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FORBERED DIG!

Tips for din hemberedskap
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VATTEN

En vuxen minniska behover dricka
cirka 2-3 liter/dygn. Vid fysisk
aktivitet och virme kan behovet 6ka
till 2-3 liter/timme.

Vid total brist pa vatten 6verlever
minniskokroppen 2-3 dagar.

Men vatten behévs inte bara till
dryck. Tank dirfor efter hur
mycket du behéver dill ...

* hygien

* matlagning.

Dricksvatten

Dricksvatten brukar kallas vart
viktigaste livsmedel. Bra dricks-
vatten dr ocksd en forutsittning

for att 6vrig livsmedelsindustri ska fungera, till exempel bryggerier, mejerier och

slakterier.

Tips:

* Ha vattenfyllda petflaskor i frysen. De fungerar som kylklampar vid elbortfall
och vattnet kan sedan anvindas for att dricka eller for matlagning.

* Tink pa att toaletten kriver mycket
vatten om du anvinder den som

vanligt. Men den 4r ocksa en plats dir

det finns rent vatten. I tanken finns
cirka 7-8 liter farskvatten.

* Vatten kan lagras under lang tid. I rena
titslutna kirl (t.ex. dunkar) haller sig

vatten i minst sex
manader. Forutsatt att vattnet
forvaras morke och girna sval.

Att fundera pa:

Hur mycket vatten
behover ditt hushall for
dryck och matlagning

varje dygn?

Hur mycket vatten
behover ditt hushall till
hygien varje dygn?



MAT

En minniska kan 6verleva utan mat i Att fundera pé:

tva till tre veckor. SRullcdlGyerieys

Vuxna behover normalt f4 i sig mellan pa detta?
1800-2300 kcal per dag. Hur mycket behéver

Om du trinar eller har ett fysiskt krivande ditt hushall?

arbete behéver du givetvis mer mat. Behover du anpassa

listan for dig/er?

Exempel pa mat for en

vuxen person i en vecka:
* 0,5 kg torrmjolk

* 0,5 kg smor

* 0,4 kg te eller kaffe

* 0,3 kg pulversoppor

* 1 kg kott/fiskkonserver
* 1 kg hart brod, kex

* 0,5 kg pulverpotatismos KONSERV
* 0,5 kg gryn och flingor

* 0,5 kg pasta eller ris

* 0,5 kg fruke-/barkonserver

* 0,3 kg stro- och/eller bitsocker

e Torkad frukt

* Nigra burkar gronsakskonserver

* Firdigblandad juice

* 0,7 kg smiltost/annat hallbart péligg
Om du vill beredskapslagra mat, tink pd att vilja mat med lang hallbarhet, t.ex.
torrmat eller konserver.

Det kan ocksa vara bra att vilja mat som inte kriver for mycket energi vid tillag-
ning. Snabbmakaroner (cirka 3 minuters koktid) 4r alltsd bittre dn ideal-
makaroner (cirka 7-8 minuters koktid).



TRYGGHET/INFORMATION

Information

Vid en samhillsstorning behover vi korrekt infor-
mation frin en betrodd killa. Krisinformation.se
ir en webbplats med bekriftad information frin
myndigheterna.

Kunskap

Kunskap om hur du ska hantera en
samhillsstérning gor dig tryggare och du kan littare kinna dig trygg trots stor-
ningen.

Rutiner

Att behilla dina vanliga rutiner s lingt som mojligt 6kar din trygghet.

Mansklig kontakt

Att prata med andra minniskor 6kar din trygghet. Var dock uppmirksam pa att
rykten ofta uppkommer vid en ovanlig situation. Sprid inte rykten och var noga
med att granska information som sprids bade muntligt och skriftligt.

Se till att du har majlighet att ta
emot information oavsett stor-

ning: Viktigt meddelande

« Elbortfall till allmanheten (VMA)
e Ovider

Signalen later oavbrutet i sju
* IT-stérningar

sekunder, sedan foljer fjorton

* Teleavbrott sekunders tystnad.

» Gain

« Stang fonster, dérrar och
ventilation

+ Lyssna pa lokalradion

Faran over:
30-40 sekunders signal




VARME

e Har du en alternativ virme-
killa i ditt hem (vid strém-
avbrott)?

Tips:
« Ha ett forrad av varma klader, mossor,
vantar etc.

Kla dig enligt flerskiktsprincipen. Lager
pa lager varmer mer.

* Tink p4 att dven bergvirme-/

jordvirmesystem kriver el. . . . .
J Y Filtar kan anvandas for att isolera

¢ Vid strémavbrott ir det bra fonster.
att fokusera pd uppvirmning Liggunderlag kan skydda mot kyla.
av ett rum i hemmet. Vilj ett

- g Stearinljus kan ge lite varme och
rum med fa fonster och si

o fotogenlampan lysa upp.
fa ytterviggar som moijligt.

Garna i soderlige. Med bygg-/malarplast kan du isolera

eller ersatta trasiga fonster.

* Ett annat bra sitt att begrinsa Ullplagg ger bra virme, dven nir de ar
volymen som behover virmas bl6ta och fuktiga.
ar att tilta 1nom.hus alterna- Byt klader. Smutsiga klader ar kallare
tivt bygga en koja under ett 4n rena.

bord. Da kan kroppsvirmen
ricka for att hilla virmen.
Anvind din eventuella cam-
pingutrustning for att klara
virmeforsdrjningen.

Tvatta ansiktet, handerna, underlivet,
fotterna och armhalorna varje dag.

* Vid virmebrist: anvind ytter-
klider dven inomhus. Mdssa
ar viktig, eftersom stor del av
kroppsviarmen "licker ut” fran
huvudet.

* "Lager pa lagerprincipen” giller vid virmebrist. Mdnga tunna lager kldder 4r
bittre in nagra fa tjocka lager klidder.

Kroppstemperatur ‘ Symptom

35 frossa, dalig motorik och forsamrat omdéme
33°%C kraftig frossa, hdnderna dr oanvandbara, forvirring
30°C avtagande frossa, kan ej ga och kraftigt forvirrad
30-28°C langsam puls och andning, risk for hjdrtsvikt
27-25°C medvets|ds, kan verka dod




VILA

¢ En vuxen minniska behover
vanligtvis 6-9 timmars somn/dygn.

* Korta pauser kan aterge kraften.
* Nir du ir trote gor du littare misstag.

* Vid en samhillsstérning kan det vara
svart att slappna av tillrickligt for att
kunna sova.

e Ar ni flera i hemmet kan det vara bra
att turas om att sova. Det ir littare att
slappna av nir man vet att ndgon annan ir vaken och “haller koll” pa om liget
forindras.

Somn behovs for att kroppen och hjirnan ska fi vila, dterhdmta sig och bearbeta
intryck. Nar du sover bra pa natten klarar du ldttare av stress och péfrestningar
under dagen.

Vi sover bort nirmare en tredjedel av dygnet — och en tredjedel av livet. S6émnen
ar livsviktig. Det hjirnan slitit ut under dagen maéste aterstillas, somnen ir
hjirnans terstillare. D4 stinger hjidrnan av alla vanliga tankeprocesser och later
storre delen av hjirnans celler dterhdmza sig.

Hjarnan pa sparlaga

Kroppens aterhimtning och uppbyggnad sker under djupsémnen. Hjirnan
arbetar dé lingsammare och tillverkningen av stresshormon gér pad sparliga.
Drémmar dyker upp da och dé under de olika somnstadierna, men de ir
vanligast under REM-somnen. Da arbetar hjirnan aktivt pa ett sitt som
paminner om nir man ir vaken.

Vi behover mellan sex och nio timmars somn beroende pa hur effektiv sémnen ir.
Somnkvaliteten bestims framfor allt av:

* Hur ling tid du har varit vaken. Ju lingre tid du har varit vaken, desto djupare
och snabbare somn.

* Nir pa dygnet du sover. Det 4r ldttast att sova nir den biologiska klockan 4r
instilld pa natt och kroppens dmnesomsittning ir lig.

Killa: 1177.se



BRA ATT HA HEMMA - CHECKLISTA

Mat och vatten

U Reservmat (torra livsmedel och konserver) T
QO Reservkok (sprit-, fotogen- eller gasolkok)

O Dunkar att férvara/himta vatten i (vatten i ren dunk [eeeeee) -

haller sig minst 6 min om det forvaras morke och svalt)

Mat fér en vuxen person under en vecka:
Q 0,5 kg torrmjolk

Q 1 kg kote-/fiskkonserver

Q 0,5 kg pasta eller ris

Q 0,5 kg gryn och flingor

Q 0,5 kg fruke-/birkonserver

0,4 kg te eller kaffe

0,5 kg pulverpotatismos

1 kg hért brod, kex

0,5 kg smor

0,3 kg stro- och/eller bitsocker
Q 0,3 kg pulversoppor Nagra burkar gronsakskonserver
O Torkad fruke Firdigblandad juice

Q 0,1 kg smiltost pd tub/annat hillbart péligg

Information

U Batteriradio inklusive batterier

U Vevradio/solcellsradio eller annan informationskilla Ih
Varme

U Reservkamin

 Brinsle och tindkilla

QO Sovsick, filtar, liggunderlag, vinterkldder (lager pa lager)
QO Titningslister, isoleringsmaterial (ex. frigolit, wellpapp)

Belysning/varme

Q) Extra sikringar

U Ficklampa, batterier

Q Stearinljus, virmeljus, lyktor, lampolja, tindstickor/tindare, lysstavar

ocoopoooo

Kontanter
QO Négra dagars behov

Hygien
QO Hygienartiklar (t.ex. tval, mensskydd)

Q Férbandslada =%
U Husapotek/mediciner %
Q Vatservetter

QO Toalettpapper Listan gor inte ansprak pa att vara komplett
Q Plastpasar och soppésar/sopsickar utan ska ses som ett stod for hemberedskap.



VIKTIGA TELEFONNUMMER:

Informationen i broschyren ar hamtad frén Krisinformation.se,
dinsdkerhet.se, MSB.se och 1177.se
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