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MAT

Planera sa att du klarar dig minst en vecka pa egen hand.

UTRUSTNING
[ 1 Friluftskok [ ] Brandfilt
[1Bransle till friluftskok [ _]Brandslackare
[ ] Tandare, tandstickor, tandstal I OO
[ I
I [
I [
MATEN

Maten ska kunna forvaras i rumstemperatur, vara energieffektiv att
tillaga samt kunna tillagas snabbt och krava lite vatten for att bli atbar,
eller atas utan tillagning.

Tank pa att anvanda den mat som snabbt blir dalig forst. Vid en
krissituation borjar du med att dta det som finns i din kyl och frys och
sedan fortsatter du med torrvaror och konserver. Tank pa att varje gang
du 6ppnar din kyl och frys slapper du ut kylan. Var darfor snabb och
Oppna aldrig din kyl och frys i onédan.

ATT TILLAGA MATEN INOMHUS

Om du tillagar din mat pa ett friluftskok inomhus ar det viktigt att tanka
pa din och andras sakerhet.

* Tank pa brandrisken.

* Tank pa ventilationen.

Tand inte ditt friluftskok under din koksflakt pga. brandrisk.




MAT

Genom att gora en forteckning av den mat du har i ditt skafferi och en
veckomeny kommer du att vara val férberedd om nagot hander.

Tank pa att planera for alla i hushallet. Finns det allergier eller andra
matpreferenser att ta hansyn till?

Planera dven for eventuella husdjur.
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MAT

Egna kommentarer och tankar.
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VATTEN

Rent dricksvatten ar livsavgorande!

Vattnet i kranen kan snabbt ta slut. Det ar darfor viktigt att ha en
vattenreserv. En manniska behdver dricka tva till tre liter vatten om
dagen. Rdkna darfor med att vi behover tre till fem liter vatten om
dagen for att tacka in dricksvatten, matlagning och bashygien. Vid till
exempel amning och fysiskt anstrangande aktivitet kan den dubbla
mangden vatten behdvas.

Planera sa att ditt hushall klarar sig minst en vecka utan rinnande vatten
i kranen.

UTRUSTNING
[ ]Lagrat vatten [ ] Rena vattendunkar
[ ] vattenrening [ 1 Rena vattenflaskor

[ 1 Friluftskok I O

ATT KOKA VATTEN

Koka upp vattnet i en kastrull tills det bubblar kraftigt. For att bakterier,
virus och parasiter ska do och vattnet bli drickbart maste vattnet kokas
riktigt ordentligt.
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VATTEN

LAGRA VATTEN

Att ha lagrat vatten kan vara avgérande for hur du klarar en

krissituation.

* Anvand val rengjorda flaskor eller dunkar.

* Fyll pa med dricksvatten av bra kvalitet, till exempel kommunalt
dricksvatten.

* Forvara vattnet morkt och sa svalt som mojligt.

Du kan ocksa lagra vatten i din frys. Ett enkelt satt ar att ateranvanda

PET-flaskor och frysa in. Dessa kommer fungera som frysklampar och

halla frysen kall lite langre om strommen gar.

Det ar svart att sdga exakt hur lange man kan forvara dricksvatten
eftersom hallbarhetstiden bland annat beror pa hur rent vattnet och
forvaringskarlet ar fran borjan.

Att satta en grans for hur lange dricksvatten kan forvaras har mer med
lukt och smak att géra an med halsomassiga risker. Dricksvattnet i
dunken kan komma att lukta eller smaka illa, speciellt om det forvaras
lange och varmt, till exempel i solen. Det kan ocksa bli fargat och det kan
bildas en slemmig hinna pa insidan av behallaren.

Du ska naturligtvis inte dricka vatten som smakar eller luktar illa, ar
grumligt eller kraftigt fargat.

(Kalla: Livsmedelsverkets webb)

LAGRAT VATTEN
Hur mycket vatten behdver Hur mycket vatten har du
ditt hushall per dag: lagrat?
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VATTEN

Egna kommentarer och tankar.
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SJUKVARD & HYGIEN

Vad ditt hushall behéver planera for sjukvard och hygien ar hogst
individuellt. Borja med att inventera eventuella sjukdomar och
individuella behov.

Behovsinventering

Vem / vad / atgard:
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SJUKVARD & HYGIEN

Nedan finns forslag. Fyll pa med det som behovs for att ditt hushall ska
klara minst en vecka pa egen hand. Kom ihag att anpassa efter ditt
hushalls storlek.

Sjukvards- och hygienartiklar

[ F&rsta hjalpen-vaska [ ] Toalettpapper

[ varktabletter [ ] Tandborste & tandkram
[ ] vitskeersattning [ ]Intimhygien (bindor,

[ Alcogel tamponger, blojor)

[ Personliga mediciner [ vatservetter
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SJUKVARD & HYGIEN

Egna kommentarer och tankar.
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VARME

Nar vi blir nedkylda blir vi mindre rorliga och tanker samre. Darfor ar det
viktigt att kunna halla sig varm i en kris.

HEMMET

Vara bostader blir snabbt kalla om uppvarmningen slutar. Att vistas i en

bostad utan uppvarmning ar en stor pafrestning.

* Samla allaisamma rum sa hjalps ni at att halla varmen. Hall
dorrarna stangda mellan era rum.

* Golven blir kalla forst — lagg ut mattor, madrasser och filtar for att
minska kylan underifran.

* Tata fonster- och dorrspringor med filtar, tejp eller plast. Du vill
behalla sa mycket varme som maijligt.

* Plocka fram alternativa varmekallor.

*  Sakra utrymningsvagar och ventilation.

* Byggen koja att sovai.

* ROr pa dig med jamna mellanrum.

Tank pa brandrisken. Lémna inte en 6ppen spis, tanda ljus, gasol- eller
fotogenkaminer brinnandes utan uppsikt 6ver natten eller om du
|lamnar hemmet. Ha alltid brandslackare och brandfilt i narheten.

UTRUSTNING

[ ] Golvisolering (mattor, filtar, [ ] Tandstickor / tandare
madrasser, liggunderlag) ] Virmeljus & blockljus

[ Kraftig tejp [ Brastandare

[ ] Alternativa viarmekillor [ ]sovsack
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VARME

KLADSEL

Tank vinterkladsel. KIa dig i lager pa lager, att tdnka lager pa lager

fungerar lika bra inomhus som utomhus.

* Baslager: Ett bra ullunderstall narmast kroppen ar mangas favorit.

* Mellanlager: Som mellanlager anvands ofta ull eller syntetmaterial,
exempelvis fleece. Mellanlager anvands for att reglera din
kroppstemperatur.

* Ytterlager: Det tredje lagret kallas ofta for ytterlager, dess funktion
ar primart att halla dig torr och skydda dig fran vindens nedkylande
effekt.

* Forstarkningslager: Hit brukar stora dunplagg och tjockt fodrade
jackor och byxor raknas.

Om du ror pa dig kommer du att bli varm. Tank pa att hela tiden reglera

din kladsel sa du inte blir for varm och borjar svettas. Det ar viktigt att

halla sig torr.

KLADLISTA
[ lUnderstéll (gérna ull) [ 1Méssa
[ I Tjockare troja [ ]Handskar
[ Regnklader []varm jacka
I (dun- eller syntetfylining)
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VARME

Egna kommentarer och tankar.
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KOMMUNIKATION

| en kris ar det viktigt att du kan halla dig informerad om vad som
hander, vad ansvariga myndigheter goér och vad du forvantas gora.

Rykten kan snabbt spridas vid en kris — medvetet eller omedvetet. Var
observant och var ifragasattande till information fran icke officiella
kallor.

INFORMATIONSKALLOR

* Sveriges Radio, P4
Radio ar det enklaste satter att halla sig uppdaterad under en kris.
Sveriges Radio P4 ar Sveriges beredskapskanal. Dar far du veta
viktiga detaljer om hur laget ar i samhallet, lokala
vaderprognoser, var du kan hamta vatten, vart du kan bege dig
om du behover hjalp eller om det ar evakuering pa gang. Sveriges
Radio P4 sander aven om det ar stromavbrott.

Frekvens for Sveriges Radio P4 i ditt omrade: .............ccocovevevincnnnnn,

*  Kommunens webbplats
Viktig lokal information kan finnas pa din kommuns webbplats
och Facebooksida.

* www.krisinformation.se
Har finns all myndighetsinformation samlad pa ett stélle, sa att du
sjalv slipper halla reda pa vilken myndighet som ansvarar for vad
och hur du kommer i kontakt med ratt myndighet.

e 112
Larma i akuta fall.

e 11313
113 13 ar Sveriges nationella informationsnummer. Dit kan du
ringa om du vill fa information vid allvarliga olyckor och kriser i
samhallet. All information som lamnas pa 113 13 &r verifierad,
det vill saga avstamd med till exempel kommunen dar
handelsen har agt rum.
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KOMMUNIKATION

KOMMUNENS TRYGGHETSPUNKTER

Speciella trygghetspunkter kan 6ppnas av din kommun i hdandelse av
kris. Dar kan man fa information, varme, dricksvatten och mat. Ta reda

pa var din/dina ndrmaste trygghetspunkter finns.

Tryg8hetSPUNKL L: ..ot e e e e e s enes
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KOMMUNIKATION

PERSON- OCH KONTAKTUPPGIFTER

Person- och kontaktuppgifter till slakt och vanner. Exempelvis namn,
personnummer, telefonnummer, adress med mer.
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KOMMUNIKATION

ALTERNATIVA SAMLINGSPLATSER

Om ni behover lamna ert hem alternativ inte kan samlas hemma ar det
bra att ha tankt igenom alternativa platser att samlas pa. Fritidsstuga,
hemma hos slakt eller vanner? Sakerstall att alla kdanner till planen.
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KOMMUNIKATION

Nedan finns forslag pa vad du kan behoéva i din krislada. Utga fran din
situation och fyll pa med vad mer du behover.

UTRUSTNING
[ "1Radio (vevradio, batteridriven) [ ]Kontanter
[l Powerbank [ ]1dentitetshandlingar (kdrkort,
[ ]solcellsladdare id-kort, pass)
[ | Batterier [ ] Papperskartor
[ ] Mobiltelefon och laddare [ 1 Kompass
I [ 1 Ryggsack
I [
I [
I I
I I
[ I
[ I
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KOMMUNIKATION

Egna kommentarer och tankar.
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GRANNE

VEM KAN DU HJALPA | DITT NAROMRADE

Vilka i ditt ndromrade behover dig vid en kris. Fyll pa med viktig
information som kan bli avgdrande vid en kris. Vem kan vad, vem har
vad, hur kommer ni i kontakt med varandra?
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GRANNE

VEM BEHOVER DU HJALP AV

Vilka i ditt ndromrade du ta hjalp av? Fyll pa med viktig information som
kan bli avgdérande vid en kris. Vem kan vad, vem har vad, hur kommer ni
i kontakt med varandra?

AM.
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