PO
& Myndigheten

for civilt forsvar

Sju dagar

Ova sé att du klarar dig
utan el, vatten och varme
| minst sju dagar.

Det kan handa om det blir
kris eller krig.

Lattlast




Tank dig det har

P|6tsligt funkar inte elen.
nternet funkar inte heller.
Det finns inget vatten i kranen.

Du forsOker ringa
men det ar helt tyst i telefonen.

Sa hér ar det i flera dagar.
Det blir kallt inne,

maten i kylen blir dalig

och ditt betalkort funkar inte.

Vad gor du da?




Om det blir en kris eller ett krig i Sverige
maste alla manniskor veta vad de ska gora.

Det hjalper hela landet att klara krisen
eller kriget!

Du kan 6va redan nu. Da klarar du svara
situationer battre hemma hos dig.

Las igenom den har broschyren.

Ova ensam eller tillsammans med vanner,
assistenter, grannar eller famil.

Det ar bra att hjalpas at.



Kommunikation

Tank om det blir helt morkt.
Det ar stromavbrott i hela omradet.

Du forso6ker lasa nyheter i
mobilen, men internet funkar inte.
Tv och telefon funkar inte heller.

Hur far du veta vad som har hant?

Sa har kan du forbereda dig

« Ha en radio med batteri
installd pa Sveriges Radio P4.

« Bestam en plats med familj, vanner eller
grannar dar ni alltid kan traffas om ni inte
kan ringa till varandra.

« Tareda pa var din kommun ger information
vid en kris eller krig.




VATTEN

Vatten

Tank om det inte kommer nagot vatten ur kranen.

Det har inte kommit nagot vatten sedan igar och
du borjar bli torstig.

Hur far du vatten om det inte finns i kranen?

Sa har kan du forbereda dig

« Ha plastflaskor med vatten i frysen.
Fryst vatten blir inte gammalt.
Flaskorna hjalper ocksa till att halla frysen kall.

Fyll stora dunkar med vatten.
Ha dunkarna pa en mérk och sval plats.

Ta reda pa var din kommun stéller ut vattentankar,
om vattnet hemma foérsvinner en langre tid.
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Varme

Element blir snabbt kalla vid ett stromavbrott.
Till slut blir det nastan lika kallt inne som ute.
Och extra kallt blir det nér solen gar ner.

Hur haller du varmen om din bostad blir kall?

Sa har kan du féorbereda dig

« Testa att sova en natt i sovsack.
Eller med jacka istéllet for tacke.

« Ha extra tacken och filtar

som du kan varma dig med.

 Testa att bara vara i ett rum.
Stang ddérrarna till rummet
for att spara varme.




Mat

Om kyl och frys slutar funka
blir maten snabbt dalig.

Men torr mat och konserver
behdver inte vara i kylskapet.

Hur l&nge rdcker maten du har hemma?

Sa har kan du féorbereda dig

« Kolla vilken mat du kan ha utanfor kylskapet.
Vilken av den har maten
tycker du och din familj om att ata?

Kbp hem en extra matvara som haller lange
varje gang du handlar.

Ha koll pa bast fore-datum pa
maten i ditt matforrad.




Pengar

Du ar i en butik och ska handla mat.

| kassan sager personalen:

Du kan inte betala med kort.

De fragar: Kan du betala pa ett annat satt?

Hur gor du om du inte kan anvanda ditt kort?

Sa har kan du forbereda dig

« Anvand kontanter ibland.
Da vanjer du dig vid mynt och sedlar.

« Ha kontanter hemma.
De ska racka i en vecka
for dig och dem du bor med.

- Se till att du kan betala pa olika satt.
Ha kort fran olika banker.
Se till att du kan betala med mobilen.




Liv och halsa

Nu ar du nastan klar.
Du har forberett dig for en kris.
Du har gjort mycket som hjalper dig.

Vad kan du gbra mer for att radda liv
vid en kris eller en allvarlig handelse?

Sa har kan du forbereda dig

« Om du har medicin pa recept:
Det ar bra att ha medicin hemma
sa att det racker for en manad.

 Ta reda pa om du kan bli blodgivare.

« Ga en kurs i hjart- och lungraddning (HLR).

 Lar dig hur man stoppar en farlig blédning.
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Grannar och vanner

Tillsammans blir vi starkare.

Vid en allvarlig handelse ar det viktigt
att dela kunskap och hjalpa varandra.

Det kan vara bra att veta att
om du har ratt till assistans i din vardag,
sa har du det dven vid kris eller krig.

Sa har kan du forbereda dig

« Prata med dina grannar
om hur ni kan hjalpa varandra.

* Prata med andra personer du kanner om
sadant som kan vara viktigt i en kris eller
om det skulle bli krig.




Bra saker att ha hemma

Radio som drivs med batteri, solcell eller vev

Vatten i plastflaskor eller dunkar

Sovsack, extra tacken och filtar

Stearinljus och varmeljus

Tandstickor eller tandare

Stormkok eller gasolkok med bransle

Grill och grillkol

Konserv-oppnare

Viktiga mediciner fér en manad

Forsta hjalpen - till exempel

plaster, bandage, sartvatt, blodstoppare

Kontanter och flera betalkort

Ficklampa eller pannlampa

Batterier i olika storlekar

Laddat extra batteri till mobiltelefon (powerbank)

Viktiga telefonnummer och annan viktig information
skrivet pa papper

Karta over omradet nara dar du bor

Toalettpapper, vatservetter, bldjor,
mensskydd och liknande

Sedlar och mynt
— garna sa det kan racka en vecka




P
& Myndigheten
for civilt forsvar

-

Med den har broschyren
kan du 6va pa att klara dig minst sju dagar
utan el, vatten och varme.

Vill du 6va pa fler svara situationer?

Rikta din mobilkamera mot QR-koden

sa hittar du fler dvningar och videor.
Webbsidan ar inte skriven pa lattlast svenska.

Skanna har! \
<

Vill du veta mer om
vad du behover ha hemma?
mcf.se/hemberedskap
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http://mcf.se/hemberedskap
https://webbutbildning.msb.se/utb/MSB-Sju-dagar/player.htm#page1688719884383
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