Krisplanering for den enskilde

Risk- och sarbarhetsanalys
Fran forsvarsutbildarna

Samla familjen och diskutera vilka mojliga risker och kriser som kan uppkomma i samhallet idag, vilka konsekvenser far detta for familjen,
samt hur familjen kan lindra dessa konsekvenser genom att i forvag forbereda sig?

Vilka kriser kan uppsta
i samhillet och som far
negativa konsekvenser Ww.
for familjen?
{Elbortfall, vatten, brand,
It-haveri, annat)

Hur l3ng tid bedémer
familjen att krisldget
kan att besta
innan samhallet kommit
tillbaka i ett normallage
igen?

Hur lang tid raknar
familjen med att klara
utan nagra 3tgarder?

Hur lang tid vill familjen
klara utan det som inte
fungerar under krisen?
Bestdm hur ldnge och
anvand det i det
fortsatta
krisplanarbetet.

Vad &r
konsekvenserna
for samhallet och for
familjen efter de
bedémningar ni
gjort?

Y

Vad kan familjen vidta for
atgérder, for att mildra
eller eliminera de
skadliga konsekvenserna?

Skriv en lista och
prioritera atgarderna som
familjen vill och kan
atgarda.

(Viktiga och enkla, hilliga
och snabba atgérder forst,
andra atgdrder kan man
vidta pa sikt efter en
uppgjord plan).

o

Vad finns redan och vad
maste familjen
komplettera med?

Utrustning for
matberedning
(stormkak, grill).
Mat

Forvaringskarl{(dunkar
for vatten m.m.).

Tillgang till rent vatten
(kallkdlla)

Bransle
Batterier med laddare
(dynamo eller solceller).
Batteriradio el liknande
Filtar
Verktyg, laffatejp
Annat som behovs
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OM KRISEN ELLER KRIGET KOMMER

Tips for din

hemberedskap

Forutsattningar och behov ser olika ut, exempelvis om du bor pa

landsbygd eller i tatort, i hus eller Idgenhet. Har far du allmanna tips
for din hemberedskap. Anvand det som passar just dig och dina nara.

Ga garna ihop om vissa saker och Iana av varandra.

Mat

Det ar viktigt att ha extra mat
hemma som ger tillrackligt med
energi. Anvdnd héllbar mat som
kan tillagas snabbt, kriver liten
mingd vatten eller som kan &tas
utan tillagning.

O potatis, kil, morttter, 4gg

O bréd med lang hallbarhet, till
exempel tortilla, hart brod, kex,
skorpor

mjukost, messmor och andra
paldgg pa tub

havredryck, sojadryck, torr-
mjdlkspulver

matolja, hirdost

snabbpasta, ris, gryn, potatis-
mospulver

fardigkokta linser, bonor,
gronsaker, hummus pd burk

krossade tomater att till exempel
koka pasta i
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konserver med kottfarssas,
“makrill, sardiner, ravioli, lax-
bullar, kokt kott, soppor

fruktkrim, sylt, marmelad
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fardig blibars- och nyponsoppa,
juice eller annan dryck som
hiller i rumstemperatur

O kaffe, te, choklad, energibars,
honung, mandlar, notter, not-
smor, fron.

Vatten

Rent dricksvatten dr livsnédvindigt.
Rikna med minst tre liter per vuxen
och dygn. Om du ir osdker pa
kvaliteten behéver du kunna koka
vattnet.

Om toaletten inte fungerar kan du
ta kraftiga plastpdsar eller plast-
sdckar och placera i toalettstolen.
En god handhygien dr viktig for att
undvika smittor.

O flaskor
0O hinkar med lock
O PET-flaskor att frysa vatten i

(fyll inte dnda upp, da spricker
flaskan)

O mineralvatten

O dunkar, girna med tappkran, att
himta vatten i. Du kan ocksa ha

ett par rena dunkar fyllda med
vatten i.

Varme

Om elen forsvinner under en kall
drstid kommer bostaden snabbt att
bli utkyld. Samlas i ett rum, hing
filtar for fonstren, tick golvet med
mattor och bygg en koja under ett
bord for att hdlla varmen. Tank pa
brandfaran. Slick alla ljus och al-
ternativa virmare innan ni sommnar.
Vidra regelbundet for att fa in syre.

ullplagg

varma och oémma ytterkldder
mdssor, vantar, halsdukar
filtar

liggunderlag

sovsackar

stearinljus

varmeljus

tandstickor eller brastdndare

alternativ virmekilla, till exem-
pel gasolvarmare, fotogendrivna
element.
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Kommunikation

Vid en allvarlig hindelse behéver
du kunna ta emot viktig informa-
tion frdn myndigheterna, framfér
allt via Sveriges Radio P4 och Sveriges
Television. Du behéver ocksd kunna
folja mediernas rapportering, ha
kontakt med anhdriga och vinner
och i akuta fall kunna né radd-
ningstjanst, sjulkvard eller polis.

O radio som drivs med batteri,
solceller eller vev

O bilradio

O papperslista med viktiga
telefonnummer

O extrabatteri/power bank till
bland annat mobiltelefon

O

laddare till mobiltelefonen att
anvanda i bilen.
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spritkok och brédnsle
ficklampa, pannlampa
batterier

kontanter i mindre valorer
husapotek och extra mediciner
vitservetter

handsprit

blojor och mensskydd

utskrifter pd papper av exem-
pelvis forsdkringsbrev, bank-
uppgifter, registreringsbevis

drivimedel i tanken.
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Myndigheten for
samhdllsskydd
och beredskap




Menyforslag utifran Livsmedelsverkets
matforradslista vid handelse av kris

Exempel pd lattlagad mat. Fundera 6ver hur omviaxlande du vill kunna &ta och
anpassa menyn sa att den passar dig och din familj.

Frukost

Mellanmal

Lunch

Mellanmal

Middag

Mellanmal

Ragflingegrét, mjélk*, sylt
Hart bréd med mjukost

Notter, mandel, torkad
frukt

Te/kaffe

Te/kaffe
Kex /skorpa

Kycklingsoppa
Hart bréd hummus
Konserverad frukt

Choklad/energibar
Mandel, nétter, frén
Couscous med grillad

paprika, soltorkade
tomater, tonfisk

Hart brod, kikdrtsrora
(hummus)

Te/kaffe
Hart bréd, valfritt paldgg

* = se hallbara alternativ pa baksidan.

Mjolk*, flingor, mandel
notter, frén

Hart brod med makrill
i tomatsas

Te/kaffe

Te/kaffe
Pinnbréd/stekpannebrod
Valfritt paldgg

Lapskojs: mos (pulver)

med kottbitar fran
konsery

Morbtter, oljedressing
Konserverad frukt

Kram och mjolk*,
skorpor

Ravioli gréna bénor med
oljedressing

Hart brod, valfritt palagg
Konserverad frukt

Te/kaffe
Kex, nétter/mandel

Havregrynsgrét, mjolk*,
sylt

Hart brod med
mjukost, marmelad
Te/kaffe

Te/kaffe
Hart brod, valfritt paldgg

Kottfarssas och snabb-
makaroner

Majs, oliver

Hart bréd, mjukost
Konserverad frukt

Mandel, torkad frukt

Wrap med tonfisk
(tortilla alternativt eget
stekpannebrod, tonfisk,
majskorn, oliver, ost)

Te/kaffe
Hart brod, valfritt palagg

Mijolk*, flingor, mandel
Hart bréd med makrill
i tomatsas

Te/kaffe

Te/kaffe
Kex/skorpa

Kottbullar i sds med mos
(pulver) och lingonsyit
Gréna bonor, oljedressing
Hart bréd

Konserverad frukt

Te/kaffe
Hart bréd

Couscous med lufttorkad
korv och kryddig paprika-
rora (ajvar relish)

Marinerade bénor

Nyponsoppa
Skorpor

Checklista

.

mat fér ca en vecka som
kan forvaras i rumstempe-
ratur, inte kréver sa mycket
energi att laga och som
racker till alla i hushallet
extra dricksvatten, fryst
eller i flaskor, vattendunk
campingkék med

brénsle och tindstickor.

Tips! Att képa
sma férpackningar och
konservburkar kan vara bra
for att minska matsvinn.
Nar forpackningen
oppnats blir hallbarheten
kort om maten forvaras i

Havregrynsgrét , mjolk*,
sylt

Hart brod med

mjukost, marmelad
Te/kaffe

Pulversoppa litet
mellanmal (minimal)

Hart brod, valfritt paldgg

Nudlar med soltorkade
tomater, grillad paprika
och laxbollar

Te/kaffe

Skorpor

Gulaschsoppa spetsad
med lite olja

Hart brod, valfritt palégg
Konserverad frukt

Choklad
Notter/mandel

Hart brod med makrill
i tomatsas

Torkad frukt notter/
mandel

Te/kaffe

Te/kaffe
Kex/skorpa

Tomatsoppa med pasta
eller krutonger och pesto

Hart brod, valfritt pldgg

Havregrynsgrét, fron,
mandel, sylt, mjolk*

Spaghetti med enkel
pastasas (tomat och roda
linser)

Nyponsoppa

Notter/mandel

rumstemperatur,

Havregrynsgrot, mjolk*,
sylt

Hart bréd med
mjukost, marmelad
Te/kaffe

Te/kaffe
Kex/skorpa

Pasta med vita bonor
i tomatsas

Konserverad frukt -

Pulversoppa litet mellan-
mal {(minimal)

. Pannkakor* gjorda av

mix alt. egna pannkakor
med sylt

Hart brod, valfritt paligg
Konserverad frukt
Mandel

Mjoélk* och flingor

Pa www.livsmedelsverket.se kan du Iisa mer om livsmedel vid kris.



