Hemberedskap — Ditt personliga ansvar vid kris

Att ha hemberedskap innebar att kunna klara sig utan samhallets hjalp i en vecka.
Med ratt forberedelse kan du klara en besvarlig situation battre, oavsett vad som har
hant. Pa Sundsvalls kommuns hemsida finns information om ditt personliga ansvar
vid kris som till exempel avbrott i elsystem, i vattenforsorjning, IT- och betalsystem.

https://sundsvall.se/kommun-och-politik/kris-och-samhallsstorning/ditt-personliga-
ansvar-vid-kris

Forbered dig, nagot litet kan betyda allt

Nedanstaende checklista innehaller tips pa saker som &r bra att ha hemma vid en kris i samhallet.

Anvand det du och dina anhoriga behover. Tank ocksa pa vad vi kan dela pa och vad ni kan lana av

varandra.

e Radio som gar pa batterier eller med vev/solceller.

e Ficklampa och pannlampa med extra batterier.

e Flaskor och dunkar med rent vatten.

e Mat som inte behover kyl eller frys. Mat som kan &tas direkt eller tillagas utan vatten.

Stormkdk och bransle. Anvands helst utomhus.

Tandstickor, stearinljus, blockljus, varmeljus

Sovsackar, filtar och varma klader

Fotogenlampa och bréansle (till exempel lampolja eller fotogen). Tank pa att ha bra ventilation.

e Alternativ varmekalla som drivs av fotogen, gasol, diesel eller ved.

e Husapotek, till exempel forsta hjalpen-kit, sarvard, eventuella viktiga mediciner.

e Hygienartiklar, till exempel vatservetter, handsprit, blojor och mensskydd.

e Extra batterier, laddade powerbanks.

e Kontanter (om betalkort slutar fungera).

e Lista pa papper med telefonnummer till familj, anhériga, grannar, sjukhus, kommun,
raddningstjanst, elleverantor.

Forbered for en vecka

Gor en plan for hur du i hemmet ska ordna med vatten, mat, radio och varme under en vecka.
Manga har sakerna fran checklistan i en krislada, da hittar man dem l4tt nar det behdvs. Du kan
behova anpassa krisladan efter ditt hushalls situation och férutsattningar. Finns det ndgot annat du
eller dina narstadende behdver en vanlig vecka?

Nar du ar forberedd kan samhallet fokusera pa att hjalpa dem som har svarast att klara sig sjélva. Du
som vanligtvis behover stod i vardagen har ratt att fa den hjalpen dven i en kris, men det kan se
annorlunda ut, eller dréja.

Forbered dig tillsammans med andra

Om krisen eller kriget kommer behover vi alla hjalpas at. Ifall du kdnner dina grannar blir det lattare
att samarbeta och hjalpa varandra. Som en del av en forening eller frivillig forsvarsorganisation kan
du gora viktiga insatser.

Glom inte kontanternal!

Du kan behoéva ha kontanter hemma for att kunna handla. Vid strémavbrott fungerar varken
uttagsautomater eller kortbetalning. Ta i forvag ut kontanter om kan, och forvara pa ett sakert stille.
Rékna pa vad du behover for en vecka.



Tillgang till mat i kris
Har far du nagra tips pa vilken mat som ar bra att ha hemma, hur den kan tillagas och
hur du bast forvarar den.

Checklista — mat att ha hemma infor kriser

e Potatis, kal, morotter, agg

e Brod med lang hallbarhet, till exempel tortilla, hart bréd, kex, skorpor.

o Mjukost, messmor och andra palagg pa tub.

e Hardost

e Havredryck, sojadryck, torrmjolkspulver.

e Matolja, attika, vinadger

e Snabbpasta, ris, gryn, potatismospulver.

Fardigkokta linjer, bonor, grénsaker, hummus pa burk.

Krossade tomater — att t ex koka pasta i.

Joderat salt, buljongtarningar, tomatpuré

Konserver med koéttfarssas, makrill, sardiner, ravioli, laxbullar, kokt kétt, soppor

Fruktkram, sylt, marmelad.

Fardig blabars- och nyponsoppa, juice eller annan dryck som haller i rumstemperatur.

e Kaffe, te, choklad, energibars, honung, mandlar, nétter, nétsmor, fron.

e Eventuell specialkost och mat till spaddbarn/smabarn och mat till dina husdjur
Fler tips finns pa livsedelsverket.se-Matforrad

Frukt, rotfrukter, gronsaker och dgg kan férvaras i rumstemperatur men de haller langre vid
kylskapsforvaring. Detsamma géller 6ppnade konserver. Nar forpackningen har 6ppnats sa haller
maten inte sa lange i rumstemperatur. Det kan darfor vara bra att képa mindre férpackningar.

Din kropp behdéver mat
Ar du frisk kan kroppen klara sig ldngre utan mat, men den mentala férmagan férsdamras snabbt om
du inte ater. Se darfor till att du har nagot att ata.

Utan leveranser blir det brist pa mat

Vid till exempel ett stort strémavbrott blir det problem med transporterna och da blir det snabbt
tomt pa hyllorna i affarerna. Darfér ar det bra att ha mat hemma sa att du klarar dig en vecka utan
att behodva handla.

Laga mat utan el

Den mesta av utrustningen i ett modernt kok slutar fungera vid ett stromavbrott. Vid ett
strémavbrott kan du anvanda sprit- eller campingkok (stormkok) att laga mat pa. Stormkoket maste
std plant pa ett underlag som inte kan bdrja brinna. Det ska ocksa vara god ventilation och du maste
kunna slacka om det skulle bérja brinna. Det allra basta ar att anvanda utrustningen utomhus. En
utegrill kan ocksa anvandas till matlagning och den ska sjalvklart endast anvandas utomhus. Det &r
ocksa bra att ha tillgang till mat som inte kraver uppvarmning eller avancerad tillagning.

Bra krismat
Krossade tomater i burk dr smart krismat med manga variationsmoéjligheter. Exempelvis kan
tomaterna anvandas istallet for vatten for att koka pasta eller couscous.



Férvara maten ratt

Det ar viktigt att forvara mat och livsmedel ratt, annars kan du bli sjuk aven om du kokar eller steker
maten. Borja med att dta upp det som finns i kylskapet, medan det fortfarande ar kallt dar och maten
ar farsk. Aven om strdmmen forsvinner haller frysen sig tillrackligt kall i ett par dygn. Oppna
frysdorren sa fa ganger som maijligt, och stang den snabbt igen s att kylan haller sig inne. Har du
balkong eller altan, forvara maten dar nar det ar kallt ute.

Krisrecept

Het svamppasta (4 portioner) Ger mycket energi och ar lagad pa mat med lang hallbarhet

En nave torkad svamp

1 gul I6k

6 deciliter snabbmakaroner
Salt och peppar

Chiliflakes

Matolja till stekning

Cirka 1 liter vatten

Blotlagg svampen i cirka en timme. Hall lite olja i en kastrull och fras I6ken. Anvand spritkok vid
elavbrott. Tillsatt svampen och stek. Hall i makaroner och fyll pd med vatten och salta. Om du har ont
om vatten kan du ateranvanda det som svampen blotlades i. Hall av, krydda med salt, peppar och
chiliflakes och at.

Korvrulle med paprikamajjo (4 portioner) Lagas utan vatten och el och kan atas direkt

1 burk konserverad korv

1,5 deciliter majonnas tub/burk

1 burk ajvar

1 paket tortillabrod

1 burk syrade gronsaker

Nagra nypor rostad 16k

Skar upp korven i slantar. Blanda majonas och ajvar i en skal och stryk ett lager pa ett tortillabréd.
Lagg pa korv, gronsaker och rostad 16k. Rulla ihop och ét.

Pasta med tomat- och linssas (4 portioner)
6-8 deciliter okokt snabbpasta

2 burkar krossade tomater

1 tetra réda linser (fardigkokta)

2- 3 matskedar olja

2-3 matskedar tomatpuré

2 grovt rivna morotter

1 pressad vitloksklyfta, alternativt vitlokspulver
1 buljongtarning

1-2 teskedar torkade 6rtkryddor

salt och svartpeppar

Koka upp vatten till pastan. Koka pastan i 3 minuter, eller det som star pa pastaforpackningen. Hall
olja i en kastrull eller stekpanna. Stek morotterna och vitlok ndgon minut under omrorning. Lagg
sedan i tomaterna, buljong, tomatpuré och 1at koka nagon minut. Avsluta med att lagga i linserna.
Smaka av sasen med salt och svartpeppar och andra torkade kryddor efter smak.

Receptet kan ocksa lagas i en och samma kastrull. Minska da méangden pasta nagot och tillsatt cirka 2
deciliter vatten.



Rakostsallad (rawfood)
Dressing - Hampaolja eller rapsolja, persiljesalt (latt att gora sjalv, eller farsk persilja och salt),
rosenkvittenmust (nordisk citrusfrukt) eller dppelcidervinager.

Protein och fett:
Hasselnotter eller valnotter (bada véxer i Sverige).

Sallad

Réadisor, loktrav, tusenskéna (liten blomma som ar vanlig i grasmattor), kirskal (kers), maskrosblad,
ramslok, machesallad.

Blanda dressingen val. Lagg ingredienserna till salladen i en skal, klipp eller skdar om det behovs. Hall
dressingen pa salladen och toppa med nétterna.

Smulpaj (6 portioner)

Smulpaj ar en efterrattsklassiker som satter guldkant pa vardagen. Gar att dta bade tillagad och ra.
1,5 deciliter havregryn

1,5 deciliter mjol

100 gram margarin (eller smor)

0,5 deciliter socker eller honung

Rabarber, jordgubbar, blabar, lingon pd sommarhalvéret. Applen pa vinterhalvéret.

Dela frukten och lagg i en form. Blanda ihop ingredienserna till smuldegen och lagg ovanpa. Gradda
over 6ppen eld eller i din vedspis.

Aven gott ratt om det inte finns tillgdng till uppvarmning. Till pajen ir det gott med exempelvis
havremjélk, havregradde och vaniljsas (finns som pulver).

Frukost och mellanmal

Te

Te gors pa blad som du plockat och torkat, t.ex. vinbarsblad, brannassla eller hallonblad. Koka upp
vatten, lagg i ndgra blad och 1at de dra en stund innan du dricker.

Havregrynsgrot (1 portion)

2 deciliter vatten

1 deciliter havregryn

1 kryddmatt salt

Blanda alla ingredienser. Koka upp, sédnk varmen och lat det smaputtra tills groten ar lagom tjock. Ror
om da och da. Servera med mjolk eller vegetabiliskt alternativ, sylt, farska bar, frukt eller Gverbliven
kram.

Overnight oats (2 portioner)

Kall grot som funkar utmaérkt att géra i ordning dagen innan.

2 deciliter havregryn

2 deciliter havredryck (havredryck kan sta varmt i manader innan den 6ppnas)

0,5 tesked salt

Blanda ingredienserna. Hall upp i var sitt glas eller sma skalar. Lat sta kallt i tva timmar eller 6ver
natten i rumstemperatur. Forslag pa topping: Kanel, torkade aprikoser, torkade eller farska bar.

Tips pa andra mellanmal:

e Knackebrod med hasselnétskram/valndtssmor

e Agg ir ett bra alternativ om du har tillgéng till eld s& att du kan koka dem. Star sig ett tag i
rumstemperatur.



Tillgang till vatten i kris

Brist pa vatten ar mycket allvarligare an brist pa mat. Darfor ar det viktigt att ha en
plan for att kunna ordna vatten i alla lagen. Med nagra dunkar, en vanlig frys och
mojlighet att koka ditt vatten kommer du langt.

Du behover minst 3 liter per dag

Minst tre till fem liter vatten per person behdvs varje dag. Det racker till dryck och det allra
nodvindigaste de forsta dagarna, sedan behdvs det mer. Har du hund, katt eller smadjur gar dt at
vatten dven for dem.

Tappa upp dricksvatten

Om strommen férsvinner kan vattenpumparna sluta fungera efter ett tag. Da beh6ver du ha extra
vatten upptappat, bade till familjen och husdjuren. Ett smart satt att foérbereda sig ar att frysa in
vatten i PET-flaskor. Flaskorna fungerar da bade som reservdricksvatten och som kylklampar i frysen
under langre stromavbrott. Kom ihag att inte fylla flaskorna dnda upp, da spricker de nar vattnet
fryser. Om strommen gar kan du direkt borja tappa upp vatten i dunkar och hinkar.

Férvara vattnet morkt och svalt

Det ar svart att sdga exakt hur lange man kan forvara dricksvatten i dunkar, flaskor eller behallare,
eftersom hallbarhetstiden beror pa hur rent vattnet &r fran borjan. Férvara vattnet morkt och kallare
an rumstemperatur sa haller det sig frascht langre. Gransen for hur lange det gar att férvara
dricksvatten har mer med lukten och smaken att géra an med risk for sjukdom.

Hamta vatten

Om det blir brist pa vatten kan kommunen stélla ut vattentankar pa bestamda platser dit du far ga
for att hamta vatten i egna karl. Rékna med att du far hamta begransade mangder, eftersom vattnet
ska racka till sa manga som majligt. | nddlage kan du hamta vatten fran vattendrag, sjoar och
dammar. Ta i sa fall vatten fran stéllen dar vattnet rinner, eller som ligger langt ut fran stranden.
Koka alltid vatten som du hamtat ute.

Koka fororenat vatten

| krissituationer ar férorenat vatten en av de vanligaste smittspridarna av mag- och tarmsjukdomar.

Om det finns misstanke om att kranvattnet innehaller bakterier, virus eller parasiter behover du rena

det. Detsamma galler fér vatten du hamtat ute, eller om du anvander sn6 och is. Det ska kokas innan

du kan dricka det eller anvdanda det i matlagning.

o Koka upp vattnet tills det bubblar kraftigt med stora bubblor. Bakterier, virus och parasiter dor
nar vattnet kokas.

e Hall det kokta dricksvattnet i en ren kanna eller flaska och Iat det svalna.

Det finns ocksa andra vattenreningsmetoder som till exempel tabletter. De metoderna kan rena

vattnet fran skadliga mikroorganismer, men hjalper inte mot kemiska féroreningar.

Checklista for tillgang till vatten vid kris

Rent dricksvatten ar livsnddvandigt. Rikna med minst 3 liter per vuxen/dygn. Om du &dr osaker pa
kvaliteten behdver du kunna koka vattnet.

e Dunkar, garna med tappkran, flaskor, hinkar med lock

e PET-flaskor att frysa vatten (fyll inte anda upp, da spricker flaskan)

e Mineralvatten

e Kokmojlighet



Tillgang till kommunikation i kris

Vid en storre olycka eller kris behover du fa veta vad som hander, hur du sjalv ska
agera och vad ansvariga myndigheter gor. Du kan ocksa behdva komma i kontakt
med dina anhoriga.

Lyssna pa radio

| en kris ska du lyssna pa din lokala P4-kanal. Dar far du veta viktiga detaljer om hur laget ar i
samhallet, lokala vaderprognoser, var du kan hdmta vatten, vart du kan bege dig om du behdver
hjalp eller om det ar evakuering pa gang. For att kunna hora radion dven om det ar ett stromavbrott,
kan du anvanda nagot av det har;

e Engammal transistorradio som gar pa batteri
e Enradio som kan laddas med solceller

e Enradio som gar att veva igang

e Bilradio

Om du inte kan ringa 112
Om du akut behéver ringa 112 och telefonen inte fungerar, kan du bege dig till ndrmaste
brandstation och dar Iana en nodtelefon.

Krisinformation.se samlar viktig information

For att det ska vara enkelt att hitta tillforlitlig och uppdaterad information dygnet runt vid en allvarlig
handelse, finns det en sarskild webbplats for de myndigheter som arbetar med det som har hant —
Krisinformation.se. Har finns all myndighetsinformation samlad pa ett stalle, sa att du sjalv slipper
halla reda pa vilken myndighet som ansvarar fér vad och hur du kommer i kontakt med ratt
myndighet. Myndigheten for samhallsskydd och beredskap (MSB) ansvarar for webbplatsen. Viktig
lokal information kan finnas pa kommunens webbplats och Facebooksida. Ditt elbolag kan som regel
ocksa informera om hur lang tid det berdknas ta innan strommen ar tillbaka.

Saklig information

Det ar viktigt att manniskor litar pa den information som vi myndigheter férmedlar. Det betyder att
informationen maste vara korrekt och begriplig sa att den inte skapar forvirring och misstro hos
manniskor. Vikten av snabb och palitlig information vid olyckor och kriser uppméarksammas allt mer.
Idag arbetar ansvariga myndigheter aktivt for att bli bra pa att informera allmanheten vid svara
handelser.

Ring informationsnumret 113 13

113 13 &r Sveriges nationella informationsnummer. Dit kan du ringa om du vill fa information vid
allvarliga olyckor och kriser i samhallet. Det kan till exempel handla om en st6rre storm, en
influensaepidemi, en stor trafikolycka eller en 6versvamning. All information som lamnas pd 113 13
ar verifierad, det vill sdga avstdmd med till exempel kommunen dér hdandelsen har gt rum.

Ring 113 13 nar:
e duvill fa information om en pagaende kris i samhallet
e dusjalv vill Amna information om sadana storre handelser i samhallet.

Kommunikation utan el

Alla kommuner har en skyldighet att kunna informera alla som bor, verkar eller vistas i kommunen
vid en allvarlig handelse, och ska snabbt kunna lagga ut information pa kommunens webbplats. Men
vid ett elavbrott blir arbetet svarare. Kommunen kan da anvanda sig av allt fran flygblad till
torgmoten och personliga informatdrer for att na ut med viktig information.



Skriv ner viktiga nummer pa papper

Om din mobil inte fungerar kommer du inte heller at dina kontakter dar. Kan du numret till anhériga,
skolan, kommunen och elleverantéren? Din fasta telefon, eller ndgon annans telefon kanske
fortfarande fungerar. Ha dina viktigaste telefonnummer uppskrivna pa en papperslapp och lagg den i
krisladan. Ladan ska sta sa att alla vet var den ar.

Kommunens trygghetspunkter vid kris

Pa en del stallen 6ppnas det speciella trygghetspunkter om det blir en kris. Det kan vara i en skola, en
gymnastiksal, ett forsamlingshem eller i en kyrka. Dar kan man fa information, varme, dricksvatten
och mat. Man kan ocksa sova 6ver och lana eluttag. Pa trygghetspunkterna jobbar frivilliga och
kommunens eller kyrkans personal. Du kan i forvag ta reda pa om din kommun har trygghetspunkter
och var dessa finns.

Ladda elprylarna i forvag
Om du hor talas om att det ska bli ovader — passa pa att i forvag ladda allt som gar. En powerbank
eller annat slags extrabatteri till mobilen kan vara bra att ha.

Hjalp varandra!
Hall kontakt med grannar och anhdriga pa de satt du kan, och hor efter om de behover hjalp.

Checklistan Tillgang till kommunikation vid en kris

Vid en allvarlig handelse behdver du kunna ta emot viktig information, framfor allt via Sveriges Radio
P4. Du behover ocksa kunna félja mediernas rapportering, ha kontakt med anhdriga och vanner och i
akuta fall kunna na raddningstjanst, sjukvard eller polis.

e radio som drivs med batteri, solceller eller vev

e bilradio

e papperslista med viktiga telefonnummer

e extrabatteri/power bank till bland annat mobiltelefon
e laddare till telefonen att anvanda i bilen

e kommunikationsradio/walkie talkie



Tillgang till virme i kris

Det behdver inte vara sa kallt for att du snabbt ska bli nedkyld. D3 blir din rérelse- och tankeférmaga
samre. Se till att ha en plan for alternativ uppvarmning av ditt hem och ha saker hemma som kan
underlatta.

Tata golv, dorrar och fonster

Att vistas i en bostad utan varme ar en stor pafrestning, men det finns mycket du kan gora for att
situationen ska bli lattare. Det som blir kallt forst ar golven. Lagg pa extra mattor eller filtar. Tata
fonster- och dorrspringor med tejp, filtar eller plast for att spara pa varmen.

Ta fram vinterkladerna

Tank som du skulle géra infor en kall vinterdag. Anvand liggunderlag, skidklader, mdssa och vantar.
Kla dig lager pa lager. Da blir det luft mellan plaggen som varms upp av kroppen. Ullplagg ger bra
varme och ska vara ndarmast kroppen.

Alternativ varme

Stearin- och varmeljus ger bade varme och ljus. Men se upp med brandfaran. Anvand ljusstakar eller
stall ljusen i ett fat med vatten. Stéall alltid varmeljus glest! GI6m inte att ha extra téndstickor eller
brastandare. Anvand ALDRIG levande ljus nar du sover.

Det ar lattare att halla varmen om man ar flera &ri samma rum. Bygg en koja att sova i. Ta pa varma
trojor, filtar, mossa och kryp ner i varsin sovsack.

Tank pa sdkerheten!
Sa fort vardagen inte fungerar som vanligt ar det |att att falla ur sina sékerhetsvanor. Har ar nagra
sakerhetstips vid stromavbrott:

e Anvand inte levande ljus nar du sover.

e Var forsiktig nar du hanterar bransle inomhus.

e Placera levande ljus langt bort fran brannbara material, till exempel gardiner.

e Stdll virmeljus glest i en ljusstake som inte kan boérja brinna.

e Placera och anvand stormkok eller campingkdk langt bort fran skap och koksflakt.

Checklista for tillgang till varme i kris
Tank pa brandfaran om du ténder ljus och alternativa varmare. Slack allting innan du somnar. Vadra
regelbundet for att fa in syre.

e ullplagg

e varma och oémma ytterklader
e mossor, vantar, halsdukar

o filtar

e liggunderlag

e sovsdckar

e stearinljus

e varmeljus

e tandstickor

e brastindare



