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In tempi di incertezza globale e potenziali crisi imminenti, la necessita di
essere preparati e resilienti diventa imperativa. "IL PIANO B"” € una guida
concepita per coloro che vogliono essere pronti ad affrontare le sfide piu

estreme con determinazione e saggezza.

Questa guida non é solo un manuale di sopravvivenza, ma un compagno
fidato che offre una roadmap verso l'indipendenza e la sicurezza personale in
momenti di turbolenza mondiale. Attraverso una serie di macro capitoli,
esploreremo strategie pratiche per la preparazione mentale, la gestione delle
risorse essenziali, la sicurezza personale, la comunicazione, la mobilita e
molto altro.

"IL PIANO B" non si limita a fornire istruzioni su come sopravvivere, ma
incoraggia anche la costruzione di comunitda resilienti ed indipendenti. La
guida si basa sull'esperienza passata e la saggezza accumulata nel corso del
tempo, combinando le lezioni apprese con una prospettiva moderna e
adattabile.

Indipendentemente dalle sfide che il futuro puo riservare, "IL PIANO B" € qui
per aiutare le persone a superare gli ostacoli con determinazione, coraggio e
una pianificazione oculata. Sia che si tratti di una crisi mondiale imminente o
di un evento inaspettato, questa guida offre le conoscenze e le risorse
necessarie per navigare con successo attraverso le tempeste che possono
abbattersi sul nostro cammino.

Prepariamoci insieme ad affrontare il futuro con fiducia e resilienza.
Benvenuti a "IL PIANO B".

Alla fine di questo libro troverai un disclaimer che € importante leggere e
comprendere.

Ricordati che noi del piano b non possiamo conoscere la tua situazione finanziaria,
personale, familiare e di salute. Per questo motivo possiamo solo darti delle
indicazioni di linee generali ma non possiamo in nessun modo consigliarti in modo
preciso e dettagliato.
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INTRODUZIONE

Questo € una GUIDA PRATICA che ha l'obiettivo di aiutarti a costruire il fuo
PIANO B in caso di una guerra o di una crisi economica senza eguali.

IMPORTANTE: L’'obiettivo del libro non € metterti paura o farti preoccupare di
avvenimenti che non si verificheranno.

Lobiettivo & quello di fare in modo che tu sia pronto o pronta ad affrontare
qualsiasi cosa succedera nel prossimo futuro.

Il PIANO B & composto da 6 tipologie di contenuti esclusivi:

1. Guida IL PIANO B in formato PDF da oltre 200 pagine (potrai
scaricarla e leggerla su qualsiasi cellulare, computer, tablet, etc. anche
senza internet)

2. Accesso ad oltre 200 articoli sul sito web Ilpianob.net

3. Accesso al video corso “Come diventare indipendenti
finanziariamente”

4. Accesso al video corso “Come diventare invisibile al sistema”

5. Accesso al video corso “Come curarsi in modo naturale”

6. Download di video tutorial esclusivi “Come fare in caso di emergenza”
(accessibili anche senza internet)

7. Accesso al forum esclusivo IL PIANO B

8. Accesso al gruppo whatsapp IL PIANO B per le comunicazioni di
emergenza nazionale

9. Negozio dedicato con sconti speciali

10.Comunicazioni di emergenza (attacco imminente, prelievi dai conti,
etc.)

Hai accesso ai contenuti del PIANO B a questo link
https://ilpianob.net/category/contenuti-guida/



https://ilpianob.net/category/contenuti-guida/

Molti dei passaggi di quanto troverai in questo libro e nelle video lezioni si
spera che non dovranno mai essere messi in pratica, ma al tempo stesso
dobbiamo essere realisti ed onesti con noi stessi.

Le opinioni sulla possibilita di una terza guerra mondiale o di una crisi
economica imminente dipendono da una serie di fattori, tra cui analisi
geopolitiche, tendenze economiche, tensioni internazionali e valutazioni dei
rischi da parte degli esperti.

1. GEOPOLITICA

Le tensioni tra le potenze mondiali, come Stati Uniti, Cina, Russia e altre
nazioni, possono alimentare speculazioni sulla possibilita di conflitti su scala
globale. Queste tensioni possono riguardare dispute territoriali, rivalita
economiche, competizione per risorse naturali, o altre questioni politiche e
strategiche.

2. Instabilita regionale:

I conflitti in corso o le crescenti tensioni in alcune regioni del mondo, come il
Medio Oriente o I'Asia, possono aumentare i timori di una possibile escalation
verso un conflitto piu ampio o di conseguenze economiche negative.

3. Fattori economici: Le preoccupazioni riguardo a una possibile crisi
economica possono derivare da indicatori economici deboli, come il
rallentamento della crescita economica, linstabilita finanziaria, 'aumento
della disoccupazione o il debito pubblico elevato. Eventi come una recessione
economica in una grande economia o una crisi finanziaria possono
alimentare timori piu ampi di una crisi economica globale.

4. Disuguaglianza economica e tensioni sociali:

L'aumento della disuguaglianza economica e le crescenti tensioni sociali in
molte parti del mondo possono creare instabilitd e alimentare
preoccupazioni riguardo a crisi politiche ed economiche.

5. Eventi imprevisti:

Eventi imprevisti come pandemie, catastrofi naturali o incidenti geopolitici
possono innescare rapidamente una serie di conseguenze che portano a crisi
o conflitti.
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Ad oggi piu che mai tutti i 5 punti sopra elencati si stanno verificando
simultaneamente:

La guerra in Ucraina, La guerra a Gaza, Linstabilita economica, la
diseguaglianza tra poveri e ricchi ed i cosiddetti eventi imprevisti.

Infatti Pultimo punto € quello che deve farci piu riflettere.

Sappiamo che esistono due scuole di pensiero sugli avvenimenti piu recenti
che hanno colpito il mondo:

A. Tutto e stato improvviso e Casuale
B. Tutto era stato pianificato da tempo

Questa guida non serve a convincerti su quali delle due linee di pensiero sia
la piu corretta e veritiera.

Questa guida serve per aiutarti a capire la cosa pitu importante in assoluto:

“S0L0 CHI SARA ORGANIZZATO £ PREPARATO POTRA SUPERARE LA
PROSSIMA CRISI CHE VERRA. ”

Il fatto che tu abbia acquistato questa guida vuol dire che rientri gia nella
categoria delle persone che sanno che devono farsi trovare pronte.

Entriamo subito quindi nel vivo di cosa ti servird per sopravvivere in caso di
guerra o crisi economica.

Partiamo dall’identificare le tre fasi principali che dovrai affrontare:
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1.

LA PREPARAZIONE: Tutto quello che dovrai fare da parte tua per
poter essere pronto all’evento che si verifichera. La programmazione
anticipata sara la differenza tra chi sopravvivera e chi invece verra
schiacciato.

LEVENTO: Quando l'evento si verificherd metterai in atto il tuo piano b
LA RICOSTRUZIONE: La nostra vita si basa sul passato, presente e
futuro. Il futuro ci permette di affrontare in modo piu razionale ed
efficace il nostro presente. Ecco che quindi la ricostruzione della nostra
vita sara fondamentale e verra gia programmata e preparata ancora
prima che si verifichi Pevento.

(10 CHE CONTA NON E TANTO GUARDARE AL PASSATO, QUANTO
GUARDARE AL FUTURO F PREPARARSI A (10 CHE VERRA. "

La preparazione é sicuramente la parte piu importante senza la quale sara

piu difficile affrontare la seconda e la terza fase.

E’ importante sottolineare che ognuno di noi si trova in una situazione

diversa.

o

o

o

C’e chi vive in Italia e chi vive all’estero

C’e chi vive in citta e che vive in campagna

C’e chi ha grande disponibilita economiche e chi fa fatica ad arrivare
alla fine del mese

C’e chi ha dei problemi motori e chi gode di ottima salute

E via dicendo.

Eppure siamo tutti quanti accomunati dallo spirito di sopravvivenza e sara

questo spirito che dovra guidarci da qui in avanti.

Inoltre il nostro obiettivo non deve essere solo quello di sopravvivere ma di

vivere la vita.

Ecco che quindi diventa fondamentale buttare giu le basi adesso di quello

che sara il nostro futuro.

10di 257
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La preparazione é divisa in 2 fasi che sono:

1. Mentale
2. Pratica

La parte mentale € davvero molto importante perché senza il giusto
approccio non riuscirai a mettere in pratica tutti i consigli di questa guida.

Al tempo stesso pero l'obiettivo & di dare informazioni utili e pratiche.

Su internet e sui social & troppo facile trovare persone che danno tanti
consigli inutili.

Molte persone si sentono tuttologhe a parole ma quando poi si parla di fatti
si scopre che hanno fatto davvero poco.

Pertanto per la realizzazione di questa guida abbiamo convogliato
’esperienza di persone che hanno davvero affrontato la guerra, che hanno
davvero superato crisi economiche, che hanno davvero costruito abitazioni
off-grid e che sono davvero riuscite ad essere indipendenti dal sistema.

Abbiamo fatto anche un video che mostra la storia reale di chi ha vissuto la
guerra in Bosnia tra il 1992 ed il 1995. Sono passati oltre 30 anni da allora ma
quello che questa persona puo insegnarti non ha prezzo. Trovi il video a
questo link:

https://ilpianob.net/generale/le-memorie-di-un-sopravyvissuto-dalla-bosnia-

come-si-esce-dallinferno-della-querra/
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LA PREPARAZIONE

Dobbiamo farci trovare pronti.

In queste pagine affronteremo quindi proprio 'aspetto piu importante che é
quello di farsi trovare pronti.

Prima di tutto € importante stabilire che cosa ci serve per sopravvivere in
caso di emergenza, nella fattispecie sono 3 le cose piu importanti:

1. Alimenti e Nutrienti
2. Attrezzatura
3. Medicinali

Senza queste 3 cose sara difficile poter sopravvivere a lungo.

Quindi indipendentemente da quella che sia la tua situazione personale devi
assicurarti di avere fatto scorta di alimenti, attrezzatura e medicinali.
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In questa guida entreremo nello specifico di cosa ti serve acquistare in
ANTICIPO. Infatti cercare di lasciare acquisto di beni di prima necessita
allultimo momento é la strategia peggiore che tu possa fare.

Questo é 'errore che viene commesso dalla maggior parte delle persone:

CERCARE LA SOLUZIONE (QUANDO ORMAL £ TROPPO TARDI

Secondo te quando la televisione dird che c’@ un attacco imminente che cosa
succederd ai supermercati? Cosa succedera ai canali di distribuzione? Cosa
faranno i tuoi vicini di casa?

Il tuo obiettivo é che quando ci sara I’emergenza tu non dovrai fare
niente, perché avrai gia fatto tutto prima.

Proprio perché devi lavorare in anticipo, oltre a doverti preoccupare di cosa
ti servira per sopravvivere in caso di emergenza, dobbiamo fare in modo di
essere pronti a:

GESTIRE LA SITUAZIONE DI EMERGENZA AVENDO GIA” MESSO AL
SICURO T NOSTRL RISPARML £ LE NOSTRE VITE.

Sentirai spesso ripetere in questa guida la frase “prevenire &€ meglio che
curare”.

Questo significa che il fuo obiettivo di oggi € quello di creare un PIANO B che
includa:

1. Organizzare le scorte degli alimenti e strumenti di cui hai bisogno per
sopravvivere

2. Avere tutti i documenti necessari e la strategia per poter lasciare il
paese, anche con breve preavviso

3. Preservare il potere di acquisto dei tuoi soldi e fare in modo di poter
generare denaro in qualsiasi parte tu ti frova nel mondo
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4. Avere accesso ad una comunita che sara pronta ad aiutarti

In questa guida vedremo tutti e 4 i punti sopra riportati perché sono di pari
importanza. Molte persone pensano che lo scenario peggiore possa essere
quello di una guerra ma in realta ci sono molti scenari che sono piu probabili
ed allo stesso tempo pericolosi.

Un eventuale tracollo finanziario dove non sia piu possibile accedere al
sistema bancario porterebbe a delle rivolte interne al paese incredibili.

Questo scenario che sembra cosi remoto & invece giad avvenuto a Cipro, in
Grecia ed anche in Ucraina dove le persone non hanno piu il libero accesso ai
propri soldi. La moneta ucraina ha perso il 30% di potere di acquisto e
Pinflazione e stata intorno al 20% negli ultimi anni.

Viviamo in una societa capitalista dove al momento € il denaro a farla da
padrone ed anche in caso di emergenza o conflitto la situazione non sara
diversa.

Chi avrd accesso ad alte quantita di denaro avra la possibilita di evitare la
guerra o qualsiasi tipo di crisi. Visto che solo poche persone hanno di fatto
accesso a queste disponibilitd economiche, abbiamo deciso di curare in
questa guida la parte finanziaria con Pottica di chi non ha grandi risorse
finanziarie.

Per chi dispone di alti capitali € consigliato seguire questo corso gratuito
https://corsi.clubé.it/courses/corso-gratuito-in-finanza-personale-ed-investi

menti-base che permette di capire meglio come funziona il mondo
finanziario e come risolverlo.

E’ arrivato il momento di entrare nel vivo della guida. La guida puo essere
letta dall’inizio alla fine oppure leggendo prima i capitoli di tuo interesse.

Qui trovi I’ INDICE dove puoi scegliere il capitolo che piu ti interessa o che
per te risulta piu utile in questo momento.

In generale se dovessi darti un consiglio partirei dalle cose che richiedono
piu fempo che sono nel seguente ordine:
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9.

Richiesta passaporto per te e per i tuoi familiari

Aggiornare la patente di guida

Aggiornare tutte le carte di credito

Fare una visita dal dentista

Scaricare da youtube qualsiasi tutorial di sopravvivenza

Sistemare la tua situazione finanziaria

Creare fonti alternative di denaro

Partecipare alla community IL PIANO B e creare anche community
locali nella tua zona

Studiare 'eventuale trasferimento all’estero in zone piu sicure

10. Fare scorte di cibo, acqua, medicinali e strumenti utili

Chiaramente in caso di emergenza immediata la lista si capovolge e

conviene prima fare il punto 6 invece che il punto 1 (che ormai non sara piu

possibile).

In questa guida vedremo i seguenti macro capitoli:

1. Preparazione Mentale e Psicologica:

Gestire lo stress e 'ansia.
Mantenere un atteggiamento positivo e proattivo.
Affrontare la paura e la preoccupazione.

2. Approvvigionamento di Risorse Essenziali:

Acqua: strategie per l'approvvigionamento, purificazione e
conservazione.

Cibo: pianificazione di scorte alimentari a lungo termine, inclusi
alimenti non deperibili.

Medicinali: identificazione delle necessita mediche, gestione delle
scorte e prime cure.

Energia: metodi alternativi di generazione e conservazione
dell'energia.

3. Sicurezza Personale e Difesa:

Protezione personale: strategie per la sicurezza individuale e della
famiglia.
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e Difesa domestica: sicurezza della casa, sistemi di allarme, etc.
e Tecniche di autodifesa e protezione.
e le armi bianche

4. Comunicazioni e Informazioni:
e Mantenere canali di comunicazione aperti e sicuri.
e Raccogliere e diffondere informazioni affidabili.
e Utilizzo di strumenti di comunicazione alternativi in caso di interruzioni
delle reti tradizionali.
e accesso ad internet

5. Mobilita e Spostamenti:
e Pianificazione di vie di fuga e rifugi sicuri.
e Strategie di evacuazione in caso di necessita.
e Gestione delle risorse per i trasporti.

6. Costruzione di Comunita Resilienti:
e Collaborazione con vicini e comunita per il sostegno reciproco.
e Organizzazione di gruppi di aiuto e supporto.
e Scambio di competenze e risorse all'interno della comunita.

7. Pianificazione a Lungo Termine:
e Sviluppo di strategie di sopravvivenza a lungo termine.
e Progettazione di piani di ricostruzione e ripresa post-crisi.
e Preparazione per un futuro incerto e mutevole.

8. Preservare il Potere di Acquisto: Strategie per Proteggere il Capitale e
Accedere ai Beni di Prima Necessita

e Analisi del Cambio del Potere di Acquisto

e Strategie di Protezione del Capitale

e Sistemi Alternativi di Scambio e Commercio
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GLI ALIMENTI E NUTRIENTI

La sopravvivenza delluomo senza acqua e cibo dipende da diversi fattori,

tra cui la salute generale dell'individuo, 'ambiente circostante e le condizioni
ambientali. Tuttavia, in generale:

Senza acqua, l'essere umano puo sopravvivere solo per pochi giorni, in
genere da 3 a 7 giorni. L'acqua e essenziale per molte funzioni vitali del corpo
umano, compreso il mantenimento della temperatura corporeq, il trasporto
di sostanze nutritive e l'eliminazione delle tossine attraverso l'urina e |l
sudore. La disidratazione puo portare a gravi complicazioni e alla morte.

Senza cibo, I'essere umano puo sopravvivere per periodi di tempo molto piu
lunghi rispetto alla mancanza di acqua. La durata dipende dalla riserva di
grasso corporeo e dalla capacita del corpo di utilizzare le riserve
energetiche. In media, una persona sana puo sopravvivere da diverse
settimane a diversi mesi senza cibo, ma questo pud variare
considerevolmente da persona a persona.
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Dobbiamo quindi sottolineare che la sopravvivenza senza acqua o cibo per
lunghi periodi di tempo pud causare gravi danni all'organismo e portare alla
morte. La disidratazione e la malnutrizione possono provocare danni
irreversibili agli organi e al sistema nervoso, quindi € essenziale cercare
acqua e cibo non appena possibile in situazioni di emergenza.

Per questi motivi & fondamentale costruire una vera e propria scorta di
acqua e di cibo per poter essere indipendenti all’inizio di un’eventuale guerra
o crisi.

Pensa infatti che non ci sia acqua nei supermercati e che il rubinetto di casa
abbia acqua inquinata. Ti troveresti nella difficile situazione di dover

dipendere dal governo per ricevere 'acqua ma soprattutto ti froveresti in
una situazione di panico.

IL PANICO £ 1L MOTLVO PRINCIPALE PER (UL LE PERSONE
(OMMETTONO ERRORL E METTONO A REPENTAGLIO LA PROPRIA VITA F
(QUELLA DET PROPRI FAMILIARL

Avere la scorta giusta di acqua e di cibo ti permettera di poter gestire in
modo piu tranquillo eventuali emergenze, dandoti la possibilita di
organizzarti.
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ACQUA: APPROVVIGIONAMENTO, PURIFICAZIONE E
CONSERVAZIONE

N 4

f‘ﬁr -

Lacqua é il nutriente del corpo per eccellenza e senza di esso non possiamo

vivere a lungo.

Nella fase di preparazione € fondamentale quindi costruire quella che si puo
definire una scorta di acqua che possa durare per almeno 1 mese.

La quantita di acqua che un individuo beve al giorno puo variare
notevolmente in base a diversi fattori, tra cui I'etq, il sesso, il livello di attivita
fisica, il clima e lo stato di salute generale. Tuttavia, ci sono linee guida
generali che suggeriscono la quantitd media di acqua che le persone
dovrebbero bere al giorno per mantenere una buona idratazione.

I'assunzione raccomandata di liquidi, inclusa I'acqua, € di circa:
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o Circa 3,7 litri (o circa 13 tazze) al giorno per gli uomini adulti.
o Circa 2,7 litri (o circa 9 tazze) al giorno per le donne adulte.

Tuttavia, & importante notare che queste raccomandazioni includono anche
l'acqua contenuta negli alimenti e nelle bevande oltre alllacqua potabile
"pura”. Quindi, non & necessario bere esclusivamente acqua per raggiungere
I'assunzione idrica consigliata. Gli alimenti come frutta, verdura, zuppe e
bevande come te, caffe e latte contribuiscono anche all’apporto idrico
giornaliero complessivo.

Inoltre, le esigenze idriche possono aumentare in condizioni specifiche, come
durante l'attivita fisica intensa, in climi caldi o in caso di malattia, perdita di
liquidi o gravidanza.

In generale, € consigliabile scegliere un'acqua minerale naturale proveniente
da una fonte di alta qualita, che soddisfi le vostre esigenze nutrizionali e le
preferenze di gusto. E sempre una buona idea leggere le etichette e le
informazioni nutrizionali sullacqua per comprendere il suo contenuto
minerale e le caratteristiche specifiche.

PARTE PRATICA: QUANTA ACQUA CI SERVE?
In caso di guerra od emergenza dobbiamo considerare circa 2 litri di
acqua potabile per ogni membro della famiglia.

Quindi moltiplichiamo 2 litri per il numero di familiari per 30 giorni.

Es. 2 Litri x 3 persone (mamma, papd, figlio) x 30 = 180 litri di
acqua.

Quindi 90 bottiglie da 2 litri ciascuna, 15 casse da 6 bottiglie.

Naturalmente quando si parla di organizzare il proprio futuro in caso di
guerra vuol dire che non possiamo affidarci solo a queste 15 casse di acqua
ma che dobbiamo necessariamente prepararci ad una soluzione alternativa.
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LE RISORSE DI ACQUA

L'acqua € una risorsa vitale per la sopravvivenza umana, e durante una crisi
mondiale o una situazione di emergenza, diventa ancora piu critica garantire
un accesso sicuro all'acqua potabile. Ecco alcuni suggerimenti pratici per
gestire I'approvvigionamento, la purificazione e la conservazione dell'acqua
durante una crisi:

1. Approvvigionamento di Acqua:

Durante una crisi, potrebbe diventare difficile accedere a fonti di acqua
potabile sicure. Cerca fonti d'acqua sicure, come rubinetti domestici, fontane
pubbliche o sorgenti naturali, e raccogli I'acqua in contenitori puliti e sicuri
per il trasporto.

2. Purificazione dell'Acqua:
E fondamentale purificare 'acqua prima di berla, specialmente se proviene
da fonti non trattate o non sicure. Utilizza metodi di purificazione dell'acqua
come l'ebollizione, l'uso di filtri per acqua, le compresse o le soluzioni
chimiche per la disinfezione.

3. Conservazione dell'Acqua:

Conserva l'acqua in contenitori puliti e sicuri per evitare contaminazioni.
Utilizza contenitori di plastica o di metallo destinati al trasporto e alla
conservazione dell'acqua potabile. Assicurati di sigillare bene i contenitori
per evitare perdite e contaminazioni.

4. Razionamento dell'Acqua:

Durante una crisi, € importante razionare l'acqua in modo da garantire un
utilizzo prudente e responsabile delle risorse disponibili. Stabilisci un piano di
razionamento dellacqua per te e la tua famiglia, tenendo conto delle
necessita di base e delle condizioni ambientali.

5. Monitoraggio della Qualita dell’'Acqua:

Verifica regolarmente la qualita delllacqua che utilizzi per bere e cucinare.
Utilizza test di qualita delllacqua o verifica visivamente la presenza di
contaminanti o impurita. Sii pronto a regolare le tue strategie di purificazione
in base ai risultati del monitoraggio della qualita dell'acqua.
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6. Ricerca di Fonti Alternative:

Se le fonti di acqua potabile sicure diventano inaccessibili durante una crisi,
cerca fonti alternative di acqua potabile come piogge, neve o acqua di
fusione dai ghiacci. Utilizza tecniche di raccolta e conservazione dell’acqua
piovana per aumentare le tue riserve di acqua potabile.

Assicurati di pianificare con anticipo e prepararti adeguatamente per gestire
I'approvvigionamento, la purificazione e la conservazione dell'acqua durante
una crisi. Mantieni sempre una scorta sufficiente di acqua potabile per
soddisfare le tue necessitad di base e assicurare la tua sicurezza e il tuo
benessere durante periodi di emergenza.

E fondamentale evitare di bere acqua contaminata perché pud contenere
agenti patogeni, batteri, virus, parassiti e sostanze chimiche nocive che
possono causare malattie gravi come diarreq, infezioni gastrointestinali,
avvelenamento e altre condizioni di salute.

Per purificare l'acqua e renderla sicura da bere durante una crisi, puoi
utilizzare diverse tecniche di purificazione. Ecco alcuni metodi comuni:

1. Ebollizione:

Porta I'acqua a ebollizione per almeno 1-3 minuti per uccidere batteri, virus e
altri microrganismi patogeni presenti. Questo € uno dei metodi piu semplici
ed efficaci per purificare I'acqua, ma richiede fonti di calore come fornelli o
fuochi.

2. Uso di Filtri per Acqua:

Utilizza filtri per acqua appositamente progettati per rimuovere
contaminanti e impurita dall'acqua. Ci sono diversi tipi di filtri disponibili,
compresi filtri a carboni attivi, filtri a membrana e filtri UV. Assicurati di
seguire le istruzioni del produttore per un'efficace purificazione.

3. Trattamenti Chimici:

Puoi utilizzare sostanze chimiche come cloro, iodio o pastiglie per la
purificazione dell'acqua. Queste sostanze possono uccidere batteri e virus
presenti nelllacqua, rendendola sicura da bere. Segui attentamente le dosi
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raccomandate e i tempi di contatto indicati sulle confezioni dei trattamenti
chimici.

4. Dispositivi UV:

Utilizza dispositivi UV portatili per purificare 'acqua mediante I'esposizione a
raggi ultravioletti. Questi dispositivi distruggono batteri, virus e altri
microrganismi patogeni presenti nellacqua, rendendola sicura da bere.
Assicurati di seguire le istruzioni del produttore per un'utilizzazione corretta.

5. Filtrazione Naturale:

In situazioni di emergenza, puoi utilizzare materiali naturali come sabbia,
carbone attivo, ghiaia e tessuti per filtrare 'acqua e rimuovere le impurita.
Costruisci un filtro improvvisato riempiendo diversi strati di materiali in un
contenitore, e lascia che lI'acqua filtri attraverso di essi.

E importante ricordare che la purificazione dellacqua é essenziale per
garantire la sicurezza e la salute durante una crisi, quindi assicurati di
utilizzare un metodo di purificazione adeguato e di seguire attentamente le
istruzioni per garantire I'efficacia del trattfamento.

Nel capitolo dedicato agli strumenti che ci servono per sopravvivere
vedremo insieme esattamente che tipo di bottiglie acquistare per depurare
Pacqua e gli altri accessori necessari per poter garantire 'accesso all’acqua
potabile.
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Cibo: Scorte Alimentari a Lungo Termine

Durante una crisi mondiale o un periodo di emergenza prolungato, €&

essenziale garantire un adeguato approvvigionamento di cibo per te e la tua
famiglia. La pianificazione di scorte alimentari a lungo termine, compresi
alimenti non deperibili, puo aiutarti a soddisfare le tue necessita nutrizionali
e a mantenere la tua sicurezza alimentare. Ecco alcuni suggerimenti pratici
per pianificare e preparare scorte alimentari a lungo termine durante una
crisi:

1. Valutazione delle Necessita:

Prima di iniziare a pianificare le tue scorte alimentari, valuta le necessita
alimentari della tua famiglia considerando il numero di persone da nutrire, le
loro preferenze dietetiche e le eventuali restrizioni alimentari o allergie.

2. Selezione degli Alimenti:

Seleziona una varieta di alimenti non deperibili e a lunga conservazione che
forniscano una nutrizione adeguata e una varietad di nutrienti essenziali.
Questi possono includere alimenti in scatola, alimenti essiccati, cereali,
legumi, oli, condimenti, frutta essiccata, frutta secca, zuppe istantanee, riso,
pasta e altro ancora.
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3. Acquisto e Conservazione:

Acquista gli alimenti in scatola e i prodotti non deperibili in quantita
sufficienti per soddisfare le esigenze della tua famiglia per un periodo
prolungato. Assicurati di conservare gli alimenti in un luogo fresco, asciutto e
ben ventilato, lontano dalla luce solare diretta e dalla variazione estrema di
temperatura.

Assicurati inoltre che alcuni prodotti siano conservati sotto vuoto, onde
evitare la contaminazione da parte di organismi esterni i quali potrebbero
deteriorare le vostre scorte.

4. Rotazione delle Scorte:

Per mantenere la freschezza e la qualita degli alimenti, pratica la rotazione
delle scorte alimentari, utilizzando prima gli alimenti piu vecchi e
sostituendoli con nuovi acquisti. Tieni traccia delle scadenze degli alimenti e
utilizza un sistema di rotazione basato sul principio "prima entrati, prima
usciti”.

5. Variazione e Bilanciamento:

Assicurati di includere una varieta di alimenti nelle tue scorte alimentari,
compresi carboidrati, proteine, grassi, vitamine e minerali essenziali. Bilancia
le tue scorte alimentari in modo da garantire un‘adeguata nutrizione e
soddisfare le esigenze dietetiche della tua famiglia.

6. Integrazione con Alimenti Freschi:

Integrare le scorte alimentari non deperibili con alimenti freschi e locali
quando disponibili. Coltiva un orto domestico, acquista prodotti freschi
presso i mercati locali o partecipa a programmi di condivisione del raccolto
per integrare la tua dieta con alimenti freschi e nutrienti.

7. Pianificazione e Monitoraggio:

Pianifica e monitora regolarmente le tue scorte alimentari, aggiornando e
rifornendo gli alimenti secondo necessita. Mantieni un inventario aggiornato
delle tue scorte alimentari e verifica regolarmente la loro qualita e integrita.

Pianificare e preparare scorte alimentari a lungo termine durante una crisi €
un passo fondamentale per garantire la sicurezza e il benessere della tua
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famiglia. Segui questi suggerimenti pratici per pianificare e gestire le tue
scorte alimentari in modo efficace, garantendo che tu e i tuoi cari abbiate
accesso a cibo nutriente e sano anche durante periodi di emergenza.

PARTE PRATICA: QUALI CIBI ACQUISTARE
Ecco alcuni esempi piu specifici di alimenti a lunga conservazione che
non richiedono refrigerazione:

1. Cereali e Carboidrati:
Riso bianco o integrale
Pasta secca
Farina
Cereali in scatola o in sacchetti sigillati

2. Legumi:
Fagioli secchi (come fagioli neri, fagioli cannellini, fagioli rossi)
Lenticchie
Ceci
Piselli secchi

3. Alimenti in Scatola:
Verdure in scatola (come pomodori, mais, piselli, fagioli verdi)
Frutta in scatola (come ananas, pesche, pere)
Carne in scatola (come tonno, pollo, sardine)
Zuppe in scatola

4. Alimenti Essiccati:
Frutta essiccata (come mele, albicocche, uva passa)
Verdure essiccate (come pomodori secchi, funghi secchi)
Carne essiccata (come jerky)
Erbe e spezie essiccate

5. Oli e Grassi:
Olio vegetale (come olio di oliva, olio di mais, olio di semi di girasole)
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Burro di arachidi
Frutta secca (come noci, mandorle, noci pecan)

6. Alimenti Confezionati Sottovuoto:

Cibi pronti confezionati sottovuoto (come pasti liofilizzati, MRE Meals
Ready-to-Eat)

Frutta liofilizzata

7. Cibi a Lunga Conservazione:
Barrette energetiche
Cibo secco per animali domestici (come crocchette per cani o gatti)
Mix di frutta secca e frutta a guscio (come trail mix)

Questi sono solo alcuni esempi di alimenti a lunga conservazione che
possono essere utilizzati per creare scorte alimentari non deperibili e
che non richiedono refrigerazione. Assicurati di conservarli
correttamente in un luogo fresco, asciutto e al riparo dalla luce solare
diretta per massimizzare la durata e la freschezza.

Inoltre alcuni di essi dovranno essere conservati sotfo vuoto onde
evitare contaminazioni

IMPORTANTE: Della lista riportata sopra bisogna suddividere i prodotti a
lunga conservazione in due liste: prodotti che richiedono la cottura prima di
essere consumati e prodotti che possono essere consumati senza cottura.

1. Riso bianco o integrale

2. Pasta secca

3. Fagioli secchi (come fagioli neri, fagioli cannellini, fagioli rossi)
4. Lenticchie

5. Ceci

6. Carne in scatola (come tonno, pollo, sardine)

7. Zuppe in scatola

8. Farina
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Prodotti che possono essere consumati senza cottura:

1. Frutta in scatola (come ananas, pesche, pere)

2. Verdure in scatola (come pomodori, mais, piselli, fagioli verdi)

3. Frutta essiccata (come mele, albicocche, uva passa)

4. Verdure essiccate (come pomodori secchi, funghi secchi)

5. Carne essiccata (come jerky)

6. Barrette energetiche

7. Cibo secco per animali domestici (come crocchette per cani o gatti)
8. Mix di frutta secca e frutta a guscio (come trail mix)

Assicurati di consultare le istruzioni sull'imballaggio o le raccomandazioni del
produttore per ogni alimento per garantire un consumo sicuro e ottimale.

COME CONSERVARE IL CIBO SENZA FRIGORIFERO

Se non hai accesso al frigorifero, ci sono comunque alcune strategie che puoi
adottare per conservare i cibi freschi piu a lungo:

1. Conservazione in luoghi freschi e bui:

Cerca di conservare i cibi in luoghi freschi e bui della casa, come cantine o
dispensa. Evita I'esposizione diretta alla luce solare e alle fonti di calore.
Importante:

Assicurati che la cantina non abbia aperture esterne, onde evitare
I'introduzione di ratti o qualsiasi forma di vita animale che possa
contaminare le vostre scorte.

2. Utilizzo di contenitori ermetici:

Conserva i cibi in contenitori ermetici per ridurre il rischio di contaminazione
e allungare la durata di conservazione. Assicurati di chiudere bene i
contenitori per prevenire l'ingresso di aria e umidita.

3. Separazione dei prodotti:

Conserva i cibi separatamente per evitare la contaminazione incrociata e
prolungare la loro freschezza. Ad esempio, tieni le verdure separate dalle
carni per evitare che i succhi contaminino gli alimenti freschi.
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4. Utilizzo di sacchetti per la conservazione degli alimenti:

Utilizza sacchetti appositi per la conservazione degli alimenti per mantenere
la loro freschezza piu a lungo. Esistono sacchetti speciali che aiutano a
ridurre l'ossidazione e la formazione di muffa.

5. Congelamento:

Se hai accesso a un freezer, considera la possibilita di congelare gli alimenti
freschi per conservarli piu a lungo. Molte verdure, frutta, carne e pesce
possono essere congelati per prolungare la loro durata di conservazione.

6. Essiccazione:

Se possibile, puoi anche essiccare gli alimenti freschi per conservarli piu a
lungo. Frutta, verdura e erbe aromatiche possono essere essiccate per
ridurre il contenuto di acqua e conservarle per periodi piu lunghi.

7. Acquisto di quantita ridotte:

Cerca di acquistare solo le quantita di cibo necessarie per evitare sprechi.
Seleziona prodotti freschi con una data di scadenza piu lunga e consumarli
prima di quelli con scadenza piu breve.

8. Monitoraggio dei cibi freschi:

Controlla regolarmente i cibi freschi per verificare eventuali segni di
deterioramento e utilizzarli prima che diventino inutilizzabili. Presta
particolare attenzione alla frutta e verdura piu delicate, che tendono a
deteriorarsi piu rapidamente.

Seguendo queste strategie, puoi conservare i cibi freschi piu a lungo anche
senza l'uso del frigorifero, garantendo la loro sicurezza e freschezza per un
periodo piu lungo.
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LUIMPORTANZA DEL SALE

Il sale puo diventare un bene prezioso durante un periodo di guerra o crisi
prolungata. Il sale ha diverse utilitd e pud essere considerato un bene di
grande valore per diverse ragioni:

1. Conservante degli Alimenti:

Il sale é stato storicamente utilizzato come metodo di conservazione degli
alimenti. La sua capacita di ritardare la crescita batterica e di prevenire la
decomposizione rende il sale prezioso per preservare carni, pesce, verdure e
altri alimenti durante un periodo di scarsita o interruzione delle forniture.

2. Integratore Nutrizionale:

Il sale € una fonte di sodio e cloruro, che sono minerali essenziali per il corpo
umano. Durante periodi di stress fisico e sforzo prolungato, I'integrazione di
sodio pud essere particolarmente importante per mantenere I'equilibrio
elettrolitico e sostenere le funzioni vitali.
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3. Moneta di Scambio:

Durante periodi di guerra o crisi economica, il sale pud essere utilizzato come
forma di moneta di scambio o baratto. La sua importanza come risorsa
essenziale puo conferirgli un valore intrinseco che lo rende prezioso per il
commercio e le transazioni economiche.

4. Produzione di Altri Beni:

Il sale € un ingrediente chiave per la produzione di molti altri beni, come il
sapone, il vetro e altri materiali industriali. La sua importanza come materia
prima lo rende prezioso per sostenere le attivitd manifatturiere e industriali
durante un periodo di guerra.

Per questi motivi, il sale puo diventare un bene prezioso e ricercato durante
periodi di conflitto armato o emergenze, e la sua disponibilitd puo
influenzare significativamente la capacita delle persone di affrontare le
difficolta e soddisfare le loro esigenze alimentari e di sopravvivenza.

Il sale puo essere utilizzato come metodo di conservazione per diversi tipi di
alimenti, soprattutto quelli che possono essere sottoposti a processo di
salatura o sott'aceto. Ecco alcuni esempi di alimenti che possono essere
conservati piu a lungo nel sale:

1. Carne e Pesce Essiccato:

Il sale puo essere utilizzato per essiccare carne e pesce, creando cosi
prodotti come il prosciutto essiccato, il bresaola o il pesce salato, che
possono essere conservati per lunghi periodi.

2. Verdure Sott'aceto:

Le verdure sott'aceto possono essere conservate in una soluzione di acqua,
aceto e sale. Questo metodo di conservazione crea un ambiente acido che
impedisce la crescita dei batteri e prolunga la conservazione delle verdure.

3. Olive in Salamoia:

Le olive possono essere conservate immergendole in una soluzione saling,
chiamata salamoia. Il sale agisce come conservante naturale e aiuta a
mantenere le olive fresche e gustose per lunghi periodi.
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4. Uova in Salamoia:

Le uova possono essere conservate in una soluzione di acqua e sale, nota
come salamoia, che impedisce la crescita dei batteri e prolunga la loro
conservazione.

5. Pesce in Salamoia:

Il pesce puo essere conservato immergendolo in una soluzione saling,
chiamata salamoia, che ne impedisce la deteriorazione e prolunga la sua
conservazione.

6. Formaggi Conservati nel Sale:

Alcuni formaggi possono essere conservati nel sale, come ad esempio il
formaggio fetq, il formaggio halloumi o il formaggio di capra. Il sale aiuta a
preservare il formaggio e a prolungare la durata di conservazione.

7. Frutta Candita:

La frutta puo essere conservata immergendola in uno sciroppo di zucchero e
sale, creando cosi la frutta candita che pud essere conservata per lunghi
periodi.

E importante notare che mentre il sale pud essere un efficace metodo di
conservazione per molti alimenti, € necessario prestare attenzione alla
quantita di sale utilizzata e seguire le raccomandazioni di sicurezza per
evitare un consumo eccessivo di sodio. Assicurati di utilizzare solo sale da
cucina non iodato per i processi di conservazione.
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COLTIVAZIONE DI ALIMENTI

In fempo di guerra o crisi diventa fondamentale poter coltivare delle verdure
autonomamente cosi come magari allevare animali o saper pescare.

LE VERDURE

Le verdure che é possibile coltivare tutto I'anno dipendono dalle condizioni

climatiche della tua zona e dalla disponibilita di tecniche di coltivazione
indoor o in serra. Tuttavia, ci sono alcune verdure che tendono ad essere pil
adattabili e possono essere coltivate in diversi periodi dell'anno, anche se
con alcune precauzioni. Ecco alcuni esempi:

Lattuga: Alcune varieta di lattuga, come la lattuga a foglia, possono essere
coltivate tutto I'anno in climi temperati, mentre in climi piu freddi & possibile
coltivare la lattuga in serra o all'interno.
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Spinaci: Gli spinaci sono piante resistenti al freddo e possono essere coltivati
durante tutto I'anno in climi temperati. In climi piu caldi, possono essere
coltivati in autunno e primavera.

Cavoli: I cavoli, come il cavolo cappuccio e il cavolo riccio, possono essere
coltivati durante tutto I'anno in molte regioni, con una corretta pianificazione
della semina e della rotazione delle colture.

Broccoli e cavolfiori: Queste brassicacee possono essere coltivate durante
tutto I'anno in molte zone, sebbene abbiano preferenze per climi freschi. In
climi piu caldi, possono essere coltivati in autunno e primavera.

Cipolle e aglio: Le cipolle e I'aglio sono piante resistenti che possono essere
coltivate durante tutto I'anno in molte regioni, con una corretta gestione del
terreno e della concimazione.

Carote e ravanello: Queste radici possono essere coltivate durante tutto
I'anno in molte regioni, ma tendono a preferire climi freschi. In climi piu caldi,
é possibile coltivarle in autunno e primavera.

Zucchine e cetrioli: Questi ortaggi possono essere coltivati durante tutto
I'anno in climi caldi o in serra, ma preferiscono temperature piu calde per una
crescita ottimale.

Erbe aromatiche: Molte erbe aromatiche, come il prezzemolo, la mentaq, il
rosmarino e la salvia, possono essere coltivate tutto I'anno in vaso o in
giardino, a seconda delle condizioni climatiche.

Assicurati di consultare le guide locali di coltivazione e di adottare pratiche di
coltivazione adatte alla tua zona climatica per ottenere i migliori risultati.

Puo essere anche utile fare scorte di semi i quali hanno una buona
conservazione.
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La durata dei semi delle verdure puo variare notevolmente a seconda del

tipo di seme e delle condizioni di conservazione. In generale, i semi delle
verdure possono conservarsi per diversi anni se conservati correttamente in
un ambiente fresco, asciutto e buio. Tuttavia, alcuni semi tendono a
conservarsi meglio e piu a lungo di altri. Ecco una stima approssimativa della
durata dei semi delle verdure piu comuni:

- Semi di lattuga, spinaci, cipolle, carote, ravanello, cetrioli, zucchine: 2-3
anni o piu.

- Semi di pomodoro, peperoni, melanzane, fagioli, piselli: 3-5 anni.

- Semi di zucca, cetrioli, anguria, cetriolo, zucca: 4-6 anni.

- Semi di cavoli, broccoli, cavolfiori, sedano, prezzemolo: 3-4 anni.

- Semi di basilico, prezzemolo, timo, rosmarino, menta: 1-3 anni.

Tieni presente che la capacita germinativa dei semi diminuisce con il passare
del tempo, quindi anche se i semi sono conservati per un periodo piu lungo,
potrebbero avere una percentuale pili bassa di germinazione. E consigliabile
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testare la germinazione dei semi piu vecchi prima di piantarli in modo da
assicurarsi una buona crescita delle piante.

LA FRUTTA

La coltivazione della frutta tutto I'anno dipende dalle condizioni climatiche

della tua zona e dalle tecniche di coltivazione disponibili. Tuttavia, ci sono
alcune varieta di frutta che possono essere coltivate in diversi periodi
dell'anno, anche se con alcune precauzioni. Ecco alcuni esempi:

1. Arance e limoni:

In alcune zone con clima mite, arance e limoni possono essere coltivati tutto
I'anno all'aperto o in vaso. In climi piu freddi, possono essere coltivati in serra
o all'interno.

2. Mele e pere:

Alcune varieta di mele e pere possono essere coltivate tutto I'anno in climi
temperati, con una corretta pianificazione della semina e della rotazione
delle colture.

Guida: IL PIANO B Pagina 36 di 257

Copyright: ilpianoB.net



3. Fragole:
Le fragole possono essere coltivate tutto I'anno in climi temperati o in serra,
con varieta che producono frutti in diversi periodi dell'anno.

4. Banane:
Le banane possono essere coltivate tutto I'anno in climi caldi o in serra.

5. Fichi:
I fichi sono piante resistenti e possono essere coltivati tutto I'anno in climi
temperati o in serra.

6. Kiwi:
Alcune varieta di kiwi possono essere coltivate tutto I'anno in climi temperati,
con una corretta protezione dal freddo in inverno.

7. Uva:
Alcune varietda di uva possono essere coltivate tutto I'anno in climi temperati,
con una corretta potatura e gestione delle viti.

8. Ciliegie:
Le ciliegie possono essere coltivate tutto I'anno in climi temperati, con
varietda che producono frutti in diversi periodi dell'anno.

9. Avocado:
Gli avocado possono essere coltivati tutto I'anno in climi caldi o in serra.

E importante consultare le guide locali di coltivazione e di adottare pratiche
di coltivazione adatte alla tua zona climatica per ottenere i migliori risultati.
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ALLEVAMENTO ANIMALI

Nel caso di una situazione di guerra o crisi, l'allevamento di animali puo
essere una risorsa preziosa per la sopravvivenza e l'autosufficienza. Tuttavia,
la scelta degli animali da allevare dipende dalle risorse disponibili, dalle
competenze dell'allevatore e dalle esigenze individuali. Ecco alcuni animali
che potrebbero essere considerati:

1. Polli:
Sono tra gli animali da cortile piu comuni e richiedono poco spazio. Possono
fornire uova fresche e carne.

2. Conigli:
Sono animali da cortile facili da gestire e si riproducono rapidamente.
Possono fornire carne magra e pelli.

3. Capre:
Sono animali resistenti e adattabili che possono fornire latte, carne e pelli.
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4. Pesci:
Se si dispone di uno stagno o di un‘area acquatica, l'allevamento di pesci
come trote o carpe puo fornire una fonte di proteine

E importante considerare la disponibilita di risorse come cibo, acqua e spazio
per gli animali, nonché le capacita di cura e gestione necessarie per
I'allevamento.

Chiaramente non € possibile diventare allevatori da un giorno all’altro. E’
necessario infatti avere lo spazio necessario e delle competenze minime che
si possono acquisire solo con 'esperienza diretta.

In generale le Galline ed i Conigli sono gli animali piu facili da allevare, che

richiedono poco spazio e possono fornire una buona dose del nostro
fabbisogno giornaliero di proteine.
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GLI STRUMENTI

In caso di guerra o crisi, € importante essere preparati e avere con sé gli
strumenti e gli oggetti necessari per affrontare le sfide che potrebbero
presentarsi.

Nella sezione precedente abbiamo parlato degli alimenti e nutrienti come
CIBO ED ACQUA.

Questi alimenti pero possono rivelarsi inutili se non abbiamo gli strumenti
necessari per poter cucinare, aprire barattoli, tagliare e conservare i
prodotti.

Ecco una lista rivista di strumenti ed oggetti essenziali per la sopravvivenza
in caso di guerra o crisi, escludendo acqua e cibo:

1. Kit di pronto soccorso:

Bendaggi, garze, cerotti, disinfettanti, antistaminici, antidolorifici, e altri
rifornimenti medici di base. Nel capitolo successivo parleremo di quali
medicinali acquistare.

Guida: IL PIANO B Pagina 40 di 257
Copyright: ilpianoB.net



2. Strumenti multiuso:
Coltello multiuso, multi-strumento o swiss army knife per vari compiti come
tagliare, aprire scatole, ecc.

3. Torcia e pile di ricambio:
Una fonte di illuminazione affidabile come una torcia a LED o una lampada a
batteria.Le batterie devono essere di tipo ricaricabile

4. Accendino o fiammiferi:

Per accendere fuochi per cucinare, scaldarsi e per la segnalazione.

In condizione estreme e’ utile avere un acciarino che permette di accendere
il fuoco solo attraverso le scintille.

5. Coperte di emergenza:
Coperte termiche per mantenere il calore corporeo in caso di esposizione al
freddo.

6. Abbigliamento adeguato:
Abbigliamento resistente alle intemperie, scarpe robuste, cappelli, guanti,
ecc., adatti al clima e alle condizioni ambientali.

7. Strumenti di comunicazione:
Radio a manovellq, radio CB, walkie-talkie o altri dispositivi di comunicazione
a batteria per rimanere in contatto con gli altri e ricevere informazioni.

8. Strumenti di navigazione:
Bussola, mappe, GPS portatile o altre risorse per la navigazione e
I'orientamento.

9. Sacchi a pelo o materassini isolanti:
Per il riposo e il sonno confortevole, soprattutto in condizioni avverse.

10. Strumenti di difesa personale:
Se legalmente permesso e in grado di utilizzarli in modo sicuro, armi da
fuoco, spray al peperoncino, bastoni di difesa, armi bianche, ecc.
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11. Strumenti per la cottura:
Pentola o padella portatile, fornello da campeggio, pastiglie di combustibile,
ecc., per cucinare cibo.

12. Utensili per l'igiene:
Sapone, asciugamani, carta igienica, sacchetti per rifiuti, ecc.,, per
mantenere l'igiene personale.

13. Documenti importanti:
Copie di documenti personali come passaporto, carte d'identitd, certificati,
polizze assicurative, ecc., in un contenitore impermeabile.

Come puoi vedere la lista € molto lunga ma ognuna delle cose elencate sono
di fatto essenziali per poter sopravvivere in un momento di emergenza come

puUO essere una guerra o und crisi.

Sul sito web https://ilpianob.net avrai la lista di tutti i prodotti che puoi

acquistare in modo da organizzare la tua borsa o zaino.
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LO ZAINO DI EMERGENZA

Creare uno zaino o una borsa contenente tutti gli elementi essenziali per la
sopravvivenza é fondamentale per diversi motivi:

1. Prontezza all'emergenza:

Avere uno zaino di emergenza gia preparato significa essere pronti a
fronteggiare situazioni impreviste o di emergenza in qualsiasi momento. Non
dovrai perdere tempo a cercare e raccogliere gli articoli necessari quando
I'urgenza si presenta, il che potrebbe fare la differenza tra la sopravvivenza e
il pericolo.

2. Mobilita e fuga rapida:

Uno zaino ben preparato € essenziale per una fuga rapida in caso di
evacuazione o di emergenza improvvisa. Con tutti gli elementi essenziali gia
pronti e facilmente trasportabili in uno zaino, sarai in grado di muoverti
velocemente e senza difficolta.

Guida: IL PIANO B Pagina 43 di 257

Copyright: ilpianoB.net



3. Sopravvivenza autonoma:

Lo zaino di emergenza contiene gli elementi necessari per garantire la tua
sopravvivenza in situazioni critiche. Questi possono includere cibo, acqua, kit
di pronto soccorso, attrezzature per la purificazione dellacqua,
abbigliamento adatto alle condizioni meteorologiche, torce, coltelli multiuso,
strumenti di navigazione, ecc. Avendo tutto questo a portata di mano, sarai
in grado di affrontare le sfide e mantenere la tua sicurezza anche in
condizioni estreme.

4. Adattabilita alle necessita specifiche:

Creare uno zaino di emergenza personalizzato ti consente di adattare il
contenuto alle tue esigenze specifiche e al tipo di emergenza che potresti
affrontare. Ad esempio, se vivi in un'‘area soggetta a terremoti, potresti
includere attrezzature per il soccorso e la protezione da detriti, mentre se vivi
in un'area propensa alle inondazioni, potresti concentrarti su dispositivi di
galleggiamento e attrezzature di salvataggio in acqua.

5. Pace mentale:

Sapere di avere uno zaino di emergenza pronto puo fornirti una certa
tfranquillitd mentale, sapendo che sei preparato a fronteggiare eventuali
situazioni di emergenza. Questo puo ridurre lo stress e I'ansia associati alle
crisi impreviste e darti una maggiore fiducia nel tuo potenziale per
affrontare le sfide.

Ecco perché creare uno zaino o una borsa contenente tutti gli elementi
essenziali per la sopravvivenza & una misura precauzionale fondamentale
per garantire la tua sicurezza e il tuo benessere in caso di emergenza.
Prepararsi in anticipo significa essere pronti a fronteggiare qualsiasi
situazione critica con risolutezza e determinazione.

Avere uno zaino pronto in caso di emergenza e come possedere un
salvagente mentre la barca affonda.

Adesso vedremo il contenuto specifico del tuo zaino cosi come strumenti che
potrai tenere nella tua abitazione in caso di emergenza.
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IL KIT PRONTO SOCCORSO

Ecco un elenco schematico di cosa dovrebbe includere un kit pronto soccorso
di base:

1. Bende e garze:
- Bende adesive di varie dimensioni
- Garze sterili per fasciature
- Garze elastiche

2. Disinfettanti e antisettici:
- Soluzione disinfettante (come acqua ossigenata o clorexidina)
- Alcool isopropilico o salviette disinfettanti
- Pomata antibiotica
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3. Strumenti medici:

Forbici con punte arrotondate

Pinzette

Termometro

Maschera per la rianimazione cardiopolmonare (CPR)

4. Farmaci di base:

Paracetamolo (contro il dolore e la febbre)

Ibuprofene (contro il dolore, I'infiammazione e la febbre)
Antistaminico (per le allergie)

Anti-diarroici

Lassativi

Antiacidi

5. Forniture aggiuntive:

Guanti monouso

Coperte di emergenza

Cerotti occlusivi per ferite gravi
Garza adesiva traspirante
Soluzione salina per lavaggi oculari

6. Strumenti di supporto:

Torcia e pile di ricambio

Coperta di emergenza

Kit per punture di insetto o veleno di serpente (se necessario nella tua
areq)

Informazioni di contatto e istruzioni per il pronto soccorso

Assicurati di tenere il kit pronto soccorso in un luogo facilmente accessibile e

che tutti i membri della famiglia siano a conoscenza della sua posizione e del

suo contenuto. Controlla regolarmente il kit e riforniscilo quando necessario.
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IL COLTELLO DA SOPRAVVIVENZA MULTIUSO

Un coltello da sopravvivenza e uno Swiss knife (noto anche come coltello
svizzero) sono entrambi strumenti utili, ma hanno scopi e caratteristiche
leggermente diversi. Ecco le principali differenze:

1. Coltello da sopravvivenza:

- E progettato principalmente per un uso in ambienti esterni e situazioni
di emergenza.

- Di solito ha una lama robusta e resistente, spesso in acciaio
inossidabile o ad alto tenore di carbonio.

- Puo avere una lama dentellata per tagliare materiali piu duri.

- Spesso include funzioni aggiuntive come un acciarino per accendere il
fuoco, un martello per rompere il vetro, un moschettone, ecc.

- Ha dimensioni piu grandi e pesanti rispetto allo Swiss knife.

2. Swiss knife:

E un coltello multiuso che solitamente include diverse funzioni in un unico
strumento. Caratterizzato dalla sua versatilita, puo includere lame, cacciaviti,
forbici, apribottiglie, limette per unghie, e molte altre funzioni. E progettato
per un uso quotidiano e ha dimensioni compatte, adatto per essere
trasportato comodamente in tasca o su un portachiavi. Le lame di uno Swiss
knife sono spesso piu sottili e piu adatte a compiti di precisione, come
tagliare fili sottili o aprire pacchetti.
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In breve, mentre il coltello da sopravvivenza & focalizzato sull'affrontare
situazioni estreme e fornire funzionalita specifiche per la sopravvivenza in
ambienti selvaggi, lo Swiss knife & piu orientato verso I'uso quotidiano e offre
una vasta gamma di strumenti utili in un design compatto e portatile.

Trattandosi di due prodotti diversi conviene sicuramente averli entrambi.

E’ importante sapere che il coltello da sopravvivenza puo avere all’interno del
manico degli accessori come una bussola, dei fiammiferi ed altri strumenti
utili.

FONTE DI LUGE: LA TORCIA DINAMO

Una torcia dinamo €& una torcia che genera energia elettrica attraverso un
meccanismo di manovella o di pressione. Questo tipo di torcia non richiede
batterie o cariche esterne per funzionare, ma invece sfrutta I'energia cinetica
generata dal movimento umano per alimentare una dinamo interna che
produce energia elettrica.

L'importanza di una torcia dinamo in caso di emergenza risiede nel fatto che
fornisce una fonte affidabile di luce senza la necessita di batterie o di una
presa elettrica. Questo la rende particolarmente utile in situazioni di
emergenza in cui potrebbe esserci un'interruzione di corrente prolungata o
quando le risorse sono limitate. Alcuni dei principali motivi per cui €&
importante includere una torcia dinamo nel kit di emergenza sono:

1. Affidabilita:
Poiché non dipende da batterie esterne o da cariche elettriche, una torcia
dinamo puo essere utilizzata in qualsiasi momento, purché venga azionata
manualmente.

2. Autonomia energetica:

Non essendo dipendente da fonti esterne di alimentazione, una torcia
dinamo pud essere utilizzata a tempo indeterminato, fintanto che |l
meccanismo di dinamo é funzionante.
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3. Portabilita:
Le torce dinamo sono generalmente leggere e compatte, il che le rende facili
da trasportare e utilizzare in varie situazioni di emergenza o in movimento.

4. Sostenibilita:

Poiché non richiedono l'uso di batterie o altre risorse non rinnovabili, le torce
dinamo sono una scelta piu sostenibile e ecologica rispetto alle torce
tradizionali.

Ecco che quindi una torcia dinamo € importante in caso di emergenza perché
fornisce una fonte affidabile di luce autonomamente, senza la necessita di
batterie o cariche esterne, migliorando cosi la sicurezza e la praticita durante
situazioni di crisi.

Oltre alle torce dinamo, ci sono diverse altre fonti di luce che possono essere
utilizzate in situazioni di emergenza. Ecco alcuni esempi:

1. Torcia elettrica a batteria:

Le torce elettriche alimentate a batteria sono una delle fonti di luce piu
comuni e convenienti. Possono essere alimentate da batterie tradizionali o
ricaricabili e offrono una luce luminosa e regolabile. E’ importante fare scorte
di batterie nel caso in cui si utilizzi questo tipo di luce.

2. Lanterna a gas o a candela:

Le lanterne a gas o a candela forniscono una luce costante e diffusa.
Possono essere alimentate da gas propano, butano o altre fonti di
combustibile e sono particolarmente utili quando non €& disponibile
I'elettricita.

3. Lampada a energia solare:

Le lampade a energia solare sono alimentate da celle solari integrate che
raccolgono e immagazzinano energia solare durante il giorno per illuminare
durante la notte. Sono una scelta ecologica e sostenibile e non richiedono
l'uso di batterie.
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4. Lanterna a carica manuale:

Simile alle torcia dinamo, le lanterne a carica manuale utilizzano un
meccanismo di manovella o di pressione per generare energia elettrica.
Possono essere caricate manualmente e offrono una fonte di luce affidabile
senza l'uso di batterie.

5. Luci a LED portatili:

Le luci a LED portatili sono leggere, compatte e efficienti dal punto di vista
energetico. Possono essere alimentate da batterie o da altre fonti di energia
e sono disponibili in una varieta di formati, compresi i portachiavi o le strisce
luminose adesive.

6. Lampada da campeggio:

Le lampade da campeggio sono progettate per essere resistenti e portatili e
spesso offrono diverse opzioni di illuminazione, come luce bianca, rossa o
lampeggiante. Possono essere alimentate da batterie, energia solare o
caricate manualmente.

Le luci portatili a pannello solare funzionano utilizzando I'energia solare per
alimentare una batteria interna che fornisce l'illuminazione. Queste luci sono
progettate con un pannello solare incorporato che cattura la luce solare
durante il giorno e la converte in energia elettrica che viene immagazzinata
nella batteria interna. Durante la notte o in condizioni di scarsa illuminazione,
la batteria viene attivata e alimenta la luce LED integrata.

Sono particolarmente utili in situazioni di emergenza o in luoghi dove non é
disponibile I'elettricitd convenzionale. Sono anche convenienti per l'uso in
campeggio, escursioni o altre attivita all’aperto in cui l'accesso alla rete
elettrica potrebbe essere limitato.

Tuttavia, € importante notare che l'efficacia delle luci portatili a pannello
solare dipende dalla quantita di luce solare disponibile per ricaricare la
batteria. In condizioni di scarsa illuminazione o durante i mesi invernali con
meno ore di luce solare, potrebbero richiedere piu tempo per ricaricarsi
completamente e potrebbero non essere in grado di fornire la stessa
luminosita e durata di utilizzo.
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Accendino o fiammiferi

L'accendino o i fiammiferi sono strumenti essenziali in caso di emergenza
perché forniscono un mezzo per accendere il fuoco.

Il fuoco puo essere utilizzato per molteplici scopi che sono cruciali per la
sopravvivenza in diverse situazioni, tra cui:

1. Riscaldamento:

In condizioni di emergenza, come un'interruzione di corrente durante un
inverno rigido, il fuoco puo essere utilizzato per riscaldare I'ambiente
circostante e prevenire l'ipotermia.

2. Cottura di cibo:

Il fuoco puo essere utilizzato per cucinare cibo, purificare I'acqua, sterilizzare
utensili da cucina e uccidere batteri e parassiti che potrebbero essere
presenti negli alimenti.

3. Illuminazione:
Il fuoco puo essere utilizzato per illuminare I'ambiente circostante durante la
notte o in condizioni di scarsa visibilita.

4. Segnale di soccorso:
Un fuoco acceso puo fungere da segnale di soccorso per attirare I'attenzione
di soccorritori o di altre persone nelle vicinanze.

5. Moral Boost:
In situazioni di emergenza, il fuoco pud fornire un senso di sicurezza e
conforto emotivo, aiutando a mantenere alto il morale.

6. Protezione da animali

Il fuoco e’ molto utile per tenere a distanza gli animali , considerate che in
uno scenario di guerra vi e’ il rischio di trovare tanti animali abbandonati per
le strade o le montagne , anche questi ultimi hanno un istinto animali e la
fame li porterebbe inevitabilmente ad attaccare qualsiasi essere vivente che
sia frutto di nutrizione. Pertanto il fuoco puo essere molto utile per tenerli a
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distanza dal vostro campo base.

L'accendino o i fiammiferi sono strumenti compatti e facili da trasportare
che possono essere fondamentali per la sopravvivenza in una varieta di
situazioni di emergenza, sia in ambienti domestici che all'aperto. E
importante includerli nel kit di emergenza o nella borsa di sopravvivenza
insieme ad altre forniture essenziali.

I fiammiferi impermeabili sono fiammiferi progettati per essere resistenti
allacqua e allumidita. Sono solitamente realizzati con un rivestimento
speciale che protegge la testa del fiammifero dall'acqua, consentendo loro di
accendersi anche quando sono bagnati. Questo rivestimento crea una
barriera che impedisce allumidita di penetrare nella testa del fiammifero,
mantenendo la sua capacita di accendersi.

I fiammiferi impermeabili sono particolarmente utili in situazioni in cui
I'ambiente € umido o bagnato, come durante il campeggio o I'escursionismo
in condizioni meteorologiche avverse. Possono essere una scelta affidabile
per accendere il fuoco anche quando le condizioni non sono ideali e possono
essere inclusi nei kit di emergenza o nelle borse di sopravvivenza per
garantire una fonte di accensione in caso di necessita.

Tuttavia, € importante notare che, nonostante siano impermeabili, i
fiammiferi possono comunque diventare inutilizzabili se completamente
immersi in acqua per lunghi periodi. Pertanto, & consigliabile conservarli in
un contenitore ermetico o in una borsa impermeabile per proteggerli
dall'umidita e prolungare la durata.

ATTENZIONE:
Fare una scorta di bombolette di gas per la ricarica degli accendini, questo vi
permettera” di allungare la vita degli accendini.
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Abbigliamento

Ecco un elenco pratico di abbigliamento da avere in caso di emergenza:

1. Abbigliamento a strati:

Indossa vestiti a strati per potersi adattare facilmente ai cambiamenti di
temperatura. Include magliette a maniche lunghe, maglioni leggeri, pile o
giacche invernali e un impermeabile o una giacca antipioggia.

2. Abbigliamento adatto al clima:
Assicurati di avere abiti adatti alle condizioni climatiche della tua zona,
inclusi cappelli per proteggerti dal sole o dal freddo, guanti caldi, sciarpe e
calzature resistenti alle intemperie.

3. Indumenti intimi e calze di ricambio:

Porta con te almeno un cambio completo di biancheria intima e calze,
soprattutto se prevedi di dover camminare a lungo o di dover affrontare
condizioni di umidita.
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4. Abbigliamento tecnico:

Se prevedi di affrontare attivitad allaperto o escursioni, assicurati di avere
indumenti tecnici adatti, come pantaloni trekking, magliette traspiranti,
giacche antivento e pantaloni impermeabili.

5. Abbigliamento riflettente o ad alta visibilita:

Se prevedi di dover camminare di notte o in condizioni di scarsa visibilita,
indossa abbigliamento riflettente o ad alta visibilita per essere piu visibile
agli altri.

Ovviamente evitare questo comportamento se ci si trova in territorio ostile.

6. Sciarpe multifunzione o bandane:

Questi accessori possono essere utilizzati in vari modi, come protezione dal
sole, dal vento, come fasce per capelli o come maschere facciali in caso di
necessita.

7. Occhiali da sole:
Proteggi i tuoi occhi dalla luce solare intensa o dalla neve riflettente con un
paio di occhiali da sole con protezione UV.

8. Abbigliamento di riserva:

Conserva un set aggiuntivo di abbigliamento in un sacchetto o in una borsa
impermeabile per affrontare eventuali emergenze o cambi di condizioni in
modo rapido ed efficiente.

Assicurati di scegliere abbigliamento che sia confortevole, funzionale e
adatto alle tue esigenze specifiche in caso di emergenza. Presta attenzione
anche ai materiali, preferendo quelli traspiranti, resistenti e facili da
asciugare.

Strumenti di comunicazione

Durante periodi di crisi come una guerra, le reti di comunicazione tradizionali
come telefoni cellulari, linee telefoniche fisse e Internet potrebbero essere
soggette a interruzioni o a limitazioni. Pertanto, € importante essere
preparati a utilizzare strumenti di comunicazione alternativi per rimanere
connessi con i membri della famiglia, gli amici e le autorita locali. Ecco alcuni
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strumenti di comunicazione alternativi che possono essere utilizzati in caso di
interruzioni delle reti tradizionali:

1. Radio a Batteria:

Le radio a batteria o a manovella possono essere utilizzate per ricevere
aggiornamenti sulle notizie, informazioni sulle emergenze e istruzioni dalle
autorita locali. Assicurati di avere una radio portatile con batterie di ricambio
o con funzione di ricarica manuale.

2. Walkie-Talkie:

I walkie-talkie sono dispositivi di comunicazione a corto raggio che possono
essere utilizzati per comunicare direttamente con persone nelle vicinanze,
come membri della famiglia o vicini di casa. Assicurati di concordare su un
canale e su codici di comunicazione con le persone con cui desideri rimanere
in contatto.

3. Segnali di Fumo o Luci Morse:

In situazioni di emergenzaq, i segnali di fumo o le luci morse possono essere
utilizzati per trasmettere messaggi visivi a lunga distanza. Questi metodi
possono essere utilizzati per segnalare la posizione, richiedere aiuto o
comunicare informazioni di emergenza.

4. Messaggeri a Piedi o in Bicicletta:

Utilizza messaggeri a piedi o in bicicletta per trasmettere messaggi tra
comunita o aree isolate in caso di interruzioni delle reti di comunicazione
convenzionali. Organizza reti di messaggeri di fiducia e fornisci loro istruzioni
chiare sui messaggi da consegnare.

5. Bande CB (Citizen's Band):

Le bande CB sono canali di comunicazione a corto raggio utilizzati da
cittadini e operatori di emergenza. Possedere una radio CB portatile pud
fornire un metodo alternativo per comunicare con altri utenti nelle vicinanze.

6. Insegne o Cartelli:
Utilizza insegne o cartelli visibili per trasmettere messaggi importanti alla
comunitd, come informazioni su punti di raccolta, indicazioni di evacuazione
o avvisi di emergenza.
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7. Courier a Cavallo o Animali da Traino:

In aree rurali o isolate, i corrieri a cavallo o gli animali da traino possono
essere utilizzati per trasportare messaggi o materiali tra comunita in caso di
interruzioni delle reti di comunicazione tradizionali.

8. Strumenti di Crittografia:

Utilizza strumenti di crittografia per proteggere la privacy e la sicurezza delle
tue comunicazioni, anche attraverso metodi di comunicazione alternativi.
Applica misure di sicurezza per proteggere le informazioni sensibili e
impedire l'intercettazione non autorizzata.

Prepararsi a utilizzare strumenti di comunicazione alternativi in caso di
interruzioni delle reti tradizionali € essenziale per mantenere la connettivita e
la sicurezza durante periodi di crisi o di emergenza. Assicurati di
comprendere il funzionamento e le limitazioni di questi strumenti e pianifica
di conseguenza per garantire una comunicazione efficace in qualsiasi
circostanza.

LA RADIO CB

Le radio CB (Citizen's Band) sono dispositivi di comunicazione a corto raggio
utilizzati principalmente da cittadini comuni per comunicare tra loro su una
serie di canali radio predeterminati. Queste radio operano su bande di
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frequenza libere e sono ampiamente utilizzate per la comunicazione locale,
soprattutto in aree rurali o durante situazioni di emergenza. Ecco perché le
radio CB sono utili:

1. Comunicazione Locale:

Le radio CB sono ideali per la comunicazione a breve distanza tra persone
che si trovano nello stesso raggio d'azione. Possono essere utilizzate per
comunicare tra veicoli su strada, tra operatori agricoli in campagna o tra
membri di gruppi in attivita all'aperto.

2. Facilita d'Uso:

Le radio CB sono relativamente semplici da usare e non richiedono una
licenza per l'operatore come le radio amatoriali. La maggior parte delle radio
CB ha solo pochi controlli e pud essere facilmente utilizzata da chiunque
abbia familiarita con le operazioni di base.

3. Affidabilita:

Le radio CB possono essere una forma affidabile di comunicazione durante
situazioni di emergenza o quando le reti di comunicazione tradizionali sono
interrotte. Poiché operano su bande di frequenza dedicate, sono meno
suscettibili alle congestioni di rete e possono fornire una connettivita
affidabile quando altri mezzi di comunicazione sono inaccessibili.

4. Copertura di Emergenza:

Durante eventi di emergenza come catastrofi naturali, incidenti stradali o
situazioni di crisi, le radio CB possono essere utilizzate per coordinare le
operazioni di soccorso, trasmettere avvisi di emergenza e mantenere la
connettivita con i membri della comunita.

5. Costo Accessibile:

Le radio CB sono generalmente economiche e accessibili, il che le rende una
soluzione pratica per la comunicazione locale senza dover investire in
apparecchiature costose o complesse.

6. Versatilita:

Le radio CB sono disponibili in una varieta di modelli e possono essere
utilizzate in una vasta gamma di applicazioni. Possono essere montate su
veicoli, trasportate in borsa o zaino, o utilizzate come stazioni fisse in
abitazioni o uffici.
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In definitiva, le radio CB sono utili perché offrono una forma semplice,
economica e daffidabile di comunicazione locale, particolarmente utile
durante situazioni di emergenza o quando altre forme di comunicazione sono
compromesse. La loro facilita d'uso, la capacita di operare su bande di
frequenza libere e la copertura affidabile le rendono uno strumento prezioso
per mantenere la connettivita e la sicurezza nella comunita locale.

INTERNET

Durante la guerra, I'accesso a Internet potrebbe essere limitato o interrotto a
causa di interruzioni delle infrastrutture di comunicazione o della censura
governativa. Tuttavia, esistono alcune possibili soluzioni alternative che
potrebbero consentire un accesso limitato a Internet:

1. Utilizzo di Reti Virtuali Private (VPN):

Le VPN possono essere utilizzate per aggirare la censura e accedere a siti
Web bloccati. Tuttavia, &€ importante notare che alcune nazioni potrebbero
bloccare anche I'accesso alle VPN.

2. Utilizzo di Servizi di Accesso Remoto (Proxy):

I servizi di accesso remoto consentono di accedere a Internet tramite un
server proxy situato in una regione con meno restrizioni. Anche in questo
caso, € importante notare che alcuni governi potrebbero bloccare anche
I'accesso ai server proxy.

3. Comunicazioni Satellitari:

In alcune situazioni, € possibile utilizzare dispositivi di comunicazione
satellitare per accedere a Internet. Questa opzione potrebbe essere costosa
e richiedere apparecchiature specializzate.

4. Reti Mesh Locali:

Le reti mesh locali possono essere create utilizzando dispositivi wireless come
router Wi-Fi e dispositivi mobili. Queste reti consentono agli utenti di
comunicare e scambiare informazioni all'interno della comunita locale, anche
in assenza di connettivita Internet tradizionale.

5. Comunicazioni Radioamatoriali:
Gli operatori radioamatoriali possono utilizzare frequenze radio per
comunicare con altri operatori in tutto il mondo. Tuttavia, I'accesso a Internet
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tramite comunicazioni radioamatoriali & limitato e richiede 'uso di tecnologie
specializzate.

6. Messaggistica Offline:

In situazioni in cui non e disponibile 'accesso a Internet, € possibile utilizzare
metodi di messaggistica offline come la posta tradizionale, i messaggi scritti
o le comunicazioni a voce per scambiare informazioni con gli altri.

E importante notare che durante periodi di guerra o crisi, le comunicazioni e
'accesso a Internet potrebbero essere soggetti a forti restrizioni o
interruzioni. Inoltre, alcune delle soluzioni sopra elencate potrebbero essere
illegali o proibite dalle autorita locali. Prima di tentare qualsiasi metodo di
accesso a Internet durante una situazione di emergenza, € importante
valutare attentamente i rischi e le implicazioni legali.

IL TELEFONO

Durante un conflitto armato o una situazione di guerraq, il funzionamento dei
telefoni cellulari puo essere influenzato da diversi fattori:

1. Infrastrutture danneggiate:

Durante un conflitto, le infrastrutture di telecomunicazione, inclusi i ripetitori
cellulari, i cavi e le stazioni base, potrebbero essere danneggiate o distrutte a
causa di attacchi militari o disordini civili. Cio potrebbe compromettere la
copertura cellulare e rendere difficile o impossibile 'uso dei telefoni cellulari
in alcune aree.

2. Interruzioni di rete:

Le interruzioni di rete sono comuni durante situazioni di emergenza o
conflitto. Le autorita governative o le forze militari potrebbero interrompere
deliberatamente i servizi di telecomunicazione, inclusi i servizi cellulari, per
motivi di sicurezza o per controllare la diffusione di informazioni.

3. Congestione della rete:

In situazioni di emergenza o conflitto, la domanda di servizi di
telecomunicazione potrebbe aumentare notevolmente a causa delle persone
che cercano di contattare i propri cari o cercare aiuto. Questo puo causare
congestione nella rete cellulare e rendere difficile effettfuare o ricevere
chiamate.
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4. Risorse limitate:

Durante un conflitto, le risorse possono essere limitate e le priorita
potrebbero essere date ad altre esigenze critiche, come l'assistenza medica
di emergenza o il trasporto di materiali di soccorso. Di conseguenzaq,
potrebbero esserci limitazioni o interruzioni nei servizi di telecomunicazione.

5. Interferenze elettroniche:

In alcune situazioni di conflitto, potrebbero essere utilizzati dispositivi di
disturbo elettronico per interferire con i segnali di comunicazione, compresi i
segnali cellulari, al fine di ostacolare le comunicazioni nemiche.

In sintesi, mentre i telefoni cellulari potrebbero continuare a funzionare in
alcune aree durante un conflitto, € probabile che vi siano interruzioni e
limitazioni significative nei servizi di telecomunicazione. E importante essere
preparati ad alternative di comunicazione, come radio a onde corte,
messaggistica offline e altre forme di comunicazione non dipendenti dalle
infrastrutture di telecomunicazione tradizionali.

LA COMMUNITY “IL PIANO B”

Il piano B ha costruito la prima community che permettera alle persone di
tenersi in contatto in caso di emergenza.

La community funziona in 6 modi:

1. Sul forum https://ilpianob.net/community
Su whatsapp https://ilpianob.net/whatsapp/

2,

3. Sullapp dedicata https://ilpianob.net/app/

4. Messaggistica cellulare (il numero verra rivelato al momento
opportuno)

Email newsletter: https://ilpianob.net/newsletter/

6. Radio CB (la frequenza verra rilevata al momento opportuno)

i

Le prime 3 opzioni richiedono il funzionamento di internet. Ti consigliamo di
installare una vpn https://ilpianob.net/link/nordvpn per poter superare
eventuali blocchi come quelli applicati in Russia, Iran, Cina e nord corea.

Nel caso in cui tu non possa accedere ad internet riceverai un messaggio sul
cellulare ed una email con i dettagli per la comunicazione tramite telefono e
radio cb.
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Come spiegato in questa guida, da parte tua sara importante aver
organizzato in anticipo delle comunita all’interno della tua zona in modo che
tu possa affrontare 'emergenza insieme ad altre persone.

L UNIONE FA LA FORZA: QUANDO (T UNIAMO E LAVORIAMO
INSIEME, SUPERIAMO LE SFIDE PIU GRANDI £ RAGGIUNGIAMO
RISULTATI CHE DA SOLT NON POTREMMO MAL OTTENERE.

PARTE PRATICA: COME COMUNICARE

Prima di tutto segna su un foglio di carta tutti i numeri di telefono
importanti, indirizzi email, frequenza radio cb ed altre informazioni di
contatto utili.

IMPORTANTE: Una volta stampato fai piu di una copia e devi
plastificarlo, in modo che sia protetto dall acqua

Stampa anche la guida al codice morse che trovi in fondo a questa
guida.

Adesso devi risolvere 3 cose:
1. Laccesso ad internet
2. Laccesso alle frequenze radio
3. Stabilire altri sistemi di comunicazione

Laccesso ad internet € al di fuori del tuo controllo ma esistono delle
soluzioni pratiche e poco costose. La prima é& quella di utilizzare una
vpn  https://ilpianob.net/link/nordvpn che ti permettera di
circumnavigare eventuali blocchi da parte dello stato.

La seconda cosa da fare sara quella di acquistare una radio cb per
poterla usare in caso di emergenza.
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Il terzo punto e quello di parlare con la tua famiglia e la tua comunita
su come vi terrete in contatto in caso di emergenza.

La comunicazione deve essere facile e snella. E’ inutile inventarsi
codici di comunicazione complicati perché nel momento di panico
sara difficile ricordarseli.

Queste sono cose che si utilizzano successivamente e solo nelle fasi
avanzate di un eventuale conflitto o crisi economica planetaria.
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GLI STRUMENTI DI NAVIGAZIONE
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Durante situazioni di emergenza o guerra, alcuni degli strumenti di
navigazione piu utili possono includere:

1. Bussola:

Una bussola & un dispositivo essenziale per determinare la direzione
magnetica, che pud essere utile per orientarsi e navigare in un ambiente
sconosciuto o durante la navigazione terrestre.

2. Carte topografiche:

Le carte topografiche forniscono dettagliate informazioni geografiche, tra
cui rilievi del terreno, sentieri, corsi d'‘acqua e altri punti di riferimento.
Queste carte possono essere fondamentali per la pianificazione di rotte di
evacuazione o per la navigazione in zone remote o difficili.

3. GPS:

I dispositivi GPS (Global Positioning System) possono fornire informazioni
precise sulla posizione e sulla navigazione utilizzando i segnali dei satelliti.
Anche se la disponibilita di segnale GPS puo essere limitata in alcune
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situazioni di emergenza o in aree remote, quando disponibile, pud essere un
prezioso strumento di navigazione.

4. Mappe offline:

Le mappe offline memorizzate su dispositivi mobili o su carta possono essere
utili quando non c'eé accesso a internet o segnale GPS. Queste mappe
possono essere scaricate in anticipo e consultate quando necessario per la
navigazione.

5. Sole e stelle:

In mancanza di strumenti di navigazione convenzionali, la conoscenza della
posizione del sole e delle stelle puo essere utilizzata per determinare la
direzione e la posizione approssimativa. Ad esempio, conoscere la posizione
del sole al mattino e alla sera puo aiutare a stabilire la direzione est-ovest.

6. Radio con ricevitore di segnali di emergenza:

Le radio con funzionalita di ricezione di segnali di emergenza, come I'EAS
(Emergency Alert System) negli Stati Uniti o altri sistemi simili in altri paesi,
possono fornire importanti informazioni di emergenza, tra cui avvisi di
evacuazione, avvertimenti meteorologici € comunicazioni di sicurezza.

7. Strumenti di orientamento naturale:

Conoscenze di base sull'orientamento naturale, come la direzione del vento,
la crescita delle piante o la posizione delle stelle, possono essere utilizzate
per determinare la direzione generale o per confermare le indicazioni fornite
da altri strumenti di navigazione.

In generale, la combinazione di piu strumenti e conoscenze puo essere
fondamentale per la navigazione efficace durante situazioni di emergenza o
guerra, quando le risorse convenzionali potrebbero essere limitate o non
disponibili.

Conoscere la posizione del nord e del sud durante un'emergenza é
estremamente importante per diversi motivi:

1. Orientamento generale:

Sapere dove si trova il nord e il sud fornisce un orientamento generale,
consentendo alle persone di stabilire una direzione di viaggio o di orientarsi
rispetto ad altre caratteristiche geografiche.




2. Navigazione:

La conoscenza della posizione del nord e del sud € fondamentale per
utilizzare strumenti di navigazione come la bussola o i dispositivi GPS. Questi
strumenti consentono di determinare la direzione e la posizione, il che puo
essere vitale durante I'evacuazione da un'area colpita dall'emergenza o per
raggiungere luoghi sicuri.

3. Evitare gli errori:

Durante situazioni di emergenza, & facile disorientarsi o perdere il senso
dell orientamento, specialmente in ambienti sconosciuti o in condizioni di
scarsa visibilitd. Conoscere la posizione del nord e del sud puo aiutare a
prevenire gli errori e a mantenere una rotta stabilita verso un luogo sicuro.

4. Comunicazioni e coordinamento:
La conoscenza della posizione del nord e del sud puo facilitare le
comunicazioni e il coordinamento tra i membri di un gruppo durante
un'evacuazione o altre operazioni di emergenza. Essere in grado di indicare
la direzione o la posizione aiuta nella pianificazione e nell'esecuzione delle
attivita di soccorso e di salvataggio.

In sintesi, la conoscenza della posizione del nord e del sud fornisce una base
fondamentale per la navigazione, l'orientamento e la sicurezza durante
situazioni di emergenza, consentendo alle persone di prendere decisioni
informate e di agire in modo efficace per proteggere sé stessi e gli altri.

Ci sono diversi modi per imparare le posizioni del nord e del sud senza l'uso di
una bussola:

1. Orientamento naturale:

Osservare la direzione del sole puo fornire un'indicazione approssimativa
della posizione del nord e del sud. Il sole sorge a est e framonta a ovest,
quindi osservando la sua posizione rispetto a queste direzioni durante
diverse ore della giornata si pud avere un'idea generale di dove si trova il
nord e il sud.

2. Orientamento basato sulle stelle:

Durante la notte, le stelle possono essere utilizzate per orientarsi. Ad
esempio, la Stella Polare si tfrova vicino al polo nord celeste e pud essere
utilizzata come punto di riferimento per individuare il nord. Trovi alla fine
della guida una spiegazione su come riconoscere le stelle principali.
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3. Indicazioni naturali:

Osservare la direzione del vento, la crescita delle piante (che spesso tendono
a crescere verso il sole) e la distribuzione di rocce o formazioni geologiche
possono fornire suggerimenti sulla direzione generale del nord e del sud.

4. Conoscenza del terreno:

Familiarizzare con le caratteristiche geografiche circostanti, come corsi
d'acqua, catene montuose o altre formazioni naturali, puo fornire un punto di
riferimento per determinare la direzione.

5. Utilizzo di oggetti di riferimento:
Possono essere utilizzati oggetti di riferimento fissi, come edifici, torri o
montagne, per aiutare a stabilire la direzione e I'orientamento.

6. Orientamento basato sul tempo:
Osservare l'ora del giorno puo fornire indicazioni sulla posizione del sole e
quindi sulla direzione generale del nord e del sud.

Anche se queste tecniche possono fornire solo una stima approssimativa
della posizione del nord e del sud, possono essere utili in situazioni di
emergenza o quando non si dispone di una bussola. Tuttavia, € importante
praticare queste tecniche e sviluppare familiarita con I'ambiente circostante
per utilizzarle in modo efficace.

Nord

T
Ovest —~ | - Est

l
Sud

In questo schema, Nord € in alto, Sud € in basso, Est & a destra e Ovest & a
sinistra.

o}
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PARTE PRATICA: COSA DEVI FARE ADESSO
Cerca una mappa o piantina cartacea della tua citta e stampane varie
copie.

Acquista una bussola e fai un sopralluogo della zona in cui vivi in
modo da saperti orientare individuando dei punti di riferimento cosi
che tu possa sempre sapere qual’e il nord, il sud, 'ovest e l'est.

Sul tuo cellulare puoi scaricare le mappe da google in modalita offline.
Questo ti permettera di avere sempre accesso ad una mappa
sfruttando il gps integrato nel cellulare.

Chiaramente non puoi fare affidamento solo al cellulare per poterti
orientare in caso di emergenza. Questo perché il navigatore sul
cellulare consuma tanta batteria ed avrai quindi la necessita di
caricarlo spesso.

L'energia elettrica

Durante una crisi economica od una guerra puo essere difficile accedere
all’energia elettrica.

Questa guida e stata studiata principalmente prevedendo che sara difficile
poter ricaricare i propri apparecchi elettronici e quindi non abbiamo
considerato lelettricita.

E’ possibile per generare elettricita ed immagazzinarla grazie a delle power
unit che si ricaricano con pannelli solari.

Qui trovi maggiori informazioni su queste power unit
https://it.bluettipowereu?aff=19 mentre a questo link hai la descrizione
completa su Come Generare energia elettrica.
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Sacchi a pelo o materassini isolanti

I sacchi a pelo o materassini isolanti sono importanti in caso di emergenza
per diversi motivi:

1. Isolamento termico:

Durante un'emergenza, potresti trovarti a dover dormire allaperto o in
ambienti freddi. I sacchi a pelo forniscono un isolamento termico tra te e il
terreno o l'aria circostante, aiutandoti a mantenere il calore corporeo e a
prevenire l'ipotermia.

2. Comfort:

Dormire direttamente sul terreno duro puo essere scomodo e portare a
rigiditd muscolare o a mal di schiena. I materassini isolanti forniscono un
supporto aggiuntivo e un po' di comfort durante il riposo.
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3. Portabilita:

I sacchi a pelo e i materassini isolanti sono generalmente leggeri e facili da
trasportare, il che li rende ideali per l'uso in situazioni di emergenza o
durante l'evacuazione.

4. Versatilita:

Possono essere utilizzati in una varieta di situazioni, non solo durante
un'emergenza. Ad esempio, possono essere utili durante campeggio,
escursioni o viaggi.

5. Protezione dall'umidita:

I materassini isolanti possono aiutare a proteggerti dall'umidita del terreno,
evitando che il tuo corpo entri in contatto diretto con superfici bagnate o
fredde che potrebbero causare disagio o condizioni insalubri.

Quindi i sacchi a pelo ed i materassini isolanti sono importanti strumenti di
sopravvivenza durante situazioni di emergenza perché forniscono calore,
comfort e protezione dal terreno freddo e umido, aiutandoti a mantenere la
tua salute e il tuo benessere durante un periodo di crisi.

Dovendo scegliere, acquista un sacco a pelo che risulta essere molto piu
facile da portare in giro ed € piu versatile, puo essere infatti utilizzato come
coperta o asciugamano in caso di emergenza.

Guida: IL PIANO B Pagina

69 di 257

B.net




Strumenti per la cottura

Gli strumenti per la cottura sono essenziali in caso di emergenza per diversi
motivi:

1. Preparazione di cibo caldo:

Durante un'emergenza, potresti non avere accesso a cibo gia preparato o
ristoranti. Gli strumenti per la cottura ti consentono di preparare cibo caldo
utilizzando ingredienti di emergenza come cibi in scatola, cibi essiccati o riso.

2. Fonte di nutrizione:

La cottura del cibo consente di rendere alcuni alimenti piu digeribili e
nutrienti, fornendo al tuo corpo l'energia e i nutrienti necessari per
mantenere la forza e la salute durante una situazione di emergenza.

3. Miglioramento del morale:

Il cibo caldo puo sollevare il morale e fornire conforto durante momenti di
stress o difficoltd. La possibilita di preparare pasti caldi pud contribuire a
migliorare la tua resilienza emotiva durante un'emergenza.
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4. Purificazione dell'acqua:

Alcuni strumenti per la cottura, come i bollitori o le pentole, possono essere
utilizzati anche per bollire l'acqua e renderla potabile. Questo e
particolarmente importante se Il'‘approvvigionamento di acqua potabile
sicura € compromesso a causa dell'emergenza.

5. Conservazione degli alimenti:

Gli strumenti per la cottura, come i pentoloni o le padelle, possono essere
utilizzati per cucinare grandi quantitd di cibo, che possono poi essere
conservate e consumate nelle ore successive o nei giorni successivi,
riducendo la necessita di dover cucinare continuamente.

6. Adattabilita:

Gli strumenti per la cottura sono versatili e possono essere utilizzati con una
varieta di fonti di calore, tra cui fornelli a gas, fornelli elettrici, o persino
fuochi da campo improvvisati, consentendo una maggiore flessibilita
durante un'emergenza.

Ecco alcuni degli strumenti per la cottura essenziali da considerare per un kit
di emergenza:

1. Pentola o pentolino:
Una pentola di dimensioni adeguate ti permette di cucinare una varieta di
cibi, dal riso alla zuppa, su un fornello o su una fonte di calore alternativa.

2. Padella:
Una padella antiaderente é utile per friggere, cuocere uova o preparare
piatti che richiedono una superficie piatta per la cottura.

3. Bollitore:
Un bollitore puo essere utilizzato per riscaldare rapidamente I'acqua per la
preparazione di bevande calde o per la sterilizzazione dell'acqua potabile.

4. Utensili da cucina:
Include cucchiai, forchette, coltelli da cucina e mestoli per la preparazione e
il servizio dei pasti.
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5. Apribottiglie e apriscatole:
Utensili essenziali per aprire contenitori di cibo in scatola o di bevande.

6. Barbecue portatile o fornello da campeggio:
Se non hai accesso a un fornello a gas o elettrico, un barbecue portatile o un
fornello da campeggio a gas possono essere utilizzati per cucinare all'aperto.

7. Griglia o griglia a carbone:
Se hai accesso a un'area esterna sicura, una griglia o una griglia a carbone
possono essere utilizzate per cucinare carne, pesce o verdure.

8. Contenitori per conservare il cibo:
Include contenitori ermetici o sacchetti per conservare il cibo avanzato o
preparare pasti da portare con te durante I'evacuazione o il trasferimento.

Questi sono solo alcuni degli strumenti per la cottura essenziali da
considerare. La scelta dipende dalle tue esigenze specifiche, dallo spazio
disponibile e dalle risorse a tua disposizione durante un'‘emergenza. E
importante anche assicurarsi di avere accesso a una fonte di calore sicura
per utilizzare questi strumenti, che potrebbe includere un fornello a gas, un
fornello elettrico o un fuoco da campo controllato.

PARTE PRATICA: QUALI STRUMENTI PER CUCINARE ACQUISTARE
In caso di emergenza non potrai portare con te un grande
quantitativo di strumenti.

Dovrai quindi scegliere strumenti versatili e che sei sicuro di poter
utilizzare. E’ inutile per esempio acquistare un bollitore elettrico se non
sai se avrai accesso alla corrente elettrica.

Quello che ti serve principalmente é:
e Un pentolino che puoi utilizzare per riscaldare cibi e bevande sul
fuoco
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e Un coltellino svizzero che include l'apri bottiglie ed apri scatole
e Una bottiglia per bere Pacqua

e Un set di posate

e Un fornellino da campo a gas con scorta di bombolette gas

Gli utensili di Igiene

Gli utensili per l'igiene essenziali in caso di emergenza sono fondamentali per
mantenere la pulizia personale e prevenire malattie. Ecco alcuni degli utensili
piu importanti da includere nel tuo kit di emergenza:

1. Sapone per le mani:
Un sapone per le mani antibatterico o detergente liquido & essenziale per
lavare le mani e rimuovere germi e batteri.

2. Asciugamani o salviette umidificate:
Asciugamani di carta o salviette umidificate possono essere utilizzati per
asciugare le mani dopo il lavaggio o per pulire il viso e il corpo.

3. Dentifricio e spazzolino da denti:
Mantenere la pulizia dei denti € importante per la salute orale. Assicurati di
avere dentifricio e spazzolino da denti nel tuo kit di emergenza.

4. Carta igienica:

La carta igienica € un elemento essenziale per l'igiene personale. Assicurati
di avere una scorta sufficiente per soddisfare le tue esigenze durante
un'emergenza.

5. Bagno portatile o secchio con coperchio:

Se non hai accesso a un bagno o a servizi igienici pubblici, un bagno
portatile o un secchio con coperchio possono essere utilizzati come soluzione
temporanea per le necessita fisiologiche.
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6. Sacco per rifiuti:
Un sacco per rifiuti resistente puo essere utilizzato per raccogliere e smaltire
in modo sicuro i rifiuti, mantenendo I'area circostante pulita e igienica.

7. Igiene femminile:
Per le donne, € importante includere prodotti per I'igiene femminile come
assorbenti o tamponi nel kit di emergenza.

8. Disinfettante per le mani:
Un disinfettante per le mani a base di alcol e utile quando non é possibile
lavarsi le mani con acqua e sapone.

09. Pettine o spazzola per capelli:
Per mantenere i capelli puliti e pettinati, & utile avere un pettine o una
spazzola per capelli a portata di mano.

Assicurati di personalizzare il tuo kit di emergenza in base alle tue esigenze
personali e al numero di persone nel tuo nucleo familiare. Inoltre, ricorda di
mantenere il kit aggiornato e di controllare regolarmente la scadenza dei
prodotti per garantire la massima efficacia e sicurezza.

PARTE PRATICA: GLI STRUMENTI DI IGIENE ESSENZIALI
Cercando di individuare le cose di cui non possiamo fare a meno
abbiamo sicuramente 2 prodotti:

1. Sapone antibatterico
2. Carta igienica / salviette umidificate

A questi si aggiungono i prodotti per I'igiene femminile se necessari.
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Documenti importanti
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Per quanto si possa pensare che per la nostra sopravvivenza i documenti
possano essere la cosa meno importante, la societa in cui viviamo ci dice ben
altro.

Potersi identificare come cittadino di una nazione piuttosto che un’altra puo
rivelarsi fondamentale cosi come poter comprovare di essere i proprietari di
una cosa, o di avere diritto di accesso ad un conto corrente piuttosto che un
altro.

I documenti definiscono:
1. Chi siamo
2. I nostri diritti
3. Le nostre proprieta

Quindi per quanto una persona possa credere in mondi libertari, al giorno
d’oggi avere i documenti in regola & fondamentale e lo € ancora di piu in
caso di crisi economica.

Ecco un elenco dei documenti importanti da avere con sé in caso di
emergenza o guerra:
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1. Documento d’identita:
Carta d'identita o passaporto, per identificarsi e accedere a servizi e
assistenza.

2. Documenti finanziari:
Carte di credito, carte di debito, assegni o contanti in piccole denominazioni,
per acquistare beni e servizi essenziali.

3. Documenti medici:
Cartella clinica, carta sanitaria, elenco di farmaci prescritti, allergie o
condizioni mediche, per fornire informazioni vitali ai soccorritori o ai medici.

4. Assicurazione:
Documenti relativi all’'assicurazione sanitaria, assicurazione sulla casa o
sull'auto, per richiedere eventuali rimborsi o assistenza.

5. Testamento:
Copia del testamento, per garantire che i tuoi desideri siano rispettati in caso
di emergenza o decesso.

6. Informazioni di contatto:
Elenco dei contatti di familiari, amici o persone di fiducia, per poter essere
contattati o raggiunti in caso di necessita.

7. Documenti di proprieta:
Documenti relativi a casa, auto, proprieta o altre attivita, per dimostrare la
proprieta o I'occupazione legale.

8. Copie di documenti importanti:

Fotocopie di tutti i documenti sopra elencati, conservate in un luogo sicuro o
digitalizzate e archiviate in una memoria USB o su un dispositivo online
protetto.

9. Piani di emergenza familiari:
Copie dei piani di emergenza familiari, che includono le procedure da seguire

in caso di evacuazione, contatti di emergenza e punti di ritrovo.

Assicurati di conservare questi documenti in un luogo sicuro, facilmente
accessibile in caso di necessitd, e considera di mantenere copie digitali di
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backup in un luogo sicuro fuori casa, come una cassaforte o una valigetta di
emergenza.

IL PASSAPORTO

Anche se ormai non dovrebbe essere piu necessario ricordare 'importanza di
avere un passaporto valido, siamo costretti a fare un capitolo apposito per
ribadirne la necessita assoluta.

La carta d'identita italiana € accettata solo negli stati dell’'unione europea.

Il passaporto invece € lo strumento che ti permette di entrare in qualsiasi
stato del mondo e di essere riconosciuto come cittadino di una determinata
nazione.

Il passaporto é rilasciato ai cittadini italiani e per i maggiorenni ha durata
decennale. Alla scadenza della validita, riportata all'interno del documento,
necessario richiedere ’emissione di un nuovo documento.

Quindi controlla attentamente quando scade il tuo passaporto. Ricorda che
va rinnovato almeno 6 mesi prima della sua scadenza e considerando i tempi
della burocrazia italiana e assolutamente consigliato rinnovarlo ad 1 anno
dalla scadenza.

Il passaporto elettronico € costituito da un libretto cartaceo di 48 pagine a
modello unificato, dotato di un microchip inserito nella copertina, che
contiene le informazioni relative ai dati anagrafici, la foto e le impronte
digitali del titolare.

E’ possibile prenotare un appuntamento in Questura accedendo al sito
https://passaportonline.poliziadistato.it/ con SPID/CIE e compilando i
campi con i dati richiesti.

La domanda per il rilascio del passaporto in Italia potra essere presentata
presso gli Uffici Passaporto del luogo di residenza o di domicilio o di dimora,
mentre all’estero presso le rappresentanze diplomatiche e consolari.

In Italia gli Uffici Passaporto si trovano presso:

e |e Questure;
e | Commissariati di Pubblica Sicurezza.
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Qualora sussistano motivi di urgenza dovuti a lavoro, salute, studio, turismo
o altro, adeguatamente giustificati, sara possibile rivolgersi direttamente alla
Questura di competenza secondo le modalita che ogni Questura pubblicizza
sul proprio sito per ottenere il rilascio del passaporto in tempi utili.

E’ importante sottolineare che non si puo lasciare allultimo minuto la
richiesta del passaporto perché ormai sara troppo tardi.

Richiesta di passaporto all'estero

I cittadini italiani che all'estero vogliono richiedere il passaporto, possono
visitare la pagina dedicata al passaporto sul sito del Ministero degli Affari
Esteri e della Cooperazione Internazionale

Costo del passaporto

Il passaporto ha un costo di circa 120-130 euro a persona.

LA PATENTE DI GUIDA

Nel caso in cui tu decida o sia costretto a trasferirti all’estero ti troverai ad
aver bisogno di poter guidare un'auto per spostarsi rapidamente.

Chiaramente in caso di guerra o conflitto, nessuna persona verra a chiederti
se hai la patente di guida valida ma pud essere comunque un grande
vantaggio averne una non scaduta.

Controlla quindi la data di scadenza della patente ed assicurati che duri
almeno altri 4-5 anni.

Questo perché e importante avere la patente di guida aggiornata quando si
viaggia all'estero per poter noleggiare un auto o per poter circolare.

Ecco i motivi principali:

1. Leggi locali:

Le leggi sulla guida possono variare da un paese all'altro, quindi é
fondamentale essere in regola con i requisiti del paese in cui si guida. Una
patente scaduta potrebbe non essere riconosciuta legalmente e potresti
essere soggetto a multe o sanzioni.
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2. Assicurazione:

Le compagnie di assicurazione potrebbero non coprire un incidente se si
guida con una patente scaduta. Avere una patente valida puo aiutare a
garantire che la tua assicurazione sia efficace in caso di incidente.

3. Identificazione:

La patente di guida spesso funge anche da documento di identita in molti
paesi. Se la tua patente €& scaduta, potresti incontrare difficolta
nell'identificarti quando richiesto dalle autorita locali.

4. Sicurezza:

Guidare con una patente scaduta potrebbe indicare che non sei aggiornato
sulle norme stradali e sulla sicurezza stradale del paese che stai visitando,
aumentando il rischio di incidenti.

5. Evitare complicazioni:

Non avere una patente valida potrebbe causare complicazioni e ritardi
durante il viaggio, ad esempio all'atto di noleggiare un'‘auto o affrontare
controlli stradali.

Avere una patente di guida aggiornata € fondamentale per garantire la tua
sicurezza, rispettare le leggi locali e facilitare il fuo viaggio all'estero.

Documenti finanziari e di proprieta

Avere un riepilogo dei propri documenti finanziari & importante e soprattutto
puo aiutare anche i familiari in caso di necessita.

Nella parte economica di questa guida ti daremo maggiori informazioni su
che tipo di conti correnti possono servirti, quante carte avere e come
strutturare le tue finanze.

In questo momento quello a cui devi pensare € di avere una documento di
riepilogo dove sono indicati per esempio i tuoi fondi pensione, eventuali
libretti postali, etc. Avrai bisogno di una cartelletta di documenti originali che
ti permetteranno di poter accedere ai tuoi soldi quando sarda opportuno farlo.
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Testamento ed Assicurazione

In caso di guerra o crisi economica & possibile che le assicurazioni non
paghino gli importi spettanti. Questo perd non significa trascurare la parte di
avere per esempio un’assicurazione sulla vita che copra anche la morte in
caso di guerra.

Un padre di famiglia ha il compito di proteggere i propri cari anche nei casi
piu estremi. Le assicurazioni spesso hanno un prezzo piu basso di quanto
pensiamo e possono davvero fare la differenza, soprattutto in caso di
situazioni difficili.

Lo stesso infatti vale per il testamento perché non avere un testamento puod
portare a grossi problemi economici 'eventuale vedova o vedovo ed i figli.

Anche in questo caso e quindi opportuno avere questi documenti nella
cartellina con tutta la documentazione importante.




STRUMENTI PER PESCARE E CATTURARE ANIMALI
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Quando si tratta di sopravvivenza saremo costretti a dover diventare
cacciatori improvyvisati.

Cacciare senza attrezzatura e assolutamente possibile ma naturalmente e
molto piu difficile.

Per questo motivo ci sono alcuni attrezzi che possono essere utili e sono
facilmente trasportabili.

Se le persone non hanno accesso a strumenti avanzati come trappole o fucili,
ci sono comunque alcuni strumenti di base che possono essere utili per la
caccia e la pesca improvyvisate. Ecco alcuni di essi:

1. Lenza da pesca:

Anche una semplice lenza da pesca con ganci pud essere molto utile per
catturare piccoli pesci, soprattutto se vengono utilizzate esche naturali
trovate nell'lambiente circostante.
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2. Bastoncini o rami affilati:
Puoi improvvisare delle piccole lance o arpioni utilizzando bastoncini o rami
affilati per pescare o cacciare piccoli animali.

3. Fili da nylon o fili di ferro:
Possono essere utilizzati per costruire trappole rudimentali, come trappole a
cappio o trappole per uccelli.

4. Reti improvvisate:
Se hai a disposizione materiale come lenzuola, teli o maglie di rete, puoi
improvvisare delle reti da pesca per catturare pesci.

5. Bottiglie di plastica o contenitori trasparenti:

Possono essere utilizzati per creare trappole per pesci o insetti. Ad esempio,
taglia una bottiglia di plastica tfrasparente a meta e utilizzala come trappola
per pesci, posizionando l'esca all'interno e lasciandola galleggiare in acqua.

6. Mani e piedi:
In situazioni estreme, alcune tecniche di pesca a mano o caccia a piedi
possono essere utilizzate per catturare piccoli animali o pesci.

Anche se questi strumenti possono sembrare rudimentali, con un po' di
creativita e abilitd possono essere efficaci per procurarsi cibo in situazioni di

emergenza.

Dovendo scegliere quindi una sola cosa che puoi comprare e facilmente
trasportare la tua scelta cadra sul filo di nylon.

Il suo costo € molto limitato ed un piccolo contenitore puo avere anche 300
metri di filo.

Il filo di Nylon ti servira per pescare cosi come per creare piccole trappole.
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CURE E MEDICINALI
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I medicinali sono importanti per la sopravvivenza perché svolgono diverse
funzioni vitali nel mantenere la salute e il benessere delle persone.

Ecco alcuni motivi principali per cui i medicinali sono fondamentali per la
sopravvivenza:

1. Trattamento delle malattie e delle infezioni:

I medicinali sono progettati per trattare una vasta gamma di malattie,
infezioni e condizioni mediche. Possono combattere infezioni batteriche,
virali, fungine e parassitarie, aiutando il corpo a guarire e a recuperare la
salute.

2. Gestione dei sintomi:
I medicinali possono essere utilizzati per gestire i sinfomi associati a varie
condizioni mediche, tra cui dolore, febbre, infiammazione, tosse,
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congestione, nausea e molti altri. Questo pud migliorare significativamente
la qualita della vita delle persone affette da queste condizioni.

3. Prevenzione di complicazioni:

Alcuni farmaci sono prescritti per prevenire il verificarsi di complicazioni o il
peggioramento delle condizioni mediche. Ad esempio, i farmaci per la
pressione sanguigna possono aiutare a prevenire ictus e attacchi di cuore,
mentre i farmaci per il diabete possono ridurre il rischio di danni agli organi.

4. Controllo delle condizioni croniche:

Le persone con condizioni mediche croniche, come diabete, ipertensione,
asma o artrite, possono richiedere farmaci a lungo termine per controllare la
loro condizione e prevenire complicazioni gravi. Questi farmaci sono spesso
essenziali per mantenere la stabilita e la funzionalita del corpo nel lungo
periodo.

5. Trattamento delle emergenze mediche:

In situazioni di emergenza mediche, come attacchi cardiaci, ictus, gravi
reazioni allergiche o lesioni gravi, i farmaci possono essere vitali per salvare
vite umane. Ad esempio, l'aspirina puo essere utilizzata nel trattamento
dell'infarto miocardico acuto, mentre l'adrenalina & essenziale per il
trattamento delle reazioni anafilattiche.

In sintesi, i medicinali sono cruciali per la sopravvivenza perché sono
progettati per trattare le malattie, gestire i sinfomi, prevenire complicazioni,
controllare condizioni croniche e fornire cure nelle emergenze mediche. La
disponibilita e l'accesso ai farmaci sono quindi fondamentali per mantenere
la salute e il benessere delle persone in ogni situazione.
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PREVENIRE E° MEGLIO CHE CURARE

Il concetto "é& meglio prevenire che curare” assume un'importanza cruciale
nell'lambito della salute personale, specialmente in situazioni di incertezza o
di potenziali crisi come una guerra o una crisi economica su scala
internazionale. In tali contesti, & essenziale adottare un approccio preventivo
per garantire che il nostro corpo e la nostra mente siano al massimo della
forma e della resistenza.

Essere in ottima salute durante periodi di incertezza o tensione puo fare la
differenza tra affrontare le sfide con forza e resilienza o trovarsi in difficoltad.
Prendersi cura della propria salute fisica e mentale puo aiutare a ridurre il
rischio di malattie e problemi di salute che potrebbero rendere ancora piu
difficile affrontare le difficolta.

Cio include adottare uno stile di vita sano, che comprende una dieta
equilibrata, I'esercizio regolare, il controllo dello stress e il riposo adeguato.
Inoltre, € importante evitare comportamenti a rischio che potrebbero
compromettere la salute, come il consumo eccessivo di alcol o I'abuso di
sostanze.

Inoltre, investire nella prevenzione significa anche essere preparati con le
risorse e le conoscenze necessarie per fronteggiare eventuali emergenze
mediche o situazioni di pericolo. Cio potrebbe includere I'apprendimento
delle tecniche di pronto soccorso, la creazione di un kit di emergenza con
forniture mediche di base e la conoscenza dei servizi di assistenza sanitaria
disponibili nella propria area.

In definitiva, priorizzare la prevenzione nella cura della propria salute
personale durante periodi di incertezza o di potenziale crisi puo aiutare a
garantire una migliore resilienza e una maggiore capacita di affrontare le
sfide che possono presentarsi.
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Per verificare lo stato di salute generale e individuare eventuali problemi o
condizioni mediche, una persona puo considerare di sottoporsi ai seguenti
esami e controlli:

1. Esami del sangue:

Questi possono includere un emocromo completo per valutare il numero di
globuli rossi, globuli bianchi e piastrine nel sangue, nonché esami per
controllare la funzione degli organi, come il fegato e i reni.

2. Esami della funzionalita tiroidea:
Test per controllare il funzionamento della ghiandola tiroidea, che puo
influenzare vari aspetti della salute, come il metabolismo e 'umore.

3. Esami del colesterolo e dei trigliceridi:

Questi esami misurano i livelli di colesterolo "buono” (HDL), colesterolo
"cattivo” (LDL) e trigliceridi nel sangue, che sono importanti per la salute
cardiovascolare.

4. Misurazione della pressione arteriosa:
Un controllo regolare della pressione arteriosa puo aiutare a monitorare la
salute del sistema cardiovascolare e prevenire problemi come l'ipertensione.

5. Test di screening per il diabete:
Questi includono test dellemoglobina Alc e della glicemia a digiuno per
valutare il rischio o la presenza di diabete.

6. Esami per la salute mentale:

Includono valutazioni della salute mentale e del benessere emotivo, che
possono essere eseguite da uno psicologo o un professionista della salute
mentale.

7. Esami di screening per il cancro:

Questi possono includere mammografie per il cancro al seno, test Pap per il
cancro cervicale, esami della prostata per il cancro alla prostata e test di
screening per il cancro al colon.
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8. Esami fisici completi:
Questi possono includere una valutazione generale della salute, tra cui esami
dei seni, del'addome, della tiroide, dei linfonodi e della pelle.

9. Test di screening per le malattie sessualmente trasmissibili (MST):
Questi test sono importanti per individuare precocemente eventuali infezioni
sessualmente trasmissibili e prevenirne la diffusione.

E importante consultare un medico per determinare quali esami sono piu
appropriati in base all’'etd, al sesso, alla storia familiare e allo stato di salute
individuale. Il medico puo anche consigliare sulla frequenza con cui tali
esami dovrebbero essere eseguiti per mantenere una buona salute generale.

PARTE PRATICA: ESSERE IN SALUTE

Se consideriamo il fatto che sara difficile avere accesso a cure
mediche durante un periodo di guerra oppure di crisi internazionale,
capiamo ancora di piu 'importanza di avere la nostra salute sotto
controllo.

A livello pratico dobbiamo fare quanto segue:

e Assicurarci di avere un regime alimentare equilibrato e sano

e Fare attivita fisica

e Prenotare adesso eventuali visite e test medici per verificare
eventuali problemi che stiamo rimandando da tanto tempo

e Fare una visita dal dentista per risolvere qualsiasi tipo di
problema

La scelta del test dipende dalle esigenze individuali e dallo stato di
salute generale della persona. Tuttavia, se dovessi suggerirne uno
solo, il test che fornisce un‘ampia panoramica dello stato di salute e
puo individuare potenziali problemi precocemente € l'esame del
sangue completo.
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L'emocromo completo fornisce informazioni cruciali sul numero e sulla
qualita dei globuli rossi, globuli bianchi e piastrine nel sangue, nonché
sulla funzione degli organi come il fegato e i reni. Questo test puo
individuare condizioni quali I'anemia, l'infezione, I'infiammazione e i
problemi di coagulazione del sangue. Inoltre, puo anche fornire
indicazioni sulla presenza di alcune malattie croniche come il diabete
e le malattie renali.

L'emocromo completo € un test di screening versatile e informativo
che puo aiutare a valutare diversi aspetti della salute, ed & spesso
incluso in un esame generale di base. Tuttavia, € importante
consultare il proprio medico per una valutazione completa e
personalizzata delle esigenze di screening e diagnostica.
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MEDICINALI: GESTIONE DELLE SCORTE E PRIME
CURE

Durante un periodo di crisi o emergenza, la gestione dei medicinali diventa
cruciale per garantire la salute e il benessere di sé e dei propri cari. Seguire
un approccio olistico alla gestione dei medicinali pud aiutare a prepararsi
adeguatamente per affrontare le eventuali sfide mediche che potrebbero
sorgere durante un periodo di crisi. Di seguito sono forniti alcuni

suggerimenti per identificare le necessitad mediche, gestire le scorte e fornire
prime cure:

1. Valutazione delle Necessita:

Inizia con una valutazione delle necessitd mediche per te e per la tua
famiglia. Identifica le condizioni mediche preesistenti, le terapie in corso e le
esigenze specifiche di ogni membro della famiglia. Prendi nota di eventuali
medicinali prescritti, farmaci da banco e dispositivi medici necessari per il
trattamento e il controllo di queste condizioni.
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2. Gestione delle Scorte:

Una volta identificate le necessita mediche, verifica le tue scorte esistenti di
medicinali e altri prodotti sanitari. Assicurati di avere a disposizione una
quantita sufficiente di medicinali prescritti, farmaci da banco, dispositivi
medici e forniture mediche per un periodo prolungato. Controlla le date di
scadenza e sostituisci eventuali medicinali scaduti o in scadenza.

3. Approvvigionamento di Scorte Aggiuntive:

Cerca di rifornirti di scorte aggiuntive di medicinali essenziali e forniture
mediche, se possibile. Durante un periodo di crisi, potrebbe essere difficile
accedere ai servizi sanitari e alle farmacie, quindi € consigliabile avere a
disposizione un surplus di medicinali per garantire un trattamento continuo
delle condizioni mediche.

4. Organizzazione e Stoccaggio:

Organizza i medicinali e le forniture mediche in modo ordinato e accessibile.
Utilizza contenitori o armadietti contrassegnati per separare e conservare i
diversi tipi di medicinali in base alle esigenze individuali. Assicurati di
conservare i medicinali in un luogo fresco, asciutto e al riparo dalla luce
solare diretta per mantenere la loro efficacia.

5. Formazione sulle Prime Cure:

Acquisisci conoscenze di base sulle prime cure e la gestione delle emergenze
mediche. Prendi parte a corsi di formazione sulle prime cure e leggi risorse
informative su come affrontare situazioni mediche comuni durante un
periodo di crisi. Impara a riconoscere i segni e i sinfomi di condizioni
mediche urgenti e a fornire interventi di primo soccorso adeguati.

6. Comunicazione con i Fornitori di Cure:

Mantieni la comunicazione con i fornitori di cure mediche, se possibile. Cerca
di ottenere informazioni aggiornate sulle opzioni di trattamento disponibili, le
alternative ai medicinali prescritti e altri suggerimenti per gestire le
condizioni mediche durante un periodo di crisi.
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Prenditi il tempo necessario per identificare le necessitd mediche, gestire le
scorte di medicinali e acquisire competenze di base sulle prime cure. Essere
preparati e ben informati pud fare la differenza nel garantire la salute e il
benessere durante un periodo di emergenza.

Durante una crisi o una guerra, € importante fare scorta dei medicinali
essenziali che possono essere utili per trattare una varieta di condizioni
mediche comuni e urgenti.

Ecco alcuni esempi di medicinali che potrebbero essere considerati tra i piu
importanti da avere durante un periodo di emergenza:

1. Antidolorifici e Antipiretici:
Paracetamolo (acetaminofene) o ibuprofene per il sollievo dal dolore e dalla
febbre associati a malattie comuni come raffreddori, influenza o lesioni.

2. Antibiotici:

Una riserva di antibiotici a largo spettro, come amoxicillina o ciprofloxacina,
pud essere utile per il trattamento di infezioni batteriche comuni, come
infezioni del tratto respiratorio, dell'apparato digerente o della pelle.

3. Antistaminici:
Antistaminici come cetirizina o loratadina possono essere utili per il
trattamento dei sintomi allergici, come rinite, congiuntivite o orticaria.

4. Medicinali per il Tratto Digestivo:

Farmaci per il trattamento dei disturbi gastrointestinali, come antiacidi,
antiemetici (contro le nausee e il vomito) e loperamide (contro la diarrea),
possono essere importanti per gestire disturbi comuni dello stomaco e
dell'intestino.

5. Medicinali per il Tratto Respiratorio:

Broncodilatatori come salbutamolo (per I'asma o la broncopneumopatia
cronica ostruttiva), farmaci per la tosse e I'espettorazione, come mucolitici o
espettoranti, e spray nasali decongestionanti possono essere utili per
trattare sintfomi respiratori comuni.
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6. Antiemorragici e Cicatrizzanti:

Medicinali per il trattamento delle ferite, come antisettici, disinfettanti, garze
sterile, cerotti adesivi e gel cicatrizzanti, possono essere importanti per il
trattamento di lesioni e ferite durante un periodo di emergenza.

7. Farmaci per le Malattie Croniche:

Se si soffre di malattie croniche come diabete, ipertensione, malattie
cardiache o altre condizioni mediche preesistenti, € importante fare scorta di
medicinali prescritti e forniture necessarie per il trattamento continuo di
queste condizioni.

8. Contraceptivi di Emergenza:

Le pillole del giorno dopo o altri metodi contraccettivi di emergenza possono
essere importanti per prevenire gravidanze indesiderate durante un periodo
di crisi in cui 'accesso ai servizi sanitari puo essere limitato.

E importante consultare un professionista sanitario per determinare i
medicinali piu appropriati da includere nella propria scorta in base alle
proprie esigenze mediche individuali e alla disponibilita locale. Assicurarsi
inoltre di controllare regolarmente le scorte di medicinali, sostitfuendo i
prodotti scaduti o utilizzati e mantenendo le forniture sempre aggiornate.

PARTE PRATICA: QUALI MEDICINALI ACQUISTARE

Prima di tutto € fondamentale specificare che ogni medicinale puo
avere effetti collaterali e reazioni dovuto ad allergie ed intolleranze.

E’ impossibile da parte nostra conoscere le patologie di ogni singolo
lettore ed al tempo stesso non siamo il vostro medico di famiglia.

Questa € una lista generica dei medicinali che sono utili ed accessibili
alla maggior parte delle persone.

Rivolgiti sempre ad un medico di fiducia prima di ingerire medicinali
di qualsiasi tipo.

57

noB.net

Guida: IL PIANO B Pagin




Ecco una lista dei sei medicinali piu importanti che dovrebbero essere
inclusi in un kit di sopravvivenza per affrontare una vasta gamma di
emergenze e situazioni di crisi:

- Paracetamolo (Acetaminofene): E un antidolorifico e
antipiretico efficace nel ridurre il dolore e la febbre associati a
varie condizioni come raffreddore, influenza, mal di testa e
dolori muscolari. E un farmaco essenziale per gestire i sintomi
comuni durante un'emergenza.

- Antibiotici a Largo Spettro: Gli antibiotici come amoxicillina o
ciprofloxacina possono essere utili per il trattamento di
infezioni batteriche comuni, tra cui infezioni del tratto
respiratorio, dellapparato digerente e delle ferite. Possono
essere fondamentali per prevenire e trattare le infezioni in
situazioni di emergenza.

- Ibuprofene: E un altro antidolorifico e antipiretico efficace che
puo essere utilizzato per ridurre il dolore e la febbre. Inoltre, ha
proprieta antinfiammatorie utili per il frattamento di condizioni
come dolori muscolari, dolori articolari e inflammazioni.

- Loperamide: E un farmaco antidiarroico che pud essere utile nel
trattamento della diarrea, un problema comune durante
situazioni di emergenza in cui l'igiene e le condizioni di vita
possono essere compromesse. Aiuta a ridurre la frequenza e
I'intensita delle evacuazioni intestinali.

- Cetirizina (o altro antistaminico): Gli antistaminici come la
cetirizina possono essere importanti per il trattamento dei
sintomi allergici, tra cui rinite, congiuntivite e orticaria. Possono
aiutare a ridurre il prurito, il naso che cola e altri sinfomi
allergici che possono verificarsi durante un'emergenza.

- Clorexidina: € un antisettico comune utilizzato per pulire e
disinfettare le ferite. E efficace contro una vasta gamma di
batteri e pud essere usato su ferite superficiali o piu profonde.
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Questi sei medicinali costituiscono una base solida per affrontare una
varieta di situazioni di emergenza e garantire la gestione dei sinfomi
piu comuni e fastidiosi. Tuttavia, € importante consultare un
professionista sanitario per determinare i medicinali piu appropriati in
base alle proprie esigenze mediche individuali e alla disponibilita
locale. Assicurarsi inoltre di controllare regolarmente le scorte di
medicinali e sostituire i prodotti scaduti o utilizzati.

Come quantitativo da acquistare € importante notare che i medicinali
occupano poco spazio e possono rivelarsi un’ottima merce di scambio.

Inoltre hanno una scadenza molto lunga, per questo motivo si
consiglia di acquistarne varie scatole.
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CURARSI CON LE PIANTE

In momenti di turbolenza e incertezza come la guerra o le crisi globali, &
fondamentale conoscere e sfruttare le risorse naturali che ci circondano per
prendersi cura della propria salute in modo sicuro ed efficace.

Le piante medicinali rappresentano una fonte preziosa di rimedi naturali che
possono aiutarci a fronteggiare una vasta gamma di disturbi e malattie,
fornendoci un'‘alternativa accessibile e sostenibile alla medicina
convenzionale.

In questo capitolo esploreremo le proprietd curative di alcune piante comuni,
scopriremo come preparare rimedi casalinghi e ftisane benefiche e
impareremo a utilizzare le piante in modo sicuro ed efficace anche in
situazioni di emergenza durante la guerra o le crisi.

Che tu stia cercando modi per mantenere la tua salute fisica e mentale o
desideri semplicemente approfondire la tua conoscenza delle risorse naturali
disponibili, questo capitolo ti offrird le informazioni e le risorse necessarie per
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utilizzare le piante medicinali come parte integrante del tuo piano di
sopravvivenza durante tempi difficili.

Preparati a esplorare il potere terapeutico delle piante e a scoprire un nuovo
mondo di possibilita per prenderti cura di te stesso e dei tuoi cari durante
periodi di incertezza e crisi.

Ci sono diverse piante che possono essere utilizzate come rimedi naturali o
medicinali in caso di emergenza. Ecco alcune delle piante piu comuni e le loro
proprieta medicinali:

1. Camomilla (*Matricaria chamomilla*):

Le infiorescenze della camomilla sono utilizzate per preparare tisane che
possono aiutare a calmare il sistema nervoso, alleviare lo stress e favorire |l
sonno.

2. Malva (*Malva sylvestris*):
Le foglie e i fiori di malva possono essere utilizzati per fare infusi che aiutano
a lenire irritazioni della gola, tosse e inflammazioni delle vie respiratorie.

3. Calendula (*Calendula officinalis*):

I fiori di calendula hanno proprieta antinfiammatorie e cicatrizzanti, e
possono essere utilizzati per preparare unguenti per lenire irritazioni della
pelle, scottature e ferite.

4. Lavanda (*Lavandula angustifolia*):

Gli oli essenziali di lavanda hanno proprieta calmanti e antinfiammatorie, e
possono essere utilizzati per alleviare lo stress, favorire il sonno e lenire le
punture d'insetto.

5. Menta (*Mentha piperita*):

Le foglie di menta possono essere utilizzate per preparare tisane che aiutano
a lenire dolori di stomaco, nausea e mal di testa. L'olio essenziale di menta
puo essere applicato sulla pelle per alleviare prurito e bruciore.

6. Echinacea (*Echinacea purpurea*):

L'echinacea é conosciuta per le sue proprieta immunostimolanti e puo essere
utilizzata per aumentare le difese dell'organismo e combattere raffreddori e
influenza.
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7. Aloe vera (*Aloe vera*):

Il gel estratto dalle foglie di aloe vera & noto per le sue proprieta lenitive e
cicatrizzanti e puo essere utilizzato per trattare scottature, ferite e irritazioni
della pelle.

8. Piantaggine (*Plantago major*):

Le foglie di piantaggine possono essere utilizzate per preparare decotti o
impacchi che aiutano a lenire inflammazioni della gola, tosse e irritazioni
cutanee.

E importante notare che I'uso delle piante medicinali pud comportare rischi e
che & sempre consigliabile consultare un esperto o un professionista della
salute prima di utilizzarle, specialmente in situazioni di emergenza.

Inoltre, € fondamentale essere in grado di identificare correttamente le
piante e conoscerne le eventuali controindicazioni o effetti collaterali.
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IL CORSO COME CURARSI IN MODO NATURALE
\ L. e W TR

‘&

-

Scopri il segreto del benessere naturale con il video corso "Come curarsi con i
Rimedi Naturali

Guidato dal rinomato Dr. Marcello Menapace, esperto consulente
(bio)farmaceutico con una vasta esperienza nel campo della medicina
naturale, questo corso ti condurra attraverso un viaggio illuminante verso il
recupero della salute usando gli strumenti che la natura stessa ci offre.

Attraverso una serie di video informativi, il Dr. Menapace condivide la sua
conoscenza approfondita su come utilizzare i rimedi naturali per affrontare
una vasta gamma di sintomi comuni. Dall'emicrania ai problemi digestivi,
dalla nausea alla stanchezza, imparerai i segreti per alleviare i tuoi disturbi in
modo sicuro ed efficace.

Questo corso non € solo una raccolta di informazioni, ma una guida pratica
che ti equipaggia con le conoscenze e le strategie necessarie per prenderti
cura del tuo corpo in modo naturale e sostenibile.
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Non aspettare oltre per iniziare il tuo viaggio verso un benessere ottimale.
Unisciti a noi oggi e scopri il potere dei rimedi naturali per una vita piu sana
e felice! Link:
https://ilpianob.net/courses/medicina-naturale-e-cure-alternative/

Accedi al video corso "Come curarsi con i Rimedi Naturali” che include:

1. La tua salute parte dell'intestino: manutenzione e benessere intestinale
per un maggior benessere fisico e rimedi per il mal di pancia

2. Rimedi naturali per disturbi digestivi

3. Rimedi naturali per nausea e reflusso

4. Rimedi naturali per il mal di testa (gia fatto, inseriremo il video gia
inviato)

5. Rimedi naturali per raffreddore, tosse e influenza

6. Rimedi naturali per stress e ansia

7. Rimedi naturali per insonnia

8. Rimedi naturali per stanchezza e mancanza di energia

9. Rimedi naturali per i dolori mestruali

10. Rimedi naturali per reumatismi e dolori muscolari

11. Importanza della vitamina D3 nei bambini (e di conseguenza
nell'adulto)
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https://ilpianob.net/courses/medicina-naturale-e-cure-alternative/

COME SPOSTARSI

In situazioni di emergenza come la guerra o le crisi globali, la capacita di
spostarsi in modo sicuro ed efficiente pud essere fondamentale per la
sopravvivenza e il benessere. In questo capitolo, esploreremo diverse opzioni
di trasporto da considerare durante tali scenari, insieme a strategie per
razionare l'uso della benzina e ottimizzare le risorse disponibili.

Veicoli adatti per lo spostamento

1. Veicoli a Motore:

Se disponibili, automobili, motociclette o veicoli fuoristrada possono essere
preziosi mezzi di tfrasporto durante una crisi. Scegli veicoli efficienti dal punto
di vista del carburante e dotati di capacita di fuoristrada per affrontare
terreni accidentati o strade bloccate.
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2. Biciclette:

Le biciclette rappresentano un'alternativa economica e sostenibile per lo
spostamento in caso di emergenza. Sono silenziose, non richiedono
carburante e possono muoversi agilmente anche in spazi ristretti o strade
congestionate.

3. Veicoli Trainati a Mano:

Carrelli, carri o altri veicoli trainati a mano possono essere utilizzati per
trasportare merci o attrezzature pesanti lungo distanze relativamente brevi.
Sono particolarmente utili per il trasporto di provviste, attrezzature di
emergenza o persone non in grado di camminare lunghe distanze.

4. Imbarcazioni:

In aree costiere o fluviali, imbarcazioni come canoe, kayak o piccole barche
possono essere utilizzate per lo spostamento sull'acqua. Sono utili per evitare
blocchi stradali o raggiungere luoghi difficili da raggiungere via terra.

Razionare la Benzina

Come spiegato anche in altri capitoli la benzina diventera un prodotto
sempre piu essenziale e quindi dovra essere importante razionare per i
seguenti motivi.
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1. Pianificazione dei Percorsi:

Oftimizza i percorsi di viaggio per ridurre al minimo la distanza e
massimizzare l'efficienza del carburante. Evita strade congestionate, blocchi
o zone pericolose.

2. Guida Efficiente:

Adotta pratiche di guida efficienti per risparmiare carburante, come
mantenere una velocitd costante, evitare accelerazioni eccessive e frenate
brusche, e mantenere i pneumatici adeguatamente gonfiati.

3. Condivisione delle Risorse:
Considera la possibilita di condividere viaggi con altre persone o famiglie per
ridurre il numero di veicoli in circolazione e ottimizzare I'uso della benzina.

4. Esplorazione di Alternative:

Esplora alternative alla benzina tradizionale, come carburanti alternativi,
biodiesel o metodi di propulsione non convenzionali come i veicoli a pedali o
a energia solare.

In situazioni di emergenza, la pianificazione, I'adattabilita e l'uso efficiente
delle risorse sono chiave per garantire la mobilita e la sicurezza durante lo
spostamento. Assicurati di pianificare con cura e di essere preparato a fare
fronte a qualsiasi eventualita lungo il percorso.

In generale conviene sicuramente fare scorta di benzina la quale potra
scarseggiare in caso di guerra o crisi.
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EVITARE LE AUTO ELETTRICHE

Le auto elettriche potrebbero non essere la scelta ideale in situazioni di
emergenza durante una guerra o una crisi per diverse ragioni:

1. Dipendenza dalla Rete Elettrica:

Le auto elettriche dipendono dalla disponibilita di energia elettrica per la
ricarica delle batterie. Durante una crisi, potrebbero verificarsi interruzioni di
corrente prolungate o problemi nella rete elettrica, rendendo difficile o
impossibile ricaricare le auto elettriche.

2. Autonomia Limitata:

Anche se le moderne auto elettriche hanno fatto progressi significativi in
termini di autonomia, molte di esse hanno ancora una limitata autonomia
rispetto ai veicoli tradizionali a combustibile. Durante una crisi, potresti dover
viaggiare per lunghe distanze senza accesso a punti di ricarica, rendendo
difficile raggiungere la tua destinazione.

3. Disponibilita di Ricambi e Assistenza Tecnica:

Le auto elettriche sono ancora relativamente nuove sul mercato e potrebbero
non essere ampiamente diffuse in tutte le regioni. Di conseguenza, potrebbe
essere difficile trovare ricambi o assistenza tecnica specializzata per le auto
elettriche durante una crisi.

4. Vulnerabilita delle Batterie:

Le batterie delle auto elettriche possono essere vulnerabili a danni o guasti in
situazioni estreme, come incendi o danni causati da eventi naturali. Inoltre, le
alte temperature o il freddo estremo possono influenzare negativamente le
prestazioni delle batterie.

Per queste ragioni, durante una situazione di emergenza, potrebbe essere
piu prudente affidarsi a veicoli tradizionali a combustibile che offrono
maggiore autonomia e una rete di rifornimento piu stabile e diffusa.

Sconsigliamo quindi fortemente l'acquisto di auto elettriche al 100%.

Puo essere utile avere auto plug-in ibride perché possono funzionare sia a
corrente che a benzina.
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SICUREZZA PERSONALE E
DIFESA

Nel cuore di ogni individuo risiede il desiderio di pace e non violenza, poiché
comprende che solo attraverso il dialogo, la tolleranza e la compassione
possiamo costruire un mondo piu giusto e pacifico per tutti.

Pero purtroppo la realta di questo mondo ci insegna che non & sempre cosi.

Anzi, in momenti di crisi e guerra, 'essere umano € pronto a liberare I'istinto
animale di sopravvivenza che e in lui ed a instaurare la legge del piu forte.

Da parte nostra sconsigliamo di usare la violenza in qualsiasi tipo di
circostanza.

Spesso la fuga é la miglior arma di difesa ma ci rendiamo conto che non puo
essere sempre cosi.
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La sicurezza personale durante un periodo di crisi o emergenza & di
fondamentale importanza per proteggere te stesso, i tuoi cari e i tuoi beni.
Adottare strategie efficaci per la protezione personale pud contribuire a
ridurre i rischi e migliorare la resilienza in situazioni potenzialmente
pericolose. Ecco alcune strategie da considerare per garantire la sicurezza
individuale e della famiglia durante un'emergenza:

1. Situational Awareness (Consapevolezza della Situazione):

Mantieni sempre un alto livello di consapevolezza della situazione
circostante. Presta attenzione agli elementi sospetti o alle attivitd anomale
nella tua area e cerca di evitare situazioni potenzialmente pericolose.

2. Comunicazione e Pianificazione Familiare:

Crea un piano di comunicazione e un punto di incontro sicuro per la tua
famiglia nel caso in cui vi separiate durante un'emergenza. Assicurati che
tutti i membri della famiglia conoscano il piano e siano in grado di
comunicare tra loro in caso di necessita.

3. Sicurezza Domestica:

Rafforza la sicurezza della tua abitazione adottando misure preventive come
Iinstallazione di serrature di sicurezza, allarmi antifurto, sistemi di
sorveglianza e illuminazione esterna. Mantieni le porte e le finestre chiuse e
bloccate quando non sei in casa e verifica regolarmente lo stato di sicurezza
della tua proprieta.

4. Autodifesa e Formazione:

Considera di partecipare a corsi di autodifesa per imparare tecniche di
protezione personale e di gestione del conflitto. Acquisire competenze
pratiche e consapevolezza delle tattiche di autodifesa puo essere utile nel
caso in cui ti trovassi in una situazione di pericolo.

5. Kits di Emergenza e Borse di Evacuazione:

Prepara kit di emergenza e borse di evacuazione contenenti beni essenziali
come acqua, cibo, coperte, torce elettriche, kit di pronto soccorso e altri
elementi cruciali per la sopravvivenza. Assicurati di tenere i kit accessibili e
facilmente trasportabili in caso di necessita di evacuazione rapida.

6. Comunita di Vicinato:

Collabora con i tuoi vicini e partecipa alle reti di comunita per condividere
risorse, informazioni e supporto reciproco durante un'emergenza. Lavorare
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insieme come comunitd pud migliorare la sicurezza e la resilienza di tutti i
membri.

7. Monitoraggio delle Fonti di Informazione:

Mantieni un monitoraggio costante delle fonti di informazione affidabili,
come radio, televisione e siti web governativi, per ricevere aggiornamenti e
istruzioni importanti durante un'emergenza. Essere informati e consapevoli
delle ultime notizie pud aiutare a prendere decisioni informate sulla
sicurezza.

Ricorda che la sicurezza personale € una responsabilita condivisa e richiede
pianificazione, preparazione e consapevolezza continua. Sii proattivo
nelladottare misure preventive e cerca di mantenere la calma e la
determinazione durante situazioni di emergenza.

TECNICHE DI AUTODIFESA

Durante situazioni di emergenza o crisi, € importante avere conoscenze di
base su tecniche di autodifesa e protezione personale per ridurre il rischio di
essere vittima di violenze o aggressioni. Anche se il miglior approccio &
sempre quello di evitare il conflitto quando possibile e cercare vie alternative
per risolvere le situazioni critiche, acquisire competenze pratiche di
autodifesa puo essere utile in caso di necessita. Ecco alcune tecniche e
strategie di autodifesa da considerare:

1. Consapevolezza e Prevenzione:

La consapevolezza della situazione e la prevenzione sono i primi passi
fondamentali per garantire la propria sicurezza. Mantieni un alto livello di
attenzione agli elementi sospetti nelle tue vicinanze e cerca di evitare
situazioni potenzialmente pericolose o luoghi noti per essere frequentati da
criminali.

2. Sicurezza Personale:

Mantieni una postura sicura e sicura mentre cammini, stando attento a
mantenere una distanza di sicurezza dagli estranei e dagli individui sospetti.
Cerca di evitare di mostrare segni di vulnerabilita, come distrazione
eccessiva o eccessiva disponibilita di beni di valore.
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3. Tecniche di Dissuasione:

Utilizza la tua voce in modo assertivo e deciso per comunicare il tuo rifiuto e
disaccordo in situazioni di conflitto. Mostra sicurezza e determinazione nel
tuo linguaggio corporeo e nella tua postura per dissuadere potenziali
aggressori.

4. Tecniche di Autodifesa Fisica:

Acquisisci competenze di base in tecniche di autodifesa fisica, come colpi di
pugno, calci, gomitate, ginocchiate e blocchi difensivi. Queste tecniche
possono essere utilizzate per difenderti da un aggressore in caso di attacco
fisico.

5. Punti di Pressione e Zone Vulnerabili:

Conosci i punti di pressione del corpo umano e le zone vulnerabili che
possono essere bersagliate per disabilitare rapidamente un aggressore.
Questi includono gli occhi, il naso, la gola, le ginocchia, 'inguine e altre aree
sensibili.

6. Utilizzo di Oggetti di Difesa:

In situazioni di emergenza, puoi utilizzare oggetti di difesa improvvisati
come chiavi, penne, ombrelli, bottiglie o qualsiasi altro oggetto disponibile
per difenderti dall'attacco di un aggressore.

7. Pratica e Consapevolezza:

Pratica regolarmente le tecniche di autodifesa per migliorare la tua abilita e
la tua confidenza nell'uso di tali tecniche. Mantieni una consapevolezza
costante del fuo ambiente circostante e cerca di evitare situazioni ad alto
rischio quando possibile.

E importante ricordare che I'obiettivo principale della autodifesa & quello di
proteggere te stesso e gli altri da danni fisici. Cerca sempre di evitare |l
conflitto quando possibile e di cercare vie alternative per risolvere le
situazioni critiche. In caso di emergenza, cerca assistenza dalle autorita
competenti e cerca di mantenere la calma e la determinazione durante
situazioni di pericolo.
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Ecco un elenco di tecniche di difesa personale relativamente facili da
imparare:

1. Parate di Base:
Impara a bloccare i colpi avversari con le braccia o le mani, utilizzando
parate semplici come la parata esterna, la parata interna e la parata a croce.

2. Colpi di Pugno:

Conosci i fondamentali dei colpi di pugno, come il pugno diretto, il gancio e
l'uppercut. Pratica questi movimenti per sviluppare forza e precisione nei
colpi.

3. Calci Bassi:
Utilizza calci bassi come calci laterali o calci circolari per colpire gli arti
inferiori dell'avversario e interrompere il suo equilibrio.

4. Gomitate e Ginocchiate:
Impara a utilizzare gomitate e ginocchiate come tecniche ravvicinate per
difenderti da attacchi ravvicinati e pericolosi.

5. Scivolamenti e Schivate:
Allenati a muoverti rapidamente e a schivare i colpi dellavversario con
movimenti laterali e scivolamenti.

6. Afferrare e Svincolarsi:
Acquisisci competenze di base nel bloccare e svincolarti dagli afferramenti
avversari utilizzando leve e tecniche di rottura della presa.

7. Difesa dal Terreno:
Impara a difenderti mentre sei a terra, sviluppando capacita di
sottomissione e difesa dagli attacchi quando sei in posizione supina o prona.

8. Utilizzo di Oggetti di Difesa:
Conosci come utilizzare oggetti di difesa improvvisati, come chiavi, penne o
borsette, per contrastare un attacco.

9. Conoscenza dei Punti Sensibili:
Familiarizza con i punti sensibili del corpo umano, come gli occhi, il naso, la
gola e I'inguine, e impara a sfruttarli in situazioni di autodifesa.
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10. Mantenere la Calma e la Determinazione:

La gestione dello stress e delle emozioni & essenziale in situazioni di conflitto.
Impara a mantenere la calma e la determinazione per prendere decisioni
rapide e informate.

Queste tecniche sono solo un punto di partenza e possono variare a seconda
del contesto e delle preferenze personali. L'allenamento regolare e la pratica
sono fondamentali per sviluppare abilita efficaci di autodifesa. Se possibile,
considera anche la partecipazione a corsi di autodifesa tenuti da istruttori
qualificati per acquisire conoscenze piu approfondite e affinare le tue abilita.

Ci sono diversi sport e discipline che possono insegnare le tecniche di difesa
personale elencate. Alcuni di questi includono:

1. Karate:
Il karate € un‘arte marziale che si concentra sulla difesa personale
utilizzando una varieta di tecniche di colpi di pugno, calci e blocchi.

2. Judo:

Il judo € uno sport di combattimento che si concentra sull'uso della forza e
della leva per sopraffare un avversario. Include anche tecniche di proiezione
e immobilizzazione.

3. Kickboxing:
La kickboxing combina tecniche di pugilato con calci da arti marziali. E
efficace per sviluppare forza, resistenza e abilita di combattimento.

4. Krav Maga:

Il Krav Maga € un sistema di combattimento israeliano sviluppato per le
forze di difesa israeliane. Si concentra sull'efficienza e sull'auto-difesa in
situazioni di vita reale.

5. Boxe:

La boxe e uno sport di combattimento che si concentra sull'uso di colpi di
pugno per sconfiggere un avversario. E efficace per sviluppare
coordinazione, velocitd e resistenza.
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6. Aikido:

L'aikido & un'arte marziale giapponese che si concentra sull'uso della forza
dell'avversario contro di lui. Include tecniche di proiezione, blocco e
immobilizzazione.

7. Taekwondo:

Il taekwondo é un'arte marziale coreana che si concentra sui calci ad alta
velocitd e sulle tecniche di autodifesa. E efficace per sviluppare flessibilitd,
equilibrio e controllo del corpo.

8. Brazilian Jiu-Jitsu:

IlI Brazilian Jiu-Jitsu € una forma di jiu-jitsu che si concentra sull'uso di leve e
sottomissioni per sconfiggere un avversario. Si concentra anche sulla difesa
personale in situazioni di terra.

Queste sono solo alcune delle opzioni disponibili e ognuna ha i suoi vantaggi
e caratteristiche uniche. Scegliere lo sport o la disciplina che meglio si adatta
ai tuoi obiettivi e alle tue preferenze personali puo aiutarti a sviluppare
abilita efficaci di autodifesa. Inoltre, molti corsi di autodifesa offrono una
combinazione di tecniche da diverse discipline per fornire una formazione
completa.

Tra gli sport e le discipline elencate, il Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ) & spesso
considerato uno dei piu completi in termini di sviluppo delle abilita di difesa
personale. Ecco perché:

1. Abilita a Terra:

Il BJJ si concentra principalmente sul combattimento a terra, dove molte
situazioni di autodifesa possono finire. Imparare a gestire le situazioni sul
terreno e essenziale per la difesa personale.

2. Sottomissioni e Leve:

Il BJJ include una vasta gamma di tecniche di sottomissione e leve che
consentono a un praticante di controllare e sottomettere un avversario senza
dover infliggere danni gravi.

3. Controllo e Posizionamento:
Il BJJ insegna il controllo del corpo e il posizionamento efficace per
mantenere l'avversario sottomesso e minimizzare il rischio di controattacchi.
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4. Allenamento Realistico:

Gli allenamenti di BJJ spesso includono situazioni di combattimento simulato
a piena intensitd, il che offre una preparazione realistica per situazioni di
autodifesa.

5. Adattabilita:
Il BJJ & adattabile a una varietd di contesti e situazioni, comprese le
situazioni di difesa personale in cui I'avversario & piu grande o piu forte.

6. Sfida Mentale e Fisica:
Il BJJ richiede sia una forte componente fisica che mentale, sviluppando
resistenza, forza, flessibilita e capacita di pensiero tattico.

7. Approccio Pratico:
Le tecniche di BJJ sono incentrate sull'efficacia e sull'applicabilita in
situazioni reali, piuttosto che sulla spettacolarita o sulla coreografia.

Sebbene il BJJ sia altamente efficace, € importante notare che ogni sport o
disciplina ha i suoi vantaggi e svantaggi, e la scelta dipende anche dalle
preferenze personali e dagli obiettivi individuali. Alcuni possono preferire lo
stile di combattimento in piedi del kickboxing o del taekwondo, mentre altri
possono essere piu attratti dalle tecniche di sottomissione del BJJ.
L'importante € trovare un'attivitd che ti interessi e che ti permetta di
sviluppare abilita utili per la difesa personale.
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LE ARMI BIANCHE

Le armi bianche sono strumenti utilizzati per il combattimento o la difesa
personale che non utilizzano esplosivi o proiettili. Queste armi possono
includere coltelli, spade, pugnali, lance, asce, mazze e altre armi simili. Ecco
alcune ragioni per cui le armi bianche possono essere considerate utili
durante un periodo di guerra:

1. Disponibilita:

Le armi bianche possono essere facilmente fabbricate o improvvisate
utilizzando materiali di base disponibili in natura o in ambienti urbani. Questa
disponibilita pud essere cruciale quando le risorse sono scarse o quando
I'accesso alle armi da fuoco € limitato.

2. Versatilita:

Le armi bianche possono essere utilizzate in una varieta di situazioni e
contesti di combattimento. Possono essere efficaci sia in combattimento
ravvicinato che in situazioni di difesa personale. Inoltre, alcune armi bianche,
come le asce o le mazze, possono essere utilizzate anche per scopi non
bellici, come la costruzione o la lavorazione di materiali.
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3. Silenzio:

A differenza delle armi da fuoco, le armi bianche non producono rumore di
sparo, rendendo piu facile l'attacco furtivo o l'aggiramento delle difese
nemiche senza attirare I'attenzione.

4. Affidabilita:

Le armi bianche non richiedono munizioni o parti mobili complesse che
potrebbero guastarsi o rompersi. Possono essere mantenute e utilizzate con
una manutenzione minima, rendendole piu affidabili in condizioni di campo
difficili o in situazioni di emergenza prolungate.

5. Effetto Psicologico:

La presenza di armi bianche puo esercitare un effetto psicologico
significativo sui nemici o sugli aggressori potenziali. La vista di una lama
affilata o di un'‘arma simile pud intimidire e scoraggiare gli avversari,
contribuendo a mantenere la sicurezza personale o a ottenere un vantaggio
tattico.

6. Leggi e Regolamenti:

In alcuni contesti o paesi, le leggi e i regolamenti possono limitare 'accesso o
l'uso delle armi da fuoco, mentre le armi bianche potrebbero essere soggette
a restrizioni meno severe. Questo puo rendere le armi bianche una scelta piu
pratica o legale per la difesa personale o per l'uso durante un periodo di
conflitto.

E importante notare che I'uso delle armi bianche comporta rischi significativi
e richiede competenza, addestramento e responsabilita. Inoltre, le armi
bianche possono essere meno efficaci rispetto alle armi da fuoco in certe
situazioni, specialmente a distanze piu lunghe o contro avversari
pesantemente armati. Prima di utilizzare o affidarsi alle armi bianche, e
consigliabile ottenere un addestramento appropriato e considerare
attentamente le implicazioni legali e etiche del loro uso.

Ecco una lista di armi bianche e strumenti di difesa che comunemente non
richiedono licenze per il possesso e l'uso in molte giurisdizioni, inclusi archi,
balestre e fionde:
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1. Coltelli da Cucina e Multiuso:
Coltelli da chef, coltelli da intaglio, coltelli da pane e coltelli multiuso come
coltelli svizzeri.

2. Coltelli da Tasca:
Coltelli pieghevoli, coltelli a serramanico e altri coltelli da tasca con lame di
dimensioni ridotte.

3. Mazze da Baseball e Mazze da Cricket:
Mazze da baseball, mazze da cricket e altre mazze sportive.

4. Mazze da Escursionismo e Bastoni da Passeggio:
Bastoni da escursionismo, bastoni da passeggio e altri bastoni robusti.

5. Archi:
Archi tradizionali o moderni per il tiro con I'arco, inclusi archi ricurvi e archi
compositi.

6. Balestre:
Balestre portatili o fisse, che sparano frecce mediante l'azione di un
meccanismo a molla o a torsione.

7. Fionde:
Fionde tradizionali o moderne, che lanciano proiettili mediante I'azione di
una corda o di una banda elastica.

8. Machete:

Un'arma bianca simile a un coltello da taglio, caratterizzata da una lunga
lama affilata, comunemente utilizzata per tagliare vegetazione densa o per
scopi di lavorazione.

Questi strumenti possono essere legalmente acquistati e posseduti senza
licenza in molte aree, ma é importante consultare le leggi e i regolamenti
locali specifici prima di acquistarli o utilizzarli. Inoltre, come con qualsiasi
arma, € fondamentale utilizzare queste armi con responsabilita e nel rispetto
delle leggi locali.

Per esempio bisogna saper distinguere i COLTELLI dai PUGNALI i quali
hanno la lama affilata da entrambe le parti e la punta accuminata.
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I coltelli, vengono definiti armi improprie e non hanno bisogno di porto
d’armi mentre i Pugnali (0 armi simili) sono considerate armi proprie ed é
necessario il porto d’armi.

Ricorda che queste armi possono essere pericolose se utilizzate da persone

inesperte e bambini. Vanno quindi sempre tenute in maniera da poter essere
supervisionate per evitarne I'utilizzo.

DIFESA DOMESTICA

La sicurezza della casa € fondamentale per garantire la protezione personale
e familiare durante periodi di crisi o di emergenza. Implementare efficaci
misure di difesa domestica pud contribuire a prevenire intrusioni
indesiderate e a proteggere la tua casa e i tuoi cari da potenziali minacce
esterne. Ecco alcuni suggerimenti e strategie per migliorare la sicurezza della
tua abitazione:

1. Valutazione della Sicurezza:
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Inizia valutando i punti deboli della tua casa e identifica le aree che
potrebbero essere vulnerabili agli intrusi. Controlla porte, finestre, serrature e
luci esterne per individuare eventuali difetti o vulnerabilita.

2. Sistemi di Allarme:
Installa un sistema di allarme domestico affidabile per rilevare intrusioni e
attivare un avviso immediato in caso di emergenza. Questi sistemi possono
includere sensori di movimento, telecamere di sorveglianza, allarmi sonori e
monitoraggio remoto.

3. Luci di Sicurezza:

Installa luci di sicurezza esterne per illuminare le aree sensibili intorno alla
tua casa durante la notte. Le luci a sensore di movimento possono
spaventare gli intrusi e aumentare la visibilita in caso di emergenza.

4. Rinforzo delle Porte e delle Finestre:

Rafforza porte e finestre con serrature di alta qualitd, barre di sicurezza e
dispositivi anti-intrusione. Considera l'utilizzo di vetri blindati o persiane di
sicurezza per proteggere le finestre esposte.

5. Sicurezza del Perimetro:

Mantieni il perimetro della tua casa libero da nascondigli e vegetazione
densa che potrebbero fornire copertura agli intrusi. Utilizza recinzioni o
barriere fisiche per limitare I'accesso non autorizzato al tuo terreno.

6. Protezione dei Beni:

Proteggi i tuoi beni di valore, come gioielli, dispositivi elettronici e documenti
importanti, utilizzando casseforti o nascondigli sicuri all'interno della tua
casa.

7. Comunicazione d’Emergenza:

Stabilisci un piano di comunicazione d'emergenza con i membri della tua
famiglia e assegna punti di raccolta designati in caso di evacuazione o
emergenza.

8. Addestramento Familiare:

Fornisci ai membri della tua famiglia le conoscenze e le competenze
necessarie per rispondere in modo efficace a situazioni di emergenza, incluso
I'utilizzo di dispositivi di allarme e le procedure di evacuazione.
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9. Mantenimento Periodico:

Effettua regolari controlli di manutenzione e verifica dei sistemi di sicurezza
domestica per assicurarti che siano sempre operativi e funzionanti
correttfamente.

Implementare queste misure di difesa domestica pud contribuire
significativamente a garantire la sicurezza e la protezione della tua casa
durante periodi di crisi o di emergenza. Prenditi il tempo necessario per
valutare le tue esigenze specifiche e adottare le misure appropriate per
proteggere te stesso, la tua famiglia e la tua proprieta.

Rinforzare la tua casa utilizzando materiali di recupero durante
un'emergenza puo essere una strategia efficace e conveniente. Ecco alcune
idee su come farlo:

1. Serrature e Chiavi di Riciclo:

Puoi utilizzare vecchie serrature, catenacci o chiavi di riciclo per rinforzare le
porte esistenti. Installa piu punti di chiusura e rinforza i punti deboli delle
porte aggiungendo ulteriori dispositivi di sicurezza.

2. Barricate con Mobili:

Utilizza mobili pesanti o oggetti di grandi dimensioni per creare barricate alle
porte e alle finestre. Posiziona armadi, cassetti o librerie contro le porte per
ostacolare gli intrusi e impedire loro di entrare.

3. Materiali da Costruzione Riciclati:

Puoi utilizzare materiali da costruzione recuperati, come travi di legno,
lamiere metalliche o pannelli di compensato, per rinforzare finestre, porte o
pareti esterne. Taglia i materiali secondo le dimensioni necessarie e fissali
saldamente con chiodi, viti o colla resistente.

4. Cordame e Cinture:

Utilizza corde o cinture robuste per fissare le porte e le finestre, creando una
barriera aggiuntiva contro gli intrusi. Avvolgi il cordame intorno alle maniglie
delle porte o dalle chiusure delle finestre e fissalo saldamente a supporti
stabili.
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5. Ciotole o Contenitori Pesanti:

Posiziona ciotole o contenitori pesanti, riempiti con sabbia, pietre o terrq,
vicino alle finestre per aumentare la resistenza e impedire il passaggio di
oggetti o persone attraverso di esse.

6. Materiali Isolanti:

Utilizza materiali isolanti, come tappeti, coperte spesse o materassi, per
rinforzare le pareti interne e proteggere dagli impatti o dalle infiltrazioni di
detriti.

7. Recinzioni e Barriere Provvisorie:

Utilizza materiali di recupero, come reti metalliche, assi di legno o recinzioni
prefabbricate, per creare barriere fisiche intorno alla tua proprieta e limitare
I'accesso non autorizzato.

8. Risorse Naturali:
Utilizza elementi naturali, come rocce, tronchi d'albero o arbusti densi, per
creare ostacoli fisici intorno alla tua casa e proteggerla dagli intrusi.

Assicurati sempre di utilizzare materiali di recupero sicuri e adatti allo scopo
previsto. Prima di installare qualsiasi misura di emergenza, valuta
attentamente la tua situazione e assicurati di rispettare le normative locali e
le disposizioni di sicurezza. Inoltre, pianifica in anticipo le strategie di difesa
domestica e pratica regolarmente con la tua famiglia per garantire una
risposta efficace in caso di emergenza.

LA TECNICA DI MIMETIZZAZIONE

Come indicato in precedenza € sempre meglio evitare lo scontro fisico perché
indipendentemente dal vostro arsenale e preparazione mettere a repentaglio
la vostra vita e quella dei vostri cari.

La tecnica di mimetizzazione & importante per diversi motivi, soprattutto in
situazioni di emergenza, sopravvivenza o guerra. Ecco perché é rilevante:

1. Camuffamento:
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La mimetizzazione consente a un individuo o a un oggetto di fondersi con
I'ambiente circostante, rendendolo meno visibile o riconoscibile agli altri.
Questo e cruciale per evitare I'individuazione da parte di potenziali minacce
o nemici durante situazioni in cui la sicurezza personale € a rischio.

2. Protezione:

Essere in grado di mimetizzarsi pud offrire una forma di protezione, poiché
riduce le possibilita di essere individuati da animali selvatici o persone
potenzialmente pericolose. Questo € particolarmente importante in ambienti
naturali o durante operazioni di sopravvivenza all'aperto.

3. Operazioni militari:

Nell'ambito delle operazioni militari, la mimetizzazione € fondamentale per
proteggere le truppe e le attrezzature, riducendo la loro esposizione ai
nemici. Aiuta a nascondere posizioni, veicoli e personale, rendendo piu
difficile per il nemico individuare e attaccare.

4. Fuga e sopravvivenza:

In situazioni di emergenza o di guerra, la capacita di mimetizzarsi puo essere
cruciale per evitare la cattura o per sfuggire a situazioni pericolose. Essere in
grado di fondersi con I'ambiente circostante puo aiutare a ridurre il rischio di
essere individuati dalle autorita o da gruppi ostili.

5. Attivita di caccia e osservazione della natura:

Anche per gli appassionati di attivita allaperto come la caccia o
I'osservazione della natura, la mimetizzazione & importante per avvicinarsi
agli animali senza spaventarli o allontanarli. Cio aumenta le possibilita di
successo nell'osservazione o nella caccia di animali selvatici.

Ecco che quindi la tecnica di mimetizzazione e cruciale per la protezione
personale, la sicurezza militare, la sopravvivenza e per l'ottenimento di
successo in attivita all'aperto. Essere in grado di mimetizzarsi con 'ambiente
circostante puo fare la differenza tra essere individuati e rimanere al sicuro.

Adesso cerchiamo di applicare questa tecnica nella nostra vita comune.

Ti faccio un esempio stupido ma che ti fa capire realmente di cosa sto
parlando.
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Ipotizziamo che ci sia una crisi economica e che le persone siano senza cibo
da mangiare.

Da parte tua ti sei organizzato in tempo ed hai fatto una bella scorta di cibo
e quindi sai che puoi resistere diversi mesi senza preoccupazioni.

Decidi quindi di cucinare un bel maialino sardo in giardino da gustare con
patate al rosmarino ed una bottiglia di buon chianti.

Secondo te, in questa storia immaginaria, cosa cerchera di fare il tuo vicino
che magari non mangia da quattro giorni perché non si era preparato in
precedenza?

Ecco che quindi diventa fondamentale mimetizzarsi e fare in modo di non
farsi notare né dalle autoritd né dai propri vicini.

Il fuo PIANO B prevede anche la parte in cui tu devi far finta di non avere
nessun tipo di piano b.

Quindi quando si parla di tecnica di mimetizzazione non si fa riferimento alle
tute mimetiche militari. Ma si sta parlando di confondersi con gli altri, di fare
in modo che nessuno sa che sei in una situazione di vantaggio e che nessuno
ti noti.

Purtroppo P'invidia umana é uno dei piu grossi mali al mondo, e se la uniamo

all’istinto di sopravvivenza ecco che allora ci viene in mente la frase piu
celebre usata in questi momenti

MORTETUA, VIIA MIA!
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LA COMUNITA" RESILIENTE

Le comunita resilienti sono gruppi di persone che hanno la capacita di
adattarsi, riprendersi e prosperare di fronte alle sfide e agli shock, come
catastrofi naturali, crisi economiche, conflitti o altre situazioni di emergenza.
Queste comunita sono caratterizzate da una serie di attributi e pratiche che
favoriscono la loro capacita di affrontare e superare le difficolta. Ecco alcune
caratteristiche chiave delle comunita resilienti:

1. Flessibilita e Adattabilita:

Le comunita resilienti sono in grado di adattarsi rapidamente e in modo
efficace ai cambiamenti nelle circostanze e nelle condizioni. Sono flessibili nel
loro approccio e capaci di modificare i loro comportamenti, le loro pratiche e
le loro politiche per affrontare nuove sfide.

2. Reti Sociali Forti:
Le comunita resilienti sono caratterizzate da forti legami sociali e reti di
supporto tra i membri. Queste reti forniscono sostegno emotivo, pratico e
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finanziario durante tempi di crisi, aiutando le persone a far fronte alle
difficolta e a riprendersi piu rapidamente.

3. Solidarieta e Coesione:

Le comunita resilienti sono unite da un senso di solidarietd e coesione, che
promuove la collaborazione e il sostegno reciproco tra i membri. Questo
senso di appartenenza alla comunita € fondamentale per affrontare le
difficolta insieme e per lavorare insieme per il bene comune.

4. Capacita di Apprendimento e Innovazione:
Le comunita resilienti sono in grado di imparare dagli eventi passati e di
innovare nuove soluzioni per affrontare le sfide future. Sono aperte al
cambiamento e alla sperimentazione e cercano costantemente di migliorare
le loro pratiche e le loro risposte alle emergenze.

5. Risorse Locali e Autonomia:

Le comunita resilienti sono dotate di risorse locali e capacitd autonome che
possono essere utilizzate per affrontare le sfide senza dipendere
eccessivamente da fonti esterne di supporto. Queste risorse includono
conoscenze locali, competenze pratiche, risorse naturali e strutture
comunitarie.

6. Pianificazione e Preparazione:

Le comunita resilienti pianificano e si preparano attivamente per le sfide
future, identificando i potenziali rischi e sviluppando piani di emergenza e
strategie di risposta. Questa preparazione consente loro di ridurre al minimo
gli impatti delle crisi e di recuperare piu rapidamente da eventi negativi.

In sintesi, le comunita resilienti sono gruppi di persone che possiedono una
serie di attributi, pratiche e risorse che favoriscono la loro capacita di
affrontare e superare le sfide durante periodi di crisi. Investire nella
costruzione di comunita resilienti € essenziale per garantire la sicurezza, il
benessere e la prosperita di tutti i suoi membri, anche in tempi difficili.

IL PIANO B ha creato proprio questa comunita suddividendola per regioni di
Italia e nazioni estere.

Lobiettivo e infatti di aiutarsi a vicenda e lo abbiamo fatto creando la prima
comunita italiana dedicata proprio al superamento di una guerra o di una
crisi economica.
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Puoi accedere alla comunita a questo link: https://ilpianob.net/community/

IMPORTANTE: La comunita online &€ uno strumento molto utile ma é
fondamentale costruire anche una comunita locale che sia scollegata da
internet.

CREARE UNA COMUNITA’ LOCALE

Una componente fondamentale per la costruzione di comunita resilienti
durante periodi di crisi € la collaborazione e il sostegno reciproco tra vicini e
membri della comunitd. Ecco alcuni modi per promuovere questa
collaborazione:

1. Creare una Rete di Supporto:

Organizza incontri con i tuoi vicini per discutere delle sfide e delle
opportunita che potrebbero sorgere durante una crisi. Identifica le risorse e
le competenze disponibili nella comunita e crea una rete di supporto per
condividere informazioni, fornire assistenza e coordinare gli sforzi di
SOCCOrso.

2. Stabilire Canali di Comunicazione:

Crea canali di comunicazione efficaci con i tuoi vicini, come gruppi di chat
online, elenchi di diffusione o reti sociali. Questi canali possono essere
utilizzati per scambiare informazioni importanti, coordinare azioni di
emergenza e offrire supporto emotivo e pratico.

3. Condividere Risorse:

Condividi risorse e beni con i tuoi vicini, come cibo, acqua, attrezzature di
emergenza e forniture mediche. Organizza scambi o condivisioni di risorse
per garantire che tutti abbiano accesso alle forniture di base durante una
crisi.

4. Pianificare Attivita di Mutuo Aiuto:

Organizza attivita di mutuo aiuto con i tuoi vicini, come la pulizia delle
strade, la rimozione di detriti, la sicurezza del quartiere e la condivisione di
competenze pratiche. Collabora per affrontare le sfide comuni e mantenere
la sicurezza e il benessere della comunita.
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5. Promuovere la Solidarieta:

Incentiva la solidarieta e I'empatia tra i membri della comunita. Offri
sostegno emotivo e pratico a coloro che ne hanno bisogno, e incoraggia gli
altri a fare lo stesso. La solidarieta e il senso di appartenenza alla comunita
sono fondamentali per affrontare con successo le difficoltd durante una crisi.

6. Coordinare Azioni di Soccorso:

Organizza esercitazioni e simulazioni di emergenza con i tuoi vicini per
praticare le procedure di evacuazione, le tecniche di primo soccorso e altre
azioni di soccorso. Coordina gli sforzi di soccorso e di recupero per garantire
una risposta efficace e tempestiva in caso di emergenza.

Collaborare con i vicini e la comunita per il sostegno reciproco € essenziale
per costruire una comunita resiliente e preparata ad affrontare le sfide
durante periodi di crisi. Investire tempo e risorse nella costruzione di queste
relazioni puo fare la differenza nel garantire la sicurezza e il benessere di
tutti durante situazioni difficili.
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COME FAR CRESCERE LA COMUNITA

Il primo punto riguarda la costruzione di relazioni e reti sociali all'interno
della comunitd. Questo € fondamentale perché le relazioni forti e solidali tra i
membri della comunita sono alla base della resilienza. Ecco come puoi
sviluppare questo punto:

1. Promuovere I'Interazione e il Coinvolgimento:

Organizza eventi comunitari, come pic-nic, feste di quartiere o incontri
informali, per dare ai membri della comunita l'opportunita di incontrarsi e
conoscere. Questi momenti informali favoriscono la creazione di legami
sociali e aiutano le persone a sentirsi parte di una comunita coesa.

2. Favorire la Partecipazione Attiva:

Invita i membri della comunitd a partecipare attivamente alla vita del
quartiere o del villaggio. Organizza riunioni pubbliche, assemblee di
quartiere o gruppi di lavoro su temi specifici, dove le persone possono
esprimere le proprie opinioni, condividere le proprie esperienze e contribuire
alla pianificazione e alla gestione della comunita.

3. Creare Spazi di Incontro:

Identifica e sostieni lo sviluppo di spazi fisici all'interno della comunita dove
le persone possano incontrarsi, socializzare e collaborare. Questi spazi
potrebbero essere parchi, giardini comunitari, centri ricreativi o caffetterie
locali che fungono da luoghi di incontro informale.

4. Utilizzare la Tecnologia per la Connessione:

Sfrutta le tecnologie moderne, come gruppi di chat online, forum virtuali o
piattaforme di social media, per facilitare la comunicazione e il
coordinamento tra i membri della comunita. Questi strumenti possono essere
utilizzati per scambiare informazioni, organizzare eventi e coordinare azioni
di volontariato.

5. Incentivare il Volontariato e il Lavoro di Squadra:

Promuovi il volontariato e il lavoro di squadra all'interno della comunita.
Organizza progetti comunitari, come la pulizia di parchi pubblici, la raccolta
di fondi per cause benefiche o la creazione di giardini condivisi, che
coinvolgono attivamente i membri della comunita e rafforzano i legami
sociali.
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LO SCAMBIO NELLA COMUNITA

Creare relazioni solide e reti sociali all'interno della comunita € fondamentale
per promuovere la resilienza e la solidarietda. Investire nell'interazione, nel
coinvolgimento e nel sostegno reciproco tra i membri della comunita
contribuisce a creare un tessuto sociale forte che puo resistere alle sfide e
affrontare le difficolta con successo.

Lo scambio di competenze e risorse all'interno della comunita & un processo
attraverso il quale i membri condividono le proprie conoscenze, abilita e
risorse con gli altri per il bene comune. Funziona in modo simile a un sistema
di baratto, dove le persone scambiano beni, servizi o competenze in base ai
bisogni e alle capacita della comunita. Ecco come funziona generalmente:

1. Identificazione delle Competenze e delle Risorse:

Il primo passo e identificare le competenze, le abilita e le risorse presenti
allinterno della comunita. Questo puo includere una vasta gamma di
conoscenze pratiche, come abilitd artigianali, competenze professionali,
esperienza lavorativa, accesso a strumenti o attrezzature, ecc.
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2. Creazione di una Piattaforma di Scambio:

Una volta identificate le competenze e le risorse disponibili, la comunita puo
credre una piattaforma o un sistema attraverso il quale le persone possono
offrire e richiedere servizi o supporto. Questo potrebbe essere un gruppo di
chat online, una bacheca pubblica, un sito web dedicato o incontri di
scambio regolari.

3. Proposta di Offerte e Richieste:

I membri della comunita possono proporre offerte o richieste di competenze,
servizi o risorse di cui hanno bisogno o che sono disposti a condividere. Ad
esempio, qualcuno potrebbe offrire le proprie competenze in giardinaggio in
cambio di aiuto con la riparazione di una bicicletta.

4. Coordinamento degli Scambi:

Una volta che le offerte e le richieste sono state pubblicate sulla piattaforma
di scambio, la comunitad puo coordinare gli scambi in base alle necessita e
alle disponibilita delle persone coinvolte. Questo potrebbe richiedere la
pianificazione di incontri o sessioni di lavoro per facilitare gli scambi di
competenze e risorse.

Lo scambio di competenze e risorse all'interno della comunita offre numerosi
vantaggi, fra cui la promozione della solidarieta e della collaborazione,
I'ottimizzazione dell'uso delle risorse disponibili e il potenziamento delle
capacita individuali e collettive. Inoltre, contribuisce a creare legami sociali
piu forti e a rafforzare la resilienza della comunita nel suo insieme.

QUALI SONO LE COMPETENZE CHE SERVONO IN
UNA COMUNITA’

In momenti di crisi, le competenze individuali e collettive possono fare la
differenza tra il superamento delle sfide e l'incapacita di far fronte alle
difficoltd. Qui esploreremo le competenze chiave che possono essere
fondamentali per la sopravvivenza e la prosperita di una comunita durante
periodi di guerra o di crisi economica mondiale.
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1. Capacita di adattamento:

In situazioni di crisi, le condizioni possono cambiare rapidamente e in modo
imprevedibile. Essere in grado di adattarsi a nuove circostanze, risolvere
problemi in modo creativo e mantenere la calma sotto pressione sono
competenze vitali.

2. Conoscenze pratiche di sopravvivenza:

Sapere come procurarsi cibo, acqua potabile, riparo e fornire cure mediche
di base sono competenze essenziali per affrontare una crisi prolungata.
Imparare tecniche di sopravvivenza e prime cure puo fare la differenza tra la
vita e la morte.

3. Abilita agricole e di produzione alimentare:

Durante una crisi, le risorse alimentari possono scarseggiare. Essere in grado
di coltivare ortaggi, allevare animali da cortile e conservare cibo sono
competenze che possono garantire un approvvigionamento alimentare
stabile per la comunita.

4. Capacita di difesa e sicurezza:

In tempi di guerra o instabilita, la sicurezza personale e della comunita
diventa una priorita. Essere in grado di proteggere se stessi e gli altri, sia
attraverso l'autodifesa che [I'organizzazione di sistemi di sicurezza
comunitaria, & fondamentale.

5. Competenze di scambio e cooperazione:

Durante una crisi economica mondiale, il sistema monetario puo diventare
instabile o addirittura inutile. La capacita di scambiare beni e servizi
attraverso sistemi di baratto o altre forme di economia di scambio diventa
importante. Inoltre, la collaborazione e la solidarieta tra membri della
comunita diventano preziose risorse per superare le difficolta.

6. Competenze comunicative e di leadership:
E’ fondamentale avere individui in grado di comunicare in modo chiaro e
efficace, coordinare azioni e prendere decisioni informate. Capacita di
leadership e gestione del conflitto diventano ancora piu cruciali per
mantenere l'unitda e la coesione nella comunita.

Le competenze necessarie in una comunita durante una guerra o una crisi
economica mondiale vanno oltre le conoscenze tecniche e abbracciano
aspetti pratici, sociali ed emotivi.

Guida: IL PIANO B Pagina 128 di 257

Copy




Investire nel loro sviluppo puo aumentare significativamente la resilienza e la
capacita di adattamento di una comunita di fronte alle sfide piu difficili.

Per questo motivo la diversita delle competenze all'interno di una comunita
diventa cruciale per affrontare le sfide e garantire la sopravvivenza
collettiva. Esaminiamo come le seguenti skills specifiche possano essere
fondamentali:

1. Nutrizionista, Medico, Dentista:

L'accesso alle cure mediche puo essere limitato o interrotto. La presenza di
professionisti sanitari all'interno della comunitd puo garantire l'assistenza
medica di base, il monitoraggio della salute e la gestione delle emergenze
mediche, riducendo il rischio di malattie e morte.

2. Muratori, Meccanico, Elettricista, Idraulico:

Questi professionisti hanno competenze pratiche essenziali per mantenere e
riparare infrastrutture critiche come edifici, impianti idraulici, sistemi elettrici
e mezzi di trasporto. La loro presenza puo contribuire alla sicurezza e al
funzionamento continuo della comunita.

3. Falegname, Ferramenta:

Queste figure sono essenziali per la costruzione e la riparazione di strutture,
mobili e altri oggetti utili per la vita quotidiana. La loro abilita nel lavorare il
legno e i metalli puo essere vitale per la costruzione di ripari, strumenti e
attrezzature necessarie alla sopravvivenza.

4. Cacciatori, Allevatori, Agricoltori:

La capacita di procurarsi cibo diventa critica. I cacciatori possono
contribuire alla caccia di animali selvatici per il sostentamento, mentre gli
allevatori e gli agricoltori possono produrre alimenti attraverso I'allevamento
di bestiame e la coltivazione di coltivazioni, garantendo un
approvvigionamento alimentare stabile per la comunita.

5. Esperto in armi:
La presenza di un esperto in armi puo essere necessaria per la protezione
della comunita da minacce esterne. Questa persona puo fornire formazione
sulluso sicuro delle armi e sulla difesa personale, contribuendo cosi alla
sicurezza generale.
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6. Informatico:

Gli informatici possono mantenere e riparare dispositivi e infrastrutture
informatiche cruciali per I'accesso alle informazioni, alla comunicazione e alla
coordinazione all'interno della comunita.

La presenza di individui con queste competenze all'interno della comunita
pud aumentare significativamente la sua capacita di adattamento e di
risposta durante una crisi. Questi professionisti possono offrire conoscenze
specializzate e abilita pratiche che possono essere decisive per la
sopravvivenza e il benessere collettivo.
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PRESERVARE IL POTERE DI
ACQUISTO

Un vecchio pazzo una volta ha detto:

[ SOLDI NON FANNO LA FELICTIAY

Chiaramente questa € una delle frasi piu controverse di sempre perche se e
vero che i soldi non rendono necessariamente le persone piu felici, € anche
vero che i soldi ti permettono di fare cose che altrimenti non potresti fare.

In caso di guerra o crisi economica, i soldi continueranno ad essere
importanti anche se magari perderanno di valore o significato nelle
emergenze piu estreme.
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In Ucraina attualmente la moneta locale € ancora utilizzata per poter
acquistare beni di prima necessita, anche nelle zone dove la guerra € piu
presente.

Molti ucraini sono scappati all’estero e per poterlo fare hanno dovuto usare i
soldi che avevano messo da parte.

Ecco che quindi il denaro puo essere importante anche in queste circostanze.
Pero in generale bisogna ragionare sulla frase:
PRESERVARE IL POTERE DI ACQUISTO

Questa frase significa di fatto di avere la possibilita di acquistare cose che ci
servono nel momento del bisogno.

Per preservare il nostro potere di acquisto abbiamo quindi bisogno avere una
gestione finanziaria efficace cosi come dobbiamo pensare a soluzioni
alternative per poter acquistare i beni di prima necessita.

Infatti lo scambio diventa una delle soluzioni principali che vengono
accompagnate al denaro durante i veri e propri periodi di crisi.

Perd come spiegato all’inizio di questa guida il nostro obiettivo deve essere
quello di avere un piano B che ci permetta di non trovarsi nelle situazioni piu
disperate.

Le strategie di protezione del capitale sono importanti durante periodi di
instabilita economica o crisi, come durante una guerra.

Ecco alcune strategie comuni per proteggere il proprio capitale durante
questi periodi.
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DIVERSIFICAZIONE DEL PORTAFOGLIO

Investire in una varieta di asset finanziari e fisici puo aiutare a mitigare il
rischio associato a eventi specifici.

La prima cosa quindi di fare & identificare qual’e la nostra disponibilita
economica in contanti e suddividerla in modo da mitigare i rischi.

La suddivisione puo essere fatta in questo modo:

e Contanti in diverse valute: Convertire parte degli EURO in altre valute
come Dollari e Sterline.

e Acquisto di oro: L'oro ¢ il bene di rifugio per eccellenza soprattutto se
voglio proteggere somme importanti. Loro inoltre ha oltre 4000 anni di
storia ed &€ sempre stato considerato il metallo piu prezioso in tempi di
guerre e crisi

e Acquisto di Bitcoin: Esistono molte criptovalute nel mondo ma il
bitcoin € al momento l'unica cripto che puo permetterci di mitigare il
rischio in caso di crisi economica e guerra. Il bitcoin inoltre e
facilmente trasportabile e possiamo di fatto trasferire grandi capitali
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senza incorrere nelle problematiche che avremmo attraversando la
frontiera con oro e contanti

e Acquisto di terreni agricoli: avere pezzi di terra dove coltivare ortaggi
ed allevare animali sara sempre piu importante

Trovi maggiori approfondimenti sul corso COME DIVENTARE INVISIBILI e
sul corso COME DIVENTARE LIBERI FINANZIARIAMENTE

VIDEQ CORSO LIBERTA’ FINANZIARIA:

Gestire il denaro in modo adeguato & un aspetto essenziale della vita
quotidiana.

Ci aiuta a raggiungere i nostri obiettivi finanziari, a mantenere uno stile di
vita sano ed equilibrato e a evitare situazioni di stress e difficolta finanziarie.

La gestione ottimale del denaro diventa fondamentale in caso ci sia una
guerra o una crisi economica su scala globale.

Raggiungere i nostri obiettivi finanziari:
1. La gestione del denaro ci consente di pianificare il nostro futuro
finanziario.

Ad esempio, possiamo risparmiare per acquistare una casa o un'auto,
investire in attivita che ci generino guadagni o risparmiare per la pensione.
Una buona gestione del denaro ci aiuta a realizzare i nostri sogni finanziari.

Mantenere uno stile di vita sano ed equilibrato:
2. La gestione del denaro ci aiuta a evitare problemi finanziari e stress.

Quando sappiamo come gestire il denaro, possiamo pianificare in modo
efficace il nostro budget, evitare di accumulare debiti e assicurarci di avere

abbastanza soldi per le nostre spese quotidiane e le emergenze.

Una buona gestione del denaro ci consente di vivere una vita piu tranquilla e
soddisfacente.
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Evitare situazioni di stress e difficolta finanziarie:
3. La gestione del denaro ci consente di evitare situazioni di difficolta
finanziarie.

Quando non sappiamo come gestire il denaro, potremmo finire per
accumulare debiti, non avere abbastanza soldi per le nostre spese quotidiane
o essere costretti a vendere beni importanti.

Una buona gestione del denaro ci aiuta a evitare queste situazioni e ci
permette di vivere una vita finanziariamente stabile.

Gestire il denaro in modo efficace richiede una buona pianificazione,
disciplina e consapevolezza delle proprie finanze.

Ecco alcuni consigli per gestire il denaro in modo efficace:

Pianificare un budget:
1. Pianificare un budget é essenziale per una buona gestione del denaro.

Inizia identificando le tue fonti di reddito e le tue spese mensili.
Assicurati di includere tutte le spese, dalle bollette alle spese di trasporto e
alimentari.

Pianifica anche una parte del budget per le spese impreviste e per i risparmi.
Una volta che hai creato un budget, rispettalo il piu possibile.

Risparmiare denaro:
2. Il risparmio € una parte importante della gestione del denaro.

Cerca di risparmiare almeno il 10% del tuo reddito mensile e pianifica un
piano di risparmio a lungo termine per raggiungere i tuoi obiettivi finanziari.
Riduci le spese inutili, cerca offerte e promozioni e usa app per la gestione
del denaro per aiutarti a tenere traccia delle tue spese.

Pagare i debiti:
3. Se hai debiti, € importante pagarli il piu presto possibile.

Pianifica il pagamento dei debiti e cerca di evitare di accumulare ulteriori
debiti.
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Cerca di pagare i debiti con tassi di interesse piu alti per prima e cerca di
negoziare il tasso di interesse se possibile.

Investire:
4. Investire il denaro in modo intelligente puo aiutarti a raggiungere i

fuoi obiettivi finanziari.

Studia le opzioni di investimento disponibili e cerca di investire in attivita che
ti generino guadagni a lungo termine.

Cerca di diversificare i tuoi investimenti e di evitare di investire tutto il
denaro in un'unica attivita.

Tenere traccia delle tue finanze:
5. E importante tenere traccia delle tue finanze per capire dove va il tuo

denaro e come puoi migliorare la tua gestione del denaro.

Utilizza app per la gestione del denaro o un foglio di calcolo per tenere
traccia delle tue spese e dei tuoi guadagni.

Verifica regolarmente il tuo budget e apporta eventuali modifiche se
necessario.

Seguendo questi consigli, puoi gestire il tuo denaro in modo efficace e
raggiungere i tuoi obiettivi finanziari.

Ricorda che la gestione del denaro richiede tempo e disciplina, ma i benefici
a lungo termine valgono lo sforzo.

All’interno di questo video corso vedremo tutti questi principi ma non solo.

Tramite 'esempio di casi reali imparerai fin da subito a gestire il fuo denaro
in modo efficace ed efficiente per poter raggiungere la liberta finanziaria.

C’e un detto che dice che: i soldi generano altri soldi.

Quindi il primo passo per ottenere la liberta finanziaria € quello di
organizzare e migliorare la gestione dei tuoi soldi.

Ecco cosa troverai nel corso (oltre 40 video lezioni):
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Come tenere traccia delle proprie spese

Come risparmiare denaro

Come aumentare le tue entrate economiche subito

Che ftipo di investimenti considerare per poter diversificare il tuo
portafoglio ed aumentare le tue rendite passive

La spiegazione del rischio che prevede ogni tipo di investimento

6. Come generare denaro con varie tecniche diverse.

7. La spiegazione sulle entrate passive

VIDEQO CORSO COME SPARIRE DAL SISTEMA:

Molte persone credono che con la frase SCOMPARIRE DAL SISTEMA si sta
sicuramente parlando di una persona che ha fatto qualcosa contro la legge
ed ha deciso di scappare, magari trasferendosi e cambiando nome.

A NN

i

Di conseguenza é facile cadere nella trappola che questo VIDEO CORSO sia
rivolto a Criminali ed alle persone che hanno problemi con la giustizia.

In realta e proprio 'opposto.

Questa & una guida per aiutare quelle persone che sono state vittime di
un’ingiustizia o che sono preoccupate di come cambierd il nostro futuro e
vogliono essere tutelate.

Immaginati di fare 40-50 anni di sacrifici lavorando nella piu totale legalita e
vederti essere soggetto ad una causa ingiusta, oppure dover subire ricatti
sociali perché la tua vita € completamente legata al sistema.

Un criminale non ha bisogno delle informazioni di questa guida perché sara
propenso a risolvere la propria situazione utilizzando tecniche illegali.

Se pensi di trovare in questo video corso informazioni su come recuperare un
passaporto falso, usare conti correnti altrui, riciclare denaro od hackerare i
sistemi governativi vuol dire che sei nel posto sbagliato e ti chiedo
gentilmente di smettere di guardare questi video.

Tutte le informazioni qui contenute servono per proteggere la tua privacy ed
i tuoi beni in modo puramente legale.
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Chiaramente la legge cambia costantemente ed & per questo motivo che il
video corso deve essere preso solo a scopo informativo.

Prima di intraprendere qualsiasi azione e importante rivolgersi al proprio
consulente di fiducia il quale potra offrire dei pareri professionali
personalizzati sulla tua persona e situazione.

Ognuno di noi é diverso:
e Ha una storia diversa
e Una nazionalita diversa
e Vive in un posto diverso

Per questo motivo non e possibile individuare una strategia che funzioni per
tutti.

Ricorda che le informazioni contenute in questo video corso possono
cambiare velocemente e non é possibile tenerlo aggiornato ad ogni singolo
cambiamento.

Quindi consigliamo sempre di avallare qualsiasi informazione trovata in
questo video corso con ulteriori ricerche e la consulenza di un professionista
di settore.

Ecco alcune delle lezioni che troverai nel corso (oltre 50 video lezioni):
1. Come trasferirsi all’estero
Come fare bonifici all’estero

3. Conti correnti segreti
4. Trust
5. Come tutelare il conto corrente dal pignoramento

Queste sono solo alcune delle lezioni presenti nei video corsi e questi corsi
sono inclusi nel PIANO B.

Per esempio aprire un conto corrente all’estero in una banca che non fa parte
del circuito SEPA puo darti la possibilita di proteggere il tuo capitale da
eventuali prelievi forzosi od altre ripercussioni dovute dalla guerra.

Come vedi essere informati ti permette di prendere le decisioni giuste per
proteggere il fuo patrimonio.
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SISTEMI  ALTERNATIVI DI SCAMBIO E
COMMERCIO

Il punto relativo ai "Sistemi Alternativi di Scambio e Commercio” € cruciale
durante periodi di crisi o instabilitd economica, poiché offre alternative ai
tradizionali sistemi finanziari. Ecco una guida su come affrontare questo
argomento:

1. Baratto e scambio di beni:

In tempi di crisi, il baratto e lo scambio di beni possono diventare modi
efficaci per ottenere cio di cui si ha bisogno senza dipendere dai tradizionali
sistemi monetari. Organizzare una rete di scambio locale pud consentire alle
persone di scambiare beni e servizi direttamente tra loro, riducendo la
dipendenza dalla valuta nazionale.

2. Valute alternative:

Esplora l'uso di valute alternative o complementari, come le valute locali o le
criptovalute. Le valute locali possono essere emesse e gestite a livello
comunitario, promuovendo lo scambio economico all'interno della comunita
e riducendo la dipendenza dalle valute nazionali. Le criptovalute, come il
Bitcoin, offrono un'opzione decentralizzata e sicura per il trasferimento di
valore, che puo essere particolarmente utile durante periodi di instabilita
finanziaria.
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3. Sistemi di credito e baratto:

Considera listituzione di sistemi di credito e baratto all'interno della
comunita, dove le persone possono ottenere credito in cambio di beni o
servizi futuri. Questi sistemi possono facilitare lo scambio di risorse e
stimolare l'attivitd economica locale anche in assenza di denaro contante.

4. Mercati locali e reti di commercio:

Promuovere lo sviluppo di mercati locali e reti di commercio pud favorire lo
scambio di prodotti locali e la creazione di economie resilienti e sostenibili.
Questi mercati possono includere agricoltori locali, artigiani e produttori che
offrono beni e servizi direttamente alla comunita senza intermediari.

5. Reti di scambio di servizi:

Le reti di scambio di servizi consentono alle persone di offrire le proprie
competenze e conoscenze in cambio di servizi di cui hanno bisogno. Questo
pud includere servizi come la riparazione di elettrodomestici, la
manutenzione della casa, le lezioni private o l'assistenza sanitaria, che
possono essere scambiati senza l'uso di denaro contante.

6. Educazione e sensibilizzazione:

Promuovere l'educazione e la sensibilizzazione sulla natura e l'uso dei sistemi
alternativi di scambio e commercio € essenziale per incoraggiare la
partecipazione e la fiducia della comunitda. Organizza workshop, seminari e
incontri informativi per spiegare i vantaggi e le modalita di funzionamento di
questi sistemi.

7. Regolamentazione e supporto istituzionale:

Lavora con le autorita locali e le istituzioni finanziarie per regolamentare e
sostenere lo sviluppo dei sistemi alternativi di scambio e commercio. La
creazione di normative chiare e il supporto istituzionale possono contribuire
a garantire la stabilita e la fiducia nei nuovi sistemi economici emergenti.

Promuovere l'adozione e lo sviluppo di sistemi alternativi di scambio e
commercio puo favorire la resilienza economica e sociale delle comunita
durante periodi di crisi o instabilita finanziaria, riducendo la dipendenza dai
tradizionali sistemi monetari e promuovendo la solidarieta e la cooperazione
all'interno della comunita.
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IL BARATTO

Durante periodi di crisi e guerre nella storia, alcuni dei beni piu comuni
utilizzati per il baratto includono:

1. Oro e argento:

L'oro e l'argento sono stati tradizionalmente considerati come forme di
denaro universali e hanno mantenuto il loro valore nel corso dei secoli.
Durante periodi di crisi finanziaria o instabilita economica, I'oro e I'argento
sono stati spesso utilizzati come mezzi di scambio alternativi al denaro
contante, poiché sono considerati rifugi sicuri per la ricchezza.

2. Cibo e risorse alimentari:

Durante le guerre e le crisi economiche, il cibo diventa un bene
estremamente prezioso e richiesto. Gli alimenti non deperibili come cereali,
legumi, farine, carne essiccata e conserve sono stati utilizzati come beni di
baratto in tempi di scarsita e penuria alimentare.

3. Tabacco:

Il tabacco e stato storicamente utilizzato come forma di valuta e bene di
baratto in molte societa e culture. Durante periodi di guerra e crisi, il tabacco
e stato spesso scambiato come mezzo di scambio alternativo al denaro
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contante, poiché e considerato un bene di consumo desiderabile e facilmente
trasportabile. Lo stesso vale per I'alcool.

4. Benzina e Gas:
La benzina e il gas sono importanti per il baratto principalmente per tre
motivi.

- Valore intrinseco: La benzina e il gas sono risorse preziose e
indispensabili nella vita quotidiana moderna. Sono utilizzati per
alimentare veicoli, generatori di energia e macchinari, rendendoli
essenziali per il trasporto, la produzione e molte altre attivita
economiche.

- Scarsita durante le crisi: Durante periodi di crisi o emergenze, la
disponibilita di benzina e gas pud diventare limitata a causa di
interruzioni nella catena di approvvigionamento o di eventi che
compromettono la produzione o la distribuzione. Di conseguenza,
queste risorse possono diventare oggetto di scambio in quanto sono
necessarie per garantire la mobilita e I'energia.

- Flessibilita e utilita: La benzina e il gas sono facilmente trasportabili e
possono essere utilizzati in una varieta di contesti e situazioni. Possono
essere impiegati per alimentare veicoli, generatori di energiaq,
attrezzature agricole e altro ancoraq, il che li rende risorse altfamente
versatili e desiderabili nel contesto del baratto.

In sintesi, la benzina e il gas sono importanti per il baratto a causa del loro
valore intrinseco, della loro scarsitad durante le crisi e della loro flessibilita e
utilita in una vasta gamma di contesti e situazioni.

Questi sono solo alcuni esempi dei beni di baratto piu comuni utilizzati
durante periodi di crisi e guerre nella storia. La scelta dei beni di baratto
dipende spesso dalle circostanze specifiche della crisi e dalle risorse
disponibili nella regione o nella comunita interessata.
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TRASFERIRSI ALLESTERG

L'Italia € sicuramente uno dei posti al mondo piu belli.

La cucina € senza eguali, il clima e variegato, le spiagge sono bellissime, le
citta straripano di cultura, la storia si respira ad ogni via ed il vino € fra i
migliori al mondo.

Questo é quello che credono le persone che vengono in vacanza in Italia ogni
anno, ma per chi ci vive sa perfettamente che si tratta di un paese alla mercé
di politici con dubbi ideali ed agente programmate da altri.

Per quanto noi tutti vorremmo rimanere in Italia per difendere la nostra
patria e impossessarci di quello che & nostro ci rendiamo conto che é piu
facile a dirsi che a farsi.

Per questo motivo l'idea di trasferirsi all’estero non deve essere vista come
un abbandono alla propria patria ma piu un salvare la propria pelle.

La situazione geopolitica ci dice che Russia-Cina-Stati Uniti-Europa stanno
raggiungendo il limite massimo di sopportazione.
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Ogni giorno sembra che il conflitto sia dentro 'angolo e se non sara la
guerra, sara probabilmente la crisi economica a tagliarci le gambe.

Il costo della vita continua a salire all’infinito ed i governi sono sempre piu
avidi nel portarci via il poco che ci &€ rimasto.

QUINDI TRASFERIRST ALL ESTERO DIVENTA AD UN CERTO PUNTO UNA
NECESSTHA.

Dobbiamo quindi analizzare le domande che bisogna farsi per poter andare
all’estero che sono:

Dove andare

Cosa mi serve per trasferirmi

Quanto mi costa

Cosa fard una volta arrivato all’estero per mantenermi
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DOVE ANDARE

La risposta definitiva a questa domanda non esiste perché ognuno di noi ha
esigenze diverse.

Dobbiamo capire se ci stiamo spostando velocemente per salvarci, e quindi
ogni posto dove non c’e il conflitto pud andare bene, oppure se ci stiamo
trasferendo per costruire la nostra vita futura.

In questa guida stiamo parlando di trasferirci all’estero come PIANO B, cioé
nel caso in cui scoppi una guerra o ci sia una crisi economica devastante.

Visto che [IItalia fa parte dellEuropa e della Nato dobbiamo
necessariamente escludere qualsiasi stato che ne faccia parte anch’esso.
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Quindi anche le Canarie che sono lontane geograficamente dall’Europa
rientrano comunque nei posti in cui potremmo non essere al sicuro.

La mappa del mondo € molto grande e ci sono molte nazioni in cui si
potrebbe trasferirsi senza problemi.

Chiaramente € fondamentale tenere in considerazioni 3 aspetti:

1. Lontananza da eventuali conflitti
2. Sicurezza e Qualita della vita
3. Costo della vita

In generale abbiamo quindi 3 zone del mondo che sembrano non essere
colpite dalle crisi attuali:

e CENTRO/SUD AMERICA
e AFRICA
e EAST-ASIA

In realta tutte e 3 queste zone hanno varie nazioni con conflitti interni e dove
la sicurezza e qualita della vita sono molto basse.

Analizzare ogni singola nazione sarebbe impossibile anche perché la
situazione cambia velocemente.

In Argentina per esempio c’era un presidente che era amato dalla gente che
e stato sostituito molto velocemente da un’altra persona che sta dimostrando
di non avere a cuore gli interessi dell’argentina ma di seguire direttive da
parte di altre nazioni.

Non é nostro interesse dilungarci sulle realtd politiche di ogni stato, la cosa
importante da sapere é che gli stati cambiano velocemente.

Stiamo lavorando per fare delle guide generali sugli stati migliori e presto ci
saranno forti novita per chi fa parte della community IL PIANO B.

In caso di guerra o crisi su scala mondiale, molte persone potrebbero
considerare trasferirsi in localitd remote che offrono un certo grado di
sicurezza e isolamento. Tuttavia, & importante tenere presente che le migliori
localita dipendono da vari fattori, come la natura della crisi, 'accessibilita, le
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risorse disponibili e la capacita di autosufficienza del luogo. Ecco alcune
possibili opzioni:

Isola remota:

Le isole remote, specialmente quelle con pochi abitanti e una limitata
connessione con il mondo esterno, potrebbero offrire un rifugio sicuro
durante una crisi globale. Esempi includono Tristan da Cunha nell'Atlantico
meridionale o le isole delle Fiji nel Pacifico.

Comunita rurali isolate:

Alcune comunita rurali in regioni remote dei paesi meno sviluppati
potrebbero essere meno influenzate da eventi globali e offrire un ambiente
relativamente sicuro. Queste comunitd possono avere un'economia basata
sull'autosufficienza e sull'agricoltura.

Rifugi montani:

Zone montane remote e difficilmente accessibili potrebbero fornire un rifugio
sicuro durante una crisi. Questi luoghi potrebbero offrire risorse naturali,
come acqua fresca e caccia, ma € importante considerare la capacita di
sopravvivenza in un ambiente cosi severo.

Bunker sotterranei:

Alcune persone potrebbero optare per bunker sotterranei, che offrono
protezione dalle minacce esterne, comprese armi nucleari e biologiche.
Tuttavia, costruire e mantenere un bunker richiede risorse considerevoli e non
€ una soluzione accessibile a tutti.

Comunita eco-sostenibili:

Alcune comunita eco-sostenibili si trovano in luoghi remoti e offrono un
approccio integrato alla sicurezza, combinando sostenibilita ambientale,
autosufficienza e comunita solidali.

Riserve naturali o parchi nazionali:

Alcune riserve naturali o parchi nazionali isolate potrebbero essere
considerate rifugi sicuri durante una crisi, ma € importante rispettare le leggi
e le regolamentazioni locali e prendersi cura delllambiente circostante.

In ogni caso, € essenziale pianificare attentamente e considerare tutti gli
aspetti prima di prendere una decisione cosi importante. Trasferirsi in una
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localita remota durante una crisi globale comporta sfide uniche e richiede
una preparazione adeguata.

Per avere idee su dove trasferirsi puoi Vvisitare questa pagina
https://ilpianob.net/community/dove-trasferirsi-allestero/

Cosa mi serve per trasferirmi

Per trasferirsi all’estero serve sicuramente il passaporto. Quindi se ancora
non lo hai richiesto fallo oggi stesso IL PASSAPORTO

Oltre al passaporto avrai bisogno di una visa ed ogni stato ha delle regole
diverse.

Nella maggior parte dei casi, in stati come la Costa Rica e la Tanzania, €
possibile ottenere dei visti turistici di 3 mesi che si rinnovano molto
facilmente in un giorno. Basta infatti uscire dal confine e rientrare il giorno
stesso per avere il visto rinnovato di altri 3 mesi.

Questa regola solitamente non &€ SCRITTA nei siti web dei governi perché non
puo essere pubblicizzata. Devi parlare con le persone che vivono sul posto
per sapere se sono riusciti a rinnovare la visa senza problemi e come hanno
fatto.

Il visto € un'autorizzazione ufficiale rilasciata dal paese di destinazione che
vi consente di entrare e soggiornare legalmente nel paese per un
determinato periodo di tempo.

I requisiti per il visto variano da paese a paese e possono essere basati sulla
durata del vostro soggiorno, il motivo del vostro viaggio e la vostra
nazionalita.

Gli italiani hanno la possibilita di vivere e lavorare senza bisogno di un visto
in molti paesi dell'lUnione Europea grazie alla libera circolazione all'interno
dell’'UE.

Tuttavia, se si intende vivere in un paese al di fuori dellUE, & necessario
controllare le politiche di immigrazione del paese di destinazione per
verificare se e richiesto un visto per i cittadini italiani.
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Ecco una lista di alcuni paesi in cui gli italiani non hanno bisogno di un visto
per vivere:

- Argentina - Gli italiani possono rimanere in Argentina per un massimo
di 90 giorni senza necessita di un visto, ma per un soggiorno piu lungo
si potrebbe essere richiesto di richiedere un visto di residenza
temporanea.

- Brasile - I cittadini italiani possono rimanere in Brasile senza visto per
un massimo di 90 giorni. Se si intende vivere nel paese per un periodo
piu lungo, & necessario richiedere un visto di residenza.

- Canada - Gli italiani possono entrare in Canada senza visto per
soggiorni di breve durata (fino a 6 mesi), ma se si intende stabilirsi nel
paese a lungo termine, € necessario richiedere un permesso di
residenza.

- Cile - I cittadini italiani possono rimanere in Cile senza visto per un
massimo di 90 giorni, ma se si intende rimanere nel paese per un
periodo piu lungo, & necessario richiedere un visto di residenza.

- Corea del Sud - Gli italiani possono rimanere in Corea del Sud senza
visto per un massimo di 90 giorni, ma per un soggiorno piu lungo, &
necessario richiedere un visto di residenza.

- Messico - Gli italiani possono rimanere in Messico senza visto per un
massimo di 180 giorni, ma per rimanere nel paese a lungo termine, &
necessario richiedere un visto di residenza.

- Uruguay - Gli italiani possono rimanere in Uruguay senza visto per un
massimo di 90 giorni, ma se si intende rimanere nel paese per un
periodo piu lungo, & necessario richiedere un visto di residenza.

E importante tenere presente che i requisiti per limmigrazione possono
cambiare nel tempo e le informazioni qui riportate potrebbero non essere
sempre aggiornate.

Si consiglia sempre di verificare le politiche di immigrazione del paese di
destinazione prima di pianificare un trasferimento.

Se siete alla ricerca di lavoro all'estero, potreste aver bisogno di un permesso
di lavoro.

Il permesso di lavoro & un documento che autorizza l'individuo a lavorare
legalmente nel paese di destinazione.
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Questo documento puod essere richiesto dal datore di lavoro o dalle autorita
del paese in cui si intende lavorare.

Inoltre, se state trasferendo beni materiali, come mobili o veicoli, potrebbe
essere necessario un documento di trasporto o un documento doganale per
importare o esportare tali beni.

Assicuratevi di controllare le leggi locali e le norme doganali del paese di
destinazione per evitare eventuali sanzioni o multe.

Quando ci si trasferisce all'estero, € importante avere un'assicurazione per
diversi motivi. Ecco alcuni motivi per cui € importante avere un'assicurazione
quando si trasferisce all'estero:

o Copertura medica:
In molti paesi, il sistema sanitario potrebbe non fornire cure gratuite
per i cittadini stranieri. L'assicurazione sanitaria puo coprire i costi
delle cure mediche e degli eventuali interventi chirurgici. Inoltre, in
caso di emergenza, l'assicurazione puo fornire assistenza per il
trasporto di ritorno a casa o per l'assistenza medica.

o Copertura infortuni e responsabilita civile:
L'assicurazione puo coprire anche eventuali infortuni e la
responsabilita civile in caso di danni causati a terzi. Questo é
particolarmente importante se si sta lavorando all'estero o se si
possiedono proprieta all’'estero.

o Copertura perdita o furto di beni:
L'assicurazione puo fornire una copertura per la perdita o il furto di
beni personali, come bagagli o attrezzature fotografiche.

o Conformita legale:
In alcuni paesi, I'assicurazione puo essere obbligatoria per poter vivere
e lavorare legalmente. Non avere un'assicurazione adeguata puod
portare a sanzioni legali e ad altre conseguenze negative.

In generale, avere un'assicurazione adeguata quando si trasferisce all'estero
puo aiutare a prevenire problemi finanziari e a garantire una maggiore
tranquillita durante il soggiorno all'estero.
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Prima di trasferirsi, € importante fare una ricerca accurata sulle opzioni di
assicurazione disponibili nel paese di destinazione e assicurarsi di avere la
copertura adeguata per le proprie esigenze.

IMPORTANTE: € sempre una buona idea portare con sé copie dei vostri
documenti di identita, come il passaporto, la carta di identitq, il permesso di
lavoro e il visto, e di tenerli in un luogo sicuro.

In caso di smarrimento dei documenti originali, le copie possono aiutare a
velocizzare il processo di sostituzione dei documenti.

In conclusione, il trasferirsi all'estero richiede una pianificazione accurata e
la conoscenza dei documenti necessari.

Assicuratevi di fare la ricerca necessaria sul paese di destinazione e di
consultare le autorita locali per assicurarvi di avere tutti i documenti richiesti
per il vostro trasferimento internazionale.

Nel video corso gratuito https://corsi.clubé.it/courses/dove-trasferirsi-estero

avrai la possibilita di ricevere i consigli diretti di chi fa il nomade digitale da
molti anni e si e trasferito in varie parti del mondo come Dubai, Canarie,
Costa Ricaq, Egitto, Panama, Cipro, Giappone e molte altre.
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QUANTO COSTA TRASFERIRSI

Trasferirsi all’estero pud essere molto costoso soprattutto se il viaggio non &
pianificato in modo corretto.

Il costo di trasferirsi all'estero dipende da diversi fattori, tra cui la distanzaq, il
paese di destinazione, il tipo di trasporto utilizzato, il trasporto dei beni
personali, i visti e le spese legali, i costi di alloggio e di vita nel nuovo paese,
e altre spese accessorie. Ecco alcuni dei principali fattori che influenzano i
costi:

1. Visto e permessi:
Potrebbero esserci costi associati al visto di ingresso nel nuovo paese, ai
permessi di lavoro o di residenza, nonché a eventuali consulenze legali.

2. Trasporto:

Il costo del trasporto dipende dalla distanza e dal mezzo utilizzato (aereo,
nave, treno, ecc.). E importante considerare anche il trasporto dei beni
personali, che pud essere molto costoso, specialmente se si trasferisce una
grande quantita di oggetti.
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3. Alloggio:

Le spese di alloggio possono variare notevolmente da un paese all'altro e da
una citta all'altra. Il costo di un deposito cauzionale, di affitto mensile o di
acquisto di una casa o un appartamento deve essere considerato.

4. Spese di vita quotidiana:

E importante tenere conto delle spese di vita quotidiana nel nuovo paese,
compresi cibo, trasporti, servizi pubblici, assicurazione sanitaria, tasse, e
altro ancora.

5. Assicurazione e sanita:

Potrebbe essere necessario ottenere un'assicurazione sanitaria nel nuovo
paese, che comporta costi aggiuntivi. E anche importante considerare le
spese mediche previste nel nuovo paese.

6. Costi amministrativi:
Ci possono essere costi associati alla chiusura di conti bancari, contratti di
locazione, utenze e altre questioni amministrative nel paese di partenza.

7. Costi legali e di consulenza:
E consigliabile ottenere consulenza legale e fiscale prima di trasferirsi
all'estero, il che comporta costi aggiuntivi.

E importante pianificare attentamente e considerare tutti questi fattori
prima di decidere di trasferirsi all'estero.

Una famiglia di 3 persone spendera almeno 10mila euro per trasferirsi
all’estero ed avra poi i costi di affitto e di sostentamento.

Comprare un alloggio sicuro in un terreno off-grid all’estero costa dai 150 ai
200 mila euro.

A livello di spese mensili bisogna sempre considerare almeno 2000 euro
indipendentemente da dove ci si frova.
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COSA FARE ALLESTERO PER PRODURRE
DENARO

Una volta arrivato all’estero dovrai pianificare la tua vita e pensare anche
come potrai mantenerti a livello economico.

Infatti oltre al costo iniziale si dovra poi pensare a come sostenere le spese
mensili.

La risposta piu facile € quella di lavorare nel mondo del digitale perchée
permette di poter lavorare in qualsiasi citta o villaggio. Ti bastera infatti
soltanto una connessione internet ed un computer.

E’ anche vero che in caso di crisi economiche anche il lavoro digitale potra
risentirne.

Quindi & fondamentale aver seguito tutti i passi di questa guida per poter
essere pronti a livello economico a sostenere le spese, cosi come poter usare
il baratto per poter procurarsi alimenti di prima necessita.
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Infatti anche trasferendosi all’estero sara importante costruire la propria
scorta di cibo e strumenti utili per sopravvivere.

Nel corso liberi finanziariaomente spieghiamo vari metodi per poter generare
denaro che si possono applicare sia in Italia che all’Estero.

Chiaramente potrai sapere meglio quali attivita puoi svolgere all’estero una
volta che sarai arrivato sul posto. Pero € fondamentale che tu abbia le idee
chiare su quanti mesi potrai vivere senza dover lavorare.

Le opportunita lavorative per una persona appena trasferitasi all'estero
dipendono da diversi fattori, tra cui la sua formazione, esperienza
professionale, competenze linguistiche e leggi sull'immigrazione del paese
ospitante.

Tuttavia, di seguito sono elencati alcuni lavori comuni che una persona
potrebbe considerare all'inizio del suo soggiorno all'estero:

1. Lavori nel settore dei servizi:

Questi possono includere lavori come camerieri, baristi, commessi, addetti
alle pulizie, receptionist, etc. Spesso non richiedono conoscenze linguistiche
particolari e possono essere un buon punto di partenza per inserirsi nel
mercato del lavoro locale.

2. Lavori nel settore della ristorazione:

Cuochi, assistenti cuochi, pizzaioli e altri lavori correlati nel settore della
ristorazione potrebbero essere accessibili anche senza una conoscenza
approfondita della lingua locale, soprattutto in cucine internazionali o in
ambienti che accolgono molti stranieri.

3. Lavori nel settore del turismo:

Guide turistiche, assistenti di volo, operatori turistici e altri ruoli nel settore
del turismo potrebbero essere disponibili, specialmente in destinazioni
popolari per i visitatori stranieri.

4. Lavori di insegnamento di lingue straniere:
Se si ha una padronanza della propria lingua madre o di una seconda lingua,
é possibile insegnare la propria lingua a studenti locali o adulti interessati a
imparare una nuova lingua.
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5. Lavori temporanei o a contratto:

Posizioni tfemporanee o a contratto in settori come la logistica, lI'assistenza
clienti, la vendita al dettaglio, la produzione leggera, etc., possono essere una
buona opzione per iniziare a lavorare rapidamente.

6. Lavori online o freelance:

Se si dispone di competenze digitali, si potrebbero trovare opportunita di
lavoro online o come freelance in settori come la scrittura, la grafica, la
programmazione, il marketing digitale, la traduzione, etc.

Questo tipo di lavoro puo essere svolto da qualsiasi parte del mondo con
accesso a Internet. Se non hai competenze di lavoro online o se hai delle
competenze ma non sai come sfruttarle ti consigliamo di visitare il sito web
https://clubb.it/ che contiene una mirade di informazioni su come lavorare
online e nel digitale.

Su Clubé troverai anche una serie di percorsi che possono essere seguiti sia
da principianti sia da esperti che ti aiuteranno a lavorare nel digitale in poco
tempo ed in modo efficace. https://corsi.clubé.it/collections/percorsi

7. Lavori nel settore agricolo o della costruzione:

In alcune regioni, potrebbero esserci opportunita di lavoro nel settore
agricolo o della costruzione, specialmente per posizioni stagionali che
richiedono manodopera.

E importante investigare sulle opportunita di lavoro disponibili nel paese di
destinazione e adattare la ricerca in base alle proprie competenze e interessi.
Inoltre, € consigliabile verificare i requisiti legali per lavorare all'estero e
assicurarsi di ottenere tutti i permessi necessari.

Per esempio un’attivita turistica che funziona molto bene & laffitto di
appartamenti tramite AirBnb e booking.com. Il cosiddetto business degli
affitti brevi e infatti un’attivita incredibile che si pud iniziare anche senza
immobili di proprietd e puo portare grandissimi risultati. Troverai maggiori
informazioni a questo link https://corsi.clubéb.it/courses/video-corso-airbnb
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PIANIFICAZIONE A LUNGO
TERMINE

Lobiettivo di questa guida € quello di avere un PIANO B da attuare in caso di
emergenza che ti permetta di avere anche una pianificazione a lungo
termine.

E’ inutile avere scorte di cibo per 3 mesi se finiti quei 3 mesi non hai piu i
mezzi per sopravvivere.

Per questo motivo consigliamo di leggere attentamente tutta la guida ed
iniziare a pianificare un PIANO B che ti permetta di superare un’eventuale
crisi ma che sia anche un progetto a lungo termine.

Per esempio creare delle fonti di denaro alternativo ti possono aiutare a
superare i momenti iniziali di crisi ma possono rivelarsi anche utili nella fase
successiva.
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Lo sviluppo di strategie di sopravvivenza a lungo termine & fondamentale
per garantire la sicurezza e il benessere durante periodi di crisi prolungati.
Ecco una guida su come pianificare strategie di sopravvivenza a lungo
termine:

1. Analisi delle Minacce e dei Rischi:

Prima di tutto, € importante condurre un'analisi approfondita delle minacce e
dei rischi potenziali che potrebbero influenzare la tua comunita durante un
periodo di crisi prolungato. Questo potrebbe includere minacce come disastri
naturali, crisi economiche, conflitti armati, pandemie o altre emergenze.

2. Identificazione delle Risorse e delle Capacita:

Valuta le risorse e le capacita disponibili all'interno della fua comunitq, inclusi
beni materiali, competenze pratiche, conoscenze specialistiche e reti di
supporto. Identifica le risorse che potrebbero essere utilizzate per la
sopravvivenza a lungo termine e valuta come potrebbero essere sfruttate in
modo efficace.

3. Sviluppo di Piani di Azione:

Basandoti sull'analisi delle minacce e delle risorse disponibili, sviluppa piani
di azione dettagliati per affrontare le sfide e garantire la sopravvivenza a
lungo termine. Questi piani dovrebbero includere strategie specifiche per la
gestione delle risorse, la sicurezza personale, la produzione di cibo e acqua,
la gestione delle emergenze mediche, la comunicazione e altro ancora.

4. Diversificazione delle Risorse:

Diversifica le risorse e le strategie di sopravvivenza per ridurre al minimo il
rischio e aumentare la resilienza della comunita. Ad esempio, investi in fonti
di energia alternative, sviluppa sistemi di approvvigionamento di cibo
resilienti e promuovi la diversificazione economica per ridurre la dipendenza
da un'unica fonte di sostentamento.

5. Collaborazione e Rete di Supporto:

Collabora con altre comunitd e organizzazioni per condividere risorse,
competenze e conoscenze e per creare und rete di supporto piu ampia e
resiliente. Lavora insieme per affrontare le sfide comuni e sviluppare
strategie collettive per la sopravvivenza a lungo termine.
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6. Monitoraggio e Aggiornamento Continuo:

Monitora costantemente I'evoluzione delle minacce e dei rischi e aggiorna
regolarmente i piani di sopravvivenza in base alle nuove informazioni e alle
nuove circostanze. Assicurati che i piani siano flessibili e adattabili alle
mutevoli condizioni ambientali, sociali ed economiche.

7. Formazione e Capacitazione:

Fornisci formazione e capacitazione ai membri della comunita su temi legati
alla sopravvivenza a lungo termine, come la gestione delle risorse, le
tecniche di produzione alimentare, le procedure di emergenza e altro ancora.
Investi nella costruzione delle capacita individuali e collettive per garantire
che tutti siano preparati ad affrontare le sfide future.

8. Mantenere lo Spirito di Comunita:

Infine, mantieni uno spirito di comunita forte e solidale, in cui tutti si
sostengono reciprocamente e lavorano insieme per il bene comune. Promuovi
la solidarietd, la collaborazione e la fiducia tra i membri della comunita e
assicurati che nessuno venga lasciato indietro durante periodi di crisi
prolungata.

Seguendo questi passaggi e sviluppando strategie di sopravvivenza a lungo
termine, la tua comunita sara meglio preparata ad affrontare le sfide future
e a prosperare anche in tempi difficili.
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PARTI DAL FUTURO PER COSTRUIRE IL TUO
PRESENTE

Cerca di pensare a quale FUTURO vuoi aspirare e costruisci un progetto che
ti permetta di ottenerlo.

Ipotizziamo che tu voglia:

Essere indipendente dal governo e dal sistema

Avere le risorse di sostentamento per superare eventuali crisi e guerre
Avere un’entrata economica costante

Vivere in un posto sicuro

Questi 4 punti possono sembrare difficili da realizzare se visti nella loro
interezza e possono fare paura.

Bisogna invece affrontare questi 4 punti suddividendoli in:

1. Tecnica SMART
2. Ricotruzione dopo la crisi

LA TECNICA SMART

La tecnica SMART & un metodo ampiamente utilizzato per impostare obiettivi
in modo chiaro, misurabile e motivante. Questo approccio fornisce una
struttura chiara per definire gli obiettivi in modo da renderli piu efficaci e piu
facilmente raggiungibili.

L'acronimo SMART rappresenta cinque elementi chiave che contribuiscono a
stabilire obiettivi piu focalizzati e significativi. In questa guida, esploreremo
la tecnica SMART e come puo essere applicata nella tua vita personale e
professionale per massimizzare il fuo successo e la tua realizzazione.

Gli obiettivi SMART sono un acronimo che rappresenta una guida per
impostare obiettivi chiari e ben definiti. Questa metodologia aiuta a rendere

gli obiettivi piu specifici, misurabili, attuabili, rilevanti e temporizzati, il che li
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rende piu gestibili e piu probabili da raggiungere. Ecco cosa rappresenta
ciascuna lettera dell'acronimo SMART:

S - Specifico (Specific):

Un obiettivo specifico € chiaro e ben definito. Risponde alle domande chi, che
cosa, quando, dove e perché. Invece di avere un obiettivo generico come
"migliorare il mio lavoro”, un obiettivo specifico potrebbe essere "aumentare
la mia produzione mensile del 15% entro la fine dell'anno”.

M - Misurabile (Measurable):

Un obiettivo misurabile & quantificabile in modo che tu possa determinare
quando I'hai raggiunto. Cio significa che dovresti essere in grado di misurare
il progresso e stabilire criteri chiari per il successo. Ad esempio, se il tuo
obiettivo e dimagrire, specifica quanto peso desideri perdere o quanti
centimetri vuoi eliminare dalla tua vita.

A - Attuabile (Achievable):

Un obiettivo attuabile é realistico e raggiungibile considerando le tue risorse
attuali, come tempo, abilita e disponibilita. Non dovresti fissare obiettivi cosi
ambiziosi da risultare irraggiungibili o cosi semplici da non sfidarti.
L'obiettivo deve essere stimolante ma realistico.

R - Rilevante (Relevant):

Un obiettivo rilevante é allineato con i tuoi valori, interessi e obiettivi
generali. Assicurati che l'obiettivo abbia un significato personale ed é
importante per te. Se l'obiettivo non é rilevante per la tua vita o la tua
carriera, potresti avere difficolta a mantenerlo.

T - Temporizzato (Time-Bound)

Un obiettivo temporizzato ha una scadenza o una data di completamento
definita. Stabilendo una scadenza, crei una pressione positiva che ti motiva a
lavorare costantemente per raggiungere l'obiettivo. Ad esempio, potresti
fissare una scadenza per completare un progetto entro un certo numero di
mesi.

Quando si impostano obiettivi utilizzando il metodo SMART, si aumenta la
probabilita di successo poiché gli obiettivi sono chiari, misurabili e allineati
con i tuoi desideri e risorse. Puoi anche monitorare il fuo progresso in modo
piu efficace e apportare eventuali correzioni di rotta se necessario.
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Ecco un esempio di un obiettivo SMART:

Obiettivo: Aumentare le vendite annuali del mio negozio online di
abbigliamento del 20% entro il 31 dicembre dell'anno corrente.

e Specifico: L'obiettivo & specifico perché indica chiaramente cosa si
vuole raggiungere, ovvero un aumento del 20% delle vendite annuali.

e Misurabile: L'obiettivo & misurabile in quanto & possibile calcolare
esattamente il 20% di crescita rispetto alle vendite annuali attuali.

e Attuabile: L'obiettivo & realistico e fattibile perché & basato su dati
storici e considera le risorse disponibili, come il budget per la
pubblicita e la capacita di gestione delle vendite.

e Rilevante: L'obiettivo & rilevante perché é in linea con l'obiettivo
generale di crescita del negozio e dell'attivitd commerciale.

e Temporizzato: L'obiettivo & temporalizzato poiché specifica una
scadenza chiara, ovvero entro il 31 dicembre dell'anno corrente.

Questo obiettivo SMART fornisce una guida chiara su cosa si vuole
raggiungere e in quale periodo. Aiuta anche a mantenere la focalizzazione e
a misurare il progresso in modo oggettivo.

La tecnica SMART puo essere applicata in una vasta gamma di contesti, sia
nella vita personale che in quella professionale.

Ecco alcuni esempi di contesti in cui la tecnica SMART puo essere utilizzata
con successo:

Obiettivi di Carriera

Puoi utilizzare la tecnica SMART per stabilire obiettivi legati alla tua carriera,
come ottenere una promozione, acquisire nuove competenze o aumentare |l
tuo reddito entro un certo periodo di tempo.

Fitness e Salute

Gli obiettivi legati al fitness, come perdere peso, aumentare la resistenza o
migliorare la forza, possono essere definiti utilizzando la tecnica SMART.
Specifica quanto peso vuoi perdere o quanto vuoi migliorare la tua
resistenza, e stabilisci una scadenza per raggiungere tali obiettivi.

Guida: IL PIANO B Pagina




Progetti Professionali

Quando stai gestendo un progetto, puoi utilizzare la tecnica SMART per
definire obiettivi chiari e misurabili per il progetto. Ad esempio, puoi
impostare obiettivi per completare determinate fasi del progetto entro
scadenze specifiche.

Educazione e Apprendimento

Se stai cercando di imparare una nuova lingua, acquisire una competenza o
conseguire un titolo accademico, puoi utilizzare la tecnica SMART per
stabilire obiettivi di apprendimento chiari e specifici.

Finanze Personali
Gli obiettivi finanziari, come risparmiare per un viaggio, ridurre il debito o
creare un fondo di emergenza, possono essere impostati in modo SMART.
Specifica I'importo esatto che desideri risparmiare o il tempo entro cui vuoi
eliminare il debito.

Sviluppo Personale

La crescita personale € un altro contesto in cui la tecnica SMART puo essere
applicata. Puoi definire obiettivi per migliorare I'autostima, sviluppare abilita
sociali o raggiungere un certo livello di consapevolezza.

Progetti Artistici o Creativi

Se stai lavorando su un progetto artistico, come scrivere un libro o realizzare
una serie di dipinti, puoi utilizzare la tecnica SMART per stabilire obiettivi di
completamento del progetto e per raggiungere determinati traguardi.

Gestione del Tempo

Anche la gestione del tempo puo essere migliorata utilizzando obiettivi
SMART per migliorare l'efficienza, ridurre le distrazioni e aumentare la
produttivita.

Relazioni Interpersonali

Gli obiettivi legati alle relazioni personali, come migliorare la comunicazione
con un partner o costruire rapporti piu solidi con gli amici, possono essere
resi SMART definendo chiaramente cosa si desidera raggiungere e in quale
periodo.
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In generale, la tecnica SMART € una potente strumento di pianificazione e
gestione che puo essere applicato in quasi ogni ambito della tua vita per
stabilire obiettivi chiari, misurabili, realistici e motivanti.

Importante: scegli sempre obiettivi realizzabili entro un periodo di tempo
abbastanza breve.

Se lobiettivo richiede mesi o anni per essere raggiunto & fondamentale
suddividerlo in mini obiettivi in modo da poter avere una migliore gestione
del tempo, essere focalizzati e riuscire a controllare in modo tangibile quali
task hai completato che ti permetteranno di raggiungere l'obiettivo piu
grande nel tempo.
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LA RICOSTRUZIONE DOPO LA CRISI

Progettare piani di ricostruzione e ripresa post-crisi & essenziale per aiutare
le comunitd a recuperare e a ricostruire dopo un periodo di crisi. Ecco una
guida su come progettare tali piani:

1. Valutuazione dei danni e delle esigenze:

Prima di tutto, € fondamentale condurre una valutazione dettagliata dei
danni causati dalla crisi e delle esigenze emergenti della comunitda. Questo
include la valutazione dei danni alle infrastrutture, alle abitazioni, alle risorse
naturali, nonché I'impatto sociale ed economico sulla popolazione.

2. Coinvolgimento della comunita:

Coinvolgi attivamente i membri della comunitd nel processo decisionale e
nella progettazione dei piani di ricostruzione e ripresa. Organizza incontri
pubbilici, gruppi di lavoro e consultazioni per raccogliere opinioni, feedback e
idee dalla comunita sulle priorita di ricostruzione e sui bisogni piu urgenti.

3. Definizione degli obiettivi e delle priorita:

Definisci chiaramente gli obiettivi e le priorita della ricostruzione e della
ripresa post-crisi in base alle esigenze identificate durante la valutazione.
Questi obiettivi dovrebbero essere specifici, misurabili, realistici e orientati al
tempo, e dovrebbero riflettere le aspirazioni e i valori della comunita.

4. Sviluppo di piani d'azione dettagliati:

Sviluppa piani d'azione dettagliati per affrontare le esigenze di ricostruzione
e ripresa identificate. Questi piani dovrebbero includere attivita specifiche,
responsabilitd assegnate, tempistiche, risorse necessarie e indicatori di
progresso per monitorare e valutare il successo del processo di ricostruzione.

5. Coordinamento e collaborazione:

Coordinare gli sforzi di ricostruzione e ripresa con le autorita locali, le
organizzazioni non governative, le agenzie di aiuto internazionali e altre parti
interessate. Collabora con queste entitd per massimizzare l'efficacia delle
risorse e delle competenze disponibili e per garantire una risposta integrata
e coerente alle esigenze della comunita.

6. Inclusione e equita:

Guida: IL PIANO B Pagina 165 di 257
Bnet




Assicurati che i piani di ricostruzione e ripresa siano inclusivi ed equi, e
tengano conto delle esigenze e dei diritti di tutti i membri della comunita,
compresi i gruppi vulnerabili e svantaggiati. Promuovi la partecipazione e
I'empowerment di tutti i membri della comunita nel processo di ricostruzione
e ripresa.

7. Sostenibilita e resilienza:

Integra principi di sostenibilita e resilienza nei piani di ricostruzione e ripresa,
per garantire che la comunita sia in grado di affrontare future sfide e
minacce. Questo potrebbe includere la progettazione di infrastrutture
resilienti, la promozione di pratiche di gestione sostenibile delle risorse, e
I'adozione di politiche di adattamento ai cambiamenti climatici.

8. Monitoraggio e valutazione:

Monitora e valuta costantemente I'implementazione dei piani di ricostruzione
e ripresa per valutare il progresso, identificare eventuali sfide o ostacoli e
apportare eventuali correzioni di rotta necessarie. Coinvolgi la comunita nel
processo di monitoraggio e valutazione per garantire la trasparenza e
I'accountability.

9. Comunicazione e divulgazione:

Comunica in modo trasparente e efficace con la comunita e le altre parti
interessate riguardo ai piani di ricostruzione e ripresa, fornendo informazioni
tempestive, accurate e accessibili su obiettivi, progressi e sfide. Coinvolgi
attivamente la comunita nel processo decisionale e mantieni un dialogo
aperto e inclusivo.

10. Adattamento e apprendimento continuo:

Sii flessibile e adattabile nel tuo approccio alla ricostruzione e alla ripresa, e
impara dagli errori e dagli successi passati. Rivedi e aggiorna regolarmente i
piani di ricostruzione in base all'evoluzione delle circostanze e alle nuove
informazioni disponibili, e assicurati che la tua risposta sia sempre allineata
alle esigenze e agli interessi della comunita.

Seguendo questi passaggi e impegnandoti a progettare piani di
ricostruzione e ripresa post-crisi inclusivi, sostenibili e orientati al benessere
della comunitd, puoi contribuire a garantire una ricostruzione efficace e a
lungo termine che promuove il recupero e il rinascimento della tua comunita.
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Preparazione mentale

Benvenuti al capitolo sulla preparazione mentale e psicologica, un elemento
fondamentale nel vostro percorso verso la resilienza e la sopravvivenza
durante periodi di crisi. In momenti di emergenza, la nostra forza mentale
diventa un pilastro su cui fare affidamento.

Prepararsi psicologicamente non significa solo essere pronti a fronteggiare le
sfide esterne, ma anche a gestire le emozioni, a mantenere un
atteggiamento positivo e a trovare la forza interiore necessaria per superare
le avversita.

Questo capitolo esplorera le strategie per gestire lo stress e l'ansia, per
mantenere un atteggiamento proattivo di fronte alle sfide, e per affrontare le
paure che possono emergere durante periodi di crisi.

Imparerete tecniche di respirazione e di rilassamento per calmare la mente,
e scoprirete come coltivare una mentalita resiliente che vi permettera di
adattarvi ai cambiamenti e di trovare soluzioni creative ai problemi.
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Ma la preparazione mentale va oltre la gestione delle emozioni individuali.
Esploreremo anche l'importanza della comunicazione e della solidarieta
allinterno delle comunitd, e come il sostegno reciproco possa diventare un
baluardo contro l'isolamento e la disperazione.

Prepararsi mentalmente significa anche costruire relazioni solide e fidarsi
degli altri, lavorando insieme per affrontare le sfide che ci attendono.

Intraprendere questo viaggio verso la preparazione mentale e psicologica
richiede impegno e determinazione, ma i frutti di questo lavoro saranno una
maggiore resilienza, una piu forte coesione comunitaria e una migliore
capacita di affrontare qualsiasi ostacolo possa presentarsi sul nostro
cammino. Siate pronti a esplorare le profondita della vostra mente e a
scoprire la forza che risiede dentro di voi.

Mantenere un atteggiamento positivo e
Proattivo

Durante periodi di crisi, mantenere un atteggiamento positivo e proattivo
puo fare la differenza nel mantenere la resilienza mentale e affrontare le
sfide con determinazione. Ecco alcuni suggerimenti per coltivare un
atteggiamento positivo e proattivo durante una crisi:

1. Focalizzati sulle Opportunita:

Anche nelle situazioni piu difficili, ci sono spesso opportunitd nascoste o
spazi per la crescita personale e professionale. Mantieni uno sguardo attento
per individuare queste opportunitd e concentrati su come puoi trarne
vantaggio per migliorare la tua situazione.

2. Pratica della Gratitudine:

Anche in momenti di crisi, ci sono sempre cose per cui essere grati. Dedica
del tempo ogni giorno alla pratica della gratitudine, riflettendo su cio che hai
di positivo nella tua vita e apprezzando le piccole gioie e le benedizioni
quotidiane.
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3. Visuadlizzazione degli Obiettivi:

Immagina il tuo futuro ideale e visualizza gli obiettivi che desideri
raggiungere. Mantieni queste immagini chiare nella tua mente e utilizzale
come fonte di ispirazione e motivazione per mantenere la tua
determinazione e il tuo impegno.

4. Affrontare i Problemi con Ottimismo:

Anche di fronte a sfide apparentemente insormontabili, cerca di affrontarle
con ottimismo e fiducia nelle tue capacita. Sii creativo nel trovare soluzioni e
affronta i problemi con una mentalita aperta e flessibile.

5. Cura di Sé e del Benessere Mentale:

Prenditi cura del tuo benessere mentale e fisico, facendo attenzione alle tue
esigenze emotive, fisiche e spirituali. Mantenere un equilibrio sano tra lavoro
e riposo, fare attivita che ti piacciono e dedicare del tempo per te stesso
sono tutti modi per coltivare un atteggiamento positivo e proattivo.

Ricorda che la tua prospettiva e il tuo atteggiamento possono influenzare
notevolmente la tua esperienza durante una crisi. Mantenere un
atteggiamento positivo e proattivo non solo ti aiutera a superare le difficolta
con maggiore facilita, ma ti permettera anche di crescere e prosperare
nonostante le sfide che incontri lungo il cammino.

Gestire lo stress e I'ansia

Durante periodi di crisi mondiale o di instabilita, € normale sperimentare
livelli elevati di stress e ansia. La capacita di gestire efficacemente queste
emozioni & essenziale per mantenere la chiarezza mentale, prendere
decisioni razionali e mantenere la salute mentale durante tempi difficili. Ecco
alcuni suggerimenti per gestire lo stress e I'ansia durante una crisi:

1. Pratica della Consapevolezza:

La consapevolezza, o mindfulness, pud essere un potente strumento per
gestire lo stress e l'ansia. Dedica del tempo ogni giorno alla pratica della
consapevolezza attraverso la meditazione, la respirazione consapevole o
altre attivitd che ti aiutano a centrare la tua attenzione nel momento
presente.

2. Mantenimento di una Routine:
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In situazioni di crisi, la routine puo fornire un senso di stabilitd e controllo.
Cerca di mantenere una routine quotidiana, anche se modificata rispetto alla
norma, includendo attivita che ti aiutano a rilassarti e a ricaricare le energie,
come l'esercizio fisico, la lettura o il tempo trascorso con persone care.

3. Limitazione dell’'Esposizione ai Media:

Le notizie e le informazioni negative diffuse dai media possono aumentare lo
stress e l'ansia. Limita il tempo trascorso a guardare o leggere notizie,
soprattutto se queste ti causano angoscia. Cerca fonti di informazione
affidabili e bilanciate e mantieni una prospettiva realistica sugli eventi.

4. Pratica della Respirazione Profonda:

La respirazione profonda puo aiutare a ridurre lo stress e I'ansiaq, rilassando il
corpo e calmando la mente. Dedica alcuni minuti ogni giorno alla pratica
della respirazione profonda, inspirando lentamente attraverso il naso,
tfrattenendo il respiro per qualche istante e poi espirando lentamente
attraverso la bocca.

5. Raggiungimento di un Equilibrio tra Lavoro e Riposo:

Durante una crisi, potresti sentirti tentato a lavorare senza sosta per
affrontare le sfide che si presentano. Tuttavia, € importante trovare un
equilibrio sano tra lavoro e riposo, assicurandoti di dedicare del tempo anche
al relax e al recupero. Il riposo adeguato € essenziale per mantenere la tua
salute mentale e fisica.

Ricorda che & normale sentirsi stressati e ansiosi durante una crisi, ma ci
sono modi efficaci per affrontare queste emozioni e mantenere la tua
resilienza mentale. Sii gentile con te stesso, cerca supporto quando ne hai
bisogno e ricorda che questa situazione € temporanea. Con il tempo e con le
giuste strategie, sarai in grado di affrontare questa sfida con forza e
determinazione.

Tecnica di respirazione

Ecco un esempio concreto di tecnica di respirazione profonda che puoi
utilizzare per calmare I'ansia durante una crisi mondiale:

1. Trova un luogo tranquillo:
Cerca un luogo tranquillo e privo di distrazioni dove puoi sederti
comodamente.
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2. Assumi una posizione comoda:
Siediti in una posizione comoda, con la schiena dritta e i piedi appoggiati a
terra. Puoi anche sdraiarti su un letto o su un tappetino se preferisci.

3. Respirazione diaframmatica:

Metti una mano sul tuo petto e I'altra sul tuo stomaco. Inspirando lentamente
attraverso il naso, senti il fuo stomaco espandersi mentre il tuo diaframma si
allarga. Prova a inspirare profondamente, riempiendo i polmoni di aria
mentre conti fino a 4.

4. Trattenimento del respiro:
Trattiene il respiro per un breve momento, mantenendo I'aria nei polmoni per
contare fino a 2.

5. Espirazione controllata:

Espira lentamente attraverso la bocca, sentendo il tuo stomaco contrarsi
mentre il tuo diaframma si solleva. Prova a espirare completamente,
spingendo fuori tutta I'aria mentre conti fino a 6.

6. Ripeti il ciclo:
Continua questo ciclo di respirazione profonda per almeno 5-10 minuti o
finché non ti senti piu calmo e rilassato.

7. Focalizza la tua mente:

Durante la pratica della respirazione profonda, cerca di concentrare la tua
mente sul tuo respiro. Osserva la sensazione dell'aria che entra e esce dalle
tue narici, e lascia che i tuoi pensieri e le tue preoccupazioni si dissolvano
mentre ti concentri sul momento presente.

Questa tecnica di respirazione profonda puod aiutarti a ridurre I'ansia e lo
stress durante una crisi mondiale, permettendoti di ritrovare calma e
tranquillitd anche in momenti di difficolta. Pratica questa tecnica
regolarmente per ottenere i massimi benefici e per integrarla nella tua
routine di gestione dello stress.
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VIDEO CORSO per riprogrammare la tua
mente

Siete pronti a trasformare la vostra vita e a superare ogni ostacolo con
fiducia e determinazione? Benvenuti nel corso "Riprogramma la fua mente -
il mindset” tenuto da Davide Maglione, un esperto del settore olistico con
oltre 30 anni di esperienza sul campo. In questo corso rivoluzionario,
imparerete le potenti tecniche per riscrivere il vostro mindset e ottenere una
mentalitd proattiva che vi dara la forza necessaria per affrontare le sfide
quotidiane con sicurezza e convinzione.

Davide Maglione guidera voi attraverso un viaggio di auto-scoperta e
trasformazione, fornendovi gli strumenti pratici e le strategie efficaci per
liberarvi da limiti mentali auto-imposti e per sviluppare una mentalita
orientata al successo. Attraverso esercizi di visualizzazione, meditazione
guidata e pratiche di rilassamento, imparerete a gestire lo stress, a superare
la paura e a mantenere la calma anche nelle situazioni piu impegnative.

Questo corso e stato progettato con cura per essere utile non solo nella vita
quotidiana, ma anche in situazioni di emergenza come una crisi
internazionale o una guerra. Con una mente resiliente e una mentalita
positiva, sarete pronti ad affrontare qualsiasi sfida possa presentarsi sul
vostro cammino. Preparatevi a sbloccare il vostro pieno potenziale e a
trasformare la vostra vita con il corso "Riprogramma la tua mente - il
mindset”.

Il corso e disponibile gratuitamente a questo link:
https://corsi.clubb.it/courses/riprogramma-mente-mindset
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GUIDE PRATICHE:

In questa sezione ci sono le guide pratiche che ti aiuteranno ad affrontare in
modo efficace tutte le situazioni che ti troverai davanti.

Come accendere un fuoco

Ecco una guida generale su come accendere un fuoco in modo sicuro e

efficace:

1. Scegli il sito giusto:

Assicurati di fare il fuoco in un'area aperta e sicura, lontano da alberi, arbusti
e materiali facilmente infiammabili. Se possibile, utilizza un camino o una
zona designata per il fuoco.
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2. Preparas il terreno:

Rimuovi eventuali detriti o materiale vegetale infiammabile dal sito del
fuoco. Assicurati che il terreno sia asciutfo e non soggetto a incendi
sotterranei.

3. Raccogli il materiale di accensione:

Raccogli materiali inflammabili come rametti secchi, corteccia, foglie secche
o carta straccia. Assicurati di avere una buona quantita di materiale di
accensione a disposizione.

4. Prepara il materiale da combustione:

Raccogli legna da ardere di diverse dimensioni, dalla piu piccola alla piu
grande. Cerca legno secco e ben stagionato, poiché brucia meglio e produce
meno fumo.

5. Costruisci il tuo fuoco:
Esistono diversi metodi per costruire un fuoco, ma uno dei piu comuni € il
metodo a teepee:
- Posiziona i rametti secchi o altri materiali infiammabili al centro del
sito del fuoco, formando una piccola piramide o teepee.
- Sovrapponi leggermente rametti sempre piu grandi intorno al
materiale di accensione, creando gradualmente una struttura a forma
di teepee.
- Accendi il materiale di accensione al centro del teepee, usando un
accendino o i fiammiferi.
- Aggiungi lentamente legna piu grande mentre il fuoco prende,
assicurandoti di non soffocarlo con troppa legna.

6. Mantieni il controllo del fuoco:

Assicurati di monitorare costantemente il fuoco e di mantenere a portata di
mano acqua o sabbia per spegnerlo in caso di necessita. Estingui
completamente il fuoco quando hai finito di usarlo.

Ci sono diversi modi per accendere il fuoco senza accendini e fiammiferi,
utilizzando tecniche piu tradizionali e primitive. Ecco alcuni metodi:
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1. Arco e trapano:

Questo metodo prevede l'utilizzo di un arco e un trapano per generare attrito
e creare una scintilla. Si deve utilizzare un bastone lungo e robusto come
tfrapano e un pezzo piatto di legno come base. Con l'aiuto dell'arco, ruota il
trapano rapidamente avanti e indietro sulla base finché non si genera
abbastanza calore da creare una scintilla che accenda il materiale di
accensione.

2. Scintilla e percussione:

Utilizzando una pietra dura e un pezzo di metallo duro (come acciaio), puoi
generare scintille colpendo il metallo contro la pietra. Le scintille possono
quindi essere dirette verso materiale inflammabile, come paglia secca o
fieno, per accendere il fuoco.

3. Lente di ingrandimento:

Se hai una lente di ingrandimento, come una lente di vetro o una lente
d'ingrandimento di occhiali, puoi concentrare la luce solare su un punto
focalizzato per generare abbastanza calore da accendere materiale di
accensione come carta o muschio secco.

4. Pietra focaia:

Questo metodo coinvolge I'utilizzo di una pietra focaia, che € una pietra ad
alta concentrazione di minerali ferrosi, e un pezzo di acciarino in acciaio.
Colpendo l'acciarino contro la pietra focaia, si generano scintille che possono
essere dirette verso materiale inflammabile per accendere il fuoco.

5. Spago:

Utilizza un ramo molto secco e perfettamente asciutto e appoggialo su un
tronchetto in modo che sia sollevato da terra. Metti sotto di esso I'esca. Tieni
fermo il bastone con un piede e tira molto velocemente lo spago su e giu,
fino a quando I'esca non prende fuoco.

Ma se piove, cosa bisogna fare in caso di pioggia?

I rami secchi ancora attaccati alla parte bassa del fronco degli alberi sono
quasi sempre asciutti perché riparati dai rami piu alti. Cerca legna asciutta in
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tutti quei posti che offrono riparo dalla pioggia: sottovento, dietro grosse
pietre, sotto grossi tfronchi abbattuti o in mezzo alle cataste.

Quando la pioggia é recente, i tronchetti un po’ piu grandi sono bagnati solo
in superficie e all'interno sono ancora asciutti.

Questi sono solo alcuni esempi di tecniche per fare il fuoco senza accendini e
fiammiferi. Ricorda che queste tecniche richiedono pratica e pazienza per
essere padroneggiate, quindi potrebbe essere utile esercitarsi in condizioni
non di emergenza prima di dover fare un fuoco in una situazione critica.
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Come filtrare I'acqua in modo naturale

Ecco uno schema dettagliato su come fare la filtrazione naturale dell'acqua

utilizzando materiali facilmente reperibili:

Materiali necessari:

1. Contenitore grande (ad esempio, un secchio o una bottiglia PET tagliata)
2. Piccola pietra o ghiaia

3. Sabbia grossa

4. Sabbia fine

5. Carbone attivo (puod essere ottenuto bruciando legna e tritando i resti)
6. Tessuto o garza

7. Acqua da filtrare

Procedura:

1. Preparazione del contenitore:

Pulisci accuratamente il contenitore che utilizzerai per la filtrazione
dell'acqua. Assicurati che non ci siano residui o sostanze nocive all'interno del
contenitore.
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2. Strato di ghiaia o pietra:

Aggiungi uno strato di ghiaia o pietra al fondo del contenitore. Questo strato
servira da base per la filtrazione e aiutera a separare le particelle piu grosse
dall'acqua.

3. Strato di sabbia grossa:

Aggiungi uno strato di sabbia grossa sopra lo strato di ghiaia. La sabbia
grossa aiutera a filtrare le particelle piu grosse e a stabilizzare il letto del
filtro.

4. Strato di sabbia fine:

Aggiungi uno strato di sabbia fine sopra lo strato di sabbia grossa. La sabbia
fine aiutera a filtrare le particelle piu piccole e a rimuovere le impurita
dall'acqua.

5. Strato di carbone attivo:

Aggiungi uno strato di carbone attivo sopra lo strato di sabbia fine. II
carbone attivo & un agente di filtrazione efficace che pud rimuovere sostanze
chimiche e contaminanti dall'acqua.

6. Strato di tessuto o garza:

Posiziona un pezzo di tessuto o garza sopra lo strato di carbone attivo.
Questo strato funzionera da filtro aggiuntivo per rimuovere le particelle piu
piccole e per migliorare la chiarezza dell'acqua.

7. Filtraggio dell'acqua:

Versa l'acqua da filtrare lentamente attraverso il letto del filtro. L'acqua
passera attraverso i diversi strati di materiali filtranti e verra purificata dalle
impurita e dai contaminanti presenti.

8. Raccolta dell'acqua filtrata:

Raccogli I'acqua filtrata nel contenitore pulito posizionato sotto il filtro.
Assicurati che il contenitore di raccolta sia pulito e sicuro per l'uso.
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9. Controllo della qualita dell'acqua:

Prima di bere o utilizzare I'acqua filtrata, verifica la sua qualita visivamente
e, se disponibile, utilizza test di qualita dellacqua per assicurarti che sia
sicura da consumare.

Utilizzando questa tecnica di filtrazione naturale, € possibile rimuovere
efficacemente le impurita e i contaminanti dall'acqua, rendendola sicura da
bere e utilizzare durante una crisi. Assicurati di seguire attentamente i
passsaggi e di utilizzare materiali puliti e sicuri per la costruzione del filtro.
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Come Trovare I'Acqua in Situazioni Estreme

L'uomo & composto da circa il 60% di acqua, e normalmente ne deve
assumere dai 2 ai 3 litri giornalieri. C'e da tenere conto che la richiesta di
acqua aumentaq, in presenza di clima caldo o umido e di fatica, anche fino ai
5-8 litri al giorno. In caso di sopravvivenza € essenziale riuscire a bere
almeno un 1 litro di acqua al giorno, razionandola e bevendola a piccoli sorsi,
bagnandosi prima le labbra per sfruttare al massimo ogni goccia.

L'acqua é sinonimo di vita se si puo resistere senza mangiare anche fino a 40
giorni, senza acqua si puo durare solamente un paio di giorni in condizioni di
riposo.

Innanzitutto vediamo quali sono le cose da non bere anche se ci si tfrova in
situazioni di sopravvivenza estreme:

e Bevande alcoliche: In clima freddi, bere alcol, all'inizio pud dare un
senso di calore ma successivamente si ha un raffreddamento corporeo
piu intenso di quello che si aveva prima di bere. In clima caldi, invece,
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disidrata il corpo. Bere alcol inoltre diminuisce anche le capacita
mentali e motorie.

e Urine: Contengono gli scarti del nostro organismo & seriamente
sconsigliato bere la propria urina o quella degli animali. Tuttavia, in
situazioni estreme, se non si trova nessuna fonte d'acqua, si puo bere.
Considerarla comunque come ultima risorsa.

e Sangue: puo causare diarrea, infezioni, problemi gastro-intestinali o
altri problemi al metabolismo.

e Acqua del mare: contiene troppo sale, in caso di mancanza d’'acqua si
puo resistere piu a lungo restando senza bere che bevendo acqua di
mare poiché l'acqua salata disidrata e provoca danni ai reni.

e Benzina o composti chimici come diluenti, detergenti ecc.

e Acqua stagnante di stagni e pozze.

e Ghiaccio o neve: faremmo consumare inutiimente del calore prezioso
al nostro corpo, meglio scioglierla in un pentolino o in assenza di fuoco
metterla in un recipiente scuro.

e Liquido biancastro, linfa lattiginosa di alcune piante: dal colore
particolarmente brillante e amaro, potrebbe essere velenoso.

e Acqua sporca con schiuma e bolle e dall'odore nauseabondo (per
esempio acqua dove allinterno ci sono animali morti o prodotti
chimici).

e Acqua di colore strano o dove la vegetazione circostante € morta o
mancante.

L'acqua puo trasmettere ogni sorta di virus e microbi. Sintomi derivanti
dallingerimento di acqua contaminata sono: dissenteria, diarrea sanguinosa
grave e prolungata, febbre, debolezza, virus e malattie (tifo, colera, ecc.) o
presenza di parassiti nel corpo.

| METODI PER TROVARE LACQUA

Con acqua limitata cominciare a bere dopo 12 o 24 ore per sfruttare al
massimo I'acqua presente nel nostro organismo.
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LA PIOGGIA

Si puo raccogliere 'acqua piovana in recipienti puliti (piu ne avete piu acqua
potrete raccogliere). Potete utilizzare come recipiente qualsiasi cosa che sia
in grado di trattenere l'acqua (cortecce o grosse foglie, noci di cocco,
sacchetti di plastica, indumenti impermeabili e cosi via...). Se I'acqua raccolta
€ sporca e necessario bollirla o purificarla prima di berla.

Per raccogliere 'acqua piovana potete:

e Legare una maglietta o un pezzo di stoffa ad un albero, in modo che
I'estremita del panno pendi verso un qualsiasi tipo di contenitore.

e Legare un panno assorbente appena al di sopra delle scarpe per
raccogliere I'acqua piovana nell'erba.

e Costruire una tettoia con del bambu, posizionando una canaletta
orizzontale per raccogliere I'acqua in un pentolino.

e Fare una buca e distendere sopra ad essa un grosso telo impermeabile
creando un bacino per raccogliere I'acqua della pioggia.

e Tamponare con un panno una superficie bagnata e poi strizzare il
contenuto in un pentolino.

e Con un indumento, si puo raccogliere la rugiada presente su piante e
pietre.

GLI INDICATORI D'ACQUA

Per trovare fiumi, laghi e corsi d'acqua bisogna seguire i punti dove la
vegetazione & piu verdeggiante o ad esempio seguire gli animali (uccelli,
mammiferi, api, formiche, un sentiero battuto recentemente dagli animali o
presenza di escrementi vicino a una crepa).

Se si e circondati da una catena montuosa l'acqua solitamente si raccoglie
nella base meno inclinata poiché lo scorrimento € meno veloce.

Le grotte vengono create dall'acqua, ispezionandole fino in fondo si possono
trovare rivoli d'acqua.

Gole e crepacci stretti possono dare vita a piccole sorgenti.
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Evitare di scavare in terreni porosi e friabili poiché l'acqua in quei casi si
accumula troppo in profondita.

SCAVARE PER TROVARE L'ACQUA

Scavando in determinati luoghi (letti di fiumi secchi, laghi in secca, valli,
terreni umidi, aree verdeggianti..) si potrebbe riuscire a far accumulare
dell'acqua all'interno di buche oppure riuscire a far concentrare piccoli rivoli
d'acqua; in questi casi occorre comunque bollire o purificare I'acqua.

Ci sono alcune piante che amano I'acqua come salici, sambuchi, canneti,
ninfee. Si puo tentare uno scavo nelle loro vicinanze per trovare dell’acqua.
Nelle zone erbose piu verdi e brillanti dove gli steli sono alti e carnosi, si pud
tentare uno scavo sicuramente il terreno € umido e c'e la possibilita di
trovare acqua. L'acqua dolce spesso si puo trovare dietro le dune di sabbia
lungo il mare.

RACCOGLIERE L'ACQUA IN UNA PALUDE

Lasciare riposare il fango per mezza giornata e poi bollirlo per 10 minuti
o in alternativa filtrare con la tecnica del filtraggio (spiegata piu avanti
nell'articolo).

LACQUA NELLA FLORA

Si pud ottenere acqua da molti vegetali, frutti, legumi, e piante. Ad esempio
cocco, anguria contengono moltissima acqua, ma anche i frutti delle piante
commestibili contengono una buona percentuale di acqua (limone, mango,
avocado, ananas, kiwi, arance, e cosi via...).

Alcune piante immagazzinano sia internamente, sia esternamente I'acqua (la
cima di un cactus puo essere pulita e spremuta). Le canne di bambu verdi se
piegate possono fornire acqua.
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OTTENERE L'ACQUA ATTRAVERSO CONDENSA

E’ possibile utilizzare un panno o un sacchetto per bere I'acqua condensata
su superfici come vetro, metallo, foglie di piante.

e SACCO TRASPIRANTE: Mettete un sacco di plastica intorno a un ramo
di albero verde, sigillate e appendete un sasso o un legno alla base per
far defluire l'acqua, ottenuta tramite condensa, verso il basso. Montate
il sacco traspirante la mattina e raccogliete I'acqua a fine giornata.
Utilizzate ogni giorno un arbusto diverso.

LA DISTILLAZIONE

Con questo sistema in 24 ore si possono ottenere dai 0,5 litri ai 2 litri d'acqua.
Facendo piu buche anche di piu.

Scavare una buca profonda e larga circa 1 metro, porre al fondo un
recipiente con un tubicino che esce fuori dallo scavo (la cannuccia servira
per evitare di smontare tutta I'attrezzatura ogni volta che si vuole consumare
I'acqua, tuttavia se non si possiede un tubicino se ne puo fare anche a meno).

Riempire il fondo della buca con vegetazione ricca di contenuto acquoso
(foglie umide...). Coprire con un telo (ca. 2X2 m) in nylon o plastica
bloccandolo ai lati con terriccio e pietre in modo da non far passare aria.

Infine, si fa assumere al telo una forma concava ponendo al centro un sasso.

I| depuratore funziona sia di giorno che di notte e produce acqua distillata
poiché la temperatura all'interno della buca si alza e il vapore prodotto dalla
vegetazione si attacca al telo che e piu freddo e la condensa scivola nel
recipiente sottoforma di goccioline.

L'acqua distillata non ha sapore. Travasarla da un recipiente all'altro o
mescolare velocemente per arricchirla di ossigeno e renderla piu gustosa.
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ACQUA DEL MARE

Mai bere acqua di mare direttamente, il sale che contiene, a lungo andare,
puo anche portarci alla morte; € tuttavia possibile farla bollire e raccogliere il
vapore generato dall'ebollizione con i propri vestiti per poi strizzarli o con un
telo impermeabile o un sacchetto di plastica; esistono comunque sostanze
atte a desalinizzare I'acqua marina.

Un'altro metodo per depurare I'acqua salata consiste nel riempire una buca
di acqua di mare e gettarci dentro delle pietre roventi, il vapore prodotto
dovra essere raccolto con un indumento o un panno, e poi strizzato in un
recipiente per essere bevuto.

COME POTABILIZZARE LACQUA

1. Bollire: metodo classico, portare a ebollizione in un pentolino per 10
minuti.

2. Utilizzare sostanze come iodio o cloro: la tintura di iodio al 2% si
ottiene con 5 gocce in un litro di acqua chiara oppure 10 gocce in
acqua scura. Attendere almeno 30 minuti prima di bere; con le pillole o
tavolette potabilizzanti da sciogliere 1 pastiglia per acqua chiara
oppure 2 per acqua scura).

3. Filtraggio: far filtrare l'acqua attraverso vari strati prima di
potabilizzarla per pulirla da sporcizia e altre impurita.

o Dentro un contenitore forato al fondo si creano diversi strati
(partendo dal basso) di ghiaia o sassi levigati, carbone vegetale
polverizzato ricavato dalla combustione di legno, sabbia o
terriccio molto fino e infine di nuovo ghiaia.

o Se non si possiede un contenitore si possono usare tre teli legati
a un treppiede di 1 metro fatto con 3 legni. Sui teli mettere in
quest'ordine (dall'alto) ghiaia, carbone e sabbia, oppure sempre
in quest'ordine erba, sabbia, carbone.

o Dopodiche bollire per 10 minuti.

o In mancanza di recipienti si puo utilizzare un calzino. Riempirlo
di carbone vegetale, terriccio e sabbia fine.
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o Dopo la filtratura si pud aggiungere una goccia di urina e
mescolare il composto. Una volta filtrata I'acqua dalle impurita,
bollirla per renderla potabile.

CONSIGLI UTILI

Dove bevono gli animali, 'acqua é sicuramente innocua anche se non c'e la
sicurezza che sia potabile.

Masticando un filo d'erba o succhiando un sassolino umido si puo alleviare
il senso di sete per un po' di tempo.

Se non avete almeno un litro di acqua al giorno in un clima caldo non
mangiate, questo serve per risparmiare le riserve d'acqua del corpo.

In mare aperto la disidratazione del corpo avviene piu velocemente (le cause
sono: vento, salsedine e raggi solari che riflettono sul mare).

Oltre alla fatica, al clima arido, umido, torrido o ventoso anche lo stress e la
paura contribuiscono a fare sudare molto e quindi a disidratare il corpo.

Per limitare il consumo di acqua nelle zone torride e umide marciare nelle ore
meno calde (alba, tramonto, notte) e a ritmo regolare.

Guida: IL PIANO B Pagina 186 di 25

Copy




Come Generare energia elettrica

Durante situazioni di emergenza o crisi prolungate, 'accesso all’energia puo
diventare limitato o interrotto. La disponibilita di fonti di energia affidabili &
fondamentale per garantire il funzionamento di dispositivi essenziali, come
comunicazioni, illuminazione, riscaldomento e sistemi di purificazione
dellacqua. In questo capitolo, esploreremo alcuni metodi alternativi di
generazione e conservazione dell'’energia che possono essere utilizzati per
affrontare tali situazioni.

1. Energia Solare:

L'energia solare & una fonte rinnovabile di energia che pud essere catturata
utilizzando pannelli solari fotovoltaici. Durante un'emergenza, i pannelli solari
possono essere utilizzati per generare elettricita per caricare batterie,
alimentare dispositivi elettronici essenziali e fornire illuminazione. E
importante disporre di un sistema di accumulo dell'energia, come batterie
solari, per conservare l'energia prodotta per l'uso durante la notte o in
condizioni di scarsa luminosita solare.
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2. Generatori Portatili:

I generatori portatili alimentati a benzina, diesel, gas naturale o propano
possono essere utilizzati come fonte di energia di emergenza per alimentare
dispositivi elettronici, elettrodomestici e altri dispositivi durante interruzioni
di corrente prolungate. Assicurarsi di conservare combustibile sufficiente per
il funzionamento del generatore e prendere le precauzioni necessarie per la
sicurezza durante l'uso.

3. Energia Eolica:

Se disponibile, un piccolo aerogeneratore puo essere utilizzato per generare
energia utilizzando il vento. Anche se meno comune rispetto all’energia
solare, I'energia eolica pud essere una fonte di energia alternativa in aree
con venti consistenti. E importante avere un sistema di accumulo
dell'energia, come batterie, per conservare l'energia prodotta per l'uso
quando il vento non soffia.

4. Batterie Ricaricabili:

Le batterie ricaricabili possono essere utilizzate per conservare energia
prodotta da fonti rinnovabili, come pannelli solari o aerogeneratori, per l'uso
quando & necessario. Assicurarsi di avere un'ampia gamma di batterie di
diversi tipi e dimensioni per soddisfare le diverse esigenze di energia.

5. Conservazione dell’Energia:

Durante un’emergenza, € importante adottare misure per ridurre il consumo
di energia e ottimizzare l'efficienza energetica. Cio puo includere l'uso di luci
a LED a basso consumo energetico, l'isolamento termico delle abitazioni per
ridurre la perdita di calore, e l'adozione di pratiche di conservazione
dell'energia nei trasporti e negli spostamenti.

Prendere in considerazione I'implementazione di una combinazione di queste
soluzioni puo aiutare a garantire un approvvigionamento affidabile di
energia durante situazioni di emergenza e migliorare la resilienza alle
interruzioni di corrente prolungate. E importante pianificare in anticipo e
preparare adeguatamente gli strumenti e le risorse necessarie per affrontare
tali situazioni.

Per generare energia solare in modo efficace, € importante avere una
comprensione di base dei principi fondamentali dell'energia solare e dei
componenti necessari per creare un sistema solare funzionante. Ecco cosa
devi sapere e quali strumenti potrebbero essere necessari:
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1. Panelli Solari Fotovoltaici:

I pannelli solari fotovoltaici sono il cuore di un sistema di generazione di
energia solare. Questi pannelli frasformano la luce solare in energia elettrica
utilizzando celle solari che contengono materiali semiconduttori come |l
silicio. E importante selezionare pannelli solari di alta qualitd e capacitd
adeguata per soddisfare le esigenze energetiche previste.

2. Regolatore di Carica:

Un regolatore di carica, o controller di carica, € un dispositivo che regola la
quantita di energia che viene inviata alle batterie solari per evitare
sovraccarichi eccessivi e danneggiamenti. Questo componente € essenziale
per la gestione dell'energia prodotta dai pannelli solari e per la sua corretta
immagazzinamento nelle batterie.

3. Batterie Solari:

Le batterie solari sono utilizzate per immagazzinare I'energia prodotta dai
pannelli solari per un utilizzo futuro quando non c'é luce solare disponibile,
come durante la notte o in condizioni di maltempo. E importante selezionare
batterie adatte alle esigenze energetiche del sistema e garantire una
corretta manutenzione per prolungare la loro durata utile.

4. Inverter:

Un inverter & un dispositivo che converte I'energia elettrica prodotta dai
pannelli solari (che & in corrente continua, DC) in energia elettrica utilizzabile
(che é in corrente alternata, AC). Questo € necessario perché la maggior
parte degli apparecchi elettrici domestici € commerciali funziona con
corrente alternata.

5. Struttura di Montaggio:

E importante avere una struttura di montaggio robusta e sicura per installare
i pannelli solari in posizione ottimale per catturare la luce solare. Le strutture
di montaggio possono variare a seconda del tipo di tetto o terreno su cui
vengono installati i pannelli solari.

6. Cavi e Connettori:
Sono necessari cavi e connettori per collegare i vari componenti del sistema
solare, tra cui pannelli solari, regolatore di carica, batterie e inverter.
Assicurarsi di utilizzare cavi di alta qualita e resistenza per garantire una
connessione sicura e affidabile.
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7. Strumenti e Attrezzature:

Potrebbe essere necessario disporre di strumenti e attrezzature comuni come
trapani, viti, chiavi elettriche, pinze elettriche e attrezzature di sicurezza per
I'installazione e la manutenzione del sistema solare.

E importante anche pianificare attentamente la posizione e I'orientamento
dei pannelli solari per massimizzare I'efficienza e la produzione di energia.
Prima di installare un sistema solare, €& consigliabile consultare un
professionista qualificato per valutare le esigenze energetiche, il sito di
installazione e progettare un sistema solare su misura per le tue esigenze
specifiche.

Esistono in commercio delle POWER STATION PORTATILI che ti permettono
di immagazzinare energia elettrica e portala con te in qualsiasi parte del
mondo.

Queste powerstation possono essere ricaricate con energia solare oppure
tramite 'energia elettrica di casa.

Sono strumenti professionali che permettono di dare energia elettrica a
diversi apparecchi contemporaneamente.

Tra le marche piu affidabili c’é Pitaliana Bluetti ed € possibile avere maggiori
informazioni a questo link https://it.bluettipower.eu?aff=19
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Cosa fare in caso di terremoto

Ecco una guida su cosa fare in caso di terremoto:

1. Prima del terremoto:

e Prepara un kit di emergenza contenente acqua potabile, cibo non
deperibile, kit di pronto soccorso, torcia e pile di ricambio, coperte di
emergenza, abbigliamento adeguato, documenti importanti e altri
elementi essenziali.

e Assicurati che la tua abitazione sia costruita secondo le normative
antisismiche e che gli oggetti pesanti siano ancorati saldamente alle
pareti.

e Esercitati con la tua famiglia su cosa fare durante un terremoto: dove
trovare riparo, come spegnere il gas e I'elettricita, ecc.

2. Durante il terremoto:
e Mantieni la calma e cerca riparo sotto un tavolo robusto, un letto o
contro un muro interno.
e Proteggi la testa e il collo con le braccia.
e Evita di correre all'aperto o di usare gli ascensori durante il terremoto.
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Se sei all'esterno, cerca un'area aperta e lontana dagli edifici, alberi e
cavi elettrici.

3. Dopo il terremoto:

Controlla te stesso e gli altri per eventuali ferite e fornisci assistenza
medica immediata se necessario.

Spegni il gas e I'elettricita, se non I'hai gia fatto.

Se sei dll'interno, esci con cautela, prestando attenzione ai detriti
caduti e ai possibili pericoli strutturali.

Utilizza il telefono solo per le emergenze e ascolta le trasmissioni radio
per le istruzioni delle autorita locali.

Assicurati di avere il kit di emergenza a portata di mano e che i
membri della tua famiglia siano al sicuro.

Se sei bloccato sotto le macerie, cerca di fare rumore per farti sentire e
cerca di restare calmo fino all'arrivo dei soccorsi.

4. Dopo il terremoto (a lungo termine):

Fornisci assistenza ai soccorsi, se sei in grado di farlo in sicurezza.
Riempi i contenitori con acqua potabile pulita e assicurati di avere cibo
e altri beni di prima necessita a portata di mano.

Evita di avvicinarti a edifici danneggiati o aree instabili.

Seqgui le istruzioni delle autorita locali e preparati a un'evacuazione se
necessario.

Valuta i danni alla tua abitazione e prendi le misure necessarie per
ripararli o tfrovare un alloggio temporaneo sicuro.

Seguire queste linee guida puo aiutarti a proteggere te stesso e la tua

famiglia durante un terremoto e a ridurre al minimo il rischio di ferite o

danni. E importante essere preparati e sapere cosa fare in caso di

emergenza.
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Cosa fare in caso di alluvione

Ecco una guida su cosa fare in caso di alluvione:

1. Monitoraggio delle condizioni meteorologiche:

Ascolta le previsioni meteorologiche e le avvertenze di allerta di
emergenza emesse dalle autorita locali.

Mantieniti aggiornato sul livello dei fiumi, sui possibili allagamenti e
sulle aree a rischio nella tua zona.

2. Preparazione prima dell'alluvione:

Prepara un kit di emergenza contenente acqua potabile, cibo non
deperibile, kit di pronto soccorso, torce e pile di ricambio, coperte di
emergenza, abbigliamento adeguato, documenti importanti e altri
elementi essenziali.

Mantieni un registro dei numeri di emergenza locali e assicurati di
avere un piano di evacuazione in caso di alluvione.

Se vivi in un'area a rischio di allagamento, prepara la tua casa: chiudi
porte e finestre, sposta oggetti preziosi al piano superiore e sigilla
prese e aperture con materiale impermeabile.
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3. Durante l'alluvione:

Segqui le istruzioni delle autorita locali e preparati ad evacuare se viene
emesso un ordine di evacuazione.

Sposta te stesso, la tua famiglia e i tuoi animali domestici in un luogo
sicuro e piu alto, come un piano superiore o il tetto della tua casa.
Evita di attraversare corsi d'acqua in piena o aree allagate in auto o a
piedi: I'acqua puo essere piu profonda o piu veloce di quanto sembri e
potresti essere trascinato via.

Evita di entrare in contatto con acqua di alluvione, che potrebbe essere
contaminata da detriti, rifiuti o sostanze chimiche nocive.

4. Dopo l'alluvione:

Assicurati che tu e la tua famiglia siate al sicuro e che non ci siano
feriti.

Non tornare nella tua casa fino a quando le autorita locali non hanno
dichiarato che é sicuro farlo.

Verifica i danni alla tua abitazione e prendi le misure necessarie per
ripararli o tfrovare un alloggio femporaneo sicuro.

Elimina deftriti e deftriti dalle strade circostanti, se possibile, per
facilitare il lavoro di soccorso e pulizia.

Seqgui le istruzioni delle autorita locali per l'assistenza e il supporto
dopo l'alluvione.

Seguire queste linee guida puo aiutarti a proteggere te stesso e la tua

famiglia durante un'alluvione e a ridurre al minimo il rischio di ferite o danni.

E importante essere preparati e sapere cosa fare in caso di emergenza.
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Cosa fare in caso di incendio

Ecco una guida dettagliata su cosa fare in caso di incendio:

1. Mantenere la calma e attivare I'allarme:

In caso di incendio, & importante mantenere la calma e attivare
immediatamente l'allarme antincendio, se disponibile. Questo avvisera gli
altri e consentira loro di evacuare in sicurezza.

2. Evacuare l'edificio:

Se sei all'interno di un edificio in cui si & sviluppato un incendio, evacua
immediatamente seguendo le vie di fuga indicate. Non utilizzare mai gli
ascensori durante un incendio.

3. Avvisare gli altri:
Se possibile, avvisa gli altri occupanti dell'edificio della presenza di fuoco e
aiutali ad evacuare, specialmente anziani, persone con disabilitad o bambini.
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4. Cercare di spegnere I'incendio, se sicuro:

Se lincendio € appena iniziato e sei addestrato alluso degli estintori
antincendio, puoi provare a spegnerlo. Usa solo estintori se ti senti al sicuro e
se hai una via di fuga chiara.

5. Chiudere le porte dietro di te:
Quando evacui un'area in fiamme, chiudi le porte dietro di te per rallentare la
diffusione delle fiamme e del fumo.

6. Stai basso, se necessario:
Se incontrate fumo denso durante I'evacuazione, accovacciatevi o sdraiatevi
a terra e coprite il naso e la bocca con un panno umido per ridurre
I'esposizione al fumo tossico.

7. Utilizzare le scale di emergena:

Se evacui un edificio, usa sempre le scale di emergenza e non gli ascensori.
Le scale di emergenza sono piu sicure e meno suscettibili di essere colpite dal
fuoco.

8. Raggiungere il punto di raccolta:
Una volta fuori dall'edificio, raggiungi il punto di raccolta designato, che
dovrebbe essere a una distanza sicura dall'edificio incendiato.

9. Chiamare i servizi di emergenza:

Una volta in sicurezza, chiama immediatamente i servizi di emergenza
(numero d'emergenza locale) e segnala lincendio. Fornisci loro tutte le
informazioni necessarie, inclusa la posizione esatta dell'incendio e qualsiasi
dettaglio utile.

10. Non tornare indietro:

Una volta evacuato, non tornare mai indietro in un edificio in fiamme per
recuperare beni personali o per aiutare gli altri. Lascia questa operazione alle
squadre di soccorso professionale.

Ricorda che la tua sicurezza e la priorita assoluta in caso di incendio. Segui
sempre le procedure di evacuazione e non mettere a rischio la tua vita o

quella degli altri per salvare beni materiali.

Puoi mettere un fazzoletto bagnato davanti alle vie respiratorie per cercare
di filtrare il fumo e ridurre l'inalazione di sostanze tossiche durante un
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incendio. Il fazzoletto bagnato pud aiutare a intrappolare le particelle nocive
presenti nel fumo, riducendo cosi I'esposizione ai polmoni.

Tuttavia, € importante notare che un fazzoletto bagnato potrebbe non filtrare
completamente il fumo, quindi & sempre preferibile evacuare il piu
rapidamente possibile e rimanere il piu basso possibile, poiché il fumo tende
a salire verso il soffitto. Utilizzare un fazzoletto bagnato € una misura di
emergenza temporanea e non dovrebbe sostituire I'evacuazione rapida e
sicura dall'edificio in fiamme.
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Cosa fare in caso di attacco nucleare

Affrontare un attacco nucleare € una delle situazioni piu spaventose e
pericolose che si possano immaginare. Tuttavia, & importante essere
preparati e sapere cosa fare in caso di emergenza. Ecco una guida su cosa
fare in caso di attacco nucleare:

1. Mantieni la calma e cerca riparo immediato:

- Mantieni la calma e cerca riparo immediato in un luogo sicuro.

- Se sei allinterno di un edificio, cerca riparo nel punto piu interno e
protetto possibile, preferibilmente al piano piu basso o in un rifugio
antiaereo.

- Se sei allaperto, cerca riparo in un edificio solido o in un fossato
profondo, e copriti con materiali resistenti come legno, metallo o terra.

2. Proteggi te stesso dall'esposizione alle radiazioni:
- Se hai tempo, copri la bocca e il naso con un panno umido per
proteggerti dall'inalazione di polveri radioattive.
- Copriti la testa e il collo con le braccia o un oggetto resistente per
ridurre I'esposizione alle radiazioni.
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3. Attendi istruzioni dalle autorita:

Ascolta attentamente le trasmissioni radio o televisive per le istruzioni
delle autorita locali o governative su cosa fare dopo un attacco
nucleare.

Seqgui le istruzioni fornite dalle autorita e preparati ad evacuare se
necessario.

4. Evita I'esposizione alle radiazioni:

Dopo un attacco nucleare, evita di uscire all'aperto o di avvicinarti a
zone colpite, poiché potrebbero essere contaminati dalle radiazioni.
Segui le istruzioni per rimanere al chiuso e ridurre al minimo
I'esposizione alle radiazioni.

5. Assistenza medica e soccorso:

Fornisci assistenza medica di base a coloro che sono feriti o bisognosi
di cure immediate, se sei in grado di farlo in sicurezza.

Cerca di contattare i servizi di emergenza e i soccorritori per
assistenza medica e supporto.

6. Dopo l'attacco:

Dopo un attacco nucleare, rimani al sicuro e aspetta istruzioni dalle
autorita su cosa fare dopo I'attacco.

Valuta i danni alla tua comunita e prendi parte agli sforzi di soccorso e
di ricostruzione, se sei in grado di farlo in sicurezza.

Cerca supporto e assistenza psicologica per affrontare lo stress e il
trauma derivanti dall'attacco nucleare.

Affrontare un attacco nucleare e una situazione estremamente pericolosa e

stressante. E importante essere preparati e sapere cosa fare in caso di

emergenza. Seguire queste linee guida puod aiutarti a proteggere te stesso e

gli altri durante un attacco nucleare e a ridurre al minimo il rischio di ferite o

danni.

Si, esistono alcune pillole e farmaci che possono essere utilizzati per mitigare

gli effetti delle radiazioni nucleari in determinate situazioni. Tuttavia, é

importante sottolineare che queste pillole non forniscono una protezione

completa contro la radiazione e devono essere utilizzate solo secondo le
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indicazioni di un medico o delle autoritd competenti in caso di emergenza
nucleare.

Le due principali pillole anti-radiazioni disponibili sono:

1. Compresse di iodio:

Queste pillole contengono iodio stabile, che satura la ghiandola tiroidea con
iodio non radioattivo, impedendo cosi I'assorbimento di iodio radioattivo
rilasciato nelllambiente. Questo puo aiutare a proteggere la ghiandola
tiroidea dai danni causati dall'assorbimento di iodio radioattivo, riducendo il
rischio di sviluppare malattie tiroidee e il rischio di cancro alla tiroide. Le
compresse di iodio sono particolarmente utili in caso di emergenza nucleare,
quando il rilascio di iodio radioattivo nell'ambiente € una preoccupazione.

2. Prussian Blue:

Questo farmaco puo essere utilizzato per trattare I'avvelenamento da cesio
radioattivo. Il cesio radioattivo pud essere assorbito dall'organismo e
accumularsi nei tessuti, causando danni ai tessuti e aumentando il rischio di
cancro. Il Prussian Blue aiuta ad accelerare l'eliminazione del cesio
radioattivo attraverso le feci, riducendo cosi la quantita di cesio assorbito
dall'organismo.

E importante notare che queste pillole devono essere assunte solo sotto la
supervisione di un medico o delle autorita sanitarie competenti, in caso di
emergenza nucleare o esposizione alle radiazioni. Inoltre, esse non
proteggono dalle altre forme di radiazione e non sostituiscono altre misure di
protezione, come l'evacuazione dalle zone colpite, il riparo o l'uso di
dispositivi di protezione individuale.
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Come curare una ferita

Possiamo dire che le ferite sono delle interruzioni nella continuita dei tessuti

e degli organi, dovute generalmente a cause fisiche.

Vi sono molti modi di classificare le ferite, ma fondamentalmente possiamo
distinguerne 4 tipologie.

1. Abrasioni, escoriazioni: queste ferite interessano gli strati superficiali
della pelle, mettendo a nudo il tessuto sottocutaneo. Sono le classiche
“sbucciature” e interessano molto di frequente i gomiti, ginocchia,
mani e gambe. Non vi & necessariamente sanguinamento, ma spesso,
puo esserci soltanto una perdita di plasma.

2. Ferite lineari da taglio: di solito sono causate da materiali affilati e
possono essere di varia profonditda. Anche il sangue puo essere piu o
meno intenso.

3. Ferite penetrate da punte: di solito causate da oggetti appuntiti
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4. Ferite lacere o lacero-contuse: sono ferite che presentano margini
strangiati, dovute a colpi ricevuti con oggetti non taglienti o appuntiti.

Ognuna di queste ferite deve essere trattata in maniera differente.
Trattamento abrasioni ed escoriazioni

Se possibile prima sotto acqua corrente per rimuovere quanto piu sporco
possibile, quindi disinfettare con una garza sterile imbevuta di disinfettante,
facendo attenzione a non calcare troppo la mano per non aggravare il danno
gid presente. E consigliabile, se la ferita é tanto sporca, mettere sulla ferita
stessa un po’ di pomata antisettica, e coprire con una gazza sterile,
altrimenti trattare con mercurocromo, lasciando la ferita scoperta.

NOTA BENE: le ferite si coprono sistemando il cerotto di fissaggio su tutti e
quattro i lati, in modo da non permettere il passaggio di sporco o polvere. II
mercurocromo (macchia con molta facilita, fate attenzione a come lo
maneggiate) ha la capacita di formare una sottile pellicola sulla ferita che,
almeno in parte, aiuta a non sporcare di nuovo la ferita.

Trattamento ferite lineari da taglio

Se possibile sempre sotto acqua corrente, quindi disinfettare con garza
sterile imbevuta di disinfettante, se necessario tamponare sino alla
cessazione del sanguinamento, coprire con una garza sterile. Se il taglio &
molto profondo & necessario rivolgersi ad un medico. Nei sanguinamenti
veramente profondi, costruire un tampone mettendo del cotone all’interno di
piu strati di garza, applicarlo sopra alla ferita e tenere premuto il tampone
con forza. I bordi della ferita, se necessario, si possono unire con dei sottili
cerotti sterili, molto adesivi, che sostituiscono i punti di sutura.

Trattamento ferite da punte

Sono ferite che possono nascondere molti rischi, sia d'infezione profonda sia
d'emorragie interne. Per questo sono ferite che, dopo essere state
disinfettate, richiedono l'applicazione di pomate antisettiche e sempre il
controllo da parte di un medico.
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Trattamento ferite lacere o lacero-conture

Si consiglia di mettere queste ferite sotto Pacqua fredda, in modo da
rallentare lo scorrere del sangue, disinfettarle e coprirle.

NOTA BENE: se lo sporco o il materiale penetrato nella ferita & troppo in
profondita, dopo aver lasciato correre sulla ferita il disinfettante, coprire con
garza sterile e portate la persona ferita ad un pronto soccorso o da un
medico.

Ecco una lista di accorgimenti da adottare nel trattamento di una ferita.

1. Valutazione della gravita:

Prima di iniziare qualsiasi trattamento, valuta la gravita della ferita. Se la
ferita € profonda, ampia, sanguina abbondantemente, o se coinvolge parti
del corpo sensibili come viso, collo o genitali, cerca immediatamente
assistenza medica professionale.

2. Igiene delle mani:
Prima di toccare la ferita, assicurati di lavare accuratamente le mani con
acqua e sapone per prevenire il rischio di infezioni.

3. Ferma il sanguinamento:

Se la ferita sanguina, applica una leggera pressione con un panno pulito o un
batuffolo di cotone per fermare il sanguinamento. Se il sangue permea
attraverso il materiale di copertura, aggiungi altri strati piuttosto che
rimuoverlo.

4. Pulizia della ferita:

Dopo aver fermato il sanguinamento, pulisci delicatamente la ferita con
acqua tiepida e sapone neutro. Evita l'uso di alcol o perossido di idrogeno, in
quanto possono danneggiare i tessuti circostanti.

5. Irrigazione:

Se necessario, utilizza una siringa o una bottiglia di plastica per irrigare la
ferita con soluzione fisiologica sterile o acqua pulita per rimuovere detriti e
batteri.
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6. Applicazione di antisettico:

Se disponibile, applica un antisettico come iodio o cloruro di benzalconio
intorno alla ferita per prevenire le infezioni. Assicurati di non mettere
I'antisettico direttamente nella ferita aperta.

7. Copertura della ferita:

Applica un bendaggio sterile sulla ferita per proteggerla da contaminazioni
esterne. Assicurati che il bendaggio sia abbastanza largo da coprire
completamente la ferita e fissalo in posizione con nastro adesivo o bendaggi.

8. Controllo regolare:

Controlla regolarmente la ferita per assicurarti che si stia rimarginando
correffamente. Se noti segni di infezione, come arrossamento, gonfiore,
dolore o secrezioni purulente, cerca assistenza medica.

9. Riposo e protezione:

Durante il processo di guarigione, € importante riposare e proteggere la
ferita da ulteriori danni. Evita di sollevare oggetti pesanti o di esporre la
ferita a frizioni eccessive.

10. Seguire le istruzioni mediche:
Se hai ricevuto cure mediche professionali per la ferita, segui attentamente
le istruzioni del medico e prendi eventuali farmaci prescritti come indicato.

Ricorda che le ferite piu gravi o complesse possono richiedere cure mediche
specializzate, quindi non esitare a cercare assistenza professionale se
necessario.

Ecco come trasportare un ferito.

Per portare un ferito si possono usare vari modi: per esempio si puo fare una
stampella umana, si puo portare a cavallina facendo la seggiola, oppure
improvvisare una barella.
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La barella puo essere improvvisata in diverse maniere:

e Una porta o un cancello ben robusti e si coprono di paglia o fieno,
indumenti, tela di sacco;

e Un pezzo di tappeto o coperta, tela di sacco, disteso su due grossi
bastoni ben assicurati ai due lati;

e Due giacche con le maniche rovesce all’interno: infilate due bastoni
dentro le maniche, ed abbottonate poi le giacche sopra di essi;

e Due bastoni infilati dentro un paio di sacchi attraverso due fori
praticati in fondo ai sacchi stessi, negli angoli.

I portatori devono alzare le stanghe contemporaneamente, fare passi corti.
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Come fare una fasciatura

I tipi di bende piu comuni sono i rotoli e le bende. Se in caso d'emergenza

non avete a disposizione il vostro pronto soccorso, potete ricavare bende e
tamponi usando il fazzoletto, lacerando camicie e usando sciarpe e scialli.

Bende triangolari

Le bende triangolari sono di solito di lino o cotone, ma in caso d’emergenza
potete usare il vostro fazzoletto. Queste bende sono utilissime perché si
possono ripiegare in un’infinitd di modi diversi e adoperare per qualsiasi
fasciatura.

Bende in rotoli

Le bende in rotoli sono fatte di cotone elasticizzato o di garza. Le bende
elastiche vengono usate per bendature su articolazioni. I rotoli sono di arie
altezze, varia a seconda delle parti del corpo cui sono destinate. Per es., le
bende per le dita sono alte 2,5 cm, per le gambe 9 cm, per il petto 15 cm.
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Bende triangolati o braccio a tracolla

Per sostenere un braccio o una clavicola spezzata, si deva annodare il
fazzoletto al collo mettendo la punta verso Parto rotto e legando insieme le
due estremita del fazzoletto con un nodo piano. Cosi la parte piu larga del
fazzoletto gira attorno al braccio e lo sostiene.

Le bende triangolari non vengono usate solo per sostenere il braccio ma
anche per fasciarsi la testa in caso di troppo sole, per fasciare la mano o il
piede, per fasciare gomito e ginocchio. Se per caso le bende in rotoli
vengono finite e ti serve una benda per fasciare, per esempio un braccio,
puoi trasformare il fuo fazzoletto in una di esse piegando la punta fino a
toccare la base, poi pieghi il trapezio ottenuto a meta ed ecco una benda
larga, pieghi ancora a metda ed ecco una benda stretta.
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Guida al primo soccorso di varie condizioni

mediche

Fratture, distorsioni e lussazioni

——

AT

Si tratta dell'interruzione di un osso nella sua continuita.
Tipi di fratture:

- Diretta: quando la frattura avviene nel punto in cui si ha il tfrauma.

- Indiretta: quando la frattura avviene lontano dal punto in cui si ha il
tfrauma.

- Semplice: quando il solo osso € interessato.

- Complicata: quando non solo l'osso € danneggiata, ma anche vasi nervi o
altro.

- Completa: quando l'osso si rompe in tutto il suo spessore.
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- Incompleta: quando I'osso non si rompe del tutto.
- Esposta: quando l'osso esce dalla sua sede danneggiando le parti molli.

I sintomi di una frattura sono il dolore vivo, la mancanza di funzionalitad,
Ialterazione della forma dell'arto e il gonfiore.

Segni di frattura certa sono:

e mobilitd abnorme di un arto che si pieghi ad esempio, fra il ginocchio e
il piede

e rumore di crepitio avvertito dal malato e dall'osservatore ai minimi
movimenti, per sfregamento delle superfici di frattura fra loro

e evidenza di struttura ossea sporgente da una ferita (frattura esposta)

Segni di frattura probabile sono:

e deformita evidente, ad esempio di un arto
e gonfiore locale, per il travaso di sangue dall'osso fratturato
e colore bluastro della cute (ecchimosi) quando il sangue travasato si fa
superficiale
Il primo soccorso delle fratture:

Evitare movimenti inutili dell'infortunato

Immobilizzare la parte lesa (fasciatura, steccatura ecc)
Mettere spessori fra la stecca e la pelle

Lasciare libere le dita degli arti

AN

Ci sono poi le distorsioni e le lussazioni che sono due condizioni meno gravi
rispetto alle fratture, piu facilmente trattabili e piu veloci nella guarigione.

Distorsioni: dette slogature, si verificano quando i legamenti che tengono
insieme le ossa in un'articolazione vengono allungati o strappati.

I sensi sono il dolore e gonfiore. Per prevenire fare una fasciatura stretta
quanto basta, e fare degli impacchi d'acqua fredda, se questi non servissero
a niente fare degli impacchi d'acqua bollente, stando attenti a non ustionare
il ferito.
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Lussazioni: si verificano quando le ossa di un'articolazione si spostano fuori
dalla loro normale posizione anatomica e perdono il contatto tra loro.

I segni sono il dolore, 'impossibilita di muovere l'articolazione, un aspetto
innaturale del segmento. Per provvedere bisogna cercare di tenere fermo
Parto e di non metterlo a posto, e cercare un medico.

SHOCK E SVENIMENTO

Shock o collasso

E’ una depressione fisica pericolosa che viene in conseguenza di quasi tutte
le ferite.

Di solito il paziente viene meno e diventa pallido; talvolta perde
completamente conoscenza. Non lasciate che questo succeda, ma fatelo
immediatamente distendere, con la testa voltata da una parte, e
mantenetelo caldo mettendogli attorno una coperta o un cappotto.
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Svenimento

Se la persona svenuta é pallida (questo fa capire che e stato a causa della
scarsita di sangue nel cervello), fatelo sedere e piegategli giu la testa fino a
mettergliela fra le ginocchia.

Se invece al viso rosso e congestioni, tenetegli la testa alta, perché questo
significa che gli € affluito troppo sangue al cervello.

Per assistere una persona priva di sensi bisogna, prima di tutto, ripulirli la
bocca con un fazzoletto avvolto in un dito e toglierli il vomito, sangue o denti
rotti che possono esserci dentro. Un altro modo € anche mettere la persona
priva di sensi nella “posizione laterale”.

Come tastare il polso

Il sangue si muove nel corpo per I'azione del cuore, del quale in certi punti &
facile sentire le pulsazioni. Un polso debole e veloce indica uno stato di
shock; un polso irregolare puo segnare un probabile attacco cardiaco. Il
punto dove e piu facile sentire le pulsazioni € il polso. Con indice e medio
cercate la vena e contate i battiti in 30 secondi. Poi moltiplicateli per due e
avrete i battiti per minuto.

Posizione laterale di sicurezza

Posizionare il paziente su un fianco e con la testa in estensione. Queste sono
le due componenti essenziali della posizione laterale di sicurezza che deve
essere raggiunta senza provocare torsioni del capo sull'asse longitudinale
della colonna.

La metodica & estremamente semplice e chiunque puo praticarla purché
sappia che le manovre occorrenti sono solo i mezzi per raggiungere la
finalitd piu sopra descritta e servono ad evitare il peggioramento delle
condizioni dell'infortunato nell'attesa di essere trasportato in un luogo idoneo
ad erogare il soccorso medico vero e proprio.
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COSA FARE NELLA PRATICA

e inginocchiarsi di fianco all'infortunato;

e Slacciare eventuali cravatta, cintura, colletto, corsetti, elastici ecc;

e vuotare la bocca del suo contenuto mobile: protesi dentaria, residui di
cibo, sangue, vomito ecc.;

e preparare uno spessore di stoffa o di indumenti ripiegati ed infilati con
delicatezza sotto il capo e disposti in maniera che eventuali sostanze
defluenti dalla bocca colino direttamente sul pavimento o su altra
stoffa asportabile con facilita;

e atteggiare il capo in iperestensione spingendo in avanti gli angoli della
mandibola per far migliorare la pervieta delle vie aeree superiori ed
evitare la caduta della testa in avanti;

e allungare ad angolo retto il braccio dell'infortunato che si trova dal lato
del soccorritore;

e flettere il ginocchio del lato opposto a quello del soccorritore;

e ripiegare l'altro braccio sul torace;

e dafferrare contemporaneamente la spalla ed il bacino dal lato opposto
a quello del soccorritore e ruotarli in avanti mentre, un altro
soccorritore con movimento coordinato, sposta nello stesso senso il
capo ed il cuscino insieme;

e orientare secondo convenienza le braccia che, a manovra completata,
vengono a trovarsi entrambe dalla parte del soccorritore: il braccio a
contatto col pavimento puo restare allungato sotto il corpo o piegato
softo la testa a mo’ di cuscino, quello superiore flesso al gomito
presenta la mano a contatto del pavimento;
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ANNEGAMENTO

Il salvataggio di un individuo in procinto di annegare non é cosa facile ed é
meglio che sia eseguito da esperti, soprattutto se deve avvenire a nuoto.

Chi sta per annegare si aggrappa istintivamente a qualunque cosa e spesso
trascina sott'acqua il soccorritore. Se la vittima é vicina a riva, € preferibile
aiutarla con un ramo, un palo, una corda, o lanciandole un oggetto che
galleggia, preferibilmente grande.

Anche il salvataggio con una barca deve essere fatto con metodo: fate
aggrappare la vittima alla poppa e mai da un lato perché la barca potrebbe
rovesciarsi, potete anche tendergli un remo, e quando egli si € aggrappato a
questo, guidarlo fino a poppa. Se non siete in grado di farlo salire sulla barca,
fatelo restare aggrappato mentre voi remate verso riva.

L'annegato, che viene ftratto a riva di peso e senza coscienza, €
fondamentalmente un asfissiato, perché i suoi polmoni non hanno potuto
avere il ricambio d'aria necessario per vivere, in piu i polmoni dell'annegato
sono frequentemente pieni d'acqua che egli ha "inspirato”.

Guida: IL PIANO B Pagina 213 di 257

Copyright: ilpianoB.net



Se l'asfissia & stata di breve durata, l'infortunato tratto in salvo di solito
mostra un'attivita respiratoria spontanea valida, e in tali casi di solito egli
riesce a risolvere naturalmente la situazione d'asfissia. Se invece il periodo
d'asfissia € stato piu lungo, la situazione puo essere quella dell'arresto
respiratorio o anche cardiaco: il paziente & incosciente, con movimenti
respiratori rari o assenti.

Il primo soccorso

Liberate immediatamente la bocca da tutto cio che la ostruisce: se non é
presente respiro valido, iniziate subito la respirazione bocca a bocca e |l
massaggio cardiaco (nel caso di battito assente).

e non perdete tempo a far "uscire acqua dai polmoni” con complicate
manovre o particolari posizionamenti dell'infortunato; anche la
posizione prona, invece di supina, non si € dimostrata piu efficace a
questo riguardo;

e concentratevi invece sul trattamento rianimatorio badando alla sua
efficacia, dandovi il cambio frequentemente, senza interromperlo
neppure pochi secondi e neppure durante il trasporto in ospedale che
deve essere veloce;

e l'annegato é spesso anche un assiderato, perché, in un clima invernale,
possono bastare pochi minuti d'immersione per raffreddare
pericolosamente l'organismo. Tenete presente anche questo aspetto,
spesso dimenticato, nel primo soccorso di un annegato.

La respirazione artificiale

Per richiamare in vita una persona apparentemente annegata o soffocata da
fumo o da esalazioni tossiche e non respira piu, dovete praticare la
respirazione artificiale. Essa consiste semplicemente nel mettere il paziente
disteso al suolo, e poi nel fare uscire I'aria che c’é nei suoi polmoni e nel farne
entrare un'altra nuova.

1. Non appena linfortunato viene estratto dallacqua (se e il caso di
annegamento, ma certi passaggi si possono fare anche se la persona e
soffocata da fumo o altro), coricatelo con un braccio disteso e il viso
voltato da una parte e appoggiato all’altro braccio. Quindi mettetevi in
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ginocchio accanto a lui, od anche a cavalcioni delle sue gambe, stando
rivolti verso la sua testaq;

2. Posargli le mani sul dorso, all’altezza della vita, dalle due parti della
colonna vertebrale, e con le dita riunite sulle ultime costole;

3. Piegatevi in avanti, tenendo sempre le braccia tese, ed esercitate cosi
una pressione ferma e costante sulle costole del paziente; intanto
contate lentamente per migliaia. Questo movimento serve a
comprimere il paziente contro terra e a fargli uscire I'aria dal petto;

4. Sollevatevi poi indietro in modo da alleggerire la pressione, senza pero
staccare le mani; e intanto contate lentamente.

Quando vi accorgete che il paziente ha ripreso a respirare, potete
sospendere le pressioni, ma sorvegliatelo, perché se il respiro cessasse
dovreste ricominciare immediatamente.

Cercate di tenerlo caldo mettendogli delle flanelle calde o delle borse
d’acqua calda fra le cosce, sotto le ascelle e contro la pianta dei piedi. Si
dovranno naturalmente togliere al paziente tutti gli indumenti bagnati, e
avvolgerlo in coperte calde; disturbarlo poi il meno possibile e invitarli a
dormire; ma sempre controllando attentamente almeno per un’ora.

COSA FARE NELLA PRATICA

e si mette l'infortunato in posizione supina, gli si slacciano gli indumenti
attorno al corpo e ci si pone al fianco in ginocchio ed all'altezza del
capo;

e con il pollice e lindice duna mano si afferra la mandibola
dell'infortunato e la si sposta in avanti mentre con l'altra mano si
solleva la nuca estendendo indietro la testa piu che sia possibile;

e si apre poi la bocca dell'infortunato spingendo la mandibola dall'alto in
basso e liberando la bocca del suo contenuto se il paziente ha
vomitato;

e si inspira profondamente;

e si applica la propria bocca alla bocca ed al naso dell'intossicato;

e si espira profondamente nelle vie aeree del soggetto finché non se ne
otftiene il sollevamento del torace.
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EMORRAGIA

Quando un uomo perde molto sangue da una ferita, comprimete la ferita

stessa, premete con forza col pollice, per fermare il sangue che scorre
nell’arteria, e poi preparate un tampone, e legatelo stretto sopra la ferita.

Se ’emorragia fosse violenta, legate un fazzoletto attorno all’arto ferito, e
stringerlo piu che potete passando una bacchetta sotto la legatura e facendo
girare. Bisogna pero allentare questa legatura almeno ogni quarto d’ora,
perché altrimenti potrebbe produrre una qualche grave lesione permanente.

Se invece la ferita € piccola, bastera applicare un po’ di tintura di iodio,
coprire con una garza ben pulita, e fate una fasciatura per tenerla ferma.

EMORRAGIE ESTERNE: si distinguono in arteriose e venose.

Guida: IL PIANO B Pagina 216 di 257
Copyright: ilpianoB.net



1. Emorragie arteriose: il sangue schizza a zampilli violenti intermittenti
(rosso vivo). E ovviamente urgente il ricovero. Utilizzare i punti di
compressione a distanza, ossia comprimere I'arto non sul punto della ferita,
ma lungo il decorso dell'arteria principale dal cuore alla ferita.
e CAROTIDE: Posizione semi-seduta, compressione della carotide in
caso di emorragia al collo.
e SUCCLAVIA: Come punto per emorragia della spalla e arto superiore.
e ARTERIA ASCELLARE: Emorragia nella parte alta del braccio.
e ARTERIA OMERALE: Emorragia nella parte bassa del braccio,
avambraccio, mano.
e ARTERIA FEMORALE: Emorragia dell'inguine o arto inferiore.

2. Emorragie venose: il sangue cola con flusso lento e continuo (rosso scuro).
Non c'é rischio di vita. Semplice tamponamento della ferita.
e Compressione sul punto di fuoriuscita del sangue.
e Applicazioni fredde
e Garantire calma e tranquillita all'infortunato (per non accelerare la FC).
e Non somministrare alcolici e portare in ospedale

C’e poi Pepitassi, che e 'emoraggia che riguarda il naso, quindi la perdita di
sangue dalle vie nasali.

Puo essere causata da un forte raffreddore o da un trauma.

Sedetevi con la testa chinata in avanti in modo che il sangue non scenda in
gola e stringete le narici tra le dita per 15 minuti.

Respirate con la bocca e non soffiatevi il naso per qualche ora. Se
’emorragia non si ferma chiamate un medico.
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SCOTTATURE E USTIONI

Quando qualcuno accidentalmente si hanno delle scottature, la pelle diventa
rossa e occorre spalmarla subito con una qualche sostanza grassa, come la
vasellina, e poi fasciarla senza stringere.

Un impasto di bicarbonato di sodio ed acqua da sollievo in caso di scottature
lievi.

Le scottature prodotte dal sole vanno trattate come tutte le altre.

Se qualche lembo del vestito fosse rimasto attaccato all’ustione, non

strappatelo via, ma tagliatelo tutt’inforno con le forbici o un coltellino ben
affilato, e poi proteggete al piu presto dall’aria la parte ustionata.

In caso di ustioni gravi, con vesciche o addirittura con la carne carbonizzata,
chiamate subito un dottore e curate il paziente perché non abbia a subire
colassi. Non rompere mai le vescicole.
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COME AFFRONTARE UN AVVELENAMENTO

Innanzitutto vediamo quali sono i diversi tipi di avvelenamento.

Intossicazione alimentare

Si contrae mangiando cibo andato a male. Bisogna evitare cibi stantii o con
odore inconsueto o sgradevole. Anche il cibo in scatola si deteriora. Se la
scatola e gonfia buttatela.

Se qualcuno si sente improvvisamente molto male, subito dopo aver
mangiato qualche cosa, oppure si sa che ha ingerito un veleno, bisogna per
prima cosa chiamare un medico.

Poi, se la bocca non &€ macchiata o ustionata dal veleno, fatelo vomitare
dandogli da bere dellacqua calda in cui sia stato disciolto un po’ di sale o
mostarda, e provando a solleticargli Pinterno della gola con una piuma. Se
invece il veleno fosse un acido caustico, non si deve fare vomitare il paziente,
ma fargli invece ingerire della magnesia o del bicarbonato di sodio disciolto
in acqua, per neutralizzare P'acido.
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Se il paziente fosse preso da sonnolenza, tenerlo sveglio in tutti i modi.
I 3 sintomi dell’intossicazione alimentare:

1. Mal di stomaco e crampi
2. Diarrea e nausea
3. Possibile emicrania, vista offuscata, debolezza, vertigini

Un altro tipo di intossicazione molto grave, ma fortunatamente molto piu
raro, riguarda i cibi conservati in scatola o sottovuoto, e gli insaccati, ed &
dovuto alla tossina botulinica, prodotta da un bacillo che non é stato
adeguatamente inattivato all'atto dell'inscatolamento degli alimenti.

Sono soprattutto le conserve di vegetali sott'olio fatte in casa, la carne
affumicata e le conserve di pesce, la fonte piu importante dell'intossicazione;
le conserve prodotte industrialmente sono senz'altro piu sicure. La bollitura
dellalimento per almeno 20 minuti allatto del consumo, distrugge
abitualmente la tossina botulinica e protegge dall'intossicazione.

I disturbi si manifestano da 12 a 36 ore dopo l'ingestione dell'alimento, e
riguardano la funzione dei nervi piu che stomaco ed intestino:

e il paziente si lamenta di "vedere doppio” e di "male agli occhi”;

e seguono difficolta della parola, paralisi della lingua delle braccia e dei
muscoli della respirazione.

e La morte, nei casi non curati, avviene per arresto respiratorio;

e Vomito e nausea sono presenti in meta dei casi.

Di fronte ad un caso sospetto e richiesta al piu presto una visita del medico;
nel frattempo il paziente deve essere tenuto al caldo e la respirazione
strettamente sorvegliata: se necessario si deve iniziare la respirazione
artificiale.

Il cibo, o i cibi sospetti devono essere raccolti e conservati per le analisi che
potranno rendersi necessarie.
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Avvelenamento da funghi

Il rischio di questa intossicazione spesso mortale, dovrebbe essere ben noto
a tutti e sconsigliare il consumo di funghi se non raccolti da persone esperte
al di la di ogni dubbio.

I primi sintomi dell'avvelenamento possono presentarsi precocemente (1-2
ore dopo lingestione) o tardivamente (12-24 ore dopo) a seconda della
qualita dei funghi; consistono in confusione, eccitamento, sete, nauseaq,
vomito, diarreq, tremori, collasso o anche perdita di coscienza (coma).

Se i disturbi sono comparsi precocemente e utile provocare ripetutamente |l
vomito in modo da allontanare il veleno, facendo bere 200 cc. di acqua
tiepida con due cucchiai di sale da cucina e stimolando la faringe con un
dito.
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Il paziente deve essere tenuto tranquillo e al caldo e si dovra provvedere ad
un rapido trasporto in ospedale. Anche in queste situazioni pud essere molto
utile rivolgersi telefonicamente ad un Centro Antiveleni.

Avvelenamento da gas (ossido di carbonio)

J— N sﬁ

Molti sono i gas tossici per 'uomo quando vengono inalati, cioé respirati, ma
qui ci si riferira solo all'ossido di carbonio che € la principale causa di
avvelenamento da gas in ambienti non industriali e provoca numerose
vittime ogni anno.

L'ossido di carbonio € un gas molto velenoso e con il quale abbiamo a che
fare ogni giorno, tuttavia I'avvelenamento & quasi sempre una disgrazia

frutto dell'ignoranza e dell'imprudenza.

Due sono le principali fonti di ossido di carbonio:
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e il gas di casa (cosiddetto gas di citta), contiene elevate percentuali di
ossido di carbonio, ma fortunatamente in molti posti e in atto una
sostituzione di questi gas con metano (non tossico).

e il fumo di ogni tipo di combustione, ogni volta che un combustibile
viene bruciato (e potra essere la legna, il carbone, il gas di ogni tipo, la
benzina e il gasolio nei motori ecc.) si libera nel fumo una quantita di
ossido di carbonio che puo essere minore o maggiore (¢ maggiore
quando la fiamma brucia male per scarsita d'aria) ma che € sempre
presente.

Il fumo infatti viene abitualmente allontanato dagli ambienti in cui si vive, ad
esempio con i camini nelle case e con i condotti di scarico negli autoveicoli;
se il fumo finisce nell'aria che si respira, anche in piccola parte ma
prolungatamente, si realizzano la premesse per 'avvelenamento da ossido di
carbonio.

L'ossido di carbonio non ha odore e non ha sapore: I'odore cattivo del gas
di citta (o del gas nella bombola) & dovuto semplicemente ad una sostanza
puzzolente che viene aggiunta di proposito per facilitare il riconoscimento
delle fughe di gas; il gas libero infatti & sempre pericoloso anche che se non
contiene ossido di carbonio perché puo incendiarsi o scoppiare.

L'ossido di carbonio & estremamente velenoso perché viene assorbito dai
polmoni e blocca I'emoglobina, sostanza presente nel sangue delluomo (e
degli altri mammiferi) che serve ad assorbire ossigeno dall'aria.

L'avvelenamento avviene quindi in maniera subdola, nel giro di diversi minuti
o anche ore, senza che l'avvelenato avverta di star male se non quando é
tardi: i primi disturbi sono un po' di mal di testa, vertigine, respirazione
frequente e affannata; segue confusione, torpore, perdita di coscienza e
infine la morte a distanza anche di ore.

Primo soccorso in caso di avvelenamento da gas

Quando viene rinvenuto un paziente con un avvelenamento da gas in corso,
solitamente succede in un ambiente chiuso. La persona puo essere:
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e in coma profondo (non reagisce ad alcuno stimolo)
e moderato (reagisce agli stimoli dolorosi come un pizzicotto)
e lieve (risponde, ma non si sveglia mai completamente)

Se l'avvelenamento € avvenuto per una fuga di gas di citta si avverte subito
un forte odore di gas, altrimenti la causa € un camino con tiraggio difettoso,
o una stufetta a gas accesa (o anche spenta se la bombola é finita), o un
motore in un garage chiuso o solo scarsamente ventilato. L'avvelenato ha
spesso un caratteristico colore rosso-ciliegia delle labbra. Si deve agire
immediatamente.

1. Se avvertite odore di gas non accendete fiamme o luci di casa, prima
di aver aerato I'ambiente, per il pericolo di scoppi;

2. aprite subito porte e finestre (magari sfondandole) evitando di
respirare I'aria dell'ambiente;

3. trasportate all'aperto I'intossicato se il rinnovo dell'aria-ambiente non e
rapido e completo;

4. se queste due ultime manovre non possono essere compiute con
rapidita tener presente il rischio che anche il soccorritore possa
intossicarsi. Per la verita questo e meno probabile negli usuali
avvelenamenti da ossido di carbonio, ma e frequente in altre
situazioni: tipico € il caso di asfissia dei soccorritori che si calano in
pozzi o cisterne nel generoso tentativo di salvare compagni di lavoro
asfissiati da mancanza di ossigeno o da gas industriali. In questi casi,
se si decide di correre il rischio, conviene almeno legarsi una corda alla
vita mediante la quale si possa essere rapidamente recuperati da altri
soccorritori rimasti all'esterno;

5. controllate velocemente la respirazione del paziente. Se il respiro é
assente, o superficiale o raro procedete con la respirazione artificiale
bocca a bocca eseguendo in questa occasione un maggior numero
(20) di atti respiratori al minuto;

6. coprite lintossicato e tenetelo al caldo. Procedete velocemente al
trasporto in un pronto soccorso medico. A parita di tempo preferite un
grande ospedale.

Ricordatevi che anche in casi apparentemente poco gravi e contro l'opinione
comune che giudica sufficiente ventilare 'ambiente e attendere il risveglio
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del paziente, 'avvelenamento da ossido di carbonio & una situazione sempre
grave (spesso mortale), che i minuti contano e che solo un intervento medico
tempestivo ha probabilita di successo.

Avvelenamento da sostanze chimiche

Una grandissima quantitd di sostanze chimiche sono tossiche se vengono
ingerite, inalate (respirate come vapori) o portate a contatto della cute.
Ancora, il loro effetto lesivo pud effettuarsi sull'intero organismo (veleni veri
e propri) oppure solo sulla parte del corpo con cui entrano direttamente in
contatto (es. i caustici).

Sostanze simili sono contenute frequentemente nei prodotti chimici di uso
domestico, nelle medicine, nei prodotti chimici che si usano nell'industria e
nell'agricoltura. Gli effetti di un avvelenamento sono molto variabili a
seconda del tipo di veleno e della maniera in cui questo & entrato in contatto
con il corpo; inoltre in molti casi e specialmente se il veleno e stato un
medicinale o un prodotto di uso domestico, le sostanze velenose contenute
possono essere svariate, e ciascuna esercitare la sua azione tossica.

In tutti i casi, contemporaneamente all'applicazione delle norme direttive che
seguono e al trasporto dell'infortunato dal medico, si deve:
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e conservare con attenzione il prodotto causa delllavvelenamento e
annotare il nome, la fabbrica e l'uso;

e prendere dall'infortunato e dai presenti tutti le informazioni su come il
fatto € avvenuto, e quanto materiale sia stato, ad esempio, ingerito;

e mettersi in contatto telefonico con uno dei centri antiveleno esistenti in
Italia che fornira tutte le indicazioni utili sulla tossicita del prodotto e
sulle cure da adottare.

Avvelenamento da animali

Morsi di serpente: Ricordatevi che il veleno iniettato dal morso di un
serpente entra in circolazione nel sangue e in pochi secondi si diffonde in
tutto il corpo, percio i soccorsi devono essere immediati. La cosa essenziale
da fare e di fermare il veleno che attraverso le vene si diffonde nel corpo. Per
ottenere cio legate immediatamente una cordicella o un fazzoletto attorno
all’arto offeso, sopra il punto dove il paziente e stato morsicato, e stringere in
maniera da fermare il sangue e impedirgli di risalire fino al cuore insieme al
veleno. Poi incidete profondamente la ferita in modo da farla sanguinare e
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fare cosi uscire il veleno. Se il paziente venisse preso da sonnolenza tenerlo
sveglio in tutti i modi.

Ragni e scorpioni: alcuni ragni hanno il morso mortale. In Italia si trovano
tarantole e vedove nere, la cui puntura puo dare fastidi seri, e scorpioni dal
morso doloroso: il veleno é pericoloso per vecchi e bambini. In caso di febbre
e brividi chiamare il medico.

Punture d’ape api, vespe e calabroni: di norma non vi danno noie se li
lasciate in pace. Se vi agitate potrebbero pungervi. State calmi e aspettate
che volino via. Se vi pungono togliere il pungilione con una pinzetta, con un
ago sterile o con le unghie. Il migliore antidoto per le punture d’insetto &
Pammoniaca, ma anche il bicarbonato di sodio puo giovare.

Zecche: le zecche si nutrono di sangue. Piantano la testa sotto la pelle e
succhiano. In campeggio stateci attenti, perché possono trasmettere
malattie anche gravi. Sono difficili da togliere perché il loro corpo spesso si
spezza e la testa remane conficcata nella pelle. Potete farle cadere
avvicinando un fiammifero acceso, ma potreste scottarvi. Il sistema migliore
e quello di sommergere la zecca dolio d’oliva; aspettate che soffochi e
strappatela quindi con le pinzette.

NORME GENERALI DI PRIMO SOCCORSO IN CASO DI
AVVELENAMENTO

Il trattamento consiste, entro qualche ora dall'avvelenamento, nel tentativo
di allontanare il prodotto tossico meglio che sia possibile; il soccorritore deve
evitare di contaminarsi.

Veleni ingeriti: provocate il vomito stimolando la gola con un dito o dando
prima da bere 900 cc. di acqua tiepida con due cucchiai di sale da cucina. Si
eccettuano i casi in cui il paziente non & ben cosciente (perché il vomito
potrebbe soffocarlo) o ha ingerito caustici (cioé varechina, acido muriatico,
soda caustica ecc, per il pericolo che danneggino nuovamente I'esofago), o
ha ingerito prodotti del petrolio (benzina, gasolio, ecc., perché potrebbe
inalarli durante il vomito provocandosi gravi danni polmonari).

Guida: IL PIANO B Pagin

227 di257

ANoB.net




Nell'ingestione da caustici date da bere 200 cc. di latte o di acqua
albuminosa, ottenuta sbattendo 4 bianchi d'uovo in 1 litro di acqua, oppure
anche solo acqua in mancanza daltro. Lo stesso fate negli altri
avvelenamenti dopo aver ottenuto il vomito. Tenete il paziente al caldo e
controllate che respiri: eventualmente eseguite la Respirazione artificiale.

Veleni inalati: portate linfortunato all'aperto, slacciate gli abiti stretti.
Liberate le vie aeree ed eseguite la Respirazione artificiale se la respirazione
spontanea €& assente o depressa. Veleni molto potenti possono talvolta
avvelenare anche il soccorritore attraverso la respirazione artificiale bocca a
bocca: in tali casi usate un metodo alternativo;

Contaminazione della cute: anche se non vi €& dolore lavate
abbondantemente con acqua corrente meglio se a spruzzo, per 5-10 minuti.
Togliete durante il lavaggio gli abiti eventualmente contaminati;

Contaminazione degli occhi (anche se non vi é dolore): lavate
delicatamente con acqua corrente per 5 minuti, sollevando anche le palpebre
con le dita. Un utile sistema & quello di riempire d'acqua fino all'orlo un
portauovo, applicarlo sull'occhio verso il basso e sbattere ripetutamente le
palpebre con I'occhio ben immerso, rinnovando spesso l'acqua.
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COME VIVERE OFF-GRID

Vivere off-grid, lontano dalle reti tradizionali di acqua ed energia, é
diventato un tema sempre piu rilevante in un'epoca in cui la sostenibilita e
I'indipendenza sono al centro delle nostre preoccupazioni. Se stai
considerando questa opzione o semplicemente sei curioso su come funziona
la vita al di fuori dei confini convenzionali, sei nel posto giusto.

In questo capitolo esploreremo il mondo affascinante e stimolante di vivere
off-grid. Scoprirai come € possibile creare un ambiente sostenibile, ridurre la
dipendenza dalle risorse esterne e abbracciare uno stile di vita piu in
armonia con la natura.

Per offrirti una guida completa e dettagliata su questo argomento, fi
presentiamo il video corso completo realizzato da Serena Pacquola. Serena
vive off-grid dal 2021 in Ecuador ed é diventata un'autorita nel campo della
vita sostenibile e indipendente. Nel suo corso, composto da 57 video, Serena
condivide la sua esperienza personale e offre consigli pratici su come
prepararsi, organizzarsi con acqua ed energia, coltivare alimenti e molto
altro ancora.

Ti invitiamo quindi a immergerti nel mondo affascinante di Serena e ad
esplorare il suo corso dettagliato che ti guidera attraverso ogni aspetto della
vita off-grid. Preparati a scoprire nuove prospettive, a imparare nuove abilita
e a sperimentare una vita piu autentica e in armonia con la natura.
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Dai un'occhiata al corso completo di Serena Pacquola per iniziare il tuo
viaggio verso una vita off-grid ricca di scoperte e opportunita!

https://corsi.clubé.it/courses/vivere-off-grid

Il corso e acquistabile con il 50% di sconto per chi fa parte della comunita del
Piano B.
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COME FUNZIONA IL CODICE MORSE

Il codice Morse € un sistema di codifica che utilizza una combinazione di
lunghezze di segnali (come lunghe e brevi pause o toni) per rappresentare
lettere, numeri e segni di punteggiatura. Il sistema prende il nome da Samuel
Morse, inventore del telegrafo elettrico, che lo sviluppo nel XIX secolo come
mezzo di comunicazione a distanza. Ecco come funziona:

1. Alfabeto Morse:

Il codice Morse consiste in un insieme di simboli chiamati "punti” e "linee" (o
"segnali corti” e "segnali lunghi"), che rappresentano le lettere dell'alfabeto, i
numeri e alcuni segni di punteggiatura. Ad esempio, il punto rappresenta la
lettera "E" e la linea rappresenta la lettera "T".

2. Combinazioni di punti e linee:

Ogni carattere (lettera, numero o segno di punteggiatura) € rappresentato
da una specifica sequenza di punti e linee. Ad esempio, la lettera "A" é
rappresentata dalla sequenza di un punto seguito da una linea ("." e "-"),

mentre il numero "3" e rappresentato dalla sequenza di quattro linee ("...").

3. Spaziatura tra i caratteri e le parole:

Tra un carattere e l'altro, e tra le parole, vengono inseriti spazi di lunghezza
variabile per separare i simboli e facilitare la lettura. Il punto viene utilizzato
per rappresentare uno spazio tra i caratteri (" ") e due punti vengono
utilizzati per rappresentare uno spazio tra le parole ("/").

4. Trasmissione:

Per trasmettere un messaggio in codice Morse, il segnale viene trasmesso
utilizzando un mezzo di comunicazione appropriato, come un telegrafo, una
radio o una lampada a segnale. I segnali vengono trasmessi o emessi in
sequenza secondo il codice Morse, con le combinazioni di punti e linee che
rappresentano i caratteri del messaggio.

5. Decodifica:
Per decodificare un messaggio in codice Morse, il ricevente traduce i segnali
ricevuti in sequenze di punti e linee e quindi cerca di riconoscere i caratteri

Guida: IL PIANO B Pagina 231 di 257

Cog anoB.net



corrispondenti. Questa decodifica puo essere effettuata manualmente o
utilizzando dispositivi specializzati o software che automatizzano il processo.

Il codice Morse e stato utilizzato ampiamente per la comunicazione a
distanza prima dell'avvento delle comunicazioni elettroniche moderne. Anche
se oggi € meno comune, rimane ancora utilizzato in alcuni contesti, come nel
campo dell'aviazione, nella radioamatoriale, e in situazioni di emergenza
dove le comunicazioni elettroniche potrebbero non essere disponibili.

PARTE PRATICA: MESSAGGIO DI EMERGENZA

Ecco la frase "Attenzione c'€ un'emergenza. Riceverai un messaggio
sulla frequenza 27.855" in codice Morse:
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ALFABETO MORSE

Lettera Codice Morse

A

B -

C -
D -

E

F —
G _

H

I

J _
K -
I -

M ——

N -

0 _—
P -
0 _ -
R -

S

T -

U -
v -
W —_
X - -
Y -
7 ——

Numero Codice Morse

O O ~J o U1 b W NN = O

Segni di punteggiatura
e altri simboli:

? -

| - -
/ - -

@ _ =
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LE FREQUENZE RADIO CB

Come si vede i canali sono organizzati con una spaziatura di 10 kHz, ci sono
alcune frequenze saltate, assegnate ai radiocomandi oppure a sistemi
cercapersone. Questi canali vengono chiamati canali ALPHA e sono il 3, 7, 11,
15 e 19. In arancio, attenzione, siamo in 10 metri, banda radioamatori.

Canale

negativa

10
negativa

4°
positiva

11 alfa| 25.745 | 26.

195

26.

645

27.

545

27.

995

28 o

28.

29

345 | 29.795

25.755 | 26.

205

26.

655

27

.555

28.

28.

28.

29.

551 29.805
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13 25.765 | 26.215 | 26.665

14 25.775 ] 26.225 | 26.675
25.785 | 26.235 | 26.685

15 alfa| 25.795 | 26.245 | 26.695
6 25.805 | 26.255 | 26.705

17 25.815| 26.265 | 26.715

18 25.825 | 26.275 | 26.725

9 25.835 | 26.285 | 26.735

19 alfa| 25.845 | 26.295 | 26.745
0 25.855| 26.305 | 26.755
25.865 | 26.315 | 26.765
25.875 ] 26.325 | 26.775
25.905 | 26.355 | 26.805
25.885 | 26.335 | 26.785
25.895| 26.345 | 26.795
25.915| 26.365 | 26.815
25.925 | 26.375 | 26.825
25.935| 26.385 | 26.835
25.945 | 26.395 | 26.845
25.955| 26.405 | 26.855
25.965 | 26.415 | 26.865

.565 28.015 | 28.465 ] 28.915 | 29.365 | 29.815
.575 28.025 | 28.475 ] 28.925 | 29.375 ] 29.825
.585 28.035 ] 28.485] 28.935 ] 29.385 ] 29.835
0595 28.045 | 28.495 | 28.945 | 29.395 | 29.845
.605 28.055 | 28.505 ] 28.955 | 29.405 | 29.855
615 28.065 | 28.515] 28.965 | 29.415 ] 29.865
.625 28.075 ] 28.525] 28.975 ] 29.425 ] 29.875
.635 28.085 | 28.535] 28.985 ] 29.435 ] 29.885
.645 28.095 | 28.545 | 28.995 | 29.445 | 29.895
.655 28.105 ]| 28.555] 29.005 | 29.455 ] 29.905
665 28.115 ] 28.565] 29.015 | 29.465 | 29.915
.675 28.125 1 28.575] 29.025 | 29.475 | 29.925
.705 28.155 ] 28.605] 29.055 | 29.505 | 29.955
. 685 28.135 ] 28.585] 29.035 ] 29.485 ] 29.935
695 28.145 ] 28.595] 29.045 | 29.495 | 29.945
.715 28.165 ] 28.615] 29.065 | 29.515 ] 29.965
.725 28.175 1 28.625] 29.075 | 29.525 | 29.975
.735 28.185 ] 28.635] 29.085 | 29.535 ] 29.985
. 745 28.195 1 28.645] 29.095 | 29.545 | 29.995
.755 28.205 ] 28.655] 29.105 | 29.555 | 30.005
. 765 28.215 ] 28.665 ] 29.115 | 29.565 | 30.015

Guida: IL PIANO B Pagina 235 di 257
Copyright: ilpianoB.net




N
u

.975 ] 26.425 | 26.875 .775 28.225 | 28.675 ] 29.125 | 29.575 | 30.025
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26.455 | 26.905 .805 28.255 1 28.705] 29.155 | 29.605 | 30.055

26.465 | 26.915 .815 28.265 1 28.715] 29.165 | 29.615 | 30.065

N
[e)}
o
N
(€}

26.475 | 26.925 .825 28.275 1 28.725] 29.175 | 29.625 | 30.075

N
o
o
w
(€]

26.485 | 26.935 .835 | 28.285 | 28.73¢
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26.495 | 26.945 . 845 28.295 | 28.745 ] 29.195 | 29.645 | 30.095

N
[e))

.055 | 26.505 | 26.955 .855 | 26.
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28.7551 29.205 | 29.655 ] 30.105
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Esistono alcuni codici e convenzioni ampiamente utilizzati nelle
comunicazioni radio CB per garantire una comunicazione chiara e efficace.
Ecco alcuni esempi:

1. "Roger” o "Affermativo”:
Utilizzato per confermare la ricezione di un messaggio o una richiesta.

2. "Negativo” o "Non afferrato™:
Utilizzato per indicare la negazione o il non riconoscimento di un messaggio.

3. "Mayday":
Utilizzato per indicare un'emergenza grave o un bisogno urgente di
assistenza.

4. "Pan-pan":
Utilizzato per indicare un'emergenza meno grave o una situazione di
pericolo.

5. "Ten-four™:
Utilizzato per confermare la ricezione di un messaggio o una richiesta, simile
a "Roger”.
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6. "Break” o "Breaker":
Utilizzato per interrompere una comunicazione in corso per annunciare un
messaggio urgente o importante.

7. "Over":
Utilizzato per indicare la fine di una trasmissione e la disponibilita per la
risposta.

8. "Out":
Utilizzato per indicare la fine della comunicazione e la chiusura del canale.

Questi sono solo alcuni esempi di codici e convenzioni utilizzati nelle
comunicazioni CB. E importante conoscere e utfilizzare questi codici
correffamente per garantire una comunicazione efficiente e rispettare le
norme di comunicazione radio.
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Come pescare senza canna da pesca

Pescare senza una canna da pesca richiede un po' di creativita e
improvvisazione. Ecco alcuni metodi alternativi per pescare senza una canna
da pesca:

1. Fune e gancio:

Lega un gancio da pesca a una lunga corda o a un pezzo di filo resistente.
Atftacca un'esca al gancio e lancia il tutto nell’acqua. Puoi tirare la corda
manualmente per muovere l'esca e cercare di attirare i pesci.

2. Trappole per pesci:

Costruisci o improvvisa una trappola per pesci utilizzando materiali come
bottiglie di plastica tagliate o reti. Posiziona I'esca all'interno della trappola e
lasciala in acqua per attirare i pesci. Una volta catturati i pesci, puoi
recuperarli manualmente.

3. Pesca a mano:

In alcune circostanze, € possibile pescare a mano cercando di afferrare i
pesci direttamente nellacqua. Questo metodo richiede una certa abilita e
pazienza, e potrebbe essere piu efficace in acque poco profonde o con pesci
che si avvicinano facilmente.
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4. Arpionaggio:

Costruisci un arpione utilizzando un bastone lungo e appuntito o un ramo con
una punta affilata. Cerca di colpire il pesce con I'arpione quando si avvicina
alla superficie dell'lacqua. Questo metodo richiede precisione e pratica.

5. Reti da pesca improvvisate:

Se hai a disposizione materiale come lenzuola, teli o maglie di rete, puoi
provare a improvvisare una rete da pesca per catturare i pesci. Posiziona la
rete in un luogo strategico e attendi che i pesci vi si avvicinino.

6. Pesciolini o esche fatte in casa:

Se non hai a disposizione esche commerciali, puoi cercare insetti, vermi o
piccoli pesci nel fuo ambiente circostante e usarli come esche per attirare i
pesci.

Ricorda che la pesca senza una canna da pesca puod essere piu impegnativa
e richiedere piu tempo e pazienza rispetto alla pesca tradizionale.
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PRE-CHECK FLIGHT LIST - COSA FARE
ALL'ULTIMO MINUTO

Prima di partire con PPaereo, il pilota deve fare quella che si chiama pre-check
flight list.

Questa lista include in modo sintetico ma preciso tutti i parametri e gli
strumenti che deve controllare il pilota prima di partire ad alta quota e

mettere a repentaglio la vita di centinaia di persone.

In questa guida abbiamo parlato principalmente di come salvaguardare la
tua vita e quella dei tuoi familiari.

Lultimo capitolo € dedicato alla lista delle cose da fare in caso di emergenza
improvvisa oppure quando il grande giorno arrivera.

Chiaramente speriamo tutti quanti che tu non debba mai mettere in pratica i
consigli che seguiranno in questa ultima lista.

Pero il motivo per cui hai letto questa guida € perché dentro di te ti senti
ripetere:

NOW E 5, MA QUANDO.

Nessuno sa se succedera e quando.

Quello che pero tu puoi sapere € come farti frovare pronto o pronta.

Tu sei la persona che farda la differenza su quello che succedera da qui in
avanti e solo tu puoi fare in modo di mettere in pratica tutti i consigli che ti
abbiamo dato.

Lobiettivo e si sopravvivere ma soprattutto € VIVERE.

Vivere la vita che ti meriti senza problemi e preoccupazioni.
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Vivere una vita indipendente dove sei tu in controllo delle tue decisioni e
dove non devi cadere in ricatti di nessun tipo.

Quando arrivera il momento di utilizzare questa lista vuol dire che il tempo
sara poco. Questa € la lista da mettere in pratico in caso di evacuazione
improvvisa od altre situazioni spiacevoli che ti danno solo 24 ore di tempo
per lasciare la tua casa.

Lerrore che potresti fare € quello di pensare di leggere questi ultimi
paragrafi allultimo momento, di pensare di stampare la lista un altro giorno
o di voler aspettare a preparare il contenuto del tuo zaino di emergenza.

Vedi questa guida contiene gia il 100% delle cose che devi sapere per poter
affrontare la maggior parte delle situazioni.

QUELLD CHE MANCA A QUESTA GUIDA £ SOLTANTO 1L TUO CONTRIBUTO.

Il tuo contributo consiste nel cominciare a comprare i beni di prima
necessita, nell’imparare le abilitd piu importanti per sopravvivere, nel
richiedere il passaporto per poter andare all’estero e tutto quello che fti
sembra difficile da fare oppure che puoi rimandare a piu avanti. Ecco che
Quindi:

e Non cercare scuse

e Non rimandare quello che puoi fare oggi

e Non farti frovare impreparato

e Non vivere questa situazione con angoscia ma con la tranquillita di chi

sa che e pronto ad affrontare cio che verra

L'obiettivo di questa guida & quello di non farti sentire da solo o da sola
nellaffrontare il futuro che verra.

Ci sono molte cose che puoi fare per rimodellare il tuo futuro e fare in modo
che sia tu in controllo della tua vita.

Questa guida e focalizzata nellaiutarti a scegliere su che cosa focalizzarti
per mettere in atto il tuo PIANO B.
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Il piano B non € un gioco e non & uno scherzo. Il piano B € il tuo paracadute e
come tale va controllato e mantenuto in modo che funzioni perfettamente

quando sara arrivato il momento.

DA STAMPARE:

LAST MINUTE CHECKLIST IN CASOQ DI ATTACCO

ATTIVITA

COMPLETATA

Hai preparato lo zaino con tutto quello che ti serve?

e Passaporto e documenti importanti

e Soldi in varie valute, oro e cripto

e Kit pronto soccorso

e Coltello da sopravvivenza

e Borraccia acqua

e Barrette energetiche e cibo

e Accendino e fiammiferi

e Torcia dinamo

e Bussola e mappe

e Abbigliamento di ricambio

e Cellulare e caricabatterie

Molte persone fanno l'errore di portarsi cose che non servono con loro nel
momento del bisogno. C’e chi cerca di prendere il computer, troppi vestiti di

ricambi, magari una valigia pesante e piena di roba inutile.

Cerca di focalizzarti solo sulle cose che ti servono davvero.

In caso di emergenza che richieda una fuga rapida, € importante portare
con sé solo gli elementi essenziali per garantire la propria sicurezza e
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sopravvivenza. Alcune cose che una persona dovrebbe lasciare a casa
perché potrebbero rallentare la fuga includono:

Oggetti di valore sentimentale:

Anche se possono avere un grande valore affettivo, gli oggetti di valore
sentimentale come foto di famiglia, regali preziosi, ecc., possono essere
sostituibili e non devono essere priorita durante una fuga di emergenza.

Documenti non essenziali:

Documenti come certificati di nascita, diplomi, documenti di proprietad, ecc.,
possono essere importanti, ma € meglio conservarne copie digitali sicure
anziché portare con sé gli originali che possono essere persi o danneggiati
durante la fuga.

Abbigliamento non adatto alla situazione:

In una situazione di emergenza, € essenziale indossare abbigliamento adatto
alle condizioni atmosferiche e alle necessita di sopravvivenza. Pertanto,
lasciare a casa abiti inutili o poco pratici puo aiutare a ridurre il peso e
I'ingombro durante la fuga.

Oggetti ingombranti o pesanti:

Oggetti voluminosi o pesanti, come attrezzature sportive, strumenti pesanti,
ecc., possono rendere piu difficile la fuga e rallentare il movimento. E meglio
lasciarli a casa o, se possibile, sostituirli con versioni piu leggere e compatte.

Per esempio il laptop non &€ un oggetto importante se siete muniti di
smartphone che vi permette di andare su internet.

Oggetti non essenziali per la sopravvivenza:

Oggetti di infrattenimento, giocattoli, articoli di lusso, ecc., non sono
essenziali per la sopravvivenza e dovrebbero essere lasciati a casa per
ridurre il peso e I'ingombro durante la fuga.

Animali domestici non essenziali:

Portare con sé animali domestici puo essere difficile durante una fuga di
emergenza e puo rallentare il movimento. Se possibile, lasciare a casa gli
animali domestici non essenziali o tfrovare un piano alternativo per la loro
cura e protezione durante I'emergenza.
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E importante pianificare in anticipo e preparare una borsa di emergenza con
gli elementi essenziali necessari per la sopravvivenza e la sicurezza durante
una fuga rapida. Questo puo includere cibo, acqua, vestiti, kit di pronto
soccorso, documenti importanti, torce e altre forniture di emergenza.
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Come Spostarsi di Notte Seguendo le Stelle

»
Stella GIRAFFA ALRIGA

Polare LIMCE
]

ORSA GEMELLI
MINORE

N
7

& GRIORE

Algol

[ ]
Procione,
URIGORNG
" . Formalhaut

Benvenuto alla lezione su come spostarsi di notte seguendo le stelle. Questa
e un'abilita essenziale per la sopravvivenza, specialmente in situazioni in cui
non si dispone di strumenti di navigazione moderni. Imparare a utilizzare le




stelle come punti di riferimento puo aiutarti a orientarti e a muoverti in modo
sicuro anche nelle condizioni piu difficili.

1. Conoscere le Costellazioni Principali:

Prima di tutto, € importante familiarizzare con le principali costellazioni
visibili nelllemisfero in cui ti trovi. Le costellazioni come I'Orsa Maggiore,
I'Orsa Minore e la Croce del Sud sono punti di riferimento comuni utilizzati
per la navigazione stellare.

2. Identificare la Stella Polare:

In emisfero nord, la Stella Polare € uno dei punti di riferimento piu
importanti. Si trova vicino alla costellazione dell'Orsa Minore e indica sempre
il nord. Trovare la Stella Polare ti permette di orientarti nella direzione
nord-sud.

Per riconoscere la Stella Polare, segui questi passaggi:

1. Trova I'Orsa Minore:

La Stella Polare si trova vicino all'estremita della coda dell’Orsa Minore.
Questa costellazione € composta da sette stelle, che formano un
piccolo carro o un cucchiaio.

2. Traccia una Linea Immaginaria:

Immagina una linea retta che passa attraverso le due stelle piu
distanti delllOrsa Minore nel verso della coda. Questa linea punta
direttamente alla Stella Polare.

3. Osserva la Brillantezza:

La Stella Polare e relativamente luminosa rispetto alle altre stelle
circostanti nell'Orsa Minore. Tuttavia, non € la stella piu luminosa del
cielo notturno, quindi potrebbe richiedere un po' di pratica per
individuarla.

4. Determina la Posizione Nord:

Una volta individuata la Stella Polare, avrai trovato la direzione nord.
La Stella Polare si trova quasi esattamente sopra il polo nord celeste,
quindi punta verso nord.
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5. Verifica con una Bussola (opzionale):

Se hai una bussola con te, puoi confermare la direzione nord
utilizzando la Stella Polare come riferimento. La bussola dovrebbe
indicare circa la stessa direzione.

Ricorda che la visibilita della Stella Polare dipende dalle condizioni
meteorologiche e dall'inquinamento luminoso. Inoltre, se ti trovi nell'emisfero
sud, non sarai in grado di vedere la Stella Polare, ma dovrai invece utilizzare
altre costellazioni come punti di riferimento per la navigazione.

1. Utilizzare le Costellazioni per Trovare la Direzione:
Una volta identificata la Stella Polare, puoi utilizzare le altre costellazioni per
trovare la tua direzione. Ad esempio, I'Orsa Maggiore puo essere usata per
trovare la Stella Polare: tracciando una linea immaginaria attraverso le due
stelle piu luminose dell'Orsa Maggiore, questa linea punta direttamente alla
Stella Polare.

2. Determinare gli Angoli:
Oltre a indicare la direzione nord-sud, le stelle possono anche aiutarti a
determinare gli angoli. Impara a misurare gli angoli utilizzando le stelle come
riferimento per mantenere una rotta precisa.

3. Pratica e Esperienza:
Come con qualsiasi abilita di sopravvivenza, la pratica € fondamentale.
Passa del tempo a osservare il cielo di notte e a familiarizzare con le
costellazioni e le loro posizioni. Con I'esperienza, diventerai sempre piu sicuro
nel navigare utilizzando le stelle come guida.

Ricorda, la navigazione stellare richiede tempo e pazienza per essere
padroneggiata, ma € un'abilita preziosa che puo fare la differenza quando ti
trovi in situazioni di emergenza o di sopravvivenza. Continua a praticare e a
perfezionare le tue abilitd, e sarai in grado di muoverti con sicurezza anche
nelle notti piu buie.
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Tipologie di Nodi e Come Farli

UNAVITA PUO " DIPENDERE DA UN NODO 8EN FATTD

Sui nodi e sulle legature d'ogni tempo sono stati scritti libri, girati
documentari, scritti post nei blog di tutto il mondo e questo perché sono
decide di migliaia e da qualcuno ipotizzate come "infinite” le combinazioni di
posizioni che una corda o piu assieme, possono assumere una volta che le si
ha fra le mani.

Ma di tanti che sono, eccone alcuni, molti dei quali appresi durante i tribolati
gli anni di guerra, scindendo quelli secondo lui piu utili dagli altri valutandone
dapprima lo scopo (basato secondo la sua visione di vita all'aria aperta) ed
in secondo luogo la difficolta d'esecuzione.

Si poiche se una vita puo’ dipendere da un nodo ben fatto € necessario che
esso sia realizzabile anche con una certa e relativa semplicita e rapidita!
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Ecco di seguito tutti i nodi che dovresti conoscere e saper eseguire.

NODI DI BASE

Nodo semplice: Si usa per evitare ad una corda di piccolo diametro di
slacciarsi. Usato anche per non far uscire una fune da un'anello di diametro
di poco superiore.E’ la base di molti altri nodi piu complessi.

(S

2

Nodo cappuccino: Per appesantire I'estremita di una corda, o per evitare
che essa fuoriesca da un’‘anello o da una carrucola, per fare una corda per
arrampicata. Prende il nome dal fatto che veniva e viene tuttora usato dai
frati cappuccini.

e T
Lﬁ W,

e 4 § T

NODI DI GIUNZIONE

Nodo piano: Per unire due corde di uguale spessore(diametro). Non va usato
per forti pesi.

o d

Nodo incrociato o nodo della rete o nodo a bandiera: Per unire due corde,
anche di spessore differente, adatto anche per forti pesi. Per fabbricare una
rete (da cui prende il nome). Nel caso di corde di spessore differente, € la
corda piu piccola che va incrociata perché la trazione la fa immobilizzare
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contro la corda grossa. Con due corde dello stesso spessore il nodo della rete
e piu sicuro del nodo piano.

Nodo del Pescatore o nodo inglese: Per unire due corde di uguale spessore,
specialmente se umide. Si scioglie facilmente anche se le corde sono
bagnate. I due nodi semplici devono incastrarsi uno nell'altro e non opporsi
uno contro l'altro. E' anche un'utile maniglia per vasi o bacinelle se i capi
liberi della fune sono legati insieme. Il catino o bacinella deve essere messo
fra i due nodi che compongono il nodo del pescatore.

Nodo di Carrick: Carrick in irlandese significa roccia e questo nodo, molto
solido, serve per unire corde di almeno 20 mm di diametro, sottoposte a
sforzi considerevoli. Il nodo di Carrick va completato con due piccole
legature a fasci.
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NODI DI SALVATAGGIO

Nodo Bolina o Gassa D'amante o cappio del bombardiere: Nodo utilissimo
quando qualcuno dei nostri amici si tfrova in fondo ad un burrone e dobbiamo
tirarlo su. esso forma un cappio che non scorre. Era il nodo degli
arrampicatori prima che venissero inventati i moschettoni.

Nodo Bolina doppio, o Gassa D'amante doppio o Doppiocappio del
bombardiere: Ha gli stessi impieghi del bolina semplice, ma & molto piu
efficace perché ha due anelli che sostengono meglio una persona.

Nodo del tessitore: Puo servire come sedile, come nodo di ancoraggio, o per
accorciare una corda. Utilissimo in caso di soccorso.
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NODI DI ANCORAGGIO

Nodo Galera: Nodo scorrevole. E' utile per costruire una scala a pioli, per
fare un pacchetto, per impedire al tappo di uscire dal collo di una bottiglia
(I'ansa passa al disopra del turacciolo, i due capi della corda si uniscono poi,
sul tappo, con un nodo piano). Usato anche per fissare dei bastoni o dei
picchetti ad una corda (ai terminali fare un nodo paletto).

Nodo Paletto: E' molto solido ed e facile e rapido da sciogliere. Serve per
legare una fune ad un palo e come nodo iniziale e/o finale per le legature.

Nodo Bocca di Lupo: E il piu semplice tra i nodi di ancoraggio: serve per
appendere un carico o per ancorare una corda ad un punto.
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NODI DI ACCORCIAMENTO

Nodo a otto o Savoia oppure Dell'amore: Per accorciare di poco una corda
o per impedire che essa si sfili da un anello o da una carrucola. Per fare una

corda per arrampicate.

Nodo Margherita o Gamba di Cane: Per accorciare o per tendere una corda
sottoposta a tensione costante, senza tagliarla e senza staccarne le
estremitd. Per rinforzare un tirante logorato.

Nodo Testa di Turco: Serve come ferma fazzoletto. Se lo stringi fino in fondo,
puoi farne un portachiavi o un bottone. E il portafazzolettone piu famoso al

mondo.
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CONGLUSIONE

In conclusione, nella guida "IL PIANO B: cosa fare per prepararsi alla guerra
o ad una crisi internazionale”, abbiamo fornito una serie di preziosi consigli e
strategie per affrontare situazioni di emergenza e incertezza. Tuttavia, €
fondamentale sottolineare che I'attuazione di tali suggerimenti spetta
interamente alla persona stessa.

Ricordiamo che la prevenzione € sempre la migliore strategia: € preferibile
mettere in atto misure preventive piuttosto che dover fronteggiare le
conseguenze di una crisi imprevista. Ognuno di noi ha la responsabilita di
iniziare fin da oggi a prepararsi per il futuro, sia esso caratterizzato da
situazioni di guerraq, crisi internazionali o altre emergenze.

Nel contesto della preparazione per situazioni di emergenza o crisi
internazionali, vi sono diverse azioni prioritarie da intraprendere per
garantire una maggiore sicurezza e resilienza personale.

Tra queste, le prime tre attivita cruciali sono:

1. Ottenere il passaporto:

Possedere un passaporto valido € fondamentale in caso di necessita di
evacuazione o fuga rapida da una zona colpita da conflitti o crisi. Un
passaporto in regola pud essere essenziale per accedere a rifugi sicuri
all'estero o per richiedere assistenza consolare da parte del proprio paese
d'origine. E pertanto consigliabile assicurarsi di avere un passaporto valido e,
se necessario, rinnovarlo in anticipo per evitare ritardi e complicazioni
durante un’eventuale emergenza.

2. Sistemare la propria situazione finanziaria:

Durante una crisi, le risorse finanziarie possono diventare cruciali per
garantire il proprio sostentamento e quello dei propri cari. E consigliabile
quindi assicurarsi di avere un fondo di emergenza adeguato e di diversificare
gli investimenti in modo da ridurre al minimo il rischio finanziario. Inoltre, &
utile tenere conto della possibilita di restrizioni bancarie o di accesso ai fondi
durante periodi di instabilita, pertanto € consigliabile tenere una piccola
quantita di contanti liquidi a portata di mano.
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3. Effettuare scorte di cibo e medicinali:

In situazioni di crisi, I'accesso a beni di prima necessita come cibo e
medicinali potrebbe essere compromesso. E pertanto consigliabile preparare
un'adeguata scorta di alimenti non deperibili e di medicinali essenziali per
garantire la propria sopravvivenza e quella della propria famiglia in caso di
interruzioni nei servizi o di difficoltd nellapprovvigionamento. E importante
tenere conto delle esigenze dietetiche e mediche specifiche e assicurarsi di
avere abbastanza scorte per un periodo prolungato di emergenza.

Queste prime tre azioni costituiscono un punto di partenza fondamentale per
la preparazione personale in vista di situazioni di emergenza o crisi
internazionali. Tuttavia, € importante ricordare che la preparazione completa
e efficace richiede un approccio olistico e la considerazione di una serie di
fattori, tra cui la sicurezza fisica, la protezione dei beni materiali e la gestione
delle relazioni sociali e comunitarie.

Ricordiamo infine che la resilienza e la preparazione personale sono aspetti
cruciali per affrontare qualsiasi situazione difficile. E il momento di agire, di
mettere in pratica i consigli dati e di costruire le basi per un futuro piu sicuro
e stabile.

Alla fine di questa guida troverai anche un disclaimer che & importante
leggere e comprendere.
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Link utili

Ecco i link utili per accedere ai contenuti della guida:

©

https://ilpianob.net/indice/ - 1Indice completo articoli (sempre
aggiornato)
https://ilpianob.net/courses/medicina-naturale-e-cure-alternative/ -
Corso Medicina Naturale e cure alternative
https://ilpianob.net/courses/come-diventare-invisibile/ - Corso come
diventare invisibile e proteggersi dal sistema
https://ilpianob.net/courses/come-diventare-indipendenti-finanziaria
mente/ - Corso come diventare indipendenti finanziariamente
https://ilpianob.net/contenuti-quida/scarica-i-video-tutorial-per-il-tuo
-piano-b/ - Scarica i video tutorials che verranno caricati in questa
pagina

https://ilpianob.net/negozio/ - Il negozio dove acquistare i prodotti a
prezzo scontato

https://ilpianob.net/community/ - Organizza la tua comunita sul forum
https://whatsapp.com/channel/0029VaR4dTAChg6NglFnxk2e - Canale
su Whatsapp per ricevere gli aggiornamenti

https://ilpianob.net/app/ - App per il cellulare (iphone ed android)
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Disclaimer: Consultazione e
Limitazioni di Responsabilita

Ilpianob.net fornisce informazioni e contenuti con l'obiettivo di offrire indicazioni
generali e consigli utili. Tuttavia, é importante notare che le informazioni fornite su
questo sito sono destinate esclusivamente a scopo informativo e non devono essere
considerate come consulenza professionale o consigli legali, finanziari, medici o di
altra natura.

Le opinioni espresse su Ilpianob.net sono quelle degli autori e dei contributori e non
necessariamente riflettono necessariamente quelle dellintero sito o della sua
amministrazione. Gli utenti sono incoraggiati a prendere decisioni informate e a
cercare consigli da professionisti qualificati e consulenti di fiducia prima di agire in
base alle informazioni fornite su questo sito.

Inoltre, tenete presente che l'accuratezza, la completezza e la tempestivita delle
informazioni presenti su Ilpianob.net non possono essere garantite. Ci impegniamo
a fornire contenuti accurati e aggiornati, ma non possiamo assumerci alcuna
responsabilita per eventuali errori o omissioni nei contenuti del sito.

Utilizzando Ilpianob.net, accettate di liberare il sito, i suoi proprietari, gli autori e i
contributori da qualsiasi responsabilita derivante dall'uso delle informazioni presenti
su questo sito. L'utente é responsabile delle proprie decisioni e azioni, e l'uso delle
informazioni presenti su Ilpianob.net é a proprio rischio.

Infine, ci riserviamo il diritto di modificare, aggiornare o eliminare i contenuti del
sito in qualsiasi momento senza preavviso. Vi invitiamo quindi a consultare
regolarmente il sito per eventuali aggiornamenti o modifiche.

Grazie per la vostra comprensione e collaborazione. Se avete domande o dubbi
riguardo a questo disclaimer, vi preghiamo di contattarci tramite i nostri canali di

comunicazione ufficiali a questo link https://ilpianob.net/contatta-il-team-piano-b/
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