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Pro¢ byt pripraven?

Pokud jste se rozhodli zakoupit si tuto knihu, pravdépodobné patiite k tém,
keefi citi potfebu byt pfipraven na nejriiznéjsi zdravi, Zivot nebo majetek ohrozujici
situace, které se v dnes$n{ jakkoli modern{ dobé mohou v béZném Zivoté objevit.

K napsdni této knihy mne vedla skute¢nost, Ze zddnd kniha o preppingu v Ces-
ké republice od ¢eského nebo slovenského autora dosud nevysla, jsou k dispozici
pouze obdobné knihy zahrani¢nich autort a rovnéz skutecnost, ze knihy a ptirucky
o pretiti nebo survivalu, keeré v Ceské republice dosud vysly, jsou téméf vyhradné
pieklady zahrani¢nich autorti a informace v nich obsazené jsou z vét$i ¢ mensi ¢dsti
pro typického Stfedoevropana bohuzel nepouzitelné, at uz z diivodu piirodnich
podminek nebo napf. z hlediska charakteru zastavénych oblasti, Zivotniho stylu
apod.

Tato kniha si ne¢ini ambice byt vSeobecnou ptiruckou prepperstvi. Neocekdvej-
te, Ze po jejim piecteni se z vds stane prepper, to v zddném piipadé. Kniha se snazi
byt ur¢itym vychozim bodem, zékladem, moznym zdrojem inspirace nebo i jen
podkladem pro zamysleni. Mnozi jisté namitnou, zZe vétinu informaci v této kni-
ze uvedené lze dohledat napfiklad volné na internetu, ovéem internet neni véény
a jisté nen{ od véci mit urcité informace po ruce kdykoliv a kdekoliv, coz tradi¢ni
papirovd kniha i pfes jistd svd omezeni umoziiuje. Navic doddvdm, ze jd sdm se za
preppera nepovazuji. Postupem ¢asu se mi navic zd4, ze toto oznaceni vlivem ko-
merce pieslo do stddia jakési mddnosti ...

Co je to prepping (prepperstvi) a kdo je to prepper? Pro lep$i pochopeni samot-
nych vyrazt prepper a prepping je tieba zabloudit zpét do historie. Pojem prepping
se poprvé objevuje po 2. svétové vilce, kdy doslo k masivnimu rozvoji zbrojeni na
strané Spojenych stdtli americkych a Sovétského svazu a nastala tzv. studend val-
ka. V obavich pred jadernym konfliktem mezi témito tehdej$imi supervelmocemi,
zalalo ve Spojenych stdtech americkych spontdnné dochdzet ke stavbé atomovych
kryta prakticky u kazdého rodinného domu (nékteré zdroje uvddéji, Ze prvni nd-
znaky prepperstvi se naopak objevily v Sovétském svazu). Lidé se zadali pfipravovat
na situaci, kterd by nastala po piipadném jaderném ttoku, zacali si vytvéfet zdsoby
potravin, vody, pohonnych hmot ... Ptiprava, anglicky prepare, odtud nédzev pre-
pping a oznaceni clovéka, keery se zabyva touto ¢innosti, prepper.

Ve vysledku ov§em nemusi dojit k tak katastrofdln{ a hrazné uddlosti, jakou by
bezpochyby ttok jadernymi zbranémi byl. Soucasnd civilizovand spole¢nost je po-
mérné zranitelnd uz ve svém kazdodennim zivoté. Spoléhdme na v$udypiitomny
systém zdsobovdn{ potravinami (fetézce obchodt), energiemi (rozvody elektfiny,
plynu a tepla) a vodou, ktery ndm zajistuje pocit komfortu a bezpedi. Pokud ndm
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v domdcnosti dojde néjakd potravina nebo domdci potteba, neni nic jednodussiho,
nez vzit penézenku, dojit nebo dojet do nejblizstho obchodu a nakoupit si ... Na
rozdil od svych pfedkd (mdm na mysli nejméné praprarodice) nespoléhdme na
sebe, na své zdroje, jsme plné z4visli na tomto systému a v okamziku, kdy je tento
systém zdsobovdn{ narusen nebo zcela pferusen, spousta lidi se dostdvd do problé-
mi ...

V 1ét¢ roku 2016 v Brné doslo ke kontaminaci vefejného vodovodu. V obcho-
dech ndhle nebyla k dostdn{ balend voda, protoze byla velice rychle vyprodand.
Udajné stailo vodu z vodovodniho kohoutku pouze pievatit, to viak vétsina lidi
at uz z nedostatku informaci nebo z obavy o své zdravi nedélala (zfejmé se jim
prevaten{ zddlo nedostate¢né). Tato uddlost ukdzala, jak hodné lidi neni na tuto
nebo podobnou situaci pfipraveno, jak moc spoléhdme na zavedeny systém, Ze nds
ochrdni, Ze za nds vse vyfesi ...

V dobé dokoncovdni rukopisu a ptipravy vyddni této knihy probihala celosvé-
tovd pandemie koronaviru, krery zptisoboval onemocnéni COVID-19. V Ceské
republice byla pfijata mnohd opatfeni pro zamezeni $ifeni této nemoci (uzavieni
obchodt, omezen{ volného pohybu osob, povinné karantény osob a obci). Tato
opatfen{ byla bezesporu sprévnd a byla pfijata v rdmci moznosti v¢as, i pfesto se
vsak ukdzalo, Ze soucasny systém ceského zdravotnictvi je velmi kiehky a snadno
zranitelny. Co je vSak daleko dillezitéjsi, ukdzala se bezohlednost ¢dsti populace,
kterd zavedend nafizeni ignorovala, zleh¢ovala a snazila se je obchdzet (napt. poru-
Sovani karantény osob a obci, nerespektovdni zdkazu noseni rousek na vefejnosti
a $ffeni poplasnych zprdv na socidlnich sitich), ¢imz ohrozovala nejen sebe ale hlav-
né ostatni osoby a tedy se potvrdila nezbytnost pfipravenosti nezdvisle na systému
a to, ze ve spolecnosti existuje vysoké procento nedisciplinovanych lidi, ktef{ by se
v piipadé situace s daleko horsimi ndsledky projevovala naprosto nevyzpytatelné.

Miize v$ak nastat zddnlivé daleko bandlnéjsi situace, napiiklad autohavdrie na
ddlnici, po niz se vytvoii stojici kolona v délce nékolika kilometrii. Najednou uviz-
neme kdesi mezi poli ve stojici koloné nékolika desitek vozidel. A co kdyby se tato
uddlost stala navic v zimnim obdobf. Jste na tuto ¢i obdobnou situaci pfipraveni?

Jak je z vyse uvedenych tadku patrné, prepperstvi nemusi znamenat plnou spiz
jidla a arzendl zbrani a stieliva pod posteli ... Prepper nemusi byt nutné magor
v maskdcich, keery sysli potraviny a jiné zdsoby. Prepperstvi se muize stét konickem,
zivotnim stylem, zplisobem uvazovdni. Po piecteni této knihy se z vds nestane pre-
pper, to rozhodné ne, ale kniha vds miize navést sprdvnym smérem, alesponi tomu
vetim. Prepperstv je nikdy nekondici premyslent, hleddni feseni toho ¢i onoho pro-
blému, zvazovin{ moznosti jeho feseni a pfedevsim je to neustdlé sebezdokonalova-
ni se. Pfidanou hodnotou je pak skute¢nost, ze jen malo uddlosti, keeré se stanou,
nds doopravdy zaskodi. Jak jist¢ netieba pfipominat, nestésti nechodi po horéch ...
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Mnozi mohou namitnout, ze mdme veelku dobfe fungujici systém slozek ZZS
(integrovany zdchranny systém tvoteny Policii Ceské republiky, Hasi¢skym zd-
chrannym sborem a zdravotnickou zichrannou sluzbou). Ano, slozky IZS v Ces-
ké republice funguji vyborné a jsou schopny nejpozdéji do dvou dnt nad viemi
v béZném Zivoté piedstavitelnymi mimofddnymi uddlostmi prevzit kontrolu, fesit
je a vyfesit — uvést véci zpét do normdlniho stavu. Ovéem je nutno si uvédomit,
ze ani slozky IZS, jaky to div, neporuci vétru desti a i ony jsou limitovdny lidskymi
a technickymi zdroji a mtize dojit k vyrazné ¢asové prodlevé diky napriklad pocasi,
selhdni techniky, selhdni jednotlivce aj. tedy uréité neni od véci byt do jisté miry na
slozkdch IZS sobéstacny.

Existuje hra, kterd snad nemd ani ndzev. Jeji princip spocivd v tom, Ze se md
odpovédét na otdzku, co byste délali, kdyby ted doslo k né&jaké krizové situaci,
napt. ,,Co byste délali, kdyby ted vypnuli proud?“, nebo ,,Co byste délali, kdyby
ted doslo v blizkém okoli k explozi ndloze?“. Zkuste si tuto hru tieba i jen sami se
sebou ted zahrdr ...

Knihu jsem rozdélil na dva dily. Prepperstvim v kazdodennim Zivoté se zaby-
va prvni dil. Ve druhém dilu se vénuji piipravé na situace, které mohou nastat
po opravdu zdvazné zméné v naSem nejbliz$im i vzddleném okoli, rozpadu systému
a spole¢nosti (jejimu kolapsu), zdvazné ptirodni nebo priamyslové havirii a jinych
uddlostech, po nichz jsme na velmi dlouhou dobu nebo neuréito odkdzdni opravdu
jen a jen na své dovednosti a znalosti. Oba dily je vhodné v praxi navzdjem kom-
binovat, tedy bych se ur¢it¢ nedrzel striktné rozdéleni na situaci pfed a po kolapsu
civilizace.

Netvrdim, Ze jsem ve v této knize uvedené vymyslel sdm, to v Zddném pfipa-
deé. I j4 se neustdle néco uc¢im, zjistuji, ze to ¢i ono mi nenf jasné, tomu ¢i onomu
nerozumim a cheél bych porozumét ... Neékteré skutecnosti jsem s ohledem na
jejich odbornost radéji z vétsi ¢dsti prevzal z citovaného zdroje v ptivodnim znéni,
nicméné hodné skute¢nosti a informaci jsem si na vlastni kazi vyzkousel nebo ové-
fil. Snazil jsem se nezapomenout na vSechny citované zdroje, ovSem pokud nékdo
ze ¢tendia nalezne informace, u nichz mé pocit, ze jsou jeho vyluénym dusevnim
vlastnictvim a neni u pfedmétného textu uveden zdroj nebo je uveden chybné,
pfed tim, nez bude kontaktovat prévnika, necht kontaktuje nejdfive mne na nize
uvedeném e-mailu nebo vydavatele, zcela urcité se domluvime na néjaké formeé
napravy.

Pokud v knize uvddim néjaky obchodni ndzev, neni to z toho divodu, Ze bych
cheél danému vyrobku, resp. vyrobci ¢init reklamu, ale je to z toho davodu, Ze
mdm s danym vyrobkem dobrou zkusenost nebo se mi osvédcil.

Pokud by mne nékdo ze étendit z néjakého duvodu cheél kontaktovat, muze
nize uvedeny e-mail rovnéz vyuzit.
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Z pochopitelnych davodd, zejména omezeny rozsah knihy a z néj vyplyvaji-
ci cena, neslo veskerou problematiku rozebrat do potfebné hloubky, ackoliv jsem
misty do vétsich podrobnosti zabrousil. Z toho diivodu, bude-li ze strany ¢tendit
zdjem, jsem pfipraven vydat dal$i dil nebo dily, ve keerém bych vybrané kapitoly
rozvedl do vétsich podrobnosti.

Vojtéch Strba

vojtech.sttba@gmail.com
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1. Typy krizovych situaci

e

V jakych krizovych situacich lze principy pfipravenosti v kazdodennim Zivo-
uplatnic? Obecné mdm na mysli mimotddné uddlosti (tedy uddlosti vybocujici

z béiného denniho standardu), jejichz délka trvdni nepfekro¢i maximalné jeden
tyden, tedy sedm kalenddtnich dnua.

Piiklady krizovych situaci v kazdodennim Zivoté:

dopravni nehoda

kolona na ddlnici

preruseni doddvky elektrického proudu, plynu, vody nebo tepla

pusobeni piirodnich zivla (povoden, vichfice, pfival sn¢hu, sesunuti terénu)
nedostupnost méstské hromadné dopravy (napiiklad z davodu ptsobeni pfirod-
nich zivld)

pozar

pramyslové havdrie (pozdr, vybuch, tnik Skodlivych ldtek do ovzdusi, apod.)
poskozeni technické infrastruktury v blizkém okoli (napf. z diivodu pisobeni
ptirodnich zivla)

nahld neptizeni pocasi na vyleté do prirody (boutka, snéhovd vénice apod.),
teroristicky titok

nedostupnost slozek IZS pii jinych mimofddnych udélostech

Ovsem kromé vyse popsanych udalosti se muazete napiiklad dostat docasné do

tizivé finanéni situace nebo na del$i dobu onemocnite a budete tieba ze zdravot-

nich nebo jinych davodii (napt. povinnd karanténa) omezeni na pohybu. I v takové

situaci mizete vyuzit své zdsoby nebo potieby, které méte pfipraveny v dobé, kdy

jste si mohli dovolit si je pofidit a nyn{ tim, Ze je mdte, nebudete je muset kupovat

a de facto usetfite ...
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4. Méjte uzite¢né véci po ruce

4.1. KPZ (Krabicka Posledni Zachrany)

Krabicku posledni zichrany, alias KPZ neboli kdpézetku snad netieba prilis
predstavovat. Mnozi z vés jste si ji tieba v détstvi sestavovali do plastového pouzdra
od mydla, anebo také ne a pro ty je uréeno ndsledujici vysvétleni.

Krabicka posledni zdchrany md byt jakousi posledni zdchranou v pfipadé, ze se
dostanete do néjaké vice ¢i méné svizelné situace a budete potiebovat jednu nebo
vice drobnosti, které vdm pomohou tuto situaci pfekonat.

Krabicka posledni zdchrany muze mit nékolik podob, od velmi jednoduché,
kterou budete nosit dennodenné v kabelce nebo v kapse bundy, az po sofistikova-
néjsi, kterou budete mit uloZenu v auté nebo v batohu na vicedennim treku.

J& osobné mdm krabic¢ek posledni zdchrany nékolik. Jednu nosim neustd-
le u sebe, at uz jdu na postu, do obchodu nebo néco vyfizovat sluzebné. Dru-
hou pouzivim pii mych toulkdch pfirodou. Zvazuji jesté pofizeni tieti do auta.
Pro¢ mit radéji KPZ vice nez méné? Je to &istecné z toho duvodu, ze ¢lovék je
tvor zapométlivy a pokud budete jednu KPZ neustdle pfesouvat z batohu, do
kapsy, do kabelky a tieba zase zpét, muze se stdt, ze v krizové situaci na ni za-
pomenete nebo si hned nevzpomenete, kde ji mate a déle urcité jeji obsah bu-
dete podle prostiedi, ve kterém se budete pohybovat, potiebovat mirné modifi-
kovat.

Doporuceny univerzdlni obsah KPZ jsem nikde v literatufe nenasel a podle
mne ani neexistuje. Ano, lze najit urcity pranik obsahu, ktery v KPZ najdete prak-
ticky vidy, ale ... kazdy jsme trochu jiny, pohybujeme se v jiném prostredi, kazdy
m4 jiné priority a nékdo tfeba dokdze ze svého okoli ziskat to, co tfeba druhy by
nasel pouze ve své KPZ.

Déle uvedené piiklady obsaht berte prosim jen jako inspiraci, nenf to ndvod ve
smyslu ,,tak a ne jinak®. Zdkladn{ podminkou v$ak je KPZ nosit neustdle u sebe. Je
k ni¢emu mit ji na dné skiiné nebo v Supliku, kdyz ji pottebujete pravé ted upro-
stfed lesa nebo nékde v autobusu.

Obsah musi byt zajistén tak, aby se vdm nerozsypal, nerozlil, nerozdrtil, neroz-
modil ... Na trhu lze koupit obaly a krabi¢ky utésnéné proti vniku vody, nékteré
maji i ventily na vyrovndni tlaku okolniho vzduchu. Lze pouzit napiiklad obaly
od rtzného zbozi (potravinové dopliiky, sladkosti, tabdk), zdlez{ na vasem vkusu,
skladnosti, uzavirdni, odolnosti obalu apod.

Na trhu lze rovnéz koupit jiz “kompletni® krabi¢ky posledni zdchrany. Slovo
kompletni je v uvozovkdch zdmérné. Kdyz se na tyto kdpezetky podivite blize, zjis-
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tite, ze ne vse lze v nasich stfedoevropskych podminkdch zcela uplatnit, proto je
dobrou variantou si obsah komeréni kdpézetky ptizptsobit svym potiebdm.

Neékteré polozky v KPZ je vhodné dublovat (piipadné jistit i vicendsobn¢) pro
ptipad, kdyz by bylo potieba improvizovat, nebo byly podminky pro pouziti jedné
varianty nevhodné, napfiklad vedle sirek neni $patné mit v KPZ tfeba jesté maly za-
palova¢ — budete-li mit zmrzIé ruce, nemusi se vdim podarit sprévné vykfesat jiskru
na zapalovadi a se sirkami se vim bude pracovat lépe nebo sirky mohou navlhnout
a pak uplatnite zapalovac ...

Piiklady KPZ

Priklad KPZ ¢ 1 (tradicni skautskd)?:
— svicka

— nékolik zdpalek

— kousek brezové kiry k zapdleni ohné
— kousek papiru

— tuzka

— kousek kifdy

— jehla a nité

— zaviraci $pendliky

— obycejné $pendliky

— knofliky

— ziletka

— 2-3 rtzné velké hiebiky

— nékolik napindcka

— polstarkové ndplasti

— kus slabého drdtu

— kus provézku

— nékolik gumicek

— nékolik drobnych minci + pfipadné bankovka
— postovn{ zndmka

— listek s tisnovymi telefonnimi ¢isly obvykle pfilepeny na vnitén{ strané vicka

Priklad KPZ ¢ 2 (rozsivent skautské KPZ)P:
— obsah KPZ dle piikladu ¢. 1

— kostka tuhého lihu

— mald svitilna

— néhradnf{ Zdrovka do svitilny

— tuzkovy dédnek

— hroznovy cukr v tableté
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hoi¢ikovy zapalova¢
maly kompas
otvirdk konzerv
signaliza¢ni zrcdtko
kapesni nozik

Pfiklad KPZ & 3 (tzv. na preziti)??:

zdpalky (idedlné vodovzdorné, odolné vétru a uchované vodotésne)

vata napusténd vazelinou nebo jiny materidl slouzici jako troud

svicka (na podpalovdni i jako zdroj svétla)

ktesadlo nebo magnesiovy podpalovac (funguji i za mokra nebo kdyz dojdou sirky)
fezny ndstroj (maly nozik nebo ziletka, piipadné éepel z “odlamovaciho® noze)
lupa (pro rozdéldni ohné je idedlni tzv. Fresnelova lupa)

jehly a nité¢ (nékolik velikosti jehel a silnd nit, napiiklad reznd nebo dentalni)
rybafské hicky a vlasec

kompas (pro svou velikost je vhodnéjsi maly knoflikovy kompas)

mosazny drdt (na loveckd oka nebo na jiné pouziti)

drdtové pilka

zdravotnické potfeby (ndplasti, motylkové stehy, chirurgické cepelky, nékolik
tabletek [éki, apod.)

nelubrikovany kondom (vhodny pfedevsim jako nddoba na vodu, piipadné
miiZe v nouzi zastoupit i chirurgickou rukavici; na pfendseni vody se dd vyuzit
i samotny obal KPZ)

prostredek na dezinfekei vody (tablety)

K vyse uvedenym obsahiim bych za sebe rdd doplnil ndsledujici:

ucpavky do usi (nepostradatelnd véc pro to, abyste dobfe vyspali v nemocni-
cich, hostelech, v autobusu, v letadle ...)

hygienicky vlhéeny ubrousek (pokud budete chvili pdtrat na internetu, lze kou-
pit malé hygienické vlh¢ené ubrousky balené po jednom kusu; idedlni na provi-
zorni o¢istu a osvéZeni, piipadné dezinfekei rukou nebo o¢istén{ intimnich mist)

v 7

vtefinové lepidlo (proddvaji se i v malych tubdch, které vase KPZ bez obtizi po-
jme; provizorn{ slepeni téméf ¢ehokoliv a v nouzi nejvyssi i provizorni oSetfent
trznych nebo feznych ran)

stahovaci pasky (mdm na mysli malé elektrikdiské plastové stahovaci pdsky, kee-
1é se tieba pouzivaji k lep$i organizaci kabeldze v pocitacich; provizorni spojeni
nebo stazeni ¢ehokoliv)

mald pinzeta a pdrdtko (noze Victorinox obsahuji dnes uz téméf legenddrni

pinzetu a pdrdtko, které Ize koupit i samostatné; pinzeta je vybornd na vytaho-
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véni tiisek nebo kli$tat a pardtko zase lze pouzit nejen na vycisténi mezizubnich
prostorut)

- dezinfekce v plastovém bréku (malé kulaté plastové breko lze zkrdtit na dél-
ku napiiklad péti centimetrd, jeden konec zatavite, poté do takto upraveného
pouzdra nalijete dezinfekci a volny konec opatrné uzaviete; osetfeni drobnych
ran, v piipadé nouze palivo pro rozdéldni ohné)

- lepici péska (mdte-li dostate¢né velkou KPZ, Ize si na malé dfivko nebo naptiklad
najiz nefunkéni platebni kartu namotat nékolik metrt lepici pasky; lepici paskou
opravite naptiklad provizorné obuv, obleceni, praskly kryt svétla na auté apod.)

- maly mikrotenovy nebo plastovy sd¢ek s rychlouzavirdnim (pouziti na uschovié-
ni napiiklad dokladt v suchu a mnoho dalsich vyuziti ...)

- jste-li drzitelem zbrojniho prikazu, pouvazujte o vloZeni 1 az 2 ndboji

- tablety proti bolesti (stali jedna az dvé pro nouzové uleveni od bolesti)

- mald utérka z mikrovldkna (nouzové otfeni bryli nebo optiky fotoapardtu nebo
drobné elektroniky)

- mald lupa (hodi se napt. pfi vytahovani malé tiisky, pro pfecteni drobného pis-
ma nebo pro rozdéldn{ ohné)

- chemické svétlo (Ize sehnat i verze o délce nékolika centimetr(i; kromé nouzové-
ho svétla miiZe tfeba poslouzit i pro uklidnéni rozruseného ditéte)

- malé zrcdtko (nez k signalizaci je malé zrcdtko vhodnéjsi, pokud jste nuceni
se sami sebe oSetfit, tak se podivdte i na mista na svém téle, na které se jinak
podivite jen obtizné)

- manganistan draselny neboli hypermangan (vyuzit nejen k dezinfekénim ade-
lam, pozor je to ziravina, nutno ho zfedit)

- pistalka (signalizace, pfivoldni pomoci)

Nakonec bych u KPZ jesté upozornil, Ze je potieba jeji obsah pravidelné kon-
trolovat a pfipadné vyménit polozku, u které tieba doslo k poruseni nebo expiraci
(tykd se zejména 1éka).

V piipadé, ze budete u sebe nosit jesté navic EDC (viz dal$f text), lze samozfej-
mé mozno nékeeré polozky KPZ vypustit a mit je zastoupené pravé v EDC nebo
naopak.

4.2. EDC (Every Day Carry)

EDC neboli Every Day Carry je jakasi obdoba Krabicky posledni zdchrany. Exis-
tuji véci, keeré je vhodné nebo se vyplati mit u sebe kazdodenné, at uz jste v zamést-
ndni, v restauraci s pidteli nebo na vyleté. Opét plati podobné jako u Krabicky po-
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11. Voda

11.1. Nutnost vody pro preziti

»Pro vznik Zivota jak jej zndme, je potfebnd voda, zni jedna z poucek, které jste
moznd slySeli pii sledovdni néjakého dokumentu o vzniku Zivota na Zemi.

Bez vody vydrzi ¢lovek cca 7 az 10 dnd, nicméné jiz po nékolika dnech bez vody
zatneme pocitovat piiznaky dehydratace, tedy zdvraté, bolesti hlavy, rozostfené vi-
déni, zrychleny puls a klesnou nase mentélni schopnosti.

Normélni mnozstvi télesné vody kolisd mezi 60 az 70% télesné hmotnosti dle
véku a pohlavi. Pii ztrdté tekutin cca nad 10 litrd nastdvéd vedle vyse uvedenych
piiznakii dehydratace jesté navic zdstava moceni a nakonec smre."!

K dehydrataci nemusi nutné dojit jen z divodu nedostatku pitné vody, ale na-
piiklad i pfi silnych prijmovych onemocnénich (cholera, tyfus).®® Dehydratace
nds samoziejmé poznamend i vnitiné, maze dojit k poskozent ledvin.

Dehydratace se 1é¢i poddvanim tekutin, lépe po malych mnozstvich a pravi-
delné. Lécba téz$i dehydratace trvd nékolik dnti. Na poditku je zcela dostacuji-
ci voda, iontové ndpoje je vhodngj$i nafedit. Télo primarné potiebuje vodu jako
rozpoustédlo, koncentrace ionti je vysokd. Pokud dehydratovand osoba normélné
ji, doplni minerédly bez problému. V piipadé intenzivni ztrdty tekutin zvracenim
a prijmem nesta¢i pit jen ¢istou vodu, vhodny je bujén, ovocné dzusy apod. Tézkd
dehydratace snizuje pifjem tekutin trdvicim traktem, vétSinou je nutné nitrozilni
poddni.38!

Pro zdravého dospélého ¢clovéka se obecné doporucuje mit pripravené tfi litry
na den. Pokud se v ptipadé nouze omezi vydej energie, mélo by pro zdravého ¢lo-
véka docasné postacit i méné.

11.2. Uchovéavéni a skladovani vody

Jak uchovavat a skladovat vodu, aby ndm vydrzela co nejdéle? Predpokladem je
mit dostate¢né velky prostor, keery bude idedlné chladny a zastinény. Takovy pro-
stor lze nalézt ve sklepé nebo v mistnostech bez vytdpéni nebo pravidelného zdroje
tepla (pfedsiné, komory apod.). Také by do tohoto prostoru mél byt snadny pfi-
stup. Ddle je tfeba ddt pozor na mrdz, v jehoz dusledku by mohlo dojit k poskozeni
nddob, v nichz vodu skladujeme.

Vodu miizeme skladovat pfed PA situaci, nebo kdyz budeme mit pocit, Ze je
ta spravnd doba, tak si pfipravené nddoby naplnit ze stdle jesté funkénich zdroji.
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Dle mého ndzoru by se spiSe mél pouzit model kombinovany, tedy néjakou zdsobu
vody mit pfipravenou a dal$i vodu doplnit z jesté existujicich zdroji (vefejnd vodo-
vodni sit, kupovand balend voda apod.).

Pfi preruseni doddvky vody miiZete uzaviit hlavni ptivod vody do objektu, ve
vodovodnim systému vdm tak zGstane zachovdna voda, kterou si muzete napus-
tit do vhodnych nddob. Vyhodnéjsi je samoziejmé mit néjakou zdsobu vody pre-
dem pfipravenou a skladovanou na chladném, suchém, vétraném a temném misté
(v nouzi postaéi i zakryti).

Skladovand voda by neméla zapdchat nebo se v ni objevit zdkal nebo plisen. To
miiZzeme zajistit jeji pravidelnou vyménou (postaci 2-3x do roka) a ¢istotou (dezin-
fekcf) skladovacich nddob. Voda dod4vand do vefejného vodovodu obsahuje chlér,
tedy neni nutno ji néjak chemicky upravovat. Nékteré zdroje vsak presto doporu-
Cuji pasterizaci nebo prevateni. Dbejte na vzduchotésné uzavieni nddob, bude-li to
s ohledem na velikost nddoby mozné.

V zimnim obdobi, pokud je dostatek sn¢hu, lze ho samoziejmé vyuzit jako
zdroj vody. Pokud budete rozehfivat snih nad plamenem, vlijte na dno nddoby tro-
chu vody a snih rozpoustjte takto zahfdtou vodou. V opaéném piipadé si nddobu
spalite.

Destovou vodu k piti bez jeji Gpravy (pfevareni, filtrace, desinfekce) nedoporu-
¢uji. Na pozoru je potieba se mit zvld$té v ptipadech, kdy dojde k tniku $kodlivych
ldtek do ovzdusi, které se pak mohou vracet na zem v podobé desté!

Destilovanou vodu lze pit jen v krajni nouzi a jen kritkodobé, nebot naru-
$uje metabolismus lidského téla!

Priklady nddob na skladovini vody
Plastové kanystry

V hobby marketech leze zakoupit plastové kanystry rozliénych objemi a tva-
ri. Zaméfil bych se na kanystry opatfené ventilem ve spodni ¢sti, bude se vim
z néj voda snadnéji odpoustét. Nevyhodou je, Ze ¢asem mize u nekvalitnich vyrob-
ki dojit k uvolnéni skodlivych l4tek.

Sklenéné nddoby

Podobné jako u plastovych kanystrii, i u sklenénych nddob je vysokd variabilita
tvarti a provedeni. Vyhodou sklenénych nddob je, Ze sklo ve své podstaté neuvol-
nuje zddné skodlivé ldcky.

Nerezové nidoby
Pro nerezové nddoby plati totéz co pro sklenéné nddoby, ovéem neni nerez jako
nerez, vyberte si takovy materidl, ktery je vhodny pro potravindiské ucely.
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Bézné plastové lihve

PET ldhve, v nichz se v soucasné dobé proddvaji ndpoje na skladovéni vody,
nedoporucuji. Tyto ldhve jsou uréeny k jednordzovému pouziti, plasty ¢asem de-
gradujf a uvolnuji se z nich skodlivé ldcky.

Na trhu jsou k dostdn{ ldhve z plastovych hmot upravenych tak, Ze neobsahuji
skodlivé BPA (Bisfenol A) a fraldty (zmékcovadla pfi vyrobé plastt1), napf. zndmd
znacka ldhvi Nalgene. Tyto ldhve maji ovSem maly obsah (1-1,5 I), tedy nejsou
vhodné pro dlouhodobé skladovini vétstho objemu vody.

Balend voda

U balenych vod proddvanych v obchodech spatfuji nékolik problémi. Jed-
nak to jsou nekvalitn{ obaly (nekvalitni plasty), ddle nevime, jak dlouho byly ba-
rely nebo ldhve s vodou na slunci, jak se s nimi manipulovalo, v jakém prostiedi
se pied vystavenim v obchodé nachdzely, a tedy jaké skodlivé latky se v nich stacily
rozmnozit a v neposledni fadé je to omezend trvanlivost. Vidim je spise jako krdt-
kodobou zélezitost.

Voda proddvand v konzervdch a plastovyjch sdécich

Na internetu se lze setkat s vodou proddvanou v konzervéch a plastovych pyt-
licich, které jsou tidajné o$etfeny tak, ze neobsahuji zddné baktérie. Nemdm k dis-
pozici informace o chemickém rozboru takto skladované vody, tedy ponechdvim
na vasi Gvaze, zda budete vodu skladovat timto zpisobem.

Studny

Mite-li na svém pozemku studnu, nechte si udélat chemicky rozbor vody. Ma-
te-li Stésti, miize byt vase voda ,postizena“ jen vodnim kamenem, ktery lze snadno
odstranit prostfednictvim filert.

Alternativou stdvajici studny je pak ziizeni nové vrrané nebo kopané studny na
pozemku. Nenf to tplné jednoduché z hlediska legislativy ale zvlidnutelné. Nejprve
se vSak poradte s odbornikem — hydrogeologem, zda v dané lokalité je Sance narazit
na dobry zdroj vody, tedy takovy, ktery by $el v ptipadé potfeby snadno osetfit vhod-
nym filerem. Napt. u pozemkii v blizkosti obdéldvanych poli je vysokd pravdépo-
dobnost znecisténi spodnich vod chemickymi litkami pouzivanymi v zemédélstvi.

Kopand nddrz

Tébofite-li del${ dobu na jednom misté, miizete si vykopat jdmu a stény oblozit
igelitem (vodotésnou plachtou). Nddrz vim bude plnit dés¢ nebo muiZete do nddrze
svést vodu z potoka. Zvazte vsak, zda vim energie vynaloZend na budovini kopané
nddrze prevézi jeji uzitek.

97



18.4. Zvladani stresu v PA svété

Jak uvadi James Henry ve své knize [11] cilem nenf se stresu vyhybat, spise
pfinutit stresory, k praci pro nds.  Vime, jaké stresory nim mohou uskodit, tedy
dal${im krokem bude prozkoumat nase reakce na tyto stresory.

V krizové situaci zazijete mnoho emoci, okamziky, které budete prozivat, ve
vés vyvolaji fadu reakef (strach, tzkost, frustraci, deprese, osamélost aj.). Pokud se
naucite tyto reakce kontrolovat, vase $ance na preziti se vyznamné zvysi. Kontrola
reakci spocivd i v pripravé na situace, které v nds mohou vyvolat stresory, tedy se
snazime stresorim piedejit.

James Henry ve své knize [11] uvddi nékolik tipt, jak se pfedem psychicky
ptipravit na PA situace. Tyto tipy jsem pievzal a volné upravil:

1. Poznejte sami sebe

Spolu se svou rodinou, piipadné ¢leny vasi komunity se vénujte sebepozndvdni.
Pozndvejte své blizké, ale i sebe sama. Posilujte své silné stranky, které jsou potiebné
pro preziti, vénujte se ale i svym slabym strdnkdm a tieba za pomoci psychologa se
pokuste je poznat a naudit s nimi pracovat.

2. Piedvidejte své obavy

Nebudte fale$ni hrdinové. Jsou prepperi, keti se cilené pripravuji na konkréeni
PA situace. Pokud tyto PA situace opravdu nastanou, ani tito ,,specialisté“ nedokdzi
nyni bezpe¢né odhadnout, co pfesné se bude v jejich blizkém okoli odehrdvat a jak
budou vzniklé situace ptsobit na jejich psychiku.

Pfipravte se na to, ze budete mit obavy o sebe, o své blizké. Budete pfemyslet,
co budete délat, az dokonéite nyni rozdélanou préci, co se stane druhy den, jaka
bude vase situace za tyden, za mésic ... Budete ndhle zavaleni myslenkami, keeré
bud nechdte Gtocit na vds a ve vysledku tieba i srazit na kolena, nebo je vyuzijete
ve sviij prospéch.

Vyuzijte nyni ¢as, ktery méte k tomu, abyste se zamysleli nad tim, z ¢eho byste
méli v PA situaci nejvétsi strach a/nebo obavy, co by vdm pfindselo nejvétd! stres.
Pokud budete zndt své obavy, pokuste se zamyslet nad tim, jak tyto obavy zmirnit
nebo alespon odstranit. Cést obav miizete odstranit nyné&jsf piipravou na PA situ-
ace, &dst lze vyfesit jejich rozborem s psychologem ... Cilem neni eliminovat vés
strach, ale budovat duvéru ve vase schopnosti se s prekdzkami vyrovnat.

3. Budte realisté
Nemad smysl si néco nalhdvat, situace, které se odehrévaji v soucasném redlném
zivoté, natoz ty, které nastanou v PA svété, se vds nebudou na nic ptdt, prosté na vds
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dolehnou v plné své sile. Nepfecenujte své sily ani schopnosti, budete-li tak ¢init,
snadno muizete zazit velmi hotké zklamdni ... Je lepsi byt pifjemné prekvapen nez
nemilosrdné srazen na kolena.

4. Hledejte ve vSem pfedevsim pozitiva

Jste-li pozitivné naladén v bézném Zivoté nyni, mdte oproti bru¢ountim a chro-
nickym pesimisttim velikou vyhodu. Ve véem lze nalézt néjakou pozitivni stranku
véci. V PA svéeé bude mit tato vlastnost (a schopnost) stejnou cenu jako néjaké
vybaven{.

5. Pamatujte na pfipravu

Je nutno si uvédomit, Ze pokud nyni zanedbdte svou psychologickou pfipravu
na prezivini v PA svét¢, mohlo by to pozdéji vést ke vzniku depresi, frustrace,
nepozornosti, ztrity sebediivéry, chybdm v rozhodovdni v krizovych situacich. Na
prvnim misté je vase hlava. Pokud se ta nevzd4, nevzdd to ani télo!

6. Trénujte své psychické schopnosti

Své psychické dovednosti trénujte. V Ceské republice se daji po delsim hledén{
najit i velmi kvalitn{ lektofi pfeziti. Nenf jich hodné, ale jsou. Jejich cena, respek-
tive cena kurza, keeré nabizeji, neni nizkd, ale vynaloZend investice se vim dojista
v néjaké krizové situaci i v bézném zivoté vrdti. Cim bude v4§ ,trénink® realisti¢tdj-
§f, tim épe pro vds, tedy se pfedem zajimejte o ndplii téchto kurzi.

7. Nikdy se nevzdavejte

Ve stresu maji lidé vétsi $anci propadnout panice. V drtivé vétdiné piipadi si
nemizeme vybrat krizovou situaci, v niZ se ocitneme, muzeme v$ak kontrolovat
nasi reakci na tuto situaci. Cim vice se budete vénovat ucenf se zvlddat stres, tim
pozddji, az dojde na ldmdni{ chleba, budete mit vétsi Sanci i ve stresu zareagovat
klidné, adekvdtné a budete mit véi $anci danou situaci zvlddnout.

Pamatujte na to, Ze mit viili pfezit rovna se odmitnout se vzdit.

18.5. Nové jméno

PA situace muize byt pro né¢koho velmi traumatizujicim zdZitkem a jako si né-
keefi lidé v soucasném zivoté z néjakého divodu pieji zménit a nakonec i zméni své
jméno (i kiestni), mize byt pro nékoho zména jména zptisobem, jak se vyrovnat se
soucasnou situaci a celym PA svétem. Lidé mohou zacit pouzivat néjakou piezdiv-
ku, nick apod. Okoli doty¢ného by toto mélo respekeovat.
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