Povodne
Eurdpu postihuju tri hlavné typy povodni, ktoré su charakterizované nasledovne:

o rychle zaplavové viny spodsobené intenzivnymi zrazkami lokalneho (miestneho)

charakteru;

o povodne spdsobené pomaly sa zvySujucimi hladinami velkych riek vplyvom
nepretrzitych zrazok alebo topiaceho sa snehu;

o povodne suvisiace so vzostupom morskych hladin ako désledok globalneho
oteplenia.

NajcastejSou pri¢inou povodni na Slovensku st povodiiové viny.

Pri¢iny povodni mozno v zdsade rozdelit naobjektivne (v dosledku nepriaznivych
klimatickych a technickych podmienok) a subjektivne (spocivajuce v l'udskych ¢initel'och).

Pri povodniach ainych katastrofach méze dochédzat k vzniku roéznych infekcii. V tomto
obdobi sa nesmu podceniovat’ Ziadne zdravotné problémy, najmd bezné¢ hnacky, zvySend
teplota, bolesti brucha, hlavy, rézne hnisavé infekcie, bolestivé, zaCervenané Cci teplejSie
miesta na pokozke, ktoré mézu byt’ indikatorom zacinajucej choroby. Pri problémoch je nutné
vyhladat’ odbornti pomoc.

Medzi najzavaznejSie prenosné choroby v suvislosti s povodiami patria: dyzentéria, virusova
hepatitida typu A (infek¢na zltacka), leptospiroza a tularémia.

Znizovanie zdravotnych rizik sposobenych nepriamymi t¢inkami povodni je vo vel'kej miere
ovplyviiované priamym zapojenim pracovnikov verejného zdravotnictva aich odborného
potencialu. Ulohou verejného zdravotnictva je cielena identifikacia a zniZovanie zdravotnych
rizik sposobenych povodiami systémom zvySeného Statneho zdravotného dozoru, ktory musi
byt vykondvany bez omeskania komplexne, dostatocne dlho, so zabezpecenim kontroly
ucinnosti uz vykonanych opatreni. Opatrenia su ukladané v klI'i¢ovych oblastiach, ktoré moézu
vyznamnym sposobom ovplyviiovat’ zdravie ludi. Tykaji sa predovSetkym prevencie
prenosnych chorob.

Ochrana pred povodiiami je na Slovensku upravena legislativne, a to Zakonom o ochrane
pred povodiami 7/2010 Z. z v zneni zakonov ¢. 180/2013 Z. z., 71/2015 Z. z., 303/2016 Z. z.,
292/2017 Z. z., 74/2020 Z. z. a Zakonom ¢.364/2004 Z. z. o vodach v zneni neskorSich
predpisov. Zakladnymi dokumentmi organiza¢ného a technického charakteru , podla ktorych
sa postupuje pri ochrane pred povodinami, si povodnové plany zabezpecovacich prac a
povodiové plany zachrannych préac



Prenosné choroby
1. Bacilarna dyzentéria

s Charakteristika: je to choroba charakterizovand ¢astymi hnackovymi stolicami
s primesou hlienu, prip. Cerstvej krvi s bolestivym nutkanim na stolice. Prenéasa sa
vodou kontaminovanou (znecistenou) l'udskymi vykalmi zo zamp.

e Pévodca ndkazy je baktéria s ndzvom ,,Sigela“.

e Inkubacny cas je 1 — 7 dni, najCastejSie 2 — 3 dni.

e Prameri povodcu je chory ¢lovek alebo nosic.

e Prenosje fekadlno—ordlny, najcastejSie priamym kontaktom s chorym
alebo kontaminovanymi potravinami (voda, mlieko).

e Prevencia: je dodrziavanie hygienickych zasad, umyvanie ruk, zabezpecenie
zdravotne neskodnej pitnej vody a potravin, neSkodna likvidacia odpadu
a odpadovych vad.

2. Virusova hepatitida typu A (VHA)

o Charakteristika: v typickych ~ pripadoch ~ sa  choroba prejavi ~ unavou,
nechutenstvom, napinanim na zvracanie, zvysenou teplotou, bolestou pod pravym
rebrovym oblikom, tmavym mocom, svetlou stolicou a zZltym sfarbenim ocnych
bielok a koze. Choroba sa prendSa alimentarnou cestou.

e Pévodca nakazy je virus.

e Inkubacny casje 14— 50 dni, najcastejSie okolo 25 dni. Choroba prebieha
vacsinou lahko, trva priemerne 2 — 5 tyzdiiov, zanechdva trvall imunitu,
neprechadza do chronického stavu. Taz§i priebeh ma VHA u dospelych.
Umrtnost’ je nizka, no s vekom mierne stipa.

e Prameii povodcu je infikovany clovek s klinickymi priznakmi alebo bez
priznakov, ale vylucujuci virus do vonkajsieho prostredia.

e Prenos: povodca choroby — virus — sa z pecene infikovaného cloveka dostdva
do ¢reva a stolicou sa vylucuje do vonkajSieho prostredia. Znecistenymi rukami,
vodou, prip. potravinami sa dostdva do st vnimavého ¢loveka, je prehltnuty
a z ¢revného traktu prenikd do pecene a poskodzuje ju.

e Prevencia: najddlezitejSim preventivnym opatrenim proti zltaCke je dodrziavat
zasady osobnej hygieny, najmid umyvanie rak po pouziti toalety, pred jedlom,
d’alej pouzivat zdravotne vyhovujicu pitni vodu. NajucinnejSim preventivnym
opatrenim je oCkovanie.

e Najohrozenejsie si osoby so zvySenym rizikom nakazy: osoby prichddzajuce
do styku s infikovanymi, zdravotnicki pracovnici, zamestnanci kanaliz4cii,
odpadového hospodarstva a zachranarskych prac. Tymto osobdm sa odportca
oCkovanie. Zaujemcovia o ockovanie sa modzu obratit’ na svojho vSeobecného
lekara, ktory predpiSe lekarsky recept na ockovaciu latku a vykona ockovanie.
Ockovaciu latku si zdujemca hradi sam.



3. Leptospiroza

e Charakteristika: leptospir6za je  akutna horackovita choroba, ktord moze
postihovat’ centralny nervovy systém, oblicky, v tazSich pripadoch i obehovy
systém.

e Povodcom choroby su rozne druhy leptospir — baktérie vyskytujuce sa najmi
u hlodavcov (potkany, mysi, hraboSe), ale aj domdcich zvierat, najmi oSipanych
a psov. Infikované zvierata vylucuju leptospiry mocom.

e Inkubacny cas je 1 — 19 dni, najcastejSie 10 dni.

e Prameri pévodcu su rozne druhy cicavcov a hlodavcov.

e Prenos: k prenosu dochadza najcastejSie povrchovou vodou, pripadne vlhkou
podou kontaminovanou mocom infikovanych zvierat. K infekcii dochadza casto
pri kipani, rybolove, pol'nohospodarskych pracach, najmid v mocaristych
terénoch, v oblastiach postihnutych povodiami a podobne.

e Prevencia: pouzitie vhodnych pracovnych prostriedkov, pitie vody len
zo znamych zdrojov, nosenie vhodnej obuvi, deratizacia kanalizacii, Cistenie
odpadovych vdd, ochrana potrebna pred kontaminaciou moc¢om hlodavcov.

4. Tularémia

e Charakteristika: choroba prebicha s réznym klinickym obrazom, ktory zavisi
od mechanizmu prenosu ndkazy na ¢loveka (klinicky sa prejavuje zdurenim
lymfatickych uzlin alebo zapalom pltic, pripadne hnackami).

e Pévodca nakazy je baktéria.

o Inkubacny cas je 1 — 10 dni, najcastejSie 3 — 6 dni.

e Prameri povodcu: choré zviera (zajace, drobné hlodavce).

e Prenos: priamy kontakt, prehltnutie kontaminovanej vody a potravin. Ako faktor
prenosu sa uplatiuju kontaminované potraviny, voda a vzduch.

e Prevencia: dodrziavanie hygieny pri manipuldcii so zivymi aj uhynutymi
zvieratami, dodrziavanie zésad osobnej ochrany, zdkaz pouzivania vody
z nezaistenych zdrojov, pouzivanie pracovnych odevov.

VSeobecné preventivne opatrenia

Pri vSetkych pracach spojenych s likvidaciou néasledkov povodni treba dodrziavat’ zédkladné
zéasady ochrany zdravia — starostlivo a ¢asto si umyvat’ ruky mydlom.

Ruky si treba umyvat vzdy po kontakte spredmetmi, ktoré prisli do styku
so zaplavovou vodou alebo kalmi, pred jedenim a pitim, pred fajéenim, pred a po
pouziti WC. Po ukonceni sana¢nych prac treba ruky dokladne vydezinfikovat'.

Pocas prac treba pouzivat’ ochranné prostriedky — najmi gumené rukavice, gumeny
plast, pevni nepremokavu obuv. Po ich pouziti je nevyhnutné odevy a obuv vycistit’
a vydezinfikovat’.



e Aj vycistené miesto moze byt nechtiac opdtovne kontaminované niekym inym,
pripadne aj hmyzom, vetrom a podobne. Kontaminované byvaju aj miesta, ktoré
viditel'ne nepreukazuji znaky znecistenia.

e Jest’ a pit mozno len vo vyhradenych vydezinfikovanych miestach (jedlo z overenych
zdrojov). Predtym treba odlozit' ochranné pomdcky, vydezinfikovat’ si a umyt ruky.
Jedlo neponechavame vol'ne bez prikrytia.

e Okamzite treba oSetrit’, predovsetkym vydezinfikovat kazdé zranenie a odreniny,
pri rozsiahlejSom zraneni vyhladat’ lekara. RozSkrabanymi Stipancami od komérov
a in¢ho hmyzu a zddermi sa méze do tela dostat’ infekcia.

o Je treba davat’ pozor na zanesenie infekcie do o¢i a nosa pri pretierani o¢i, ¢isteni nosa
a podobne. Pouzivame jednorazové papierové vreckovky.

Specifické hygienické poZiadavky
Umyvanie ruk

Ruky si umyvajte starostlivo a ¢asto! Toto jednoduché a zakladné pravidlo je jednym
z najdolezitejSich opatreni, ktoré vam umozni chrénit’ si svoje zdravie poc€as sanacie a obnovy
vasich domovov. Umyvajte si ruky pokial’ mozno mydlom, najmi vzdy po styku s predmetmi,
ktoré boli v kontakte so zaplavovou vodou alebo kalmi, takisto vzdy pred jedlom a pitim,
skor, nez sa dotknete svojej tvare a samozrejme vzdy pred a po pouziti WC.

Pitna voda

Na pitie a varenie zasadne pouzivame len vodu, ktorej zdravotnd bezpecnost’ je spolahlivo
overena.

Voda z vlastnej studne

Ak bola vasa studna priamo zaplavend, vodu z nej nepouzivajte na pitie ani na varenie, kym
sa nevykond sanacia a nez sa dozviete, ze vysledky rozboru vody st vyhovujtice. Ak byvate
v oblasti postihnutej povodiiou, nie ste napojeny na verejny kontrolovany vodovod a mate len
vlastni studiiu, dajte si preverit’ kvalitu vody v tejto studni uskuto¢nenim chemického
a mikrobiologického rozboru, a to aj vtedy, ak vasa studiia priamo zaplavena nebola. Pokial
nebudete vediet’ vysledok vySetrenia, na pitie a varenie pouzivajte len vodu z overenych
vodnych zdrojov, predovsetkym vsak vodu balend.

Sanacia vlastnych studni
Sanaciu je ucelné uskutocnit’ az po stabilizacii (ustdleni) vodného rezimu v postihnutej
oblasti, po vykonani vy¢istenia okolia studne a po jej stavebno-technickom zabezpeceni.

Mechanické oc€ista a dezinfekcia studne sa uskuto¢nuje vzdy za pritomnosti najmenej troch
0sdb, a to pre pripad potreby poskytnutia prvej pomoci osobe zostupujucej do studne.

Postup pri sanécii vlastnych (individudlnych) studni



e Mechanicky ocistite atlakovou vodou obmyte vonkajSie steny studne a Cerpacie
zariadenie od ndnosov bahna a opravte poklop studne.

e Otvorte studniu a uplne z nej vycerpajte vodu.

e Vykonajte kontrolu vnutorného ovzduSia studne spustenim zapalenej sviecky az
na dno studne. Ak je prostredie bez kyslika, sviecka zhasne, v pripade vyskytu metanu
(plyn bez zépachu) dojde k oziveniu intenzity plamena.

e Po dokladnom mechanickom ocisteni vnutornych stien studne, ¢erpacieho zariadenia
idna studne ocistené¢ plochy dokladne oplachnite cistou vodou a vodu uplne
odcerpajte.

e Umyte vnutorné steny studne 2,5 % roztokom pripravku SAVO (0,51 SAVA naliat
do 201 vody). Pracujte pritom zasadne v rukaviciach. Dezinfekény roztok nechajte
na omytych stenach pdsobit’ najmenej 1 hodinu.

e Po oplachnuti vnitornych stien studne Cistou vodou tito vodu znova odcerpajte,
odstraite kalom zanesenu vrstvu dna studne avymefite ju novym vhodnym
materidlom (Cisty Strk, hrubozrnny piesok). Zaroven nechajte studiu naplnit’ vodou
a ak je voda stale kalna, d’alej pokracujte v jej opakovanom cerpani az do vymiznutia
zakalu.

e Poslednou fazou sanacie studne je uskuto¢nenie dezinfekcie vody, k Comu sa
odporica pripravok SAVO, ktory neobsahuje aromatické prisady. VZdy treba
respektovat’ ndvod na pouZitie, pricom mozno uviest, Zze pripriemeroch bezne
pouzivanych skruzi v rozsahu od 80 do 120 cm sa na 1 m vysky vody v studni davkuje
9ml SAVA. Potrebu celkového mnozstva pripravku SAVO na dezinfekciu vzdy
vypocitajte podla vysky vody v studni, priCom potrebni davku pripravku rozried’te
v kropiacej kanvici a roztokom pokropte priamo hladinu vody ako aj vnutorny povrch
stien studne. Ak méate vo vasom dome zriadeny samostatny doméaci vodovodny systém
napojeny na vlastni studitu (s darlingom apodobne), vodu zo systému uplne
vypustite. Potom doni napustite vodu z vasej studne s obsahom pripravku SAVO tak,
ze tato voda preteCie celym systémom a plynule cez vSetky vodovodné kohutiky
vo vaSom dome. Pripravok treba nechat’ posobit’ cca 8 hodin.

Az po vykonani dezinfekcie mozno odobrat’ vzorky vody na laboratérnu kontrolu.
Potraviny (pokyny pre domacnosti)
Zaplavené pol’nohospodarske plodiny

Vsetky pol'nohospodérske plodiny, ktoré boli zaplavené povodiiovou vodou, kalmi a bahnom,
treba povazovat’ za zdraviu Skodlivé. Tieto plodiny, hoci boli zaplavené len Ciastocne a d’alej
rastli, vziadnom pripade bez posudenia prislusného regiondlneho uradu verejného
zdravotnictva (RUVZ) nikdy nekonzumujte. O ich pouziti na kimenie zvierat musi rozhodnut
prislusna regiondlna veterinarna a potravinova sprava (RVPS).

Ovocie na stromoch a krikoch, ktoré nebolo povodinovou vodou, kalmi a bahnom priamo
dotknuté, mozno jest’ po dokladnom umyti pitnou vodou.



Zaplavené potraviny

Nejedzte potraviny zaplavené povodiiovou vodou, kalom a bahnom, s vynimkou potravin
hermeticky balenych v skle, kovovych obaloch vratane potravin hermeticky
uzatvorenych v tuhych plastovych obaloch, pokial’ nejavia znamky poSkodenia, resp.
poruSenia ¢izmien ich vonkajSieho vzhPadu, CcitateI’nosti ich etikiet, tvarovych
deformacii a inych poruSeni originality balenia takychto potravin. Povodnou zasiahnuté
hermeticky balené potraviny, ktoré nejavia zndmky poSkodenia, resp. porusenia ¢i zmien ich
vonkajSiecho vzhladu, Ccitatenosti ich etikiet, tvarovych deformécii ainych poruseni
originality balenia takychto potravin, vSak treba pred ich pouZzitim dékladne ocistit’
a dezinfikovat’. Nemozno pouzivat potraviny so zjavne poskodenymi obalmi, etiketami,
resp. také, ktoré st uplne bez etikiet.

Chladené a mrazené potraviny

Nekonzumujte ani chladené ¢i mrazené potraviny, najmi vtedy, ak v dosledku znefunkénenia
chladiaceho alebo mraziaceho zariadenia javia také zmeny vlastnosti vnimané zmyslami,
ktor¢ vyluCuju ich dalSie pouzitie naucely T'udskej vyzivy (zapach, zmeny
konzistencie/skupenstva, farby a podobne). Pri znefunkéneni chladiaceho alebo mraziaceho
zariadenia (d’alej ,,znefunkcCnenie®) je potrebné neotvarat’ ho, aby sa viiom udrzala ¢o

evve

o ak znefunkCnenie trva menej ako 3 hodiny — potraviny (chladené, mrazené¢) mozno
povazovat za neskodné, ak ich teplota nepresiahla 5 °C;

o ak znefunk¢nenie trva viac ako 3 hodiny — chladené potraviny musia byt’ laboratérne
vySetrené¢ arozhodnutie o konzumovatelnosti sa vykona nazdklade vysledkov
uvedené¢ho vySetrenia; v pripade, ze nie su laboratdrne vySetrené, je potrebné ich
vyhodit’

e ak znefunkénenie trva trva viac ako 12 hodin — mrazené potraviny, pokial’ ich teplota
nepresiahla 5 °C, treba okamzite pouzit’ na d’alSie spracovanie, nie je pripustné ich
opdtovné zmrazenie.

Pozn. pokial’ boli chladené a mrazené potraviny zaplavené- platia pravidla uvedené
v odseku ,,zaplavené potraviny*.

Ziakaz konzumovania v primeranej miere plati aj pre vSetky d’alSie nasledujuce potraviny,
ak boli v priamom styku so zaplavovou vodou, bahnom ¢i kalom:

o akékol'vek otvorené balenia potravin vratane neotvorenych v papierovom obale
alebo s vieckom z voskového papiera, s netesniacim plastovym vieCkom, najmé vtedy,
ak obsahuju majonézy a dresingy;

o vrecuskové balenia bylin a ¢ajov;

e muky, obilniny, cukor, kdvu vo vrectskach i vo vreciach;



e vSetky potraviny v kartobnovych nddobéach vratane Skatal’ na dzas/mlieko/detsku
vyZivu,

e vSetky potraviny v papierovych, latkovych a celofdnovych obaloch — aj v pripade,
ak by vyzerali ako suché a neporusené (sol’, cerealie, cestoviny, ryza, suSienky, keksy,
cokolada, bonbény a podobne).

Ak mate akékol'vek pochybnosti o bezchybnosti potraviny, obratte sa na prisluSny regionalny
urad verejného zdravotnictva av pripade zdravotnych tazkosti (bolenie brucha, hnacka
¢i teploty) uz po prvych priznakoch navstivte vasho lekara. Pociatocné Pahké priznaky nikdy
nepodceriujte!

Vycistite a dezinfikujte riad, nacinie a iné povrchy prichadzajice do kontaktu s potravinami,
ktoré boli zaplavené vodou, kalom a bahnom.

Drevené dosky na krajanie, drevené riady a néacinie, cumliky na doj¢enské flaSe a cumliky
vyhod’te, ak sa dostali do kontaktu so zaplavovou vodou, kalom a bahnom. Dezinfekéné
metddy nie s uc¢inné na odstranenie kontaminantov povodiovej vody z tychto predmetov.

Likvidacia nasledkov povodne
Zasady vysuSania domu alebo bytu

o Urobte v miestnostiach prievan otvorenim okien a dveri.

e Ak je to mozné, pouzite ventilatory a teplovzdusné zdroje.

e Budte vSak opatrny pri pouzivani benzinovych teplovzdusnych agregatov vo vnutri
domu alebo bytu — mdZete sa priotravit’ splodinami (oxid uhol'naty)!

o Odstrante vSetko bahno a necistoty z povrchov mechanickym ocistenim a dokladnym
umytim vodou.

e Odstrante akykol'vek zvlhnuty interiérovy materidl — tapety a vSetko, ¢o samo
odpadava (napr. omietky na stenach).

e Skor nez zacnete s dezinfekciou akéhokol'vek povrchu, zozndmte sa dokladne
so sposobom riedenia pouzitého dezinfekéného prostriedku podl'a ndvodu na obale.

e Najprv si natiahnite gumové rukavice.

o Nabytok, podlahy, steny, kuchynsky riad a dopravné prostriedky dezinfikujte 2-
percentnym roztokom Chloraminu B (alebo inym vhodnym dezinfekénym
prostriedkom), ktory pripravite rozpustenim 8 vrchovatych polievkovych lyzic v 101
vody; pouzit' mozno aj SAVO (11 SAVA naliat’ do 101 vody) — pripravok nechajte
posobit’ najmenej 30 minut, optimalne je nechat ho na oSetrenych povrchoch
zaschnut'.

o Dezinfikované predmety prichadzajuce do styku s potravinami nezabudnite oplachnut’
pitnou vodou, rovnako napriklad aj hracky.



o Silne znecistenu bielizent namocte na 4 hodiny do 3-percentného roztoku Chloraminu
B (alebo iného vhodného dezinfekéného prostriedku): 12 vrchovatych polievkovych
lyzic na 101 studenej vody — alebo na 8 hodin do SAVA (11 SAVA naliat’ do 101
vody).

e Menej znecistenu bielizeii namocte na 1 hodinu do 1-percentného roztoku Chloraminu
B (alebo iného vhodného dezinfekéného prostriedku) — 4 polievkové lyzice na 101
vody — alebo do SAVA (1 1SAVA na 10 1 vody).

o Bielizen po dezinfikovani vyperte obvyklym spdsobom s pouzitim pracieho prasku.

e POZOR - Chloramin B a naymd SAVO maju vyrazné bieliace tcinky!!!

o Cennejsie Satstvo, ktoré nie je vhodné dezinfikovat’ v Chloramine a SAVE, vysuste,
vykefujte a nechajte vycistit’ v profesionalnej Cistiarni.

Dezinfekcia odpadovych sifénov a Zimp

o Pouzite 5-percentny roztok Chloraminu B (20 vrchovatych polievkovych lyzic na 10 1
studenej vody) alebo zalejte odpad neriedenym roztokom SAVA.

« Na dezinfekciu obsahu zimp pouzite 1 kg chlérového vapna na 1 m?® objemu zumpy.

e Po skonceni upratovacich ¢innosti sa odportaca na 1 minatu dezinfikovat’ ruky v 0,5-
percentnom roztoku Chloraminu B. Roztok pripravime rozpustenim 2 polievkovych
lyzic prasku v 10 1 vody.

Odstrarnovanie Zivo¢iSnych odpadov

o Zivotisne odpady pocas likvidacie nasledkov povodni treba vzdy prisne separovat
a likvidovat’" v suinnosti s orgdnmi Statnej veterindrnej a potravinovej spravy
prostrednictvom kafilérnej sluzby.

eV zaplavovych oblastiach je zakdzané zakopavanie uhynutych zvierat do zeme.

e S odpadmi arozkladajicimi telami Zivo¢ichov sa smie manipulovat len pomocou
ochrannych pracovnych pomocok a nastrojov (ochranné pracovné odevy — plastové
alebo gumené rukavice; obalové materialy — plastové vrecia; potrebné néstroje — vidly,
haky a podobne).

Ako situacii Celit’?

Situécie, ktoré obCania zazivaji pocas prirodnych katastrof, sit dramatické. Mozno pocas nich
alebo aj neskdor pozorovat® viacero neobvyklych prejavov: strach, napitie, paniku,
podrazdenost’, pocity bezmocnosti, nespavost’ a podobne. VSetko st to normalne reakcie
na nenormalnu situdciu. Mo6zu nastat’ ihned’, ale aj s istym ¢asovym odstupom. Nasledujice
odporucania ponukaju niekolko jednoduchych navodov ako im celit' tak, aby nezanechali
nepriaznivé dosledky na dusevnom ¢i telesnom zdravi osdb vystavenych dusevnému napéitiu
pocas a po katastrofe.

1. Uvedomte si, Ze to, ¢o ste prezili, je extrémna l'udska skiisenost’. Nemate na nej ziadnu
vinu, nijakym sposobom ste nemohli ovplyvnit’, ¢o priroda spdsobila. Pri podobnych



situaciach mate pravo byt tak trochu ,,mimo“, kym sa so svojimi zazitkami naplno
vyrovnate.

2. Nezostavajte so svojimi zazitkami sami, je ddlezité, aby ste sa znich vyrozpravali
priatel'om, pribuznym, kolegom, komukol'vek, kto je ochotny robit’ vam ,butlava
vibu®.

3. Neklad'te na seba zvysené poziadavky, doprajte si oddych, snazte sa robit’ to, ¢o vam
obvykle sposobuje radost a poteSenie. Vyhybajte sa vSak uplnej necinnosti, ta
v podobnych situdciach len zvadza k negativnemu mysleniu.

4. Majte pred sebou nieco, na co sa modzete do buducnosti tesit, svetielko na konci
tunela, ku ktorému sa postupnymi krokmi prepracujete.

5. Hned ako to bude mozné, zapojte sa ¢o najskor do svojich beznych Cinnosti, ritudlov
a stereotypov, snazte sa aj v obmedzenych podmienkach zit' ¢o najpodobnejsie zivotu
predtym.

6. Vela moézete urobit’ aj pre I'udi vo vasom okoli, sticasne (ako ukazuju skasenosti
so zvladanim prirodnych katastrof) tym pomdzete aj sami sebe. Zhovarajte sa s l'ud’'mi
okolo seba castejSie ako obvykle, najmd sdetmi, starSimi, chorymi ¢iinak
znevyhodnenymi Tud'mi. Bud'te tolerantnej$i, ak budi hnevlivi, podrazdeni
¢i vystraseni. Byt’ inému nablizku, vypocut’ si jeho trapenia a starosti, pomoct’ hoci len
s drobnostami ¢i beznymi problémami je jedna z najusSlachtilejSich sluzieb, ktoré
moze ¢lovek ¢loveku poskytnut’.

7. Pri néprave $kod postupujte malymi krokmi. Davajte si malé, ale redlne ciele.
Dosiahnutie kazdého znich nech vas povzbudi aje pre vas aj psychologickou
odmenou.

8. Alkohol, bez predpisu uzivané lieky, vyhybanie sa kontaktu s okolim, strata zdujmu
o svoju budtcnost’ — to vSetko su ,,choré* sposoby, ako sa s udalostami vyrovnat.
Snazte sa im vyhnut’, snazte sa pomdct’ 'ud'om, na ktorych ich spozorujete, aby sa im
dokézali vyhnut'.

9. Nehanbite sa vyhladat odborni pomoc, ak by ste nasebe vo zvySenej miere
alebo pocas dlhSiecho obdobia pozorovali priznaky vymenované v uvode. Lekari,
psychologovia, socialni pracovnici su tu nato, aby vdim s podobnymi problémami
pomohli.

10. Nezostavajte so svojimi problémami sami!

Zhrnutie

Prirodnym katastrofam, najméd povodniam, sa vo vdc¢Sine pripadov neda zabranit. Preto je
dolezité, aby obyvatelia ohrozenych tzemi mali dostatok informacii o tom, ako sa v pripade
katastrofy spravat’ a aké opatrenia dodrziavat’. Spristupnenie informacii zabezpecuju prislusné
regiondlne trady verejného zdravotnictva na portdloch webovych stranok jednotlivych
regionalnych uradov verejného zdravotnictva ako aj na webovej
stranke Uradu verejného zdravotnictva Slovenskej republiky, kde ob&ania ndjdu aj zoznam
jednotlivych webovych stranok vsetkych regiondlnych uradov verejného zdravotnictva v SR.



http://www.uvzsr.sk/

Pocas katastrofy sa informacie S$iria v spolupraci so spravou obci a miest a v spolupraci
so zdravotnickymi pracovnikmi poskytujicimi v danom regione zdravotni starostlivost.
Ciel'om Sirenia informadcii je pripravenost’ obyvatel'stva, a tym zmiernenie dosahov prirodnej
katastrofy na zdravie obyvatel'ov.

Odbor hygieny zZivotného prostredia a zdravia,
UVZ SR
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