et

Myndigheten for
samhiillsskydd
och beredskap

Checklista for din
hemberedskap

Alla som kan bdr ha en hemberedskap fér
att klara sig i en vecka. Checklistan ger tips
pd& sddant som ar bra att ha hemma vid en
samhdallskris. Anvand det som passar dig och
dina ndra. G& ihop om vissa saker och I&dna
av varandra.

Mat

Det ar viktigt att ha extra mat hemma som ger till-
riackligt med energi. Anvind hallbar mat som kan
tillagas snabbt, kriver liten mingd vatten eller som
kan dtas utan tillagning.

v/ potatis, kil, morotter, dgg
v/ bréd med ling hallbathet, till exempel tortilla,
hart brod, kex, skorpor

v/ mjukost, messmor och andra paligg pa tub
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havredryck, sojadryck, torrmjolkspulver
matolja, hardost

snabbpasta, ris, gryn, potatismospulver

COCK

tirdigkokta linser, bénor, gronsaker,
hummus pa burk

krossade tomater att till exempel koka pasta i

AN

konserver med kottfirssas, makrill, sardiner,
ravioli, laxbullar, kokt kétt, soppor

fruktkram, sylt, marmelad

NN

tirdig blabirs- eller nyponsoppa, juice eller
annan dryck som haller 1 rumstemperatur
v/ kaffe, te, choklad, energibars, honung,
mandlar, notter, n6tsmor, fron.

Vatiten

Rent dricksvatten ér livsnédvindigt. Rikna med
minst tre liter per vuxen och dygn. Om du ir osiker
pa kvaliteten beh6ver du kunna koka vattnet.

Om toaletten inte fungerar kan du ta kraftiga plast-
pasar eller plastsidckar och placera i toalettstolen. En
god handhygien ir viktig for att undvika smittor.
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flaskor

hinkar med lock

SO

PET-flaskor att frysa vatten i (fyll inte dnda
upp, da spricker flaskan)

mineralvatten

AN

dunkar, girna med tappkran, att himta vatten i.
Du kan ocksa ha ett par rena dunkar fyllda med
vatten i reserv. De ska sta morkt och svalt.

Vdrme

Om elen férsvinner under en kall arstid kommer
bostaden snabbt att bli utkyld. Samlas i ett rum,
hing filtar f6r fonstren, tick golvet med mattor
och bygg en koja under ett bord f6r att halla vir-
men. Tank pa brandfaran. Slick alla ljus och alter-
nativa virmare innan ni somnar. Vidra regelbundet
tor att fa in syre.

v/ ullplagg
v/ varma och o6mma ytterklider

v/ mossor, vantar, halsdukar
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filtar
liggunderlag
sovsickar
stearinljus
virmeljus

tandstickor eller brastandare

CAOCCCKAK

alternativ varmekalla, till exempel
gasolvirmare, fotogendrivna element.

Kommunikation

Vid en allvarlig hindelse behéver du kunna ta emot
viktig information fran myndigheterna, framfor

allt via Sveriges Radio P4. Du behéver ocksa
kunna folja mediernas rapportering, ha kontakt
med anhériga och vinner och i akuta fall kunna na
riddningstjdnst, sjukvard eller polis.

v/ radio som drivs med batteri, solceller eller vev
v/ Dbilradio

v/ papperslista med viktiga telefonnummer
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v/ extrabatteri/power bank till bland annat
mobiltelefon

v/ laddare till mobiltelefon att anvinda 1 bilen.

Ovrigt

spritkok och brinsle Las mer p&

msb.se/
hemberedskap.

ficklampa, pannlampa

batterier

kontanter i mindre valérer
husapotek och extra mediciner
vitservetter

handsprit

bl6jor och mensskydd

AN N N U U N NN

utskrifter pa papper av exempelvis
torsikringsbrev, bankuppgifter,
registreringsbevis

<

drivmedel i1 tanken.
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