Krisberedskap och Hjart-och
lungraddning!

Fjorton seniorer fran var forening SPF
Seniorerna J6ssebygden métte upp till
eftermiddagens planerade aktivitet
Hjart-och lungraddning, tilsammans
med Ulf Fredrikson, instruktor vid
Civilférsvarsforbundet i Karlstad-Kil. Vi
mottes i Vuxenskolans lokaler.

Den ordinarie utbildningen i HLR, hjart-och
lungraddning, som Civilférsvarsférbundet
erbjuder innebar ett Iangre pass &n vad var
forening hade efterfragat, och &r inte heller
kostnadsfri. Vi fick idag darfér en nagot
kortare genomgang av HLR, men Ulf
borjade i gengéld férst med en presentation av vad vi bor tédnka pa som privatpersoner
nar det géller mer allmén krisberedskap. Lite tankar om hur vi kan vara ”sdkra seniorer” i
vardagen serverades ocksa.

Informationsuppdraget for att hdja krisberedskapen &r ju i dagens sékerhetspolitiska lage
mycket aktuellt, och uppdraget att ga ut med detta har Civilférsvarsférbundet fatt av
Myndigheten for Samhéllsskydd och Beredskap, MSB. Under veckorna 20-21 kommer vi
alla dven att fa en ny broschyr, "Om kriget kommer”, till vara hushall.

UIf visar och kommenterar ett bildspel, och vi far veta vad vi behover tédnka pa om vi
hamnar i ett kris- eller katastroflage av ndgot slag. Utgadngspunkterna handlar om vara
grundbehov, om det offentligas ansvar, och om inte minst vart eget ansvar.

Véra grundbehov, det ar vatten, varme. sdmn, mat och, inte minst, information!

Ditt eget ansyars

Var férberedd
Var medveten om och 6 i \
A : Orbered dig fér
kriser kan intraffa som paverkar d?n varadna‘g)lyck
Klarar du dig sjilv - sa gor det.

Var medveten om att samhall od vi
: ets stdd vid svara
héndelser frst maste riktas till manniskor som

behéver ett extra stéd.
Hall dig informerad :'
*  Var aktiv och hall dig informerd om vad myndig 3

och andra ansvariga aktérer gor for att hanteraen ™
héndelse samt félja instruktioner och rad fran |
myndigheterna. ’ 5

| K s
Tillgodose grundbehoven | £
Ha en beredskap fér att méta grundiaggande behov

som tillgang pa information, mat, vatten, varmeioch

mdjlighet att sova, framférallt i inledningen av_en kris.




Nagra exempel pa fakta och tips om krisberedskap som gavs.
- Telefonnummer 113 13 &r informationsnummer vid krislage!

- Se till att ha en fungerande batteriradio hemma. Forvara batterierna i kyl eller frys, s&
haller de! Radion i bilen fungerar ocksa, sa lange bilbatteriet héller. Det finns dven en
sorts vevradio att inférskaffa.

- Skaffa en ordentlig powerbank till mobilen, och héll den laddad!

- Forvara en vattenreserv helst i en mork dunk, om majligt i ett mérkt och svalt férrad.
Koka vattnet, med stora bubblor. | frysen kan man ha petflaskor med vatten som
kylelement, men fyll dem da inte fullt upp.

- Matlagning: Anvand Trangiakok, grill.... LAgg upp ett matforrdd med konserver och
torrvaror.

- Toaletten - anvand sopséack i toalettstolen, om spolningen inte fungerar.
- Uppdatera medicinférradet, och foérvara géarna extra kontanter i husapoteket.

- Se till att brandsléckaren inte &r &ldre an 10 ar, kop i sa fall en ny. Skaka om den gamla
ibland. Férvara den och brandfilt pa ett lattatkomligt stalle!

- Det finns lampor att satta i vadgguttaget, som tdnds om strdémmen gar. Kan vara bra att
ha.

Hemberedskap
I nfO m at|0n *» Vad ska du/ni tanka pa utifran

grundbehoven?
SR P4, SvT text » Behovet av extra utrustning?
VMA- stétarna, « Checklistor, exempel.

Informationsny

K mmgr KOLLA 113 - Lar dig mer pa:
ommunens hemsida v « www.civil.se

Krisinformation.se 5 ot . www.dinsakerhet.se

u

Dinsakerhetse . AN - « www.krisinformation.se
N e imyndigheten.s
« www.energl y‘_: e

Vevradio




Nu hade vi fatt mycket att tdnka pa, och en paus behévdes. Det var skont att ga ut i
varsolen pa Vuxenskolans stora balkong, och prata och fundera en stund.




Hjart- och lungraddning - Vad du kan géra om du finner en liviés person!

- Tveka inte, satt bara igang!

- Se till att ringa 112! Efter anmalan, lagg mobilen med hdgtalarlaget pa bredvid kroppen
for att fa fortsatta instruktioner genom den.

- Sakra laget av kroppen och dig sjalv, med hart och plant underlag under kroppen.
Rensa vid behov runt munnen, justera huvudet sa att hakan hdjs.

- Greppa dina hander déver varandra, och bdrja arbetet med att trycka handloven mot
kroppens brdstben.

-Tryck! Serier om 30 hdrda och snabba tryck, foljt av paus med

tva inblds genom kroppens mun! Rakna hogt!

-Om du inte klarar att blasa in, gér da bara serierna med tryck!

-Upprepa detta sa lange du orkar, eller tills den skadade vaknar,

alternativt sjukhuspersonal séger at dig att sluta. Be om mgjligt
nagon annan avlésa dig med tryckandet, om du blir trétt.

- Andra pa plats kan samtidigt efterséka och hamta narmaste box for Hjart-och
lungraddning. Nar den kommer: Tryck pa Startknappen! Folj sedan bara rostens
instruktioner!




Slutligen -

Nagot du kan gora férebyggande, hdr och nu, for att 6ka din beredskap -

= Ladda ner appen Riadda Hjartat! pa din mobil!

| den appen finns bade information om var ndrmaste HLR-box finns att hamta,
och om vad du sjalv kan géra!

Vid kamera och dator, Annelise

Radda Hjartat
l‘,’ Medicin 6PPNA
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