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72 timmar som gor skillnad




2 immar

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.



"6 StonmialOversy,

Vilka kan konsekvensgrna - ._,;‘ g
bli av beskrivna handelser? g : — =)
” Hur drabbar " ms & ] o e
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

For att klara de forsta 72
timmarna utan hjilp vid en
krissituation dr det viktigt
att du sjilv kan tillgodose
de fem grundbehoven:

mat, vatten, sOmn, varme,

och information.
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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

ar inblandade

m respektive omrade. ‘
ariga ska u-lm@@'f dna &

4 -
formationen till allmin eten. :
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« Det offentliga har ett omfattande ansvar for act bland
annat el- och telekommunikationer, vattenforsorjning,
transporter och sjukvard fungerar.

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 ofatta r ba
vardagens olyckor och storre hindelser som kar
paverka vért samhille. )



Ditt eget ans!

Var forberedd

* Var medveten om och forbered dig for att 4
olyckor och kriser kan intriffa som paverkar

din vardag. S

Klarar du dig sjalv — sa gor det
* Var medveten om att samhillets stod vid svara
hindelser forst maste rikeas till manniskor
som behover ett extra stod.

Hall dig informerad i
* Var aktiv och hill dig informerad om yad
myndigheter och andra ansvariga aktorer
gor for att hantera en hindelse samt folja
instruktioner och rid frain myndigheterna.

»

Tillgodose grundbehoven

* Ha en beredskap for att mota grundlaggande
behov som tillgdng pa information, ﬂ1at,
vatten, virme och mojlighet att sova,
framforallt i inledningen av en kris.



Information

| ditt ansvar som enskild individ ligger att aktivt inhamta information. e
oy L '
11313 Viktigt meddelande (VMA)

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.

Radio _

Under ett lingre elavbrott forsvinner A

mdjligheten att anvinda sig av mforrnatlons— ok
killor pa internet eller ta del av nyheterna J
i etermedia. En batteridriven radio kan

vara riddningen. 5 R

Tank pa att... :
* Vid en allvarlig hidndelse dr det it
att rykten och desinformation sprids

* Medverka aldrig till att - y
osanna uppgifter sprids®

* Ring bara larmnumre 112 om .
du befinner dig i ett ndd llige




Vatten

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

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 morkt och svalt.

Det ir viktigt att kunna rena vatten frin
bakterier om det behévs. Enklast sker
detta genom kokning. Bakterierna dor
nir vattnet kokar med stora bubblor.

Nodvattenhanterlng 3 ;
Kommunen meddelar : al] nd 0 1ora problem
med drlcksvattnet‘_\ /id vattenay ; nen

anvisningar om var

o
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Mat

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

e [rritation
* Huvudvirk




Varme

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

Det tar minst ett dygn vid ett varmeavbrott in

1nnetemperaturen i
bostaden SJunklt dll +5 grader om yttertempe T

och dra for gardmerna

« Kli dig med flera olika lager klader Ha ordentligt pafotterna. - | -
Natten klarar du genom att sova pé en tjock bad och med ﬁ )

mycket material (ticken, klider) 6ver dig.
- i

': AS=>—%
For att fa extravarme: |
* Brinmrstearinljus eller fotogenlampa med veke. s
* Anvind sprit, fotogen- eller gasolkamin. é-‘ (M)‘i
Sting av for natten nir du sover. ————— 2
* Sov ditt tillsammans™®arje minniska AL =3 ’
avger cirka 75W. M



Det &r viktigt att ordna sa att det gar bra att sova dven under

“en kris. FOr lite somn gor att vi fungerar samre.
T':I!)‘:e flesta sysslor tar da lingre tid och blir allt svérare att utfora.

- Genom att ordna si att grundbehoven blir tillfredsstillda sa
okar forutsittningarna for att kunna sova tillrickligt.

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

,,,,,,
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-Vuxen 6-8 timma Ty

A i _

J Barn/ungdo ar: 8 tlmmar A -~ \
e Somn ar viktigt 4 ‘-

for valbefinnandet Frre M




Belysning, branslehantering och Q.@ndsékerhet

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

Brandsakerhet
* Se upp med ljus i fonster!

Still aldrig brinnande ljus eller fr1luftskok unde koksflakeen,
Brandvarnare e

3 I
e Sitt brandvarnaren utanfor sovrumme

Brandfilt Bhe
* En brandfilt kan slicka mindre brinder.
Rt .

Brandsléckare R’
¢ Som slickredskap rekommenderas i forsta hand
sexkilos pulverslickare.

Forvaring av bransle
* Tink pa att forvara brinsle i godkanda karl
och folj de bestimmelser som giller,



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

Tvattning e i
e Aven vid brist pa vatten bor du tvitta ansiktet, hinderna, underhvet,'f erna och armhalorna varJe dag \ ‘
Tval och vatten ir bist, men behover du hushélla med vattnet ar tvattlaEp ochgatservetter et B‘ ra aiternat

Toalett P S o akg |
¢ Om det 4r vattenavbrott si kan toaletten nd4 anvindas, == R
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 attha
huvudvirkstabletter, nisspray, feber- _.'-
termometer med mera. Om du ir beroende
av medicin sd tink pd att alltid ha ett :i

extra lager hemma. '!‘, 'y

-



'emberedskap

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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