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Milé deti, mili rodiéia, mili priatelia,

vrukach drzite nasu prvotinu pre deti... Touto publikaciou sa snazime Sirit osvetu

vroznych oblastiach bezpecnosti a vychadza nie len z nasich poznatkov, ale aj zo zaZitkov
askusenosti ziskanych zo Styroch rocnikov letnej Skoly Mlady zachranar, ktord sa v tomto
roku po prvykrat (a verime, Ze nie naposledy) konala vo forme pobytového tabora. Priprava
aorganizacia takéhoto podujatia sice nebola jednoducha, ale aj vdaka skisenému timu
animatorov, lektorov, dobrovolnikov a vas, vysledok stal za to!

Zazitky a vedomosti sa pretavili do tychto stran a st vysledkom spoluprace niekolkych ludi.
Publikacia je rozdelend do troch hlavnych tematickych okruhov podla tém tabora,

ato bezpecaci, krizaci a zachranari. Vybrali sme prveé témy, ktorym sa v nej venujeme
averime, Ze sa prinich nieco naucite, a taktiez sa zabavite. .Bezpecaci” sa venuji témam
hoaxov a dezinformacii, Sikany i groomingu. ,Krizaci“ sa zamerali na civilnd ochranu, ako

sa chranit pred vybranymi mimoriadnymi udalostami a Co si zobrat ak sa musite evakuovat.
,Zachranari* opisujd prvd pomoc pri zraneniach, ako sa spravat pri poZiari v domacnosti
aHorskej zachrannej sluzbe, ktora bola sucastou nasho tabora.

Co nés velmi potesilo bolo ziskanie financnej podpory od NIVAM - N&rodny intit(t vzdeldvania
amladeze, ktora ndm pomohla nielen pokryt vSetky naklady., ale aj dalej sa rozvijat,

za ¢osme nesmierne vdacni. Verime, Ze uz dnes sa vSetci tesite na dalSie pokracovanie letnej
3koly Mlady zachranar a spolocnymi silami spravime z tabora znova krasnu aktivitu. Casom
by sme boli radi ak pribudne aj pokracovanie tejto publikacie a stala by sa z toho tradicia

po kazdom tabore.

Katarina, Viktor, Valika a cely organizacny tim



SIKANOVANIE
< B\4

Sikanovanie

= Sprévanie, ktorého imyslom je ubliZenie,
ohrozenie alebo zastrasovanie iného.

» Umyselny spravidla opakovany Gtok voci
jednotlivcovi alebo skupine, ktorisa z réznych
dévodov nevedia alebo nemézu Gcinne branit.

Kybersikanovanie

= Forma Sikanovania, priktorejide o zneuZitie
informacno-komunikacnych technoldgif
(pocitac, telefon, tablet, internet...)
na (myselné ohrozenie, ubliZzenie alebo
zastrasovanie.

UMYSEL AGRESIA PREVAHA JEDNEHO 3¢

Fyzicky Utok, urdzanie. nadavky, posmech,
zosmiesnovanie, prikazy agresora vykonat
urcitd vec proti voli obete, kradeZou veci,
vyhrézanie, zastrasovanie, vydieranie,
zneuzitie osobnych ddajov, $irenie nepravdivych
informacii, kyber$ikanovanie, prehliadanie, www.sikana.sk
ignorovanie, zamerné vyclenovanie z kolektivu,
nedobrovolné vystavovanie agresivnym
situaciam...




RODICIA UCITEL KAMARAT

Zdover sa niekomu, komu veris

SURODENEC ODBORNICI TRENER

Linka detskej istoty Linka detskej dovery
= Nonstop telefonicka a anonymna poradna » Telefonicka pomoc na Cisle 0907 401749,
nabezplatnom tel. ¢isle 116111, kazdy pracovny def od 14:00 - 20:00 hod.
= Emailova poradna. cez kontaktny email * Emailové poradna, pomoc cez email
na adresu potrebujem@pomaoc.sk. na odkazy@linkadeti.sk.
= Chatovd poradna kazdy den nawww.ldi.sk » Chatové poradna od 14:00 - 19:00 hod.
0d 18:00 - 22:00 hod. na stranke www linkadeti.sk.

IP¢ko.sk

= Pomoc cez chat na stranke www.ipcko. sk,
ktora je k dispozicii non-stop, anonymne
abezplatne.

= Pomoc cez email je mozna
na adrese poradna@ipcko.sk.

Rady na zaver

Ak si obet

1.Nie jetotvojavina

2.Nie sivtom sam, zdover sa
3.Nereaguj na agresiu agresiou

4 Uschovaj dokazy (snimky obrazovky)
5.Nahlas to

Aksisvedok

1.Nebud ticho

2. Podpor toho, komu ublizuj(
3.Vzdy zareagu;

4. Dopraj cas obetiaby sati zdoverila
5. Porad obeti Co moze robit




Situacia, ked (vacsinou) dospely ¢lovek

oslovi dieta alebo mladého Cloveka s cielom

sexudlneho kontaktu. Clovek, ktory takyto

kontakt vyhladédva, sa nazyva sexualny predator.

Takato osoba sa bude snazit:

1. Ziskat tvoju d6veru sladkymi re¢ami.

2.Byt ktebe mily. pontkat ti darceky alebo
peniaze.

3.Neskor moze v tebe vyvolavat pocity viny
alebo [Gtosti.

Kedy byt obzvlast opatrny?

= Ked'tiniekto posiela vela sprav alebo
sistebou pise cez viaceré aplikacie.

= Ked satapytanavelaosobnych otazok napr.
orodine, Skole, zalubach.

= Ked od teba pozaduje. aby si nikomu nehovoril
otom, Ze si s nim/hou pises.

= Ked'tiddva citlivé otazky, priktorych
sanecitis pohodlne.

= Ked'ti posiela nevhodné. odhalujlce, nahé
alebo sexualne fotky alebo vided.

= Ked od teba pozaduje. aby si mu/jej poslal/a
nahé, intimne ¢i sexudlne fotografie alebo
vided.

= Kedtaldkana osobné stretnutie pod
zamienkou réznych slubov, ndvrhov
¢ivydieranim a ziada ta, aby sito nikomu
nepovedal.

Ak od teba ktokolvek poZaduje nahé, sexualne
alebo intimne fotografie ¢ividea, a ty eSte nemas
18 rokov, nie je to v poriadku, je to trestny &in.

NEVER NIKOMU,
KTO TI BUDE HOVORIT
NiEGO INE'

Mas pravo povedat NIE

A

» Aksatinieco nepaci,

» Akmas pocit, Ze sa citi$ v nieCom alebo
s niec¢im nepohodlne,

» Aktaniektondtisthlasit s niecim,
¢osatinepozdava,

» Aajked pévodne od teba suhlas ziskal
auztonechces urobit,

» Aksazmenil tvoj nazor na nejakd vec, dohodu,
prislub, fotku, video alebo komunikaciu,

» Ked sadostanes dosituacie, ktord satinezda.

Ak sisastal obetou

1.Nezdielaj nic viac.
2. Uschovaj dokazy (snimky obrazovky).
3. Ukon¢ komunikaciu.

4.Ni¢ neplat.

5. Zddver sa niekomu, komu ddverujes.




Informacie. ktoré zamerne napodobnujd format
spravodajstva, pricom ich tvorcovia umyselne
alebo nelimyselne zavadzajl svoje publikum
aich Sirenim skreslujl realitu.

Dezinformacia

Akékolvek nepravdiva informacia (text, obrazok,

video, zvuk). ktorej cielom je oklamat, poskodit
povest alebo reputaciu, ¢i inak ublizit realite
avyuZzivasazamerne.

Hoax

Virdlne roz$irend dezinformécia.

Preco hoax vnika?

1.Umyseln& manipulécia

2.Clickbaity

3.Chyba z nepozornosti

Clickbait - vynosné .podnikanie”, ktorého
hlavnym cielom je prijem z reklamy umiestnenej
na strankach iriacich hoaxy.

Ako sa hoaxom branit a kde
si overit informacie?

* Preversiobsah = blbec.online

* Preversimédium = Checkbot

* Preversiautora = Googlelmage Search

* Preversizdroje = www.konspiratori.sk

* Preversiobrazky = Hoaxyapodvody -
Policia SR

Znaky hoaxov

= Totonie je hoax!ll, Toto je pravdall - hoaxy
popieraju, ze by hoaxami boli.

» Nemajlautora.

» Sdnaliehavé.

» Varujl pred neexistujlcim nebezpecenstvom.

» QObsahujl neodolatelné ponuky.

« Vyzyvajd narozposlanie - Sirte dalej,
zdielajte. kym nezmazu.

= CAPSLOCK.

dost.

» Odvolavajdsana.autority” (vymysleni lekari,
odbornici...).

» Zlagramatika.

Pritomnost jednejalebo viacerych tychto
charakteristik nie je nevyhnutne dokazom toho,
Ze stranka je ned6veryhodna.

Hoax na zaver...

Zoo v Edinburghu maji pracovni poziciu zdvihaé
tuéniakov.

Ked ponad Zoo preletilietadlo, tu¢niaky z neho
(dajne nevedia odtrhnut o¢i. Naklanaju hlavy
dozadu, aZ sa prevratia na chrbat a potom
sanevedia zdvihnut.




Civilnd ochrana je systém Uloh a opatreni
zameranych na ochranu Zivota, zdravia
amajetku, spocivajlcich najmav analyze
mozného ohrozenia a v prijimani opatreni

na znizovanie rizik ohrozenia, ako aj uréenie
postupov a ¢innosti pri odstranovani nasledkov
mimoriadnych udalosti. Jej poslanim je chranit
Zivot, zdravie a majetok a utvérat podmienky
na prezitie pri mimoriadnych udalostiach
apocas vyhlasenej mimoriadnej situacie.

Je jednym z najacinnejsich, najrozsirenejsich

a Casto jedinym moznym opatrenim, ktoré
sapouziva priochrane obyvatelstva pred
pripadnymi ndsledkami mimoriadnych udalosti.

Varovanie obyvatelstva je jedno

z najddlezitejSich opatreni civilnejochrany.
Jevykonavané varovnymi signalmi
uskutocnovanymi prostrednictvom sirén.
Najcastejsie sa dopinajti hovorenou informéciou
vysielanou hromadnymi informacnymi
prostriedkami (rozhlas, televizia, hlasenie

z obecného/mestského rozhlasu). Zvuk sirény
upozornuje nato,Ze moZe dojst alebo uz doslo
k mimoriadnej udalosti. Vtedy je nutné ukryt
sado vhodnych priestorov alebo opustit
ohrozeny priestor.

CIVILNA OCHRANA

\J



Varovné sygnaly civilnej ochrany

2 min. kolisavy ton - VSEOBECNE OHROZENIE

€ >

2 min.

6 min. staly ton - OHROZENIE VODOU

e

6 min.

2min. staly ton - KONIEC OHROZENIA

2 min.

\\ I ")
Dolezite! ®

Preskusanie prevadzkyschopnosti systémov
varovania obyvatelstva sa vykonava
dvojminttovym stalym ténom sirén

po predchadzajicom informovani obyvatelstva
o Case skUsky prostrednictvom hromadnych
informacnych prostriedkov. Varovaci systém
sapreskisava spravidla v druhy piatok
kalendarneho mesiaca012.00 hod.

Je jednym z najdcinnejsich. najrozsirenejsich

a Casto jedinym moznym opatrenim. ktoré
sapouziva priochrane obyvatelstva pred
pripadnymi ndsledkami mimoriadnych udalosti.

Varovné signaly VSEOBECNE
OHROZENIE, OHROZENIE VODOU
asignal KONIEC OHROZENIA
sanésledne doplRajd slovnou
informaciou, ktora slizi nato, aby,
sa ludia dozvedeli, co sastalo, kde

satostalo, kedy satostalo, aké
jetonebezpecné ahlavne, ako
samajl spravat, aby sa ochranili.



Je prirodny jav. priktorom voda docasne zaplavi
Uzemie, ktoré zvycajne nie je zaliate vodou.
Povoden vznika najcastejsie v désledku vzniku
prekazky v rieke, dlhotrvajucich dazdoch,
intenzivnych dazdoch alebo pri topeni snehu.

AKO I"OST'.IP'O\II\"I'I
V PRIPADE POVODNE?

V pripade kritického nedostatku ¢asu:

= Zanechajte akékolvek Cinnostiarychlo
saodoberte nabezpecné (kopec, vyssi svah)
alebo vopred urcené miesto.

Pokial mate dostatok ¢asu:

= Vypnite alebo uzatvorte hlavné rozvody
elektrického pradu, vody a plynu.

= Vybavenie domacnosti premiestnite
do vyssich poschodi.

= Uzatvorte vSetky okna.

= Pripravte sievakuacné vozidlo pre pripad
krizovej situécie.

= Pripravte silieky, dokumenty, vhodné
odatenie, trvanlivé potraviny a pitnd vodu
na2az3dni.

= Zoberte sinepremokavU obuv a odev.

Odstrante Latky, ktoré mézu v styku s vodou
vyvolat chemicku reakciu (jedy, Zieraviny,
kyseliny...).

Informujte svojich susedov.

Pripravte evakuaciu zvierat.

Pripravte si evakuacnU batozinu.

Dodrzujte pokyny zdchrannych zloziek.
organov samospravy a statnej spravy,
sledujte pokyny v hromadnych informacnych
prostriedkoch.




Velkost zemetrasenia sa stanovuje
pomocou magnitldy, ktora sa niekedy
nazyva aj Richterovou magnitGdou - podl(a
amerického seizmoldga Charla Richtera. Ten
vyvinul stupnicu na jej meranie. Magnitdda
je vskutocnosti mierou vin, ktoré vysiela
zemetrasenie.

AKO POSTUPOVAT
V PRIPADE
ZEMETRASENIA?

Pred zemetrasenim je potrebné:

* Pripravit si prenosné radio, baterku
alekarnicku.

» Naucit sa zaklady prvej pomoci.

» Mat prehlad o hlavnych uzaveroch elektriny
aplynu.

= Neukladat na police a skrine tazsie predmety,

tazsindbytok opriet o steny.

» Dohodndt sispdsob kontaktu s ¢lenmi rodiny,
pribuznymi. na pracoviskach a $kolach pocas
zemetrasenia.

Podas zemetrasenia je potrebné:

Pripobyte v budove zostat dnu.

Pri pobyte mimo budovy zostat vonku, najviac
zraneni byva pri panickom dteku

zdomov alebo do Ukrytov.

Zachovat rozvahu, pomahat defom. susedom,
starim osobam, invalidom, chorym
azranenym.

V budove rychlo vyhladat vhodné miesto,
postavit sa k opornému mdru alebo pod dvere,
ale nikdy nie k oknu.

Ukryt sa pod st6la v tovariiach pod najblizsi
odolny predmet.

Nevstupovat do vytahu a na schodisko.

Vonku sa zdrziavat ¢o najdalej

od elektrického vedenia, stromov, pomnikov ...
Nezostévat v (izkych uliciach,

v nevyhnutnych pripadoch hladat ochranu
pod najblizSou branou pod portalom.
Nepouzivat otvoreny ohen, existuje
nebezpecenstvo vybuchu plynu a nasledného
poZiaru.

Prijazde v dopravnom prostriedku okamZite
zastavit na otvorenom priestranstve
anevystupovat pocas trvania otrasov.




Po zemetraseni je potrebné

Opatrne opustit budovu, pretoze méze hrozit
spadnutie niektorych astiv nej.

Poskytnut pomoc svojim mlad$im
surodencom, starym rodicom alebo inym
osobam ktoritdto pomoc potrebuju.
Nechodit na miesta, kde mdze hrozit povoden.
Skontrolovat ¢i neunika plyn alebo voda

vo vasom okoli, pripadne i nie je porusend
elektrina.

Ak spozorujte poziar, tak je potrebné

to povedat svojim rodi¢om a ohlasit ho na 112
alebo150.

Davat pozor, ak mate plynovy sporak

s otvorenym ohfiom, aby v pripade dalSieho
otrasu nezacal plyn unikat.

Nepodliehat panike, sledovat spravy, pokyny
ainformacie vysielané v rozhlase, riadit

sa pokynmi.

Nepouzivat zbytocne telefony
navybavovanie osobnych zélezitosti
aprezitych dojmov, vo svojom zaujme nakolko
mozete skomplikovat volanie pre tych, ktori
si potrebuju zavolat pomoc.

Na pitie pouzivat vodu, o ktorej viete,

Ze je bezpecna (prevarend, balena ...

V pripade evakudcie alebo premiestnenia

na iné miesto si zobrat so sebou pitnd vodu,
potraviny, lieky. baterku, prenosny radiovy
prijimac, mobilny telefon, délezité dokumenty
avhodny odev (viac informacii v ¢asti

0 evakuécii).




Evakuécia je premiestnenie 0s6b, zvierat
apripadne veci z ohrozeného miestanainé
bezpecné miesto. Je jednym z najucinnejsich,
najrozsirenejsich a Casto jedinym moznym
opatrenim, ktoré sa pouZiva priochrane
obyvatelstva pred pripadnymi nasledkami
mimoriadnych udalosti.

Evakuéacia sa vyhlasuje a vykonava
az po vyhlaseni mimoriadnej situacie. Odvola
sa. ak pominul dévod. pre ktory bola vyhlasena.

0 evakuacii sa obyvatelia dozvedia
prostrednictvom hromadnych informacnych
prostriedkov (TV, radio, rozhlas). Je potrebné
dodrziavat zasady, ako sa spravat pri evakuécii,
zobrat si evakua¢ni batozinu

avCas sa dostavit na urcené miesto.

Sposoby evakuacie

Evakuécia sa realizuje
organizovane alebo moze
prebiehat samovolne.

Kratkodoba evakudcia s moznym
navratom osdb do 72 hodin.

Dlhodoba evakuacia s moznym
navratom os6b po 72 hodinach.



Evakuacia

Cinnost obyvatelstva, ked zaznie siréna mimo
doby pravidelného skisania. Pri pobyte mimo
budovy vyhladajte ¢o najrychlejsie dkryt,
popripade vstlpte do najblizSej budovy.

Ak sanachadzate v domécnosti, zhromazdite
celtrodinu a byt neupUstajte. Presvedcte
sa, Civo vasej blizkosti nie st ohrozeni starf
ludia. chori, neschopni pohybu. Postarajte

sa o deti bez dozoru! Pri akejkolvek Cinnosti
zachovavajte pokoj a rozvahu! Dalej:

= Nesnazte savyzdvihnGt deti zo $kél
apredskolskych zariadeni, bude
0ne postarané.

= Vytvorte izolovany uzavrety priestor.
Uzavrite a utesnite okna, dvere a vetraky,
odstavte klimatizaciu (netesnosti prelepte
paskou, vacsie netesnosti moZete utesnit
tkanivami namocenymi vo vode s rozpustnymi
saponatmi). Uzavretim priestoru znizite
pravdepodobnost vlastného ohrozenia.

= Uhaste otvoreny ohen a iné spalovacie
zariadenia.

= Sledujte vysielanie rozhlasu a televizie
ariadte sa podla vysielanych pokynov.

= Telefonujte len v sirnom pripade, nezatazuijte
telefonne linky. najma nevolajte ¢isla
tiesnového volania.

= Postarajte sa o domace a hospodarske
zvieratd.

« Cakajte nadalsie pokyny.

Samovolna evakuacia

Ak jev pripade mimoriadnejudalosti vyhlasena
evakuéacia a chcete rychlo opustit priestor
ohrozenia mimo organizovanu evakuaciu,
vykonajte nasledovné opatrenia:

» Uzatvorte privod plynu, vody a elektriny.

= Pripravte siavezmite so sebou najnutnejsie
veci (vymenované nizsie).

= Uzamknite byt.

= Skontrolujte ¢i vasi susedia vedia o vzniknutej
situdcii.

» Vpripade, Ze vo vasom okoli sa nachadzaju
deti bez dozoru, stari alebo nevladni ludia -
pomozteim.

» Poclvaijte miestny (obecny) rozhlas,
autoradio Ci prenosné komunikacné
zariadenia (napr. mobilny telefdn s funkciou
radia). dodrziavajte pokyny organov
vykonévajlcich evakuaciu alebo autoradio,
kde sadozviete dalSie potrebné informéacie.

» Vpripade ohrozenia G¢inkami nebezpecnej
latky priestor opdstajte vzdy kolmo na smer
vetra.

» Vpripade ohrozenia G¢inkami nebezpecnej
latky pouzite improvizované ochranné
prostriedky.

= Respektujte pokyny poriadkovej
abezpecnostnejsluzby.

» Akodchadzate k pribuznym alebo zndmym,
nezabudnite po prichode nahlésit svoj pobyt
na prislusnych Gradoch (délezité pre zistenie
poCtu zasiahnutych, nezvestnych atd’)

» VZzdyzachovavajte rozvahul
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Cosivziat do evakuacnejbatoziny? V pripade
evakudcie si zoberte so sebou batozinu, ktorej

hmotnost v pripade organizovanej evakuacie
nesmie presiahnut:

= 25kgudospelejosoby a5 kg prirucnej
batoziny,

= 15kgudietataa5kg prirucnejbatoziny.

Odporuca sa zobrat so sebou
najma:

. osobné doklady, peniaze,
platobné karty a iné cennosti

. lieky a nevyhnutné
zdravotnicke pombcky

. zakladné potraviny
(trvanlivé)

. pitnu vodu na dva az tri dni

. predmety osobnej hygieny

. vreckovu lampu

. prikryvku alebo spaci vak

. nahradnu osobnu bielizen,
odev, obuv

. nepremokavy plast .

. daldie nevyhnutné osobné vecil

(napr. hracky pre deti)

Zoznam veci, ktoré je zakizané
brat do ukrytu:

* zbrane vSetkého druhu

+ alkohol a iné navykové latky
* zapachajuce léatky

+ lahko zapalné latky

* objemné predmety (napr.
kocik, vankuse, perinu)

» domdce zvierata

» zapalovacde

« cigarety

* ponorné varice

* jedla podliehajice rychlemu
znehodnoteniu a pod.

o
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Velka Cast poziarov v domacnostiach vznika

v
prave privareni, ked nahle vzplanie olej
v panvici alebo hrnci. Prave v tychto situdciach

Vzplanutie oleja pocas varenia
robime najvacsiu chybu, ked sa instinktivne
snazime hasit ohen vodou, ktord je v kuchyni,
samozrejme, najviac poruke. Ked sa vsak voda
dostane do kontaktu s horiacim olejom, okamzite
saodpariapremeni sanaexplodujicu masu. Pri
poziaroch v kuchyni preto dochadza Casto

k zraneniam spésobenym hordcim olejom

v d6sledku pouzitia nevhodnych hasiacich latok
- vody.

Co pouzit: Ako uhasit poziar na
L4

?
utierku alebo pokrievku - zamedzit pristupu sporaku :
vzduch. Takéto poZiare mézeme uhasit zakrytim
panvice Ci hrnca utierkou alebo pokrievkou,
ktora zamedzi pristupu kyslika a ohen sa tak
udusi. Co v Ziadnom pripade nepouzit: vodul

Zékladna zasada znie,

Ze musite zabranit pristupu

kyslika. Dobre poslazi pokrievka alebo
utierka namocend do vody. Panvicu,
Cihrniec treba zakryt pokrievkou
alebo utierkou namocenou do vody.
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Zakladné zasady pri pozZiarina
sporaku:

Nikdy nelejte na horiacu panvicu alebo hrniec
vodu.

Ak horipekac vrire, vypnite ju a nechajte
zatvorené dvierka.

Ak moZete bezpecne vypnut sporak, tak

ho vypnite.

S panvicou, hrncom, pekacom nemanipulujte,
kym Uplne nevychladne.

Otvorte okno a vyvetrajte. Nepanikarte.

Ak saohen rozsiriavy mate problém

ho uhasit, zatvorte dvere do kuchyne, aby ste
zabranili Sireniu poziaru a volajte 112 alebo 150
Ak savam situacia vymkne spod kontroly,
okamZite opustite dom/byt a chod'te von,

z dosahu plamenov ¢i dymu.

Rada na zaver "’

Nezabudnite:

V pripade, Ze st zadymené (nikové cesty.
nechodte na chodbu, neotvérajte dvere (dym
je jedovaty. hortici. ma nizky obsah kyslika ..
splodiny horenia). Prienik dymu z chodby

do bytu alebo miestnosti spomalite utesnenim
vstupnych dveri mokrou handrou ¢i uterakom.
Hordci dym sa usadzuje odvrchu - pod
stropom. Nechod'te postojacky, skrcte

sapod dymom (pripadne plazenie). dychajte
cez namocenU vreckovku ¢i uterdk. Posledny
dychatelny vzduch méte vo vrstve medzi
oblecenim a telom. D4 sa vdychnut

po rozopnuti goliera spod pazuchy. Pozor, pred
dymom nenastupujte do vytahu, pri poZiari
moze dojst k vypadku elektrického prudu.
Cakajte na pomoc hasicov a upozorfiujte
naseba - volajte z okna, mavajte, hadzte malé
predmety.

Hasici vzdy dorazia k ohlasenému poZiaru

0 par mindt, takZe nezdfajte, pomoc

je nacestelll

Jenamieste rozliSovat velkost pozZiaru - vela z nich je mozné uhasit eSte v poCiatku a zabranit ich
rozsireniu. V prvom momente je poZiar maly a d4 sa svojpomocne uhasit. Ak vSakide uz o velky
poziar, ktory ma tendenciu sa rychlo rozsirovat na horlavé materidly. ako st zaclony, sedacia sdprava,
koberec alebo nabytok. je potrebné byt alebo dom okamzite opustit bez dalSieho rozmyslania,

pretoze vo véetkych pripadoch plati, Ze zdravie a Zivot Cloveka s prednejsie ako majetok.” Volat linku
tiesfového volania 112 alebo 150!
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2ACHRANARI

Co robit do prichodu horskych
zachranarov resp. Horskej
zachrannej sluzby (HZS)

v pripade Urazu na horach?

Zbytocnym Grazom na nasich horach

najlepSie zabrani spravna prevencia a znalost
vysokohorskych podmienok. V lete obzvlast,
ale ajv zime je pocasie v horach vrtkavé,
atak je dolezité predvidavo planovat trasu.
Necakand silna blrka mézZe doslova znemoznit
pokracovanie v ture a vtedy hrozia rézne
nebezpecenstva, ato od vyvrtnutych ¢lenkov
az po Zivotu nebezpecné podmyknutie alebo
zésah bleskom.

Velmi déleZité preventivne opatrenie je nechodit
natirusam.

Nikdy nevieme, co vSetko sa moze stat
avpripade, Ze sa zranime, ako jednotlivec
natdre mame vyrazne obmedzené moznosti
sam tuto situdciu riesit.

Pamatajte na zasady prvej
pomoci

Bez kurzu prvej pomoci by sme nemalinielen
vyjst na cesty vo vozidle, ale ani do hor. Postup
prvej pomoci, samozrejme, zavisi od typu
zranenia. D6lezité je spravne vyhodnotit
situdciu. Ak ste svedkom zranenia v horach
poskytnite zranenému, neodkladne prvd
pomoc a volajte HZS 18 300 alebo 150 / 112!
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Postup pri prvej pomoci
v horach:

1. Priprvej pomoci overte, ¢i dycha, zabezpecte
mu jazyk pred zapadnutim a dajte ho na bok

do stabilizovanej polohy. Ak nedycha, zacnite

s ozivovanim.

2. Zraneného, ktory je privedomi, stabilizujte
audrzujtevteple, ak ste svedkom Grazu alebo
kolapsu na horéach.

3.To prvoradé, ¢o mozete urobit, je upokojit

ho. snazit sa ho zakryt, aby bol v teple
astabilizovanej polohe aZ do prichodu horskych
zéchranérov.

4 Zranené koncatiny méZzete zafixovat (ruku
jemne Satkou o telo, nohy k sebe) a vytvorit
mu pohodlie. ako to len terén umoznuje.

5.Pripodozreni na zranenie chrbtice radsej

so zranenym nemanipulujte a udrzte ho lezmo.
Prikryte ho bundou, dekou alebo mikinou, podla
toho, ¢o mate prisebe.

6. Kontaktujte Horskl zachrannu sluzbu. Mézete
zavolat na eurdpsku tiesfovu linku 112 a vyZiadat
sihorskych zachranarov alebo mézete zavolat
priamo na linku Horskej zachrannej sluzby,

na ¢islo 18 300. Horska zachranna sluzbama
ajaplikaciu, ktort je vhodné mat v mobile
avpripade hlasenia cez nu zachranari dostant
vasu priamu GPS lokalizaciu.
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7.Snazte sa zabranit dehydratacii zraneného.
Pripodozreni na vaznejsie zranenie nedavajte
zranenému pit, ale ovlazte mu pery. Prichod
zachrandrov moze trvat dlho kvoli stazenym
podmienkam terénu, ale ak neviete,
¢ozranenému presne je, v ziadnom pripade

mu nedévajte tekutiny vo velkom mnozZstve
alebo jedlo. Ak ste siisti, ze ide .len” o vyvrtnuty
¢lenok alebo iné zranenie koncatiny, hit vody
neuskodi.

8. Ste sdm zraneny? Po horskej zachrannej
sluzbe kontaktujte aj svoju poistoviu. V pripade.
Ze si samivyvrtnete ¢lenok alebo zlomite nohu,
musite sa spolahndt, sém na seba az do prichodu
horskych zachranarov. O poistnej udalosti

vsak treba co najskor informovat ajvasu
poistoviu. Poistenie na hory plati na Slovensku
vo véetkych oblastiach, kde pésobi Horska
zachrannasluzba.
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PRAKTICKE RADY
0D LAVINOVYCH
SPECIALISTOV H2S

Ako predvidat lavinu?

Clovek nemusi byt lavinovy $pecialista, aby vzdy
podrobne poznal lavinovd situdciu. Stredisko
lavinovej prevencie HZS v zimnej sezdne
kazdodenne v poobednajsich hodinach

s platnostou na nasledujtci den vydava lavinovy
bulletin, ktory sa venuje aktualnej lavinovej
situdcii. Narast lavinového nebezpecenstva (izko
suvisi s prudkymi zmenami pocasia. Ohrozenost
svahov sUvisi napriklad s ¢innostou vetra,

ktory dokaze prenasat velké mnozstvo snehu
avytvarat nebezpecné Gtvary, ako napriklad
snehové dosky a vankuse. Situacia véak moze
byt kazdy den ina. niekedy ma na lavinov(
situdciu ovela vacsivplyv priame slnecné
Ziarenie, hlavne v jarnom obdobi.

Vo véeobecnosti sa stava najviac lavinovych
nehad prisklone svahu 35 az 40 stupnov.
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Ako sa spravat po strhnuti
lavinou?

Po strhnutilavinou nemame vela moznosti,
pretoze lavina je zvycajne velmirychlaa
zriedkakedy mame dostatocny Cas
nareakciu. Ale v:

1.faze po strhnutilavinou sa snazime zachytit
napriklad o okolité skaly alebo stromy.

2.faze, ked nas uz lavina unasa, snazime

sa pohybom svojho tela dostat na jej povrch.
Tu samozeme pokusit o pohyb, akoby sme v nej
plavali.

3.faze. ked citime, Ze lavina spomaluje,
sa snazime chrénit sihlavu a vytvorit si priestor
na dychanie.
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Co robit, ked' vidim, Ze niekto bol
strhnuty lavinou?

V pripade, Ze sme zaznamenali strhnutie osoby
¢ios6b lavinou, snazime sa zapamatat si miesto,
kedy sme strhnutého naposledy videli, a snazime
sa premietnut si drahu, kam ho pravdepodobne
lavina odniesla.

V zavislosti od poctu ludi, ktori st k dispozicii

na zachranu, sirozdelime dlohy. Délezité

je zavolat pomoc (18 300, Tiesfova linka HZS)
aco najrychlejsie pristupit k vyhladavaniu,
vykopaniu a naslednému o$etreniu.
Vyhladavanie a zachranuv lavine vyrazne
ulahcuje kompletna lavinové vybava. Bez nej

je zachrana v lavine Castokrat nemozna.
Lavinova vybava sa sklada z lavinového
vyhladévaca, lavinovej sondy a lavinovej
lopatky.
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PRVA PO

Prvé pomoc je subor jednoduchych a rychlych
krokov, ktoré moze vykonat ktokolvek, aby
pomohol osobe, ktord je zranena alebo sa neciti
dobre. Laicky poskytnuta prva pomoc je lepsia
ako Ziadna pomoc! Poskytnutie prvej pomoci
vedie k:

* zachrane Zivota,

» zabraneniu vzniku komplikécil,

» urychleniu zotavenia.

Pamatajte. Ze vzdy je d6lezité zavolat dospelého
pripadne zdravotn( pomoc. Prva pomoc je len
prvy krok pri poskytovani pomoci a nie ndhrada
za zdravotnu starostlivost.

Zasady poskytovania prvej
pomoci BACA:

= Bezpecnost - skontrolujte okolie, aby ste boli
v bezpedivy, ajosoba, ktorej pomahate.

* Analyza - vnimajte. Cosa deje. Oslovte
zraneného. Zhodnotte situaciu.

» Cinnost - poskytnite prvd pomoc.

» Ambulancia - zavolajte odbornd pomoc,
ak je to potrebné (155 alebo 112).
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Pri poskytovani prvej pomoci
je dobré vedief aj to, Co by ste
nemali robit. Napr.:

Nepanikarte: snaZte sa zostat pokojny, aby ste
mohli spravne posudit situdciu a poskytnat
najlep$iu moznd prvi pomoc.

Neprestivajte zranenti osobu: Ak niekto
spadol alebo bol Ucastnikom nehody, nemali
by ste ho prestvat, pokial to nie je absoldtne
nevyhnutné. MéZete zhorsit jeho zranenia.
NepouZivajte necisté obvizy alebo obklady:
Ak je to mozné, tak pouzivajte Cisté obvazy
alebo obklady narany. aby ste predisli
infekcii.

Nevkladajte cudzie predmety do ust.
Nepodavajte tekutiny.
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Uvadzame priklad, ako
poskytovat prvi pomoc pri
krvacani a zlomenine.

Krv je jedna z najddlezitejSich tekutin ludského
tela. Sklada sa z krvnejplazmy, krvnych
dosticiek, ervenych krviniek a bielych
krviniek. Krv ma mnozstvo funkcii, medzi
najvyznamnejsie patritransport dychacich
plynov z plic do buniek, transport Zivin, obrana
proti baktériam a cudzorodych latkam.

Krvacanie je velmi zavazny stav. Krvacanie

je mozné zastavit len tlakom v rane tak, aby krv
nepresakovala (a krvné dosticky mohli upchat
ranu). Krvacanie moze byt vndtorné, vonkajsie,
tepnové a zilové. Vnitorné krvacanie nevidite,
je ukryté. Takéto krvacanie neviete zastavit.
Zraneny musi byt presunuty do nemocnice.
Zavolajte pomoc (155 alebo 112). Vonkajsie
krvacanie je rovnako nebezpecné ako vnitorné.
Stymrozdielom, Ze toto krvacanie vidite. Takéto
krvacanie je mozné zastavit tlakom v rane.

Na postihnuté miesto prilozite gazu, obvéz alebo
ajrukuzraneného, ¢ivasu ... a zatlacite.

Ak je krvacanie na koncatine, tak je vhodné
zranend koncatinu dvihn(t nad Uroven srdca.

Pozor! Prikrvacani je nutné pouzivat ochranné
prostriedky, ako si gumené rukavice, akich
nemate, mozete pouzit napr. mikroténové
vrecko, euroobal ... Ak je to potrebné, tak poCas
alebo po poskytnuti prvej pomoci zavolajte
odbornd pomoc (155 alebo 112).
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Zlomenina je stav kedy je porusena celistvost
kosti. Zvycajne tento stav nastava pri Grazoch
ako s pady, autonehody, narazy alebo zavaly.
Zlomit samozu ajrebra, panva, stavce chrbtice,
kostitvare a lebky.

Zakladné delenie zlomenin je na zlomeniny
otvorené a zatvorené. Otvorena zlomenina
jenebezpecnejsia. Je to taka zlomenina, kedy
je porusena celistvost koze. Takato zlomenina
zvycajne krvaca, a preto pri poskytovani prvej
pomoci najskor zastavte krvacanie, zabezpecte
sterilitu rany (prilozte obvaz

po bokoch zlomeniny a dal$i obvaz obmotajte
okolo zlomeniny) a nasledne ju zafixujte. Fixaciu
hornej koncatiny mdzete urobit pomocou
trojrohej Satky, ak takdto Satku nemate, tak
mozete pouzit napr. tricko. Dolnt konéatinu
mozete fixovat medzi sebou, a to takym
sposobom, Ze priloZite zdrav( konéatinu

k zlomenej a spoluich zviaZete nad aj pod kibom.

Pozor! Ak je podozrenie na zlomeninu stavca
chrbtice, nikdy nehybte zranenym. Pocas alebo
po poskytnuti prvej pomoci zavolajte odborni
pomoc (155 alebo 112).
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Krizova linka pomoci

Ked voléte na linky tiesnového volania, tak
pri oznamovani vasho problému je potrebn
postupovat rozvazne. Odpovedajte
¢onajpresnejsie na otazky dispecera
aposkytnite véetky dolezité informacie:

* Povedzte. KDE presne doslo k hlasenej
udalosti. Nazov ulice. presné Cislo domu

é

poschadie. meno na zvonceku, poznavacie

body. ak je v okolitazsia orientécia...
= COpresnesastalo?
= Vpripade ohrozenia zdravia a Zivota pre

she

opiste rozsah zraneni. Je zraneny privedomi?

KOMU sa udalost stala? Pomoze aj pribli
vek, opis osoby.

= Nezabudnite sa predstavit a poskytnite
informécie aj o sebe.

Linky tiesnového volania 112

Hasici

Horska zachrannéasluzba
Mestska policia

Policia

Zachranna zdravotnasluzba

IP¢ko.sk

Internetova poradna pre mladych ludf
poradna@ipcko.sk

https://ipcko.sk/
https://ipcko.sk/chatova-poradna/

iny

150
18300
159
158
155

IP¢ko.sk
0800500333
https://www.krizovalinkapomoci.sk/

Liga za dusevné zdravie

https://dusevnezdravie.sk/

Linka detskej dovery

0907 401749
odkazy@linkadeti.sk

Linka detskej istoty

1n6M
potrebujem@pomoc.sk

Linka dovery Nezabudka

0800800566
https://dusevnezdravie.sk/online-poradna/

Linka pomoci pre prigady
nezvestnych detiv EU

116 000



Linka pre Zeny ainé osoby
zazivajlce nasilie

0800212212

Linka zachrany
Lekérske rady ako poskytnt prvi pomoc

v nadzi
0850111313

Nevypust dusi

APP, web
https://nevypustdusi.cz/

Pomoc obetiam nasilia

0850111321
linka@pomocobetiam.sk

Rodinna poradna
Poradna pre jednotlivcov, rodiny
https://www.rodinnaporadna.gov.sk

ropo.za@upsvr.gov.sk (ZA)
0918 638 951(ZA)

Senior linka

0800172500
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