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AKO DOBROVOLNA CIVILNA OCHRANA POMAHA:

1.PRVA POMOC A ZACHRANNE PRACE: POSKYTOVANIE PRVEJ POMOCI
A UCINNE ORGANIZOVANIE ZACHRANNYCH PRAC, ABY SA POMOHLO
POSTIHNUTYM A MINIMALIZOVAL SA POCET OBETi.

2.DISTRIBUCIA POTRAVIN, VODY A ZDRAVOTNEJ STAROSTLIVOSTI:
ORGANIZOVANIE  DISTRIBUCIE POTRAVIN, PITNEJ VODY, LIEKOV
A ZDRAVOTNICKYCH ZASOB PRE TYCH, KTORi SU POSTIHNUTi MIMORIADNOU
SITUACIOU.

3.EVAKUACIA A UTOCISKA: POMAHANIE PRI ORGANIZOVANIi EVAKUACIE
A POSKYTOVANi BEZPECNYCH UTOCiSK PRE TYCH, KTORi SU OHROZENI
MIMORIADNOU SITUACIOU, AKO SU NAPRIKLAD PRIRODNE KATASTROFY
ALEBO KONFLIKTY.

4.PSYCHOLOGICKA PODPORA A SOCIALNA POMOC: POSKYTOVANIE
PSYCHOLOGICKEJ PODPORY A SOCIALNEJ POMOCI PRE LUDI, KTORi SU
TRAUMATIZOVANi ALEBO MAJU EMOCIONALNE POTREBY V 'DOSLEDKU
MIMORIADNEJ SITUACIE.

5INFORMACNA KAMPAN A OSVETOVE AKTIVITY: ORGANIZOVANIE
INFORMACNYCH KAMPANI A OSVETOVYCH AKTIVIT NA ZVYSENIE POVEDOMIA
O MIMORIADNYCH SITUACIACH A NA ZLEPSENIE PRIPRAVENOSTI
A SCHOPNOSTI KOMUNITY REAGOVAT NA NE.

6.KOORDINACIA S OSTATNYMI ZACHRANNYMI ZLOZKAMI: SPOLUPRACA
A KOORDINACIA S PROFESIONALNYMI ZACHRANNYMI ZLOZKAMI, AKO SU
HASICl, POLICIA A ZDRAVOTNICKA ZACHRANNA SLUZBA, ABY SA
ZABEZPECILA EFEKTIVNA A DOBRE KOORDINOVANA REAKCIA NA
MIMORIADNE UDALOSTI.

7.MONITOROVANIE A HODNOTENIE RIZiK: ZHROMAZDOVANIE A ANALYZOVANIE
INFORMACIi O RIZIKACH A HROZBACH, KTORYM JE KOMUNITA VYSTAVENA,
A VYVIJANIE STRATEGIE NA ICH MINIMALIZACIU A ZVLADANIE.






SPRAVANIE SA V NUDZOVYCH SITUACIACH MOZE ZAVISIET OD KONKRETNEJ
SITUACIE, NO EXISTUJU NIEKTORE UNIVERZALNE ZASADY A ODPORUCANIA,
KTORE MOZU POMOCT CHRANIT VASU BEZPECNOST A BEZPECNOST
OSTATNYCH. TU SU NIEKTORE ZAKLADNE PRAVIDLA SPRAVANIA SA V
NUDZOVYCH SITUACIACH:

1.ZOSTANTE POKOJNY A ZACHOVAJTE CHLADNU HLAVU: JE DOLEZITE ZOSTAT POKOJNYM
A SUSTREDIT SA NA RIESENIE SITUACIE.

2.VYKONAJTE PRVE KROKY NA ZABEZPECENIE BEZPECNOSTI: POKIAL JE TO MOZNE,
PRESUNTE SA NA BEZPECNE MIESTO ALEBO SA UKRYTE PRED NEBEZPECENSTVOM.
DBAJTE NA SVOJU VLASTNU BEZPECNOST A NA BEZPECNOST OSTATNYCH.

3.VOLAJTE O POMOC: ZAVOLAJTE NA TELEFONNE CiSLA INTEGROVANEHO ZACHRANNEHO
SYSTEMU - 112, 150, 155, 158, ALEBO MESTSKU POLICIU 159.

4.POCUVAJTE POKYNY OD ZODPOVEDNYCH 0SOB: AK SU PRITOMNiI ZACHRANARI ALEBO
LUDIA SO ZODPOVEDNOSTOU, POCUVAJTE ICH POKYNY A RIADTE SA NIMI.

5.AK MATE MOZNOST POMOCT INYM LUDOM, POMOZTE, NO DBAJTE NA VLASTNU
BEZPECNOST, NEPRECENUJTE SVOJE VLASTNE FYZICKE MOZNOSTI.

6.MAJTE PRIPRAVENY PLAN NUDZOVEJ EVAKUACIE, ALEBO UNIKU.

7.ZISKAJTE ZAKLADNE ZNALOSTI O POSKYTOVANi PRVEJ POMOCI: ZNALOST ZAKLADNYCH
ZASAD POSKYTOVANIA PRVEJ POMOCI MOZE BYT V NUDZOVYCH SITUACIACH VELMI
UZITOCNA. MOZE TO ZAHRNAT ZNALOST OZIVOVANIA, POSKYTOVANIA ZAKLADNEJ
STAROSTLIVOSTI O ZRANENIA A PODOBNE.

8.KOMUNIKUJTE S OSTATNYMI: SPOLUPRACUJTE NA RIESENi SITUACIE, SNAZTE SA
UDRZIAVAT POKOJ A ZABRANIT PANIKE.

9.ZOSTANTE INFORMOVANY: AK JE TO MOZNE, SLEDUJTE AKTUALNE SPRAVY
A INFORMACIE OD ZODPOVEDNYCH ORGANOV, ABY STE VEDELI, AKO SA SITUACIA VYViJA
A CO JE POTREBNE ROBIT.

10.NASLEDNE ZHODNOTTE A PRIPRAVTE SA NA BUDUCE SITUACIE: PO NUDZOVEJ SITUACII

ZHODNOTTE, CO SA STALO, CO STE SA NAUCILI A CO BY STE MOHLI UROBIT INAK, ABY
STE SA LEPSIE PRIPRAVILI NA PODOBNE SITUACIE V BUDUCNOSTI.

TIETO ZASADY VAM MOZU POMOCT LEPSIE ZVLADNUT NUDZOVE SITUACIE A MINIMALIZOVAT
RIZIKO ZRANENIA ALEBO UJMY NA ZDRAVI. JE DOLEZITE SI UVEDOMIT, ZE KAZDA SITUACIA JE
INA, A JE POTREBNE PRISPOSOBIT VASE SPRAVANIE SA KONKRETNYM OKOLNOSTIAM.



CO ROBIT, KED ZAZNIE SIRENA

POZOR VSETKYM

KED POCUJETE SIRENU ‘

ZAPNITE RADIO, ALEBO TELEViZIU ﬁ

e POZORNE POCUVAJTE SLOVNU

INFORMACIU, AK STE JU NEZACHYTILI %
CELU, SPRAVA SA BUDE OPAKOVAT

e KONAJTE PODLA POKYNOV SLOVNE| o -
INFORMACIE '5337

e INFORMUJTE SUSEDOV A >
PRIBUZNYCH o



BALIK LIEKOV DO EVAKUACNE]
BATOZINY
Aké lieky si vziat do ukrytu?

zivociSne uhlie, poutZitie pri: otrave o lieky, ktoré vam
liekmi, bolestiach hlavy, ktoré su O%O predpisal vas lekar
sposobené traviacimi tazkostami

/ .
proti teplote, napriklad: paralen, = = * proti zaludocnym -
AGrofen / problémom, napriklad:. &
& smecta, rennie el
proti bolesti, napriklad: ibalgin, ¢ od hnacky, napriklad:
panadol L4 enditril, endiex

« do o&f: vyplach o, @ »°

umelé slzy o

proti alergii, napriklad: acutil,
allegra

OKREM LIEKOV JE VHODNE PRIBALIT
rasko a respirator, ochranné

’
prostriedky na prekrytie ) & teplomergakomeN /
dychacich ciest 4



PRAVIDLA SPRAVANIA SA
PRI DELOSTRELECKOM

an
B
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OKAMZITE AHNITE NA ZEM A
ZAKRYTE SI RUKAMi HLAVU

o ==
13
12
| N

)

POOBZERAJTE SA, HLADAJTE UKRYT

UKRYT NAJDETE V IZBE S NOSNOU
STENOU NA CHODBE, V PIVNICI,
TAK;ABY STE BOLI ZA DVOMI STENAMI

(PRIEKOPU, JAMU, PODCHOD)
A PLAZTE SA TAM

e | 2N

NEOPUSTAJTE UKRYT DO UKONGENIA L. 3
oToKu!!! NEOPUSTAITE UKRYT
DO UKONGENIA UTOKU

Dopredu majte pripravené potrebné veci - doklady, peniaze, obledenie >
evakuaéni batoZinu. Zachovajte pokoj! Po ukonéeni iitoku sa poobzerajte,
éi niekto nepotrebuje pomoc, ak ano, zavolajte tiesfiova linku 112, 150, 155, 158.

DAJTE POTOR NA NEVYBUOHNUTﬁvMUNiG!U!!!
SNAZTE SA VYHYBAT VIDITELNE MENSIM KRATEROM
MOZE SA TU NACHADZAT NEVYBUCHNUTA MUNICIA!!!



Pravidlo dvoch stien

Zakladny princip ukrytia sa
pri delostreleckom itoku

Prva stena Druha stena
Prva stena zachyti Druha stena chrani
ider a tlakovii vinu pred érepinami a

letiacimi predmetmi
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POKYNY PRE OBYVATELOV

KED SA OCITNETE V BUDOVE POD PALBOU

DOPREDU MAJTE PRIPRAVENU
BATOZINU S NUTNYMI VECAMI

« PITNA VODA
« JEDLO

« BATERKY

+ NABIJACKA
« DOKLADY

« LIEKY

« KLUCE OD DOMU A AUTA

« PRE DETI: HRACKY, KTORE MAJU RADI, KNIHY

KED STE V RODINNOM DOME

+ UKRYTE SA V PIVNICI, AK JE =
TO MOZNE, AK NEMATE
PIVNICU, UKRYTE SA PRI U1 1
NOSNEJ STENE

+ NECHAJTE ODKAZ V DOME, =
KDE STE SA UKRYLI, ALEBO
KAM STE ISLI

+ AK POCUJETE OSTRELOVANIE,
POSTAVTE SA DO DVERI V
DOME PRI NOSNEJ STENE,
ALEBO ZAUAHNITE PRI STOLE,
ALEBO POSTELI

+ CHRANTE SI RUKAMI HLAVU

KED STE V BYTE NA
VYSSOM POSCHODI

+ PRESUNTE SA DO CHODBY
BUDOVY
+ AK MATE MOZNOST,
PRESUNTE SA NA NIZSIE
POSCHODIE
+ NEPOUZIVAJTE VYTAH!!

- DOPREDU POSILNITE OKNA LEPIACOU PASKOU, POSTAVTE NABYTOK K OKNAM
« DRZTE SA DALEJ OD OKIEN A SKLENENYCH POVRCHOV
« SADNITE SI NA PODLAHU PRI NOSNEJ STENE

12



POKYNY PRE OBYVATELOV

VSEOBECNE RADY PRI DELOSTRELECKOM UTOKU

- NEPANIKARTE

- KOMUNIKUJTE SO SUSEDMI,
JE DOLEZITE POZNAT KTO VO
VASOM BLIZKOM OKOLI BYVA,
KOL'KO MA ICH RODINA CLENOV

- POMAHAJTE SI SO SUSEDMI,
LEBO VASA POMOC MOZE
ROZHODNUT O ZIVOTE A SMRTI

OBLECENIE A OBUV

- OBLECENIE NA VON MUSI BYT
PRIPRAVENE PRI VCHODE

- KED BUDETE POCUT SIRENY,
PRESUNTE SA DO UKRYTU V
TOM, CO MATE NA SEBE,
NESTRACAJTE CAS PREZLIEKANIM,
AK TO UMOZNUJE POCASIE,
VEZMITE SI OBLECENIE PRI
VCHODE

- JE VHODNE SPAVAT V POHODLNOM
A TEPLOM OBLECENI, AKO JE
TEPLAKOVA SUPRAVA, POCAS UTOKU
NEBUDETE MAT KEDY SA PREZLIEKAT

BEZPECIE NAJDETE V UKRYTE

AKO UKRYT V MESTE MOZETE POUZIT
- BUNKER

- TUNEL

- PODCHOD PRE CHODCOV

- VYKOP

- FONTANA, AK STE NA NAMESTI
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ABY STE NEPODLIEHALI STRESU,
VYKONAVAJTE BEZNE CINNOSTI,
UPRACTE SI, HRAJTE SA S DETMI,
POMOZE VAM TO PREKONAT
NEISTOTU A DODATE SVOJMU
OKOLIU POCIT BEZPECIA

A STABILITY

DOMACE ZVIERATA

- DOPREDU SI PREMYSLITE, KDE
UMIESTNITE DOMACE ZVIERATA

V NEHNUTELNOSTI, ABY STE ICH VEDELI
RYCHLO VZIAT, AK BY STE MUSELI
OPUSTIT PRIESTOR

- ZVIERA BUD VEDTE VEDLA SEBA, ALEBO
VEZMITE DO PRENOSNEJ KLIETKY, AK JE
TO MOZNE

- JE POTREBNE, ABY MALO ZVIERA NA
SEBE OBOJOK S VASIM MENOM A
TELEFONNYM CiSLOM

- PRIPRAVTE SI POTREBNE VYBAVENIE NA
POBYT V UKRYTE PODL'A POKYNOV

K EVAKUACNEJ BATOZINE

NEODPORUCAME SA UKRYVAT!!

- POD OSOBNYM VOZIDLOM, CI
AUTOBUSOM

- POD SKLENENYMI STENAMI
OBCHODOV ALEBO KANCELARII

- MEDZI KONTAJNERMI

- MEDZI STROMAMI

- PRI 'AHKO ZAPALNYCH MATERIALOCH



PRIPRAVA K EVAKUACII

Q0PO0DO

CENNE VECI, NEPREMOKAVA SVIETIDLO, BALIK LEKARNIEKA NABITY TELEFON,

DOKLADY A OBUV A ODEV NAHRADNE POTRAVIN A LIEKY EXTERNA

HoTovosT BATERIE, A VODY NA NA PREDPIS NABIiJACKA,
SVIEEKY A 2 AZ 3 DNI ASPON NABiJACI KABEL
ZAPALOVAC NA 7 DNIi

KED VYHLASIA EVAKUACIU

SIGNALIZUJTE PRiITOMNOST
EVAKUAENEMU VOZIDLU
BATERKOU, ZRKADLOM,
ZAPALENIM OBLEGENIA

NEZABUDNITE
VYPNUT ENERGIE A
SPOTREBICE V DOME

PRIPRAVTE
DOMACE

b ZVIERATA NA
‘ EVAKUACIU,
CHOVNYM
ZVERATAM
OTVORTE
OHRADU

KED NIE JE MOZNE

VYKONAT EVAKUACIU

AUTOBUSOM, POUZITE
@ @ VLASTNE VOZIDLO

DOSTANTE SA
NA VYVYSENE
MIESTO,
STROM,
STRECHU,
KOPEC

14



POKYNY PRE OBYVATELOV

KED SA OCITNETE V BLIiZKOSTI STRELBY NA ULICI

VYUZITE BUDOVY VYUZITE TEREN
-ROZHLIADNITE SA PO NAJBLIZSOM - KOPA Tf%OSIEK DOKAZE
OKOLI A VYUZITE BUDOVU, €l A ZACHYTIT STRELBU,
STENU AKO KRYT PRETO GiM NIZSIE STE,
-RYCHLO SI LAHNITE NA ZEM TYM MATE LEPSIU

OCHRANU

-VYUZITE PRIEKOPU,

AKO SI SPRAVNE LAHNUT AK JESQPF 07
-UAHNITE SI NA BRUCHO TVAROU DOLE,

RUKY SI DAJTE TAK, ABY VAM CHRANILI STREL'BA NA VEL'’KU
ZATYLOK ] VZDIALENOST
-AK MATE SO SEBOU MALE DETI,

-KED JE STRELBA VEDENA VASIM \\\

A P,OD e SMEROM NA VELKU VZDIALENOST,

ICH VLAISTNYM TELOM ) JE POCUT SVISTANIE GULKY A AZ

-NEZDVIHAJTE SA, POKIAL NEMUSITE POTOM ZVUK STREL'BY

A NEHYBTE SA

-ZAHNITE S| NOHAMI SMEROM K

STREL'BE A HLAVOU SMEROM

PREC OD STRELBY, AK JE TO

MOZNE ® - ®
AK STE VO VOZIDLE
-ZASTAVTE VOZIDLO A VYPNITE
MOTOR, VYPNITE SVETLA VOZIDLA
AJ V INTERIERI
-VYSTUPTE Z VOZIDLA A POUZITE
HO AKO ZABRANU

-UAHNITE SI K CASTI S MOTOROM,

CHRANTE SVOJ ZIVOT!!!  TA VAS NAJLEPSIE OCHRANI

-VYPNITE HUDBU V AUTE, ZAPNITE
SI MIESTNE RADIO, ALE POTICHU,
ABY STE NEPUTALI POZORNOST
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CO ROBIT?

KED MATE PODOZRENIE, ZE STE VIDELI PRISLUSNIKOV
NEPRIATELA, ALEBO SABOTEROV

NA CO TREBA DAVAT POZOR, PRI PODOZRIVYCH OSOBACH
MAJU CUDZi PRiZVUK, ZVLASTNU VYSLOVNOST
NIE SU ZORIENTOVANI V MESTE, V TERENE

FOTIA A NATACAJU DOLEZITE BUDOVY A ICH OKOLLE, PRIPADNE PRiSTUPOVE CESTY,
MOSTY, KOLAJNICE

PYTAJU SI MOBIL, ABY SI MOHLI ZAVOLAT, MOZE SA JEDNAT O ZAHRANICNE CiSLA
ZAPAMATAJTE SI AKO VYZERALI (OBLECENIE, TVAR)

NEUKAZUJTE IM DOKLADY A ANI KDE BYVATE

NEUKAZUJTE IM SMER K DOLEZITYM BUDOVAM

V PRIPADE, AK STE IM DALI MOBIL NA ZAVOLANIE A NEPOZDAVA SA VAM CiSLO, NA KTORE
OSOBY VOLALI, ZAVOLAJTE NA GiSLO 158

POZRITE SA, AKYM AUTOM ISLI PREC, AKYM SMEROM, SKUSTE SI ZAPAMATAT
POZNAVACIU ZNACKU. AK ISLI AUTOBUSOM, POZRITE SI CiSLO AUTOBUSU. AK
VIDITE V BLiZKOSTI VOJAKOV, ALEBO POLICAJTOV UPOZORNITE ICH NA
PODOZRIVU 0SOBU
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Pri opistani budovy chodte rychlym —-Z&_,
krokom, no neutekajte, moze %
vzniknit panika a zranenia v

dosledku tlacéenice.

Zostarte v klfude, pocéiivnite pokyny <1
personalu. Ak mate koSik s nakupom 'i"
nechajte ho na zemi. Zivot je ﬁ‘
dolezitejSi ako dokonéeny nakup.

Pri opuistani budovy vyuZite primarne

schody, mdoze vypadnit prid a N
zostanete uvazneny vo vytfahu. :%‘Q
Schodisko, ktoré nema okna je w* o
bezpecnejSie ako miestnost s oknom.

Vytah, ktory sa smie pouZif je oznaceny

ako evakuaény.

Ak mate so sebou deti, drzte ich ‘N
pevne za ruku alebo si ich vezmite %
na ruky. Nesmiete s nimi stratit hi!

fyzicky kontakt.

Ak spadnete v pohybujicom sa dave
ludi, dajte sa do kibka, rukami si
chrante hlavu. Ak vam nieco spadne
na zem, nechajte to lezat, nezdvihajte
v dave predmety, pokial by ste stratili
topdanku, bezZte dalej. Pokial by ste sa
zastavili, dav vas zhodi a méZe vas to
stat zivot!!!

Vyhybajte sa miestam so sklenenymi
stenami, ¢i dverami, dav vas moze
pritlacit a mdoZete sa poranit o sklo.
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KARTA PRVEJ POMOCI

AK SA OCITNETE V SITUACII, KEDY JE POTREBNE POSKYTNUT PRVU POMOC, JE
DOLEZITE DODRZAT URCITE KROKY, ABY STE MINIMALIZOVALI RIZIKO DALSICH
ZRANENi A MAXIMALIZOVALI UCINNOST POSKYTNUTEJ POMOCI. TU JE ZAKLADNY
POSTUP POSKYTOVANIA PRVEJ POMOCI:

1.VYHODNOTENIE SITUACIE: NAJPRV POSUDTE SITUACIU A UISTITE SA, ZE JE
BEZPECNE PRISTUPIT K POSTIHNUTEMU. AK EXISTUJE NEJAKE RIZIKO PRE VAS
ALEBO PRE POSTIHNUTEHO, NAJPRV ZABEZPECTE OBLAST ALEBO POZIADAJTE
0 POMOC.

2.ZABEZPEGENIE VOLNEHO DYCHANIA A STABILIZOVANIE POSTIHNUTEHO: AK JE
POSTIHNUTA OSOBA V BEZVEDOMI, UISTITE SA, ZE MA VOLNE DYCHACIE CESTY
A JE V STABILIZOVANEJ POLOHE NA BOKU. NEZABUDNITE NA OCHRANU KRCNEJ
CHRBTICE, AK JE PODOZRENIE NA ZRANENIE HLAVY ALEBO KRKU.

3.KONTROLA STAVU POSTIHNUTEHO: SKONTROLUJTE DYCHANIE, VEDOMIE A PULZ
POSTIHNUTEHO. PODIA POTREBY ZAVOLAJTE NA LINKU INTEGROVANEHO
ZACHRANNEHO SYSTEMU - 112, 155, A ZACNITE S POSKYTOVANIM PRVEJ POMOCI.

4. ZASTAVENIE KRVACANIA: AK JE PRITOMNE KRVACANIE, ZASTAVTE HO STLACENIM
NA MIESTE KRVACANIA. POUZITE STERILNY OBVAZ ALEBO CGISTU TKANINU.

5.FIXOVANIE ZLOMENINY: AK SU PRITOMNE ZLOMENINY, FIXUJTE ICH POMOCOU
DLAHY. DBAJTE NA TO, ABY STE MINIMALIZOVALI POHYB POSTIHNUTYCH CASTi
TELA.

6.POSKYTNUTIE PODPORY DYCHANIA A OZIVOVANIE: AK JE TO POTREBNE, ZACNITE
S POSKYTOVANIM UMELEHO DYCHANIA A MASAZOU SRDCA POMOCOU KPR.
DBAJTE NA TO, ABY STE DODRZIAVALI SPRAVNE TECHNIKY A RYTMUS STLACANIA
HRUDNIKA.

JE DOLEZITE MAT NA PAMATI, ZE POSKYTOVANIE PRVEJ POMOCI BY MALO BYT
ZALOZENE NA VASICH SCHOPNOSTIACH A VEDOMOSTIACH. V PRIPADE NUDZE JE VZDY
LEPSIE NIECO UROBIT, NEZ NECINNE CAKAT NA PRICHOD ODBORNEJ POMOCI
PREDOVSETKYM VSAK DBAJTE NA VLASTNU BEZPECNOST A ZABEZPECTE, ABY STE
NEZHORSILI SITUACIU.
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ZASTAVA DYCHANIA A SRDCA « P

ZASTAVA DYCHANIA A SRDCA JE VAZNA A URGENTNA SITUACIA, KTORA VYZADUJE OKAMZITU REAKCIU.

PRIZNAKY: BEZVEDOMIE, NEPRITOMNOST DYCHANIA SKONTROLUJTE (SLUCHOM, POHUADOM, HMATOM),
NEPRITOMNOST PULZU NA KRCNEJ TEPNE.

POSTUP:

1.VYHODNOTENIE SITUACIE A ZABEZPEGENIE BEZPECGNOSTI: UISTITE SA, ZE JE BEZPECNE PRISTUPIT
K POSTIHNUTEMU. AK JE TO POTREBNE, PRESUNTE POSTIHNUTEHO NA BEZPECNE MIESTO.

2.ZAVOLAJTE ODBORNU POMOC: AK STE SAMI, NAJPRV ZAVOLAJTE NA MIESTNU LINKU NUDZOVEJ POMOCI
ALEBO POZIADAJTE NIEKOHO INEHO, ABY TO UROBIL.

3.KONTROLA VEDOMIA A DYCHANIA: SKONTROLUJTE, €I JE POSTIHNUTA OSOBA PRI VEDOMi A DYCHA.
KONTROLUJTE DYCHANIE PO DOBU MAXIMALNE 10 SEKUND. AK OSOBA NEDYCHA NORMALNE ALEBO NIE JE
PRI VEDOMi, ZAGNITE S POSKYTOVANiM UMELEHO DYCHANIA.

4.ZACNITE S KOMPRESIAMI HRUDNIKA (MASAZOU SRDCA): AK OSOBA NEDYCHA ALEBO JEJ SRDCE
NEPREJAVUJE ZIADNU CINNOST, ZAGNITE S KOMPRESIAMI HRUDNIKA (MASAZOU SRDCA). UMIESTNITE RUKY
NA STRED HRUDNIKA POSTIHNUTEHO, MEDZI BRADAVKAMI, A STLACAJTE HRUDNIK O PRIBLIZNE
5 - 6 CENTIMETROV. STLACTE HRUDNIK RYCHLO A PEVNE PRIBLIZNE 100 - 120 KRAT ZA MINUTU. POKIAL JE
K DISPOZICIl, POUZITE AJ EXTERNY AUTOMATICKY DEFIBRILATOR (AED), KTORY MOZE pomOCT oBNovIT
NORMALNY RYTMUS SRDCA.

5.POSKYTNITE UMELE DYCHANIE (AK MATE SPRAVNE VYBAVENIE): AK MATE K DISPOZICll DOSTATOCGNU
OCHRANNU VYSTROJ A SCHOPNOST POSKYTOVAT UMELE DYCHANIE, POKRACUJTE V STLAGENi HRUDNIKA
S FREKVENCIOU 30 STLAGENI, POTOM 2X VDYCHNITE. ZATIAL CO STLAGATE HRUDNIK, UDRZIAVAJTE USTA
POSTIHNUTEHO OTVORENE A PEVNE DRZTE STLACENY NOS, ABY STE ZABRANILI UNIKU VZDUCHU. POTOM
DYCHAJTE DO UST POSTIHNUTEHO 2 KRAT TAK, ABY SA JEHO HRUDNiK NADVIHOVAL.

6.POKRAGUJTE V CYKLE KOMPRESIi A DYCHANIA: POKRACUJTE V CYKLE 30 STLACENi HRUDNIKA A DVOCH
VDYCHOV, KYM SA NEPRIPOJi ODBORNA POMOC ALEBO KYM SA POSTIHNUTEMU NEROZBEHNE SRDCOVY
RYTMUS ALEBO DYCHANIE.

7.MONITOROVANIE STAVU POSTIHNUTEHO: POGAS POSKYTOVANIA KPR MONITORUJTE STAV POSTIHNUTEHO
A POKRACUJTE V KOMPRESIACH A DYCHANI AZ DO PRICHODU ODBORNEJ POMOCI.

8.JE DOLEZITE MAT NA PAMATI, ZE POSKYTOVANIE KPR VYZADUJE URCITU UROVEN ODBORNOSTI
A SCHOPNOSTI. AK STE SA ESTE NEPODROBILI SKOLENIU KPR, ODPORUCA SA ABSOLVOVAT KURZ PRVEJ
POMOCI, ABY STE SA NAUCILI SPRAVNE POSTUPY. CiM SKOR SA POSKYTNE KPR, TYM VYSSIA JE SANCA NA
PREZITIE POSTIHNUTEHO.
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KRVACANIE

PRIZNAKY: KRV TECIE, STRIEKA, ALEBO PRERUSOVANE TECIE Z RANY

POSTUP:

1.VYHODNOTENIE SITUACIE: POSUDTE SITUACIU A UISTITE SA, ZE JE BEZPECNE

PRISTUPIT K POSTIHNUTEMU. AK JE OBLAST BEZPEGNA, MOZETE
POKRACOVAT V POSKYTOVANi POMOCI.

2.POUZITIE OCHRANNYCH POMOCOK: PREDTYM, AKO PRISTUPITE
K POSTIHNUTEMU, NAVLECTE SI RUKAVICE NA JEDNORAZOVE POUZITIE, ABY
STE MINIMALIZOVALI RIZIKO INFEKCIE.

3.IDENTIFIKACIA ZDROJA KRVACANIA: NAJDITE MIESTO, ODKIAL KRVACANIE
POCHADZA. MOZE TO BYT OTVORENA RANA, TRHLINA V KOZI ALEBO INE
ZRANENIE.

4. VYVYSENIE POSTIHNUTEHO MIESTA: AK JE TO MOZNE, ZDVIHNITE POSTIHNUTU
CAST TELA NAD UROVEN SRDCA. TOTO MOZE POMOCT ZNiZIT TOK KRVI
K MIESTU KRVACANIA.

5.STLACENIE NA MIESTE KRVACANIA: POUZITE STERILNY OBVAZ, GAZU ALEBO
CISTU TKANINU NA MIESTO KRVACANIA A PEVNE NAN PRITLACTE. TLAKOM
ZASTAVITE TOK KRVIL.

6.PRIDANIE DALSIEHO OBVAZU (AK JE TO POTREBNE): AK SA PRVY OBVAZ
PREMOCI, PRIDAJTE DALSi NA VRCH. NEODSTRANUJTE PRVY OBVAZ, ABY SA
MINIMALIZOVALO OPATOVNE SPUSTENIE KRVACANIA.

7.UDRZIAVANIE TLAKU: UDRZUJTE TLAK NA MIESTE KRVACANIA PO DOBU
ASPON 5 AZ 10 MINUT ALEBO AZ KYM SA KRVACANIE NEZASTAVI.

8.MONITOROVANIE STAVU: PO ZASTAVENi KRVACANIA MONITORUJTE STAV
POSTIHNUTEHO A POKRACUJTE V POSKYTOVANiI DALSEJ POMOCI PODLA
POTREBY.

JE DOLEZITE, ABY STE KRVACANIE ZASTAVILI 6O NAJRYCHLEJSIE A UCINNE.
V PRIPADE VAZNEHO KRVACANIA, KTORE SA NEDA ZASTAVIT, IHNED VOLAJTE
ODBORNU POMOC: INTEGROVANY ZACHRANNY SYSTEM - 112, 155.
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POSTUP :

ZLOMENINY é Z&/‘?

1.VYHODNOTENIE SITUACIE A ZABEZPECENIE BEZPECNOSTI: PRED PRISTUPENIM
K POSTIHNUTEMU SA UISTITE, ZE JE TO BEZPECNE PRE VAS AJ PRE
POSTIHNUTEHO. AK JE TO POTREBNE, ZABEZPECTE MIESTO NEHODY ALEBO
NEBEZPECNEJ SITUACIE.

2.ZISTENIE PRIiZNAKOV ZLOMENIN: SKONTROLUJTE POSTIHNUTU CAST TELA, ABY
STE ZISTILI PRiZNAKY ZLOMENINY AKO SU BOLESTI, OPUCHY, NEZVYCAJNE
POLOHY ALEBO DEFORMACIE.

3.VYZIADANIE POMOCI: AK JE TO MOZNE, ZAVOLAJTE NA LINKU INTEGROVANEHO
ZACHRANNEHO SYSTEMU ALEBO POZIADAJTE O POMOC INU OSOBU, KTORA MOZE
POMOCT PRI POSKYTOVANi PRVEJ POMOCI.

4.IMOBILIZOVANIE ZLOMENEJ CASTI TELA: POMOCOU DOSTUPNYCH MATERIALOV
(NAPRIKLAD DREVO, DOSKY, OBVAZY) ALEBO POMOCOU OBLECENIA SPEVNITE
ZLOMENU CAST TELA. FIXUJTE JU V POLOHE, V KTOREJ BOLA NAJDENA, ABY SA
MINIMALIZOVAL POHYB A DALSIE POSKODENIE TKANIVA.

5.POMOC POSTIHNUTEMU ZAUJAT POHODLNU POLOHU: POSKYTNITE POSTIHNUTEMU
PODPORU A POMOZTE MU ZAUJAT POHODLNU POLOHU, KTORA MINIMALIZUJE
BOLEST A NEPRIJEMNOST.

6.POUZITIE LADU NA ZNIiZENIE OPUCHU (VOLITELNE): AK JE TO MOZNE A AK NIE JE
ZIADNE RIZIKO DALSICH PORANENI, MOZETE NA MIESTO ZLOMENINY APLIKOVAT
LAD ZABALENY DO UTERAKA ALEBO OBVAZU NA OBMEDZENU DOBU, ABY SA
ZNIZIL OPUCH.

7.MONITOROVANIE STAVU POSTIHNUTEHO: PO POSKYTNUTi PRVEJ POMOCI
MONITORUJTE STAV POSTIHNUTEHO A UDRZIAVAJTE S NiM KONTAKT, KYM
NEPRIDE ODBORNA POMOC.

8.JE DOLEZITE ZACHOVAT POKOJ A BYT UVOLUNENY PRI POSKYTOVANI PRVEJ
POMOCI PRI ZLOMENINE. IMOBILIZACIA POSTIHNUTEHO MIESTA JE KLUCOVA PRE
MINIMALIZACIU  DALSIEHO POSKODENIA A MAXIMALIZACIU POHODLIA
POSTIHNUTEHO. NEZABUDNITE VOLAT ODBORNU POMOC, NAJMA AK JE
ZLOMENINA VAZNA ALEBO POSTIHUJE KRITICKE OBLASTI TELA.
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HORUCKA o
L=l

1.ZABEZPEGENIE PITNEHO REZIMU OSOBY: DOLEZITE JE UDRZIAVAT HYDRATACIU,
NAJMA AK JE HORUCKA SPREVADZANA POTENIM ALEBO INYMI PRIiZNAKMI
DEHYDRATACIE. PODAVAJTE POSTIHNUTEMU VODU ALEBO LAHKE NAPOJE NA
OBNOVENIE TEKUTIN.

2.ZNiZENIE TELESNEJ TEPLOTY: POKUSTE SA ZNiZIT TELESNU TEPLOTU
POSTIHNUTEHO. TO MOZETE DOSIAHNUT POUZITIM CHLADNYCH OBKLADOV,
STUDENYCH OBKLADOV ALEBO KUPANIM V TEPLEJ VODE. DBAJTE NA TO, ABY BOLA
VODA TEPLA, NIE STUDENA, ABY NEDOSLO K VYSTAVENIU TELA NAHLEMU
TEPLOTNEMU SOKU.

3.POSKYTNUTIE LIEKOV PROTI HORUCKE: AK MA POSTIHNUTY HORUCKU, MOZETE
PODAT LIEKY NA ZNiZENIE TEPLOTY, AKO JE PARACETAMOL ALEBO IBUPROFEN.
DODRZUJTE ODPORUCANE DAVKOVANIE UVEDENE NA OBALE LIEKU.

4.ZABEZPECENIE ODPOCINKU: UMOZNITE OSOBE ODPOCINOK, HORUCKA MOZE BYT
VYCERPAVAJUCA, A TAK JE DOLEZITE, ABY POSTIHNUTY MAL DOSTATOK
ODPOCINKU NA ZOTAVENIE.

5.MONITOROVANIE STAVU POSTIHNUTEHO: POCAS LIECBY HORUCKY SLEDUJTE STAV
POSTIHNUTEHO. AK SA PRIiZNAKY ZHORSUJU ALEBO AK TEPLOTA STUPA,
KONTAKTUJTE LEKARA.

6.POMOC PRI HORUCKE DETI: AK JE POSTIHNUTE DIETA, MOZETE HO OBLIECT LAHKO,
ABY SA LAHSIE ZBAVILO TEPLA. VZDY SA UISTITE, ZE DETI MAJU DOSTATOK TEKUTIN
NA HYDRATACIU.

POSTUP:

JE DOLEZITE MAT NA PAMATI, ZE HORUCKA MOZE BYT PRIZNAKOM ZAVAZNEHO
OCHORENIA. AK SA HORUCKA NEZNIZUJE ALEBO SA ZHORSUJE, VYHUADAJTE ODBORNU
POMOC. V NIEKTORYCH PRIPADOCH MOZE BYT NEVYHNUTNE LEKARSKE OSETRENIE,
NAJMA AK JE HORUCKA SPREVADZANA DALSIMI ZAVAZNYMI PRIZNAKMI.

22



HNACKA

PRI HNACKE JE DOLEZITE ZABEZPECIT HYDRATACIU

POSTUP:

1.HYDRATACIA: ZABEZPECTE, ABY POSTIHNUTA OSOBA DOPLNALA STRATY TEKUTIN
PITiIM DOSTATOCGNEHO MNOZSTVA VODY, ELEKTROLYTOVYCH NAPOJOV ALEBO
LAHKYCH RIEDENYCH STIAV. JE DOLEZITE MAT NA PAMATI, ZE HNACKA MOZE
SPOSOBIT DEHYDRATACIU, PRETO JE KLUCGOVE PRIJIMAT DOSTATOK TEKUTIN.

2.DOKLADNE UMYVANIE RUK: DODRZIAVAJTE CASTE A DOKLADNE UMYVANIE RUK
MYDLOM A TEPLOU VODOU, NAJMA PRED JEDLOM, PO POUZITi TOALETY A PO
KONTAKTE S POSTIHNUTYMIL.

3.VYHUADANIE LEKARSKEJ POMOCI: AK JE HNACKA VAZNA, PRETRVAVA DLHSIE AKO
NIEKOUKO DNi, SPREVADZA JU HORUCKA, KRVACANIE ALEBO INE NEOBVYKLE
PRIZNAKY, JE DOLEZITE VYHUADAT LEKARSKU POMOC.

4.DODRZIAVANIE DIETY: PODPORUJTE KONZUMACIU LAHKO STRAVITELNYCH
POTRAVIN, AKO SU VARENA RYZA, DUSENA ZELENINA, CERSTVE OVOCIE, JOGURTY
A BANANY. TIETO POTRAVINY MOZU POMOCT ZMIERNOVAT ZAZIVACIE TAZKOSTI A
ZABEZPECIT NUTRICNU PODPORU.

5.VYHYBANIE SA URCITYM POTRAVINAM: VYHNITE SA POTRAVINAM A NAPOJOM,
KTORE MOZU PODRAZDIT ZALUDOCNU SLIZNICU ALEBO ZHORSIT HNACKU AKO SU
MASTNE JEDLA, KAVA, ALKOHOL, SPECIALNE PRILIS SLANE, KYSLE ALEBO SILNE
KORENENE JEDLA.

6.0PATRNE S LIEKMI: VYHNITE SA UZIVANIU LIEKOV PROTI HNACKE BEZ
KONZULTACIE S LEKAROM, PRETOZE NIEKTORE LIEKY MOZU ZHORSIT SITUACIU
ALEBO SPOSOBIT DALSIE VEDLIAJSIE UCINKY.

7.0CHRANA OKOLIA: AK MA POSTIHNUTA OSOBA HNACKU, DOLEZITE JE ZABEZPECIT
CASTE A DOKLADNE CISTENIE TOALETY A OKOLIA, ABY SA MINIMALIZOVALO
SIRENIE INFEKCIE NA INE OSOBY.

8.JE DOLEZITE MONITOROVAT STAV POSTIHNUTEHO A V PRIPADE ZHORSENIA ALEBO
PRETRVAVAJUCICH PRIZNAKOV VYHLADAT LEKARSKU POMOC. HNACKA MOZE BYT
SPOSOBENA ROZNYMI FAKTORMI, VRATANE INFEKCIi, STRESU, NEDOSTATOCNEJ
HYGIENY ALEBO STRAVOVANIA.
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POPALENINY

POSTUP:

1.VYHODNOTENIE SITUACIE A ZABEZPECENIE BEZPECNOSTI: UISTITE SA, ZE JE
BEZPECNE PRISTUPIT K POSTIHNUTEMU A ZE NIE JE ZIADNE DALSIE
NEBEZPECENSTVO, AKO JE NAPRIKLAD HROZBA DALSICH POPALENIN.

2.UHASENIE OHNA: AK JE POSTIHNUTA OSOBA ESTE V OHNI, UHASTE PLAMENE
POMOCOU DOSTUPNYCH PROSTRIEDKOV, NAPRIKLAD PRIKRYVKOU, UTERAKOM
ALEBO POUZITiM HASIACEHO PRISTROJA. DOSTANTE JU DO BEZPECIA A UHASENIM
OHNA ZMIERNITE JEJ POPALENINY.

3.CHLADENIE POPALENIN: IHNED PO POPALENi CHLADTE POSTIHNUTU CAST
STUDENOU VODOU (NIE LADOM ALEBO LADOVOU VODOU), ABY SA MINIMALIZOVALO
POSKODENIE TKANIVA. UDRZUJTE POSTIHNUTU CAST POD TECUCOU VODOU ASPON
10 - 20 MINUT.

4, 0SETRENIE POPALENINY: JEMNE UMYTE POSTIHNUTU CAST VLAZNOU VODOU
A JEMNYM MYDLOM. NEODSTRANUJTE PRILEPENE OBLECENIE ALEBO INE PREDMETY.
PRIKRYTE POPALENU OBLAST STERILNYM OBVAZOM ALEBO CISTOU GAZOU.

5.ZMIERNENIE BOLESTI: PODAJTE POSTIHNUTEMU ANALGETIKA NA ZMIERNENIE
BOLESTI, AK JE TO POTREBNE. DBAJTE NA TO, ABY STE DODRZIAVALI DAVKOVANIE
A POKYNY UVEDENE NA OBALE LIEKU.

6.VYZIADANIE LEKARSKEJ POMOCI: V PRIPADE VAZNEJSICH POPALENIN, AKO SU
POPALENINY DRUHEHO ALEBO TRETIEHO STUPNA, ALEBO AK SU POSTIHNUTE VELKE
PLOCHY TELA, VYHUADAJTE OKAMZITE LEKARSKU POMOC.

7.MONITOROVANIE STAVU POSTIHNUTEHO: PO POSKYTNUTi PRVEJ POMOCI SLEDUJTE
STAV POSTIHNUTEHO A MONITORUJTE MOZNE PRIZNAKY INFEKCIE ALEBO DALSICH
KOMPLIKACI.

JE DOLEZITE, ABY STE POSKYTLI PRIMERANU PRVU POMOC A PODPORILI RYCHLU LIEGBU
POPALENIN. VAZNEJSIE POPALENINY MOZU VYZADOVAT PROFESIONALNU LEKARSKU
STAROSTLIVOST A DLHODOBE OSETRENIE.
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