Ako sa zabezpecit pre realnu krizova
situaciu? Tipy nielen pre prepperov

- CZ24 News | 17. listopadu 2022

Podme si predstavit modelovu situaciu: ,V celom meste nastane vypadok elektrického pradu

a infradtruktiry.” Co sa stane, ak to trva dlh$ie obdobie. Verejna doprava stoji, vlaky, ¢i v tuneloch
alebo po zemi. Doprava, najma vo vacsich mestach sa zastavi, zlyhaji semafory a zavory. Vytahy sa
zastavia. Rychla pomoc ako zvycajne nebude uz mozna. Najneskor po dvoch hodinach nefunguje ani
jeden stoziar mobilnej siete, v metropolitnych oblastiach po niekolkych minutach. Pokrytie pevnej
linky bude fungovat len obmedzene.

Po 24. hodinach zacne hlavne v mestskych oblastiach velmi rychlo pachnut kanalizaény systém.
Potraviny v chladnickach a mraznickach sa rychlo zacnu kazit. Po vypadku pradu plati nasledujtice
pre mraznicku: Surova strava ako ryby a maso by nemali byt po 5.hodinach uz konzumované. Varené
a spracované potraviny po 12. hodinach.

V chladnejsich mesiacoch je vonku tma bez osvetlenia, velmi rychlo sa ochladi. Len niekolko
zariadeni vratane niekolkych nemocnic mozu vyuzivat benzin alebo naftu a tak zostat v prevadzke
par dni. Pri trvalom vypadku priadu budd mat problém ¢i uz vodné elektrarne alebo atémové
elektrarne, ktoré si permanentne ochladzované. Nebude dostupna pitna voda, ¢i uz na varenie alebo
umytie sa. Toalety nebude mozné pouzivat bez tecticej vody. Komunikécia, ¢i uz telefony, radio,
televizia bude odstrihnuta.

V pripade uplného vypadku elektrickej energie nebudu fungovat bankové prevody a bankomaty.
Psychické zataZ na obyvatelstvo sa odzrkadli uz v priebehu kratkeho Casu. Pretoze takato situacia je
pre nas nepredstavitelnd, je tazké ju predvidat a ako budeme vobec v takom pripade reagovat.
Predovsetkym osobnd neistota, ¢i st ostatni Clenovia rodiny v poriadku, moze vyvolat vysokt hladinu
stresu.

Spolupraca a samo organizacia na miestnej irovni je velmi dolezita

Ak je moznost, zvazit opustit mesto a ist na dedinu ( k rodi¢om, pribuznym ) je vyssia
pravdepodobnost, lahSie zvladnut krizovad situdciu. Arméda je v takychto nezvycajnych situaciach
v plnom nasadeni, spravidla mimo bydliska ich blizkych, ¢o ma psychicky dopad ¢i uz na vojakov
v sluzbe, ako aj na ich rodinnych prislusnikov. Ano, moZno sa to zda pritiahnuté za vlasy, ale pri
dnesnom riadeni EU a néasho Statu - ¢o ak predsa nie sme tak daleko od pravdy. Ako sa vravi:
»Lepsie je byt pripraveny, ako prekvapeny!“

Mate zabezpecenu rodinu do pripadnej krizovej situacie?

Nasledujuce opatrenia a odportcania maju sluzit na ulahcenie a zredukovanie stresu vyplyvajuceho
z tejto vynimocCnej situdcie.
PRVA CAST: Cielom je zaobstarat si minimélne na 14 dni zasoby potravin a pripravit sa na krizovi

situaciu tak, aby sme to bez problémov zvladli.

DRUHA CAST: Energetické zabezpetenie doméacnosti - najprijatelnejsie rieSenia na zabezpedenie
tepla, varenia (ohna) a teplej vody v domdacnosti pri nedostatku energii, pripadne ich vysokych cien.
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NAVRHY NA RIESENIE MIMORIADNE] SITUACIE V PODMIENKACH KOLAPSU
EKONOMIKY A ZLYHANIA STATU

PRVA CAST: Cielom je zaobstarat si minimalne na 14 dni zasoby potravin a pripravit sa na krizovi
situaciu tak, aby sme to bez problémov zvladli.

A/ VSEOBECNE
Ochrana o0sob a majetku
1. Spdjajte sa v ramci ulic, vchodov, Stvrti;

2. Komunikujte spolu o spolo¢nom postupe / spésobe ochrany Vasho zdravia a dohodnite na fiom, aj
pre pripad najkrajnejsSej, majetok a zivot priamo ohrozujucej situécie;

3. Vytvorte sposoby spojenia medzi vami, aj alternativu;
4. Postarajte sa o ochranu osamelych a starych ludi;

5.V pripade vzniku krizovych situdcii si vopred - dohodnutym sp6sobom zaistite sposob, ako sa
budete informovat o bezpecnostnej situacii vo vasej lokalite, hliadkujete a navstevujte tychto ludi;

6. Vyhybajte sa Sireniu strachu;

7. Cennosti, hotovost a doklady ukryte a pripravte sa na rychle zbalenie;
Zasobovanie

1. Vytvarajte si zasoby suchych a konzervovanych potravin, aj komunitne;

2. Urobte dohody s malymi producentmi potravin a pripadne s PD vo vaSom okoli;
3. Zabezpecte si alternativne zdroje na varenie, kotliky, polné kuchyne, varice, zdroje vody
(flase s filtrom a podobne);

4. Zabezpecte si Specidlnu stravu pre deti a diabetikov;

Ubytovanie

1. V bytovkach zabezpecte vchodové dvere;

2. Komunikujte z neznamymi ludmi len cez domaéci telefon alebo okno;

3. Informujte susedov o takej ,navsteve”;

4. Majte pripravené paralyzéry a iné prostriedky obrany;

5. V pripade neunosnej situacie zvazte evakuaciu, najlepsie hromadnu z bytov na
bezpecnejSie miesta;

6. Majte pripravené a zbalené prostriedky na evakuaciu;

Mobilita



1. Majitelia automobilov, urobit si zasobu benzinu mimo nadrz aspon na 500 km;
2.V pripade mimoriadnej situdcie obmedzit jazdenie na minimum (zasobovanie, lekar,
evakudacia a podobne) kumulovat vozidla aj jazdy;

3. V ramci komunit urobit prehlady o taznych zariadeniach, privesnych;

B /CO BY STE MALI VO SVOJOM OSOBNOM PROSTREDI V KAZDOM
PRIPADE MAT:

1. PITNA VODA: V najhor$om pripade dokaZe dospely ¢lovek preZit 3 dni bez vody. Zasadne sa
odportca mat doma na osobu a den 3 litre vody. To by znamenalo na 14 dni 42 litrov vody na osobu
a den.

2. POTRAVINY: Ak je to nutné dokéze dospely Clovek bez potravy prezit do 30 dni. Ddlezité je
zaobstarat si trvanlivé potraviny, suché potraviny, ktoré nepotrebujui chladnicku alebo mraznicku.

3. LIEKY, VITAMINY: I'udia, ktori pravidelne uZivaji ur¢ité lieky potrebujt tieto do zasoby na
minimdlne 14 dni. Takisto potrebné vitaminy ako je vitamin D a C a dalSie.

4. ZDRO]J TEPLA: Ak je to mozné, zaobstarajte si zdroj tepla, ktorym mozete aspon jednu miestnost
udrziavat v teple.

5. MOZNOST UVARIT SI JEDLO: Ako niidzové moZnost sa naskytuje kempingovy vari¢ a k tomu
prislichajuce kartuse.

6. POHONNE HMOTY: Majte natankované auté a najmenej jednu bandasku naplneni v zélohe. (
Dotankovat pri 50% poklese PHM v nadrzi. )

7. PENIAZE: Majte pripravenu hotovost - najlepsie vo forme 5-Euro a 10-Euro bankoviek ako aj
drobné mince.

7. DOKUMENTY: Majte pripravené pre kazdy pripad tie najdélezitejSie dokumenty a kdpie na
jednom mieste.

8. ZOZNAM KONTAKTOV: Napiste si zoznam najdolezitejSich kontaktov na papier.

9. KI.UC: Moderné dvere do domov alebo aj bytov maju ¢asto otvaraci mechanizmus na béaze
odtlacku prsta alebo dialkového ovladania. Tieto nebudu fungovat. Zabezpecte si alternativny pristup

10. SVETLO: Baterky, sviecky, zapalky, zapalovace.

11. POZIARNA OCHRANA: V pripade poZiaru by ste mali mat doma hasiaci pristroj alebo iné
moznosti na uhasenie ohna.

12. NUDZOVY RUKSAK(batoh): Tento by mal byt v pripade evakuécie pripraveny a po ruke.
Odporuca sa zbalit:

-velky plastovy nepremokavé vrecko, ktoré date na dno ruksaku

-1,5 litra vody a popripade tablety na Cistenie vody, -10 kusov raw tycCiniek - lieky podla potreby -
vode odolne zabalené dokumenty a ich kdpie -obleCenie na vymenu, $al, ¢iapka -prsiplast -hygienické



potreby -balicek prvej pomoci -dezinfek¢ny prostriedok

-nabijacka (solarna powerbanka, telefon, laptop) -mapa -pribor a nozik -pistalka -baterka -hotovost -
kIi¢ od domu alebo bytu -spaci vak alebo deka -karimatka

Zdrziavajte sa ak je to mozné doma a drzte sa pokynov armady. Drzte si doma potraviny a vodu na
minimalne 14 dni az tri mesiace!

Pocity ako su strach, hnev, pocit nedostatku, prazdnoty moézu prist rychlo a menit sa. To si normalne
reakcie na zvlastne udalosti. Nenechajte sa zviest emdciami, zvySte pozornost voci inym a sebe,
ponuknite pomoc, ale aj prijmite pomoc. Nikto v takej chvili nie je sdm. SnaZzte sa napriek vSetkému
zachovat kazdodenny rytmus a spanok.

Ak je moZnost v rodinnych domoch mat k dispozicii material na prekrytie okien (OSB dosky). Caka
nas zrejme turbulentné prechodné obdobie, ale s nutnymi pripravami a so spravnym pristupom toto
obdobie zvlddneme a budeme méct prezit novi buddcnost zo zaujimavou perspektivou.

Zé&kladom su konzervy a suché potraviny. Stustredit by sme sa mali na suché a konzervované
potraviny, ktoré sa daju rychlo a jednoducho pripravit. Samozrejme, neznamena to, Ze sa musite
zasobovat desiatkami plechoviek fazule a balenim vsetkych cestovin, na aké si len

spomeniete. Zasoby treba vytvarat s rozumom - staci len popremyslat, o by sa vam mohlo zist, ak by
ste niekolko dni nemohli z r6znych dévodov opustit dom. Rozumné je si priebezne zabezpecovat 14
denny rytmus obmeny potravin. V jarnom obdobi, ak je t& moznost, zvazit si zasadit zeleninu na
zahrade.

Varenie Cajov ( zihlava, maliny, jahody ) prisun prirodzenych antioxidantov. (Zber vyhonkov
ihlicnanov... ). Hygienické potreby, dezinfekcia, lieky na 30 dni. Popri potravinach by sa nidzové
zasoby mali tykat aj produktov do domacnosti a prostriedkov osobnej hygieny.

Lieky, ktoré pravidelne uzivate - alergie, chronické ochorenia..., by ste mali mat predpisané a
idedlne aj vybraté na 30 a viac dni dopredu. Lekdrni¢ku si nezabudnite doplnit o lieky proti bolesti,
horucke, nachladnutiu, sprej na uvolnenie nosa a pripravok proti kaslu. Na posilnenie imunity je
vhodny vitamin C, D a zinok, aj pri ndkupe v lekarni vSak plati - vSetko s rozumom.

Zakladny konkrétny zoznam potravin:

- cestoviny

- ryza

- strukoviny: SoSovica, fazula, cicer, hrach...

- ceredlne potraviny, ovsené vliocky

- konzervy (ovocie, zelenina, hriby, konzervované maso)
- tuniak, sardinky

- paradajkova oméacka

- susené ovocie

- trvanlivé mlieko

- orechy a semienka

- Cerstvé ovocie a zelenina nenaroc¢né na skladovanie (jablkd, mrkva, zemiaky, cibula, cesnak)
- kdva a ¢aj

- cokolada (sladkosti)

- bylinky a korenie

- balena voda



Zakladny zoznam prostriedkov do domacnosti:

- lieky

- pripravok na umyvanie riadu
- zubna pasta

- nové zubné kefky

- mydlo na ruky

- sprchovaci gél

- prasok na pranie

- toaletny papier

- hygienické vlozky, tampony
- papierové utierky

- alobal, félia

- vrecia na odpad

- dezinfek¢ny prostriedok

- sviecky, baterky

- zapalky

- otvarac¢ na konzervy

C /DALSIA ODPORUCANA PRIPRAVA V PRIPADE VYPADKU - (BEZ
ELEKTRICKE] ENERGIE)

1) SURVIVAL TASKA (taska na preZitie) so vSetkymi potrebnymi predmetmi na varenie bez elektriny.

Na internete moZete najst SUPRAVY taSiek na nidzové prezitie, ktoré maju najdoleZitejsie veci vo
vnutri, s nudzovym jedlom, lekarnickou a naradim.

2) NUDZOVE POTRAVINY NGR-5 alebo NGR-5 Zero bez lepku. Vydrzi poZivatelné po dobu 11 rokov.
—- Tiez je dobré mat doma vela ryze, rezancov a cestovin (bezvajecnych)

3) VONKAJSIA MINI RURA, VARIC ktoré mozno pouZivat s tabletami na pevné palivo a drevom.
—- Kamenny tanier a plech na pecenie ako bezpecny zaklad pre mini raru.

— Speciélna sada kempingovych hrncov na otvoreny ohefi, vyrobena z titanu alebo liatiny.
Nepouzivajte bezné hrnce z kuchyne, pretoze by boli znicené ohnom. Nepouzivajte hlinikové hrnce,
pretoze v jedle dostanete priemyselny hlinikovy jed. Priemyselny hlinik vytvéra rakovinu.

— Tablety na tuhé palivo vytvaraju plamen bez dymu a bez iskier. 14-gramova tableta hori 15 minut.
S pouzitim drevenych kuskov budete mat dym, ktory by ste nemali dychat, takze musite byt blizko
okna alebo dveri, ktoré mozete pocas varenia otvorit.

4) MNOHO NADOB NA VODU - HDPE 2

—— Modré nadoby s rukovétou s uzdverom, stohovatelné, s trojuholnikovym recyklacnym znakom
HDPE 2 (skratka pre High-Density Polyethylene), Co znamend, Ze nadoba je z potravinarskeho
plastu, neobsahuje BPA a je vyrobena na dlhodobé skladovanie vody. Na dlhodobé skladovanie vody
nepouzivajte priehladné flase, pretoze slnecné svetlo za¢ne vytvarat baktérie a riasy a voda bude
kontaminovand. Nadoby musia byt syto modré. Mat 5-litrové nadoby, pretoze sa lahko prenasaju a
pouzivaju. Pokial su vacsie a tazsie nadoby, budete potrebovat cerpadlo, ktoré vodu dostane von.



5) NA VODU KONZERVACNE KVAPKY bez chléru, koncentrat konzervaéného prostriedku,

Velmi dolezité pre udrzanie kvality pitnej vody v nadobach po dobu 6 mesiacov. Mozete pouzit
“Micropur classic”, bez chléru, na baze iénov striebra. Chrani vodu pred rekontaminaciou po dobu 6
mesiacov, chutovo neutralna. Do 5-litrovych naddob na vodu date 0,5 ml = 13 kvapiek konzervator
vody. Do 10-litrovych nddob na vodu date 1ml konzervator vody. Nepouzivat bielidlo, pretoze bielidlo
obsahuje ortut a dalSie chemikélie. Oznacte datum, kedy ho vyplnite.

6) SVIECKY, zapalky a hor¢ikovy podpalovac

7) OLEJOVE LAMPY pre vnitorné pouZitie s lampovym olejom Citronella alebo parafinovym olejom,
bez dymu a bez zdpachu

8) SILNY IMUNITNY SYSTEM s tabletami Zensenu, tabletami so VSETKYMI vitaminmi a mineralmi,
dobré je kozmicka zivina - Bulgarikus, patentovana komplexna vyziva na dlhodobé udrzanie imunity
a energie, kapsule byliny kapucinka, kapsulami korena chrenu, tabletami aronie, ¢ajom ¢aga, oolong,
Ivan ¢aj. Kapit VITAMIN C, lep$i je nekysly ascorbat s prvkami Ca a Na, vysoka davka 1000 mg,
alebo vyssia a VITAMIN D3 vysoka davka 5000 IU(medzinarodnych jednotiek). Esenciélne oleje
Bewit, tie sa mézu pouzivat aj do varenia a uzivat v oleji, alebo chlebe.

D /V krizovom stave ide o prezitie a mozZe nastat aj taka situacia, ze je
potrebné opustit domov...

Je dobré si uvedomit, Ze sdm mate velmi malé Sance, akokolvek dobre budete zabezpeceny. Vy, aj
vasSe ukryté zasoby sa velmi lahko stand obetou rabovania ob¢anov v absolutnej nudzi, ako

aj nasilnych prepadnuti. Zo skusenosti vojakov a civilistov z obc¢ianskych vojen v Juhoslavii alebo na
Ukrajine je zrejmé, Ze nepripraveny nemusi prezit, pripraveny ma Sancu niekolko tyzdnov az
mesiacov, ale koordinovana skupina prezila bez vacsich strat celt dobu tragédie.

Preto sa porozpravajte s rodinou, so susedmi, priatelmi a zndmymi vo vaSom najblizSom okoli

a organizujte vo vasej dedine, mestskej lokalite ¢i ulici spolo¢né centra vzajomnej pomoci. V
krizovom stave (dlhodobejsi vypadok energii, spojenia, zasobovania,...) je riziko, ze dojde k
rabovaniu (pozitiu sily). Da sa predpokladat, ze Stat prestane plnit niektoré funkcie. Preto je
potrebne dokazat sa sam postarat o naplnenie svojich aspon zakladnych existencnych potrieb

a zaistit ich v rdmci skupiny (velkosti ob¢in, minimélne viac rodin), ktoré si dokazu pomoct prezit
samostatne. Nespoliehat sa na Stat.

Zabezpecit:

-priestor na pripadnud evakudciu (vacsi dom, chata a p.)

-lieky pre skupinu min. na 3 mes. (zoznam liekov)

-potraviny na 1 tyzden - vezme so sebou kazdy Clen

-Cerstvé potraviny na dalSie obdobie si treba dohodnit s miestnymi gazdami
-auto na zdsobovanie, so zasobou PHM

-prostriedky na ochranu zdravia/ Zivota pre pripad odvratenia hrozby, ak by malo déjst k priamemu
ohrozeniu Zivota,



-prostriedky na pripravu stravy
-elektrocentralu
-zdkladne naradie (sekery, lopaty, krompdace, nastroje pre udrzbu pristrojov)

-kazdy Clen si vezme doklady a hotovost (malé bankovky,...)

Nepodcenujte to a vypracujte si detailne postupy, vytypujte a dohodnite si podmienky pre miesto
evakudcie, pripravte potravinovu a materialovi vybavu a dohodnite si regionalnych dodavatelov
potravin a liekov. Rychly odchod z domova niekedy zachrani zivot. Majte pripraveny evakuacny
batoh.

Odportcanie pre evakuacny batoh:

1. TEPLO Nebudem opisovat zakladanie ohna to si viete najst, ale hlavne si to v redle odskusajte. Ja
nosim zapalky, zapalovac, kresadlo. A samozrejme nieCo na zalozenie ohna, nie stale je sucho v lese.
Brezova kora, vata alebo damsky tampdn. Brezovu koru si nazbierajte napriklad v parku. V zimnom

obdobi budeme potrebovat termofor. Termofor s teplou vodou prilozeny k trupu ndm v zime pomoze
prezit.

2. PRISTRESIE Ja m&m celtu a maly lahky stan pre dve osoby. Stan sa dé rychlo postavit a schovat
sa pred pocasim. A tiez Spagat alebo parakor (ang: paracord). Silna lepiaca péaska.

3. LEKARNICKA Do lekérni¢ky si dajme zakladné na prvii pomoc a nezabudnit osobné lieky na tlak,
astmu alebo cholesterol. Ja pocitam aj s lekdarnickou v aute. Sem dame radio.

4. VODA Na zaciatok je dobre mat vodu vo flasiach. Ak dojde, tak ju doplnim napriklad z potoka no
urcite ju prevarim. Najlepsie je priamo z pramena! A tiez mém Cistiace tablety Katadyn a filter na
vodu CARE Plus.

5. OBLECENIE Tak tu je to naozaj individuélne! Veci, ktoré mam ja mne mozu vyhovovat, inym nie.
No najhlavnejsie st topanky ! Nezabudnite na spodné pradlo a ponozky, uterék. Nezabudnut na
plastenku. Treba pocitat aj s oblecenim, ktoré mate na sebe. Neprehanajte to s mnozstvom, vo vaku
bude aj mydlo, a tak si vyperieme. A do tohto bodu dame spacak.

6. SVETLO Ja mam rucné svetlo plus jedno ndhradné a tiez chemické svetlo. Niekolko nahradnych
bateriek a moje deti maju Celovky.

7. JEDLO Do vaku si dajte stravu tak na tri dni. Asi najlepSie je instantné jedlo kvoli vahe. Alebo
vojenské a trekové jedla. V mojom vaku sa najde aj vojenska strava NRG-5. Energetické tycinky,
oriesky, ¢okolada, Caj, sol a korenie. No a nezabudnime na ESus, pohare, lyzicky.

8. HYGIENA Toaletny papier, vreckovky, zubna kefka pasta, mydlo, damy pridaju svoje veci.
Sampon, krém na ruky na tvar a poméda. Poméda je vhodna aj na popéaleniny.

9. NARADIE N67 najlepsie dva, sekera alebo maceta a skladacia pilka, lopata. A sem ddme zbrane na
prezitie...

10. OSOBNE VECI Doklady, peniaze, mozno naskenovat niektoré doklady a uloZit na USB KIGC...



Tento zoznam berte ako kostru, na ktorej sa da stavat a doplnit. Kazdy z nas si da do vaku, ¢o bude
realne potrebovat.

Tento vak majte pripraveny, vtedy mozete rychlo reagovat na situécie.
E/POTRAVINOVA BUNKA :

V pripade vytvorenia komunity, urcitého spolocenstva ludi, je odporiucané vytvorit si potravinovi
bunku, ktora je nadstavbou pre doméace zabezpecenie. Ddlezite je jej bezpecné umiestnenie (lepsie
na viacerych miestach) a urcenie pravidiel, ako sa bude pouzivat naskladneny tovar. Moze posluzit
roznymi smermi:

» Doplhanie chybajucich potravin ¢lenom komunity v pripade dlhsie trvajiceho krizového obdobia.
* Tovar vhodny na vymenu - barter.

* Pomoc nezabezpecenym a pod.

Vyber potravin:

Cestoviny - lepsSie semolinové, sytejSie, zdravsie

Ryza - basmati, rychlejSie sa uvari, zdravsia, ma menej arzénu

Zemiaky - najlepsSie nase - lokalne

PSeno, bulgur, quinoa - rychlo sa uvari, Kus Kus - iba sa zalieva horticou vodou.
Ovsené vlocky

Maslo ghi, mast bravcova, slanina, kosovy olej.

Konzervy cicer, fazula, fazulka v paradajkovej omacke, leCo, zelenina, pretlak, hotové polievky,
bujon...

Vhodne su aj sterilizované potraviny pripravené ako polotovary (polievky, maso...) - nemusia sa dlho
varit .

Muka Spaldova celozrnnd, dvojzrnnd - zdravsie, neobsahuju glyfosad !
Miuky semienkové, orechové

Superpotraviny - spirulina, ¢aga, resveratrol, suSené byliny,

Hnedy cukor - nerafinovany, zdravsi, med, ovocny sirup, dzemy a lekvare.
Horka Cokolada, suSienky......

Doplnkovy tovar:

Podla uvéazenia ....



F /POTRAVINOVE BALICKY :

Ak je komunita zabezpecena, tak moéze v ramci S.O.S. pripravit pre uréitu skupinu nezaopatrenych
ludi zékladné potravinové balicky prezitia. Balicek mdze napr. v hodnote 20 eur obsahovat suché
potraviny a balenu vodu. Ak sa pripravite, tak budete moct svoju energiu venovat inym Cinnostiam.

,Lepsie je byt pripraveny, ako prekvapeny!“

ZDRO]: narodneobrodenie.sk



