www
Civilforsvarsforbundet
www.civil.se

72 timmar som gor skillnad



2 timmar

Malen med informationen &ar
att ge dig...

- Okad kunskap om framst kommunens Krisberedskap.

- starkt formaga att sjalv hantera konsekvenserna
av en kris och tillgodose grundiaggande behov som
mat, vatten, varme, somn och information.
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Vilka kan ’konsekvensprna Nt o
bli av beskrivna handelser? : 3 A =Y
Hur drabbar " Fees = ] T g
konsekvenserna 0ss?

Vad ar det

som hotas?

Vilka &r vara grundbehov som
maste tillfredsstallas for att vi ska
klara oss sa bra som mojligt?




Grundbehov g o

timmarna utan hjilp vid en
krissituation dr det viktigt
att du sjilv kan tillgodose
de fem grundbehoven:

mat, vatten, somn, varme,
och information.

VATTEN

-

VaEn



Krisberedskapssystemet

For att vi alla ska klara oss sa bra som méjligt under en kris behovs
det ett system for hur krisberedskapen ska ordnas.

KOMMUN

m ar inblandade

m respektive on rade.
L ansvariga ska ocksa samordna

. § i
formationen till allminheten.
- 3

»




Det offentligas ansvar

* Det offentliga har ett omfattande ansvar for att bland
annat el- och telekommunikationer, vattenforsérjning,
transporter och sjukvard fungerar.

* Enligt lag 4r kommuner och landsting skyldig'ﬁ : ‘
forbereda sig och ha en plan f6r hur extraordinir
hindelser ska hanteras.

* Men ett sikert samhille forutsitter ocksa att du
som enskild tar ett ansvar. Ansvaret or?lfapa -
vardagens olyckor och storre handelser som kan
péaverka vart samhille. : ’



Ditt eget ans

Var forberedd

* Var medveten om och forbered dig for att
olyckor och kriser kan intriffa som paverkar
din vardag. ~

Klarar du dig sjalv — sa gor det

* Var medveten om att samhillets stod vid svara
hindelser forst maste rikeas till manniskor
som behéver ett extra stod.

Hall dig informerad f

* Var aktiv och hall dig 1nformerad om vad
myndigheter och andra ansvarlga aktorer
gor for att hantera en handelse samt folja
instruktioner och rad frin myndlgheterna

Tillgodose grundbehoven

* Ha en beredskap for att mota grundlaggande
behov som tillgdng pa information, mat,
vatten, virme och mojlighet att sova,
framforallt i inledningen av en kris. o
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Information

| ditt ansvar som enskild individ ligger att aktivt inhamta information. ~

. £ L
113 13 Viktigt meddelande (VMA)a"t =
Sveriges nationella informationsnummer Signalen hérs i sju sekunder i taget med :
som du kan ringa om du vill fa information 14 sekunders tystnad. Ga inomhus och
vid allvarliga olyckor och kriser i samhillet. lyssna pa radio eller TV.
e

Under ett lingre elavbrott forsvinner I
mojligheten att anvinda sig av 1nformat10ns—
killor pa internet eller ta del av nyheterna .
i etermedia. En batteridriven radio kan

vara riddningen. »
Tank pa att... -
* Vid en allvarlig hindelse ar dei Tte

att rykten och desinformation sprids:

* Medverka aldrig till att - ¢

osanna uppgifter sprids.

* Ring bara larmnumret 112 om
du befinner dig i ett nodlage
b ¥ '




Vatten

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

Dagsbehovet for 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 sval.

Det ir viktigt att kunna rena vatten fran
bakterier om det behdvs. Enklast sker
detta genom kokning. Bakterierna dor

nir vattnet kokar med stora bubblor.
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Nodvattenhanterlng

Kommunen meddelar : aﬂ y n om det finns'ndgra problem
T‘\ Y I
med dricksvattnet. 1 vattenavbrott limna I@r munen

anvisningar om va -r,. ﬂ$ d 1c SV tten att himt
o a1l I -



Mat

| en bristsituation ar det bast att prioritera energibehovet.
De amnen som ger energl ar framst koIhydrat&r och fett

Kolhydrater ﬁnns bland annat i mjol (fch ro‘t%' !

e [rritation
* Huvudvirk

Matlagning kan ske pa fnluf-t k eller or
Tink pa brand- och kol




Varme

Mojligheterna att skydda sig mot kyla och att halla sig
varm i en bostad ar stora.

;
Det tar minst ett dygn vid ett virmeaybrott inna 1nnetemperaturen i
bostaden sjunkit till +5 grader om yttertempegt

e Vistas i ett rum. Gérna i ett rum med fonster mot s6d
mattor pa golvet. Isolera fonstren genom att dra ner pe; T
och dra for gardmerna

Natten klarar du genom att sova pd en tjock bidd och med .
mycket material (tdcken, klider) 6ver dig.

3

e

. 8 . ]
For att fa extravarme: | = )
* Branmstearinljus eller fotogenlampa med veke.| | e ¢
. AI'l'ViiIld sprit—, fotogen- eller gasolkamin. i,:'{?""""’ .;i::-l Vidra koé BPCE ofta om i aca
Stdng av for natten nir du sover. —— kok- drmeapparater, som forbrukar
* Sov titt tillsammans!®arje minniska A 3 ’ mycke dnk pd att eldriven, mekanisk
avger cirka 75W. Aags on inte fungerar vid elavbrott.



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

! Dje flesta sysslor tar da lingre tid och blir allt svérare att utfora.
Genom att ordna s att grundbehoven blir tillfredsstillda sa
okar forutsittningarna for att kunna sova tillrackligt.

Att kinna sig lugn, varm, torr och mitt samtidigt som man har
' koll pa ldget ger bra forutsittningar for att sova gott.

* Vuxen: 6-8 timmar!i-" /
e Barn/ungdomar: 810 timmar |
Ay d -

e Somn ar viktigt e
for valbefinnandet w v M




Belysning, branslehantering och p_@ndséikerhet

Belysning
* En ficklampa bér finnas i alla bostider.
Bra att ha 4r dven ljus och oljelampor.

Brandsakerhet
* Se upp med ljus i fonster!

Still aldrig brinnande ljus eller friluftskok unde koksflikeen.

Brandvarnare
e Sitt brandvarnaren utanfor sovrummet.
Brandfilt b

e En brandfilt kan slicka mindre brinder

Brandslackare
* Som slickredskap rekommenderas i forsta hand
sexkilos pulverslickare.

Forvaring av bransle
* Ténk pa att forvara brinsle i godkanda karl
och folj de bestimmelser som gille
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| en krissituation &r det sarskilt viktigt att tanka pa hygienen.
Smuts och délig hygien ar grogrund for smitta och sjukdomar.

Tvattning ey )
* Aven vid brist pa vatten bor du tvitta ansiktet, hinderna, underlivet, fotterna och armhalorna varJe dag

i,
Tval och vatten ir bist, men behover du hushélla med vattnet ar tvattlapp och vatservetter et bra alternati
. e

Toalett o Sl RO e Ll
¢ Om det ir vattenavbrott si kan toaletten 4nd4 anvindas, _' i
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 N
huvudvirkstabletter, ndsspray, feber- : .. '
termometer med mera. Om du ir beroende
av medicin sd tink pé att alltid ha ett
extra lager hemma.



Har kan du skriva en egen checklista utifran
dina grundbehov:
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www.dinsakerhet.se
www.krisinformation.se
www.energimyndigheten.se
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For sikrare och tryggare liv by

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




