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Grundbehov o e | KrisDeredskapssystemet

e vice For att vi alla ska klara oss s& bra som méjligt under en kris behdvs

krissituation 4r det viktigt
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Det offentligas ansvar

* Det offentliga har ett omfattande ansvar f6r act bland
annat el- och telekommunikationer, vattenf6rsérjning,
transporter och sjukvard fungerar

* Enligt lag 4r kommuner och landsting skyldiga att "
forbereda sig och ha en plan f6r hur extraordindra
hindelser ska hanteras

som enskild tar ett ansvar. Ansvaret omfattar b
vardagens olyckor och stérre hindelser som kan
paverka vért samhalle

Ditt eget a :

Var forberedd

* Vara medveten om och forbereda
olyckor och kriser kan intriffa som pa
din vardag { \

§
Klarar du dig sjalv — sa gor det
¢ Vara medveten om att samhillets vid sva
hindelser férst maste rike

o Aktivt hilla dig i
myndigheter
gor for att han

behov som tillgang pa va
framforallt i inledninge:



Information

| ditt ansvar som enskild individ ligger att aktivt inhamta information. o
e ' ¢
e, Viktigt meddelande VMA)‘ ,,;'; Et;

Sveriges nationella informationsnummer Signalen hors i 7 sekunder it
som du kan ringa om du vill fa information 14 seku de nad. Ga ;
vid allvarliga olyckor och kriser i samhillet. lyssna p

Radio

Under ett lingre elavbrott forsvinner e
mojligheten att anvinda sig av informat'l
killor pa internet eller ta del av nyhet
i etermedia. En batteridriven rad ;;‘v‘ n
vara riddningen. '

Tank pa att...
* Vid en allvarlig hindelse ér d
att rykeen och desinformat

* Medverka aldrig till att

osanna uppgifter spr;

* Ring bara larmnumre

du befinner dig i ett ni

Vatten

Vatten ar ett livsnodvandigt grundbehov
som vi manniskor maste ha tillgang till
for att ma bra och overleva.

Dagsbehovet f6r en vuxen person ér cirka
2-3 liter vatten per dag.

Rent vatten kan sparas i rena kirl minst en
vecka om det forvaras morke och svalt.

Det ar viktigt att kunna rena vatten fran
bakterier om det behdvs. Enklast sker
detta genom kokning. Bakterierna dér
nir vattnet kokar med stora bubblor.
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Mat

| en bristsituation ar det bast att prioritera energibehovet.
De amnen som ger energi %[‘ framst koIhydrater och fett.

utan kylskdp och frys. Kolhydratr 5
gryner, ris och pasta 4r bra basmat i

Om vi far for lite energi kan blod

L&gt blodsocker ger bland anné

* Sdmre tankeférmaga och ldngsar

e [rritation
* Huvudvirk

Oppna inte frysen om det inte

Anvind varorna i kyl- och fr
kinsliga de ér for forvaring

Matlagning kan ske pa friluf
Tink péd brand- och ko

e
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Varme

Majligheterna att skydda sig mot kyla och att hélla sig
varm i en bostad ar stora.

Det tar minst ett dygn vid ett virmeavbrott i
bostaden sjunkit till +5 grader om yttertempe

* Vistas i ett rum. Girna i ett rum med fonster mot s6d
mattor pa golvet. Isolera fonstren genom att dra ner p
och dra for gardinerna

* Kl4 dig med flera olika lager klader Ha ordentligt pafétterna. : p
Natten klarar man om man sover pa en tjock ba och medi’li

mycket material (ticken, klider) 6ver sig

For att fa extra varme: - '*

. {
Brinmn stearinljus eller fotogenlampa med veke | \!ﬁ W ‘Q ' Tank pa koloxidfaran
* Anvind sprit-, fotogen- eller gasolkamm e b Wl k8 B och ofta om du snigg
Sting av f6r natten nir du sover S ¥ B A
* Sov titt tillsathmans™arje minniska o , Ny -ff;‘ ’ \ ‘mycket dnk pi att eldriven, mekanisk
avger cirka 75W. Angp n inte fungerar vid elavbrott.



omn Belysning, branslehantering och brandsakerhet

Det &r viktigt att ordna sa att det gar bra att sova dven under
en kris. For lite somn gor att vi fungerar samre.

Belysning ;
' X ] 3 , N * En ficklampa bor finnas i alla bostdder. r’ki‘ i )
De flesta sysslor tar dé lingre tid och blir allt svarare att utfora. Bra att ha ir Ziven s 6ohOl SURR \k ,\. ‘

Genom att ordna si att grundbehoven blir tillfredsstillda si
- kar forutsittningarna for att kunna sova tillrickligt. Att kinna Brandsakerhet

sig lugn, varm, torr och mitt samtidigt som man har koll pa * Se upp med ljus i fonster!

ldget ger bra forutsittningar for att sova gott. Still aldrig brinnande ljus eller friluftskok under koksflikeen ;
\
Brandvarnare !
* Sdtt brandvarnaren utanfor sovcummet v
Brandfilt P ~

¢ En brandfilt kan slicka mindre brinder

Brandslackare

e Vixen: 6-8h |

o Barn/ungdoM

e SOomn &r viktigt .
for valbefinnandet

hbgst forvaras tva 5-liters gasolﬂaskor och 100 liter
maximalt 25-litersbehallare




| en krissituation &r det sarskilt viktigt att tanka pa hygienen.
Smuts och dalig hygien ar grogrund for smitta och sjukdomar.

Tvéttning in : Har kan du skriva en egen checklista utifran
e Aven vid brist pa vatten bér du tvitta ansiktet, hinderna, underlivet, fotterna och armhalorna varje dag d|na grun d behovf)

Tval och vatten ir bist, men behéver du hushalla med vattnet ar tvattlapp och vatservetter ett bra alternau

Toalett

* Om det ir vattenavbrott s kan toaletten andé anvindas,
om det ir tillatet, genom att avforingen spolas ner med
en hink vatten. En kraftig plastpése i toalettstolen kan
anvindas som “torrdass”. Knyt igen pasen
efter toalettbesoket

Forbandslada
* En férbandslada med ett limpligt
innehall bor finnas i alla hushall

Husapotek

* I ett husapotek kan det vara bra att ha
huvudvirkstabletter, ndsspray, feber-
termometer m.m. Om du ir beroende av
medicin sd tink pa att alltid ha ett extra
lager av medicinen hemma.
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Lar dig mer pa:
www.civil.se

H www.dinsakerhet.se
www.krisinformation.se
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www.energimyndigheten.se
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Civilforsvarsforbundet
www.civil.se

Civilforsvarsforbundet iir en idéburen, medlemsdriven organisation for sikerhet @ Myndigheten for
4

samhdillsskydd
och beredskap

till vardags och vid kris. Vi finns for att utbilda, informera och hjilpa.

Post: Box 2034, 169 02 Solna | Telefon: 08 629 63 60 | Fax: 08-629 63 83 | E-post: info@civil.se
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