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Iak se připravitnakrizové situace
a společně je zvládnout?

[ :aaonoMororcQR-xogysnBy scanning the QR code, you
will be redirected to a page with
links to download the handbook
in English.

nepeň4ete Ha cropiHrqy s
nocIaJIaHHÍM Anff 3aBaHTax(eHHÍ
nocidxuxa 1n<paincrr<orc MoBoro.

rb Informace pro neslyšící uživatele znakového jazyka jsou dostupné na www.72h.gov.cz.
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Příručka vznik]a ve spolupráci odborníků z oblasti krizového řízení a komunikace.
Je určena k praktickému použití pro zvládání krizoých situací.
VÍc se dozvíte na webu m.72h.govcz.
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Iak zvládnout tři dny bez záktadních služeb?
Když přestane dočasně fungovat elektřina, voda nebo
obchody, není to nic příjemného. S touto příručkou ale
budeme připraveni. Najdeme v ní praktické tipy a seznamy
věcí, které se nám budou hodit. Příprava zabere jen pár
hodin, ale může nám ušetřit spoustu starostí.

v České republice uŽ jsme zaŽili mnoho mimořádných událostí a krizoých situací, jako
jsou povodně, vichřice nebo ýpadky proudu. Nejnáročnější bývají první tři dny - tedy
72hodín. Během nich se můžeme setkat s výpadky vody, tepla, elektřiny, internetu.
Bez tě chto záldadních sluŽeb j e kaŽdo denn i Živ otnáročněj š Í.

]e proto zásadní, abychombyli připraveni a měli doma nouzové zásoby,
které nám a naší rodině pomohou toto období zvládnout.

Pravidlo 72 hodin říká, Že v krizové situaci, kdy například v1rpadne elektřina nebo
přestane téct voda, by měl kaŽdý zvládnout první tři dny bez pomoci záchranných
složek - jen s tím, co má doma. Pokud se včas připravíme, pomůŽeme tím i ostatním.
Záchranné sloŽlry se pak mohou soustředit na pomoc lidem, kteří jsou v přímém
ohroŽení života.

o niležtte: PravÍdlo 72 hodin se ýká jen situací, kdy nám nehrozí vážné nebezpečí.
Rdyž se ocitneme v přímém ohrožení života (nehoda, úraz, akutní zdravotní problém),
pomoc přijde rychle.

Dobrá příprava může zachránit život
Kdý se připravíme předem, nebudeme pak v takovém stresu a lépe ochráníme své
zdrawi majetek. Budeme klidnější a jistější. Budeme vědět, co dělat, a dokážeme
pomoci i srým blízlcým a sousedům.

Tato příručka popisuje, jak se můžeme připravit na tři dny bez dostupných sluŽeb.
Yycházíze zkušeností získaných v České republice i ve světě. obsahuje přesně ty
informace a postupy, }r:teré se v praxi osvědčily jako nejužitečnější.

Víc se dozvíte nawebu wvyw.72h.gov.cz.

Společně to zvládneme
V těŽlťých časech si dokáŽeme vzájemně pomáhat. Když je nejhůř, drŽíme při sobě'
Jsme houŽevnatí a vynalézaw.Informace v této příručce doplňují to, co už víme
a umíme. KdyŽ budeme připravení, dokážeme ochránit nejen sebe, ale i své blízké.

@ oopo*čení: Příručku si přečtěte, připravtesi věcÍ uvedené v seznamech
a pak ji uschovejte na dostupné místo pro případ krizové situace.

Příručkauniklave spolupráci odbomílni z oblastikrizového řízení a komunikace.
Je určena kpraktickému použÍtí pro zvládání krizoých situací.
Víc se doaíte nawebu www.72h.gov'cz'
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Zvládli bychom se postarat o sebe a své
blízké po dobu 72lnodin?
Během krizové situace možná nebudou dočasně fungovatvěci, na
které jsme zvyklí. Proto je dobré připravit se předem a mít doma
nachystané nouzové zásoby na72hodin.

Co se může v krizové situaci změnit?
. Z kohoutku nepotečevoda.
. Nepůjde elektřina.
. Přestane fungovat telefon, televize a internet.
. Nikde si nevyzvedneme léky.

. Nebudeme moci běŽně vařit a ohřívat jídlo.

. Přestane fungovattopení.

. obchody budou zavřené nebo v nich nic nekoupíme.

. Nezaplatíme platební kartou.

. Toaletu bude možné spláchnout pouze jednou.

. Na čerpacÍch stanicích nenatankujeme.

. Přestane jezdít hromadná doprava.

o co xayzbudemekaždý jinde?

Když nastane krizová situace, múže se naše rodina nacházet na různých místech
a nebudeme mít možnost si Zavolat. Proto se vyplatí uděIat tří věci:

1. Dopředu se domluvit, kde se v takovém případě všichni sejdeme
neb o kam půjdeme, pokud bude nutné opustit domov'

2. Říct si, kdo a jak se postaró o čIeny rodiny se specifickými potřebami.

3. Do telefonu si uložitvšechna důIežitá čísla akopie důIežiých dokumentů.

Příručka wnikla ve spolupráci odbomíků z oblasti krizového řízení a komunikace.
Je určena kpraktickému použití pro zvládánikrizov.ých situací.
Vic se dozvíte na webu m'72h.gov.cz.
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Nouzové zásoby na72hodin

Nádoby na vodu

Hotovost

Zásoba trvanlivého jidla

Balená voda na pití

Lékárnička a potřebné léky na ýden

Jaké zásobyjsou
nejdůležitějšír

Balenávodanapití
Nouzově si dospěý člověk
vystačí se dvěma litryvody denně.

Nádobynavodu
Kanystry nebo jiné uzavíratelné nádoby

Zásoba trvanlivého j ídla

tékárnička a potřebné lélqy na ýden
Rádio a svítilna na baterie

Hotovost
Mince a bankovýruzné hodnoý

O rip, Pro nouzové zósoby můžeme
využít b ěžné trvanlivé p otrawny
a věcÍ, které už doma máme.
Je ale důležité, abyvystačily
pro celou domácnost na72hodin.

0rI

Co dalšího mít připravené?

Nabitou powerbanku
a náhradníbaterie

Kopie důležiýh dokumentů

Plynoývařič a zápalky

Dezinfekci na ruce

Toaletní papír a hygienické potřeby

Krmivo pro zvířata

tttultifunkčnínůž

Hasicí přístroj nebo hasicí deku

Permou lepicí pásku

Pytle na odpadlry

Plnou nádrž v autě
(nabitou baterii u elelrtromobilu)

@
Rádio a svítilna na baterie

Příručka vzni]<la ve spolupráci odborníku z oblasti krizového ňzení a komunikace.
Je určena k pra}tickému použitípro zvládáni krizoých situací.
Víc se dozvíte na webu m.72h.gov.cz.
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Voda
Během krizové situace nemusí téct voda. Menší havárie se obvykle
vyřeší během někotika hodin, u těch větších to může trvat i několik
dní. Proto je důležité mít doma dostatečnou zásobu pitné vody a vědět,
co dělat, kdyžvoda neteče.

Jak se připravit na narušení dodávek vody?

Koupíme si dostatek balené vody na pití.
Nouzově si dospělý člověk vystačí se dvěma litry vody denně'

Připravíme si nádobynavodu - kanystrynebo jiné uzavíratelné nádoby.
]sou potřeba pro případný odběrvody z cisteren nebo výdejních míst.

Pokud o ýpadku vody víme předem, napustíme si zásobu vodu do vhodných nádob.

Příručka rrznikla ve spolupráci odborníků z oblasti krizového řízení a komunikace.
Je určena k praktickému použití pro zvládání krizoých situací.
Víc se dozvíte nawebum.72h.govcz.
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Kde získat informace o přerušení dodávek?
. Informace nám může poskytnout dodavatel vody nebo správce či vlastník domu
. RdyŽvoda neteče delší dobu, řídíme se pokyny dodavatele vody.
. U někteých dodavatelů si můžeme nastavit, že nám budou posílat upozornění

na přerušení dodávek předem (sI"ts nebo e-mailem).

Co dělat ,kdyŽneteče voda a nejde elektřina?

Toaleta
. Toaletu můŽeme spláchnout pouze jednou, potom už se nádrŽka navodu nenaplní.
. Při přerušení dodávek vody a elektřiny pouŽíváme toaletu

jen v nezbytných případech.
. Na mytí rukou pouŽíváme dezinfekci.

o rouzové řešení: Rdyž je toaleta nefunkční, vložíme do záchodové mísy odpadkoý pýel
a do něj dá'me toaletní papír, noviny nebo kočkolit. Po použití pytel pečIivě zavážeme,
vložíme ho do dalších dvou pýIů a vyho díme do b ěžného o dp adu'

Voda
. K pití používáme pouze balenou vodu nebo vodu z přistavených cisteren.
. PoZoÍ, v budovách s dálkov".ýrn vytápěním můŽe býrt teplá voda během ýpadku

proudu nebezpečně horká aŽ woucí.

e

Příručka vznik]a ve spolupráci odbomÍků z oblasti krizového řízení a komunikace.
Je určena k praktickému použití pro zvládání krizoqých situací.
Víc se doryíte na webu www72h.gov.cz.
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Iídlo
Během krizových situací
mohou být obchody zavřené
nebo nabízet jen omezený
uýběr zboži.Měli bychom mít
proto zásobyjídla aspoň na72
hodin. Nouzové zásoby můžeme
skladovat společně s ostatními
potravinami a průběžně je
doplňovat při běžných nákupech.
Nezapomeňme ani na krmivo pro
svá zvířata.

(Q ramatujme, že napříkladýže
a těstoviny vyžadují pro přípravu
hodně vody i energie.

Co zahrnout
do nouzových zásob?
. Patří sem hlatmě jídlo, které dlouho

vyďrŽia nemusí se tepelně upravovat
(konzervy, trvanlivé p ečivo, suš ené
maso, oříšky, sušené ovoce...).

. Máme-li například kempingový vařič,
přidejme do svých nouzových zásob
také instantní jídla a polévky.

Do nouzorrých zásob
trvanlivého jídla patří
například

Balená voda na pití, sirupy, džusy

Truanlivémléko

Trvanlivé pečivo

Cereálie, můsli, ovesné vločIry, ořechy
asemínka

Konzervované maso a fazole

Konzervované ovoce a zelenina

Džemy, med azavařeniny

' Energetické a proteinové tyčinlry,
sušenlry, čokoláda a hroznoý cukr

o ua někdo z rodiny alergii nebo
speciáIní dietu? Při vywóření
nouzoýchzásob naněj
nezapomeňme.

Pňručka vznik]a ve spolupráci odbomílru z oblasti krizového ňzení a komunikace.
Je určena k praktickému použití pro zvládání krizor|ých situací'
Víc se dozvíte na webu www72h.goucz.
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Informace a komunikace
Pravdivé, spolehlivé, včasné a ověřené informace jsou v krizových
situacích zásadní. Pomáhají nám správně se rozhodovat a chránit své
zdraví,životy a majetek. Důvěřujme proto především zdrojům, které
mají povinnost během k rizovýchsituací informovat veřejnost.
fsou to hlavně státní instituce, kraje, obce, policie, hasiči,
zdravotnická záchranná služba a veřejnoprávní média.

lak si zajistit přístup k informacím?
KdyŽ vypadne elektřina, bývá těžké zjistit, co Se kolem nás děje.
Připravme si proto:

Rádio nabaterie

Plně nabiý mobilní telefon
Telefonní čísla blízých zapsaná na papíře

Nabitou powerbanku

Q eamatu1me na náhradníbaterie, nabíječI<y akabely.

V krizové situaci telefonujme, jen kdyŽ musíme. Jinak můžeme mobilní síť přetíŽit
a narušit komunikaci záchranných sloŽek. Když vypadne proud na velkém územi,
přestanou fungovat mobily a internet. Vysílače totiŽ mají jen omezené zá|oŽnibaterie

o xayz nastane krizová situace, často
s e z ačnou rychl e šířit nep o dlo ž e né
informace afámy. Takové zpróvy
mohou zvyšovat nejistotu a strach
a komplikovat práci záchranných
složek.

J ak zacházet s informacemi?
. ověřujme informace z několika

důvěryhodnýchzdrojů.
. Spoléhejmepředevším

na oficÍáIní zdroje.

. sdíIejme pouze ověřené informace,
okteých jsme si jistí,že jsou
pravdivé.

oficiální zdroje informací
. VeřejnoPrávní média

(Česlcý rozhlas, Česká televize)
a regionální média

. obecní rozhlas a elektronické sirény

. Zpráw od záchranných sloŽek
a odpovědných úřadů

. Úřední des}c.y krajslcých
a obecních úřadů

. Webové strán}ry státních úřadů
a institucí

Příručka vznik]a ve spolupráci odbornílru z oblasti krizového ňzení a komunikace.
Je určena k praktickému použití pro nládání krizorr_ých situací.
víc se dozvíte na Webu www.72h.gov.cz.
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Jídlo
fak pracovat
s nouzovými zásobami?
. V zimě můŽeme některé potraviny

skladovat venku. Uložíme je tak,
aby byly chráněné před zvěří,
vlhkostí a přímým sluncem.

|ak používat lednici a mrazák?

. Dveře lednice i mrazáku otevíráme
co nejméně, aby zůstaly potraviny
déle chlazené.

. KdYŽ nělcteré věci přemístíme
z mrazáku do lednice, pomůže
to udržet v ní chlad.

. Kontrolujeme podlahu,
při tání můŽe vytékat voda.

. Rozmrazené potraviny
spotřebujeme co nejrychleji.
Pokud je chceme znovu zamrazit,
nejdřív je tepelně zpracujeme.

fak připravit jídto?

. Máme připravené zásoby jídla,
}cteré nepotřebuj í tepelnou úpravu.

. Kuskus, instantní kaše, luštěniny,
obilné vloč}cy a další podobné
potraviny stačí zalít studenou
vodou a počkat, až změknou.

. 1ídlo si nrůŽenre připravit venku
na kempingovém vařiči nebo grilu.
S ohněm alezacházíme opatrně.

Jak zůstat v teple?
. Připravíme dostatek teplého

oblečení, obuvi a přikývek
pro všechny členy domácnosti.

. Jíme pravidelně
a dostatečně odpočíváme.

. okna a dveře necháme zavřené,
aby neunikalo teplo.

Příručkavznikla ve spolupráci odbomílni z oblasti krizového řízení a komunikace'
Je určena k praktickému použití pro zvládáni krizoých situací.
víc se dozvíte na webu ww.72h.gov.cz.

o peníze v hotovosti: Platební karý
a b anko m aty b ěh e m ťyp a dku
eI ektri ckého p r ou du ne fun g uj í.

Mějme pro takoý případ doma
v hotovo sti mince a b ankovl<y

ruznéhodnoty.

Když vypadne
elektrický proud
výpadek elektřiny má
v krizových situacích
dalekosáhlé následky. Do
několika hodin přestanou
fungovat telefonní sítě.
Bude problém siuvařit nebo
spláchnout toaletu. Významně
se omezí i základní služby.
Proto je nutné vědět, jak se na
tuto situaci připravit, co během
ní dělat a čemu se naopak
vyhnout.

KdyŽ vypadne proud, je potřeba
odpojit ze zásuvek všechny e]ektrické
spotřebiče. NejjednoduššÍ je vypnout
hlavnÍ vypínač (jistič). Tím ochráníme
spotřebiče před poškozením, aŽ začne
elektřina Zno\,'l] fungovat.
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Jak se zahřát v prochladlém domě nebo bytě?
. Pokud je to moŽné, teplo udržujeme jen v jedné místnosti.

ostatní místnosti pouŽíváme co nejméně.
. Zavřeme dveře do ostatních místností a případné otvory utěsníme.

okna zakryjeme závěsy nebo dekami.
. Na podlahu poloŽíme několik wstev přikryvek nebo koberců.
. oblékneme se do teplého prodyšného oblečení. Můžeme pouŽít i víc vrstev
. Všichni v domácnosti by měli trávit čas i spát v jedné místnosti.
. Přesuneme postele na nejteplejší místo v místnosti

a pouŽijeme všechny dostupné přikývky a deky.

o Jak je to s alkoholem? AIkohoI zahřeje jen krátkodobě a pít ho v krizové situací mŮže b'ýt
nebezpečné, protože snižuje pozornost a zhoršuje úsudek. Za takoých okolností je lepší
se mu úplně vyhnout.

lak používat toaletu?
. PIošnývypadek ele}rtřiny může přerušit dodávkyvody.

Toaletu tak můŽeme spláchnout pouze jednou, pak se už nádrŽka nenaplní
. Při přerušení dodávek vody a elektřirry pouŽívárrre Loaletu

jen v nezbytných případech.
. Na mytí rukou pouŽíváme dezinfekci.

o wouzové řešení: Když je toaleta nefunkční, vložÍme do zóchodové mísy odpadkoý pytel
a do něj dáme toaletní papír, noviny nebo kočkolit. Po použití pýel pečIivě zavóžeme,
vložíme ho do dalších dvou pýIů a vyhodíme do běžného odpadu.

Sledujeme informace o tom, jestli dá naše obec k dispozÍci náhradní zdroje elelitrické
energie (dieselagregáw) a kde budou umístěné. U nich si můžeme dobít mobílní
telefon, baterie, powerbanku nebo další elektroniku.

lak využívat mobilní telefon?
. Telefon používáme jen v nejnutnějších případech.

Při u_ipadku elektřiny totiž může byt mobilní síť přetíŽená nebo nefunkční.
. omezíme stahování dat a zbytečnou komunikaci, abychom šetřili baterii.

Co dělat ,kdyžse dodávky elelrtřiny obnoví?
. Zkontrolujeme všechny elektrické spotřebiče a osvětlení v bytě nebo domě.
. Ujistíme se, že není zapnuý sporák nebo jiný Spotřebič,

který by mohl byt nebezpečný.
. ověříme stavpotravinvlednÍci a mrazáku.

Příručka vzni]da ve spolupráci odbomíků z oblasti krizového řízení a komunikace.
Je určena k praktickému použití pro aládáni krizov.ých situací.
Víc se doaíte na webu www.72h.gov.cz.
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Ukrytí
Při některých krizových situacích zaznívarovný signál
,pšeobecná výstrahď', který má kolísavý zvuk. Když se signál ozve,
je nejdůležitější okamžitě vyhledat bezpečné místo v nejbližší pevné
budově a řídit se pokyny záchranných složek a odpovědných úřadů.
Nic dalšího většinou dělat nemusíme.

Bezpečným místem může být domov, škola, pracoviště či jiná veřejná
budova (například obchodní dům nebo městský úřad).
Autobusová zastávka nebo auto bezpečným úkrytem nejsou.

v jakých situacích se musíme ukrýt?
. Silná bouře nebo tornádo
. Vysoká koncentrace jedovatého kouře způsobená požárem
. Únik nebezpečných látek do okolí
. Riziko úniku radiace

@ zrpo^atujme si: Kclyž tlslyšíme sirérul s kalísavým tónem po dobtl 14o vteřin,
jde o varovný signáI. Tento sígnáI se nazývá všeobecná ýstraha
a znamenó obecné ohrožení.

Co dělat,kdyŽuslyšíme varovný signál?
. Rychle se ukryjeme v nejbliŽší budově.

. Dů}<ladně uzavřeme dveře i okna. Utěsníme otvory, vypneme ventilaci a k]Ímatizaci.

. Zajistíme si přístup k informacím. Při mimořádných událostech mívají klíčovou úlohu
televize a rozhlas. Při ýpadku proudu a internetu pomůŽe rádio na baterie'

. Zbytečně netelefonujeme, abychom nepřetěžovali mobilní sítě.

. Zůstáváme v bezpečném úkrytu a čekáme na další poh7ny záchraných složek
nebo odpovědných úřadů.

Q vporornění: Některé nebezpečné látt<y nejsouvidět ani cítit'
V každém případě proto bereme varovóní úřadů vážně.

Přiručka vznik]a ve spolupráci odbornílru z oblasti krizového řízení a komunikace.
Je určena kpraktickému použití pro zvládání krizoých situací.
Víc se dozvíte na webu wlvw.72h'gov.cz.ii:*::i t @ 72
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Evakuace
V případech, kdy jsou lidé
v ohrožení života (například
při povodni nebo průmyslové
havárii), mohou úřady nařídit
evakuaci. Rozhodují na základě
zkušeností a po důkladném
vyhodnocení situace.
Záchranné složky zajistí, aby se
všichni evakuovaní dostali do
bezpečí.

o oil"ztté: Výzuuk evakuaci musíme
uposlechnout a řídit se pokyny
z a chranných sI o ž ek. o chr ó'ním e
tím nejen sebe, ale i zdraví a živoý
záchranných složek.

Jak se o evakuaci dozvíme?
Informace o evakuaci dostaneme
jedním nebo několika z těchto způsobů

. Veřejnoprávními médii
(Čes}cý rozhlas, Česká televize)
a regionálními médii

. obecnímrozhlasem
a elelrtronicými sirénami

. Zprávouod záchranných složek
nebo odpovědných úřadů

Při bezprostředním ohroŽení nejprve
zazní v ar ovný signál vš eob e cná
výstraha.

Co udělat po nařízeníevakuace?
Bezpečnostní opatření

Uhasíme oheň v kamnech nebo
krbu.

Vypneme elektrické spotřebiče
(krorně mrazáku a ledničky).

Zavřeme okna a dveře,v1pneme
ventilaci a klimatizaci.

Uzavřeme vodu a plyn.

Co si vzít s sebou?

Evakuační zavazadlo.
ZavazadLo označíme štítkem se jménem
a telefonním číslem majitele.

Ochrana osob

Dětem a zranitelným osobám dáme
do kapsy kartičku se jménem,
adresou a kontaktem na příbuzné.

Upozorníme na evalnraci sousedy.
Nabídnemejimpomoc.

Předodchodem

.. Zamknemebytnebodům.

, Na dveře nďepímelístek
s informací, kdy a kam jsme
se evalruovďí, as našimi jmény
akontaký.
Usnadníme tím práci záchranným
složkám při kontrole evakuovaných
oblastí.

, -j 
Kdry se pro evakuaci rozhodneme
sami a přesuneme se k příbuzným
či známým, uvedeme jejich adresu.
Záchranné sloŽlcy budou vědět,
kde nás v případě potřeby najít.

Nashromaždišti

.1 
Dostavíme se na určené místo.

' 
V případě potřeby použijme ochranu
dýchacích cest a powchu těla.

-; Řídíme se polryny odpovědných
osob.

- 
i Než se sami evakrrujeme autem,'"' 

anáŽímerizika (počisí,pďivo).

Příručka vznilda ve spolupráci odbomílni z oblasti krizového řízení a komunikace.
Je určena k praktickému použití pro zvládání krizor4ých situací
Víc se dozvíte na webu www.72h.gov.cz.
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Co si zabalit do evakuačního zavazadla?
osobnívěci oblečení a spaní

Permá obuv, pláštěnka

Náhradní oblečení a prádlo

Spacák nebo deka, karimatka

Elektronika

Telefon s nabíječkou
Telefonní čísla blízkých
vypsaná na papíře

nádio a svítilna nabaterie

Nabitá powerbanka,
náhradní baterie a kabely

Domácímazlíčci

_ 

_; 
Krmivo,lélry, mislcy

- Přepravka, náhubek, vodítko

Zábava

-l ruzt<aapapír
- - Kniha, časopis, společenskáhra
'-- 

Hrač}ryproděti

_ _ 
Toaletní papír a hygienické potřeby

- Zásobytrvanlivého jídla na den
_' 

Hrnek, miska, příbor

'--' Multifunkčnínůž

oblečeni a spaní

osobni věci

rlI
Zdraví a

,

občanslcýprůkaz, pas,
kartička pojišťovny

Kopie důležiých dokumentů
Rodný list, odclací list a důleŽité sin1orlrry

Klíče

Hotovost a platební karty
Iv1ince a bankovky rťrzr'ré hodnoty

Zdravíahygiena

Lékárnička a pravidelně
užívané léky na ýden

. Brýle,kontaktníčočky

Dezinfekcenaruce

*- Ručník

Iídlo a pití
-- Balená voda na pití

Nouzově si dospělý člověk
vystačí se dvěma litry vody denně.

Jíďo apití

l

Domácí mazlíčci

Zábava

Elektronika

ffiIGró
Příručka vznikla ve spolupráci odborníků z oblasti krizového řízení a komunikace.
Je určena k praktickému použití pro zvládání krizou'ých situací.
Víc se doníte na webu wvýw.72h.gov.cz.
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Pomocsousedům
Žiiev našem okolí někdo, kdo by mohl potřebovat pomoc?
Ittůže to být člověk ve vyšším věku, s malými dětmi, s handicapem,
nemocný nebo cizinec, který nerozumí dobře česky.
Zeptejme se ho, jestli mu můžeme s něčím pomoci.

V krizových situacích je vzájemná pomoc klíčová a může zachránit
život. Společně jsme silnější a dokážeme překonat i ty nejtěžš íýzvy.
tidé v našem okolí:
. Mohou potřebovat lékařskou pomoc.
. Může jim docházet jídlo nebo léky.
. Mohou mít potíže dostat se na místo, kde se rozdává voda.
. MoŽná nevědÍ, proč nefunguje elektřina a neteče voda.

Co můžeme pro sousedy udělat?
. V naléhaÚch případech zavoláme pomoc.
. Rozdělíme se s nimi o zásoby.
. PomůŽeme jim s nákupem nebo s přesunem.
. Nabídneme, že jim budeme předávat důležité informace.

(,

Příručka yznikla ve spolupráci odbornílni z oblasti krizového řízení a komunikace.
Je určena k pralftickému použití pro zvládání krizoqých situací'
Víc se donite na webu m.72h.gov.cz.

PorKe BuuETť'
JEšTť rrlťco?

I
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Komunikace s dětmi
V krizových situacích se dětem musíme věnovat ještě víc než jindy.
Děti potřebují chápat, co se děje, cítit naši podporu a vědět, co je čeká.
Díkytomu se s danou situacílépevyrovnají.

fak s dětmi komunikovat?
. Mluvíme s nimÍ otevřeně a upřímně, přiměřeně věku.

. Dáme jim prostor, aby řekly, z čeho mají obavy.

. Povídáme sí o svých pocitech.

. Nasloucháme jejich otázkám a názorům.

. SnaŽíme se zůstat v klidu. Děti totiž zrcadlí naše emoce'

. Zapojujeme je přiměřeně věku do běŽných a postupně i novych činností.

Praktické tipy
. Mluvíme o situaci jednoduše a srozumitelně'
. ZdŮraznime, Že situaci řeší odborníci a Že dělají všechno pro to, aby nás ochránilÍ.
. Ujistíme je, že budeme pořád s nimi.
. Řekneme jim, Že to spolu zvládneme a Že existují lidé, }iteří nám pomohou.

. Pokud je to možné, udrŽujeme obvyldý režim.

o rvakuace: V případ'ě evakuace
nez ap omeňme přip ravit dítěti
cedulku s adresou akontaktemna
blízkou osobu. A do evakuačního
z avaz adl a přib alme malou hra čku.

Pňručka vzni]da ve spolupráci odborníků z oblasti krizového řízení a komunikace.

'e 

určena k praktickému použÍtí pro nládání krizoých situací.
Víc se dozvíte na webu www.72h.govcz.
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Podpora v těžtých chvílích
V krizových situacích je důležité myslet i na psychickou pohodu.
Každý člověkmůže prožívat a potřebovat něco jiného.

Iak druhé psychicky podporovat?
. Mluvíme s nimi otevřeně a s respektem.
. Dáme jim prostor, aby vyjádřili své obavy a emoce.
. Nasloucháme a nesoudíme je.

. Snažíme se udrŽovat běŽný denní režim.

. Umožníme jim, aby se zapojili do řešení situace způsobem, lr:teý zvládnou.

Kde hledat pomoc?
. Na weboÚch stránkách www.opatruj.se najdeme jak důleŽité kontaký na krizové

lÍnky pro psyclrologickou pomoc, tak i řadu uŽitečných informací o péči o duševní
zdraw.

o Pečujeme o někoho,kdo má specifické potřeby (čIověkve vyššímvěku, se zdravotním
zneýhodněním nebo s dušewúm onemocněním)l ttt a webu www.72h.g ov'cz najdeme
podrobnější informace o tom, jaká pomoc je k dispozici.

Příručka vzni]da ve spolupráci odbornílni z oblasti krizového řízení a komunikace.
Je určena k praktickému použití pro aládání krizoých situací.
Víc se dozvíte na webu www.72h.gov.cz.i::t,:::! t @ 17



Hlavn i zásady první pomoci
Když někdo nejeví známky života a my známe základy první pomoci,
můžeme mu život zachránit. Proto je důležité umět ji poskytnout,
a hlavně na nic nečekat. Zvládne to každý znás,pokud se nebojí
převzít odpovědnost a jednat.

o oůtežité: V případě ohrožení života a zdraví vždy nejdřív volejme na tísňovou linku 155'

fak zjistit, jestli je to vážné?
. Dotyčnému zatřeseme rameny a oslovíme ho: ,,Slyšíte mě?"
. Pokud nereaguje, za}<]oníme mu hlavu a přizvedneme bradu.
. Zkontrolujeme, j estli slyšíme/cítíme vydechovaný vzduch

a jestli vidíme, jak Se mu zvedáhrudník/břicho.
. Zavoláme linku 155.

. Pokud nevidíme, neslyšíme a necítíme dýchání, začneme stlačovat hrudník.

o pamatujme: Naším cíIem je udržet člověka nažÍvu do příjezdu zachranné služby'

lak stlačovat hrudník?
. PoloŽÍme dlaně na střed

hrudníku mezi bradavky.

. Hrudník stlačujeme 100krát
aŽL2okátza minutu
do hloub}ty 5 aŽ 6 cm.

. Pokračujeme aŽ do příjezdu
záchranky nebo dokud dotyčný
nezačne reagovat.

Jak zastavit silné krvácení?
. Pokud je to možné, pouŽijeme

gumové rukavice.
. Permě přitiskneme obvaz

nebo čistou látku přímo do rány'
. Pokud se nám nedaří zastavit

krvácení tlakem v ráně, můžeme
pouŽít škrtidlo. To se dává jen na paŽi
nebo stehno _vŽdy nad ránu směrem
k srdci, nikdy ne na l<louby.

. Poznamenáme si čas,
kdy jsme škrtidlo uvázali.

obsah domácí lékárničky

Pravidelně užívané lélry
Zásoba na ýden - včetně popisu,
jakjeuŽíváme.

- té}ryprotibolesti,horečce aprujmu

obvaz51a náplasti

Dezinfekce na rány a ruce

Iednorázové rukavice

Štrtiato

Záchranářská deka
(fólie na udržení tepla)

_ 
Respirátory

Teploměr

' , Pinzetaanůžlcy

Tužka a papír

Příručka wnildave spolupráci odborníků z oblasti krizového ňzení a komunikace.
Je určena k praktickému použití pro nládání krizoých situací.
Víc se dozúte na webum.72h.gov.cz.l@ 18



Prostor na poznámlry

Příručka vznikla ve spolupráci odbornftů z oblasti lirizového řízení a komunikace.
Je určena k praktickému použití pro zvládání krizoýďr sifuací.
Vic se doaríte na webuwww.72h.gov.cz.i!::*:i! t @ 19



v případě ohrožení života
a zdrauíuoleime natísňoué linky

lednotné evropské číslo
tísňového volání

lso 155 158
Hasiči Záchranka Policie

o po^o, můžeme zavolat také SMS zprávou (můžeme ji poslat na kteroukoli tísňovou
Iinku) nebo přes mobilní aplikaci Zachranka.

Informace pro operátora
. Kde se to stalo (přesná adresa).

. Co se stďo.

. Kdovolá(našejméno).

Nikdy hovor neukončujeme jako první.

o co kdýnevíme,kilepřesně jsme? operatorovi můžeme říct:

. Číslo z nejbližší lampy veřejného osvětlení

. Číslo z železničního přejezdu

. Popis toho, co vidíme kolem seb e (ob cho d, školu, most ap o d').

Pokud potřebujeme pro sebe či své blízké psychickou pomoc
nebo si s někým promluvit o složité situaci, zavoláme na linku důvěry.

. Linka pnmí psychické pomoci:116123 (nonstop, zdarma)

. Linka bezpečí pro děti a studený do 26 let: 116111(nonstop, zdarma)

. Linka důvěry Senior telefon: 8oot57l57 (nonstop, zdarma)

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

i::rll:! @ @
Příručka wnik]ave spolupÉci odbornílru z oblasti krizového ňzení a komunikace.
Je učena kpralftickému použitípro zvládání krizouých situací.
Víc se doaíte na webu www'72h.gov.cz.
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