OM KRISEN ELLER KRIGET KOMMER

Tips for din

hemberedskap

Forutsattningar och behov ser olika ut, exempelvis om du bor pa

landsbygd eller i tatort, i hus eller lagenhet. Har far du allmanna tips
for din hemberedskap. Anvand det som passar just dig och dina nara.

Ga garna ihop om vissa saker och lana av varandra.

Mat

Det ar viktigt att ha extra mat
hemma som ger tillrdckligt med
energi. Anvand hdllbar mat som
kan tillagas snabbt, kraver liten
mangd vatten eller som kan dtas
utan tillagning.

O potatis, kil, morotter, 4gg

O broéd med 1ang hallbarhet, till
exempel tortilla, hart brod, kex,
skorpor

O mjukost, messmor och andra
pdldgg pa tub

O havredryck, sojadryck, torr-

mjolkspulver

matolja, hdrdost

snabbpasta, ris, gryn, potatis-

mospulver

fardigkokta linser, bonor,
gronsaker, hummus pd burk

krossade tomater att till exempel
koka pasta i
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konserver med kottfarssas,
makrill, sardiner, ravioli, lax-
bullar, kokt kott, soppor

fruktkrdm, sylt, marmelad
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fardig bldbérs- och nyponsoppa,
juice eller annan dryck som
haller i rumstemperatur

O Kkaffe, te, choklad, energibars,
honung, mandlar, nétter, not-
smor, fron.

Vatten

Rent dricksvatten dr livsnodvandigt.
Rikna med minst tre liter per vuxen
och dygn. Om du ér osdker pa
kvaliteten behéver du kunna koka
vattnet.

Om toaletten inte fungerar kan du
ta kraftiga plastpdsar eller plast-
sdckar och placera i toalettstolen.
En god handhygien ar viktig for att
undvika smittor.

O flaskor
O hinkar med lock

O PET-flaskor att frysa vatten i
(fyll inte &nda upp, da spricker
flaskan)

O mineralvatten

O dunkar, girna med tappkran, att
himta vatten i. Du kan ocksd ha
ett par rena dunkar fyllda med
vatten i.

Varme

Om elen forsvinner under en kall
arstid kommer bostaden snabbt att
bli utkyld. Samlas i ett rum, hing
filtar for fonstren, tick golvet med
mattor och bygg en koja under ett
bord for att hdlla virmen. Tank pa
brandfaran. Slick alla ljus och al-
ternativa virmare innan ni somnar.
Védra regelbundet for att fd in syre.

ullplagg

O
O varma och oémma ytterklider
O mossor, vantar, halsdukar

O filtar

O liggunderlag

O sovsickar

O stearinljus

O viarmeljus

O téindstickor eller brastindare
O

alternativ virmekilla, till exem-
pel gasolvirmare, fotogendrivna
element.
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Kommunikation

Vid en allvarlig hindelse behéver
du kunna ta emot viktig informa-
tion frdn myndigheterna, framfor
allt via Sveriges Radio P4 och Sveriges
Television. Du behéver ocksd kunna
f6lja mediernas rapportering, ha
kontakt med anhdriga och vinner
och i akuta fall kunna nd riadd-
ningstjdnst, sjukvard eller polis.

O radio som drivs med batteri,
solceller eller vev

O bilradio

O papperslista med viktiga

telefonnummer

O extrabatteri/power bank till
bland annat mobiltelefon

O

laddare till mobiltelefonen att
anvanda i bilen.
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spritkok och brénsle
ficklampa, pannlampa
batterier

kontanter i mindre valdrer
husapotek och extra mediciner
vatservetter

handsprit

blgjor och mensskydd
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utskrifter pa papper av exem-
pelvis forsikringsbrev, bank-
uppgifter, registreringsbevis

o

drivmedel i tanken.

Myndigheten for
samhidillsskydd
och beredskap




