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sFinancira Evropska unija. Za izraiena stalista in mnenja PRAVNO OBVESTILO:

odgovarja samo avtor {ali avtorji) in ne odraiajo nujno stalisc Na vseh dasodkih projekta oooZnanost! poteka snemanje in
Evropske unije ali Evropske izvajalske agencije za raziskave, Niti
Evropska unija niti Evropska izvajalska agencija za raziskave ne
moreta biti odgovorma zanje.«

fotografiranje za namen promocije in porotanja o dogodkih. Ce
vstopite na lokacijo (spletnega) dogodka, boste lahko posneti in
fotografitani.  Z vstopom na to lokacijo, dajete dovoljenje
peganizatoriem in Evropski komisiji, da vas lahko snemajo,
totaerafiralo, 2vocno snemajo in uporabijo vase posnetke po lastni
prEsaii Obiskovalcl zato ne boste uveljavijali nobene odgovornosti

SamOOSkrba Za druzlne |n %ﬂrganizamrjem in Evropski komisiji v zvezi z zgoraj
. navedenim.
posameznike

V-’ﬁhlikn’i‘ SB2 rporal navedenim ne strinjate, vijudno prosimo, da s
tern Seananite arganizatorje na: erp@um.si. E-sporocilu ocbvezno

prilozte visokakakovostni sken fotografije z osebnega dokuments,
dawas ahko organizator izlodl iz vseh posnetkov in fotografi]
SKUpa) 2 navedbo, na kateri lokaciji in katerega dne bi lahko bili
posnett s stranl organizatorjev. Pooblascena oseba za varstvo
podatkov Univerze v Mariboru je izr. prof. dr. Miha Dvojmoc
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KAKO SI NAJ
ORGANIZIRAMO
ZIVLJENJE BREZ TRGOVIN?

Krizne situacije Kako naj bi vsaka
po svetu: kako skupnost,
bomo Ziveli, Ce posameznik Zivel
nas doletijo Se brez odvisnosti
hujse krize od trgovin

Naravni viri po
svetu usihajo,
zlasti umira
prst/zemlja

RAZMERE NA PLANETU ZEMLJA SO NEPREDVIDUIVE = KAJ LAHKO
Vse veC kriznih situacij zahteva pripravo na prezivetje NAREDIMO

Ali smo pripravljeni na zivljenje v kriznih razmerah? ZE DANES?
Samooskrba je temelj za prezivetje



Stevilne naravne in druge nesrete (neurja, poplave, plazovi, potresi, izpad
elektricne energije, radioaktivno onesnazenje...) lahko hitro privedejo do stanja, ko
ne bo na razpolago pitne vode in ne bo mogoce dobiti najnujnejsih zivil. V izrednih
razmerah sta higienska priprava in rokovanje s hrano in pitno vodo kljucni za
ohranjanje zdravja.

V primerih potresov, poplav, jedrskih nesrec, ipd., lahko pride do poskodovanja ali
uniéenja krajevnih zalog hrane na prizadetem podro¢ju. Zivila so lahko onesnazena,
ker v prostor, kjer so shranjena, vdre onesnazena voda, fekalije, kemikalije in druge
necistoCe. Redni dovoz in preskrba prebivalcev z zivili sta ovirana.



Zemlja umira hitreje, kot si lahko mislimo

Groznja podnebnih sprememb,
Izgube biotske raznovrstnosti in
prenaseljenosti je prizadela Zemljo.
Prekoracili smo vse varne meje!




Kako bomo samooskrbni, ce se zgodi katerakoli od kriz?

Vojne po svetu kazejo grozovite posledice za zivljenje ljudi

Vsaka kriza (poplava, pozar, vojna...) onemogoci dostop do trgovine
Preskrba z energijo postaja kljucna, kako ziveti brez elektrike
Dostop do zdravil je v kriznih razmerah nemogoc

Vode v kriznih situacijah vedno ni, kako ziveti brez vode?

Glede na stanje v svetu je nujno biti pripravljen ziveti samooskrbno!
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Samooskrba za druzine in posameznike naj bil zivljenjski slog in nacin
organizacije gospodinjstva, pri katerem druzina oz. posameznik stremi k ¢im
vecji neodvisnosti od zunanjih virov za zadovoljevanje svojih osnovnih
duhovnih in fizicnih potreb.

To vkljucuje nematerialno in materialno samooskrbo.
Nematerialna samooskrba je krepitev duha, materialna pa fizicno
prezivetje kot je pridelava hrane, oskrbo z vodo, pridobivanje energije in
izdelavo osnovnih dobrin, pri cemer se uposteva trajnostnost, ohranjanje
naravnih virov in zmanjsevanje odvisnosti od komercialnega sistema.




. Kmetijska samooskrba

. Energetska samooskrba

. Vodna samooskrba

. Bivalna samooskrba

. Ekonomicna samooskrba
. Tehnoloska samooskrba
. Zdravstvena samooskrba
. Druzbena samooskrba
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Samooskrba je proces
zadovoljevanja lastnih potreb na
nacin, ki zmanjsuje odvisnost od
zunanjih virov. Vrste samooskrbe
se razlikujejo glede na podrocje, na
katerem posameznik ali skupnost
poskusa postati neodvisna.
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SAMOOSKRBA V NORMALNIH RAZMERAH

Energetska samooskrba
Definicija: Proizvodnja in uporaba lastne energije za zmanjsanje

odvisnosti od elektricnih omrezij ali fosilnih goriv.
Dejavnosti:
* Uporaba soncnih panelov ali vetrnih turbin.
* Ogrevanje z lesom ali biomaso.
» Zbiranje in uporaba dezevnice za ogrevanje (toplotne
Crpalke).
Primeri: Energetsko ucinkoviti domovi.

Vodna samooskrba
Definicija: Zagotavljanje lastnih zalog Ciste vode za pitje,
kmetijstvo in gospodinjstvo.
Dejavnosti:

e Zbiranje dezevnice.

* lzdelava vodnjakov.

« Cis¢enje odpadne vode (naravni filtri, fitoremediacija).
Primeri: Sistemi za reciklazo sive vode, naravni ribniki za
shranjevanje vode.

Tockovalnik: 10 moznosti/ X jaz

9-10 tock: polno samooskrben
7- 8 tock: solidno samooskrben
4 - 6 tock: delno samooskrben
Pod 4 tocke: ne samooskrben

Prehranska samooskrba
Definicija: Pridelava in priprava lastne hrane, zmanjsevanje
odvisnosti od trgovin in komercialnih prehranskih sistemov.
*Dejavnosti:

e Vzgoja vrtnin, sadja, zelis¢ in poljscin.

* Reja zivali (piS¢anci, zajci, Cebele).

* Konzerviranje hrane (susenje, vlaganje,

fermentacija).

* Nabiranje divjih rastlin in lov.
Primeri: Gojenje permakulturnega vrta, hranjenje z lokalno
sezonsko hrano.



e -

— e L)

B
=]

@c%@h_r_ ﬁ?ﬂ ‘ 9 l :_I P

Samooskrba z oblacili in opremo
*Definicija: Proizvodnja, popravilo ali recikliranje oblacil
in gospodinjskih predmetov.
*Dejavnosti:

- Sivanje, pletenje in popravljanje oblacil.

* lzdelava pohistva in orodij.

* Ponovna uporaba odpadnih materialov.
*Primeri: Krozno gospodarjenje, "zero waste" zivljenjski
slog.

v g e—... 10 MOzZNosti

Socialna in skupnostna
samooskrba
*Definicija: Gradnja medsebojnih
odnosov in podpore v skupnosti
za skupno dobro.
*Dejavnosti:

* Souporaba virov

(avtomobili, orodje).

NORMALNE RAZMERE '« skupnostni vrtovi in skupni

projekti.
* lzmenjava blaga in storitev.
* Udelezba na
izobrazevanjih.
*Primeri: Ekoloske vasi, skupnosti
solidarne ekonomije.



Samooskrba z znanjem in tehnologijo
*Definicija: Razvoj ali prilagoditev tehnologij za lastno
uporabo.
*Dejavnosti:

* Uporaba odprtokodnih programouv.

* Samogradnja naprav in sistemov (DIY

tehnologije).

e 3D-tiskanje in izdelava orodij.
*Primeri: Samogradnja soncnih sistemov ali vodnih
crpalk.

Financna samooskrba
*Definicija: Zmanjsanje odvisnosti od zunanjih dohodkov
ali dolgov z ustvarjanjem lastnih virov prihodkov in
minimalno porabo.
*Dejavnosti:
 Samostojno podjetnistvo, delo na domu.
* Menjava blaga ali storitev namesto denarnih
transakcij.
* Ustvarjanje pasivnih dohodkov (npr. oddajanje
nepremicnin).
*Primeri: Zivljenje brez dolgov.

NORMALNE RAZMERE

Osebna in custvena samooskrba
*Definicija: Skrb za lastno dusevno
zdravje, custveno stabilnost in osebni
razvoij.
*Dejavnosti:
* Meditacija, sprostitvene
tehnike.
* Samorefleksija in osebni
razvo,.
* Razvijanje odpornostiin
notranje neodvisnosti.
e Upostevanje intuicije
*Primeri: Minimalizem, Zivljenje v
naravi.

10 mozZnosti



KAJ PA KO NIl NORMALNIH RAZMER?
Kaksna je nasa samooskrba?
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REPUBLIKA SLOVENIJA
GOV.SI

Bodite pripravljeni ob nesrecah

Ob nesrecCah je lahko poskodovana gospodarska javna infrastruktura in zaradi
tega prekinjena ali motena oskrba z elektriko, zemeljskim plinom in vodo.
PoSkodovani so lahko kanalizacijski sistemi in sistemi ogrevanja. Prav tako so
lahko posSkodovane in neprevozne ceste ter prekinjene Zelezniske povezave.
Pride lahko tudi do motenj v kamunikacijskih sistemih. Trgovine, bencinski
servisi, Sole in druge ustanove so lahko zaprte, placilo s plaCilnimi karticami ni
mogoce, bankomati pa ne delujejo.
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KO POPLAVE UNICIJO VSO INFRASTRUKTURO
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KO POTRESI PORUSIJO NASELJA
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Kibernetski napad :

KO V HIPU OSTANEMO BREZ
POVEZAV, PODATKOV, DENARJA
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Jedrska vojna

Vrsta katastrofe

NEPREDSTAVLIIVE SITUACLJE,
KO JE TREBA PREZIVETI
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Zivljenje brez elektrike

Ce elektrike ni na voljo, je treba poiskati
alternative za osnovne potrebe:
Osvetlitev:

*Svece, oljne svetilke ali plinske luci.
*Soncne svetilke na baterije, ki se
podnevi polnijo.

Kuhanje:

*Kuhanje na odprtem ognju, plinskih
gorilnikih ali s peCmi na drva.
*Solarne kuhalne naprave.

Fanarcas
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Hlajenje in shranjevanje hrane:
*Shranjevanje v hladnih kleteh ali naravnih
shrambah.

*Fermentiranje, susenje ali konzerviranje zivil.
Ogrevanje:

*Peci na drva ali druge biomase.
*|zolacija prostorov za zmanjsanje izgube
toplote.

NASVETI: PRIPRAVIMO S|
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Komunikacija in informacije:
*Radio na baterije ali na rocni
navijak.

*Tiskani zemljevidi, knjige in fizicni
arhiv informacij.

Pranje perila:

*RoCno pranje s pralnimi plosCami
ali vedri.

*Susenje na vrvi.

Razvedrilo:

*Druzabne igre, knjige in skupinsko
ustvarjanje.
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Zivljenje s svojo elektriko
Uporaba obnovljivih virov energije za
samooskrbo omogoca delno elektrifikacijo.

Obnoviljivi viri energije:

*Soncne celice: Najbolj pogost nacin za
pridobivanje energije za gospodinjstva.
Uporabni so Se posebej v regijah z veliko sonca.
*Hidroelektrarne: Mikroelektrarne na manjsih
vodotokih so zelo ucinkovite, kjer je to mogoce.

*Biomasa: Uporaba odpadnega lesa,
rastlin ali bioplina za proizvodnjo
elektrike in toplote.
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Shranjevanje energije:

*Akumulatorji za shranjevanje energije
(litij-ionske baterije ali svinCeve
akumulatorje).

Energetska ucinkovitost:

*Uporaba energetsko ucinkovitih naprav
(varcne sijalke, A++ hladilniki).
*|zklapljanje naprav, ko niso v uporabi,
in zmanjsanje porabe energije.

Zivljenje z obnovlojivimi viri omogo¢a preZivetje



Tabela 2: varnos! Jvil, shranjenin v adiinikw, ob izpodu elekincne energije - kdoj so Zivila
Se varna in kdoj Zivila niso vama (povzefo po USDA -United States Depariment
of Agnculture]

= £ Hranjeno nad B
Skupina Zivil Vrsta Tivila °C veé kot 2 uri

Med izpadom elekiricne energije hladilnikov in zamrzovalnikov ne odpiramo, ¢e to ni nujno
pofrebno.

Meso: surovo, odigjano, foploino obdelano,
perutning, ribe, morski sadedi, nadomestki measa -
SOfinD Meso

I. V primeru izpada elektrike, ki troja manj ket dve uri, so zvia v hiadilnikih in
zamrzovainkih vama, Med fem ¢asom naj bodo vrata hladinih naprav zapria

mm‘. Solate z mesom, s tuno, s piscancem, jajcne solate i : i TP, :
MORSKISADEH . e nodevibujoni vame oziroma naj se odpirajo &im manj
Odprte mesnea in ribje plocevinke ; . f i v i
Miesne obars, jiibe; enclonSnice 2.V primeru izpada elektrike, ki troja ve€ kot dve uri:
Siri mehki, narezani siri, sif 2 manj mascobe i Eal i -y ; i . i
SIRI SR bl At il te A gk o Hladilniki: Ce hladilnika ne odpiramo, bodo 2via v njem ohranila ustrezno
¥ ! NOmo et g e - - . . . i
Mt el e SeEine Elaes Tt femperaturo priblizno §tiri ure. Ce smo e vnapre] opozorjeni, da bo priSlo do
MLEKO IN MLECNI ﬁ;";;;:fem Lf;d:din ni vamo izpada elekirike, ki bo trajal vec kot Stin ure, si priskrbimo ustrezno kolicine ledu in
ITDELK crmiule, D . ¢ NS i i s .
el Mosko s hladiine blazinice za dodatne higjenje Zivil v hladiniku, Priporolivo je, da
MARGARINA vamo embalirana Zvila skupaj z ledom zaviigmo v vec plasti papirja.
JAJCA IN JAJENI  lojca brez lupine, jojéne jedi. jojeni zdelki. kreme il i _ ad . - . -
IZDELKI - vame o Iamrzovalniki: v zamrzovalniku, ki je nopolnjen z Zvili do polovice, bodo Zivilo
Sodje sveie narezano ni vamo i A A : e
A vama do 24 ur. V zamrzovalniku, ki je z Zivil popolnoma napolnjen, bodo Zwvil
SADJE Plodevinka s sadjem P vama do 48 ur, Vrat zamrzovalnika ne odpiramo, ¢e ni nujino potrebno. Ce
SvefZe sodje, kokosov oreh, rozine, suho sodie, ] H =5 i : el = L :
Ao b arade zamrzovalnk ni popolnoma napolnjen z vili, noj bodo Zvila zlozena ¢im bol
Omako 7o spogete odprt kozarec, tatarska omaka, s Skuqu_
namazi: mlecni, ribji, mesni, zeleniaovni, majoneza
OMAKE. NAMAZI Gorcica, kecop, oiive, kumarice
Arasidovo masio VOO
Sojino omoka
- Peciva, polnjena s kremo, s sirom . . . o1 .
PECIVA_TESTENINE. .o testerine. i Pazimo, kaj imamo v zmrzovalnikih,
- Sadni zavitk, vofljii, pite s sadjem wamo
Zelena solofa. narezano. oprana da ne ostanemo brez vse hrane!
Ielenjova kubhana
PP Encloncnice, juhe, obare ki
e Krompir: kuhan, pecen, krompireva solata
Ielenjava surova
WMo

Ieliica, zacimbe
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Kako se prilagoditi za prehod na krizne situacije?

1.ZmanjsSanje odvisnosti od elektrike: Privajanje na manjso porabo energije ze
zdaj, uporabljati izolativne materiale, zmanjsati povrsine bivanja, Ce jih ne
potrebujemo, se povezati z zakonitostmi narave (zahodne in juzne tople lege).
2.Vlaganje v obnovljive vire: Namestitev manjsih solarnih, uporabe biomase kot
del hisnega poskusa — vzporedni sistem.

3.Ucenje starih vescin: Uporaba orodij in tehnik, ki ne zahtevajo elektrike (Sivanje,
vrtnarjenje, priprava hrane na ogenj).
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Ziveti brez stalnega dostopa do tekoée vode je zelo zahtevno, vendar je
mogoce preziveti z ustreznim nacrtovanjem, alternativnimi viri in zmanjsano
porabo. Kljuc je v shranjevaniju, iskanju virov ter racionalni uporabi.

Zbiranje in shranjevanje vode Brez vode Zivljenje ne
Priprava na morebitno pomanjkanje vode vkljucCuje more dolgo trajati,
zalogo in sisteme za zbiranje: zato je pripravljenost
*Zbiranje dezevnice: Uporabimo strehe, zlebove in klju¢na. Razvijanje
zbiralnike vode. Vodo pred uporabo filtrirajmo in tehnik zbiranja,
prekuhajmo. cis€enja in smiselne
*Shranjevanje pitne vode: Investirajmo v velike posode porabe je nujno za

ali rezervoarje. Uporabimo sredstva za konzerviranje za preZivetje v nujnih
dolgoroc¢no skladiscenje. situacijah.

*Vodne vrece in posode: Lahek nacin za shranjevanje v
nujnih primerih.



2024 -2025

@0 Zﬁ:&‘ﬁ @91 i

EVROPSKA NOG RAZISKOVALCEV =

Iskanje naravnih virov vode

Ce ni stalne oskrbe z vodo, je treba poiskati
naravne vire:

*Reke, potoki, jezera: Uporabimo vodo iz
narave, vendar jo pred uporabo vedno ocistimo
in prekuhamo.

*Podtalnica: izkopljemo plitve vodnjake ali
uporabimo rocne Crpalke.

*Rosa: Uporabimo Ciste tkanine za zbiranje rose
zjutraj z rastlin ali drugih povrsin.

*Sneg in led: Stopimo, vendar prekuhajmo, saj
morda vsebujejo necistoce.
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Cis€enje in razkuzevanje vode

Nezdrava voda je lahko bolj nevarna kot pomanjkanje vode. Vedno jo
ocCistimo:

*Filtracija: Uporabimo vodne filtre, aktivho oglje ali improvizirane filtre
(pesek in oglje).

*Kloriranje: Dodajmo nekaj kapljic gospodinjskega belila (brez dodatkov) na
liter vode in pustite stati 30 minut.

*Prekuhavanje: Kuhajmo vodo vsaj 1-2 minuti, da unicite bakterije in viruse.

Tablete za razkuzevanje
vode Aquatabs 8,5 mg

Aquatabs tablete so namenjene razkuZevanju pitne vode, ko je pitna
voda biolosko onesnaZzena. UCinkovite so proti Giardia cistam,
bakterijam in virusom. OnesnaZzena voda postane varna za pitje,
umivanje zob, kuhanje ter pranje sadja in zelenjave.
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Racionalna uporaba vovde Sonce be‘o perno pOSVEt“ |n

Ko je vode malo, zmanjsajmo porabo

in prioritetno opravimo samo osnovne dodatno 0C|St|

potrebe:
1.Pltje. Vsaka oseba pot rebuje vsaj 2—  Oprano perilo je najlaZje premestiti v susilni stroj in pocakati, da ga boste samo zloZili. A v

3 litre &iste vode na dan z3 hidracijo. resnici so tisti, ki imajo moznost perilo susiti na zraku, vecje srece.
2.Hrana: Pripravimo jedi, ki ne
zahtevajo veliko vode (npr. suha hrana,
konzervirane jedi).

3.Higiena: Zmanjsajmo pranje in
uporabljajmo Sonce za CiSCenje oblacil.
4.1zplakovanje: Namesto vode za
splakovanje stranis¢ uporabimo
kompostna stranisca.

i
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Priprava na daljsi izpad

Ce pri¢akujemo daljéo odsotnost vode:
*Naucimo se prepoznavati pitne naravne vire.
*Pripravimo prezivetvene pripomocke, kot so
mobilni filtri in rezervoariji.

*V/zpostavimo skupnostni sistem zbiranja in
izmenjave vode, Ce je mogoce.

Nujna oprema in nasveti

1.Vodni filtri

2.Posode za zbiranje dezevnice in cisterne.
3.Priprava zalog vode za vsaj 2 tedna na osebo.
4.Znanje o tehnikah prezivetja in pridobivanja
vode v naravi.
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Situacije, ko oskrba iz trgovin ni mogoca

Ziveti brez hrane ali z zelo omejenimi
kolicinami hrane je izjemno zahtevno in
dolgorocno nevzdrzno. Telo potrebuje
hranila za energijo, regeneracijo in
delovanje organov. Kljub temu je mogoce v
nujnih situacijah zmanjsati vnos hrane in se
vedno vzdrzevati osnovne zivljenjske
funkcije za doloceno obdobije.



https://nijz.si/moje-okolje/varnost-zivil/brosura-varnost-zivil-v-
izrednih-razmerah/

3rosura varnost
zivil vizrednih
razmerah

Nujna zaloga hrane

Hrana je nujna za prezivetje. S
pravilno prehrano se telo
obnavlja, ohranja svojo delovno
sposobnost in kljubuje stevilnim
boleznim in naporom.

Ob nesrecah in daljsem izpadu
elektricne energije so lahko
moteni ali celo onemogoceni
toplotna obdelava hrane,
oskrba z vodo, priprava tople
vode, hlajenje in drugo, pri
katerih je za delovanje nujna
elektriCna energija.

VARNOST ZIVIL

Vizrednih razmerah sta higienska priprava in
rokovanje s hrano in pitno vodo kljucnega pomena
Za zdravje. Podajamo priporocila kako ravnati z
zivili vteh razmerah.




Tabela 1: Priporocene kolicine Zivil in pijac za odraslega cCloveka
za preiivetje za 30 dni

Zivilo, jed Koli¢ine na osebo R "
uporabnosti

Prepecenec (trdi keksi, suhi kruhki) 1000 g 1 leto

Testenine 1000 g 1 leto

Riz (jeSprenj, druge kase) 250 g 1 leto v

Moka (zdrob, kosmici) 1000 g 1 leto ZE DAN ES SI
Instant krompirjevi izdelki 2 zavitka 1 leto NAR E DI M O
Suh fizol (le¢a, soja) 500 g 1 leto

Instant juhe 5vreck 1 leto SAMI |
Sladkor 500 g | leto

Plo¢evinke z mesom (Sunka, pastete, hrenovke) 1000 g 1 leto

Plocevinke z ribami 250 g 1 leto

Pripravijene jedi 1000 g 1 leto

Konzervirana zelenjava 1000 g 1 leto

Konzervirano sadje 1000 g | leto

Marmelada (med) 500 g 1 leto

Sadni sok 11 | leto

Evaporirano mieko (kondenzirano mileko) 400 g 1 leto

Mleko v prahu 250 g | leto

Sterilizirano mleko 11 6 tednov

Topljeni sir (trdi sir) 500 g 2 meseca

Jedilno olie 1/41 1 leto

Mast, zaseka 250 g 1 leto

Margarina 250 g 6 tednov

Namizna voda (mineralna voda) 101 1 leto

Instant vitaminski napitki 200 g 2 leti
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Kaj jesti, ko je hrane malo

OsredotoCimo se na hranila, ki nudijo najvec
energije in koristnih snovi:

*Visokokaloricna zivila: Orescki, semena, suho
sadje, med, mascobe.

*Beljakovine: strocCnice.

*Kompleksni ogljikovi hidrati: Suhi izdelki, kot
SO riz, testenine in Zita.

*Divja hrana: Uzivajmo uzitne rastline (koprive
regrat, divji Cesen) ali plodove iz narave
(jagodicevje, orehi).
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Psiholoska priprava

Lakota je tudi mentalni izziv:

*Osredotocenost na cilj: Ohranjanje motivacije,
da prezivimo obdobje pomanjkanija, je kljucno.
*Meditacija in sprostitvene tehnike: Pomoc pri
zmanjsanju stresa zaradi lakote vadimo ze
sedaj.

Pripravimo si sisteme, ki omogocajo
vsaj minimalno pridelavo, stik z naravo in
zemljo nam daje dodatno energijo.
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Mednarod center

Dolgorocne strategije prezivetja B 5&!:3'31‘:55{ oDOLE . |
Ce pomanjkanje hrane traja dlje: | Intemational Center for
1.Pridobivanje znanja: Naucite se pridelovanja <l

hitro rastocCih rastlin (kalcki, solate).
2.Priprava zalog v naprej: Konzerviranje,
susenje in fermentacija zivil.
3.Skupnostno deljenje: Organizirajte
zamenjavo hrane v lokalni skupnosti.
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Ce ni dostopa do
zdravil, je kljucno,
da se
osredotoCimo na
preprecevanje
bolezni, uporabo
naravnih zdravil in
obvladovanje
simptomov z
razpolozljivimi
sredstvi.
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Preprecevanje bolezni
PrepreCevanje je boljse kot zdravljenje, Se posebej ko
zdravil ni na voljo:
*Higiena:
* Redno umivanje rok in CistoCa pri pripravi hrane.
* lzogibanje stiku z bolnimi [judmi.
*Prehrana:
* Uravnotezena in hranljiva prehrana za podporo
imunskemu sistemu.
* Vnos vitaminov in mineralov, Se posebej vitamina
C, D in cinka.
*Voda:
e Uzivanje Ciste, prekuhane ali filtrirane vode.
*Zmernost:
* |zogibajte se kajenju, prekomernemu pitju
alkohola in stresu.
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Uporaba naravnih zdravil
Narava ponuja stevilne zdravilne rastline in sredstva, ki jih lahko
uporabimo za obvladovanje blazjih bolezni in tezav:
Za blazitev bolecin:
* Bela vrba (naravni vir salicilne kisline, ki je podobna
aspirinu).
* Ingver in kurkuma za protivnetne ucinke.
*Za krepitev imunskega sistema:
* Bezeg, Sipek, ameriski slamnik.
« Cesen za antibakterijski in protivirusni u¢inek.
*Za prebavne tezave:
e Kamilica in meta za pomiritev Zelodca.
 Komarcek in janez za zmanjsanje napenjanja.
*Za okuzbe:
* Propolis, cesen ali cebula za naravne protimikrobne
lastnosti.
*Za rane in opekline:
* Aloe vera za celjenje.
* Med za zascito pred okuzbami.
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Kronicne bolezni

Ce imate kroniéno bolezen, brez zdravil pa je
nujno:
1.Sprememba zivljenjskega sloga:
1. Prisladkorni bolezni: Prilagodite
prehrano z malo ogljikovimi hidrati.
2. Privisokem krvnem tlaku: Omejite vnos
soli in izvajajte lahke telesne aktivnosti.
2.Alternativne metode:
1. Zelis¢na zdravila, kot je glog za sréno-Zilni
sistem.
2. Sprostitev in zmanjsanje stresa s
tehnikami, kot so meditacija in joga.

Fnancaz
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Osnove prve pomoci brez zdravil

Poznavanje osnov prve pomoci je klju¢no:
*Razkuzevanje ran: Solna raztopina (sterilna
mesanica vode in soli) ali med.

*Obvladovanje vrocine: Ohlajanje s hladnimi obkladki
in hidracija.

*Blazitev kaslja: Caj z medom in limono, inhalacije z
vroco vodo.

*Ustavitev driske: Aktivno oglje ali banane, ki
pomagajo pri vezavi toksinov.




Pomoc skupnosti in alternativni viri
*Zamenjava virov: Povezimo se z lokalno
skupnostjo za izmenjavo zdravilnih
rastlin ali domacih zdravil.
*|lzobrazevanje: Naucimo se osnovnih
medicinskih znanj, kot so obravnava
okuzb, zaustavljanje krvavitve in pomoc
pri boleznih.

Samooskrba z naravnimi zdravili
*Pridelava zdravilnih rastlin:
Zasadite kamilico, ognijic, zajbelj in
ameriski slamnik.

*Zbiranje semen in ohranjanje
virov: Ohranjajte znanje o lokalnih
uzitnih in zdravilnih rastlinah.
*lzdelava preprostih domacih

zdravil: Tinkture, Caji, mazila in . o .
obkladki. Naredimo si ze danes domaco lekarno!
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Kljuéne tocke:

*Prilagoditev Zivljenja za preprecCevanje bolezni
je bistvena.

*|zkoristimo naravne vire in alternativne
metode.

*Pridobimo prakticna znanja in znanje o
medicinskih rastlinah.

*Skrbimo za zdrav zivljenjski slog, ki zmanjsuje
potrebo po medicinskih posegih.

Dolgotrajno zivljenje brez dostopa do zdravil
zahteva iznajdljivost, skupnostno podporo in
znanje o zdravilni moci narave.
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Najmocnejsi antioksidanti

Vrednost ORAC (n mol TE/100g)
1. Klinéki, mleti 290,283

2. Cimet, mieti 267.536

3. Origano, posuseni 200.129
4. Kurkuma, mieta 159.277
5. Kraski Setraj, suhi 113.071
6.Seme kumine 76.800

7. Petersilj, listi, posudeni 74,349
8. Bazilika, posusena 67.553
10.Kari v prahu 48.504
11.Seme rumene gorcice 29.257
12.Ingver vprahu 28.811
13.Crni poper 27.618
14.Timijan, svei 27.426
15.Majaron, svei 27.297

16. Origano, svei 13.970

17. Setraj, sve 9.465
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Dejavniki za samooskrbno zivljenje
Za dosego samooskrbnega zivljenja je kljucno:
Hrana in kmetijstvo:
1. Gojenje lastne hrane (vrtovi, rastlinjaki).
2. Ohranjanje rodovitne zemlje in kmetijskih zemljisc.
3. Zbiranje semen in spodbujanje lokalne pridelave.
Voda:
1. Dostop do Ciste pitne vode (zajemanje dezevnice, naravni viri).
2. Vzdrzevanje vodnih virov in sistemov za filtracijo.



Energija:

1.Proizvodnja obnovljivih virov energije (soncne celice, vetrne turbine,
biomasa).

2.Energetska ucCinkovitost z zmanjsanjem porabe energije.
Zavetisce:

1.Gradnja trajnostnih in energijsko varcnih his.

2.Koris€enje naravnih gradbenih materialov (les, slama, glina).
Samozadostna skupnost:

1.Povezovanje z lokalnimi skupnostmi za izmenjavo znanj, izdelkov in
storitev.

2. Vzpostavljanje solidarnostne ekonomije.
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Zdravje in medicina:
1. Pridelava zdravilnih rastlin in poznavanje tradicionalne medicine.
2. Ohranjanje zdravja z uravnotezenim zivljenjskim slogom.
Orodja in vescine:
1. Pridobivanje znanj o osnovnih tehnikah prezivetja (mizarstvo, Sivanje,
pridelava hrane).
2. Orodja za osnovno popravilo, gradnjo in vzdrzevanje.
Skladiscenje:
1. Ohranjanje hrane (susenje, fermentacija, konzerviranje).
2. Shramba za dolgotrajno hranjenje zalog.

Ceprav Slovenija ni samooskrbna, ima zaradi svojega podnebja, naravnih
virov in tradicije dobre temelje za vecjo neodvisnost.
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ZE MANJSA PARCELA ALl POSEST NAM LAHKO BISTVENO SPREMENI NACIN ZIVLIENJA

O tem je smiselno razmisljati ze danes!
 mn




