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Osobna pripravenost na jeden tyzden

Ako budete vy a vasi blizki postupovat, ak déjde k dihodobému vypadku
prudu? Co budete robit, ak dojde k vypadku dodavok vody? Co ak nemdzete
ist tyzden nakupovat? Osobna pripravenost znamena byt pripraveny na takéto
situacie.

Nérske urady odporuéaju, aby sa €o najviac lI'udi pripravilo na to, ze to
zvladnu sami pocéas jedného tyzdna. Obce a zachranné sluzby totiz musia
uprednostnit tych, ktori sa v krizovej situacii nezaobidu bez pomoci. Ak sa
viac z nas dokaze postarat o seba a o svojich blizkych, posilni sa celkova
obrana Norska, teda suhrn zdrojov spolo¢nosti na predchadzanie krizam

a vojnam a na ich zvladanie.

Co sa méze stat?
Zijeme v &oraz nepokojnejSom svete - okrem iného v désledku zmeny
klimy, vojny a digitalnych hrozieb. Hoci vac¢sina veci v Nérsku funguje dobre,

musime byt pripraveni na extrémne pocasie, pandémie, nehody, sabotaze a
v najhorSom pripade aj na vojnové udalosti.

Takéto krizy mézu mat zavazné dosledky. Vypadky elektrickej energie mézu
napriklad spdsobit, Ze voda z vodovodu, kanalizacia, platobné systémy,
internet, mobilné teleféony a zariadenia na varenie nebudu fungovat ako
zvycCajne.

Posilnite svoju osobnu pripravenost!

Dobra pripravenost je investiciou do bezpecnosti vas a vasich blizkych. Ak sa
budete riadit radami uvedenymi v tejto brozure, budete lepsie pripraveni zvladnut
vSetky situacie, od malych kazdodennych poruch az po velké krizy. Okrem toho
pomahate Uradom uprednostnit tych, ktori potrebuju najva¢siu pomoc.

Pamatajte: CiastoCna priprava je ovela lepsSia ako Ziadna!






Viac informéacii o vode
najdete na

sikkerhverdag.no



http://sikkerhverdag.no

()°> Tu je navod, ako na to: voda

Vodu potrebujete na pitie, varenie a hygienu. Ak uskladnite priblizne 20
litrov pitnej vody na osobu, pokryjete minimalnu potrebu na jeden tyzden,
ak sa niego stane s vodou z vodovodu. Cast potreby tekutin moézete pokryt
dzusom, limonadou a inymi nealkoholickymi napojmi.

Jednou z moznosti je kupit si balent vodu v obchode.
DalSou moznostou je napustit si vodu z vodovodu. Tu je navod, ako na to:

1. Cistenie
e Flase umyte vodou a mydlom a dobre oplachnite.

e Naplnte vodou a pridajte dva uzavery chléru na 10 litrov vody. Nechajte
ju odstat aspor 30 minut. Vyprazdnite a dobre vyplachnite.

2. Plnenie

FlaSe uplne naplnte studenou tec¢ucou vodou z vodovodu.

3. Uskladnenie

e \Vodu skladujte na tmavom a chladnom mieste, mimo dosahu priameho
slnec¢ného svetla.

e Cista voda v &istych nadobach sa moze skladovat roky bez toho, aby
sa stala nebezpecnou na pitie.

Tazko najst miesto na vodu?

® Mozno bude jednoduchsie uskladnit niekolko malych flias ako
niekol'ko velkych.

Vodu mézete skladovat v skrinkach, pod kuchynskou linkou

alebo na inych miestach v domacnosti, kde mate trochu miesta
navyse.

Byvate v budove so spolo¢nymi priestormi? Informujte sa
u predstavenstva vasho bytového druzstva alebo zdruzenia
vlastnikov bytov 0 moznosti spolo¢ného skladovania vody.




O Teplo a svetlo

Vacsina domacnosti sa spolieha na elektrinu ako na hlavny zdroj vykurovania.
V mnohych domacnostiach je elektrina jedinym zdrojom tepla. Ak v zime dbjde
k vypadku prudu, v interiéri m6ze byt rychlo chladno a tma. Preto by ste mali
mat plan, ako zostat v teple.

Vo svojej domacnosti by ste mali mat:

e Teplé obleCenie a prikryvky, deky alebo spacie vaky.

@ Zasoba svieCok a zapaliek alebo zapalovaca.

e Baterky alebo ¢elovky na videnie v tme (nezabudnite na nahradné batérie).

Alternativne kudrenie

Uistite sa, Ze vas krb a komin su schvalené a v dobrom stave a ze mate
dostatok palivového dreva.

Plynoveé alebo parafinové ohrievace urené na vnutorné pouzitie su
alternativou pri vypadku elektrickej energie.

Do Uvahy prichadza aj zalozné napajanie, napriklad generator alebo batéria
s 230-voltovou zasuvkou. Nezabudnite sa oboznamit s bezpec¢nostnymi
pravidlami a odporucaniami na pouzivanie.

Pomahajte si navzajom

Ak je vypadok prudu dihodoby a nemate nahradné vykurovanie: Dohodnite sa
so susedmi, rodinou alebo priatel'mi, Ze u nich mézete zostat.

Ak mate alternativne vykurovanie a poznate niekoho, kto ho nema, zvazte, i
mu pocas krizy neponuknete pristreSie u vas.




Ako znizit tepelné straty pri vypadku prudu
e Zatvorte dvere alebo zaveste deky medzi miestnostami.
e Pred okna zaveste deky alebo zavesy.

Viac informacii o poziarnej
bezpecénosti a bezpeCnom pouzivani

horlavych plynov najdete na
sikkerhverdag.no



http://sikkerhverdag.no

1 Jedlo

V krizovej situacii si mozno nebudete mdct kupit potraviny. Preto by ste mali
mat dostatok potravin na jeden tyZzden pre vSetkych ¢lenov domacnosti.

Premyslite si, ako budete pripravovat jedlo v pripade vypadku prudu alebo vody.
Najskoér spotrebujte potraviny s kratkou dobou trvanlivosti, napriklad chladené
a mrazené vyrobky.

e Uistite sa, Ze mate trochu viac jedla, ktoré bezne jete. Ak nakupite pred
vycerpanim zasob, budete mat vzdy zaloznu zasobu.

e Uchovavajte extra trvanlivé potraviny, ktoré mozno skladovat pri izbovej
teplote. Dobré priklady: chrumkavy chlieb (Svédsky chlieb), ovos,
konzervovana SoSovica a fazula, konzervované natierky, energetické tycCinky,
suSené ovocie, cokolada, med, suSienky a orechy.

e Priklady potravin s dlhou trvanlivostou, ktoré si vyZzaduju varenie: cestoviny,
ryza, instantné polievky, muka, konzervované jedla a mrazom susené
potraviny.

e Ak ma niekto v domacnosti stravovacie obmedzenia alebo zavislosti,
nezabudnite to naplanovat.

o Ak planujete varit na kempingovom sporaku, plynovom horaku alebo
plynovom grile, pravidelne kontrolujte, ¢i vaSe zariadenie funguje a je v
dobrom stave.
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Viac informacii o vode najdete
na sikkerhverdag.no
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5> Pripravenost na platby

Platobné systémy v Norsku su bezpecné a efektivne. Digitalne utoky,
ludska chyba, zlyhanie systému alebo vypadok prudu véak mézu sposobit,
Ze systémy prestanu spravne fungovat.

Ak uzZ nie ste schopni platit tak, ako zvyCajne, je rozumné mat k dispozicii
alternativne sp6soby platenia.

e Majte viacero platobnych kariet. M6ze ist o r6zne typy (debetné alebo
kreditné karty) alebo o bankové karty vydané ré6znymi bankami.

e Majte doma nejaku hotovost, najlepsie v malych a r6znych nominalnych
hodnotach. Zvazte vysku sumy podla toho, kolko 0s6b Zije vo vasej
domacnosti a ¢o budete potrebovat kupit.

e Majte ucty vo viacerych bankach pre pripad, ze by v jednej z nich
vznikli technické problémy.



Kontrolny zoznam pre vilastnu
pripravenost

NizSie su uvedené priklady veci, ktoré je dobré mat doma. Mali by ste
pravidelne prehodnocovat svoje potreby a aktualizovat svoje zasoby.
Nezabudajte, Ze rodina, priatelia a susedia méZu spolupracovat na vlastnej
pripravenosti.
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Jedlo a voda
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Cista pitna voda uloZena v
flaSiach.

Potraviny, ktoré vydrzia
skladovanie pri izbovej teplote.

Gril, sporék alebo prenosny varic.

Nahradna nadrz alebo palivo.
Jedlo a voda pre domacich
milacikov.

Nejaka hotovost a niekolko
kreditnych kariet.

Informacie

L]

L]
L]

Radio DAB, ktoreé funguje na
batérie, ru¢ny dynamo alebo
solarne ¢lanky.

Batérie a nabita externa batéria.

Na papier si napiSte zoznam
dblezitych telefénnych Cisel,

ako su Cisla na pohotovost,
pohotovostnu sluzbu, veterinara,
rodinu, priatelov a susedov.

Teplo a svetlo

I I R N A

Teplé oblecenie a prikryvky, deky
alebo spacie vaky.

Zapalky a sviecCky.

Palivové drevo — ak mate kachle na
drevo alebo krb.

Plynové alebo parafinove kachle
ur€ené na vnutorné pouzitie.

Dohoda o prenocovani.

Radio DAB, ktoré funguje na
batérie, ruény dynamo alebo
solarne ¢lanky.

Lieciva a hygiena

L]
L]

[

Lieciva a vybavenie prvej pomoci.

Jodové tablety (plati pre deti a
dospelych do 40 rokov, tehotné
a dojciace Zeny).

Hygienické potreby, ako su
vlh¢ené obrusky, dezinfekéné
prostriedky na ruky, plienky,
toaletny papier, hygienické viozky
a tampony.



Potrebujete inSpiraciu?
Potrebujete inspiraciu?

sikkerhverdag.no
1
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%]» Lie&iva a vybavenie prvej pomoci

V krizovej situacii moze byt tazké dovolat sa na lekarsku pohotovost alebo
k lekarovi mimo pracovnej doby. Preto je dblezité poznat zaklady prvej
pomoci a mat doma pomocky na poskytnutie prvej pomoci.

Ak mate moznost, naucte sa zaklady prvej pomoci.

e Majte doma zasoby prvej pomoci. Ak mate auto, mali by ste mat stupravu
aj v aute.

e Majte aspon sedemdnovu zasobu vSetkych liekov a zdravotnickeho
vybavenia, ktoré pravidelne pouzivate. Obnovte si zasoby aspon tyzden
pred ich vyCerpanim.

e Jobdové tablety majte doma (pre deti a dospelych do 40 rokov, tehotné
a dojciace osoby). Tablety mdzu poskytnut ochranu pred radioaktivnym
jédom pri jadrovych havariach a mali by sa uzivat len na pokyn Uradov.

Zakladna prva pomoc
® Zabezpecte otvorené dychacie cesty.

Zastavte vonkajsie krvacanie a udrzujte
zraneného v teple.

Kontrolujte dychanie.

Skontrolujte, Ci je zranena osoba pri vedomi.

Vykonajte resuscitaciu.

Pouzite defibrilator.

Pozrite si odporucané
pomocky prvej pomoci na
sikkerhverdag.no
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Hygiena

Nedostato¢na hygiena mbze viest k infekciam a chorobam. Ak nemate
te€lcu vodu, udrziavanie osobnej hygieny a Cistoty je tazsie.

e Majte doma vlh¢ené utierky, dezinfekény prostriedok na ruky
a jednorazové rukavice.

e Majte nahradny toaletny papier a vrecia na odpadky.

Ak niekto pouziva plienky, menstruacné alebo hygienické vyrobky,
uistite sa, ze ma zasobu navyse.

Ak je zasobovanie vodou prerusené na dlhsi ¢as

Dbajte na osobnu hygienu najma po pouziti toalety a pred varenim.

UdrZujte svoj domov upratany a Cisty. Likvidujte odpadky a potravinovy odpad,
aby ste zabranili vzniku baktérii a Skodcov.

Ak sa toaleta neda pouzit, moézete si vytvorit nidzovu toaletu umiestnenim
dvojitého vreca na odpadky cez zachodové sedadlo alebo vedro. Vrecka
bezpecne zaviazte a zlikvidujte ich spolu s beznym odpadom.

Vodu z doméaceho ohrievaca vody moézete pouzit v krizovej situacii. Pred
vypustenim vody z kohutika v spodnej Casti odpojte ohrievac zo zasuvky.
Voda by sa nemala pit.

Mozete zvazit zber vody zo striech, riek alebo zdrojov sladkej vody

na hygienické ucely. Upozornujeme vsak, Zze tato voda méze byt silne
kontaminovana a nevhodna, ak sa vo vaSej oblasti vyskytol radioaktivny spad
alebo unik chemickych latok. Pred pouzitim takejto vody si vzdy vyziadajte
informacie od Uradov.
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() Informacie a komunikacia

V Case krizy je dblezité, aby ste od uradov dostali informacie o tom,

¢o sa deje a ¢o by ste mali urobit. Vopred sa pripravte na to, ako ziskate
informacie, ak prestane fungovat elektricka siet, mobilna siet alebo
internet.

Vyhladavajte informacie z oficialnych vladnych kanalov a z novinarskych
medii kontrolovanych redaktormi, ktori dodrziavaju nérske tlacové
smernice. NRK P1 je nudzovy vysielaci kandl, ktory ma poskytovat
informacie verejnosti aj v pripade nedostupnosti inych spravodajskych
médii a verejnych webovych stranok.

e Majte radio DAB, ktoré funguje aj poCas vypadku prudu. Existuju rézne
typy pohanané batériami alebo sa daju nabijat pomocou solarnej energie
¢i kl'uky. Nezabudnite, Ze v aute mozete pocuvat radio alebo nabijat
telefon.

e Majte pravidelne nabijanu powerbanku.

Délezité telefénne Cisla si napiSte na papier pre pripad, Zze by ste si
potrebovali pozicat telefén.

e Informujte sa na obecnom urade, ¢i ma zberné miesta alebo iné
zariadenia, kde mozete ziskat informacie v pripade vypadku elektrickej
a telekomunikacnej siete.

e Ak mate pristup na internet, ale nemate mobilnu siet: skontrolujte, &i
mobZete v teleféne povolit hlasovi komunikaciu cez Wi-Fi a ¢i mate
aplikacie, ktoré komunikuju cez internet.

@ Skontrolujte, Ci rodina alebo susedia nemaju predplatné v inej mobilnej
sieti ako vy.
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Kriticky vyberajte svoje zdroje

Krizové situacie su ¢asto matuce a dezinformacie sa mézu rychlo Sirit. Moze
sa tak stat v dosledku chaosu, ktory spdsobuje samotna kriza, alebo preto,
Ze niektori moézu zamerne Sirit nepravdivé informacie, napriklad s cielom
destabilizovat spolo¢nost. KedZe informéacie, ktoré dostavate, ovplyvnuju
vase rozhodnutia, je dblezZité overovat si svoje zdroje a zvazovat, aké
informacie zdielate.

Ziskajte informacie od uradov a redakciou kontrolovanych novinarskych médii.
Budte obzvlast opatrni, ak sa vam informacie zdaju prekvapivé, desivé alebo vas
roz¢uluju.

e Overte si, kto za informaciami stoji. Niektori mézu myselne Sirit nepravdivé
informacie.
Uvedomte si, Ze vSetky typy textu, zvuku, obrazkov a videi mozno manipulovat.
Premyslite si, aké informacie zdielate.

Upozornenia

Nudzové upozornenia su sluzbou nérskych organov. V zavaznej situacii, ktora
bezprostredne ohrozuje Zivot alebo zdravie, mézete na svoj mobilny telefén
dostat nudzové upozornenie. To si vyzaduje pokrytie 4G alebo 5G.

Vo vacsich mestach su nainstalované varovné systémy. Ked' sa sirény
rozozvudia v troch sériach s minutovymi prestavkami, znamena to ,délezita
sprava - vyhladajte informacie®. PoCuvajte napriklad NRK P1. Ak sa sirény
ozyvaju kratkymi téonmi priblizne jednu mindtu, znamena to ,nebezpecenstvo
utoku - hladajte ukryt®. Ked' sirény zneju nepretrzite 30 sekind, znamena to,
Ze nebezpedenstvo sa skoncilo.
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(o))

o’ Spolo¢na pripravenost

Spolupraca a komunita su v krize cennymi zdrojmi. Porozpravajte sa s ludmi
vo svojom okoli o tom, ¢o sa moze stat a ako to mbzete spolocne zvladnut.

Najdite si svojho kamarata pre pripravenost

Zistite, kto by mohol potrebovat vasu pomoc a kto vam moze pomoct.
Clenovia rodiny, priatelia a susedia sa méZu navzajom doplnat vdaka
réznym zruénostiam a znalostiam.

Tu je niekol’ko prikladov, ako si mozete navzajom pomact:

Prva pomoc v pripade poranenia.

Starostlivost a emocionalna podpora.

Ukryt alebo ubytovanie, ak niekto potrebuje evakuovat svoj domov.
Prekladanie a vysvetlovanie informacii od uradov.

Prakticka pomoc pri pouzivani zariadeni a nastrojov.

Nakupovanie, prenaSanie a preprava.

Obchodovanie s vybavenim a tovarom alebo ich poziCiavanie.
Pozi¢anie mobilného telefénu, ktory je pripojeny k inej sieti ako vas.

Spoloc¢né varenie jedal.

Dobrovol'nicke organizacie
Usilie dobrovolnickych organizacii a spolo&enstiev zalozenych na viere

a presvedceni riesi pocas kriz mnoho délezitych uloh. Ziskajte prehlad o
organizaciach a skupinach vo vasom okoli. Nevahajte a zapojte sa do usilia o
pripravenost komunity.

Pripravenost v bytovych druzstvach

Predstavenstvo bytového druzstva alebo zdruzenia bytov mdze zvazit zriadenie
spolo¢ného skladu nudzovych zasob. Obyvatelia mézu napriklad spolupracovat pri
skladovani pitnej vody v pivnici alebo inych spolo€nych priestoroch.
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@ Dusevné zdravie v krizovych
situaciach

V krizovych situaciach a v €asoch neistoty je normalne, Ze sa objavuju obavy,
negativne myslienky, zly spanok, nepokoj a iné silné emadcie. Niektori ludia su
postihnuti viac ako ini.

@ Zamerajte svoj ¢as na veci, ktoré mdzete kontrolovat, najlepsie na nie¢o
konkrétne, ¢o vam pomoéze zhromazdit myslienky a zostat v pritomnosti.

e V Co najvacsej miere pokracujte v beznych ginnostiach, ako je pravidelné
stravovanie a osobna hygiena.

e Oslovte ostatnych. Ak je to mozné, spojte sa s priatelmi, rodinou a inymi
lud'mi. Socialny kontakt ndm dava prilezitost podelit sa o svoje myslienky
a sposoby zvladania.

Na sikkerhverdag.no najdete dalSie tipy, ktoré
vam pomoézu zvladat vlastné emocie v krizovej

situacii a ako podporit ostatnych.




Pristresie v krizovej situacii

To, kde je bezpedéné zostat, zavisi vylué¢ne od toho, ¢o sa stalo. NajddlezitejSie
je vyhladavat informéacie a riadit sa radami a usmerneniami Uradov.

V mnohych pripadoch je najbezpe&nejSou moznostou zostat doma. V inych
pripadoch budete musiet svoj domov opustit v kratkom case.

V pripade vojnovych udalosti mozete dostat pokyn, aby ste sa ukryli. Ak sa
v blizkosti nenachadzaju ziadne ukryty, mali by ste sa ukryt v pivnici alebo
v miestnosti uprostred budovy. Vybuchy mézu rozbit okna a tlomky skla
moZu zranit osoby v blizkosti. Preto sa drZte dalej od okien.

Ak musite opustit svoj domov

e \ytvorte si plan, kam mozete ist a ako sa tam dostat. MoZno budete moct
cestovat k pribuznym, priatelom alebo na chatu. Poc¢as velkych havarii a
katastrof sa Casto zriaduju evakuacné centra a centra pre zlucenie rodin.

e NajdolezitejSie veci, ktoré si treba vziat so sebou, ak potrebujete rychlo odist,
su teplé oblecenie/deky, mobilny telefon, bankové karty a hotovost, nejaké
jedlo a voda, doklady totoznosti, lieky a pomdcky (napriklad okuliare, kontaktné
Sosovky, choditka alebo nacuvacie pristroje).

e Ak pouzivate auto, uistite sa, ze mate dostatok paliva alebo energie. Pripravte
sa na to, Ze v krizovych situaciach méze byt doprava chaoticka a ¢asovo
narocna.
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Ukryty

Ukryty st uréené na ochranu obyvatelstva pred
poskodenim pocas vojnovych akcii.

Ked bude potrebné vyhladat ukryt, drady vydaju
varovania.

Prehlad verejnych utodisk najdete na stranke
https://kart.dsb.no

Okrem toho sU mnohé sukromné budovy
vybavené ukrytmi. Tieto miestnosti su urcené
pre osoby pritomné v budove. Prikladom su
kancelarske budovy, Skoly, materské Skoly,
bytove druzstva a hotely.

©


https://kart.dsb.no 

«E» Cisla tiesnového volania

110 Poziarna sluzba

112 Policia (pri potrebe okamzitej pomoci)

113 Lekarska pohotovost (ak je akutna a ohrozuje Zivot)

14 12 Nudzovy telefén pre nepodujucich a sluchovo znevyhodnenych
Nudzova SMS je sluzba, ktora umoznuje nepocujucim, sluchovo postihnutym
alebo osobam s poruchou reci kontaktovat zachranné sluzby prostrednictvom

SMS (textovej spravy). Ak chcete sluzbu vyuzivat, musite si najprv
zaregistrovat svoje Cislo na adrese www.nodsms.no

Vase poznamky (dolezité telefonne Cisla a iné uzitocné informacie)

Brochure in different languages: sikkerhverdag.no
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