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Uvod

Neisté Casy si vyzaduji pripravenost. Svet sa meni
rychlejsie, ako by sme si zelali, a s tym prichadzaju aj nové hrozby
— vojnov¢ konflikty, prirodné katastrofy ¢i rézne krizové situacie. Aj
ked’ difame, ze nikdy nebudeme musiet’ ¢elit’ najhorSim scenarom,
pripravenost’ je kPuc¢om k prezitiu.

Tato prirucka vznikla s cielom poméct’ ob¢anom Slovenska
pripravit’ sa na nudzové situicie — od vypadkov elektriny, cez
hrozby vojenskych konfliktov, azZ po evakuaciu a prezitie v krytoch.
N4ajdete tu praktické rady, ¢o robit’ v pripade strel’by, jadrového
utoku, teroristickych cinov ¢i extrémnych poveternostnych
javov.

Preco je dolezité byt’ pripraveny?

Krizové situdcie prichddzaji bez varovania — ak sa pripravite
vopred, ziskate cenné sekundy, minuty ¢i hodiny, ktoré mézu
rozhodnut’ o vasej bezpecnosti.

Pripravenost’ na nudzové situdcie znamena vediet’, kam ist’,
¢o si vziat’ a ako sa spravat’, aby ste ochranili seba aj svojich
blizkych.

Cim viac budete vediet, tym menej vas zasko¢i panika —
informovani Pudia robia lepSie rozhodnutia.

Co v tejto priru¢ke najdete?

e Ako si pripravit domacnost’ na krizové situécie

e Ako sa chrnit pred vojnovymi hrozbami, vratane leteckych
utokov a jadrovych incidentov

e Ako evakuovat seba a svoju rodinu v pripade nudze

e Kde hladat Ukryty civilnej ochrany, ako ich pouZivat



e Praktické rady na preZitie — od zasobovania aZi po
psychologicku odolnost

Nikto z nas nevie, ¢o prinesie budicnost’, no mdéZeme sa na fu

pripravit’. Tato prirucka vam poskytne zédkladné informacie, ktoré

potrebujete na to, aby ste v pripade nidze vedeli rychlo a spravne

konat’.

Zachovajte si chladnu hlavu, pripravte sa vopred a ochraiite seba aj
svojich blizkych.

., Katastrofy necakaju na povolenie. Bud’ ste
pripraveni, alebo ste obetou. *

Lepsie byt pripraveny a nikdy to nepotrebovat, ako potrebovat a
nebyt pripraveny!




Vystrazné signaly civilnej ochrany
Slovenskej republiky

Na uzemi Slovenska sa pouzivaju Styri druhy signalov
civilnej ochrany, ktoré varuji obyvatel'stvo pred hroziacim
nebezpecenstvom alebo informuju o jeho ukonceni. Varovny signal
sa ihned’ po jeho skonéeni dopiiia slovnou informéaciou vo vysielani
rozhlasovych a televiznych stanic, alebo miestnych informacnych
prostriedkoch obce.

1. VSeobecné ohrozenie
Zvukovy signal: Dvojminttovy kolisavy ton sirény.
Pouziva sa pri:

e Priemyselnych havéridch (iniky nebezpecnych latok,
explozie).

e Biologickom, chemickom alebo jadrovom ohrozeni.

e Inych mimoriadnych situaciach, ktoré ohrozuju zdravie a
Zivoty obyvatel'ov.

Ak pocujete tento signal:
1. OkamZite sa presufite do vnutra budovy.
2. Zatvorte okna a dvere, vypnite klimatiz4ciu a ventilaciu.

3. Pocuvajte RTVS — Slovensky rozhlas alebo regionalne
informacné zdroje.

4. Riad’te sa pokynmi zachrannych zloziek.



2. Nebezpecenstvo zaplav
Zvukovy signal: Sestminutovy staly ton sirény.
Pouziva sa pri:
e Hrozbe prielomu priehrad alebo nadrzi.
e Hrozbe extrémnych povodni.
AKk pocujete tento signal:

1. Thned opustite ohrozené oblasti a presunte sa na vyssie
polozené miesta.

2. Sledujte oficidlne varovania prostrednictvom rozhlasu a
televizie.

3. Pomozte star§im, chorym a osobam so zniZenou
pohyblivost'ou.

4. Riadte sa pokynmi krizovych §tdbov a hasi¢skych
jednotiek.




3. Letecky poplach (v pripade vojnového stavu)

Zvukovy signal: Dvojminutovy kolisavy ton sirény (rovnaky, ako
pri vS§eobecnom ohrozeni). PouZiva sa pri:

e Hrozbe leteckého utoku alebo raketového ostrel'ovania.
AK pocujete tento signal:

1. Thned vyhladajte kryt civilnej ochrany alebo int ochrannt
stavbu.

2. Ak nie je dostupny kryt, ukryte sa v pivnici, betonovej
budove alebo podzemnom priestore.

3. Vzdy je bezpecnejsie byt’ v budove nez vonku, idedlne v
miestnosti bez okien.

4. Ak ste vonku a nemate kam utiect’, I'ahnite si na zem a
chrante hlavu.

4. Koniec ohrozenia

Zvukovy signal: Dvojminuatovy staly ton sirény bez opakovania.
Pouziva sa pri:

o Koniec ohrozenia alebo koniec posobenia nasledkov
mimoriadnej udalosti.

AK pocujete tento signal:
1. Nebezpecenstvo pominulo, mozete opustit’ tkryty.

2. Sledujte informacné zdroje, aby ste vedeli o d’alSich
opatreniach.

3. Pomozte 'ud’om, ktori st zraneni alebo uviazli v ruinach
budovw.



Ako sa dozviete o vystrahach civilnej ochrany?

Oficialne informa¢né zdroje:
e RTVS - Slovensky rozhlas (radiové vysielanie).
o Televizne vysielanie a textova sluzba v TV (RTVS, TA3).
e Mobilné aplikacie ak su vytvorené.

e SMS varovania v pripade ohrozenia konkrétnej oblasti.

Ak pocujete akykolvek z vystraznych signalov civilnej ochrany, vzdy
zachovajte pokoj a riadte sa oficialnymi pokynmi!




Jadrové zbrane

Zvysené napitie vo svete zvysSuje riziko pouzitia jadrovych,

chemickych alebo biologickych zbrani. V pripade jadrového
vybuchu alebo uniku nebezpeénych latok je nevyhnutné okamzite sa
ukryt, podobne, ako pri leteckom utoku. Jadrovy vybuch
predstavuje extrémne riziko — okrem ni¢ivych uc¢inkov vybuchu
samotné¢ho je najnebezpecnejsi radioaktivny spad, ktory moze
kontaminovat’ rozsiahle uzemia.

Okamzite po vybuchu:

1.

VyhPadajte ukryt — ideédlne kryt civilnej ochrany, pivnicu,
podzemné gardze alebo strednu miestnost’ bez okien. Ak ste
vonku, ¢o najrychlejsie vojdite do najblizSej budovy.

Pockajte 10—15 mintt, kym spadne pociatocny radioaktivny
prach.

Utesnite okna a dvere — pouzite vlhké uteraky, pasku, igelit.

Zasobte sa vodou, potravinami a baterkou. Ak mate k
dispozicii jodové tablety, uZzite ich podl'a pokynov tradov.

NesnaZte sa opustit’ budovu — prvych 24-48 hodin su
kritickych, hladina radiacie vtedy prudko klesa.



Ako sa chranit’ pred radioaktivnym spadom:

Rédioaktivny prach (spad) mdze byt unasany vetrom stovky
kilometrov. Najviac ohrozené su oblasti do 10 km od
vybuchu a tie v smere vetra.

Nevychadzajte von pocas dazid’a — spad sa viaze na
dazd’ové kvapky.

Pri nevyhnutnom pohybe vonku si zakryte tsta a nos
ruskom, respiratorom alebo navlhéenou latkou.

Dekontaminacia po kontakte so spadom:

Oblecenie dajte do uzavretého plastového vreca a
umiestnite mimo obytné priestory.

Osprchujte sa ¢o najskor, dokladne si umyte telo, vlasy
anechty (pouzite mydlo, nie kondicionér, ktory fixuje
Castice).

NepouZivajte masti, krémy ani make-up.

Voda a potraviny po vybuchu:

Nepite vodu z povrchovych zdrojov — moéZu byt
kontaminované (studne, potoky, dazd’ova voda).

PouzZivajte len baleni vodu alebo vodu z uzavretych
zasob, pripadne vodu prevarenu a filtrovana.

Jedlo zo zatvorenych obalov (konzervy, folie, PET fI’aSe)
je bezpecné.

NevyuZivajte zeleninu, ovocie a iné potraviny z
vonkajsieho prostredia, kym nie su dokladne ocistené alebo
testované.



e Ak zachytavate dazd’ovu vodu, pred prichodom spadu
odstavte zachytdvanie vody zo striech a uzavrite nadobu.
Voda v nej sa vdm ¢asom moZe zist’ a nebude kontaminovana

Ako dlho zostat’ v ukryte:

e Prvé 24-48 hodin po vybuchu su najnebezpecnejSie —
ziarenie klesa kazdou hodinou.

e Po 1 dni — uroven ziarenia klesne priblizne na 10 %
povodnej hodnoty.

e Po1tyzdni—lennal % poévodnej urovne.

« Ukryt opuitajte iba na pokyn iiradov alebo v pripade
Zivotného ohrozenia.

e Ak maS dostupny pristroj na meranie radiacie, sleduj
uroven radiacie (bezpecna uroveit: pod 0,2 pSv/h pre bezny
pohyb).

T T




Tabul’ka — Limity a Grovne ionizujticeho Ziarenia na Slovensku

Uroveii . , .
radidcie Rozsah Popis / Vyznam Opatrenia

Normalne  0,05-0,2 Bezné prirodné hodnoty na Ziadne — bezpecné

pozadie uSv/h Slovensku
Zvysené, 02-03 Kratkodoby pobyt bez
stale i ’ obmedzeni, dlhodobo Vhodné na kratkodoby pobyt
« uSv/h ,
bezpecné sledovat

Hrani¢né 0,3-0,5 Signalna drovefi SHMU, Sledovat’ oznamy, zbyto¢ne sa

hodnoty uSv/h odporuca sa zv’ysena nezdrziavat’ vonku
pozornost
Nezvycéajne 0,5-1,0 Moznyy radloak'tlvny spad, Vnutorny pobyt, ochrana
. kratkodoby pobyt , L.
vysoké uSv/h . , dychacich ciest
pripustny
Nebezpeéné 1,0-10 Vyrazne, Zvysene, Pobyt vonku len s ochranou,
hodnoty uSv/h zdravotné rizikd pri sledovat’ pokyny tiradov
dlh$om pobyte
Kritické Jadrovy spad, redlna Okamzity ukryt,
> 10 uSv/h  hrozba poskodenia zdravia ~ dekontamindcia, sledovat’
hodnoty . . o - .
uz po kratkom cCase oficialne spravy
Limity davok Ziarenia
. Limit efektivnej .
i
Skupina obyvatel’ov déivky (rotny) Poznamka
Bezna verejnost’ max. 1 mSv/rok Podla zdkona ¢. 87/2018 Z. z.
Kratkodobo v krize max. 10 mSv/rok Napr. pri havarii, evakuacii atD.

Pracovnik s ionizujucim

Max. 50 mSv v jednom roku, 5-ro¢ny
Ziarenim

priemer 20 mSv/rok priemer 20 mSv/rok



Poznamky:

1 uSv/h = 1000 nSv/h

Vystavenie ziareniu nad 1 uSv/h sa neodporuca bez
ochrannych prostriedkov

400 nSv/h (0,4 uSv/h) je signalna uroven sledovania podl'a
SHMU

Zasoby pre ukryt:

Pitnd voda a trvanlivé potraviny na 7-14 dni.
Tablety jodidu draselného (ak ich odporucia urady).

Ruska, respiratory, plastové vrecka, hygienické potreby,
baterky, rddio na batérie.

Lieky na predpis a zdkladna lekarnicka.

V pripade, Ze stale bude fungovat internet, stav radioaktivity v EU
mozete sledovat’ na nasledovnom odkaze:

https://remap.jrc.ec.europa.eu/Advanced.aspx

Pocuvajte radio, sledujte rozhlas, oficialne aplikacie civilnej ochrany
alebo SMS vystrahy.

Pamiitaj:

Kazd4 forma ochrany (risko, pivnica, igelit) je lepSia ako
Ziadna.

Radioaktivny prach nevidi$ ani neciti$, no moze sposobovat’
vazne zdravotné nasledky.

KIacové je ostat’ pokojny, konat’ rychlo a rozumne, a
nevyhPadavat’ riziko.


https://remap.jrc.ec.europa.eu/Advanced.aspx

Dopad jadrového vybuchu na rdézne vzdialenosti:

e Do 1 km od epicentra: Uplna destrukcia, vysoka
pravdepodobnost’ umrtia v ddsledku tepelného Zziarenia a
tlakovej viny.

e 1 — 5 km: Tazké zranenia v désledku tlakovej vlny,
popaleniny z tepelného ziarenia.

e 5-10 km: Mozné poskodenie budov a okien, vysoké riziko
radioaktivneho spadu.

e 10 km a viac: Moznost vystavenia radidcii v pripade
nevhodného ukrytu.

Najlepsia ochrana:

Kryty civilnej ochrany — poskytuju ochranu pred radioaktivnhym
spadom, tlakovymi vlnami a tepelnym ziarenim. Pivnice, podzemné
gardze vyrazne zniZia riziko kontaminacie radioaktivnym spadom.

Obmedzena ochrana:

Vnutorné miestnosti bez okien — pomahaju znizovat’ vystavenie
radidcii, ale neposkytuji plnt ochranu. Tunely, masivne mury alebo
podzemné priestory — mézu znizit' ucinky tlakovej viny. Ak ste
vonku, ukryte sa v priekopéch alebo jamach, aby ste minimalizovali
vystavenie radicii a teplu.



Provizérna ochrana dychacich ciest po jadrovom
vybuchu

Po jadrovom vybuchu je vzduch kontaminovany
radioaktivnym prachom (spadom), ktory moéze pri vdychnuti
vazne poskodit’ zdravie. Preto je okamzita ochrana dychacich ciest
kPicova na minimalizéciu vplyvu radiécie.

Ako si provizérne ochranit’ dychacie cesty?

Ak nemate po ruke ochranni masku, mozete si vyrobit’ provizéornu
ochranu:

e Pouzite rusko alebo respirator (FFP2/FFP3) — Ak mate
respirator s filtrom, pouzivajte ho nepretrzite pri pohybe
vonku alebo v kontaminovanej oblasti.

e Navlhcena latka alebo uterak — Ak nemate respirator,
navlh¢ite handru, uterdk, Satku alebo kus obvézu, prilozte
ho na usta a nos a pevne pridrZiavajte. Vlaha zachyti
radioaktivne Castice.




e Viac vrstiev textilu — Ak nie je mozné navlh¢it’ tkaninu,
pouzite aspon viacero vrstiev bavlnenej latky na zvySenie
filtra¢ného efektu.

e Pouzitie improvizovanej filtra¢nej masky — Latku mozete
naplnit’ aktivnym uhlim (napr. z vodného filtra) alebo
vrstvou gazy na zvysenie ochrany pred jemnymi Casticami.

Ak si chcete obstarat’ ochranni masku, odporuac¢ame vyberat
celotvarovli ochranni masku s pripojenim na filter zavitom Rd 40 x
1/7" a kombinovany ochranny filter so zavitom Rd 40 x 1/7" (NATO
Standard). V pripade filtrov proti Casticiam, sledujte, ¢i je dany filter
oznaceny ako P3.

Délezité opatrenia pri kontaminovanom vzduchu:

e Nevychadzajte von — Ak nie ste niteni opustit’ budovu,
zostaiite vnutri a utesnite okna a dvere (napr. lepiacou
paskou alebo mokrymi uterdkmi).

e Minimalizujte dychanie kontaminovaného vzduchu — Pri
pohybe vonku dychajte cez nos, plytko a ¢o najmenej
hovorte.

e Thned’ sa po navrate dekontaminujte — Vymeiite si
oblecenie, osprchujte sa a oplachnite si tsta a nos ¢istou
vodou.

e Sledujte oficidlne pokyny tradov — Pocuvajte radio alebo
sledujte nidzové informacie.

Kazda ochrana dychacich ciest je lepSia, ako Ziadna!
Radioaktivne Castice v plucach predstavuju dlhodobé zdravotné
riziko, preto aj jednoducha provizérna maska mézZe vyznamne
Znizit’ vasu expoziciu.



Ako pripravit’ domacnost’ na krizové
situacie.

Kazdy obc¢an by mal byt schopny prezit’ aspon jeden tyzden
bez pomoci v pripade krizovej situdcie. Prispdsobte si odporucania
podl’a svojej situdcie a potrieb. Niektoré zasoby mozete zdiel'at’ so
susedmi a blizkymi. V c¢ase krizy alebo vojny si musime pomahat’
navzajom.

Pripravte sa vopred, aby ste sa vyhli panickému nakupovaniu na
poslednu chvilu.

Voda

Kazdy clovek potrebuje minimalne 3 litre vody denne na pitie a
varenie. Ak dojde k vypadku dodéavok pitnej vody, miestne Urady
poskytnu verejné zasobniky vody, ale je nevyhnutné mat’ vlastné
zasoby. Aj vonkajsSia IBC nddoba na dazd’'ovli vodu sa moze zist'.

Ako sa pripravit’:

Zaobstarajte si nadoby na uskladnenie vody s uzédverom.
Nakupte baleni vodu alebo napliite zasobné nadoby.
Skladujte vodu na chladnom a tmavom mieste.

AKk si nie ste isti kvalitou vody, prevarte ju do bodu varu.
Turisticky filter na vodu je tieZ vhodné rieSenie.

Tip: Zamrazte vodu v plastovych fl'aSiach. M6Zete ich pouzit’ ako
l'adové balicky pri vypadku elektriny. Po roztopeni ju mozete

vypit.
Teplo

Ak dojde k vypadku elektriny v zime, teplota v domacnosti rychlo
klesne.



Ako si zabezpecit’ teplo:

Zdrzujte sa v jednej miestnosti.

Prekryte okna dekami a polozte na podlahu koberce.

Majte zasobu teplého oblecenia, rukavic, $alov a ponoziek.
Zaistite alternativne zdroje tepla (napr. plynovy alebo
petrolejovy ohrievac).

Pozor na bezpecnost’ pri pouzivani alternativnych zdrojov
tepla!

Komunikacia

Musite byt schopni prijimat spravy a dolezit¢ informacie od
Statnych orgdnov.

Dobré veci, ktoré by ste mali mat’ doma:

e Radio na batérie, solarne panely, alebo s dynamom (ru¢né
nabijanie).

Néhradné batérie.

Mobilny telefoén a nabita powerbanka.

Nabijacka do auta.

Dolezité telefonne Cisla zapisané na papieri.

RTVS — Radio Slovensko je oficidlny kanal pre nudzové
informaécie.

Potraviny

Potrebujete jedlo, ktoré je vyzivné, bohaté na energiu a moze sa
bezpecne skladovat’ pri izbovej teplote.

Vhodné potraviny na skladovanie:

e Trvanlivé potraviny: obilniny, cestoviny, ryza, instantné
kaSe, trvanlivé pecivo.



e Konzervované potraviny: méso, ryby, zelenina, hotové jedla.
e Bielkoviny: susené miso, strukoviny, orechy.

e Napoje: kava, ¢aj, dztsy, trvanlivé mlieko.

e Niekol’ko baleni cukru.

Co robit’, ked’ vypadne elektrina aj plyn a nie je na
c¢om varit’

Pocas krizovej situacie mozes ostat’ bez pristupu k elektrine aj
plynu — nie na hodiny, ale pokojne na dni ¢i tyzdne. Ak nemas
zalozny zdroj energie, zrazu zistis, Ze sa neda ani uvarit’ voda na
¢aj, ani ohriat’ polievka.

Ale netreba panikarit’ — existuji jednoduché rieSenia, ktoré ti mozu
vyrazne pomoct’.

Zasoby, ktoré netreba varit’
Priprava za€ina uz pri ndkupoch. Maj v zasobe potraviny, ktoré:

e sutrvanlivé,



nevyzaduju tepelné spracovanie,

su kaloricky vyzivné.

Priklady:

— konzervy (mdso, ryby, fazula, hotové jedla),

— pastety, sucha salama, tavené syry,

— orechy, susené ovocie, tycinky,

— instantné jedla, ktorée staci zaliat teplou vodou (ak ju dokazes
zohnat).

Zalozné moznosti varenia

Ak sa pripravi$ vopred, mdze§ mat’ doma alternativny zdroj tepla:

Plynovy kempingovy vari€ (s ndhradnou bombickou)
— dostupny v $portovych a outdoor obchodoch
— bezpecny na kratkodobé varenie aj v interiéri (s vetranim)

Gril, zahradné ohnisko alebo kachle
— moznost’ varit’ vonku v hrnci, kanvici alebo na roste

Liehovy vari¢ (napr. na technicky lieh alebo tuhy lieh)
— skladny a I'ahky, vhodny na ohrev vody alebo jedla v
mensich davkach

Vari¢ na propan-butan

—je vel'mi vhodné mat’ doma minimdlne jednu 2kg propan
butanovu fT'asu a k nej vari¢, dvojplatnicku

Hotovost’

Majte dostatoéni hotovost’ aspoii na tyzden. Ako alternativne
platidlo sa moézu zist drahé kovy v rdznych formach (mince,
tehlicky).



Toaleta

Ak nebude k dispozicii voda — napriklad v dosledku vypadku
elektriny — nebude mozné splachovat’ toaletu. Ako zvladnut’ situaciu
bez vody:

Mocte do toalety aj bez splachovania, pouzity toaletny papier
vyhod’te do kosa alebo uzatvaratelného vedra.

Exkrementy vyhadzujte bezpecne: pouzite prenosnu toaletu
alebo vedro s vekom a posypte odpad pilinami alebo
kompostovacim substratom.

Veci, ktoré by ste mali mat’ doma:

Toaletny papier.

Vlh¢ené obruasky, dezinfekény gél na ruky.
Plienky, menS$truacné vlozky.

Plastové alebo odpadové vrecia.
Kompostovatel'ny substrat alebo piliny.
Vedro s vekom.

Na zniZenie zapachu neodpori¢ame mieSat’ moc¢ a exkrementy.

Nevylievajte vodu zbytocne — Setrite zasoby!

Psychologicka odolnost’

Rozpravajte sa s rodinou o situdcii — informovanost
zmieriiuje stres.

Pomadhajte inym — pocit uZitocnosti posiliuje psychicku
odolnost.

Obmedzte vystavenie dezinformdciam a fake news.



Evakua¢né miesta a ukryty civilnej ochrany

Zistite si, kde sa nachadzaji najblizsie kryty CO. Ak nie st dostupné,
pripravte si alternativne ukryty (pivnice, garaze, Skoly, opustené
banské S§tolne). Sledujte pokyny civilnej ochrany v pripade
nudzovej situdcie. Na Slovensku su dostupné plynotesné a odolné
ukryty len pre priblizne 4 9% obyvatelov. S velkou
pravdepodobnostou si budete musiet Ukryt zabezpecit' sami,
pripadne v spolupraci so susedmi a blizkymi.

Pre zodolnenie svojho domu, alebo stavby v ktorej sa ukryvate
mozete vyuzit’ prakticka prirucku CO ,,Jednoduché ukryty budované

svojpomocne®, ktoru najdete na nasledujicom odkaze:

https://www.minv.sk/?informacie-kr-pre-byvatelstvoBB&subor=234382

Skladovanie liekov a zdravotnych pomdcok

Zabezpecte dostatocnu zasobu liekov na predpis na 30 dni. Pri vypadku
elektriny skladujte lieky citlivé na teplotu v chladiacom boxe.


https://www.minv.sk/?informacie-kr-pre-byvatelstvoBB&subor=234382

Zabezpecenie domdacnosti pri dlhodobej krize

Majte naradie na opravy (kladivo, paska, klince, zdkladné naradie).
Zabezpecte bezpecnostné prvky proti vlamaniu.

Podpora od samospravy

Kde hl'adat pomoc v pripade nudze:

e Miestne Urady a krizové stdby poskytuju informdacie o nidzovom
zasobovani.

e Dobrovolnicke organizacie, ktoré pomahaju obyvatelstvu pri
krizach.

e Miestne evakuacné centrd a kontaktné miesta pre ludi v nadzi.

e Oficidlne webové stranky obci, kde su zverejnené aktudlne
vystrahy a odporucania.

Tip: UdrZiavajte si prehlad o miestnych krizovych opatreniach a
moZnostiach pomoci. Spoluprdca so susedmi mézZe byt v krizovych
situdcidch klucovad!

Evakuacia

V pripade vojenského utoku, prirodnej katastrofy alebo
uniku nebezpe¢nych latok moze byt nevyhnutné okamzite opustit’
ohrozent oblast’.

Pokyny na evakudciu budi ozndmené prostrednictvom:

e Systému varovania civilnej ochrany SR (sirény, obecné
rozhlasy).



o Radia RTVS (Radio Slovensko), televiznych a regionalnych
vysielani.

e SMS sprav zaslanych obyvatel'om postihnutych oblasti.
e Miestnych tradov a krizovych Stdbov.
Co robit’ pri evakudcii:
e Zapnite radio RTVS (Radio Slovensko) a sledujte pokyny
uradov.

e Riadte sa pokynmi policie, hasiCov a zachrannych zloziek.

e Pred odchodom uzatvorte plyn, vodu a elektrinu,
uzamknite byt/dom.

e Oznamte situaciu svojim blizkym a pomdzte starSim,
chorym alebo detom.

e Vyhnite sa panike, konajte rychlo, ale pokojne.

Doprava pri evakudcii

e Ak je ¢as a podmienky to umoziuja, pouZzite vlastné
dopravné prostriedky.

e Mestské a krajské irady moZu zabezpecit’ evakuaéné
autobusy alebo vlaky.

e Pri potrebe hromadnej evakudcie sledujte pokyny uradov
o docasnych zhromazdiskach.

Co si vziat’ so sebou pri evakuacii?

Pripravte si evakuaénu batoZinu, ak sa nebude mozné coskoro
vratit’ domov.

Odporucany obsah evakuacnej batoZiny zahria:



1. Osobné doklady a cennosti:

e Obciansky preukaz, pas, zdravotny preukaz, poistné zmluvy
a hotovost’.

e Zasoba nevyhnutnych liekov na minimalne tri dni, zdkladna
lekarnicka s obvazmi, dezinfekciou a liekmi proti bolesti.

e Trvanlivé potraviny (napr. energetické tyCinky, konzervy) a
pitné voda na 2-3 dni.

e Nahradna bielizen, teplé vrstvené oblecenie, nepremokavy
plast’ a pevna obuv.

e Zubna kefka, pasta, mydlo, toaletny papier, uterak a d’alSie
zakladné hygienické pomocky.

e Univerzalny n6z alebo multitool, zapal'ovac ¢i zapalky,
svietidlo s ndhradnymi batériami, $Sntira (paracord), pribor a
jedalenské miska

e Spaci vak a prikryvka

e Nabijacka na mobilny telefon, pripadne powerbanka, malé
AM/FM radio na ziskavanie informacii

e Priiplast, pistalka na signalizaciu, izotermicka folia,
svieCky a zapalky, mapa, kompas.

Odportacand hmotnost’ evakuacnej batoZiny:
e Deti: do 15 kg.
e Dospeli: do 25 kg.
Co si nebrat’ do ukrytu:
e Alkohol, drogy.
e Objemné predmety (periny, kociky).

o Domaice zvierata (ak nie je povolené inak).



Ukryty civilnej ochrany v SR
V pripade nudze sa presuiite do najblizsieho dostupného ukrytu.
Co ocakavat' v kryte:

e Zasoby vody a zakladné hygienické zariadenia.

o Ak mate ¢as, vezmite si jedlo, teplé oblecCenie a
hygienické potreby.

o Pocitajte s tym, Ze v kryte mézZete stravit’ niekol’ko dni.

Kryty civilnej ochrany st oznac¢ené symbolom:

Ako ngjst’ najblizsi Ukryt:
e Overte si informacie na stranke Ministerstva vnitra SR,
alebo svojho mesta, obce.

e V pripade nudze vyuZite improvizované ukryty (pivnice,
garaze, podzemn¢ priestory).

Vzdy zacnite hl'adat’ informacie na webovej stranke svojej obce,
alebo mesta. Ak tam ni¢ nezistite (pytajte sa volenych zéstupcov,
preco neinformuju), pokracujte v hl'adani na webovych strankach
www.minv.sk v sekcii okresné urady/klientske centrd  vasho


http://www.minv.sk/

okresného mesta a hl'adajte v sekcii ,,Krizové riadenie®. Ak ani tam
ni¢ nezistite, pokracujte na krajské mesto.

Napriklad, Banské Bystrica: https://www.minv.sk/?okresne-urady-
klientske-centra&urad=39&odbor=4

Ako zostat’ v spojeni s blizkymi, ked’
vypadnu siete

Jedna z najhorsich veci pocas krizy je neistota. Nevies, kde st tvoji
blizki. Ci st v bezpeéi. Ci sa nieto stalo. A ked” mobil prestane
zvonit a internet sa odml¢i, zostava len to, Co ste si dohodli vopred.

1. Rodinny plan komunikécie

o Urcite si kontaktnu osobu mimo regionu — napriklad
pribuzného v inom meste.

e Ak dojde k vypadku mobilnej siete, kazdy z rodiny sa
pokusi kontaktovat’ tiito osobu — nie navzajom. Tato osoba
potom moéze koordinovat’ informacie.

2. Miesto stretnutia

e Dohodnite si jedno konkrétne miesto, kde sa zidete, ak by
ste stratili spojenie a museli opustit’ domov.

e Ideélne nie priamo doma, ale napr. pri Skole, na namesti, pri
kostole alebo autobusovej zastavke.


https://www.minv.sk/?okresne-urady-klientske-centra&urad=39&odbor=4
https://www.minv.sk/?okresne-urady-klientske-centra&urad=39&odbor=4

3. Offline kontakty

e Majte doma vytlaceny zoznam telefonnych cisiel — nielen na
rodinu, ale aj susedov, starostu, miestny urad, policiu,
lekara.

e V krize nemusi$ mat’ pri sebe mobil alebo pristup k
internetu.

4. Zalozné moznosti komunikacie

e Powerbanka je super, ale myslite aj na radiostanice,
pistalky, stary telefon s dlhou vydrzou.

e Jednoduchy signal (napr. 3 zapiskania, pauza, 3 zapiskania)
modze byt dohodnuty ako volanie o pomoc.

5. Krizové SMS

SMS spravy casto prejdu aj vtedy, ked” hovory nefungujt. Text typu
,,Som v poriadku, smerujem k babke do Levic“ je jednoduchy, jasny
a moze usetrit’ nervy.

Dezinformacie
V siCasnosti sme vystaveni rastGcemu mnozstvu
dezinformécii, propagandy a manipulacie, ktoré mézu pochéadzat’ od
zahrani¢nych mocnosti, organizacii alebo jednotlivcov, ktori sa
snazia ovplyvnit’ verejnii mienku a podkopat’ stabilitu spolo¢nosti.
Ako moZu dezinformécie ovplyvnit’ spolo¢nost’?

« Sirenim klamstiev, polopravd a vytrhnutych faktov z
kontextu.



Vytvaranim falo$nych obrazkov, videi alebo zvukovych
nahravok (deepfake technoldgia).

Snahou vyvolat’ silné emocie, paniku alebo strach medzi
Pud’'mi.

Podporovanim polarizacie a Sirenim nedovery voci
instituciam $tatu, médiam ¢i zdravotnickym odporucaniam.

Sirenim hoaxov cez socialne siete a alternativne média.

Ako rozpoznat’ manipulaciu a dezinformacie?

Typické znaky faloSnych sprav:

Emocionélne nadsadené tit}llky: V,,SOKUJU CE!“, ,,TOTO
VAM TAJA!', ,NEUVERITE, CO SA STALO...“

Chybajtce alebo anonymné zdroje: Ak ¢lanok tvrdi ,,hovori
nemenovany zdroj“, je to ¢asto znak manipulécie.

Zvlastny jazyk a gramatické chyby: Dezinformacné ¢lanky
Casto obsahuji neobvyklé formulacie alebo chyby.

Chybajlca informécia v renomovanych médiach: Ak je
sprava pravdiva, mala by sa objavit’ v seridoznych
spravodajskych zdrojoch (RTVS, TASR, BBC, Reuters, AP,
Dennik N, Sme, Aktuality.sk).

Vyzvy na okamzité konanie: ,,Zdiel'ajte, kym to nezmaza!*,
,Rychlo poslite d’alej!*, ,,Vypnite si telefon, sleduju vas!“



RieSenie: Overte informacie cez:
e Demagog.sk
o Infosecurity.sk

Ako sa nenechat’ zmanipulovat’?

Doverujte faktom, nie emoéciam. Ak sprava vyvolava silni
emocionalnu reakciu (strach, hnev, Sok), zastavte sa a kriticky
premyslajte.

Overujte si informacie.

Ziskajte fakty z nezavislych a overenych zdrojov, napriklad:
e RTVS, TASR, BBC, Reuters, AP, Ministerstvo vnutra SR
o Fakt-checkingové weby (Demagog.sk, Infosecurity.sk)

Nebojte sa opravit’ blizkych.
Ak stari rodicia alebo znami zdiel'aji hoaxy, vysvetlite im preco nie
st pravdivé a ukéazte im doveryhodné zdroje.




Davajte si pozor na alternativne média.
Nie vsetko, ¢o neodvysielaju tradicné média, je cenzurované. Casto
ide o neoverené Spekulacie alebo zdmerni manipuléciu.

AK nieomu nerozumiete, porad’te sa s odbornikmi.

Nespolichajte sa na nazor neoverenych influencerov, alebo
anonymnych komentatorov na internete.

Hybridna vojna a zahrani¢né vplyvy

Dezinformacie su casto sucastou hybridnej vojny, ktoru vedu
cudzie Staty na oslabenie krajiny.

Ako to prebieha?

e Cielené utoky na politickych lidrov a institacie s ciel'om
narusit’ doveru v Stat.

e Podpora konSpiracnych teorii (5G, ¢ipovanie, tajné vlady,
COVID ako podvod, chemtrials, plocha zem).

« Sirenie proruskych alebo proti-EU narativov: ,,Zapad nas
chce znicit™, ,,Slovensko by sa malo pridat’ k Rusku®.
RieSenie:
e Doverujte len overenym médidm a vladnym inStiticiam.

o Ucte sa kritické myslenie a pracujte s doveryhodnymi
zdrojmi.

o Nebojte sa konfrontovat’ falo§né informécie vo svojom
okoli.



Praktické rady na obranu proti dezinformaciam

Sledujte rozne spravodajské zdroje, nie iba jeden. Ak vsetky
renomované média tvrdia to isté, je vysSia pravdepodobnost, Ze
informacia je pravdiva.

Davajte si pozor na retazové spravy a anonymné zdroje. Ak sprava
obsahuje frazy ako "Tajné informdcie, ktoré vam nechcu povedat!"
alebo "Mdam kamardta v armade, ktory mi povedal...", je
pravdepodobné, Ze ide o hoax.

AKk si nie ste isti pravdivostou informécie, NEZDIELCAJTE JU. Aj
neumyselné Sirenie hoaxov prispieva k chaosu a zranitel'nosti
spolo¢nosti.

Vasa schopnost’ kriticky mysliet' a sirit pravdivé informacie pomdha
chranit celu spolocnost.

Digitalna bezpecnost’
Rastuca digitalizdcia nds robi zranitelnejSimi  voci
kybernetickym utokom, ktoré mozu paralyzovat klacové IT
systémy, narusit’ chod institucii alebo ohrozit’ osobné udaje.

Na Slovensku st ¢astymi hrozbami:

o Phishingové utoky (podvodné e-maily a SMS, ktoré sa
vydavaju za banky alebo Statne institcie).

« Uniky osobnych tidajov a hesiel cez napadnuté databazy.

e Ransomvér (Skodlivy softvér, ktory zaSifruje data a
pozaduje vykupné).

e Podvody cez telefonické hovory a SMS (vishing a
smishing).



Dezinformac¢né kampane a manipuléacia verejnej mienky
prostrednictvom socidlnych sieti.

Kazdy moze pomoct posilnit’ kyberneticku bezpecnost' Slovenska
tym, ze bude bezpecne zaobchadzat s informaciami — doma aj v

prdci.

Zékladné bezpecnostné pravidla

Silné hesla a ich ochrana:

Pouzivajte unikatne a silné hesla pre kazdu online sluzbu.

Kombinujte malé a vel'ké pismena, Cisla a Specialne znaky
(napr. Hasl0!124#).

Pouzivajte dvojfaktorovu autentifikaciu (2FA) pri
bankovych sluzbéch, e-mailoch a socidlnych siet’ach.

Ochrana pred phishingom a podvodmi:

Neotvarajte odkazy a prilohy v e-mailoch od neznamych
odosielatelov.

Skontrolujte adresu odosielatela a gramatiku spravy —
podvodné e-maily €asto obsahuju chyby.

Nikdy neposkytujte citlivé udaje (PIN, hesla, kody z SMS)
cez e-mail alebo telefonicky.

Aktualizacie a ochrana zariadeni:

Pravidelne aktualizujte operacny systém, antivirus a
aplikacie.

Pouzivajte oficidlne aplikécie, neinstalujte neznamy softvér
z neoverenych zdrojov.



e Pripojujte sa len na doveryhodné Wi-Fi siete, vyhybajte sa
verejnym sietam bez hesla.

Zalohovanie a ochrana dat:

o Pravidelne zélohujte ddlezité informacie na externy disk,
USB alebo cloudové tlozisko.

o PouZivajte Sifrovanie dat na ochranu citlivych dokumentov.

e 'V pripade straty zariadenia nastavte moznost’ dial’kového
vymazania dat (napr. funkcia ,,Find My iPhone* alebo
,Find My Device* pre Android).
Ochrana pred podvodnymi telefonatmi (vishing) a
SMS spravami (smishing)
Ako rozpoznat’ podvodné hovory a SMS:

e Ak vam niekto vola a vydava sa za banku, poist'oviiu alebo
policiu, vzdy si informéciu overte priamo u danej institlcie.

e Nedavajte nikomu po telefone hesla, PIN kody ani
jednorazové autorizané kody.



e Ak dostanete podozriva SMS s odkazom na platbu alebo
blokovany ucet, neklikajte na link — moze ist’ o phishing.

Ak mate pochybnosti, zavolajte priamo na
infolinku banky alebo organizacie.

Ochrana deti a seniorov pred kybernetickymi
hrozbami
Ochrana deti:

e Vysvetlite detom, aby nezdiel’ali osobné udaje a fotografie
na socidlnych sietach.

e Pouzivajte rodi¢ovsku kontrolu na zariadeniach a nastavte
bezpecné online prostredie.

o Naucte deti, aby nereagovali na spravy od nezndmych osob.
Ochrana seniorov:

o Vysvetlite star§im 'ud’om, ako rozoznat’ hoaxy a podvodné
e-maily.

e Naucte ich, aby neklikali na nezndme odkazy a
neposkytovali osobné udaje cez telefon.

Ako postupovat’, ak ste sa stali obet'ou
kybernetického utoku

AKk ste zadali svoje udaje na podvodnu stranku, okamZite:

e Zmeiite hesla ku vSetkym tctom.



o Ak ste poslali peniaze podvodnikovi, okamzite kontaktujte
banku a pokuste sa transakciu zastavit'.

e Spustite antivirusovu kontrolu a odpojte zariadenie od
internetu.

e Podvod mozete nahlésit’ na Narodné centrum kybernetickej
bezpecnosti SK-CERT alebo na policii.

Ako bezpeéne nakupovat’ online

Nakupovanie cez internet mozZe byt’ bezpe¢né, ak dodrziavate
tieto pravidla:

e Nakupujte len na déveryhodnych e-shopoch, ktoré maja
dobré recenzie.

o Skontrolujte, ¢i strdnka pouziva zabezpeceny protokol
Hhttps://«.

e Vyhnite sa platbdm cez nezname aplikécie alebo priamym
prevodom na ucet — pouZzivajte overené platobné brany.

Dolezité odporuacania pre kyberneticki bezpe¢nost’ na
Slovensku

Overujte si doveryhodnost’ webovych stranok.

o Skontrolujte, ¢i stranka pouziva Sifrované pripojenie
(,,https://*).

o Nikdy nezadéavajte hesla na strankach, ktoré vyzeraju
podozrivo.

Sledujte varovania Narodného centra kybernetickej
bezpecnosti SK-CERT.



e SK-CERT pravidelne informuje o aktualnych
kybernetickych hrozbach a utokoch na Slovensku.

e Viac informécii najdete na www.sk-cert.sk.

Kazdy obcéan méze pomoct ochranit seba aj krajinu tym, Ze
dodrziava zakladné pravidla digitalnej bezpecnosti.

Teroristické utoky

Teroristické alebo ozbrojené utoky moézu byt zamerané na
civilistov, verejné priestory alebo kriticki infrastruktiru, ako st
dopravné uzly, elektrickd siet, vodarenské systémy alebo Statne
institucie.

Ako rozpoznat’ podozrivu situaciu a predist’
utoku?
Podozrivé spravanie osob:

o Neprimerand nervozita, rozruSené alebo nepredvidatel'né
spravanie.

e Nadmerné obleCenie vzhl'adom na pocasie (mdze skryvat
zbrane).

« Casté kontrolovanie batohu, kabely alebo neustale
pozeranie na hodinky.

Podozrivé predmety:
e Opustené batohy, kufre alebo tasky na verejnych miestach.

e Nezname baliky v blizkosti kritickej infrastruktiry (vlakové
stanice, elektrarne, vladne budovy).


http://www.sk-cert.sk/

Prevencia:

Ak spozorujete podozriva osobu alebo predmet, ihned’
kontaktujte policiu na ¢isle 158.

Vyhybajte sa velkym davom a ruSnym miestam v ¢ase
zvyseného bezpecnostného rizika.

Ako sa zachovat pri utoku?
. Utekajte!

Ak je to mozné, dostaiite sa ¢o najd’alej od miesta utoku.
Vyhybajte sa davom, ktoré mézu byt sekundarnym ciel'om.
Nepouzivajte vyt'ahy — hrozi uvéznenie.

Pomézte ostatnym, ak je to bezpecné.

O Ukryte sa!

Ak nemozete utiect’, zamknite sa v miestnosti alebo sa
skryte na bezpe¢nom mieste.

Vypnite zvuky a vibracie na mobile, aby vas Gto¢nik
nepocul.

Zablokujte dvere nabytkom alebo inymi predmetmi.

Vyhybajte sa okndm a otvorenym priestorom.

@ Bojujte iba ako poslednad moZnost!

Ak musite bojovat’:

Prekvapte utoc¢nika — bud’'te agresivni a rozhodni.



e Pouzite improvizované zbrane — stoli¢ku, hasiaci pristroj,
tazky predmet.

e Mierte na zraniteI'né miesta (oci, krk, slabiny, kolend).

e Spolupracujte s ostatnymi — viaceri mate vacsiu Sancu
znehybnit’ utocnika.

e Ak je tto¢nik ozbrojeny, pokuste sa ho odzbrojit’ alebo
narusit’ jeho pohyb.

Nezabudajte:

Boj je poslednd moznost’, ked Gnik ani tkryt nie st mozné.
Nezastavujte sa bojovat’, ak mate moznost ujst’! Ak je utocnik
zneskodneny, neberte mu zbran, ale odkopnite ju a privolajte
policiu.

Informujte!
o Thned volajte tiestiovu linku 112 a oznamit, ¢o sa stalo.
o Poskytnite ¢o najpresnejSie informacie:
o Kde sa nachadzate?
o Kolko je tto¢nikov a aké majli zbrane?
o AKky je stav zranenych osob?

o Aké st moznosti uniku?



Ako postupovat’ pri explozii alebo strel’be?

Ak dbjde k explozii alebo strel’be, zachovajte pokoj a riad’te sa
tymito pokynmi

AK ste vnutri:

o [ahnite si na zem a skryte sa za pevnu prekazku (stenu,
stol, masivny nabytok).

e Nevybiehajte na otvorené priestranstvo, kym si nie ste isti,
7e je to bezpecné.

o Ak mdzete, vypnite svetld a zamknite sa v miestnosti.
Ak ste vonku:
o Nehybte sa, kym nestanovite bezpecny smer Gniku.

o Nepokusajte sa fotografovat’ alebo natacat’ situdciu —
prioritou je vasa bezpe¢nost’.

o Ak doslo k expldzii, davajte pozor na padajice trosky a
druhotné vybuchy.

DalSie délezité opatrenia:

e Nevolajte zbytocne, aby ste nepret’azili tiesnové linky.




Riad’te sa pokynmi policie, zachrannych sluzieb a Statnych
organov.

Nesirte famy alebo neoverené informécie — moézu vyvolat’
paniku.

Nezverejiiujte na socialnych sietach presnti polohu
bezpecnych miest, aby sa predislo moznému zneuzitiu
uto¢nikom.

Nevolajte 'ud’om, ktori mézu byt’ v nebezpecenstve — mohli
by ste prezradit’ ich ukryt.

Po skonceni Gtoku nevstupujte do postihnutého priestoru,
pokial’ vdm to neschvalia bezpecnostné zlozky.

Ako zastavit’ krvacanie pri zraneni?

Pred poskytnutim pomoci sa najprv uistite, Ze ste vy aj zranena
osoba v bezpeci.

Postup pri silnom Kkrvacani:

1.

Thned’ volajte tiestiov linku 112 alebo poZiadajte niekoho
in¢ho, aby tak urobil.

Pevne pritlacte ranu oboma rukami s natiahnutymi pazami.
o Pouzite tricko, Satku alebo int dostupnu latku.

Ak sa unavite alebo potrebujete pomoc, poziadajte niekoho,
aby zatlacil rukami na vaSe.

Udrzujte tlak na ranu, az kym nepride zachranna sluzba a
neoznamia vam, ze mozete tlak uvolnit’.

Ak krvacanie neprestava, pouzite Skrtidlo.



o Umiestnite ho nad ranu (blizsie k telu).

o Zatiahnite ho dostato¢ne pevne, aby sa zastavil
prietok krvi.

Délezité kontakty pre Slovensko

Qo 112 - Integrovany zachranny systém (policia, hasi¢i,
zachranari)

& 158 — Policia SR

Extrémne poveternostné udalosti

Extrémne pocasie, ako silné dazde, povodne, viny horucav,
silné burky a veterné smrste, sa na Slovensku vyskytuji Coraz
CastejSie. ZvySuje sa aj riziko prirodnych katastrof, ako si zosuvy
pody, snehové kalamity, a lesné poZiare.

Priprava domacnosti na extrémne pocasie

Pred burkou, vetrom alebo silnym dazd’om

e Upevnite vol'né predmety na dvore (zdhradny nabytok,
trampoliny, kvetinace).

o Skontrolujte stav strechy, okien a dveri, aby odolali silnému
vetru.
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Pripravte si pieskové vrecia, ak byvate v oblasti ohrozene;j
povodnami.

Zabezpecte elektrické spotrebice — odpojte ich zo siete, aby
ste predisli poskodeniu vybojmi bleskov.

Pred horucavou

Nainstalujte vonkajsie tienenie (zaluzie, rolety).

Pripravte si dostatok vody a chladiace prostriedky
(ventilator, klimatizaciu, mokré uteraky).

Naplanujte si aktivity na skoré ranné alebo neskoré¢ vecerné
hodiny.

Evakuacia kvoli extrémnemu pocasiu

Ak urady nariadia evakuaciu, ne¢akajte na poslednt chvilu!

Pred opustenim domu:

Vypnite elektrinu, plyn a vodu (ak to odporucaju trady).
Oznacte dom vidite'nym znakom, Ze bol evakuovany, aby
zachranné zlozky vedeli, Ze sa tam nikto nenachadza.

Ak mate domace zvierata, vezmite ich so sebou alebo
zabezpecte ich opateru.

Ako postupovat’ po katastrofe?

Ak ste boli evakuovani, vratte sa domov iba na pokyn turadov.
Po povodni alebo silnej burke skontrolujte stav svojho domu:

Pozor na statické narusenie, poSkodené mury, strechu a
elektrické vedenie.

Ak je dom zasiahnuty vodou, pred vstupom pockajte na
kontrolu statika.



Dévajte pozor na unik plynu alebo poskodené elektrické
rozvody!

Nekonzumujte potraviny, ktoré prisli do kontaktu s
povodiiovou vodou.

Ako predist’ zdravotnym rizikam pri extrémnom
pocasi?

Pri horucéavach:

Pite dostatok vody, vyhybajte sa alkoholu a kofeinu.

Obmedzte fyzicku aktivitu pocas najteplejsich hodin (11:00
—16:00).

Nikdy nenechévajte deti ani doméce zvierata v aute!

Chraite starSich I'udi a chronicky chorych pred prehriatim.

Po povodni:

Dezinfikujte vSetky povrchy, ktoré boli v kontakte s
povodiiovou vodou.

Pri upratovani pouzivajte ochranné rukavice a rusko, aby
ste sa vyhli kontamindcii.

Davajte pozor na zvySené riziko komarov a hmyzu —
pouzivajte repelenty.

Pri silnych burkach a veternych smrstiach:

Ak ste vonku, vyhl'adajte ukryt vo vnutri budovy.

Vyhybajte sa velkym stromom — méZe dojst’ k ich padu.



e Doma sa zdrziavajte v bezpecnej miestnosti, d’aleko od
okien a sklenenych ploch.

Kde ziskat’ aktualne informacie?

Dosledne sledujte predpovede pocasia a varovania:

« SHMU (Slovensky hydrometeorologicky Gistav) — varovania
pred extrémnym pocasim.

o Hasic¢sky a zachranny zbor SR — informdcie o zédkaze
otvoren¢ho ohna a zachranné opatrenia.

Kazdy obcéan moze pomoct znizit riziko tym, ze sa bude riadit
varovaniami uradov a bude pripraveny na mimoriadne situacie.

Ak sa ocitnete v nudzi, volajte tiesfiovu linku 112.

Pomoc pre hendikepovanych

Ak uz teraz dostavate osobitnu asistenciu od socidlnych
sluZzieb alebo miestneho tradu, budete ju dostadvat’ aj pocas krizy
alebo vojny. Napriek tomu je ddlezité pripravit' sa podla vaSich
individudlnych potrieb a zabezpecit’ si kontaktné osoby a nudzové
rieSenia.

Ako zabezpedit’, Ze dostanete potrebnii pomoc?

Pripravte si plan osobnej bezpecnosti:

v Prediskutujte svoje potreby s rodinou, priate'mi, susedmi alebo
opatrovatel'om.
v Vypracuijte si plan pre pripad krizy, ktory zahfiia:

e Zdravotné pomocky a lieky na predpis.



o Evakuacnu trasu a spdsob dopravy v pripade nudze.

o Kontaktné tidaje najblizsich osob a opatrovatel’a.

v Registrujte sa na miestnom trade alebo v centre civilnej ochrany,
aby zachranné zlozky vedeli o vaSich potrebach a vedeli vdm
pomdct’.

v Ak ste odkazani na pravidelnu zdravotnu starostlivost’ (dialyza,
kyslikovéa terapia), skontaktujte sa s miestnym zdravotnickym
zariadenim a overte si nidzové moznosti.

Vypadok elektriny a zdravotné pomocky

Ak ste odkdzani na elektrické zdravotnicke pristroje (kyslikovy
pristroj, inzulinovd pumpa, naclvaci apardt), je dolezité byt
pripraveny na vypadky elektriny.

v Zabezpecte si zalozny zdroj elektriny (UPS, generator, nahradné
batérie).
v Informujte miestne urady o tom, Ze potrebujete elektrinu na



zdravotné ucely — mozu vas uprednostnit’ pri obnove dodavok.
v Majte vzdy pripravent zasobu batérii a nabitych powerbank.

Asistencné¢ psy a starostlivost’ o zvierata

Vodiacim a asistencnym psom je vstup do ukrytov civilnej
ochrany povoleny.

v Ak mate asisten¢né zviera, majte pri sebe:

e Preukaz asisten¢ného psa (pre jednoduchsi pristup do
ukrytov a evakuacnych centier).

e Dostato¢né mnozstvo krmiva a vody na 72 hodin.

o Lekarske zaznamy zvierat’a a identifika¢né udaje (napr.
¢ip).
Vdcsina ukrytov nie je urcend pre bezné domdce zvierata (psy,
macky, hlodavce). Overte si moznosti u miestnych uradov a
pripravte sa na alternativne riesenia.

Ako zostat’ informovany pocas krizy?

Vyuzivajte dostupné technologie:

v Zapnite si asisten¢né funkcie na mobile (napr. hlasové ovladanie,
funkciu prevodu textu na re¢, zvicSenie obrazovky).

v/ Ak mate poruchu sluchu, aktivujte si notifikacie na prijimanie
verejnych vystrah.

v/ Ak mate poruchu zraku, vyuZivajte nastroje na ¢itanie obrazovky
alebo hlasového asistenta.



Dolezité kontakty pre osoby so Specialnymi potrebami

Linka tiesniového volania pre osoby so sluchovym postihnutim:
SMS na ¢islo 112

Urad prace, socialnych veci a rodiny — ndzova pomoc pre
odkazanych obCanov: www.upsvr.gov.sk

Zdravotnicke pohotovostné sluzby: www.ezdravotnictvo.sk
Organizacie pomahajiuce 'ud’om so Specidlnymi potrebami:

o Slovensky zviz telesne postihnutych
« Unia nevidiacich a slabozrakych Slovenska
e Asociécia diabetikov Slovenska

Osoby so Specialnymi potrebami by mali mat vypracovany
individudlny krizovy plan.

Domace zvierata

Pocas krizy alebo vojny ste zodpovedni za starostlivost’ a
bezpecnost’ svojho domdaceho zvierata. Je dolezité zabezpecit mu
dostato¢né zasoby a bezpe¢né podmienky pre pripad niadzovej
situacie.

Ako zabezpecit’ starostlivost’ o domace zvierata?
v AKk je potrebné ukryt’ sa v tukryte civilnej ochrany:

e Asistencné a vodiacie psy maju povoleny vstup do krytov
civilnej ochrany.

e Ostatné domace zvieratd mézu byt v niektorych tikrytoch
povoleng, ale odportca sa vopred overit’ pravidla u
miestnych tradov.


http://www.upsvr.gov.sk/
http://www.ezdravotnictvo.sk/

v Pocas leteckého titoku alebo prirodnej katastrofy:

Vezmite domdace zviera do bezpecného miesta, napriklad do
pivnice, garaze alebo do miestnosti bez okien.

Ak je potrebné evakuovat’ sa, zvazte moznost’ vziat’ zviera
so sebou v prepravke alebo na voditku, aby ste predisli
panike a tniku.

v AK musite nechat’ zviera doma:

Zabezpecte mu dostatok jedla a vody na niekol’ko dni.

Nechajte mu pristup do uzavretej, bezpecnej miestnosti so
zakladnymi potrebami.

Ak je to mozné, dohodnite sa so susedom alebo pribuznym,
aby zviera skontroloval.

Ako zvladnut’ stres a paniku zvierata?

Zvieratd m0Zu reagovat’ na hluk, explozie, sirény alebo iné nahle
zmeny v prostredi izkost’ou a panikou.

v Ako ich upokojit’?

Hovorte pokojne a kl'udnym hlasom, nezvysujte hlas a
nekricte na ne.

Ak sa citia bezpecne v prepravke alebo na svojom
obl'ibenom mieste, nechajte ich tam.




o Pouzivajte upokojujuce spreje s feromonmi alebo obojky
(pre psy a macky).

e Ak ma zviera oblibenu hracku alebo deku, dajte mu ju, aby
malo pocit istoty.

Evakudcia so zvieratom — prakticke tipy

Ak je potrebné rychlo opustit’ domov so zvieratom, je délezité mat’
vsetko pripravené vopred.

v Pred evakudciou si pripravte:
e Prepravku alebo bezpecnostny postroj na transport zvierata.

e Voditko, nahubok (ak je potrebny), obojok s identifikacnym
Stitkom.

e Zasoby vody a krmiva na minimalne 72 hodin.

e Zdravotné doklady zvierat’a, o¢kovaci preukaz a kontaktné
udaje veterindra.

v Pri evakudcii autom:

e Majte zviera pripttané v prepravke alebo postroji, aby
neohrozilo seba ani vodica.

o Neotvarajte okna a nenechédvajte zviera vo vozidle bez
dozoru.

Pred odchodom si overte, ¢i miesto ukrytu alebo evakuaé¢né
centrum prijima domace zvierata.



Ddlezité veci, ktoré by ste mali mat’ pre domace
zvierata:

v Zasoby krmiva a vody:
e Suché krmivo a konzervy v uzatvarateI'nych nadobach.

e Dostatocna zasoba vody v uzatvaratel'nych fl'aSiach alebo
kanistroch.

v Zdravie a identifikacia zvierat'a:
o Lieky pre zviera (ak ich uziva pravidelne).
e Doklady o o¢kovani a identifikacii (Cip alebo tetovanie).
e Prepravka alebo iny sposob bezpecnej prepravy zvierata.
e Voditko, nahubok, obojok s identifikacnym Stitkom.
v Dolezité kontakty:
o Telefonne ¢islo veterinara.
« Udaje o poisteni zvierata.
o Kontakty na zvieracie utulky alebo evakuacné centra, ktoré
prijimaju zvierata.
Ak mate kone alebo hospodarske zvierata

V pripade hospodarskych zvierat alebo koni je nutné pripravit’
Specidlny plan evakudcie.

v Délezité opatrenia pre hospodarske zvierata:



e Pripravte plan ich presunu do bezpec¢nej oblasti.

e Oznacte svoje zvieratd (napr. visaCkou na ucho, ¢ipom), aby
bolo mozné ich identifikovat’ v pripade straty.

e Majte pripravené zasoby krmiva a vody na minimalne 7 dni.
o Informujte sa u veterinara alebo na miestnom urade, kde
modzu byt’ zvieratd umiestnené v pripade nudze.
Dolezité kontakty pre majitelov zvierat v nadzi

« Statna veterinarna a potravinova sprava SR: informacie o
evakuacii hospodarskych zvierat a ochrane zvierat v
krizovych situédcidch.

« Utulky a zvieracie zachranné organizacie (Sloboda zvierat,
OZ Pes v nudzi) — pomoc pri do¢asnom umiestneni zvierat.

e Miestne samospravy a krizové Staby: informacie o
moznostiach umiestnenia zvierat pocas evakuacie.

Ako zvladat’ stres v krizovych
situaciach
Neisté Casy, vojnové konflikty, raketové Utoky ¢i nudzové situécie

mozu vyvolat’ stres, zkost’ a paniku. Doélezité je vediet’, ako sa s
nimi vyrovnat’ a kde hl'adat’ pomoc.

Prakticke techniky na zvladanie stresu pocas
raketovych utokov a pobytu v krytoch
v Dychacie cvifenia

e Pomalé, hlboké nadychy nosom a vydychy tstami mézu
pomoct’ upokojit’ nervovy systém.



o Skuste 4-7-8 techniku: nadych na 4 sekundy, zadrzanie
dychu na 7 sekund a vydych na 8 sekund.

Vv UvoPiiovanie svalov

e Napinajte a uvoliiujte rozne svalové skupiny (ruky, ramena,
nohy), ¢im sa znizi fyzické napatie.

v Rutina a malé ritualy

e Aj v kryte dodrziavajte denny rezim — jedzte v rovnakom
Case, robte jednoduché cvicenia, venujte sa aktivitam, ktoré
vas upokojuju.

v Obmedzenie vystavenia negativnym spravam

o Sledujte len overené zdroje a obmedzte neustale
kontrolovanie sprav, ktoré mozu vyvolat’ eSte vacsi stres.

v Pozitivne rozptylenie

« Citanie knihy, pisanie dennika, kreslenie alebo jednoduché
slovné hry mézu pomoct’ odpttat’ mysel” od stresujicej
situacie.

Ako komunikovat’ s det'mi pocas raketovych
utokov a pobytu v krytoch
v Jednoduché vysvetlenia primerané veku

o Pouzivajte pokojny hlas a vyhnite sa dramatickym
vyjadreniam.

e Zdoraznite, ze dospeli robia vSetko pre ich bezpecnost'.

v Uistenie a emocionalna podpora



e Deti mozu citit’ strach a neistotu — bud’te im oporou,
objimajte ich a odpovedajte na ich otdzky Gprimne.

e Ak maju strach, povedzte im: ,,Je v poriadku bat’ sa, ale sme

spolu a sme v bezpe¢i.*

v Aktivity na zmiernenie stresu

o Hranie hier, kreslenie, rozpravky ¢i spev mézu pomoct’
zmiernit ich tizkost'.

e Napodobnite beznu rutinu (vecerné rozpravky, spolo¢né
hry, ucenie sa novych veci, napr. poc€itanie).

v Dolezity je fyzicky kontakt

o Drzte deti za ruku, objimajte ich a udrzujte o¢ny kontakt,
aby sa citili bezpecne.



Ako predchadzat’ vyhoreniu pri dlhodobom strese
v Striedajte napiitie a oddych

e Neustala pohotovost’ moze spdsobit’ vyCerpanie. Doprajte si
kratke prestavky, meditaciu alebo Cas na relaxaciu.

v Podpora od druhych

e Rozpravajte sa s ostatnymi o svojich pocitoch, hl'adajte
podporu v komunite.

e Ak je to mozné, striedajte si starostlivost’ o deti a iné
povinnosti s ostatnymi, aby ste si oddychli.

v Dbajte na zakladné potreby

o Jedzte, spite a dodrziavajte pitny rezim aj v stresovych
podmienkach.

v Pestujte vd’aénost’

e Zamerajte sa na malé pozitivne veci — vd’acnost’ za podporu
blizkych, za bezpe¢né miesto, za jedlo ¢i svetlo sviecky v
tme.

Ako pomdct’ druhym zvladnut stres
v Bud’te trpezlivi

o Nie kazdy reaguje na stres rovnako. Niekto sa uzavrie do
seba, iny je podrazdeny — reSpektujte rozne prejavy stresu.

v Poniiknite pomoc

e, Mobzem ti nejako pomdct’? Chees sa porozpravat™?* —
podpora druhym pomaha aj vam zvladat’ stres.



v Nesnazte sa okamzZite ,,vyrieSit situaciu

e Niekedy stac¢i len vypocut’ druhého ¢loveka bez davania
rad.

v Podporte skupinovu stidrznost’

e Spolo¢né rozhovory, hry alebo planovanie budiicnosti mézu
pomdct’ udrzat’ moralku.

Dolezité kontakty na psychologickt pomoc a podporu na
Slovensku

& 112 - Tiesiiov linka (zachranna sluZba, hasi¢i, policia).
& 155 — Zachranna zdravotna sluzba.

& 158 — Policia (mimo tiesiiovych situacii).

& 0800 500 333 — Linka dovery Nezabudka (bezplatna
psychologicka pomoc, 24/7).

& 116 123 — Krizova linka pomoci pre duSevné zdravie.

@ 116 111 — Linka detskej istoty (pomoc pre deti a mladych).
Qo 0800 800 566 — Krizova linka pre obete domaceho nasilia.
IPc¢ko.sk — online psychologicka podpora pre mladych Pudi.
Liga za duSevné zdravie SR — informadcie a poradenstvo v oblasti
psychického zdravia

Uzkost a stres v krizovych situdcidch si: normdlne, ale existujii sposoby,
ako ich zvladnut.
Délezita je komunikacia s blizkymi a udrziavanie zdravého
Zivotného Stylu aj v extrémnych podmienkach.



