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ORIENTACIA V PRIRODE

Orientacia v prirode

Existuje mnoho modernych pristrojov, ktoré presne meraju zemepisni polohu (napr. GPS,
mobil s modulom GPS), ale kazdy pristroj sa moze pokazit' a mdze nastat’ aj situacia, ze sa
ocitnete neCakane bez technickych vymozenosti.

Uz pred tisicro¢iami si I'udia v§imli, ze napoludnie, ked’ je Slnko najvysSie na oblohe, ich
tiene smeruju vzdy na tu istu stranu. Tento smer nazvali sever. Stal sa najspolahlivejSim
ukazovatel'om, podla ktorého sa urcovali smery na Zemi. Ked’ sa napoludnie postavime
tvarou k svojmu tienu (smerom na sever), za chrbtom mame juh. Ked’ roztiahneme ruky,
prava smeruje na vychod a l'ava na zapad. Na vychode Slnko vychadza a na zapade zapada.
Medzi tymito zakladnymi smermi (svetovymi stranami) st vedl'ajSie: medzi severom a
vychodom je severovychod, medzi severom a zdpadom je severozdpad, medzi juhom a
vychodom je juhovychod, medzi juhom a zdpadom je juhozapad. Ako prvé sa vzdy uvadzaju
smery sever a juh. [9]

Orientovat’ sa znamena urCit’ miesto, kde sa nachddzame, vzhl'adom na 4 svetové strany.
Buzola je rovnako dolezitd ako mapa. Poméha ndm urcit’ nasu polohu, ¢i uz v lese, na horach,
na rovine alebo na morskom pobrezi. Je to dost’ verny pristroj. Nech ju drzime akokol'vek ,

ruci¢ka ukazuje vzdy na sever. [9]

Mapa je grafické znazornenie zemského povrchu Vv urcitej mierke. Mapy delime podla
mierky a ucelu vyuzitia — hvezdarske, vojenské a civilné. Medzi najnakladnejsie civilné mapy
povazujeme geograficky a topografickli mapu. Geograficka mapa — zobrazuje zemsky
povrch podla uritych geometrickych metdd. Nerovnosti terénu st zobrazené vrstevnicami,
Srafovanim, farebnym rozliSenim vysSok a ¢iselnymi kotami. Turisticka (topograficka) mapa

— sa zhotovuje pomocou topografickych bodov v teréne. [1]

Topograficky obsah mapy predstavuje informacie o vodstve, komunikaciach, sidlach,
priestoroch a terénnych tvarov. V turistickych mapach najdeme aj texty, ktoré nenahradzuju
podrobnych turistickych sprievodcov, ale len heslovito informuju o doélezitych objektoch

a prirodnych javoch zakreslenych v turistickej mape. [2]
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Obrazok 1

Turistické znacky st znacky podla, ktorych sa orientujeme v nezndmom teréne. Siet’
turistickych znacenych ciest teda s pravidla:

e spojuje turistické cesty,

e umoziuje okruzné, poldenné a celodenné tiry,

e poskytuje niekol’ko moznosti vol'by cesty do turisticky vyznamného miestu alebo

K turisticky zaujimavému objektu,
e zabezpecuje pristup do prislusnej oblasti od stanic verejnych dopravnych prostriedkov,

mestskej hromadnej dopravy alebo priamo z centier osidleni. [2]

Pri orientacii v prirode sa stretdvame s turistickymi (topografickymi) znackami. Medzi
turistické znacky zarad’'ujeme pasové znacky, turistické smerovky, kostol, zamok, turisticky

pristresok ap. [2]

Pasova znaCka - vidcSina turistickych chodnikov na Slovensku je znacena pasovymi
znaCkami, ktoré pozostavaji z troch vodorovnych pasov. Prostredny pas (Cerveny, modry,
zeleny alebo ZIty) urcuje veducu farbu znacenej trasy. Oba krajné st biele a maju za ulohu

zviditeltiovat’ znacku. (Obrdzok 2) [10]

p%
4

Sipka - ostré zlomy znacenych ciest a ich odbocCenie na in komunikéciu sa zdoraziujua

Sipkami. (Obrdzok 3) [10]

Koncova znac¢ka - znacka oznacuje zaCiatok a koniec znaCenej trasy ako aj koniec kazdej

odbocky od priebezne znacenej trasy. (Obrdzok 4) [10]



Znacka k miestu z rozhl’adom, k vrcholu — znacka pre vyznacenie odbocky na miesto s

rozhl'adom alebo k vrcholu. (Obrdzok 5) [10]

Znacka k pramenu, k studnicke - touto znackou je vyznacend odbocka k prameiiu, k
studni¢ke. Vyznackovanie odbo¢ky nezaruCuje zdravotni nezavadnost vody. (Obrdzok 6)

[10]

Znacka k zracanine- znacka tohoto tvaru vas dovedie k zracanine hradu alebo k zamku.

(Obrézok 7) [10]

=21 Ak

Obrdzok 3 Znatka
naucného chodnika- farebny abrazoktéto Obrézok 4

znacky je vzdy zeleny. (Obrdzok 8)[10]
Zastavenia nau¢ného chodnika si oznacené znackou nauc¢ného chodnika doplnenou cislicou

oznacujucou pozoruhodny objekt na trase v zhode s vydanym sprievodcom. (Obrdzok 9) [10]
R.
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Obrazok 8 Obrdzok 9

Turisticka smerovka - Smerovka pesich turistickych tras ma spravidla trojriadkovy text s

casovymi udajmi. Ak je turistickd znackovana trasa sucast'ou eurdpskej alebo medzinarodnej

dial’kovej trasy, jej Cislo je uvedené STEFANIKOVA MAGISTRALA
vo farebnom hrote. Smerovka pesich JAVORINA, seoLo € 050h
e . L BABA @us) ® 2:10h
turistickych tras je natretd krémovou BIELY KRIZ 6:25 h
(alebo bielou) farbou. [11] 2005 KST 0701158223
Obrazok 10

Turisticka tabul’ka - Tabul'ka miestneho ndzvu obsahuje ndzov turistického informac¢ného

miesta (TIM) ajeho nadmorska vysku. Na

KST
informacnej alebo vystraznej tabulke je ,
HELPA
namiesto nazvu TIM a jeho nadmorskej vysky 640 m
informacny alebo vystrazny text (napr. i
y ¥y \% (nap o Obrdzok 13 —
upozornenie na prirodnu zaujimavost’. [11] Obrédzok 11

Obrazok 5
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Obrazok 14 Obrazok 15

Orientacia s vyuzitim buzoly

Buzola je uhlomerny pristroj, ktory pracuje a vyuZziva vlastnosti magnetky. Magnetka sa
ustali (vplyvom zemského magnetizmu) svojou pozdiznou osou v smere magnetického

poludnika. Stupnica buzoly je oznafend svetovymi stranami a prisluSnymi uhlovymi

jednotkami. K presnejSiemu meraniu uhlov maju T WLIpuRUEIR
y = 1km 0 5km -

%

buzoly rozne druhy zameriavacich zariadeni.
Najdolezitejsie Casti buzoly su: puzdro s hlavnou
stupnicou, vystupky, magnetka, pomocna stupnica,

mieridlo. NajdolezitejSie Casti buzoly su: puzdro s

hlavnou stupnicou, vystupky, magnetka, pomocnd R

. .. Obrazok 16
stupnica, mieridlo. [12]



Buzolu nastavime do zakladnej polohy tak, aby sa nula na oto¢nej stupnici kryla s ryskou na
zékladnej doske. Potom ju prilozime meracou hranou k pravému alebo l'avému okraju mapy
alebo k niektorej zo zvislych ¢iar §tvorcovej siete, pricom dbame na to, aby Sipka na buzole
ukazoval k hornému okraju mapy. Potom otaGame suc¢asne mapou i buzolou tak dlho, az sa
severny koniec magnetky prekryje s nulou na uhlovej stupnici kruhu. Tymto krokom mame
mapu zorientovand. Pri praci z buzolou si musime uvedomit, Ze v blizkosti nesmu byt
zelezné predmety ako zvdzok kIicov alebo vacsi noz, ktoré mozu byt pri¢inou negativneho
ovplyvnenia ru¢i¢ky buzoly. [2]

"'\

. . . , , C o, sever
Azimut je orientovany uhol meraného smeru ku smeru magnetického
. v vy smer
severu. Uddva sa vstupfiocha pocita sa od severu v smere zaméFeného

il objektu

hodinovych ruciciek a nadobtida hodnoty 0° - 360°, priCom uhol 0° sa

rovna uhlu 360°. [13]

Obrazok 17

Urcenie azimutu v teréne (z miesta) - tam, kde stojime "N )"

si ur¢ime objekt, ku ktorému budeme urCovat azimut.

Azimut bude platit’ od miesta, odkial' budeme realizovat
zameriavanie objektu. Postupujem tak, ze Sipku zakladne
namierime na merany objekt. Kolieskom otd¢ame dokial
nie je Cervend strana strelky vo vyznacenych ciarkach
kolieska. Potom od¢itame hodnotu azimutu zo stupnice,

ako ukazuje Sipka na obrazku. [13]

Z—\\

Obrdzok 18

Orientacia pomocou slnka a hodiniek - urenie svetovych stran pomocou ru¢i¢kovych
hodiniek. Slnko ako je zname postupuje od vychodu na zapad, pricom na poludnie je priblizne
na juhu. Pre presnejSie urCenie juhu pouzijeme rucickové hodinky: namierite hodinova
ruCicku na Slnko, uhol medzi tymto smerom a C¢islicou 12
rozpolime a os uhla ndm potom ukazuje juh. Tato metdda plati pre
severnej pologuli, na juznej by nam os uhla neukazovala juh, ale
sever. Cas na hodinkdch musi vzdy zodpovedat miestnemu &asu.

Niekomu to pripada ako samozrejmost’, ale v obdobi letného casu

nemdme na hodinkach "skuto¢ny" cas, ale o hodinu posunuty. Je

Obrazok 19

preto potrebné na to brat’ ohl'ad a vykonat’ korekciu. [9]



Prva pomoc v prirode

Ulohou prvej pomoci nie je odborny zasah alebo lieGenie namiesto lekara, ale pomdct

postihnutému do prichodu lekara. Preto zakladnym pravidlom prvej

pomoci je vyvarovat sa vSetkych zakrokov, ktorych ucel, dosah, ani

b g

vykonanie nepozndme. Undhlené a neodévodnené zakroky vykonané %

z nadmernej horlivosti a neznalosti spravnych zasad prvej pomoci

pacientovi spravidla viac uSkodia ako prospeji. Volba spravneho

ostupu pri zachrannej akcii je ¢asto vel'mi naro¢na. Ziskanie potrebnej :
PRVA PONMOC

zrucnosti si vyzaduje nie len vedomosti, ale aj praktické precvicCenie .
Obrdzok 20
zachrannych zakrokov. [3]

Prva pomoc je subor opatreni, ktoré sa pri poraneni alebo nahlom ochoreni poskytne
postihnutému eSte pred prichodom sanitky alebo lekara. Pretoze predmety a materidly

potrebné na prvii pomoc nie st zvic¢sa k dispozicii, treba ¢asto improvizovat'. [4]

Zodpovednost’ 0s6b poskytujucich prvii pomoc — pre ¢astost’ a zavaznost mnohych nehod
uloha zachrancov je vel'mi dolezita. Zachranca ma pri poskytovani pomoci tieto ulohy:

e zhodnotit’ situdciu bez ohrozenia vlastného zivota,

e zistit’ situdciu alebo chorobu, ktorou postihnuty trpi (ur¢it’ diagnézu),

e okamzite poskytnit’ adekvatnu a vhodni pomoc, pricom treba mysliet na to, Ze
postihnuty mdze mat viac poraneni a Ze najprv treba oSetrit’ tazsie ranenych,

e Vv zavislosti od stavu postihnutého treba okamzite zariadit’ jeho prevoz k lekdrovi do
nemocnice alebo domov. Vasa zodpovednost’ sa kon¢i po odovzdani postihnutého
lekarovi, zdravotnej sestre alebo inej opravnenej osobe. Z miesta nehody
neodchadzajte, kym ste nepodali spravu osobe preberajiicej zodpovednost’ za

postihnutého a kym ste sa nepresvedcili, Ze vaSa pomoc uZz nie je potrebna. [4]

Zlomenia je zlomena alebo prasknuta kost. Kosti sa spravaju ako konare stromu pri udere,
krateni alebo naméhani. VSeobecne je potrebna dost’ znacna sila, aby sa kost’ zlomila. Kosti
starSich l'udi sa lamu lahSie, kosti mladych l'udi st pruzné. Zlomeniny delime na — zatvorené
a otvorené. [4]

Zatvorena zlomenina — pri tomto type zlomeniny koZa nad zlomenou kostou nie je
porusena. Okolité svahy acievy vSak moézu byt velmi poSkodené a postihnutd cast’

v dosledku vnutorného krvacania opuchne. [4]



Otvorena zlomenina — koZa nad zlomeninou je porusend, takze zlomena kost’ alebo kosti su

v priamom styku spovrchom aokolim. Rana krvaca ahrozi nebezpecCenstvo infekcie.

Otvorené zlomeniny vznikaju znutra, pohybom kostnych tlomkov, alebo zvonka, napr. pri

strelnej rane, pri zraneni vozidlom alebo po uraze pri strojoch. [4]

Postup oSetrenia otvorenej zlomeniny predlaktia

Rameno stabilizujte, zdvihnite a podoprite. (Obrazok 24)

Na ranu prilozte sterilni gazu alebo vhodni naplast’ atlakom na fiu zastavujte
krvacanie. (Obrazok 25)

Na vrstvu gadzy mozete prilozit’ vatu alebo podobny material. (Obrazok 26)

Krytie zaistite pevnym ovinadlom. (Obrazok 27)

Poranent ¢ast’ znehybnite prostrednictvom trojrohej Satky (ak je k dispozicii) a ak je to
mozné zdvihnite ju. (Obrazok 28) [4]

Obrazok 24 Obrazok 25

Postupy oSetrenia zatvorenych zlomenin

Zlomenina ramennej kosti

Postihnutého ulozte do polohy posediacky, podoprite mu predlaktie a prelozte mu ho

cez hrudnik.
Rameno dajte do zavesu.

Medzi ramenom a hrudnik opatrne vlozte makku vystelku.

Pomocou naSiroko zloZenej trojrohej Satky previazanej cez

zaves blizko lakta pripevnite koncatinu k hrudniku (podla

10



V.

moznosti nie cez miesto zlomeniny). Uzol uviazte vpredu na neporanenej polovici.
Kontrolujte prekrvenie.

Zariad’te prevoz do nemocnice posediacky. [4]

Zlomenina predkolenia

Na predkoleni sa méze zlomit’ jedna alebo obe kosti — tibia i fibula. Zlomeniny hornej Casti

holennej kosti vnikaju napriklad pri zrazeni chodca autom, st zname ako ,,naraznikové*

zlomeniny. Zlomeniny kosti s Casto otvorené, pretoze kost' kryje len tenka vrstva koze

a tkaniva. Fibula sa najcastejsie lame ,,pa¢enim* ¢lenkového kibu. Ked’Ze to nie je kost, ktora

nesie hmotnost’ tela, jednoduchd zlomenina sa casto omylom povazuje za tazsi vyron, najma

ak ide o prasknutie kosti kusok nad ¢lenkom. Postihnuty preto Casto vyhladd lekara az

niekol’ko dni po traze. [4]

Postup oSetrenia:

VI.

VII.

Postihnutého opatrne uloZzte a kon&atinu pridrzte za kiby pod zlomeninou a nad tiou.
Ak to je mozné, zavolajte si na to pomocnika.

Ak je to potrebné, poranent koncatinu opatrne odhalte (rozstrihnite odev) a zistite
druh zlomeniny (otvorené-zatvorena).

Pridrzanim c¢lenka achodidla koncatinu mierne potiahnite, pricom udrZujte os
koncatiny, aby sa dostala do normalnej roviny.

Pri pridrziavani koncatiny v ¢lenku naSiroko zloZenou Satkou zviaZte nohy v kolenéch,
pod zlomeninou i nad fou a natizko zlozenou $atkou v ¢lenkoch.

Zdravu koncatinu opatrne prilozte k poranenej.

Priestor medzi nohami vystel'te dostatoénym mnoZzstvom mikkého materidlu, aby sa
Vv kolenéch a v ¢lenkoch prekryli vy€nievajice kosti.

Chodidla a ¢lenky obviazte v tvare osmi¢ky. Dalsi obviz uviazte okolo kolien, nad
zlomeninou ipod nou. Prie obvdzovani dbajte, aby obvédz bol dostato¢ne pevny.

Vystrihajte sa prudkym pohybov. Uzly uvdzujte na neporanenej strane. [4]

Obrazok 27
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Zlomenina stehnovej kosti

Stehnova kost’ (femur) je najdlhSia kost’ v tele. Moze sa zlomit’ na hociktorom mieste ma

bohaté krvné zadsobovanie. Vsetky zlomeniny stehnovej kosti treba povazovat’ za vazne, lebo

vo vicsine pripadov vyteka do tkaniv vel’ké mnozstvo krvi, ¢o spdsobuje Sok. [4]

Postup oSetrenia:

VI.

VII.

Postihnutého uloZte a konéatinu prichyt'te v kiboch nad zlomeninou i pod fiou.

Ak je to potrebné, odkryte koncatinu aby ste zistili typ zlomeniny.

Drziac postihnutého za koleno pouzite mierny tah, pricom pomocnik opatrne vystiera
koncatinu. Koncatinu vyrovnajte do jednej roviny za staleho tahu v ¢lenku, tah
Vv kolene povol'te. (Obrazok 31)

Pri podopierani poranenej koncatiny v ¢lenku opatrne podsufite pod nohy a kolena
postihnutého, ako aj pod zlomeninu anad fiu nasiroko zlozené trojrohé Satky, pod
¢lenky podlozte nauzko zlozenu Satku.

Zdravu koncatinu opatrene prilozte k poranenej. (Obrazok 32)

Medzi nohy vlozte mikku vystelku, aby vy¢nievajuce kosti na kolenach a ¢lenkoch
boli kryté.

Clenky a chodidla obviazte v tvare osmicky. Dalsi obviz uviazte okolo kolien, nad
zlomeninou ipod nou ana stehnach. Dbajte, aby obvdz bol dostatocne pevny.

Vyhybajte sa prudkym pohybom. Uzly zavézujte na zdrave;j strane. [4]

Obrdzok 29

Obrazok 28

Uhryznutie hadom

Vretenica je jedinym rozsireny jedovaty had na Slovensku, hoci v domacnostiach l'udia

chovaju aj exotické jedovaté hady. Aby ste zabranili rozsireniu jedu po celom tele, ulozte

postihnutého do polohy so srdcom nad uroviiou rany. [5]

A. Znaky a priznaky

a. jeden alebo dva vpichy,

b. bolest, zaCervenanie a mozny opuch,

12



C. nauzea (neprijemny stav, kedy je niekomu na vracanie) a vracanie,
d. naruSenie videnia,

e. potenie. [5]

B. Upozornenie
a. nesnazte sa jed z rany vycicat,
b. ak postihnuty upadne do bezvedomia, uvolnite mu dychacie cesty
a skontrolujte dychanie. Ak postihnuty dycha, ulozte ho do stabilizovanej

polohy. V nevyhnutnom pripade zacnite s resuscitaciou. [5]

Postup oSetrenia:
I.  UloZte postihnutého do I'ahu a poZiadajte ho, aby sa nehybal. Takto sa spomali Sirenie
jedu v tele. Upokojte postihnutého.
[l.  Zavolajte sanitku. Podla moznosti opiSte hada, aby v nemocnici vedeli pripravit
protijed.

I1l.  Ocistite ranu — podla moznosti umyte okolie rany mydlom avodou. Jemnym
pritlaCenim osuste okolie ¢istym gazovym tampénom alebo inym nechlpatym
materialom. Koncatinu nad ranou obviazte elastickym ovinadlom. Ranu neprekryvajte.

V.  Nehybte postihnutym miestom — postihnuté miesto oblozte médkkou vystelkou, napr.
zrolovanymi vystelkami alebo uterdkmi. VSetko zafixujte trojrohym obvézom. Ak je

uhryznutie na dolnej koncatine, zviazte obe koncatiny trojrohym obvidzom. [5]

Obrazok 30
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Uhryznutie hmyzom

Postup oSetrenia:

A. Znaky a priznaky

a. bolest’ v mieste ustipnutia,

b. jemne opuchnutia, ¢ervena a bolestiva koza. [5]

B. Upozornenie

a. ak sa u postihnutého prejavuji akékol'vek priznaky Soku zavolajte sanitku. [5]

Odstrante zihadlo — ak je zihadlo viditeI'né, opatrne
ho zo$krabnite nechtom alebo kreditnou kartou.

Prilozte vrecko sladom — na postihnuté miesto

prilozte vrecko s 'adom, aby ste zmiernili bolest’ aj

opuch. Obrazok 31

Ulozte postihnuta ¢ast’ do pohodlnej polohy — nechajte postihnuta ¢ast” v pohodlnej,

najlepsie zdvihnutej polohe, kym sa bolest” aj opuch nezmierni. [5]

Civilna ochrana — rieSenie mimoriadnych situacii

Moznosti vzniku mimoriadnych udalosti v prirode a na objektoch

Poslanim civilnej ochrany je chranit’ Zivot, zdravie a majetok autvarat podmienky na

prezitie pri mimoriadnych udalostiach a pocas vyhlasenej mimoriadne;j situacie.

Mimoriadnou situdciou sa rozumie obdobie ohrozenia alebo obdobie pdsobenia nésledkov

mimoriadnej udalosti na zivot, zdravie alebo na majetok. Po¢as mimoriadneho ohrozenia sa

vykonavaju opatrenia na zachranu zivota, zdravia alebo majetku, na znizovanie ohrozenia

alebo Cinnosti nevyhnutné na zamedzenie Sirenia a pOsobenia nasledkov mimoriadnej

udalosti. [6]

Mimoriadnou udalost’ou sa rozumie:

o Zivelna pohroma — je mimoriadna udalost’ pri ktorej dojde k neZiaducemu uvolneniu

zhromazdenych energii alebo hmoét v dosledku nepriaznivého posobenia prirodnych
sil, pri ktorej mdézu pdsobit’ nebezpecné latky alebo pdsobia nicivé faktory, ktoré maji
negativny vplyv na Zivot, zdravie alebo na majetok.

Havaria — je mimoriadna udalost, ktora spdsobi odchylku od ustalen¢ho

prevadzkového stavu, v dosledku ¢oho dojde k tiniku nebezpecnych latok alebo
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k posobeniu inych ni¢ivych faktorov, ktoré maju vplyv na Zivot, zdravie alebo na
majetok.

e Katastrofa — je mimoriadna udalost’, pri ktorej dojde k narastaniu ni¢ivych faktorov
aich naslednému zhromazdovaniu Vv désledku zivelnej pohromy, havarie, alebo

teroristického utoku. [6]

Mimoriadne udalosti maju svoje pri¢iny vzniku v zdrojoch ohrozenia, ktoré sa vyskytuju
V prirodnom a civilizacnom prostredi ako:
e prirodné napriklad zemetrasenia, laviny, zosuvy pdody, povodne, sucho ap.
e technologické napriklad kontaminacia nebezpeCnymi latkami, nespravne ulozeny
odpad, smog, znecistenie vodnych tokov, navykové latky, pokazené potraviny ap.
e l'udské napriklad ekologickd nezodpovednost, dopravné nehody, znicenie pody

a pddnych porastov, letecké nehody, nasilné ¢iny, nasilie pri Sporte , terorizmus ap. [6]

Varovné signali civilnej ochrany

Jednou zuloh, ktora civilnd ochrana v zaujme ochrany zivota, zdravia a majetku
obyvatel'stva, je varovanie, V pripade ohrozenia mimoriadnou udalostou. Civilna ochrana
varuje obyvatel'stvo varovnymi signalmi. Varovné signaly delime na:

e Vseobecné ohrozenie — dvojminutovy kolisavy ton sirény pouzity pri ohrozeni alebo
pri vzniku mimoriadnej udalosti, ako aj pri moznosti rozSirenia nasledkov
mimoriadnej udalosti.

e Ohrozenie vodou — Sest minutovy staly ton sirén pouzity pri ohrozeni ni¢ivymi
ucinkami vody.

KONIEC ohrozenia alebo koniec posobenia nasledkov mimoriadnej udalosti — dvojmintitovy

staly ton sirén bez opakovania. Hlasita skuska varovnych sirén je raz mesaéne a to vzdy druhy

tyzdent v mesiaci v piatok o dvanastej hodine. [6]

Kolektivna ochrana
Kolektivna ochrana sa deli na:
e Evakuiciu — ako organizovany (individudlny alebo hromadny) odsun ohrozenych
0sdb, zvierat, pripadne veci z uréitého izemia z ohrozené¢ho priestoru.
e Ukrytie — ako docasna ochrana 0so6b v ochrannych stavbach (tkrytoch rézneho typu

a kategorie) pred moznymi nasledkami mimoriadnych udalosti. [6]
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Evakuacna batoZina — kazdy evakuovany si moze vziat' so sebou iba obmedzené mnozstvo
veci na zabezpecenie nevyhnutych zivotnych potrieb. Hmotnost’ evakuacnej batoziny nemoze
presiahnut’: a) U dospelych os6b — 50 kg na jednu osobu,

b) u deti — 25 kg na jednu osobu. [6]

Evakuovanym sa odporaca, aby si po vyhldseni evakudcie vzali so sebou — osobné doklady,
dolezit¢ dokumenty, cennosti, peniaze, osobne lieky, nevyhnutné zdravotnicke potreby,
zékladné potraviny na dva az tri dni, vodu, osobné hygienické potreby, lampu, zépalky, spaci

vak, nahradnu spodnu bielizen, nepremokavy plast’ a d’al$ie nevyhnutné osobné veci. [6]

Ukrytie obyvatel’stva — jednym z opatreni na zabezpecenie kolektivnej ochrany obyvatel'stva
je ukrytie. Ukrytim sa rozumie ochrany osob v ochrannych stavbach pred nasledkami
mimoriadnych udalosti. Za ochranné stavby sa povazuju ochranné stavby budované na tcely
civilnej ochrany. Podl'a druhu ochrany ich delime:

¢ odolné ukryty (OU),

o plynotesné tkryty (PU — obrazok 32),

¢ jednoduché ukryty budované svojpomocne (JUBS). [6]

Do ukrytu maji osoby zakazane vziat’ zbrane vSetkého druhu, alkohol, zapachajtice a 'ahko
zéapalné latky, objemné predmety, kociky, periny, doméce zvierata, psy, macky, zapal'ovace,

cigarety, ponorné varice, jedla podliehajuce rychlemu znehodnoteniu. [6]

Obrazok 32

Individualna ochrana

Individualna ochrana je realizovana prostriedkami individualnej ochrany (PIO). Pod pojmom
PIO sa rozumeju prostriedky na ochranu dychacich ciest a o¢i proti ii€¢inkom nebezpecnych

latok, najmé pocas vyhlasenia vojnového stavu.
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PIO urcené pre obyvatel'stvo a s nimi suvisi material, ako aj ich vSeobecné Clenenie podl'a
druhu: detsky ochranny vak, detska kazajka, licnica detskej ochrannej masky, licnice

ochrannej masky, maly ochranny filter, ochranné rusko. [6]

Nebezpecne latky — medzi najcastejSie sa vyskytujuce druhy nebezpecnych latok su chlor,
amoniak, kyanovodik, formaldehyd a oxid uhol'naty. Nebezpecné Skodliviny mézu vniknat
do l'udského organizmu vdychovanim, zazivacim systémom alebo strebavanim cez kozu. [7]
Zasady spravania sa pri vyhlaseni vSeobecného ohrozenia obyvatel'stva spojeného s havariami
nebezpecnych latok:

e Pouzit’ vreckovku alebo tampon na zakrytie ust a nosa, obmedzit’ dychanie a opustit’
zamoreny priestor najkratSou cestou, to je kolmo na smer vetra.

e Odviest domov deti a obanov zo zniZenou pohyblivostou. V domoch utesnit’ dvere,
okna a ventilaéné otvory. V pripade potreby dychat cez vlhké tampony. Cakat' na
dalsie pokyny riadiaceho zachrannych prac (rozhlas, telefon, priama informacia).

e Vo verejnych priestoroch sa zhromazdit' v miestnostiach ur¢enych k ochrane. Zavriet
autesnit’ oknd, dvere, ventilatné otvory a udrziavat' stale spojenie s riadiacim
likvidacie a evakuacie. Pre vSetkych pritomnych je potrebné pripravit’ vlhké tampony.

e Po likvidacii havarie a ukonceni poplachu nepouzivaji zasiahnuté predmety pokial’ sa
dokladne neumyju.

e Zachovat' disciplinu a poriadok ariadit sa pokynmi riadiaceho zachrannej akcie

a ¢lenov zdravotnej sluzby. [7]

Linka 112 — jednotné europske ¢islo tiesiového volania

Cislo tiesnového volania - jednotné eurdpske Eislo tiesnového volania sluzi
na privolanie zachrannych zloziek integrovaného zachranného systému v
pripade, ked je ohrozeny l'udsky Zzivot, zdravie, majetok alebo zivotné

prostredie. Volat na ¢islo tiesfiového volania 112 mozno bezplatne a

nepretrzite, 24 hodin denne z akéhokol'vek telefonu — pevnej linky, mobilu  op,dzok 33

¢i telefonnej budky. Jednotné eurdpske Cislo tiesiiového volania 112 ma oproti starSim ¢islam
150, 155 a 158 viacero vyhod. Zjednocuje hlavne tieto zlozky integrovaného zachranného
systému: Hasi¢sky a zachranny zbor, Policia, Zachranna zdravotna sluzba, Kontrolné

chemické laboratérid civilnej ochrany, Banska zachranna sluzba, Horskd zachranna sluzba.

[14]
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ZDRAVIE A ZDRAVY ZIVOTNY STYL

Preco Sportovat’

Sport zahfiia vSetky formy pohybovej aktivity, ktorych ciefom je prostrednictvom
prilezitostnej alebo organizovanej ¢innosti preukédzat’ alebo zvysit’ telesnl zdatnost’ a dusevnu
pohodu T'udi, formovat socidlne védzby alebo dosiahnut’ vykon v sutaziach na vsetkych

urovniach. [8]
Preco Sportovat’ (hybat’ sa)?

e obezita je jednou z najvaznejsich celosvetovych problémov,

e miliarda I'udi vo svete ma nadvahu alebo su obézni. Pri si¢asnom trende tento pocet

lﬁ)’. > ‘I" ]
do roku 2015 sa zvysi na 1,5 miliardy, A '.' \.& o
e Vv sucasnosti je obéznych 145 milionov "'-"}‘i. 3,%_" BT .
Eurépanov (na prvych miestach sa Gréci, Briti, "!,t 5

Cesi),

e alarmujuci je zvyseny pocet obéznych deti do 15
rokov,

e odbornici upozornuja, ze nastoleny trend v
nedostatku pohybu sa prestva stale do nizsich vekovych skupin. Jg 0 najmg,dosledok
toho, Ze deti travia viac ¢asu pri televizoroch, pocitac¢och, ¢o vedie k zanedbavaniu ich

telesnej vychovy a fyzickej aktivity vo vo'nom case. [16]

Pravidelné Sportovanie sa pozitivne odrazi na zdravi ¢loveka a jeho energetickej bilancii
(rozdiel medzi prijmom avydajom energie). VSeobecne plati, Ze l'udia, ktori Sportuju

nebyvaju obézny a majt zrychleny metabolizmus (latkova premenu).
Vyhody pravidelného cvicenia:

o zlepSenie fyzickej kondicie, koordinécie tela (menSie riziko padov, zlomenin ap.),

e zvysSenie sebavedomia, spojené so spokojnostiou s vlastnym telom,

e znizuje Umrtnost’, chorobnost’ a srdcovocievne choroby,

e zvySovanie U¢innosti srdca (na menej pohybov vytla¢i viac krvi, tym sa srdce menej
"namaha"),

e odburavanie stresu,
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e zvysuje imunitu, vd’aka ¢omu je ¢lovek viac odolny voci chorobam,

o fyzicka aktivita doddva energiu.

Pri $portovani dochadza k fyzickému vy&erpaniu I'udského organizmu, teda k tinave. Unava
je sposobena nedostatkom energie, ktora je spotrebovana pri fyzickej zatazi organizmu.
Nevhodnym stravovanim mdézeme tiez zapricinit’ unavu. Zasoby
urcitych zivin, ktorych zdrojom je rastlinnd potrava — Cerstvé
ovocie azelenina sa rychlo vycerpaju. Kava a ¢aj na chvilu
povzbudia organizmus ale nerieSia problém vycerpania
a zakladnu pri¢inu. Pre maximalny energeticky prisun je potrebne
do svojej stravy zaradit najmd potraviny, ktoré podporia
metabolizmus a pomahaju udrzat' stalu hladinu energie v tele.

NajdolezitejSou zivinou pre tvorbu energie su vitaminy zo

skupiny B, vitamin C, zelezo ap. Obrézok 35
razo

V priebehu zivota sa €lovek mnohokrat dostdva do situacii, ktoré nadm sposobuji tzkost
nepriazen, teda inak povedané stres. NajuéinnejSim sposobom odburavania stresu
predstavuje fyzicka aktivita, ktor dosiahneme pravidelnym cvicenim. Medzi Sportové
aktivity, ktoré najlepSic odburavaju stres u zZien patria aerobne cvi¢enia a U muzov silové

cvicéenia.

Obrazok 36

Pojem imunita mozZeme definovat’ ako odolnost’ organizmu voc¢i réznym ochoreniam. Je to

schopnost’ organizmu vytvarat’ zdkladn obrannu liniu nielen proti vdcSine choroboplodnych
mikroorganizmov, ale napriklad aj proti nadorovému ochoreniu. Imunitny systém tvori subor

buniek a organov, ktoré spolupracuju na obrane organizmu proti cudzorodym zarodkom. [15]

ZvySovanie imunitného systému je nevyhnutné a to najméd formou otuZovania, pravidelného
cviCenia, kvalitného a vyvazeného stravovania, obmedzenia konzumacie alkoholu, Ziaden

nikotin, dostato¢né¢ho odpocinku, uzivania vitaminov.
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