
situace, kdy je treba prenést dulezité véci z jednoho mista na druhé. Pri evakuaci

z domova, nebo pri hromadném premisténi véci pri humanitarnich operacich mo-
hou sacky a pytle pomoci usnadnit transport nezbytnych predmétu.

V nouzovych situacich mohou plastové sacky a pytle slouzit také k sanitarnim uce-
lium. Mohou byt vyuzity jako provizorni toaleta, nebo k zajisténi hygienickych po-
treb. Vyznamneé tak prispivaji k minimalizaci rizika kontaminace a §ireni nemoci
v prostredi s omezenymi zdroji.

Igelitové pytle a sacky mohou i v pripadé jaderné kontaminace poskytnout docasnou
ochranu a slouzit jako nouzova pomoc. Je dulezité si uvédomit, Ze toto neni dokonala
ochrana, ale muze vam poskytnout n€jaky cas a chranit vas pred primym kontaktem
s kontaminovanym prostredim. Igelitové pytle muzete pouZzit i jako improvizovany
protiatomovy oblek (amatérsky atombordel - vojenska plasténka a rukavice). Do
pytle muzete udélat diry pro ruce a hlavu. Toto muze poskytnout doc¢asnou ochranu
pred kontaminovanym prachem nebo tekutinami. Samozrejme, plastovy pytel neni
nepropustny pro radiaci, ale mize zabranit primému kontaminovanému materialu
dostat se na vasi kuzi. Igelitové pytle a sacky mohou také slouzit k ochrané potravin
a vody pred kontaminaci. Potraviny a voda by mély byt dobre zabaleny a izolovany
od kontaminovaného prostredi. Opét je dulezité zduraznit, Ze igelitové pytle a sacky
poskytuji jen velmi omezenou ochranu a nezastavi ionizujici radiaci.

KPZ - Krabicka posledni zachrany

Maly zaviraci nuz
LED svitilna

Lepici obvazy
Signalni pistalka
Sacek s leky

(Brufen, Paralen, leky proti prujmu, antibiotika)
Tablety na cisteni vody
Jehla a nit

Lankova pilka
Zapalky/skrtatko
Kompas

34 Nouzovy batoh



UZLY ALANA

LANO je jednim z nejuniverzalnéjsich nastroju, které potrebujete pro preziti.
Zde jsou nékteré duvody, proc je dobré mit lano k dispozici:

Vytvareni ukryti: Lano muze byt uzitecné pro stavbu docasnych pristresku. Muzete
jej pouzit k pripevnéni plachty k stromum, nebo k vytvoreni ramu pro stan.
Zajisténi potravy a vody: Lano a nité z jeho jadra muzete pouzit k chytani ryb, nebo
malych zvirat. Také muzete vytvorit pasti, nebo sité. Rovnéz muzete lano pouzit k
sestaveni systému pro sbér destové vody.

Prvni pomoc: V nouzovych situacich muze byt lano uzite¢né pro zdravotnické ucely,
jako je vytvoreni obvazu, zastaveni krvaceni, nebo jako nahrada za sadru tam, kde je
potreba fixovat zranéni.

Prekonavani terénu: Lano muze byt uzitecné pro prekonavani naro¢ného terénu,
jako jsou strmé svahy, nebo reky. Muze byt také pouzito jako bezpecnostni lano pri
lezeni.

Transport: Lano muze byt pouzito k pripevnéni predmeétu k batohu, nebo k vyt-
voreni improvizovaného batohu ¢i nositka.

Komunikace a navigace: Lano muze byt pouzito k vytvoreni viditelnych znacek
nebo signalu pro zachranare. Také muze byt pouzito k znaceni cesty, aby se zabranilo

ztraceni.

Méjte na paméti, Ze typ a sila lana, které byste méli mit v balicku pro preziti,
zavisi na specifickych potrebach a ocekavanich. Siln€jsi lano muze byt uzitecné

Siti nebo rybareni.

Pletené lano s jadrem (kernmantle rope) je typ lana, ktery se sklada
ze dvou casti: jadra (kern) a opletu (mantle). Jadro je casto vyrobeno
z vysoce pevnych vlaken, jako je nylon, polyester nebo aramid

a poskytuje lanu hlavni ¢ast jeho nosnosti. Oplet, ¢asto tkany z ny-
lonu nebo polyesteru, chrani jadro pred odérem a poskytuje dobry
povrch pro drzeni.

V pripadé nouze muze byt takové lano velmi uzitecné. Nize je uvedeno nékolik
prikladu, jak jej muzete vyuzit:

Vytvoreni nahradniho vybaveni: Pokud potrebujete nahradni vystroj, muzete lano
rozebrat a pouzit jednotlivé praminky k vyrobé nastroju, jako jsou rybarské navazce,
pasti na zvirata, nahradni tkanicky na boty, pro $iti - oprava obleceni atd.

Ohen: Pokud mate vhodny material, muzete oplet lana pouzit jako knot pro improvi-
zovanou svicku.

Signaly a navigace: MuZete pouzit i barevné praminky z opletu k vytvoreni viditel-
nych znacek. Rovnéz muzete pouzit lano k znaceni cesty, abyste se neztratili.

Uzly a lana 35



Proc je dobré se naucit alespon par zakladnich uzlu?

Plny potenc1al lan a provazu lze vyuzit jen tehdy, pokud znate ruzné typy uzlu

a umite je spravné uvazat. Uzly umoznuji prlzpusoblt lano konkrétnimu tukolu - od
zajisténi zavazadel, pres vystavbu pristresku, az po vytvareni pasti pro potravu. Bez
znalosti uzlu je lano jen dlouhym kusem materialu. Proto je dulezité vénovat cas
tomu, abychom se naucili, jak spravné uvazat a pouzivat ruzné uzly. Tato dovednost

muze byt v urcitych situacich nejen uzitecna, ale dokonce i zachranujici zZivot.

Pouzivani uzlq, které 1ze snadno rozvazat, je dulezité z nékolika duvodu. Predevsim
Setri Cas a energii, coZ muze byt v situacich preziti neocenitelné. Navic, uzly, které se
po utazeni nesviraji prilis pevné, zabranuji poskozeni lana, coz zvysuje jeho Zivot-
nost a udrzuje jeho pevnost. Také umoznuji flexibilni vyuziti lana, protoze lze snadno
zmenit jeho Gcel, bez nutnosti pouziti nastroje pro rozvazani pevné stazeného uzlu.
A nakonec, v nékterych situacich, muze byt schopnost rychle a efektivné rozvazat
uzel zasadni pro vasi bezpecnost. Proto je dobré se naucit vazat takové uzly, které 1ze

snadno a bezpecné rozvazat.
Zde jsou navody vazani téch nejpouzitelnéjsich uzlu:

Konstruc¢ni uzel

Konstrukéni uzel je velmi silny a pevny uzel, ktery se pouziva zejména pro upevnéni
a zajisténi objektu. Tento uzel je tak silny, Ze muze byt obtizné ho rozvazat, a proto se
casto pouziva, kdyz je treba, aby uzel drzel za vSech okolnosti.

Zde je postup, jak ho uvazat:

Nejdrive polozte lano pres objekt, ktery chcete zavazat.

Po jeho ovinuti pres objekt ho prekriZte.

Pokracujte v ovinuti lana kolem objektu, takze se lano krizi pod pronim krizem.

Privedte pracovni konec lana nahoru skrz kiiz, ktery jste prave vytvorili.

Utahnete uzel tim, Ze zatahnete za oba konce lana.

Konstrukcni uzel je velmi silny, takZe budte pripravent, Ze ho moznd nebudete schopni rozvazat
bez pomoci nastroje, jako je napriklad nozik. Uzel se vyuzivad tam, kde je dilezité, aby zabez-
pecent bylo maximalné pevné.
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Draci smycka (Lodni uzel)

Uzel Bowline, znamy také jako namornicky uzel, nebo Draci uzel, je velmi silny

a bezpecny uzel, ktery se casto pouziva v namornictvi a horolezectvi. Uzel je oblibeny

pro svoji jednoduchost a snadné uvolnéni, i kdyz byl pod silnym zatiZenim.

Postup pro vazani Draci smycky je nasledujici:

Nejdrive vytvorte maly kruh (Casto nazyvany “okem”) na konct lana, pricemz konec lana
(nazyvany také “pracovni konec”) musi byt nad delsim koncem lana (nazyvanym také “staly
konec”).

Pracovni konec poté vedete zdola nahoru skrz oko.

Pracovni konec pak ovinete kolem stalého konce lana a vedete jej zpét dolu skrz oko.

Nakonec utahnete uzel tim, Ze stahnete staly konec lana.

Vysledkem je uzel, ktery vytvari smycku na konct lana, kterd se nezmensi pod zatizenim. Je to
velmi uzitecny uzel, ktery se pouziva v mnoha ruznych situacich, at' uz potrebujete zabezpecit
lano na pevny bod, nebo vytvorit zachrannou smycku pro vytahovani osob.

D D
8 &

Draci smycka je opravdu
Jednim z téch nejzdsad-
néjsich a pro mnoho uceli
pouzitelnych uzli! Naucte
se ji vazat. Bude se vam
hodit i v mnoha béznych
situacich.

Farmarsky uzel (Farmer’s loop)

Farmarsky uzel, znamy také jako Farmer’s loop, je druh uzlu, ktery je oblibeny pro
svou pevnost a schopnost vytvaret silnou smycku uprostred lana.

Zde je postup, jak uvazat farmarsky uzel:

Vytvorte dlouhy oblouk v lanku tak, Ze pracovni konec a staly konec lana jsou rovnobézne.
Otocte oblouk tak, aby vytvoril dvé smycky. Toto se nazyva “S” nebo “osmickovy” tvar.
Vezmeéte pravou smycku a preneste ji pres levou smycku.

Vezmeéte myni novou pravou smycku a prostrcte ji skrz levou smycku odzadu dopredu.
Nakonec utahnete uzel tim, Ze zatahnete za oba konce lana.

Timto zpusobem vznikne velmi pevna a spolehliva smycka uprostred lana, ktera

muze byt pouzita pro ruzné ucely, napriklad pro zavéseni nakladu, zajiSténi pred-
métl, nebo jako nouzovy zachytny bod.
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Farmarsky uzel se vaze “pres ruku’, ale pro lepsi nazornost je postup znazornén na
prkénku. Opét je to uzel, ktery lze velice dobre rozmotat.

1 2 3
Farmarsky uzel je dalsim hojné pouzivanym uzlem,
ktery vyuzijete v bézném Zivote. Zkuste si najit
chvilku na procvicovani. Staci si najit par minut
denné a vazani uzlu pravidelne, alespon deset-
krat za sebou, zopakovat. Postup se vam zapise do
paméti a budete vazat uzly automaticky 1 po slepu.

Osmickovy uzel (Figure Eight knot)

Osmickovy uzel, znamy také jako Figure Eight knot, je popularni a silny uzel, ktery se
Casto pouziva v horolezectvi, protoze se relativné snadno se rozvazuje.

Zde je zakladni postup, jak uvazat osmickovy uzel:

Zacnéte tim, Ze vezmete konec lana a vytvorite jednoduchou smycku.

Pracovni konec lana poté vedete za smycku a obtocite ho kolem stalého konce lana.
Pracovni konec lana vedete zpét pres smycku a strcite ho skrz smycku odzadu dopredu.
Nakonec utahnete uzel tim, Ze zatahnete za pracovni konec a staly konec lana.

osmicku, diky které vznikne na konci lana smycka, kterou muzete
vyuzit k uchyceni predmeétu. Duojitd osmicka

S vyuzitim tohoto uzlu se muzete naucit uvazat i takzvanou dvojitou % -

o> —b —=
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Prusikuv uzel ( Prusik knot)

Prusikuv uzel, znamy také jako Prusik knot, je druh smyckového uzlu, ktery je cas-
to pouzivan v horolezectvi a stromolezectvi pro vytvoreni pohyblivého zachytného
bodu na lano.

Zde je postup, jak uvazat Prusikuv uzel:

Zacneéte tim, Ze vezmete smycku (mensi lano) a polozte jej pres hlavni lano.
Udeélejte smycku okolo hlavniho lana a prostrcte konec smycky skrz sebe samu.
Opakujte predchozi krok jeste dvakrat, takZe mate celkem tr1 ovinuti smyckou
okolo hlavniho lana. Ujistéte se, Ze ovinuti jsou rovnomérna a nekrizi se.
Nakonec utahnéte uzel tim, Ze zatahnete za oba konce smycky.

Prusikuv uzel je skvély, protoze se da snadno posouvat po hlavnim lan€, kdyz neni
zatizeny, ale pevné se zamkne, jakmile k jeho zatizeni dojde. To z néj ¢ini vyborny
nastroj pro vytvoreni pohyblivych zachytnych bodu na lané.

[F et 1o
A N4 7

Truckersky uzel (Truckers Hitch)

Truckersky uzel, znamy také jako Truckers Hitch, je velmi uzitecCny uzel, ktery se Cas-
to pouziva pro zajisténi nakladu, napriklad na nakladnim auté nebo privésu, protoze
umoznuje utdhnout lano velmi pevné.

Zde je postup, jak uvazat truckersky uzel:

Zacnéte tim, Ze vytvorite smycku uprostred lana. To muzete udélat jednoduchym otocenim lana
na sebe, aby vytvorilo smycku.

Pracovni konec lana (konec, kterym budete pracovat) poté vedete pres objekt, ktery chcete za-
vdzat, a pak zpét skrz smycku, kterou jste vytvorili.

Utahnéte lano tim, Ze zatahnete za pracovni konec. Smycka funguje jako provizorni kurta,
ktery vam umoznuje utahnout lano velmi pevne.

Na zaver, abyste zajistili uzel, uvazte dalsi uzel (napriklad pul-uzel) na pracovnim konci lana,
ktery drzi napnuti.
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Truckersky uzel je skveély
pro zajisteni nakladu,
protoze umoznuje utahnout
lano velmi pevné a pak jej
snadno zabezpecit. Truck-
ersky uzel je snadny na
uVAZANt a roxvazant.

10. 11.

Skotovy uzel (Sheet band)

Skotovy uzel je jednoduchy a uzitecny uzel, ktery se pouziva k spojeni dvou lan a to
i v pripadé, Ze maji raznou tloustku.

Zde je postup, jak ho uvazat:

Zacnéte tim, Ze vytvorite smycku na konci jednoho lana.

Pracovni konec druhého lana vedte shora skrz smycku proniho lana.

Pracovni konec druhého lana poté obtocte kolem zakladniho lana, vedte jej za smycku a dale
skrz sebe samu.

Nakonec utahnéte uzel tim, Ze zatahnete za oba konce druhého lana a staly konec proniho lana.

Uzly, které 1ze snadno rozvazat, Setri cas, ktery byste jinak nemohli vénovat produktivnéj-
sim aktivitam, jako je hledani potravy nebo postaveni ukrytu. V urcitych situacich, jako je
horolezectvi nebo plavba, muze byt rychla schopnost rozvazat uzel Zivotné dulezita. To
muze byt také dulezité pri zachrannych operacich. Kdyz je uzel prilis tésny nebo obtizné se

rozvazuje, muze to poskodit lano. Pouziti uzly, které 1ze snadno rozvazat, prodluzuje zivot-
nost lana a zabranuje jeho opotrebeni. Uzly, které 1ze snadno rozvazat, zvysuji flexibilitu
vyuziti lana. Lze jej snadno premistit a prizpuisobit novému ukolu bez zbyteéné namahy.
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OCHRANA A REAKCE PRI NEBEZPECI

V pripadé¢ valecného konfliktu nebo prirodni katastrofy, muze byt vase prostredi
plné potencialnich hrozeb a nebezpeci. Od nekontrolovaného ohné po vybuchu
munice, ktery muze zapalit poSkozeny dum, pres biologické utoky, které mohou vést
k rozsahlym epidemiim, az po extrémni hrozbu jaderného ttoku s jeho nic¢ivymi
dusledky. K tomu pridejme jesté bézna rizika jako poranéni, ztrata orientace Ci
vystaveni extrémnim podminkam. Ackoli se mnohé z téchto situaci mohou zdat
nepredstavitelné, presto je dobré byt na né pripraveni. Tato ¢ast prirucky se zameéri
na ruzné zpusoby, jak se chranit pred témito hrozbami a jak se s nimi efektivné vy-
poradat. Bez ohledu na to, zda jste zkuSeny dobrodruh, vojak, zachranar, nebo jen
obycejny clovek, ktery chce byt pripraven na vsechno, najdete zde uzitecné infor-
mace a tipy, jak se co nejlépe chranit a pripravit na nepredvidatelné. V dnesni dobé¢ se
ve spolecnosti nepriklada duraz ani na opakovani zakladnich znalosti prvni pomoci.
Mnoho lidi se spoléha na zavolani prvni pomoci, ale ta se v neocekavanych situacich
dostavit nemusi a je pravdépodobné, zZe se ji v takovych pripadech nedovolate. Proto

je dobré si pripomenout zakladni veédomosti.

PRVNI POMOC

Kdyz se nékdo dusi, je dulezité okamzité podniknout kroky k jeho zachrané.

Posudte situaci: Zeptejte se, zda potrebuje pomoc. Pokud osoba dokaze mluvit, kaslat
nebo dychat, sledujte jeji stav. Duseni se casto vyresi samo kaslanim.

Pouzijte Heimlichuv manévr: Postavte se za osobu, obejméte ji kolem pasu a naklonte ji
mirné vpred. Uderte ji pevné a rychle do zad mezi lopatkami. Pokud to nepomiize, udélejte
kompresi bricha. Obejmeéte rukama osobu zezadu kolem pasu, sbalte jednu ruku v pést a polozte
Jit mezi pupik a dolni cast hrudni kosti. Druhou rukou chytte pést a silné tlacte do bricha smérem
nahoru a dovnitr. Opakujte to pétkrat. Dale opakujte tyto kroky, dokud se cizi téleso nedostane
ven, pokracujte v stridani péti uderu do zad a péti kompresi bricha, dokud osoba cizi téleso
nevykasle, nebo dokud osoba nepadne do bezvédomi.

Pokud osoba ztrati védomi, zahajte resuscitaci podle principu KROK popsané

v nasledujicim odstavci vénovaném resuscitaci. VZzdy je nezbytné ihned zavolat
zdravotnickou pomoc, pokud takova moznost v takovém momentu existuje a poskyt-
nout informace o stavu osoby. Pamatujte, Ze tyto instrukce jsou urceny pro dospélé

a déti starsi 1 roku. U kojencu je postup jiny.

CPR

Kardiopulmonalni resuscitace (CPR) je zivot zachranujici postup,
ktery se pouziva, kdyz dojde k zastaveni dychani, nebo prestane bit
srdce. Zakladni kroky CPR jsou znamé podle akronymu KROK:

K - Kontrola védomi - Nejprve zjistéte, zda je osoba pri védomi a reaguje. Zeptejte se
ji, zda je v poradku, zatreste ji rameny. Pokud nereaguje, pokracujte dalsim krokem.
R - Resuscitace, volani pomoci - Okamzité volejte rychlou zdravotnickou pomoc,
nebo pozadejte nékoho jiného, aby to udélal. Pokud jste sami, zavolejte prvni pomoc
a zacneéte s resuscitaci.

O - Otevreni dychacich cest a kontrola dychani: PoloZte osobu na zada na tvrdy
povrch. Naklonte jeji hlavu dozadu, zvednéte bradu, abyste otevreli dychaci cesty.
Pozorujte jestli slysite, i vidite dech osoby, ktery by mél byt v intervalu nejméné 5

a maximalné 10 sekund.
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K - Kardiopulmonalni resuscitace: Pokud osoba nedychd normalné, zacnéte

s kardiopulmonalni resuscitaci (CPR). Polozte dlan€ jedné ruky na stred hrudni kosti
a druhou ruku na prvni ruku. Provedte 30 kompresi (stlaceni) hrudniku rychlosti
priblizné 100-120 za minutu. Kompresi provedete stlacenim hrudniku o cca 5-6 cm.
Po 30 kompresich provedte dvakrat umélé dychani. Naklonte hlavu zranéného doza-
du, zvednéte bradu, ucpéte mu nos, otevrete usta a dychejte do nich tak, aby se jeho
hrudnik zvedl. Toto opakujte dvakrat.

Opakujte cyklus 30ti kompresi a dvou dychani az do prijezdu zachranné sluzby, nebo
dokud osoba nezacne dychat, nebo se nevrati k védomi. Pamatujte, Ze tyto instrukce
jsou pro dospelé. Pro déti a kojence se mohou tyto pokyny lisit.

Navstévovani kurzu prvni pomoci je vyborny zpusob, jak se naucit a procvicit si
tyto dulezité zivot zachranujici dovednosti.

CPR pro kojence (mladsi 12 mésicu):

Resuscitace (CPR) pro kojence a déti se lisi od techniky pro dospélé, jelikoz jejich téla
jsou mensi a krehci. Tyto instrukce vychazi z doporuceni American Heart Association
a jsou aktualni k datu posledni aktualizace (zari 2021).

Postup:

Polozte kojence na pevny povrch, zaklonite mu hlavu dozadu pro otevieni dychacich cest. Sle-
dujte jeho dychani po dobu 10ti sekund. Pokud kojenec nedycha, nebo ma pouze nepravidelné
dychant, zahajte CPR. Provedte 30 rychlych stlaceni hrudniku (ast 2x za sekundu), stlacent

by mélo byt hluboké asi tretinu az polovinu hloubky hrudniku. Pouzijte dva prsty, obvykle
ukazovacek a prostrednicek, umisténé na stred hrudniku, presné pod imagindrni carou mezi
bradavkami. Poté usty poskytnéte umeélé dychani, 2 nadechy (kaZdy trvajici asi 1 sekundu,).
Sledujte, zda se hrudnik zveda. Toto opakujte v cyklech 30 stlaceni a 2 nadechy az do prichodu
lékarské pomoct, nebo do okamziku, kdy kojenec zacne opét dychat. U déti starsich jednoho roku
a vice provedte 30 rychlych stlaceni hrudniku (asi 2 za sekundu), stlacenti by mélo byt hluboké
asi tretinu a2 polovinu hloubky hrudniku.

HYPOVOLEMICKY SOK

Hypovolemicky $ok je vazny stav, v dusledku prudkého poklesu objemu krve v téle,
casto v dusledku krvaceni, popaleni, dehydratace nebo jiné ztraty tekutin. Je to zivot
ohrozujici stav, ktery vyzaduje okamzitou lékarskou pomoc.

Zde je nékolik kroku, které muzete podniknout pri poskytovani prvni pomoci pri
hypovolemickém Soku:

Uklidnéni postizeného - Uklidnéte postizenou osobu a ujistéte ji, Ze pomoc je na
ceste.

Lezici poloha a zvyseni nohou - Pokud je to mozné a neni podezreni na zranéni
patere, polozte osobu na zada a zvednéte ji nohy o zhruba 30 cm. To muze pomoci
zvysit prutok krve k vitalnim organum.

Zastaveni krvaceni - Pokud je pritomné viditelné krvaceni, zastavte ho. Pouzijte Cisty
obvaz nebo hadrik a prilozte tlak na ranu.

Omezeni dalsi ztraty tekutin - Pokud je to mozné, omezte jakoukoliv dalsi ztratu
tekutin. U zranéni, jako jsou popaleniny, pokryjte oblast Cistou, vlhkou latkou.
Zajisténi dychacich cest - Zajistéte, Ze dychaci cesty jsou oteviené a postizeny muze
volné dychat.
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ZASTAVENI KRVACENI

Poskozeni kuze jako jsou modriny, odérky nebo rezné rany mohou vést k situacim,
kdy je treba resit Sokovy stav. Jestlize dojde k tomu, Ze rezna nebo trzna rana prorizne
povrchové vrstvy kuize az do hlubSich oblasti, kde se nachazeji krevni cévy, muze nas-
tat intenzivni krvaceni. Kazdé velké krvaceni je stavem, ktery ohrozuje Zivot a je treba
ho okamzité resit. Rychla ztrata krve muze vést k Soku a naslednému tmrti.

Krvaceni muze byt zpusobeno prorazenim tepny, zZily nebo kapilar:

Krvaceni z tepny - typ krvaceni, ktery se projevuje s kazdou srdecni kontrakci, ma
vyrazné cervenou barvu a je obtizné kontrolovatelny. Musi se okamzité zastavit.
Krvaceni z zily - charakterizované kontinualnim proudem krve s tmavsi barvou.
Kontroluje se snadnéji nez krvaceni z tepny.

Krvaceni z kapilar - je pomalé, krev vytéka pomalu.

Okamzita prvni pomoc pri krvaceni je nasledujici:

Pozadejte zranénou osobu, aby si lehla, umistéte jeji hlavu niZze nez zbytek téla a zve-
dnéte ji nohy. Tato pozice zlepSuje prokrveni mozku a snizuje riziko zavrati a Soku.
Jestlize je to mozné, zvednéte postizenou oblast. Pokud muzete, odstrante z rany
vSechny viditelné necistoty, nebo Spinu. Nezkousejte vytahovat zadné velké, nebo
hluboko zasazené objekty.

Primy tlak:

Vytvorte primy tlak na ranu pomoci sterilniho obvazu, nebo ¢istého suchého
hadriku, ru¢niku nebo kousku odévu. Pokud nemate nic jiného, muzete pouzit ruku.
Zvysujte tlak, dokud se krvaceni nezastavi. Tlak udrzujte nepretrzité minimalné po
dobu 20 minut.

Udrzujte tlak aplikovanim pevného obvazu (nebo ¢istého kusu odévu) na ranu.
Oveérte puls, abyste se ujistili, Ze nebyl prerusen tok krve. Nizka tepova frekvence,
modrani nebo chladné prsty jsou varovné signaly, Zze obvaz muze blokovat krevni
obéh. Obvaz nebo gazu nesundavejte, pokud krvaceni pokracuje a prosakuje do ma-
terialu, ktery drzite na rané. Na puvodni obvaz pridejte dalsi material.

Tlakové body:
Pokud se vam nepodari zastavit krvaceni primym tlakem, pritlacte na tepnu, ktera
privadi krev do oblasti rany. Tyto “tlakové body” se nachazeji na:

Ruce - na vnitrni strané zapésti (radialni tepna, kde se kontroluje puls) a na vnitrni
strané paze tésné€ nad loktem a v podpazi (pazni tepna).
Noze - tésné za kolenem a v zahybu v trisle (stehenni tepna).

Tlacte hlavni tepnu v téchto mistech proti kosti. Zaroven
zvysujte tlak na misto rany. Po zastaveni krvaceni nepohy-
bujte poranénou casti téla. Nechte obvazy na misté a zra-
néného odvezte k odborné 1ékarské pomoci.

TIP:

Poridte si takticky turniket - vojenské rychlé hemostatické skrtidlo s uta-
hovacim kolickem, pro snadné pouziti jednou rukou. Pouziva se pri nut-
nosti prerusit tok krve do hornich i dolnich koncetin.

Prvni pomoc 43



PORANENI KUZE A HLUBOKE RANY

Kuze, jakozto obal naseho té€la, vykonava zasadni ulohu v ochrané vnitrnich organu

a tkani pred vnéjsimi skodlivymi vlivy. Predstavuje nasi nejrozsahlejsi télesnou struk-
turu a zaroven prvni obranny Stit pred poranénimi, Spinou a mikroorganismy. Pokud
dojde k poranéni, vnéjsi vrstva kuze, tzv. epidermis, muze byt poskrabana nebo
strzena. To muze pusobit jako minoritni problém, ale umoznuje to vstup bakteriim

a necistotam do téla. Pokud je poranéni vyraznéjsi, muze byt prorazena dalsi vrstva
dovnitr, dermis, ktera zahrnuje pojivovou tkan, potni zlazy, vlasové folikuly, nervy,
lymfaticky systém a krevni obéh. Vseobecné plati, Ze hlubsi rana muze zpusobit
zavaznéjsi problémy.

Osetreni ran:

Pri jakémkoliv poranéni je nejdulezitéjsi udrzet krvaceni pod kontrolou. To obvykle
na urovni prvni pomoci znamena aplikaci tlakového obvazu. Dalsi prioritou je pre-
vence infekce rany, coz znamena ocisténi rany, aplikaci sterilniho obvazu a mozna

i antibiotické masti. Nakonec je dulezité zajistit imobilizaci zranéné oblasti, odpo-
Cinek a v pripadé zavaznych poranéni i lékarsky zasah.

Uzavrené rany na kuzi:

Typickou uzavrenou ranou je modrina nebo pohmozdénina, ktera je obvykle zpuso-
bena narazem tupého predmeétu do téla. Z poskozenych cév pod kuzi za¢ne unikat
krev, coz vede ke zméné barvy povrchu na modry nebo ¢erny odstin. Protoze kuze
nebyla narusena, riziko infekce je nizsi. Okamzita prvni pomoc spociva v prikladani
ledu nebo “chladivého obkladu” po dobu asi 10 minut a nasledné pravidelné béhem
dne. Docilime tim snizeni otoku a bolesti.

I kdyzZ nedoslo k poruseni kiize, mize modrina nebo pohmozdénina predstavovat
vazny problém v zavislosti na sile, ktera zranéni zpusobila a na tom, jaké organy se
pod danou oblasti nachazeji a které mohly byt také poranény. Zde je pri hodnoce-
ni zranéni dulezita znalost anatomie povrchu. Napriklad, pokud doslo k poranéni
vnitrniho organu v oblasti bricha, muze dochazet k vnitrnimu krvaceni bez vnéjsich
znamek. Treba pri sportu muze byt vnitrni tupé poranéni zpusobeno kopnutim do
bricha. Pri neopatrné chuzi zase muzete nevhodné spadnout na vycnivajici kamen.
V téchto a podobnych pripadech muze dojit k vnitfrnimu poranéni. V téchto situ-
acich, kdy vas od lékarské péce déli hodiny nebo dokonce dny, budte opatrni. Vnitrni
krvaceni muze byt smrtelné. Nezapomente, Ze ne vSechna zranéni jsou zjevna, proto
se snazte dostat zranéného co nejdrive k lékarské pomoci.

Priznaky vnitrniho krvaceni

Pohmozdéné, oteklé nebo citlivé bricho

Modriny na hrudniku nebo znamky zlomenych Zeber
Krev ve zvratcich, nebo krvaceni z konec¢niku
Abnormalni puls, chladna a vlhka kuze

Naléhava prvni pomoc pri vnitrnim krvaceni

Peclive pacienta sledujte a v pripadé potreby budte pripraveni zahgjit resuscitaci.
Osetrete postizeného proti Soku, uvolnéte mu tésny odév a polozte ho na bok, abyste
zabranili vdechnuti zvratkl v pripadé zvraceni. Dopravte postizeného k 1ékarské pomoci.
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OTEVRENE RANY NA KUZI
V této kategorii muze byt nuiné cokoli od naplasti az po Siti.
Existuji dvé hlavni kategorie otevrenych ran:

Odreniny - Odfenina je poranéni, pri kterém doslo k poskozeni vnéjsiho povrchu
kuze, kdy se kuze muze seskrabnout. Napriklad §krabance nebo popaleniny od
provazu. Obvykle dochazi k mensimu vytoku krve a séra. Podle toho, jak k poranéni
doslo, byva znecisténo necistotami nebo cizimi latkami a hrozi nebezpeci infekce.

Rezy - Tento typ poranéni vznika pusobenim jakéhokoli ostrého predmétu, ktery
zanechava cisty sram. Toto je kategorie, ktera pripomina chirurgické rezy, jelikoz
okraje sramu jsou hladké a primé.

Trzné rany - To jsou rany podobné fezum, ale maji nepravidelné a zubaté okraje,
vzniklé trzenim. Casto pouzivanym lékarskym zakrokem je v tomto pripadé Siti.

Propic hnuti - Jak nazev napovida, k propichnuti dojde, kdyz néjaky cizi opred-
mét prorazi kuzi. To muze byt napriklad mala triska, ktera pronikne jen do vrchnich
vrstev kuze, nebo ostry kul, hrebik ¢i hacek, ktery pronikne hluboko. U tohoto druhu
poranéni obvykle neni vidét mnoho vn¢jsi krve, ale to neznamena, ze nedochazi k
vnitrnimu krvaceni.

Avulze - Avulze je typ zranéni, kde dojde k poskozeni kiize nebo c¢asti téla vy-
trzenim nebo roztrzenim. Toto je velmi vazné traumatické zranéni a je nutné co ne-
jdrive vyhledat lékarskou pomoc. Stejné jako u amputace, je velice dulezité uchovat
jakoukoliv oddélenou tkan a prinést ji se zranénym do nemocnice.

Naléhava prvni pomoc pri otevienych ranach a odreninach:
Odreniny

Vy¢istéte zranéni vodou a mydlem nebo jinym dezinfek¢nim prostredkem. S perox-
idem vodiku zachazejte opatrné, muze totiz zpusobit drobné poskozeni tkané. Ne-
zapomente, Ze pri oSetreni je dulezité pouzivat ¢istou vodul!

Zranéni osuste pomoci Cistého a suchého rucniku, nejlépe sterilni gazy.

Poranéné misto na nékolik minut stlacte, aby se zastavilo krvaceni. Pouzivejte suchy
obklad, protoze mokry obklad brani srazeni krve.

Aplikujte na odreniny antibioticky krém, aby se predeslo infekci.

Zakryjte zranéni naplasti nebo obvazem. Pro nejlepsi ochranu by mél obvaz precni-
vat alespon centimetr pres okraj zranéni.

Ledujte tim, Ze na obvaz prilozite ledovy obklad, coz pusobi proti otoku a bolesti.

Rezy

Ocistéte rez.

Prilozte tlak, aby se zastavilo krvaceni.

Pred aplikaci obvazu pouzijte pasku, ze které se vytvori vyriznutim “V” na obou

stranach pasu tz. motylova naplast, coz snizuje mnozstvi lepidla na zranéni. (Zvazte
oholeni chloupku kolem zranéni pred spojenim nariznuté kuze. Naplasti pak budou lépe drzet.)
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Naplasti chrani rany pred vniknutim necistot a bakterii z vnéjsiho prostredi, ¢imz se
zabranuje infekci. Soucasné naplast umoznuje rané se lépe hojit tim, ze udrzuje vlh-
ké prostredi, které podporuje regeneraci tkani. Naplasti se vyrabéji v ruznych ve-
likostech a formatech, nékteré jsou specialn€ navrzeny pro specifické casti téla, nebo
typy zranéni. Dnes existuji také naplasti s antiseptickymi slozkami, které pomahaji
zabranit rustu bakterii primo na misté zranéni.

Trzné rany

Ocistéte zranéni.
Stlacte ranu, aby se zastavilo krvaceni.
Srovnejte okraje zranéni pomoci motylkové naplasti.
Prilozte tlakovy obvaz. o i
Vyhledejte odbornou lékarskou pomoc, \ .‘ \
protoze bude nejspise nutné §iti. : & >

b! w

Propichnuti

Ocistéte zranéni. =

Prilozte tlakovy obvaz. Motylkovd naplast
PriloZte na obvaz ledovy obklad,

coz pusobi proti otoku a zmirnuje bolest.

Vyhledejte odbornou lékarskou pomoc.

Odtrzeni

Pokud dojde napriklad k utrzeni ucha, jediné, co muzete udélat je aplikovat tlakovy
obvaz na misto zranéni, aby se zastavilo krvaceni a zranéni chranilo, dokud se nedos-
tanete do zdravotnického zarizeni.

Jedna dulezita poznamka o obvazech na zavazné rany - jakmile je obvaz aplikovan,
nechte ho na misté a N EVYJIME]TE ho z rany, abyste ji zkontrolovali. Zbytecnymi

zasahy byste mohli narusit regeneraci a znovu spustit krvaceni.

SITI RANY

Pokud dojde k vaznému rezu nebo poskozeni kuze, lékar muze rozhodnout, Ze nej-
lepSim zpﬁsobem 1écby bude uzavreni rany pomoci stehu. Nasledujici informace
poskytuji strucny prehled toho, co 8iti obnasi, s cilem odhalit néktereé tajemstvi to-
hoto bézné pouzivaného lékarského zakroku. UPOZORNENI: Pokud nejste ve ste-
hovani skoleni, nechte tento postup na profesionalech. Zalezi na okolnostech.

Stehovani - jedna se o techniku, pri které se pouziva vlakno ke spojeni rozdélené
tkané. Stehovy material muze byt absorbovatelny, pokud se pouziva uvnitr téla, nebo
neabsorbovatelny pro vnéjsi aplikace. Mezi materialy pouzivané pro neabsorbovatel-
né stehy patri hedvabi, bavlna, nylon, dermalni materialy a nerezova ocel. Duvodem
pro pouziti tak Sirokého spektra materialu je reakce tkan€ na cizi latky v téle. Télo
reaguje na jakoukoliv cizi latku odmitave, coz muze vyvolat reakci tkané. Napriklad
nerezova ocel je v chirurgii casto preferovana, protoze vyvolava nejmensi tkanovou
reakci ze vSech materialu pro stehovani.
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Dulezita je i velikost stehu, protoze ruzné typy tkani a ukoly vyzaduji -
ruzné materialy a tloustky stehti. Obecné plati, zZe stehovy material by R
nemél byt silnéjsi nez tkané, které drzi pohromadé. Hedvabi a nylon >
jsou z rady stehovych materiali nejcastéji pouzivané. Jehly mohou byt

primé nebo krivé. Krivé se pouzivaji castéji. Krivou jehlou propichu-

jeme kuzi pod uhlem 90°. Po uzavreni rany stehy je obvyklé, ze se

v okoli vytvori otok, takze spravné napéti stehu je dulezité pro ispésné hojeni. Pokud
je steh prilis napnuty, otok jej pravdépodobné prili§ ztésna a ranu zatizi.

DRUHY LEKARSKYCH STEHU

Jednoduchy steh Matracovy steh

!

Podkozni steh Vertikalni matracovy steh

STRELNE RANY

Strelné rany predstavuji specialni kategorii, kde se prvni pomoc soustredi hlavné na
stabilizaci postizené osoby. Pri narazu strely do tkan€ dochazi k velkému a kritic-
kému poskozem Je zasadni co nejdrive prepravit postlzeneho co nejrychleji k odbor-
nému osetreni, nejlépe do nemocnice, pokud je to mozné.

Urgentni prvni pomoc v pripadé strelnych poranéni

Zpomalte nebo zastavte krevni ztratu pomoci tlaku.
Provedte opatreni proti Sokovému stavu u postizeného.
Zajistéte co nejrychlejsi transport poranéného k odborné zdravotnické péci.
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VYKLOUBENI, VYRONY, NATRZENI, FRAKTURY
Vykloubeni

Vykloubeni nastava, kdyz dochazi k natazeni, nebo castecnému natrzeni vazu, nebo
slachy v kloubu. Vaz je tkan, ktera spojuje dvé kosti, zatimco slachy jsou tuhé slachové
tkané, které spojuji sval a kost. Je dulezité urcit, zda jde o vykloubeni, nebo zlome-
ninu, nez s poskytneme prvni pomoc.

Priznaky vykloubeni

Bolest je typicka, pak nasleduje citlivost a rychly otok oblasti, zpusobeny vyronem
tekutiny z prasklych cév pod kuzi.
Modrina je charakterizovana zménou barvy kuze - cerné a modré skvrny.

Naléhava prvni pomoc pri vykloubeni nebo zlomeniné:

IMOBILIZACE - Kotnik znehybnéte pomoci dlahy nebo obvazu. Pokud je obvaz
prilis tésny, prsty zmodraji a zméni barvu, protoze je prerusen krevni obéh. Vizualni
kontrola je dulezita pro urceni, zda je vse v poradku. Pokud zakryjete prsty, nebudete
moci vidét barevné zmeény. Po prilozeni obvazu muze dojit k dalsSimu otoku.

I spravné prilozeny obvaz muze byt prilis tésny a musi se upravit.

ODPOCIVAT - Nepienasejte vahu na zranéné misto. Pokud je kost vychylena, pos-
ledni, co chcete, jsou ulomky kosti, které poskodi dalsi tkané, nervy a cévy.

CHLAD - Aplikujte led nebo chladny obklad na zranéni po dobu prvnich 24 az 48
hodin. Chlad zpusobuje stazeni cév v postizené oblasti, ¢imz se snizuje vytok tekutin
a otok. Prvnich 48 hodin nepouzivejte teplo! Teplo zpusobuje rozsireni cév (vasodi-
lataci), coz zvysuje mnozstvi tekutiny vytékajici z poskozenych cév a otok se zvétsuje.

POZOR - vzdy je mozné, Ze to, co jste povazovali za vykloubeni nebo pretizeni svalu,
je ve skutecnosti zlomenina. Pokud si nejste jisti, obratte se na lékare a zkuste si zajis-
tit rentgenovy snimek. Do té doby povazujte vsechna takova zranéni za potencialni
zlomeniny.

ELEVACE - Zvednéte postiZzeny kloub nebo ¢ast téla, abyste snizili otok a tlak na
zranénou oblast. Pokud jsou cévy prasklé, tlak z moku zvétsuje otok.

Svalové pretiZeni

Je bézné zranéni, zejména u starsich lidi. Pretizeni nastava v dusledku nadmeérného
zatizeni svalu nebo skupiny svalu. Priznaky jsou bolest, ale bez ztraty sily. Pretizeni
se stava vazneéjsim, kdyz jsou svalova vlakna natrzena. V takovém pripadé poskozeni
zpusobi vnitrni krvaceni svalii. Pokud jsou svalova vlakna roztrhana, sval se povazuje
Za natrzeny.

Lécba je podobna jako u vykloubeni nebo zlomeniny.

Pouzijte led na prvnich 24 hodin ke sniZzeni otoku.

Zranéné misto zvednéte a zpevnéte obvazem, abyste zranéni stabilizovali, dokud
nebude mozné postizenou osobu prevézt do zdravotnického zarizeni.
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Klasifikace zlomenin

Zlomeniny se déli do dvou kategorii, pricemz prvni je povazovana za mnohem
zavaznéjsi.

Komplikovana nebo otevrena - v tomto scénari je ¢ast rozlomené kosti viditelna
skrze kuzi. I pri kvalitni 1ékarské péci je tato situace spojena s vysokym rizikem in-
fekce v dusledku poranéni kuze.

Jednoducha nebo uzavrena zlomenina - kost je castecné nebo uplné zlomena, ale
zustava uvnitr kuze a tkané téla. Toto poskozeni muze vést k mirnému nebo vaznému
zvrasnéni zasazené oblasti v dusledku vnitrniho premisténi kosti. Znecisténi z vnéj-
sku, které by mohlo vyvolat infekci, zde obvykle nepredstavuje hrozbu.

Projevy zlomeniny

Silna bolest pri pohybu zranéného mista.

Postizeny jedinec muze mit problémy s pohybem zasazené oblasti.

Modriny

Otok

Zranéna cast téla muze vypadat neprirozené, nebo byt narusena ve srovnani

s opacnou stranou.
Sok

Prvni pomoc pri zlomeninach koncetin

Spravné osetreni takovych zranéni je zasadni a kazdy zlomeny usek musi byt sta-
bilizovan. Jakykoli nespravny pohyb, nebo dalsi vykloubeni koncetiny ¢i Casti téla,
muze vést k zavaznému poskozeni, pokud je zlomeniné dovoleno volné se pohybo-
vat.

Budte opatrni pri manipulaci s rozlomenou kosti!

Dodrzujte vyse uvedeny postup pro vykloubeni ¢i zlomeninu (imobilizujte zranéni)
a co nejdrive vyhledejte 1ékarskou pomoc.

Komplikovana zlomenina musi byt stabilizovana, ale nemél by na ni byt vyvijen
zadny tlak. Nikdy se nesnazte zasunout vyc¢nivajici kost zpét do rany. Jakykoli pohyb
nebo tlak na vycnivajici kost muze vést k tomu, Ze odstipnuté nebo ostré hrany kosti
pretnou nebo poskodi nervy, cévy nebo tkan.

Pokud existuje riziko zranéni nebo zlomeniny patere, nepohybujte s postizenym
bez opory. Existuje riziko paralyzy, pokud budete pohybovat se zranénym s po-
ranénim patere, ktery nebyl radné stabilizovan (imobilizovan).

» Neme¢li byste masirovat zasazenou oblast.
» Nepokousejte se upravit zlomenou koncetinu.

* Nepovolte zranénému samostatny pohyb.
* Nepohybujte s klouby nad a pod zlomeninou.

Imobilizace pri podezreni na zZlomeninu

Jakékoli naznaky zlomeniny by mély byt ihned fixovany dlahou, nebo jinak imo-
bilizovany. Dlahy jsou u¢innym nastrojem pri prevenci dalsiho poskozeni a také
pomahaji zmirnit bolest, diky stabilizaci zranéni. Jakékoliv zranéni by mélo byt pred
pohybem jedince zafixovano, aby se minimalizovalo riziko dalsiho poskozeni.
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Dlahy si muzete vytvorit z riznych materialy, jako jsou napriklad vétve, drevéné
prkno nebo i nékolik vrstev kartonu. Optimalné by mély byt dlahy aplikovany

s pouzitim elastickych obinadel, av§ak v pripad€ nouze mohou poslouzit i bandaze,
horolezecké popruhy, lepici paska nebo material odévu ¢i deky natrhany na prouzky.
Dlahy by mély byt polstrované a obinadla by méla zustat bezpecné na misté. Pri ob-
vazovani dbejte na to, aby obinadlo nebylo prilis tésné a neblokovalo krevni obéh.
Kazdou hodinu byste méli kontrolovat puls a citlivost pod dlahou. Pokud je to moz-
né, mel by byt dlahovan kloub jak nad, tak i pod zlomeninou, aby byla chranéna mis-
ta zlomeniny.

Paze, rameno, loket, zapésti, prst - k imobilizaci zranéni vyuzijte zavésu. Pro
zlomeniny kli¢ni kosti, ramene a horni ¢asti paze pouzijte zavés z velkého obvazu,
ktery obepne hrudnik.

Predlokti a zapésti - aplikujte rovnou dlahu, ktera zajisti a stabilizuje obé strany
zlomeniny.

Prst - muzete pouzit malé kusy dreva, kartonu nebo tejpu pro fixovani k sousednimu
prstu.

Panev a kycel - jedinec se zlomenou panvi nebo horni ¢asti nohy, by mél byt pre-
sunut pouze vyskolenym odbornikem, jelikoz takové zlomeniny mohou vést k nebez-
pecnému vnitrnimu krvaceni. Pokud je nutné pouzit dlahu, meéla by sahat od dolni
Casti zad az za koleno postizené strany.

Zranéni kolene - dlahy by mély sahat az ke kyc¢li a dol1 ke kotniku. Pouzijte dlahy
na zadni stranu nohy a hyzdé.

Kotnik a chodidlo - mohou byt zafixovany samostatné. Muzete také vyuzit pod-
pery podél zadni a boé¢ni strany kotniku, aby se zabranilo pohybu. Udrzujte chodidlo
v pravém uhlu v dlaze.

Docasné tejpovani (buddy taping) - Zranéni dolni koncetiny lze ochranit tak,
Ze se zrané€na noha privaze k nezranéné noze.

Poranéni hlavy

Pri zlomeninach kosti chranicich mozek (lebka a jeji ¢asti), je nutné brat v avahu
moznost vzniku intrakranialniho hematomu (krevni srazeniny mezi mozkem a leb-
kou). U takového zranéni muze dojit k tomu, Ze se priznaky objevi az n€kolik tydnu
po urazu. Pri téZkych narazovych zranénich hrozi také otok mozku. Pri jakychkoli
poranénich hlavy by mél byt co nejrychleji navstiven 1ékar.

OTRES MOZKU

Je dulezité védét, ze pri jakychkoliv zlomeninach lebky nebo podezreni na otres
mozku, je nezbytné co nejdrive vyhledat 1ékarskou pomoc. I pri leh¢ich poranénich
hlavy je dulezité sledovat zranéného, jelikoz se mohou objevit pozd¢jsi komplikace.

Priznaky zlomeniny lebky mohou zahrnovat:

Viditelné deformace lebky.

Krvaceni, nebo vytok ¢iré tekutiny z nosu nebo usi, coz muze byt mozkomisni te-
kutina, ktera obklopuje a chrani mozek a michu.

Nerovnomeérné, nebo neobvykle rozsirené zornicky

Modriny, otoky kolem o¢i nebo usi, coz muze signalizovat unik krve z prasklé cévy.
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V pripadé zlomeniny lebky:

Udrzujte pacienta v klidu a tichu - vzruSeni zvysuje krevni tlak a zhorSuje stav.
Budte pripraveni na resuscitaci, pokud by zranény prestal dychat.
Thned vyhledejte 1ékarskou pomoc.

Priznaky otresu mozku mohou zahrnovat:

 Kratkodobé bezvédomi

» Rozsirené zornice

 Zavrat, ospalost

 Ztrata pameéti

e Rozmazané vidéni nebo zvraceni
* Bolest hlavy

 Pretrvavajici zmatek

» Krece

» Opakované zvraceni

» Neobvyklé pohyby oci

* Svalova slabost na jedné nebo obou stranach

Pri otresu mozku:
 Thned vyhledejte lékarskou pomoc.
* Po dobu prvnich 24 hodin sledujte zranéného. Pokud se zranény nevzbudi ze
spanku, ihned vyhledejte 1ékarskou pomoc - muze jit o nastup komatu.

Pri lehkém poranéni hlavy:
 Thned po poranéni aplikujte led, aby se snizila bolest a zmensil otok.
* Led aplikujte na 20-30 minut a opakujte kazdé 2-4 hodiny.
* Drobna poranéni hlavy mohou byt oSetrena doma, pokud je zranény pod
dohledem. Dulezity je klid na luzku, tekutiny a mirné 1éky proti bolesti,
jako je paracetamol.

HORECKA

Obecné prijimana télesna teplota je stanovena na 37 stupnu Celsia. Tato ¢isla jsou
vSak jen prumérna. Normalni rozsah, ktery muze byt ovlivnén ruznymi faktory,
muze kolisat mezi 87 az 37,8 °C. Takze horecka, kterou 1ékari nazyvaji pyrexie, je
takova, kde namérena hodnota presahuje 38,0 °C. Horecka je symptomem, nikoli
nemoci sama o sobg.

Zvyseni télesné teploty muze naznacovat, Ze se n€éco nevyviji spravne. Zvysena té-
lesna teplota je jednim z ochrannych mechanismu organismu proti infekci a konta-
minaci. Regulaci télesné teploty zajistuje oblast mozku nazyvana hypotalamus. Tato
oblast mozku, muze aktivovat mechanismy regulace teploty a podle potreby organ-
ismu udrzet, nebo uvolnit teplo. To se projevuje tresem, ktery je reakci vytvarejici
teplo. Na druhé stran€ muze hypotalamus signalizovat télu potrebu vyroby potu, aby
se zbavilo tepla prostrednictvim odparovani vody na kuzi. Pri méreni teploty exis-
tuji ruzné typy teplomeéru a nékolik mist, kam je mozné teplomér umistit. Jednim z
nejpresnéjsich zpusobu meéreni je rektalni nebo vaginalni zavedeni. Teplota ziskana
témito metodami je vZdy o néco vyssi, nez pri normalnim oralnim meéreni.
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Priznaky horecky

Pot a tres

Bolest hlavy a rozmazané vidéni

Zrychlené dychani

Zmatenost a delirium, které mohou v extrémnich pripadech vést az k zachvatam

Postupy méreni teploty

Teplomér vycistéte a sklepejte, aby rtut indikovala teplotu nizsi nez 36,6 °C.
Umistéte teplomér pod jazyk a udrzujte stale na stejném misté po dobu 3-5 minut.
Pred ulozenim teplomeér vycistéte mydlem a chladnou vodou.

Pric¢iny horecky

Pri hodnoceni zvySené teploty muzete narazit na mnoho moznych pricin. V praxi,
pokud pricina neni zrejma, muze byt identifikace puvodu horecky komplikovana.
At uz je jeji zdroj jakykoli, tak je horecka signalem, Ze néco neni v poradku a vzdy by
méla vyvolat znepokojeni.

Nejcastéjsi priciny horecky jsou bakterialni nebo virové infekce. Pokud jde o bak-
terialni infekci, spravna diagnoza a predepsani vhodného antibiotika obvykle
pomuze vyresit zakladni problém. Vzhledem k tomu, Ze ne vSechny priciny zvyseni
télesné teploty lze snadno diagnostikovat, doporucuji to radéji konzultovat s lékarem.
Pro spravné stanoveni diagnézy bude lékar pravdépodobné muset provést nékolik
testl1 a vyuzit spravné diagnostické a logické dovednosti. Proto pokud jste sami, a je
to mozné, neignorujte t€zZkou horecku a vyhledejte pomoc.

Prvni pomoc pri horecce

Hydratace - doplnte tekutiny. Pijte hodné vody nebo ovocného dzusu.

Pri vysoké horecce osprchujte pacienta vodou, abyste ochladili té€lo. Na celo polozte
ledovy obklad.

Odpocivejte a vyhybejte se fyzicky naro¢né ¢innosti, ktera by mohla teplotu dale
zvysovat.

Podavejte antipyretika (aspirin, paracetamol atd.).

U déti mladSich 16 let je na misté opatrnost, protoze jsou nachylné ke vzacné-
mu onemocnéni nazyvanému Reyuv syndrom, které muze zpusobit poskozeni

jater a mozku. Tato porucha muze byt spojena s uzivanim Aspirinu béhem vi-
rové infekce.

Pamatujte Ze:

Psychicka pohoda a zachovani klidu jsou zasadni prvky pri reSeni neocekavanych
zdravotnich situaci, kdy nemame okamzité k dispozici lékarskou pomoc. V takovych
situacich muze byt stres a panika nejveétsimi neprateli. Zvysuji nas srdecni tep a krev-
ni tlak, coz muze zhorsit fyzicky stav, ale také zatemnuji nase mysleni a brani nam

v rychlém a efektivnim rozhodovani. Udrzeni klidu a zachovani jasné mysli nam
umoznuje lépe posoudit situaci, zvazit nase moznosti a provést nejlepsi dostupné
kroky k poskytnuti prvni pomoci, nebo reseni zdravotniho problému. Casto je to
rozhodujici faktor, ktery muze vyznamné ovlivnit vysledek a zlepsit Sance na uspésné
zvladnuti krize.
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LEKARNICKA

Lékarnicka prvni pomoci je zakladni vybaveni kazdé
domacnosti, automobilu nebo pracoviste. Jeji ob-
sah by mél byt dostatecny a vhodny pro ruzné typy
urazu a zranéni.

Zde je seznam nékterych polozek, které by
meéla obsahovat:

Obvazovy material: Sterilni obvazy ruznych ve-
likosti a tvaru, sterilni gaza, naplasti, elastické
bandaze, sadra na obvazy, chirurgicka paska.

Cistici prostredky a antiseptika: Alkoholové tampo-
ny, peroxid vodiku, dezinfekéni roztok (jodova tink-
tura, chlorhexidin).

Nastroje a prislusenstvi: Nuzky (idealné s tupym koncem), pinzeta, jednorazové ru-
kavice, teplomér, nahradni baterie (pro bateriovy teplomér), bateriova svitilna.

Léky a léky bez predpisu: Aspirin nebo paracetamol (proti bolesti a horecce), anti-
histaminika (proti alergické reakci), 1éky proti prujmu, léky na dezinfekci strev, 1éky
proti nevolnosti, krém na popaleniny, mast na hmyzi stipance a zivocisné uhli.

Dalsi uzitecné polozky: Zakladni prirucka prvni pomoci, zapisnik a tuzka (pro za-
znamenani informaci o zdravotnim stavu), telefonni ¢isla pro naléhavé pripady, jako
je cislo na prvni pomoc ¢i doktora.

Pamatujte, ze 1ékarnicka by meéla byt vzdy na snadno dostupném miste, ale mimo
dosah déti. Je dulezité ji pravidelné kontrolovat a doplnovat do ni zasoby, pokud néco
chybi, nebo pokud maji nékteré polozky proslou dobu pouzitelnosti. Vzdy udrzujte

v lékarnicce prehled o tom, co obsahuje, a ujistéte se, ze vSichni clenové domacnosti
veédi, kde se nachazi a jak ji pouzivat.

Kromé zakladniho obsahu lékarnicky prvni pomoci, mohou byt
uzitecné nasledujici doplnky:

Osobni léky: Pokud nékdo z vasi domacnosti uziva 1éky na predpis, muze byt
uzitecné mit v 1ékarnicce zasobu téchto léku pro pripad nouze. Zahrnujte také kopie
predpisu pro snadné vyzvednuti.

Léky proti alergii: Pokud nékdo z vasi domacnosti trpi vaznymi alergiemi, muze byt
dobré mit k dispozici epinefrinovy autoinjektor (EpiPen).

Léky na chronické nemoci: Pokud v domacnosti trpi nékdo chronickou nemoci,
napriklad diabetem, astmatem nebo srdecni chorobou, muze byt uzitecné mit k dis-
pozici zakladni 1éky a prislusenstvi.

Digitalni krevni tlakomér: Hodi se pro monitorovani krevniho tlaku.

Glukometr: Pro diabetiky muze byt uzitecné mit glukometr pro méreni hladiny cuk-
ruv krvi.

Specifické bandaze a obvazy: Napriklad hydrogelové obvazy na popaleniny, hemo-
statické obvazy pro kontrolu krvaceni, nebo obvazy na oci.

Solny roztok: Muze byt uzitecny pro vyplachovani oci nebo ¢isténi ran.

Prirucka prvni pomoci: Obsahuje pokyny pro poskytovani prvni pomoci pro Siro-
kou skalu situaci.
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Termodeky: Jsou uzitecné pri hypotermii, nebo pro udrzeni teploty zranéné osoby:.
Resuscita¢ni maska: V pripadé¢, Ze je nutné poskytnout kardiopulmonalni resuscitaci
(CPR).

Jedla soda: Jedla soda se da pouzit na utlumeni a neutralizaci zaludecnich §tav, jako
praci prasek i jako pasta na zuby.

LEKARNICKA XXXL

Napriklad vale¢ny konflikt predstavuje zvlastni vyzvy pro prvni pomoc. Mimo stan-
dardni vybaveni lékarnicky muze byt vhodné mit k dispozici nasledujici:

Hemostatické obvazy: Tyto specialni obvazy mohou rychle zastavit krvaceni

z velkych ran, coz muze byt dulezité v situacich, kdy okamzita 1ékarska péce neni
dostupna.

Skrtidlo: Toto zarizeni muze byt uzito k zastaveni krvaceni v pripadé tézkych zranéni
koncetin (viz str. 45).

Trauma obvazy: Jsou urceny pro pokryti a ochranu velkych, tézkych ran.
Antibiotika: Pro 1écbu nebo prevenci infekci ran. Valecné situace casto vedou ke
zhorSenym hygienickym podminkam, coz zvysuje riziko infekce.

Analgetika: Silné 1éky na bolest jsou nezbytné v pripad€ vaznych zranéni.
Materialy pro imobilizaci: Toto muze zahrnovat dlahy a obvazy pro stabilizaci zlo-
menin a dislokaci.

Resuscita¢ni maska: Muze se hodit pro poskytovani kardiopulmonalni resuscitace
(CPR) v situaci, kdy je dychani nebo srdecni akce zastavena.

Vysoce kalorické, dlouho trvanlivé potraviny a voda: V situacich konfliktu muzou
byt jidlo a voda obtizné dosazitelné.

Zakladni hygienické potreby: To muze zahrnovat mydlo, ru¢ni dezinfekci, toaletni
papir, zubni pastu a kartacek, atp.

Ochranné pomucky: Zahrnuji ochranné rukavice, ochranné bryle a mozna i re-
spiratory pro ochranu proti infekénim chorobam nebo chemickym latkam.

Pamatujte, Ze je dulezité, aby tyto materialy byly uloZeny na bezpec¢ném,

snadno pristupném misté, a aby vSechny osoby, které je mohou potrebovat,
veédely, kde je najit a jak je pouzit.

Jak skladovat 1éky

Léky by meély byt skladovany v suchém a chladném prostredi, pokud je to uvedeno
na jejich obalu. Vyhnéte se skladovani 1éku napriklad v koupelné¢, kde je vyssi vlhkost,
nebo v blizkosti zdroju tepla, jako jsou radiatory nebo primé slunecni paprsky. Ucho-
vavejte 1éky ve svych originalnich obalech s etiketami. Etikety obsahuji dulezité infor-
mace o davkovani, datumu expirace a bezpecnostnich opatrenich. Pravidelné kon-
trolujte datum expirace 1éku. Néekteré léky, které jiz expirovaly nelze pouzit. Pokud
mate tekuté léky, uchovavejte je ve vzprimené poloze v souladu s instrukcemi na
obalu. To pomuze zabranit iniku a zachovat jejich kvalitu (nékteré latky mohou reagovat
s plastovym vickem). Pokud mate v 1ékarnicce ruzné druhy léku, muzete je rozdélit do
kategorii, nebo umistit do oddélenych kontejneru, abyste snaze nasli pozadovany 1€k,
kdyz ho budete potrebovat. Dulezité je také dodrzovat pokyny pro skladovani, které
jsou uvedeny na obalech léku. Kazdy lék muze mit odlisné pozadavky na skladovani.
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NEBEZPECI A HROZBY

Tato kapitola prirucky preziti se vénuje moznym konkrétnim hrozbam pro civilisty,
které by vas mohly potkat v pripadé¢ valecného konfliktu.

OHEN

Ohen je zivel, ktery se rychle Siri. Pozar vycerpava kyslik a vytvari jedovaté plyny

a kourt, coz muze vést k fatalnim nasledkum. I malé davky toxického koure a sko-
dlivych plynit mohou vyvolat stav inavy, dezorientace a potize s dychanim. Bez-
barvé a bezpachové plyny mohou clovéka ukolébat do hlubokého spanku drive, nez
plameny dosahnou jeho polohy. Mozna se nevzbudite vcas, abyste se mohli bezpecné
dostat ven.

Triada zivota ohné spociva ve trech zakladnich slozkach - teplu, palivu a kysliku. Tyto
prvky jsou zasadni pro vzniceni a udrZovani ohné prostrednictvim retézové reakce.
Jakmile jeden z téchto prvku odeberete, plameny zanikaji.

Samotny zar muze zabijet. Teplota v mistnosti muze dosahovat 100 stupnu v arovni
podlahy a 600 stupnu v urovni oci. Vdechovani tohoto horkého vzduchu vam spali
plice. Zar muze roztavit obleceni az na kuzi. BEhem nékolika minut se mistnost muze
rozpalit natolik, Ze se v ni v§echno najednou vzniti. Ohen zacina jasné, ale rychle
vytvari cerny kour a naprostou tmu. Pokud se probudite do tmy a koure, muzete byt
oslepeni, dezorientovani a neschopni orientovat se vdomé, ve kterém jste zili po cela
1éta.

Hasici pristroje se ruzni podle typu latky, kterou pouzivaji k haseni ohné, a kazdy
z nich je uc¢inny na ruzné typy pozaru:

Hasici pristroje s vodou: Tyto hasici pristroje pouzivaji vodu jako
hasici latku a jsou nejicinnéjsi na pozary pevnych latek, jako je
drevo, papir a textil. Nejsou vhodné pro pozary kapalin, tukt nebo
elektrickych zarizeni.

Pénové hasici pristroje: Tyto hasici pristroje pouzivaji pénu, ktera
se vytvari smichanim vody a pénivého koncentratu. Jsou ucinné na
pevné latky a horlavé kapaliny.

Praskové hasici pristroje: Pouzivaji specialni hasici prasek, ktery je
vhodny pro v§echny druhy pozaru, véetné€ pozaru elektriny.

CO2 (oxid uhlicity) hasici pristroje: Tyto hasici pristroje vyuziva-
ji oxid uhlicity, ktery vypuzuje kyslik a tim hasi ohen. Jsou zvlasté
ucinné na pozary elektrickych zarizeni.

Hasici pristroje s mokrymi chemikaliemi: Jsou navrZzeny specialné
pro pozary tuku a oleju, jako jsou kuchynské pozary.

Halonové hasici pristroje: Tento typ hasiciho pristroje pouziva
halonové plyny, které jsou ucinné na mnoho typu pozaru. Nicméne¢
jejich pouzivani se stale vice omezuje kvuli negativnimu dopadu na
0ZONnovou Vrstvu.

Viceucelové hasici pristroje: Tyto hasici pristroje kombinuji nékolik
hasicich latek, aby mohly hasit vice typu pozaru.
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Hasici pristroje jsou casto kla51ﬁkovany podle typu pozaru, které jsou schopné hasit,
a tyto kategorie jsou obecné oznacovany pismeny.

Zde jsou nékteré z téchto klasifikaci:

Trida A: Tato trida zahrnuje pozary, které zapaluji bézné pevné latky jako drevo,
papir a textil. Hasici pristroje urcené pro tyto pozary jsou obvykle naplnény vodou,
p€nou nebo urcitymi druhy hasiciho prasku.

Trida B: Tato trida zahrnuje pozary zpusobené horlavymi a vybusnymi kapalinami
jako je benzin, nafta, alkoholy apod. Hasici pristroje urcené pro tuto tridu pozaru
mohou obsahovat CO2, pénu nebo hasici prasek.

Trida C: Tato trida zahrnuje pozary zpusobené plyny, jako je propan nebo metan.
Hasici pristroje urcené pro tuto tridu pozaru obsahuji CO2 nebo hasici prasek.
Trida D: Tato trida zahrnuje pozary zpusobené horlavymi kovy, jako je horcik nebo
lithium. Tyto pozary vyzaduji specialni typy hasicich pristroju, které obsahuji special
ni typy hasiciho prasku.

Trida E: Tato trida zahrnuje pozary zpusobené elektrickym zarizenim. Hasici
pristroje urcené pro tuto tridu pozaru mohou obsahovat CO2, nebo specialni hasici
prasek, ktery je bezpecny pro elektrické zarizeni.

Trida F: Tato trida zahrnuje pozary zpusobené oleji a tuky, jako jsou kuchynské
pozary. Tyto pozary vyzaduji specialni typy hasicich pristroju, které obsahuji mokré
chemikalie.

Co délat, kdyz se nachazim v budové zasazené pozarem?
Pozor! Nasledujici rady vam mohou pomoci se dostat bezpecné ven z budovy
zasazené pozarem:

Test tepla na dverich: Pred otevienim dveri po nich prejedte hrbetem ruky odspoda
nahoru, abyste citili pripadnou zménu tepla. Tim zjistite, zda za dvermi nehori ohen,
aniz byste se popalili.

Opatrné s toxickymi plyny: Vyhnéte se vdechovani oxidu uhelnatého, horkého
vzduchu a jinych toxickych plynu.

Drzte se blizko podlahy: V mistnosti, kde hori, se kour a teplo shromazduji u stropu.
Nejcistsi a nejchladnéjsi vzduch bude nejblize k podlaze.

Otevreni oken: Pokud jste v mistnosti, ktera je odriznuta od zbytku budovy, a je to
bezpecné, otevrete okna, aby se odvedl kour a horky vzduch.

Horké dvere: Pokud jsou dvere horké, nedotykejte se jich a pokuste se uniknout
oknem. Pokud nemuzete uniknout, vyvéste za okno svétlé prostéradlo, aby upozor-
nilo zachranare na vasi pritomnost. Mate-li k dispozici zrcadlo nebo kapesni zrcatko,
muze byt vyuzito jako signalizace hasicum (d€lejte “prasatka”).

Pozor na kour a plyny: Méjte na paméti, ze tézky kour a toxické plyny se shromazdu-
Jjlnejprve u stropu.

Chranéni dychacich cest: Pouzijte mokry hadrik na kryti nosu a ust a tim snizte vde-
chovani koure.

Nezdrzujte se hledanim cennych véci. ]akmlle jste venku, mkdy se nevracejte
do horici budovy. Hasici jsou vyskoleni a vybaveni k zachrané osob a haseni

pozaru. Jakmile jste v bezpeci, okamzité zavolejte hasice. Nikdy se nesnazte
hasit velky pozar sami. Pokud Zijete v budové s vice patry, zvazte porizeni
unikovych Zebriku, které mohou byt v pripadé nouze pripevnény k oknum.
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CHEMICKY UTOK

Chemicky utok je velmi vaznou a potencialné smrtelnou hrozbou. Priprava a védo-
mosti mohou vyrazné pomoci v situaci, kdyby se takovy utok stal. Zde je nékolik
praktickych kroku, jak se chranit pred chemickym utokem:

Vzdélani a priprava:

Védomosti o ruznych typech chemickych hrozeb jsou nezbytné. Chapani toho, jak se
§ifi a projevuji chemické latky, muze pomoci pri planovani a reakci. Zakladni znalosti
prvni pomoci a oSetreni chemickych poranéni mohou byt zZivot zachranujici. Méli
byste také mit pripraveny balicek pro pripad mimoradnych udalosti, s potrebnymi
zasobami jako je voda, jidlo, l1éky a zakladni hygienické potreby.

Pristroje pro detekci chemickych hrozeb:

Kdyz dojde k chemickému utoku, rychlé zjisténi je klicem k Gspésné evakuaci nebo k
ochrané. Pristroje pro detekci chemickych hrozeb mohou byt k dispozici pro verej-
nost a mohou byt v pripadé chemického ttoku zivot zachranujici.

Ochranné vybaveni:

Pri chemickém utoku mohou byt obzvlast uzitecné respiratory nebo masky s filtrem.
Tyto masky mohou byt vybaveny specialnimi filtry, které odfiltruji chemické latky

a zajistuji, Zze budete dychat vzduch, ktery je bezpecny.

Evakuace:

Pokud je to bezpecné a proveditelné, evakuace z oblasti chemického utoku je cas-
to nejlepsi reakci. Je dulezité si uvédomit, ze chemické latky se mohou §irit vétrem,
takze je dulezité zjistit smeér vétru a evakuovat se v opacném smeru.

Dekontaminace:

Pokud jste vystaveni chemickym latkam, je dulezité provést dekontaminaci co
nejdrive. To zahrnuje odstranéni a zajisténi kontaminovaného obleceni, myti
postizenych oblasti vodou a mydlem a oplachnuti oci vodou, pokud byly vystaveny.

Lékarska péce:

Pokud dojde k vystaveni chemickym latkam, rychla 1ékarska péce je nezbytna.
Nékteré chemické latky mohou mit zpozdéné Gcinky, které mohou byt smrtelné,
pokud nejsou léceny.

V pripadé, Ze nemate k dispozici patricné vybaveni, stale existuji kroky,
které muzete podniknout pro ochranu pri chemickém utoku:

Minimalizace expozice:
Pokud jste na otevieném prostranstvi, pokuste se okamzité odejit z oblasti, zejmé-

~ s

pokud je to mozné, pokuste se jit proti vétru, abyste minimalizovali expozici.

Domaci improvizované masky:

Pokud nemate k dispozici masku s filtrem, muzete pouzit néco jako bandanu, Satek
nebo jiny kus latky, abyste se pokusili odfiltrovat chemické latky. Nejsou tak efektivni
jako respiratory, ale mohou poskytnout néjakou uroven ochrany.
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Sebeizolace:

Pokud se chemicky utok odehrava venku a jste uvnitr budovy, zustante tam. Zavrete
vSechna okna a dvere a zablokujte jakékoli trhliny, kudy by mohly proniknout che-
mikalie. Vypnéte klimatizaci a vétrani, které by mohly do budovy privést chemikalie.
Dekontaminace:

Pokud jste vystaveni chemickym latkam, je dulezité provést dekontaminaci. To muze
znamenat odstranéni kontaminovaného obleceni (pokud je to bezpecné) a umyti téla
vodou a mydlem. O¢i oplachnéte vodou, pokud byly vystaveny chemikaliim.
Lékarska péce:

Pokud jste vystaveni chemickym latkam, hledejte 1ékarskou péci co nejdrive. Nékteré
chemikalie mohou mit zpozdéné ucinky, které mohou byt smrtelné, pokud nejsou
léceny.

Zpravy a informace:

Sledujte zpravy a pokyny od vladnich a zdravotnickych organizaci, které vam mohou
poskytnout aktualizované informace o tom, co délat v pripad€ chemického utoku.

V pripadé chemického utoku je dulezité zustat klidny a postupovat logicky a sys-
tematicky. To zvySuje vase Sance na preziti a minimalizuje riziko poskozeni.

Sance preziti chemického titoku zavisi na mnoha faktorech, véetné typu pouzité
chemické latky, koncentrace a doby expozice, kvality dostupné ochrany a 1ékarské
péce, a také rychlosti a efektivity reakce na utok. Nékteré chemické zbrané mo-
hou byt smrtelné i v malych davkach. V nékterych pripadech mohou byt ucinky
chemického utoku trvalé. Pokud jste vystaveni chemickému utoku, nejdulezitéjsi je
co nejrychleji zmizet do bezpeci, odstranit jakékoliv kontaminované obleceni

a oplachnout postizené oblasti cistou vodou.

Poznamka:

Co se tycCe té drahé plynové masky, kterou jste mozna poridili specialné pro
takové situace? Jestlize mate k dispozici plynovou masku s odpovidajicimi filtry
¢i naplnémi a znate postup jejiho nasazeni a ovéreni peclivého tésnéni, pak ji

bez vahani vyuzijte. AvSak, nikdy NEAPLIKUJTE masku v prostredi s omezenou
koncentraci kysliku. Pokud napriklad hledate ukryt na néjakém miste a prostor
jste izolovali pomoci plastové folie a lepici pasky, mnozstvi kyshku vV mistnosti
brzy poklesne pod hranici, kterou maska vyzaduje pro svuj spravny provoz.

BIOLOGICKY UTOK

Biologicky utok je umyslné Sireni patogenu — bakterii, virti, nebo jinych Skodlivych
mlkroorgamsmu — s cilem zpusobit nemoci nebo smrt v populaci. Tyto patogeny
mohou byt Sifreny vzduchem, vodou nebo prostrednictvim potravin. S jednim ta-
kovym utokem uz zkusenost mame - Covid 19. JenzZe co kdyz nas ¢eka néco dalsiho?
Jak se pripravit?

Budte informovani: Zustante informovani o aktualnich zpravach a situaci. Dbejte na
pokyny od mistnich zdravotnickych a bezpecnostnich uradu.

Zasoby: M¢jte dostatek zasob potravin a vody na nékolik dni. Nezapomente na léky
na predpis, hygienické potreby a lékarnicku prvni pomoci.

Plan aniku: M¢jte plan, jak rychle a bezpecné opustit sviij domov, pokud to bude
nutné. Znate nejbliz§i mista, ktera jsou urcena jako ukryty pro verejnost?
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Jak se chranit béhem a po biologickém utoku

Vyhneéte se expozici: Pokud dojde k utoku, vyhnéte se oblastem, které byly ozname-
ny jako zasazené. Zustante doma, pokud to jde, a sledujte zpravy a pokyny uradu.
Osobni hygiena: Pokud jste byli vystaveni biologické latce, ihned se umyjte teplou
vodou a mydlem. Odstrante a vyhodte obleceni, které jste meli na sobé.

Ochrana dychacich cest: Pokud nemate specialni masku, pouzijte bavinénou latku
nebo rucnik, ktery zakryje nos a Gsta, abyste minimalizovali inhalaci patogenu.
Hledejte 1ékarskou pomoc: Pokud se citite nemocni nebo mate priznaky po expozi-
ci, ihned vyhledejte 1ékarskou pomoc

Pamatujte Ze:

Podle nasich “dobrodincit” z WHO nas pry v brzké dobé ceka dalsi
pandemie. Co to tentokrat bude sice presné nevime, ale da se to tro-
chu odhadnout. Par mésicu pred zacatkem Covidu si totiz tyto orga-
nizace v Cele s Billem Gatesem trénovaly pripravenost na respiracni World Ith
virové onemocnéni s nazvem EVENT 201, a nedavno si trénovaly or .Hea. t
pripravenost na dalsi udalost. Tentokrat $lo o hemoragickou horecku. Organization

Hemoragicka horecka je oznaceni pro skupinu onemocnéni zpusobenych néko-
lika riznymi rodinami viru.. Tato onemocnéni se charakterizuji horeckou

a krvacenim (hemoragii), odtud jejich nazev.

Hemoragické horecky jsou obecné zavazna, nékdy i smrtelna onemocnéni. Maji
schopnost narusit normalni funkce krve v téle, a mohou zpusobit mnoho problémau,
jako je snizeny pocet krvinek, selhani jater nebo selhani ledvin.

Hemoragické horecky mohou byt zpusobeny nékolika riznymi viry, véetné viru
Ebola a Marburg (obé jsou filoviry), Lassa (arenaviry) a dengue (flaviviry), mezi
jinymi. Prestoze kazdy z téchto virti zpusobuje nemoc s odliSnymi symptomy

a prubéhem, vSechny mohou vést k vaznym komplikacim a v§echny jsou povazovany
za zavazna onemocnéni vyzadujici okamzitou lékarskou péci.

VIRUS MARBURG

Virus Marburg je velmi podobny viru Ebola a je také jednim z nejnebezpecnéjsich
a nejsmrtelnéjsich viru na svéte. Také se prenasi z jedné osoby na druhou prostred-
nictvim primého kontaktu s télesnymi tekutinami infikované osoby.

Nasledujici rady vam pomohou chranit se pred nakazou:

Vyhneéte se kontaktu s télesnymi tekutinami: Pokud je mozné, vyhnéte se jakému-
koliv kontaktu s télesnymi tekutinami infikovanych osob. To zahrnuje krev, moc,
vykaly, sliny, pot, zvraceni, menstruacni krev, sperma a materské mléko.

NosSeni ochrannych pomucek: Pokud musite byt v kontaktu s nékym, kdo je na-
kazeny virem Marburg, méli byste mit na sobé osobni ochranné vybaveni. To by
mélo zahrnovat ochranny odév, rukavice, masku a bryle. Ze zkuSenosti z doby Covi-
du vime, Ze tato ochrana neni vyznamna, ale jde o to snizit expozici tomuto viru
zabranénim kapénkového prenosu.

Dukladna osobni hygiena: Virus Marburg se muze prenaset i pres malé poranéni
na kuzi. Proto je dulezité peclivé se starat o svou osobni hygienu a pravidelné si myt
ruce mydlem a teplou vodou.
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JADERNY INCIDENT ($PINAVA BOMBA, JADERNY VYBUCH, HAVARIE ELEKTRARNY)

Udalost ktera predstavuje jadernou, nebo radiacni hrozbu pro verejné zdravi, bez-
pecnost, majetek nebo Zivotni prostredi. Jaderné nebo radiacni incidenty mohou
zahrnovat:

Havarie v jadernych zarizenich, napriklad v jaderné elektrarnée.
Krizové situace souvisejici s plavidly s jadernym pohonem.
Nehody béhem prepravy radioaktivniho materialu.
Teroristicky utok s vyuzitim radioaktivnich materialu, jako je
“épinavé bomba” nebo RDD (radiologické rozptylové zarizeni
vyuzivajici bézné vybusniny k sireni radioaktivniho materialu -
to NENI totéz jako jaderny vybuch).

Jaderny vybuch.

Jaderny vybuch je dusledkem jaderné detonace. Béhem néj dochazi ke spojeni nebo
rozStépeni atomu (tzv. fuze a Stépeni), coz vyvola intenzivni pulz nebo vinu tepla,
svétla, tlaku vzduchu a zareni. Vytvari se obrovsky ohen a vSe uvnitr n€j se vypari

a je vyneseno nahoru, coz vytvari hribovity oblak. Radioaktivni material z jaderného
zarizeni se smisi s vyparenym materialem v hribovitém oblaku. Ten se poté ochladji,
zkondenzuje a vytvori castice. Tyto zkondenzované radioaktivni “Castice” poté padaji
zpét na zem, coz je znamo jako spad. Radioaktivni spad muze byt vétrnymi proudy
roznasen na vzdalenost mnoha kilometra a muze kontaminovat vse, na co dopadne.
Dopad na cloveka zavisi na velikosti bomby a vzdalenosti, ve které se clovék nachazi
od vybuchu. K zranéni nebo smrti muze dojit v dusledku samotného vybuchu, léta-
jicich ulomku ve vzduchu nebo popalenin. Intenzivni svétlo vybuchu muze zpusobit
vazné poskozeni oc¢i. Obéti blizko mista vybuchu budou vystaveny vysoké urovni
radiace a mohou se u nich vyvinout nemoci z ozareni (tzv. akutni radiacni syndrom
neboli ARS). Popaleniny se objevi rychle, ale ostatni priznaky se mohou projevit az
po nékolika dnech.

Pri jaderném vybuchu muze dojit k dvéma typum ozareni radioaktivnimi ma-
terialy. Vnéjsimu ozareni vybuchem a radioaktivnim spadem a vnitrnimu ozareni
kontaminovanym vzduchem, potravinami a vodou. Vystaveni velmi vysokym
davkam zareni muze zpusobit smrt behem nékolika dnti nebo tydnu. Vystaveni
nizsim davkam muze vést k rakoviné. Havarie jaderné elektrarny by nezpusobila
takovou zkazu jako jaderny vybuch. Mohlo by dojit k uvolnéni radioaktivniho ma-
terialu ve formeé plynu, ale nedoslo by k zadnému spadu. Radiacni nebezpeci zavisi
na typu havarie, mnozstvi uvolnéné radiace a pocasi. V pripad¢ havarie by elektrar-
na a mistni urady monitorovaly situaci a vydavaly pokyny okolnim obcim. Pokud se
dozvite o havarii v blizké jaderné elektrarné, nepanikarte. Ne vSiechny nehody maji za
nasledek unik radiace.

Klicem k preziti radiacni havarie je omezit mnozstvi zareni, kterému jste vystaveni.
Vyuzijte stinéni, vzdalenost a cas.

Stinéni: Silny Stit mezi vami a zdrq]em zafeni pohlti cast zafeni.

Vzdalenost: Cim dale jste od zdroje, tim nizsi je expozice.
Cas: Méné casu v blizkosti zdroje znamena mensi expozici.
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Radiac¢ni nazvoslovi:

Castice alfa a beta - formy zareni, které lze zastavit tenkym stinénim (pro castice alfa)
az stredné silnym stinénim (pro ¢astice beta).

Kryt proti vybuchu - kryt, ktery poskytuje ochranu pred tlakem vybuchu, zarenim,
teplem a opakovanymi vybuchy.

Protijaderny kryt - jakykoli chranény prostor s dostatecné silnou a hustou obklopu-
jici konstrukci, ktera blokuje nebo pohlcuje zareni zpusobené radioaktivnim spadem.
Vlny gamma - pronikava forma zareni, ktera vyzaduje silné a husté stinéni pro
ochranu.

Ionizujici zareni - zareni, které muze zpusobit nabijeni jinych atomu, v€etné atomu
v lidské tkani.

Jaderna udalost - jaderna detonace zahrnujici fiizi a §tépeni, ktera za sebou zanecha-
va radioaktivitu a radioaktivni spad.

Stupné varovani pri problému jaderné elektrarny:

Neobvykla udalost: Maly problém bez ocekavaného tniku radiace. Neni nutné pri-
jimat zadna opatreni.

Upozornéni: Maly problém s drobnym tunikem radiace uvnitr elektrarny. Neni nutné
prijimat zadna opatreni.

Nouzova situace v oblasti lokality: Sirény mohou byt spustény. Informace a pokyny
poslouchejte ve sdélovacich prostredcich.

Obecna nouzova situace: Unik radiace je mozny mimo elektrarnu a v arealu elek-
trarny. Informace a pokyny poslouchejte ve sdélovacich prostredcich. Neprodlené
postupujte podle pokynu.

Zareni - elektromagneticka energie uvolnovana z radioaktivniho materialu.
Radioaktivni kontaminace - usazovani radioaktivniho materialu na povrchu.
Radioaktivni ozareni - proniknuti zareni télem. Exponovani pacienti nemusi byt
nutné kontaminovani (napr. rentgenové zareni).

Radiologicka udalost - udalost, pri niZ muze dojit k vybuchu a uvolnéni radioaktivi-
ty, ale nedojde ke stépeni nebo fuzi.

RDD - zarizeni pro rozptyl zareni neboli “Spinava bomba”.

Jednotky zareni - roentgen a rad jsou miry, které vyjadruji vliv zareni na clovéka.

Ochrana sebe a své rodiny pri jaderném vybuchu nebo havarii

Pripravte se na tyto situace stejné, jako na jakoukoli jinou mimoradnou udalost spoje-
nou s nebezpecnymi latkami:

Dotazte se na potencialni nebezpeci u mistnich uradu. Zjistéte konkrétni informace
tykajici se nebezpeci pro déti, chronicky nemocné a téhotné zZeny. Seznamte se s va-
rovnymi systémy v obci a moznymi evakuacnimi trasami. Zjistéte, jaké jsou plany
pro pripad nouze ve $kolach, skolkach, pecovatelskych domech a na pracovistich, kde
se mohou nachazet ¢lenové vasi rodiny.UdrZujte sestavenou sadu zasob pro pripad
katastrofy. Vytvorte si rodinny komunikacni plan.
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SPINAVA BOMBA neboli RDD

Pouziti RDD (Radiological Dispersal Device) teroristy, nékdy oznacované jako “Spina-
va atomova bomba” nebo “Spinava bomba”, je povazovano za mnohem pravdépodob-
néjsi, nez pouziti jaderného vybusného zarizeni. RDD kombinuje konvenc¢ni vybusné
zarizeni, napriklad bombu s radioaktivnim materialem. Je navrzené tak, aby rozptyli-
lo nebezpecné mnozstvi radioaktivniho materialu v §iroké oblasti. RDD jsou pro
teroristy atraktivni, protoze vyzaduji k sestrojeni a pouziti jen omezené technické
znalosti. Radioaktivni materialy v RDD jsou Siroce vyuzivany v lékarstvi, zemédélstvi,
prumyslu a vyzkumu a lze je ziskat snadnéji nez uran, nebo plutonium pro zbrané.

Hlavnim ucelem teroristického pouziti RDD je vyvolat psychologicky strach a narusit
ekonomiku. Néktera zarizeni mohou zpusobit smrtelné zranéni v dusledku ozareni
radioaktivnimi materialy. V zavislosti na rychlosti evakuace oblasti vybuchu RDD,
nebo na stésti lidi, kteri se ukryli na misté, nemusi pocet imrti a zranéni v dusledku
vybuchu RDD byt podstatné vyssi, nez v pripadé vybuchu konvencni bomby. Velikost
postizené oblasti a mira destrukce zpusobené RDD by zavisela na komplexnosti a ve-
likosti konvencni bomby, typu pouzitého radioaktivniho materialu, kvalité a mnozst-
vi radioaktivniho materialu a mistnich meteorologickych podminkach - predevsim
vétru a srazkach. PostiZena oblast by mohla byt uzavrena pro verejnost po dobu
nekolika mésicu béhem uklidovych praci.

Zatimco vybuch je okamzité zrejmy, pritomnost radiace zjistite az po prijezdu vysko-
leného personalu se specializovanym vybavenim, nebo jestlize vlastnite dozimetr.

At uz jste uvnitr nebo venku, doma nebo v praci, budte mimoradné opatrni. Je
bezpecnéjsi predpokladat, Ze doslo k radiacni kontaminaci - zejména v méstském
prostredi, nebo v blizkosti jinych pravdépodobnych teroristickych cili a prijmout
prislusna bezpecnostni opatreni. Je treba se vyhnout expozici nebo ji omezit, to plati
zejména pro vdechnuti radioaktivniho prachu, ktery vznikl pri vybuchu.

Kdyz hledate ukryt a ve vzduchu je viditelny prach nebo jiné kontaminujici latky,
dychejte pres latku kosile nebo kabatu, abyste omezili své ozareni. Pokud se vam
podari vyhnout se vdechovani radioaktivniho prachu, blizkost radioaktivnich ¢astic
kolem vas muze presto vést k urcitému ozareni.

Pokud dojde k vybuchu nebo tniku radiace uvnitr, okamzité opustte budovu a vy-
hledejte bezpecny ukryt. V opacném pripadé, pokud jste venku, okamzité vyhledejte
ukryt v nejblizsi neposkozené budové. Pokud neni k dispozici vhodny ukryt, zakryjte
si nos a usta a co nejrychleji se presunte proti vétru, co nejdale od mista vybuchu.
Pokud jste uvnitr, v pripadé€, Ze mate Cas, vypnéte ventilacni systémy, zavrete okna

a vétraci otvory. Vezmeéte si sadu potreb pro pripad katastrofy (nouzovy batoh, viz.
kapitola batoh pro preziti) a radio na baterie a presunte se do ukrytové mistnosti.
Okamzité vyhledejte ukryt, nejlépe v podzemi nebo ve vnitrni mistnosti budovy,
pricemz mezi vami a venkovnim prostorem, kde se muze nachazet radioaktivni
material, musi byt co nejvétsi vzdalenost a husté stinéni. Okna a vnéjsi dvere, které
nejsou tésné, utésnéte lepici paskou, abyste snizili infiltraci radioaktivnich ¢astic.
Plastové félie vam ale neposkytnou ochranu pred radioaktivitou ani pred ucinky pri
blizkém vybuchu.
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JADERNY VYBUCH

Pokud se v dobé vybuchu nachazite blizko né;:

Odpvratte se, zavrete a zakryjte si oci, abyste predesli poskozeni zraku.
Kleknéte si na zem s oblicejem dolu, a polozte si ruce pod télo.
Zustante v této pozici, dokud nepomine teplo a obé€ razové viny.

Pokud jste v dobé vybuchu venku:

Najdéte si kapesnik, Satek nebo jiny material, kterym si zakryjete Gista a nos.

Prach z obleceni odstrante kartacovanim, protrepavanim a utiranim na vétraném
misté - ale béhem toho si musite zakryt Gista a nos. Presunte se do ukrytu, napriklad
do sklepa, nebo jiného podzemniho prostoru, ktery je umistén mimo smeér vétru.
Odlozte své obleceni, protoze muze byt kontaminované. Pokud je to mozné, os-
prchujte se, umyijte si vlasy a prevléknéte se pred vstupem do ukrytu.

Pokud jste jiz v ukrytu nebo sklepé:

Zakryjte si Gsta a nos oblicejovou maskou, nebo jinym materialem (napriklad sat-
kem nebo kapesnikem), dokud nepomine mrak spadu.

Uzavrete ventilacni systémy a utésnéte dvere a okna, dokud se mrak spadu
nerozptyli. Po odeznéni mraku spadu odpecette a otevrete dvere a okna, aby byla
umoznéna cirkulace vzduchu. Pokud musite jit ven, zakryjte si tsta a nos vlhkym
rucnikem.

Pouzivejte uskladnéné potraviny a pitnou vodu. Nejezte mistni Cerstvé potraviny
a nepijte vodu z otevienych vodnich zdroju.

Vycistéte a zakryjte vSechny oteviené rany na téle.

Béhem katastrofické situace, kdy muze byt omezen pristup k cisté vodé a hy-
gienickym prostredkiim, muze byt ostrihani vlasu velmi praktické rozhodnuti.
Vlasy, a to zejména delsi, mohou zachytavat a uchovavat necistoty, prach, bak-
terie a dokonce i radioaktivni castice v pripadé jaderné havarie. Tyto necistoty
muze byt téZké odstranit bez dostatecného mnozstvi vody a vhodnych cisticich

prostredku. Kromeé toho, vlasy mohou byt zdrojem nepohodli a mohou pred-
stavovat riziko infekce, pokud se na nich hromadi $pina a sebum, coz je idealni
prostredi pro bakterie. Ostrihani vlasu na kratky sestrih, nebo dokonce uplné
oholeni, muze usnadnit udrzeni osobni hygieny a snizit riziko kontaminace. Jde
o prakticky krok, ktery muze vyrazné prispét k vasemu zdravi a pohodé

v narocnych podminkach.

Havarie jaderné elektrarny

Sledujte mistni média pro ziskani aktualnich informaci a pokynau.

Pokud neni uvedeno jinak, vemte vSechny cleny rodiny a domaci zvirata dovnitf,
zavrete a zamknéte vSechny dvere a okna. Pokud jste venku, zakryjte si Gsta a nos.
Schovejte se v mistnosti v niz§im patre domu, ktera je co nejvice uvnitr budovy,

a zavrete vSechny dvere a okna. Vypnéte klimatizaci, ventilatory a topeni. Zakryjte
vSechny ventilacni otvory a uzavrete kominové klapky, nebo ucpéte kourovody.
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Pouziti jodovych tablet

Jodid draselny (KI) je jedna z 1ékarsky prijimanych forem ochrany proti uc¢inkim
vystaveni se radioaktivnimu jodu, ktery muze byt uvolnén béhem jaderné katastrofy.
Radioaktivni jod se muze hromadit ve Stitné zlaze a zpusobit vazné zdravotni kom-
plikace, v¢etné rakoviny §titné zlazy. Jédové tablety funguji tak, Ze zasycuji Stitnou
zlazu jédem, coz brani absorpci radioaktivniho jodu, ale je dulezité si uvédomit, ze
jod nabizi ochranu pouze proti radioaktivnimu jodu, a ne proti jinym typum radiace.

Pokud jde o to, kdy a jak jod pouzit, zde jsou nékteré obecné pokyny:

Kdy: Jodid draselny by mél byt uzivan co nejdrive po vystaveni se radioaktivnimu
jodu. Je nejucinnéjsi, pokud se uzije do 3-4 hodin po expozici, ale i kdyz je uzit
pozdéji, muze stale poskytnout urcitou miru ochrany.

Jak: Obvykle se uziva peroralné (usty) v tabletové forme. Tabletu lze rozdrtit a smi-
chat s napojem nebo jidlem pro ty, kdo maji potize s polykanim.

Davkovani: Davka jodu se 1isi podle véku, pohlavi a v pripadé t€hotenstvi. Doporu-
cena davka pro dospélé a déti starsi 12 let je 130 mg jednou denné. Déti ve véku 3-12
let by mély dostat 65 mg, zatimco déti ve véku 1 mésic - 3 roky by meély dostat 32 mg.
Pro kojence do jednoho meésice je doporucena davka 16 mg.

Je dulezité konzultovat uziti jodu s 1ékarem, nebot muze mit vedlejsi Gcinky,

zejména u lidi s alergii na j6d, koznimi onemocnénimi, onemocnénim §titné
zlazy a dal$imi zdravotnimi problémy.

Ochranna maska

Pri vybéru ochranné masky pro jaderné havarie je dulezité zvolit produkt, ktery
muze efektivneé filtrovat jaderné castice. Predpoklada se, Ze byste potrebovali masku
s vysokou urovni ochrany, jako je ta, ktera je oznacena jako P100, coz znamena, zZe
filtruje 99,97 % vzdusnych castic. Ve standardu EU se tato uroven ochrany oznacuje
jako P3.

Pro ochranu pred radioaktivnimi ¢asticemi potrebujete také spravny typ filtru. Fil-
trovani castic, jako jsou ty, které mohou byt uvolnény béhem jaderné katastrofy,
vyzaduje kombinaci mechanického a chemického filtru. Mechanicky filtr zachytava
Castice a chemicky filtr absorbuje nebezpecné latky.

V pripadé jadernych katastrof, je doporuceny typ filtru kombinaci filtru ¢astic (typ P)
a filtru pro jod a radioaktivni jod (typ K). Tento filtr je ¢asto oznacen jako kombino-
vany filtr a mél by byt oznacen prislusSnymi pismeny a ¢isly (napft. P3, K).

Je také dulezité si uvédomit, zZe tyto masky a filtry jsou urceny pro jednorazové
pouziti a nemeély by byt pouzivany po vyprseni jejich zivotnosti. Maska by méla byt
spravne nasazena a pevne priléhat k obliceji, aby nedochazelo k uniku vzduchu.
Dobre skladovany filtr je pouzitelny i mnoho let po datu expirace.
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Jak vybrat spravnou velikost masky?

Ochranné masky se obecné vyrabé¢ji v ruznych velikostech, aby vyhovovaly ruiznym
tvarum a velikostem obliceje. Bé€zné velikosti zahrnuji malé, stredni a velké. Nékteré
masky jsou univerzalni a maji nastavitelné popruhy, které umoznuji prizpusobeni
masky ruznym velikostem obliceje.

Je dulezité si uvédomit, ze ne vSechny masky se hodi pro v§echny. Aby byla maska
efektivni, musi dobre sedét a tésné priléhat k obliceji. Proto byste méli pred nakupem
masky zkontrolovat jeji velikost a idealné ji vyzkouset, pokud je to mozné. Pokud si
nejste jisti, jakou velikost masky potrebujete, muzete se poradit s odbornikem na os-
obni ochranné prostredky, nebo se podivat na pokyny vyrobce, které casto obsahuji
meérici tabulky a navody, jak spravné nameérit tvar pro vybér spravné velikosti masky.

Ukazky masek, které jsou k dostani na ceském trhu:

Plynovd maska GUZU OM-90  Plynovda maska M10  Ruska protiplynova maska GP-5  Plasténka JP75

V Cechach muzete sehnat jak staré masky z vojenskych zasob, tak nové. Z téch
novych je velice kvalitni sortiment spolecnosti Gumarny Zubri, ktera vyrabi masky
desitky let. Z téch starych mate na vybér armadni masku M10, ktera ma specificky fil-
tr, pri jehoz vymeéné je potreba sundat masku z obliceje, nebo ruskou protiplynovou
masku GP4. Masky se Sroubovacim filtrem jsou kompatibilni s prodavanymi filtry

na ceském trhu. Funkénost ventilu staré masky lze jednoduse vyzkouset. Nasadte si
masku na hlavu, ucpéte rukou otvor filtru a nadychnéte se. Jestli se vam maska vlivem
podtlaku prisaje k obliceji, je funkéni a muzete ji pouzit. Také vam doporucuji si
poridit protichemickou plasténku s rukavicemi. Je levna, takze si muzete poridit vice
kusu, pro moznost vymeény v pripadé kontaminace. Pouzit 1ze i klasickou plasténku

a obycejné rukavice, nebo si na ruce navléci mikrotenové pytliky. Dulezité je zabranit
jadernému spadu ulpét na vasi kuzi.

Co délat kdyz jste odkazani sami na sebe?

V pripadé¢ jaderné katastrofy, pokud jste odkazani sami na sebe a irady a pomoc jsou
nedostupné, je dulezité dodrzovat nasledujici kroky:

Ochrana pred prvotni razovou vlnou:

Pokud se nachazite v blizkosti exploze, je nejprve dulezité se chranit pred razovou
vlnou. Odvratte se, zavrete a zakryjte si oci, abyste si neposkodili zrak. Kleknéte si na
zem oblicejem dolu a ruce si poloZte pod télo. Zustante na zemi, dokud nepominou
dvé razové viny.
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Vyhledani ukrytu:

Hned jakmile jsou razové viny pry¢, okamzité vyhledejte ukryt. Idealni jsou pod-
zemni prostory, sklepy a betonové budovy, které jsou schopné pohltit radiaci.
Jestlize neni k dispozici zadny z téchto ukrytu, pouzijte nejlepsi dostupnou moznost.
I drevéné budovy poskytnou alespon urcitou ochranu.

Odstranéni kontaminovaného obleceni:

Jakmile jste v ikrytu, musite odstranit kontaminované obleceni a obuv. Obleceni
muze obsahovat az 90 % radioaktivniho prachu. Jakmile je odstranén, riziko vystaveni
se radiaci se vyrazné snizuje.

Omyjte se:
Pokud je k dispozici voda, umyjte se a ocCistéte si kuzi od radioaktivniho prachu. Ne-
zapomernte omyt i oCi, nos a usta.

Zastante uvnitr a uzavrete otvory:

Uzavrete a utésnéte vSechny dvere, okna a ventilacni otvory, abyste minimalizovali
vstup radioaktivniho prachu.

Pokuste se zustat uprostred budovy nebo v nizsich podlazich.

Zustante v ukrytu, dokud neni bezpecné vyjit ven. To muze trvat i nékolik dni, pro-
toze radioaktivita se postupné snizuje.

Sledujte zpravodajstvi, pokud je to mozné:
Pokud je k dispozici radio na baterie (v pripadé¢, Zze odolalo EMP), nebo jiny zdroj in-
formaci, sledujte mistni zpravodajstvi pro aktualni informace a pokyny.

Pouzivejte jen zasoby, které jste méli v ukrytu:

V pripadé¢ takové situace je dulezité mit pripravené zasoby jako jsou voda, jidlo, 1éky
a potreby pro prvni pomoc. Vyhnéte se jidlu nebo vodé, které mohly byt vystaveny
radiaci, pokud to je mozné.

Evakuace:

Pokud je situace dostatecné€ bezpecna pro evakuaci, opustte ukryt a pokuste se dostat
co nejdale od mista jaderného vybuchu. Pri opousténi ukrytu se pokuste zustat co ne-
jvice v interiéru, nebo stinénych prostorech, aby se minimalizovalo vystaveni radiaci.
Tato strategie je zamérena na minimalizaci vystaveni se radioaktivni radiaci a na za-
jisténi zakladnich potreb preziti, dokud nebude mozné ziskat dal§i pomoc.

Elektromagneticky puls (EMP) pri vybuchu jaderné bomby

Elektromagneticky puls (EMP) muze zpusobit vazné poskozeni elektronickych
zarizeni. Zpusobuje nahly narust elektromagnetické energie, ktery muze poskodit,
nebo znicit elektronicka zarizeni.

Zde je nékolik tipy, jak muzete sva elektronicka zarizeni chranit pred EMP:

Faradayova klec: Toto je zakladni zpusob ochrany pred EMP. Faradayova klec fungu-
je tak, ze vytvori elektromagnetickou bariéru, ktera blokuje vnéjsi elektromagnetické
pole. Vytvorit ji muze byt jednoduché, napriklad obalenim elektronického zarizeni
hlinikovou f6lii, nebo slozitéjsi, tedy postavit si specializovanou klec. Hlavnim fak-
torem je to, Ze klec musi byt zcela uzavrena, bez jakychkoli otvort.
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EMP obaly: Na trhu jsou k dispozici specialni obaly, které jsou navrzeny tak, aby
chranily elektronicka zarizeni pred EMP. Tyto obaly funguji podobné jako Fara-
dayova klec, tim, zZe blokuji elektromagnetické pole. Muze pomoci i GloZzny prostor
mikroviné trouby.

Odpojeni zarizeni: Elektronicka zarizeni, ktera jsou v dobé EMP zapojena do sitée,
jsou obzvlasté nachylna k poskozeni. Pokud mate varovani pred EMP, méli byste se
pokusit odpojit co nejvice zarizeni.

Hardened electronics: Néktera zarizeni jsou navrzena tak, aby byla odolna vaci EMP.
Tato zarizeni jsou Casto drazsi, nez jejich standardni protéjsky.

Pamatujte, ze ackoli tyto metody mohou snizit riziko poskozeni zarizeni EMP,
neexistuje Zadna metoda, ktera by mohla 100% garantovat ochranu. Vzdy je nej-

lepsi mit plan pro pripad, Ze néktera z vasich zarizeni selzou.

ZBRANE A OBRANA

Vlastnictvi zbrané je velkym zavazkem a vyzaduje si nejen fyzickou, ale predevsim
mentalni pripravenost. Kdo drzi v rukou zbran, mél by byt pripraven a odhodlan ji
skutecné pouzit v situacich, kdy je to nezbytné a opravnéné. Bez tohoto odhodlani
muze byt zbran spiSe na skodu, nez k uzitku. Pokud cloveék neni schopen se rozhod-
nout k jejimu pouziti, muze se zbran snadno obratit proti nému. V takovém pripadé
je lepsi zustat neozbrojeny a zameérit se na jiné formy sebeobrany, nebo strategie uni-
ku. Zbran by méla byt posledni moznosti, nikoli prvnim resenim.

Kdyz spolecnost sklouzne do chaosu, at uz kvuli prirodnim katastrofam, ob¢anskym
nepokojum, nebo dokonce obcanské valce, je dulezité, aby méli civilisté prostredky k
ochrané sebe a svych blizkych. Ne kazdy ma vSak zbrojni prukaz, nebo pristup ke kla-
sické strelné zbrani. Nasledujici text se proto zameéruje na nékteré alternativni zpuso-
by, jakymi se mohou lidé branit v takovych situacich.

Kuse je mocna zbran s dlouhou historii, ktera nevyzaduje zbrojni prukaz. Prestoze
jeji ovladani vyzaduje praxi, muze byt kuse vyznamnym prostredkem obrany.

K dostani jsou ruzné modely, od lehkych a kompaktnich po tézké a silné, které jsou
schopné proniknout témér jakymkoliv materialem.

Plynova pistole je dalsi volbou, ktera je k dispozici bez zbrojniho prukazu. Ten-

to druh zbrané je urceny k osobni obrané¢ a je vhodny pro znes§kodnéni utocnika
na kratkou vzdalenost. Plynové pistole mohou byt nabité ruznymi druhy plynu,
napriklad slznym plynem, ktery zpusobi docasnou slepotu, dychaci potize a silnou
bolest.

Peprovy sprej je snadno dostupny a jednoduchy na pouziti. Jeho ucinek na oci
a dychaci cesty utocnika je okamzity a silny, coz umoznuje obéti dostatek casu na
unik.

Nuz je zakladnim nastrojem, ktery muze v pripad€ nutnosti slouzit jako prostre-
dek obrany. V zavislosti na pravnich predpisech v urc¢itém regionu, mohou existovat
omezeni tykajici se velikosti noze, ktery lze legalné nosit.
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Dalsi prostredky

Kromé vyse uvedenych nastroju, existuji dalsi prostredky obrany, které jsou snadno
dostupné a nevyzaduji zbrojni prukaz, jako jsou teleskopické obusky, paralyzéry nebo
i vycvik sebeobrany. Dulezitou roli hraje i individualni fyzicka pripravenost a schop-
nost rychle a chladné reagovat v krizovych situacich.

Nicméné, prestoze jsme prosli seznamem alternativnich zbrani, je dulezité zduraznit,
Ze nejlepsi zbrani je casto “jazyk”. Mnoha konfliktum lze predejit spravnou volbou
slov, empatii, a schopnosti vyjednavat. Dalsi strategii je aktivni vyhybani se konflik-
tam. Udrzovani nizkého profilu (“Seda mys”) a vyhybani se nebezpecnym situacim
muze byt stejné€ ucinné jako jakakoliv zbran.

Jak rika jedno staré prislovi, “pero je mocnéjsi nez mec”. Ackoliv se v dobé chaosu
muze zdat, Ze sila lezi ve zbranich, casto jsou to slova, ktera maji skutecnou moc
zastavit konflikty, zmirnit napéti a prinést mir.

PUSKA NEBO KUSE?

Kdyby doslo ke kolapsu spolecnosti nebo chaosu, musite se
spolehnout na své schopnosti a nastroje. Kuse nebo luk se
muze ukazat dokonce prekvapivé vyhodnéjsi, nezZ moderni
puska. Proc? Protoze maji své jedinecné vyhody. Za prvé,
kuse a luky jsou tiché. V divociné je ticho casto klicem k
preziti - at uz jste na lovu, nebo se snazite vyhnout potenc1a1—
ni hrozbé. Sum stielby z pusky by mohl odradit zvirata, nebo
naopak prllakat nepratelske elementy Navic, pokud se ocit-
nete v situaci, kdy je munice vzacna, kuse a luky se ukazou jako Vyhodne Sipy a sipky
1ze opakované pouzit a dokonce i vyrobit z prirodnich materiald, coz je moznost,
kterou moderni strelivo neposkytuje. A konecné, neopomenme, zZe ovladani kuse
nebo luku vyzaduje urcité dovednosti a fyzickou kondici, které vam mohou pomoci
udrzet télo i mysl ve strehu. Oproti tomu, strelba z pusky je v mnoha ohledech méné
fyzicky narocna.

Jestli jste se rozhodnete pro zbran, bude dobré se s ni naucit velmi dobre zacha-
zet, protoze netrefit se muzete jen jednou a naposled. Na trhu existuje mnoho

knih vénovanych zbranim a jejich pouziti, kde se dozvite vice podrobnosti.

PEPROVY SPRE]

Pri vybéru peprového spreje je dulezité vzit v avahu nékolik klicovych faktoru.
Prvnim je ucinnost - je dulezité vybrat sprej s dostatecnou koncentraci ucinné lat-
ky (nejcasté€ji kapsaicinu), ktery je schopny utoc¢nika rychle a efektivné zneskodnit.
Peprovy sprej by mél mit dostatecny dostrik, aby bylo mozné Gto¢nika zasahnout na
bezpecnou vzdalenost. Mirte na oblicej utocnika, zejména na jeho oci a nos. Dale je
treba vzit v ivahu velikost a tvar spreje. Mensi spreje jsou snadno prenosné, ale mo-
hou mit méné ucinné latky, zatimco vétsi spreje mohou byt silnéjsi, ale méné po-
hodlné pro noseni. Nakonec je dulezité zkontrolovat, zda je sprej Vybaven bezpecno-
stni pq]lstkou proti nechténému Vystrlknutl Pri pou21t1 peproveho spreje je zasadni
dbat na smér vétru. Pokud fouka vitr do tvare, sprej muze byt zanesen zpét k vam,
coz by vas mohlo zasahnout a zpusobit neprijemné Gcinky. Snazte se postavit tak, aby
byl vitr ve vasich zadech, pokud je to mozné.
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PRIPRAVENOST

Prvni nutné kroky

Prvni krok zahrnuje sbér a skladovani materialnich polozek potrebnych pro vas nou-
zovy balicek, na které se jsme se jiz v této prirucce podrobnéji zamérili.

Druhy krok zahrnuje nematerialni aspekty pripravy, jako je zlepsovani vasich védo-
mosti, dovednosti a fyzické kondice, tak abyste byli schopni zvladnout vyzvy, které
muze prinést krize. Tyto aspekty budou podrobnéji probrany v dalsi casti prirucky.

Tretim krokem je plan uniku, ktery je zasadni v pripadé, kdy je ztustat doma prilis
riskantni. V zavislosti na tom kde zZijete, muze byt mozné zustat doma a prezit tam
tak dlouho, jak je to jen mozné. Bez ohledu na to, jak dobre jste se pripravili na prvni
a druhou fazi, musite byt také pripraveni opustit své misto, pokud by se podminky
staly prili§ nebezpecnymi. V ramci planu uniku byste méli zvazovat ruzné scénare,
coz znamena, Ze byste méli mit pripravenych nékolik evakuacnich tras.

Misto setkani

Predtim, nez se ponorite do detailu planovani zasobovani potravin, ujistéte se, Ze
jste ucinili vSechny potrebné kroky pro pripravu na nouzovou situaci. To zahrnuje
znalost mista setkani, komunikace, zdroju tepla a dopravy a schopnosti spravovat
zakladni funkce domacnosti. Vénujte cas tvorbé planu a projdéte je se vSemi cleny
rodiny. Nestaci, kdyz tyto informace znate jen vy, musi o nich védét i vSichni ostatni
clenové vasi domacnosti!

Kde je vase bezpecné misto?

Pokud vas dum nemuze byt vyuzit kvali bource nebo pozaru, ¢i valecnému konfliktu,
méli byste se shodnout na alternativnim misté setkani, které je pristupné pro vsechny
cleny rodiny. Jak se budete navzajem kontaktovat? V pripadé, Ze mobilni signa nebu-
de dostupny, jaké jsou vase dalsi moznosti? Ujistéte se, ze kazdy ¢len rodiny ma u se-
be dulezita telefonni cisla napsana na papirové karticce. Napiste na ni vSechny nou-
zové kontakty.

Vzdy méjte u sebe obcansky prukaz, identifika¢ni kartu a karticku s dulezitymi
zdravotnimi informacemi (napr. seznam nezbytnych léku a vasi krevni skupinu).

Zapojte do svého planu také sousedy. Urcete bezpecné domy pro déti, kam mohou
jit v pripadg, ze byste se jako rodice nemohli dostat domu. Zaznamenejte svuj plan
a ulozte kopii na dobre chranéné misto, treba i do vodotésné a zaruvzdorné krabice,
abyste k nému méli pristup v pripadé ohrozeni. Dospéli by méli mit kopii v pené-
Zence nebo kabelce a déti mohou mit kopii ve $kolnim batohu nebo prilepenou na
vnitrni strané sesitu.

Dokumenty
Jaké dulezité dokumenty je treba mit jak v papirové, tak v digitalni forme?

» Kopie vsech vasich kreditnich karet (predni a zadni strana).
* Kopie vsech ridi¢skych prukazu, dokladu o vlastnictvi vozidla a cestovnich pasu.
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 Aktualni fotografie vasich déti a jejich rodné listy.

* Vsechny vase pojistné smlouvy a kontaktni jméno a ¢islo vasi pojistovny
(toto neni nutné v pripadé stavu valky, protoZe na poskozeni v pripadé valecného konfliktu se
vase pojistna smlouva nevztahuje).

* Seznam jmen, adres a telefonnich cisel 1ékaru.

» Seznam vsech lékarskych predpisu pro rodinné c¢leny s uvedenim davkovani.

* Registrace zvirat, zaznamy o ockovani a identifikac¢ni fotografie vaseho mazlicka.

» Seznam vsech cennych majetku.

 Kopie kupnich smluv vasich nemovitosti a dulezitého majetku.

* Pripravte si hotovost v malych bankovkach véetné minci.

PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

V kontextu preziti je nezbytné mit vice nez jen znalosti a dove-
dnosti jak stavét ukryty, hledat potravu, vytvaret ohen a navi-
govat bez béznych navigacnich zarizeni. Existuji lidé s malym
¢i nulovym vycvikem v preziti, kteri zvladli situace ohrozujici
Zivot, zatimco jini, i pres jejich vycvik, nevyuzili své dovednosti
a zemreli.

vvvvvv

Je dobré mit dovednosti k preziti, ale jesté dulezitéjsi je mit touhu prezit. Bez této
touhy jsou ziskané dovednosti a znalosti malo hodnotné a mohou byt zmareny.
Preziti ma svou psychologii. Pokud se ocitnete v prostredi, kde musite prezit, budete
se muset vyrovnat s mnoha stresy, které ovlivni vasi mysl. Tyto stresy mohou vyvolat
pocity a myslenky, které, pokud nejsou spravné pochopeny, mohou i nejschopné-
jSiho jedince proménit v nerozhodného, neefektivniho a s pochybnou schopnosti
prezit. Musite byt schopni identifikovat stresy spojené s prezitim a mit povédomi

o vasi reakci na tyto stresy. Tato kapitola definuje a vysvétluje povahu stresu, stresy
spojené s prezitim a vase vnitrni reakce, které zazijete, kdyz se setkate se stresovou
situaci. Ziskané znalosti z této a dalSich kapitol prirucky vas alespon trochu pripravi

v~

POHLED NA STRES

Nez se podivame na nase psychické reakce v preziti, je dulezité si néco povédét

o stresu. Stres neni nemoc, kterou Ize 1écCit a odstranit. Je to stav, ktery vSichni
prozivame. Stres muze byt popsan jako nase odpovéd na tlak. Oznacuje zkusenost,
kterou zazijeme, kdyz fyzicky, mentaln€, emocionalné a duchovné reagujeme na
Zivotni napéti.

POTREBA STRESU

Stres je pro nas dulezity, protoze ma mnoho pozitivnich vlivu. Stres nas vystavu-

je vyzvam, dava nam prilezitost poznat nase hodnoty a silné stranky. Stres muze
odhalit nasi schopnost zvladat tlak, aniz bychom se zlomili; testuje nasi adaptabil-
itu a flexibilitu. Muze nas povzbudit k tomu, abychom vydali to nejlepsi. Stres také
muze byt skvélym ukazatelem vyznamu, ktery udalostem prikladame - jinymi slovy,
zduraznuje, co pro nas ma smysl. Kazdy potrebujeme urcitou miru stresu v Zivoté, ale
jeho nadmérné mnozstvi muze byt Skodlivé. Prili§ mnoho stresu muze mit negativni
dopad na jednotlivce i cela spolecenstvi. Prili§ mnoho stresu vede k tizkosti. Stres
zpusobuje neprijemné napéti, kterému se snazime uniknout a nejlépe se mu uplné
vyhnout.
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Zde jsou uvedeny nékteré bézné priznaky, které muzete u ostatnich
nebo u sebe zaznamenat, kdyz celite prilis velkému stresu:

* Myslenky na smrt nebo sebevrazdu
e Zapomneétlivost

* Skryvani se pred odpovédnosti

* Nerozhodnost

* Sklon k chybam

* Vybuchy vzteku

* [zolace od ostatnich

» Konflikty s ostatnimi
* Neustalé starosti

* Nizka hladina energie
* Nedbalost

Jak muzete vidét, stres muze byt konstruktivni nebo destruktivni. Muze nas posilit
nebo znechutit, povzbudit nebo zastavit na nasi cesté a udé€lat zivot smysluplnym
nebo zdanlivé nesmyslnym. Stres muze poskytnout inspiraci k uspé€snému fungovani
a maximalnimu vykonu. Muze také zpusobit, Ze panikarite a zapomenete na vSech-
no, co jste se naucili. Klicem k vaSemu preziti je vase schopnost zvladat nevyhnutelné
stresy, se kterymi se setkate. Prezije ten, kdo dokaze stres ovladnout, misto aby ho
stres ovladal.

STRACH A OBAVY

Strach je nase vnitrni odezva na situace, které vnimame jako nebezpecné, schopné
zpﬁsobit umrti, télesné poskozeni nebo onemocnéni. Toto poskozeni neni omeze-
no jen na fyzické utrapy. Strach muze byt vyvolan i hrozbou psychického a emo-
cionalniho nepohodli. Pro Jedlnce bojujiciho o preziti muze hrat strach pozitivni
roli, pokud ho inspiruje k opatrnému jednani v situacich, kde by neopatrnost mohla
vést k problémum. Nicméng, strach muze také paralyzovat jedince. Muze ho uvrh-
nout do takového stavu hruzy, ze nebude schopen provadét akce nezbytné pro
preziti. Vétsina lidi citi urcitou miru strachu, kdyz se ocitnou v neznamém prostredi
pod nepriznivymi podminkami. To je naprosto normalni! Kazdy musi procvicovat,
jak neumoznit svému strachu, aby ovladl a zatemnil mysl. Skrze trénink muzeme
ziskat znalosti a dovednosti potrebné ke zvySeni nasi sebejistoty, a tim k ovladani
vasich strachu. Strach je casto spojen s uzkosti. ProtoZe je prirozené citit strach, je
také prirozené prozivat uzkost. Uzkost muze byt nepohodlny, obavany pocit, ktery
prozivate, kdyz celite nebezpecnym situacim (fyzickym, dusevnim a emociondlnim).

Pokud jste nékdy uzkostni, nemate moc motivace ménit néco ve svém Zivote.

V situaci preziti muzete snizit iroven uzkosti tim, Ze budete plnit ukoly, které zajistl,
Ze prezijete tézkou zkousku. Snizenim uzkosti dostavate pod kontrolu také jeji zdroj
- vaSe obavy. V této formé je uzkost uzitecna, ale muze také mit nicivy dopad Uzkost
muze byt tak silna, Ze jedince ovladne do té miry, Ze se stava zmatenym a ma prob-
lémy s mySlenim. Jakmile se to stane, stava se pro néj stale tézsim provadét rozumna
rozhodnuti a mit spravny usudek. Pro preziti se musime naucit techniky, jak zklidnit
nase uzkosti a udrzet je na urovni, kde nam pomahaji, nikoli §kodi.
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STRESORY, KTERYM MUZEME CELIT

Kazda udalost muze vést ke stresu. Casto se stresujici udalosti vyskytuji soucasné.
Tyto udalosti nejsou stresem, ale Vyvolévaji ho a nazyvaji se “stresory” V reakci na
stresor se télo pripravuje bud na “boj, nebo utek”. Stresory se scitaji. Predvidani
stresoru a rozvoj strategii, Jak se s nimi vyrovnat, jsou dveé slozky ic¢inného zvladani
stresu. Je nezbytné, aby si prezivs§i uvédomil, s jakymi typy stresoru se bude setkavat.

Zranéni, onemocnéni nebo umrti

Zranéni, nemoc a smrt jsou realné moznosti, kterym muze pozustaly celit. Snad nic
neni vice stresujici, nez byt sam v neznamém prostredi, kde muzete zemrit v dusled-
ku nepratelské akce, nehody nebo poziti néceho smrtelného.

Nejistota a nedostatek kontroly
Nékteri lidé maji problém fungovat v prostredi, kde neni vSe jasné. Tato nejistota
a nedostatek kontroly také prispivaji ke stresu z nemoci, zranéni nebo smrti.

Zivotni prostredi

Prezivsi se musi vyporadat s nepriznivymi vlivy pocasi, terénu a druhu zvirat oby-
vajicich danou oblast. Zmény prostredi a klimatu spolu s hmyzem a zviraty jsou jen
nekteré z vyzev.

Hlad a Zizen

Bez jidla a vody clovék zeslabne a nakonec zemre. Ziskavani a uchovavani potravy
a vody nabyva na vyznamu s délkou zivota. S pravdépodobnosti prijmu se doplio-
vani elektrolytu stava kritickym.

Unava

Je nezbytné, aby prezivsi vyuzivali vSechny dostupné prostredky k zachovani
dusevnich a fyzickych sil. Zatimco jidla, vody a dalSich energetickych zdroju muze
byt nedostatek, maximalizace spanku je velmi dobre kontrolovatelnym faktorem.
Dale plati, Ze nedostatek spanku primo souvisi se zvySenym strachem.

Izolace
Kontakt s ostatnimi poskytuje vétsi pocit bezpeci a pocit, Ze je nékdo k dispozici, aby
pomohl, pokud se vyskytnou problémy.

PRIROZENE REAKCE

Clovék dokazal v prubéhu staleti prezit mnoho zmén ve svém prostredi. Jeho schop-
nost prizpusobit se fyzicky i psychicky ménicimu se svétu ho udrzuje pri zivoté.
Prumeérny clovék bude mit v situaci preziti urcité psychologické reakce.

Toto jsou vnitrnich reakce, které muzete v krizi zazit:
Strach
Strach je nase emocionalni reakce na nebezpecné situace, o kterych se domnivame,

Ze mohou zpusobit smrt, zranéni nebo nemoc. Strach muze mit pozitivni ucinek,
pokud nas nuti k opatrnosti v situacich, kdy by neopatrnost mohla vést ke zranéni.
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Uzkost

Uzkost je neprijemny pocit strachu, ktery mame, kdyz celime nebezpecnym situ-
acim. Clovek, ktery prezil, snizuje svou uzkost tim, Ze plni ukoly, které mu zajisti, Ze
z této zkousky vyvazne zivy.

Hnév a frustrace

Frustrace vznika, kdyz je ¢lovéku neustale marena snaha dosahnout cile. Jednim z
dusledku frustrace je hnév. Ztrata, poskozeni nebo zapomenuti vybaveni, pocasi, ne-
hostinny terén, nepratelské hlidky a fyzicka omezeni jsou jen nékteré zdroje frustrace
a hnévu. Frustrace a hnév podporuji impulzivni reakce, iracionalni chovani, Spatné
promyslena rozhodnuti a v nékterych pripadech i postoj “koncim”.

Deprese

Deprese je Uizce spojena s frustraci a hnévem, kdyz celite nedostatkim. Destruktivni
cyklus mezi hnévem a frustraci pokracuje, dokud se clovek fyzicky, emocionalné

a dusevné nevycerpa. V tomto okamziku se zacne vzdavat a jeho pozornost se pre-
sune z “co mohu délat” na “nemohu nic délat”.

Osameélost a nuda

Clovék je spolecensky tvor a ma rad spolecnost druhych. Osameélost a nuda mohou
byt dalsim zdrojem deprese. Je potreba najit zpusob, jak produktivné zaméstnat svou
mysl.

Vina

Okolnosti, které vedly k vaSemu preziti, jsou nékdy dramatické a tragické. Muze jit o
dusledek nehody nebo vojenské akce, pri niz doslo ke ztratam na zivotech. Mozna jste
byli jedini, nebo jedni z mala prezivsich. I kdyz je prirozené, Ze jste si oddechli, ze
jste nazivu, a zaroven mozna truchlite nad smrti jinych, kteri méli méné stésti. Nedo-
volte, aby vas ovladly pocity viny.

TECHNIKY ZVLADANI STRESU

Existuje mnoho technik, které nam mohou pomoci zvladat stres. Tyto techniky lze
rozdélit do dvou kategorii: kratkodobé a dlouhodobé.

Kratkodobé techniky se zaméruji na rychlé zvladnuti stresu v pripadé jeho nahlého
vyskytu. Jedna se napriklad o dychani do bricha, meditaci nebo techniky uvolnovani
svalu.

Dlouhodobé techniky jsou zamérené na budovani odolnosti vuci stresu a zlepSeni
celkového zdravi a pohody. Tyto techniky zahrnuji pravidelnou fyzickou aktivitu,
zdravou stravu, dostatek spanku a udrzovani socialnich vztahu.

Meditace

Meditace je ucinnym nastrojem pro snizovani stresu a podporu celkového dusevniho
zdravi. Béhem meditace se jednotlivec soustredi na svou mysl a dychani, coz mu
pomaha uvolnit negativni myslenky a emocionalni napéti. Pravidelna meditacni
praxe muze snizit hladinu stresovych hormonu, zlepsit spanek a zvysit schopnost
soustredéni. Behem meditace si jednotlivec uvédomuje pritomny okamzik a uvolnu-
je se od zatéze minulosti a obav o budoucnost. Nékdy staci i par minut denné.
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Trénink odolnosti

Trénink odolnosti je dlouhodoba strategie pro zvladani stresu, ktera zahrnuje tech-
niky jako je pozitivni mysleni, reSeni problému, efektivni komunikace a vytvareni
socialnich siti. Tento trénink pomaha posilit nasi schopnost zvladat stresové situace
a rychle se z nich zotavit.

Bez ohledu na to, jak dokonale jsme pripraveni na neocekavané udalosti a jaky
rozsah dovednosti jsme nasbirali, dulezitou roli hraje nase schopnost ovladat
stres a udrzet klid v téchto situacich. Stres a strach mohou totiz paralyzovat nase
mysleni a jednani, coz nas muze zbrzdit v efektivnim vyuziti nasich dovednos-
ti a znalosti. Kdyz jsme pod tlakem, muze se nam zdat, Ze jsme zapomnéli vSe,

co jsme se naucili. Proto je tak dulezité pravidelné trénovat techniky zvladani
stresu, které nam pomohou zachovat klid a zdravy usudek, kdyZ nastane
skutecna krize. Klidna mysl je nejen schopna rychleji a Gic¢innéji reagovat, ale
také vice vyuzit nabytych dovednosti a znalosti.

TIP - Autogenni tréning

Autogenni trénink je zalozen na principu hypnozy a sebesugestivnich technik,
pricemz se zameéruje na uklidnéni mysli a téla prostrednictvim série jednoduchych
cviceni. Tento trénink je navrzen tak, aby podporil autonomni nervovy systém - cast
naseho nervového systému, ktera ridi nevédomeé télesné funkce, jako je dychani,
srdecni tep nebo traveni - a pomohl nam dosahnout stavu hlubokého fyzického

a psychického klidu.

Autogenni trénink se sklada ze Sesti standardnich cviceni, ktera jsou zamérena na
télesné pocity, jako je téZkost a teplota koncetin, srde¢ni rytmus, dychani a pocit kli-
du. Tato cviceni se opakuji v urcitém poradi a jsou doprovazena zvlastnim durazem
na vizualizaci a opakovani konkrétnich afirmaci.

Uplatnéni autogenniho tréninku muze byt velmi uzitecné pro odbourani stresu.
Pravidelna praxe této metody muze pomoci snizit uzkost, zlepsit kvalitu spanku,
posilit imunitni systém a zlepsit celkovou kvalitu Zivota. Autogenni trénink je také
uznavanym zpusobem reseni rady zdravotnich problému, véetné vysokého krevniho
tlaku, migrén a nékterych typu chronické bolesti.

Pokud chcete autogenni trénink vyzkouset, doporucuje se zacit pod vedenim odbor-
nika, ktery vam muze pomoci se naucit spravné techniky a dosahnout hlubokého
stavu relaxace. Jakmile se tyto techniky naucite, budete je moci praktikovat kdykoli
a kdekoli, coz vam pomuze lépe zvladat stres a zvySovat vase celkové pohodli a klid.

Rozvijeni prace s mysli, neurolingvistické programovani a rozsirovani schopnosti
mysli vzbuzovalo po mnoho let muj zajem a za svuj zZivot jsem vytvoril mnoho me-
ditacnich nahravek s podprahovymi informacemi cilenymi presné na dany problém
konkrétni osoby. V dobé vystraseni lidstva virem a strachem z nemoci jsem udélal

i jednu verejnou nahravku pro posileni zdravi a zvladani slozitych Zivotnich situaci.

Meditaci najdete na adrese: www.paralelne.cz/meditace. Muzete si ji vyzkouset.

V popisu nahravky najdete i afirmace, které byly pouzity v nahravce. Treba vyuzi-
jete sily své mysli i vy.
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KOLAPS SPOLECNOSTI

Vstupujeme do neznamych vod, v nichZ se spolecnost muze ocitnout na pokraji ko-
lapsu, nebo projit bankrotem. Zda se, Ze tato témata, ktera jsme si drive mohli pred-
stavovat pouze v kontextu dystopickych romanu, se stavaji ¢im dal tim vice aktual-
nimi. Tento oddil zde neni proto, aby vzbuzoval strach nebo paniku, ale naopak, jeho
cilem je poskytnout navod a radu pro ty, kteri si kladou otazku: Co bych mél délat,
kdyby se néco takového stalo?

]ak uz bylo zminéno v kapitole pripravenosti, jednim z prvnich dulezitych aspek—
tu pripravy je schopnost se shromazdit a komunikovat se svou komunitou, at uz je
to rodina, pratelé, nebo sousedé. Toto téma je tak obsahlé, Ze by vydalo na mnoho
tlustych knih, proto se vam pokusim v nasledujicich priruckach prinést vice prak-
tickych informaci o tom, jak tvorit komunitu a jak vytvorit “zénu dlouhodobého
pf’eiiti” Pro to, abyste si udélali alespon mal;'/ obrézek o tom, jak je toto téma kom—

~ e e s

nita udelat

Klicové kroky:

Jako jsou potraviny, voda, pristresi, zdravotni péce a ochrana. Zahrnout by mél také
plan komunikace a shromazdovani.

Jednim z prvnich kroku pripravy je sbér zasob. To zahrnuje potraviny, vodu, léky,
hygienické potreby, nastroje, obleceni a pripadné palivo. Dulezité je mit zasoby na
delsi casové obdobi, idealné na nékolik mésicu.

Zakladni dovednosti pro preziti mohou zahrnovat prvni pomoc, schopnost ziskat
a vycistit vodu, schopnost ziskat potravu (napriklad lov, rybolov, sbér), schopnost vy-
budovat pristresi a dovednosti v oblasti obrany.

Vytvoreni silné komunity je zasadni. Spoluprace a sdileni dovednosti muze zvysit
Sance na preziti. Komunita by také méla vytvorit systém pro sdileni informaci a zdro-
ju.

Fyzicka kondice je dulezita pro preziti v naro¢nych podminkach. Dusevni priprava,

vCetné€ schopnosti zvladat stres a udrzet si pozitivni postoj, je také nezbytna.

Sobéstacnost, véetné schopnosti péstovat vlastni potraviny, chovat zvirata a vyrabeét
potrebné nastroje a obleceni, muze byt velmi uzitecna.

Nakonec by méla komunita vytvorit plan na obnovu po kolapsu. To muze zahrno-
vat obnoveni infrastruktury, vytvoreni novych socialnich a politickych struktur
a strategii pro obnovu ekonomiky.

Pripravit se na bankrot statu nebo nahly kolaps spolecnost1 neni snadné, ale je to

nezbytne Cim lepe Jsou Jednothvc1 a komunity pripraveny, tim lépe jsou schopny
celit témto vyzvam a prezit.
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BLACKOUT

Pri dlouhotrvajicim blackoutu mohou vzniknout znac¢na
naruseni v socialni strukture a fungovani spolecnosti.
Ackoli je tézké presné predpovédeét, jaky bude konkrétni
prubéh, muzeme se pokusit o obecnou analyzu nasledku
na zakladé historickych prikladu a znalosti socialni dyna-
miky.

Faze 1: Zacatek blackoutu

V pocatecnich fazich muze panovat zmatek a nejistota. Vétsina lidi bude cekat, Ze se
situace brzy vrati k normalu, a bude se snazit prizpusobit svuj Zivot podminkam bez
elektriny. Muze dojit ke zvySenému poctu nehod kvuli nefungujicim semaforum,
zmatku v dopravé a podobné. Zachranné, bezpecnostni slozky a vlada se pokusi uk-
lidnit verejnost a zacnou s krizovym rizenim.

Faze 2: Dlouhotrvajici vypadek

Pokud blackout trva déle, mohou nastat vaznéjsi problémy. Potraviny v lednicich

a mrazicich boxech se zacnou kazit, coZ muze vést k nedostatku jidla. Voda muze
byt nedostupna, pokud jsou systémy na ¢isténi a dodavky vody zavislé na elektriné.
Zdravotnické sluzby mohou byt omezeny, pokud nemocnice nemaji dostatecné
zalozni zdroje energie. Lidé mohou zacit projevovat znamky stresu a strachu, coz
muze vést k socialnimu napéti.

Faze 3: Socialni napéti a nasili

V této fazi muze dojit k socialnimu rozkladu. Nékteri lidé mohou zacit rabovat ob-
chody a domy ve snaze ziskat potrebné zasoby. Mohou se objevit skupiny, které se
pokusi vyuzit situace pro vlastni prospéch, coz muze vést k nasili a konfliktum. Vlada
a bezpecnostni sily se pokusi udrzet poradek, ale jejich kapacity budou omezené.

Faze 4: Sebeorganizace a preziti

Nékteré komunity se mohou zacit sebeorganizovat, aby se vzajemné podporovaly
a zvladly krizi. To muze zahrnovat sdileni zasob, vytvoreni docasnych systému pro
dodavky potravin a vody, poskytovani prvni pomoci a doc¢asného pristresi.

Faze 5: Obnova

Po ukonceni blackoutu bude nutna obnova infrastruktury a sluzeb. To muze byt
dlouhy a naro¢ny proces, ktery vyzaduje koordinaci mnoha ruznych oblasti.

Blackout muze byt krutym zrcadlem, které nam ukaze krehkost nasi moderni
spolecnosti. V takovych chvilich si uvédomujeme, jak zavisli jsme se stali na elektrické
energii a technologiich ji vyuzivajicich. Dlouhotrvajici blackout nam muze odhalit,
jak rychle se mohou zakladni stavebni kameny nasi spolecnosti rozpadnout, kdyz je
prerusen prisun energie. To, co povaZzujeme za samozrejmé a stabilni, se muze v krat-
kém case stat nejistym a nestabilnim, cozZ nas nuti zamyslet se nad nasi zavislosti na
moderni infrastrukture a potrebé¢ jejiho lepsiho zabezpeceni.
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VYTVORENI KOMUNITY

Vytvareni komunity jako priprava na krizové situace je ten
nejlepsi napad. Odolna komunita je ta, ktera ma silny zaklad
tvoreny ze vzajemné duvery, solidarity a spoluprace mezi
svymi Cleny. Kazdy jedinec by mél byt ocenén za své jedi-
necné schopnosti a dovednosti, které prinasi do celku. Mél
by byt schopen pracovat za spolecny cil, at uz je to prekonani
krize nebo zlepseni komunity. Tato komunita by méla mit
jasné€ definované a dobre promyslené krizové plany, které
jsou pravidelné aktualizovany a zkouseny, aby byla pripra-
vena na jakoukoli situaci. Méla by také udrzovat silné vztahy s okolnimi komunitami
a organizacemi, které ji mohou poskytnout dalsi podporu v pripadé krize. Odolna
komunita charakterizovana vzajemnou podporou a respektem, ktery jeji clenové pro-
jevuji navzajem, a to nejen béhem krize, ale i v kazdodennim zivoté. Podpora a spo-
luprace jsou zasadni v naro¢nych dobach.

Nasledujici kroky jsem vypsal pro jasnéjsi predstavu, jak uvazovat pri
vytvareni takové komunity:

Definujte cile a pravidla komunity: Ujasnéte si, jaka je hlavni mise vasi komunity.
Jaké krize chcete resit? Jaké jsou hlavni hodnoty, které sdilite?

Poznejte své sousedy: Zjistéte, kdo by mohl byt soucasti vasi komunity. Predstavte
jim vasi vizi a zjistéte, jestli sdileji vase zajmy a obavy. Muzete také zjistit, jakymi
dovednostmi nebo zdroji mohou prispét do komunity.

Zalozte pravidelna setkani: Organizujte pravidelna setkani, aby se clenové mohli
navzajem lépe poznat a diskutovat o tématech, ktera jsou pro komunitu dulezita. Tato
setkani mohou byt fyzicka i virtualni.

Vytvorte plan pripravenosti na krize: Diskutujte o ruznych scénarich krizovych situ-
aci a vytvorte strategie, jak na n€ reagovat. Uvazujte o potrebnych zdrojich, jaké dove-
dnosti jsou potreba a jaka je role kazdého clena v dané situaci.

Provérte svuj plan: Po vytvoreni planu ho vyzkousejte na ruznych krizovych
scénarich. Timto zpusobem muzete najit a opravit slaba mista.

Zajistujte pravidelna vzdélavani a skoleni: Poradejte workshopy a §koleni na rizna
témata, jako je prvni pomoc, zaklady preziti, krizova komunikace atd.

Budujte sit podpory s okolnimi komunitami: Spoluprace s jinymi komunitami
muze zvysit vasi schopnost prezit a zvladnout krizové situace. Muzete sdilet zdroje,
dovednosti a informace.

Udrzujte komunitu aktivni: Udrzujte pravidelnou komunikaci a spolupraci mezi

cleny komunity. Muzete také poradat spolecenské akce, jako jsou pikniky nebo spor-
tovni udalosti, aby se posilily socialni vazby.
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Sledujte a prizpusobujte se novym vyzvam: Krize se mohou meénit a vyvijet. Je
dulezité pravidelné aktualizovat a prizpusobovat vas plan novym informacim a situ-
acim.

Pri krizi mohou byt v lidech probuzeny ruzné reakce a emoce, nékteré pozitivni
a nékteré negativni. Je potreba si uvédomit, Ze kazdy clovek je jedinecny a rea-

guje na krizové situace individualné.

—+: Dobré aspekty, které mohou byt probuzeny pri krizi:

Solidarita a spoluprace: V narocnych dobach se lidé casto spojuji a pracuji spolecné
na nalezeni reseni. Mohou se tak vytvaret silna spolecenstvi, ktera se podporuji
a pomahaji si navzajem.

Kreativita a inovace: Krize muze nutit lidi, aby premysleli mimo ramec béznych
reseni a hledali nové a inovativni pristupy k reseni problému.

Odolnost a prizpusobivost: Krize muze také posilit odolnost jednotlivcu a skupin,
pricemz se uci prekonavat obtiZe a prizpusobovat se novym vyzvam.

s Negativni aspekty, které mohou byt probuzeny pri krizi:

Strach a uzkost: Krize Casto zvySuje strach a uzkost. Lidé se mohou bat nejisté bu-
doucnosti a to muze vést ke stresu, psychickym potizim a zmatecnému jednani.

Sobeckost a konkurenc¢ni chovani: Nékteri lidé mohou reagovat na krizi tim, Ze se
stavaji sobect€jsimi nebo bezohlednéjsimi. Pokusi se ziskat co nejvice zdroju pro sebe
na ukor ostatnich.

Rozdéleni a konflikty: Krize muze také vést k rozd€leni a konfliktim v ramci skupin
nebo spolecnosti, pokud se lidé neshodnou na tom, jak se s krizi vyporadat, nebo kdo
je za ni zodpovédny.

SEDA MYS

Mozna, Ze jste se setkali s tzv. metodou “Sedé mysi” jako konceptem preziti a krizové
pripravenosti, ktery zduraznuje udrzovani ¢zv. nizkého profilu, tedy minimalizaci po-
zornosti, kterou jedinec pritahuje. Touto strategii je byt nevyrazny a “neviditelny” a
vyhnout se tak potencialnim hrozbam. Aby byl tento pristup uspésny, je dulezité na
sebe neupozornovat. Mit nevyrazny vzhled, chovani a prezentaci sebe sama. Kdyz
je to mozné, je treba se vyhnout konfliktim a potencialné nebezpecnym situacim,
pricemz je dulezité rychle a pokojné vyresit konflikty, pokud k nim dojde. Samo-
stanost je dalSim dulezitym faktorem, a to tak, Ze je treba mit dostatecné zasoby a
dovednosti a minimalizovat zavislost na ostatnich. Je také dulezité zachovat diskrét-
nost ohledné zasob nebo pripravy na krizi, abyste neprilakali zbytecny zajem. Udrzo-
vat si dovednosti a védomosti potrebné k preziti v krizovych situacich. Pamatujte,

Zze metoda “Sedé mysi” je jen jeden z mnoha pristupu k preziti v krizi. Ne vzdy je to
nejlepsi strategie, a méli byste ji pouzit s rozmyslem v zavislosti na konkrétni situaci.
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VYMENNY OBCHOD (Barter)

Kdyz dojde k bankrotu statu, jak se stalo v Argentiné v roce 2001, mohou lidé celit
mnoha vyzvam. Muze dojit k hyperinflaci, masivni nezameéstnanosti, chudobé, nasili
a socialnim nepokojum. V pripadé Argentiny po roce 2001 bylo jednou ze zasad-
nich odpovédi na krizi vytvoreni sité “barter clubs” (kluby pro sménu), kde lidé
vymeénovali zbozi a sluzby, a tak se snazili prekonat nedostatek penéz a zbozi. Tyto
sité také pomohly posilit socialni soudrznost a vzajemnou pomoc.

Argentinské barterové kluby, znamé jako “clubes de trueque’, se staly béznym jevem
béhem ekonomické krize v letech 2001-2002. Tyto kluby umoznily lidem vymeénovat
zbozi a sluzby v dobé¢, kdy byl nedostatek penéz a vysoka inflace.

Zde je nékolik podrobnosti o tom, jak tyto kluby fungovaly:

Systém kreditu: Misto pen€z pouzivala vétsina klubu pro transakce systém kredita
neboli “creditos”, ktery slouzil jako alternativni ména. Kredity byly vydavany ¢lenum
klubu za poskytované sluzby nebo zbozi, a mohly byt pouzity na nakup dalsich
sluzeb nebo zbozi od ostatnich clenu.

Zakladni pravidla: Kazdy ¢len mel ucet, na ktery se pripisovaly kredity za prodané
zboZzi nebo sluzby, z néhoz se odecitaly kredity za nakupy. Nékteré kluby mély pra-
vidla maximalni vyse poctu kreditu, které mohli ¢lenové mit, aby se podporil obéh
kreditu a zabranilo se hromadéni.

Vyménné trhy: Kluby casto poradaly trhy, kde se clenové mohli setkat a vymeénovat
zbozi a sluzby. Tyto trhy byly také dulezitym mistem pro socialni interakci a vzajem-
nou podporu.

Ruznorodost zboZi a sluzeb: Siroka $kala zbozi a sluzeb byla prostrednictvim téchto
klubu k dispozici, véetné potravin, obleceni, remeslnych vyrobku, oprav a 1ékarskych
sluzeb.

Duveéra a reciprocita: Protoze systém zavisel na vzajemné duvére a reciprocite, klu-
by mély casto pravidla pro feSeni sport a proti zneuziti systému. Clenové, kteri ne-
dodrzovali pravidla, mohli byt vylouceni.

Vzdélani a socialni soudrznost: Mnoho klubu také nabizelo vzdélavaci a socialni
programy, jako jsou workshopy, kurzy a kulturni akce, které pomahaly posilit socialni
sité a soudrzZnost.

Pribéh Raquel z Buenos Aires

Toto je zjednoduSeny popis fungovani argentinskych barterovych klubu. Kazdy klub
mohl mit sva vlastni specificka pravidla a postupy. Systém se také vyvijel v prubéhu
casu. Navzdory mnoha vyzvam a problémum, kterym tyto kluby celily, hraly dulezi-
tou roli v pomoci mnoha Argentincum prezit krizi. Raquel sedéla v malém pokoji
svého bytu v Buenos Aires a peclivé §ila détské Saty. Byvala ucitelkou, ale skoly byly
zaviené kvuli ekonomické krizi a statnimu bankrotu. Mésice nedostala vyplatu a ne-
méla zadné penize. Raquel ale méla Sikovné ruce a vyznala se v Siti. Rozhodla se
vyuzit své dovednosti jako zpusob, jak prezit. Kdyz dokoncila Saty, zabalila je peclivé
do tasky a pripravila se na cestu do mistniho barterového klubu. Tyto kluby se staly
béznymi v Buenos Aires a dalsich méstech po celé Argentiné. Byla to jedna z mala
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moznosti, jak sehnat potrebné zbozi, kdyz byly
penize tak vzacné. Pri vstupu do klubu byla Ra-
quel prekvapena jeho velikosti. Obrovsky sklad
byl plny stanku s nejruznéjsim zbozim - ovoce

a zelenina od farmaru, kteri nemeéli moznost pro-
dat zbozi jinde, rucné vyrabéné Sperky, domaci
pecivo, dokonce i stanky s 1ékarskymi sluzbami

a pravnimi radami. Raquel si postavila svyj vlastni
stanek a rozlozila své rucné sité obleceni. Zane-
dlouho prisli prvni zakaznici. Raquel nemohla
prijimat penize, ale misto toho prodavala Saty za
kredity - alternativni ménu, kterou pak mohla
vymeénit za jiné zbozi a sluzby v klubu. V prubéhu
dne prodala Raquel vétsinu svych Satu. Za své
kredity si pak mohla koupit potraviny, nékolik
1éku pro svou matku a dokonce i néjaké vzdélavaci materialy pro své studenty, pokud
by se §koly znovu otevrely. Ackoliv byly casy tézké, Raquel nasla v barterovém klubu
spolecenstv1 a solidaritu. Kazdy tam bojoval se stejnymi vyzvami, ale spolecné se po-
darilo najit cestu, jak prezit a dokonce i prosperovat.

CERNY TRH

Nejznamé;jsi novodoba finanéni krize v Argenting, ktera vedla k bankrotu, se odehrala
na konci roku 2001. Tato udalost je casto oznacovana jako ekonomicky kolaps Ar-
gentiny. Pricinou byla kombinace mnoha faktoru, véetné nadmérného dluhu, hos-
podarské stagnace, politické nestability a neduvéry mezinarodnich investoru.

Tento cerny trh, nékdy také oznacovany jako “neformalni” nebo “Sedy” trh, zahrnoval
nelegalni nebo neoficialni prodej zbozi a sluzeb mimo dohled a regulaci vlady.

Jak takovy trh fungoval?

Vzhledem k hyperinflaci a neduvére v oficialni ménu peso, bylo provedeno mnoho
obchodu v americkych dolarech, nebo jinych stabilnich ménach na ¢erném trhu. Vla-
da v reakci na to zavedla kontrolu sménnych kurzii a omezeni nakupu cizi mény, coz
dale posililo cerny trh. Mnoho bézného zbozi a sluzeb bylo prodavano na cerném
trhu za vyssi ceny, nez v oficialnich obchodech. To zahrnovalo vs§e od potravin a léku
po luxusni zbozi. Mnoho lidi, kteri ztratili sva oficialni zameéstnani béhem krize, se
obratilo na ¢erny trh za praci. Tyto neoficialni prace ¢asto neposkytovaly Zadnou
socialni ochranu nebo pracovni prava. Cerny trh byl lihni podvodnik(. Mnoho ob-
chodu se odehravalo “pod stolem”, aby se vyhnuli placeni dani. Navic byla s cernym
trhem casto spojena i korupce. Urednici byli ochotni privrit o¢i nad nelegalnimi akti-
vitami. Na prikladu Argentiny se ukazuje, zZe i kdyz cerny trh muze poskytnout krat-
kodobé reseni v dobé krize, prinasi s sebou také mnoho dalSich problému.

Na ¢erném trhu obecné plati, Ze jsou na ném preferovany formy platby, které jsou
tézko vystopovatelné a snadno prenosné, proto je hotovost stale tou nejcastéjsi for-
mou platby. V posledni dobé€ se na cerném trhu stale vice vyuzivaji kryptomény, jako
je Bitcoin. Digitalni mény nabizeji urcity stupen anonymity a mohou byt prenaseny
elektronicky bez potreby treti strany, jako je treba banka. Dal§imi ¢astymi platidly
jsou drahé kovy, vymeéna zbozi a ruzné protisluzby.
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PENIZE

DIGITALNI MENA (CBDC)

Ti co ovladaji soucasny financéni systém, velmi intenzivné pripravuji novou centralni
bankovni digitalni ménu (CBDC), kterou chtéji centralni banky vyuzit k digitalizaci
fyzickych penéz (na bazi technologie blockchain) a fakticky nas tak pripravit o hoto-
vost. Hlavnimi riziky jsou napriklad ztrata soukromi. Implementaci digitalnich mén
chtéji vytvorit prostredi, kde by byly v§echny transakce sledovany a zaznamenavany.
To by vedlo ke ztraté finan¢niho soukromi a mohlo by to byt zneuzito pro napros-
ty dohled nad jednotlivci. Se CBDC by centralni banky ziskaly naprostou kontrolu
nad ménovou politikou a finanénimi transakcemi, coz vede k nevyvazenosti moci v
ekonomickém systému. Prechod na plné digitalni ménu by zvysil zavislost na tech-
nologiich a internetu, coz by kromé vytvoreni tzv. digitalniho koncentraku zvysovalo
i riziko kybernetickych Gtoku a potencialniho naruseni celého financ¢niho systému.

Digitalni ména, zvlasté kdyz je vydavana a spravovana centralni bankou (CBDC), je
plné programovatelna a potencialné umoznuje ruzné formy regulace a totalitnich

kontrolnich mechanismu. Pripomenme si nékolik moznych scénaru, jak by mohli

regulatori a vlady ovliviiovat financni chovani lidi.

Hlavni rizika CBDC:

Zaporné urokové sazby: Digitalni ména by umoznila centralnim bankam imple-
mentovat napriklad zaporné urokové sazby primo na digitalni méné. Toto by vedlo k
tomu, zZe by byli lidé nuceni penize pouzit, nez aby je drzeli na svych uctech.

Penize s omezenou platnosti: Digitalni ména by mohla byt programovana tak, aby
“expirovala” po urcité dob¢, coz by lidi nutilo penize utratit.

Cilené vydaje: CBDC jsou také navrzeny tak, aby mohly byt utraceny pouze na konk-
rétni zbozi nebo sluzby, nebo v urcitych obchodech.

Omezeni nebo zruSeni ucta: Subjekt, ktery spravuje CBDC, muze omezovat pristup
k uctim nebo je dokonce zrusit. To by mohlo mit dramatické dusledky pro jednot-
livce, kteri by tak prisli o své Gspory, treba kvuli “nespravnému nazoru”, nebo neo-
choté pristoupit na diktat systému.

Branme své penize tim, Ze budeme uskutecnovat co nejvice plateb v hotovosti.
Diky tomu, budou muset centralni banky emitovat neustale hotovostni penize

a prechod na CBDC pro né bude velmi slozity, ba témeér nemozny.

ALTERNATIVNI MENA

Jak se efektivné branit zavedeni CBDC? Existuje n¢jaka alternativa? Z historie vime,
ze béhem Velké hospodarské krize v 30. letech 20. stoleti, byla ve Spojenych statech
zavedena rada alternativnich mén, jako reakce na nedostatek hotovosti. Tato situace
byla zpusobena bankovnimi selhanimi a naslednymi statnimi bankovnimi “prazdnin-
ami’, které vyvolaly nedostatek hotovosti.

Ruzné komunity, podniky a dokonce i jednotlivci zacali vydavat své vlastni formy
penez, aby se pokusili udrzet ekonomickou aktivitu. Témto formam penéz se rikalo
“nouzova ména” nebo “depozitni penize”.
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Priklady alternativnich mén velké hospodarské krize:

“Drivka” - Jednim z nejznameéjsich prikladu nouzovych penéz byly takzvané “driv-
ka” (anglicky “wooden money”). Napriklad mésto Tenino ve staté Washington, zacalo
v roce 1931 vydavat drevéné bankovky v nominalnich hodnotach od 25 centu do 10
dolaru.

“Seky” - Nékteré komunity zacaly vydavat vlastni Seky nebo poukazky, které byly
zalozené na duveére a byly prijimany mistnimi obchodniky. Napriklad meésto St. Louis
v Missouri vydalo poukazky, které byly prijimany mistnimi obchodniky a pouzivany
Jako platidlo.

“Skolni skrlpta - Nékteré skoly a vzdélavaci instituce také vydaly vlastni mény
znameé jako “Skolni skripta”, aby mohly pokracovat v provozu béhem krize.
“Brambory” - Ruzné komodity, v€etn€ potravin a zbozi, mohou byt také pouzity jako
forma mény. Napriklad pri némecké okupaci Channel Islands béhem druhé svétové
valky, byly brambory pouzity jako ména.

Celkové se odhaduje, Ze v dobé nejvétsi nouze bylo v USA v obéhu vice nez 3 000
druhti nouzovych mén. Je dulezité poznamenat, Ze tyto nouzové mény byly vétsi-
nou prijimany jen v mistnich komunitach. Ano ctete dobre. V mistnich komunitach!
Proto je dulezité vytvaret komunity a premyslet o alternativnim ménovém systému.
V Cechach se rozviji nékolik projektu. Jednim z projektu, které stoji za povSimnuti je
napriklad e-koruna (www e-koruna.com). Nezapomente, Ze penize jsou jen obézivem
a svou hodnotu maji jen tehdy, vlozime-li do nich svou duvéru.

KOLOBEH PENEZ

Nasledujici pribéh, ktery je ¢asto uvadén jako ilustrace dulezitosti
penez, jako prostredku vymeény a duvéry v ekonomice, se tradoval
za doby Velké hospodarské krize. Je to spiSe myslenkovy experi- &

ment, ktery ukazuje, jak penize umoznuji resit dluhy a podporuji
obéh zbozi a sluzeb v ekonomice.

Béhem Velké hospodarské krize se jeden cestovatel rozhodl zastavit v malém mésté a ubytovat

se v mistnim hotelu. Kdyz' prisel na recepci polozil na pult stodolarovou bankovku a rekl, Ze by
chtél videt pokoj, nez se rozhodne zustat. Kdyz cestovatel odesel, recepcni vzal bankovku a sel
zaplatit dluh u mistniho feznika. Reznik vzal bankovku a sel zaplatzt sviuy dluh u farmare,

ktery mu dodaval maso. Farmar vzal penize a Sel zaplatit svuy dluh u veterinare za léceni svého
dobytka. Veterinar vzal penize a Sel zaplatit sviy dluh za opravu auta u mistniho opravare.
Opravar pak vzal penize a Sel zaplatit sviy dluh za ubytovani v mistnim hotelu. Po chvili se
obchodni cestujici vratil a ekl, Ze st rozmyslel a bude pokracovat v cesté, recepcni mu tedy vratil
jeho stodolarovku. Obchodni cestujici mu na to odvétil, “Klidné siji nechte, stejné je padélana’.

Nikdo v tomto pribéhu neziskal Zadné dalsi penize, ale kazdy zaplatil své dluhy
a ekonomicka aktivita ve mésté byla podporena. Tento pribéh nazorné ukazuje, jak
penize slouzi jako “obézivo”, a jak duvéra v penize umoznuje ekonomickou aktivitu.

Pro lepsi pochopent, jak muze fungovat alternativni ména, doporucuji shlédnout film podle skutecné udalosti
“Zazrak z Worgelu”. Rakouska verejnopravni televize ORF se prekonala a natocila excelentni film, ktery 1i¢i strasti
a nasledny uspéch meéstecka Worgl. Jeji nove zvoleny starosta Michael Unterguggenberger si vzpomene na knihu,
kterou cetl béhem prvni svétové valky. Jde o dilo Silvio Gesella, vizionare, ktery pojmenoval chyby penézniho
systemu Inspirovan touto knihou spousti expenment ktery méstecko uprostred Alp zmem z krachujla obce na

sti, najdete na youtube na kanile E-Koruna.

82 Penize



ZLATO JAKO MENA

Dalsim po tisicileti provérenym platidlem je zlato. To je tradicné
povazovano za “Gtocisté hodnoty” v dobé hospodarské nejistoty. Pri
kolapsu statu, pokud je ména nestabilni, nebo znehodnocena, muze
zlato poslouzit jako alternativni forma sménného obchodu.

Zde je nékolik zpusobu, jak by se to mohlo uskutecnit:

Primy obchod se zlatem: Zlato muze byt pouzito pro primy obchod, kde je zlato pri-
mo vymeénéno za zboZzi nebo sluzby. To by vyzadovalo urcité mnozstvi duveéry

a dohodnuté standardy pro urceni hodnoty zlata. Toto by bylo naroc¢né, protoze zlato
je obtizné délit a vyzaduje testovani jeho pravosti a Cistoty.

Zlato jako zaklad pro alternativni ménu: Nékteré komunity si mohou vytvorit alter-
nativni ménu, zaloZenou na hodnoté¢ zlata. Tato ména by mohla existovat ve fyzické
nebo digitalni formé a jeji hodnota by byla primo spojena s hodnotou zlata.

Digitalni zlato: Existuji digitalni platby zalozené na zlaté, které umoznuji elektroni-
cké transakce zaloZené na hodnoté¢ zlata.

Zlaté mince: Zlaté mince mohou byt také pouzity jako ména. Hodnota téchto minci
by byla zaloZena na hmotnosti a Cistoté€ zlata, které obsahuji.

I kdyz muze zlato slouzit jako alternativni forma sménného obchodu béhem kolapsu
statu, presto jsou s nim spojeny znacné praktické, ale i logistické vyzvy. Predevsim
proto, protoze je pro obchodniky tézké urcit jeho pravost a hodnotu. V krizich jako
byla ta argentinska, tedy novodoby bankrot statu, se ale presto ukazalo jako tvrdé
platidlo a bylo jedno, jestli bylo puncované, nebo v podobé §perku, ¢i zubnich vyplni.
Pozor: Numismaticka (historicka) hodnota minci byla casto prehlizena!

STRIBRO

Stribro, stejné jako zlato, je drahy kov, ktery ma v dobé¢ ho-
spodarské nestability vysokou hodnotu. Muze byt pouzito
jako forma mény v pripadé kolapsu statu, i kdyz je to mno-
hem méné bézné, nez u zlata. Stribro je vzhledem k jeho
nizsi hodnoté na jednotku hmotnosti snazsi pouzit pro malé
transakce. Stribro je brano jako pramyslovy kov, takze je nut-
no pri jeho nakupu pocitat s platbou DPH a také s velkym
“spreadem”, tedy rozdilem mezi prodejni a vykupni cenou.
Vzhledem k tomu, Ze je stribro dlouhodobé¢ podhodnocené,
je vysoka pravdépodobnost enormniho zvyseni jeho hodnoty
pri financ¢ni krizi. Urcitou nevyhodou stribra je jeho velka
hmotnost vuci zlatu. Za stejnou cenu, za kterou byste dostali kilogram zlata, ziskate
43 kilogramu stribra. To se pronese. Kromé slitku velké gramaze je dulezité

a praktické si nakoupit i malé mince. V pripadé stribra uncové a v pripadé zlata je do-
bré pocitat i s gramovymi slitky. Duvodem je, Ze jsou praktické pro vymeénu.

Drahé kovy nakupujte pouze u proverenych obchodniku! Potrebujete-li poradit
a ziskat drahé kovy vyhodnéji, napiste na info@paralelne.cz
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Priklady dalsich funk¢nich komunitnich systémau:

UBUNTU

Projekt Ubuntu zalozil Michael Tellinger, znamy jako jihoafri-
cky spisovatel, hudebnik a pruzkumnik starovékych civilizaci,

ktery se proslavil svymi teoriemi o ztracenych méstech a tech-
nologiich starych civilizaci v jizni Africe.

Ubuntu je zalozen na filozofii soucitné spolecnosti, kde se lidé
spolu podporuji a spolupracuji na dosazeni udrzitelného a har-
monického Zivota. Nazev “Ubuntu” pochazi od afrického etnika
Xhosa a znamena “Jsem, protoze jsme.”

Hlavnim cilem projektu Ubuntu je vytvaret a podporovat komunity, kde lidé ziji

v souladu s prirodou, sdili zdroje a vytvareji prostredi, ve kterém jsou uspokojeny
potreby vSech ¢lent komunity. Michael Tellinger prosazuje myslenku, Ze penize

a soukromeé vlastnictvi, maji negativni dopad na spolecnost a chce nahradit soucasny
ekonomicky systém novym zpusobem zivota nazvanym “prispivani” (contribution-
ism). To je zaloZeno na myslence, Ze vSichni clenové komunity prispivaji svymi dove-
dnostmi, znalostmi a ¢asem k blahu komunity jako celku. To umoznuje zajisténi
zakladnich potreb vsech lidi, jako jsou bydleni, jidlo, zdravotni péce a vzdélani, bez
nutnosti financniho zisku, nebo nadmeérného soukromého majetku. Projekt Ubun-
tu také podporuje udrzitelné zemeédelstvi, obnovitelnou energii a dalsi ekologicky
Setrné postupy. Ma za cil osvobodit lidi od zavislosti na velkych korporacich a fi-
nancnich institucich a poskytnout jim moznost zit svobodny a vyvazeny zivot. Pro-
jekt Ubuntu se rozviji predevsim v jizni Africe, ale ziskal také mezinarodni pozornost
a priznivce, kteri sdileji podobné idealy o komunitnim zivoté a udrzitelném rozvoji.
Michael Tellinger pravidelné porada prednasky, workshopy a dalsi akce, aby Siril
myslenku Ubuntu a inspiroval lidi k zapojeni se do tohoto projektu.

KIBUC

Kibucy jsou specifickym druhem komunitniho usporadani,
ktery vznikl v Izraeli v prubéhu 20. stoleti. Slovo “kibuc” pochazi
z hebrejstiny a znamena “shromazdéni” nebo “spolecenstvi”.
Kibucy byly zalozeny na idealech kolektivismu, rovnosti, spo-
luprace a samospravy. Tato komunitni forma hrala velkou roli v
raném zidovském osidlovani a zemeédélstvi v Palestin€ a pozdéji
v Izraeli.

V kibucech maji clenové spolecné vlastnictvi majetku a vétsiny zdroju. To zahrnu-
je pudu, zemédélské pozemky, stroje, infrastrukturu a obytné domy. Clenové ki-
bucu pracuji spolecne na ruznych projektech, Jako je zemédélstvi, prumysl nebo
sluzby. Vynosy z prace jsou poté sdileny rovnomeérné mezi vsechny cleny, coz
zajistuje relativné vyrovnany prijem pro kazdého. Kibucy jsou organizovany jako
demokraticka spolecenstvi, kde kazdy clen ma moznost VYJadrlt SVUJ nazor a podilet
se na rozhodovani. Rozhodnuti tykaJ1C1 se kibucu jsou casto prijimana hlasovanim.
Klbucy poskytovaly svym ¢lenum socialni zabezpeceni, vcetné bydleni, zdravotni
péce, vzdélani a dalsich sluzeb. Clenové byli v podstaté soucasti velké rodlny, ktera si
navzajem pomahala. Kibucy mély casto vlastni skoly a vzdélavaci zarizeni, které se
zameérovaly na vyuku zemeédélstvi, remesel a idealu komunitniho Zivota.
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KOMODITY PRO VYMENU

Pamatujte na to, Ze zlatem ani stribrem se nenajite a Ze v pripadé krize maji mnohem
vétsi cenu vase dovednosti a produkty, které muzete smeénit s ostatnimi. Komodity,
které se ukazaly Jako nejpraktlctej 81 pro vymeénny obchod v pripad€ bankrotu statu,
jsou ty, které jsou Siroce prijimany, jsou snadno rozdélitelné, trvanlivé a které maji
vlastni uzitnou hodnotu.

Zde je pro inspiraci seznam komodit, které se ukazaly jako praktické v krizovych
dobach a to jak ve velké hospodarské krizi, tak v pri novodobych bankrotech statu:

Potraviny: Zakladni potraviny, jako jsou ryze, obiloviny, sul nebo cukr, mohou byt
také uzitecné pro vyménny obchod, protoze jsou Siroce potrebné.

Cigarety: Behem druhé svétové valky a po ni, se cigarety staly de facto ménou

v mnoha oblastech, zejména v povalecném Némecku. Byly snadno prenosné, Siroce
prijimané a mély stabilni hodnotu.

Kava: Kava uz ma svoji historii pouziti jako ména, zejména v regionech, kde je bézné
péstovana. Je také trvanliva, snadno prenosna a Siroce prijimana.

Cukr a sul: Tyto zakladni suroviny jsou dulezité pro konzervaci potravin a vareni

a mohou byt velmi cenné. Sul byla v historii ¢asto pouzivana jako forma mény, a to i
ve 20. stoleti. Je trvanliva, snadno rozdélitelna a ma Sirokou poptavku

Psenice nebo jiné zakladni potravmy Zakladni potraviny, jako je pSenice, ryZze nebo
kukurice, byly casto pouzivany jako forma mény, zvlasté v agrarnich spolecnostech
nebo béhemn obdobi nedostatku potravin.

Benzin a nafta: V krizovych situacich, jako byla napriklad ropna krize v 70. letech 20.
stoleti, se palivo stalo nesmirné cennou komoditou a bylo casto prostredkem smény.
Zakladni stavebni materialy: V situacich, kdy je potreba rekonstrukce, jako je pova-
lecné obdobi nebo po prirodnich katastrofach, se staly zakladni stavebni materialy
jako je drevo, cihly nebo hrebiky, velmi hodnotnymi pro vyménny obchod.

Détské pleny a dalsi zakladni potreby: Béhem krizovych situaci, kdy jsou obcho-

dy uzavreny nebo zasoby nedostupné, se mohou stat takové zakladni potreby jako
détské pleny, mydlo, toaletni papir a dalsi osobni hygienické potreby velmi cennymi
a mohou byt pouzity pro sménu.

Baterie: Baterie mohou byt v krizovych situacich jako je blackout, nebo pri omezeni
elektriny, velmi hodnotné pro vymeénny obchod.

Munice a pyrotechnika: V extrémnich situacich, kde je bezpecnost velkym prob-
lémem, muze byt munice uzitecnym prostredkem pro vymeénny obchod.
Antibiotika a dalsi 1éky: V dobach, kdy je zdravotnicka péce nedostupna nebo
omezena, mohou byt 1éky, zejména antibiotika a 1éky na bolest, velmi cenné a mo-
hou byt pouzity pro vymeénu.

Prvni pomoc a zdravotnické potf‘eby Kromé lékii mohou byt velmi poptavany i
zakladni zdravotnické potreby, jako jsou obvazy, naplasti, antiseptické krémy a dalsi
prvky prvni pomoci.

Cistici prostredky a hygienické potreby: Toaletni papir, mydlo, desinfekéni pros-
tredky a dalsi zakladni hygienické potreby, mohou byt velmi hodnotné v krizovych
situacich.

Nastroje a naradi: Nastroje pro opravy nebo stavebni prace, jako jsou kladiva, pily
nebo vrtaky, mohou byt cenné, zvlasté pokud je potreba obnova nebo opravy.
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Obleceni a obuv: V krizov;’lch situacich mohou byt obleceni a obuv, zejména teplé

a odolné kusy, cenné pro sménu.

Siti a materialy na $iti: V dobé, kdy je omezen pristup k novému obleceni, mohou
byt materialy pro Siti velmi zadané.

Semena, hnojiva a zahradnické nastroje: Semena pro péstovani vlastnich potravin

a zahradni technika, mohou byt také velmi cenné v situacich, kdy je omezen pristup
k potravinam.

Zapalky a svicky: Pri omezeni pristupu k elektrické energii, mohou byt zapalky

a svicky cennymi polozkami pro sménu.

Zakladni kuchynské potreby: Predméty jako nuz, panve, hrnce a dalsi kuchynskeé
naradi, mohou b}'/t \ krizov;'/ch situacich nedocenitelné.

Mapy a navigacni zarizeni: V situacich, kdy je pristup k modernim naviga¢nim tech-
nologiim omezen, mohou byt mapy a kompasy cennymi vyménnymi polozkam1
Radio a komunikaéni zarizeni: Radia, kapesm Vysﬂacky a dalsi komunikacni zarizeni
mohou byt v krizovych situacich velmi cenné, zejména pri vypadcich elektrické
energie a pri neocekavanych krizovych udalostech.

Rybarské nacini a lovecké vybaveni: V krizovych situacich, kdy je omezen pristup

k potravinam, je rybarské nacini a lovecké vybaveni velmi cenné pro zajisténi jidla.
Solarni nabljecky a powerbanky: Tyto predmeéty mohou byt velmi cenné v situacich,
kdy je omezen pristup k elektricke energii.

Voda a zasoby na c¢isténi vody: Voda je zakladni potrebou a muze byt velmi cenna v
krizovych situacich, stejné jako prostredky na ¢isténi vody, jako jsou Cistici tablety,
sanitacni chemie, nebo filtry na vodu.

Lahve alkoholu: Alkohol, zejména tvrdy alkohol, muze slouzit nékolika ucelim

v krizovych situacich. Lze pouzit jako dezinfekce, 1€k na bolest nebo prosté jako ko-
modita pro sménu.

Konzervované potraviny: Trvanliva a snadno skladovatelna potravina, jako jsou kon-
zervy, mohou byt velmi uzitecné, kdyz je pristup k cerstvym potravinam omezen.
Drevo a uhli: Pro vytapéni, vareni a vyrobu nastroju, muze byt drevo a uhli velmi
nedostatkovou komoditou.

Prikryvky a spaci pytle: V chladném podnebi nebo v dob¢, kdy je omezen pristup

k vytapéni, mohou byt prikryvky a spaci pytle velmi uzitecné.

Knihy a edukac¢ni materialy: V dobach, kdy je pristup ke vzdélani omezen, mohou
byt knihy a ucebni materialy dobrym prostredkem smeény.

Petrolej a louh: Tyto chemikalie mohou byt pouzity jako palivo a také pro cisténi

a udrzbu nékterych typu zarizeni.

Ethanol: Ethanol muze slouzit jako palivo, dezinfekce a také jako zaklad pro vyrobu
ruznych chemickych produktu.

Vice informaci ke vSem tématum této prirucky se dozvite v pravi-
delnych poradech na www.paralelne.cz, v sekci vénované priprave-
nosti. Pripravujeme pro vas rozhovory s odborniky z rad prep-
peru, veliteld domobrany, lidi z armady a dalSich. Nezapomene-
me ani na duchovni rozmeér, protoze dobrym aspektem tézkych
situaci je, Ze v lidech probouzi spiritualitu.

Sledujte www.Paralelne.cz
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ZAVER

Jak jsem psal jiz v avodu této prirucky, berte ji jen jako dobry zacatek pro vase dalsi

studium. I kdybych vytvoril pétseti strankovy almanach, nebyl bych schopen do n¢j
dat vSechny potrebné informace. Kazdé téma by vydalo na samostatnou knihu. Tato
prirucka méla za cil vam alespon nastinit dulezitost pripravenosti, protoZe zvrtnout
se muze cokoli a kdykoli.

Premyslejte hlavné nad tim, jak tvorit komunity. Vy, co Zijete na vesnicich to mate
jednodussi, protoze znate lidi kolem sebe. Vy, co bydlite v panelovych domech a na
sidlistich, se zkuste seznamit se svymi sousedy. Muzete treba zkusit pripravit se-
tkani v susarné, nebo v parku pred domem a pozvanku dat lidem do schranek. Tre-
ba zjistite, Zze ve svém premysleni o moznych scénarich nasi budoucnosti smyslite
podobné. Je dulezité se spojit s lidmi podobného naladéni. Dal§im krokem jak poznat
jestli to vase skupina ¢i komunita mysli vazné, je spolecné zainvestovat do pripravy.
Ti, kteri se chtéli jen vézt se odmlci a oddélite tim zrno od plev.

Nasledujici obdobi bude plné vyzev. Jisté mi date za pravdu, Ze nasim spolecnym
pranim je, abychom néktera doporuceni z prirucky nemuseli pouzit v realném
zivoté. Tak ci tak, pocitejte s tim, zZe v nasledujicich letech se nase realita velmi zmeéni
a zalezi na nas samotnych, jakym smérem se bude nas svét vyvijet.

Jaky systém bychom si méli prat?

Casto se setkavam s volanim po zméné systému, ale kdyz se lidi ptam jaka pravidla
by mél takovy systém mit, tak je nejsou schopni vyjadrit. To je samozrejmé problém.
Nase mysl potrebuje mit jasnou predstavu, co si prat. Diky jasné predstave se stavaji
nase prani a skutky konkrétnimi. Myslenka je silna energie. Jsme to, co si prejeme

a proto se i do budoucna hodlam vénovat také osvété o mozném budoucim systému,
ktery by mél byt spravedlivéjsi a zaloZeny na spolecné ucasti vSech skupin obyvatel-
stva.

V soucasném parlamentnim systému je moc vykonavana prostrednictvim zastupcu

a volenych zastupcu. Mnoho z vas by si radéji pralo primou demokracii, ve které

je rozhodovani o politickych otazkach a rozhodnutich vykonavano primo obcany.
Systém, ve kterém obcané hlasuji o dulezitych politickych otazkach nebo rozhod-
nutich primo - prostrednictvim referend. Takovy systém také vyzaduje aktivni ucast
obcanu. Ti museji byt pravdiveé (bez manipulaci) informovani o zalezitostech, o kte-
rych maji hlasovat a méli by mit dostatecnou moznost ziskat informace a vyjadrit
své nazory. Systém, ktery umoznuje iniciativu ze strany obc¢anu podat navrh zakona
nebo petici a pozadovat hlasovani o urcitém tématu a ktery zaroven respektuje prava
mensin.

Nas hlas ma v tomto svété podobu myslenek, slov a ¢inu. Prejme si co chceme, mluv-
me o tom a pracujme na tom.

Preji vse dobré a hlavné zdravi a Stésti! Jirt %
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Dalsi doporucena literatura ke studiu:

Otazky preziti a pripravenosti velice dobre rozebiraji knihy AleSe Prichystala, ktery
se dlouhodobé vénuje otazkam preziti v neocekavanych situacich a pripravé manualu
pro komunity, které chtéji tvorit takzvané ZDP, tedy zony dlouhodobého preziti.

V knihach Prezit nebo zemrit I. a II. najdete prehledné serazené materialy tyka-
jici se zachrany zivota v necekanych situacich, kterymi muze byt jaderna valka, fi-
nancné-ekonomicka krize nebo treba prirodni katastrofa.

Ales Prichystal
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Manuédl pro preziti

ve zlych €asech k pFezit kolaps
/ spoleénosti

CESKA CITADELA _Ceska Citadela

Dalsimi knihami které rovnéz stoji za vasi pozornost jsou John Wiseman a jeho SAS
prirucka jak prezit a vyborna kniha spisovatele zabyvajiciho se popularizaci védy,
zmeénami klimatu a prostredi, vyvojem ceské krajiny a interakcemi mezi prirodou

a civilizaci Vaclava Cilka, s nazvem Ruka noci podana.

vaclav Cilek, Ferdinand Smikmator a kol

LISAS RUKA

PVN|PRIRUCKA

S| PREZIT

John Wiseman

'4 SVOJTKAS.Co.

Vsechny knihy najdete u béZznych prodejct. Na trhu je také spousta dalsich knih. Ty
nejlepsi vam predstavime v pravidelnych poradech a ¢lancich.
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JSME PRIPRAVENTI?

Prakticky manual preziti
v krizovych situacich

Prirucka je zcela zdarma a je urcena k volnému sirent bez
jakéhokoliv omezeni!

Odkaz na staZeni: www.paralelne.cz/isme-pripravent
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