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OM aTf VAl HEMSKT VIS.

Grattis till, och tack for, att du borjat ta
ansvar for din hemberedskap!

Preppbox ar ett initiativ for att géra
det enklare for varje hushall att ta ett
eget ansvar for sin beredskap i krislagen.
For om alla hushall klarar sig pa egen
hand i minst en vecka starker vi hela
samhallets beredskap. D& kan kommu-
ner och landsting fokusera pa de mest
utsatta istallet. Genom att képa denna
lada har du alltsa redan dragit ett stra till
stacken.

Tack for det!

Men det &r inte riktigt allt som behévs
goras. Och vi vet (tyvérr) att alla inte
tycker hemberedskap &r sé kul. Men
nagot som ar dnnu trakigare an att tanka
pa det nu — &r att inte ha tankt pa det
nér krisen kommer.

Kanske har du dock redan téankt pa
det mer an du tror, om du t ex var en av
dem som under pandemin handlade
at en granne eller kdpte upp ett lager
torrvaror fér att slippa vistas i butik s&
mycket - det var ett perfekt exempel pa
att hjalpas at i kris.

For att hjalpa dig forstd vad mer du
behoéver gora for att vara riktigt val rus-
tad har vi* tagit fram en minnesramsa:
HEMSKT VIS. Halsa, Energi, Mat, Skydd,
Kommunikation, Transporter, Vatten,
Information, Sékerhet. | tur och ordning:

HELSA

Att kunna forsta hjalpen fér att radda
liv vid akuta tillstdnd &r en given fordel.
Kurser finns gratis, sok péa internet. Tank
pa att hjartlungraddning &r annorlunda
pa spadbarn sé informera dig om hur,
BVC erbjuder gratiskurser for det.

Se till att du har mojlighet att rengéra
och plastra om sar och att du har re-
ceptfri medicin som smartstillande och
febernedséattande. Tabletter som hjalper
vid diarré t ex aktivt kol. Finns allergier i
familjen kan det vara bra att ha antihis-
taminer i lagret. Salvor som lugnar klada
eller irritation ar ocksa bra att ha, liksom
brannskadegel och brannskadeférband.

Tank dven igenom vad du eller din
familj behover for hygienen i bostaden,
aven i ett scenario utan el och vatten.
Bade for den personliga hygienen och
bostadens. Att lagra toalettpapper har
vi kanske lart oss, men lika viktigt ar tval
och stadprodukter. Vatservetter som
man ofta har till smabarn &r bra for tvatt

* alltsa Kalle Zackari Wahlstrom

och Patrick Sellman

och skaffa gérna dven sédana av den
typen som desinficerar. Basta toaletten
nar det inte finns vatten ar utomhus. Men
om du bor i lagenhet eller inte kan ga ut
sa kan du satta en kraftig byggsopséack

i ordinarie toastol (fall ner sitsen éver sa
kan du latsas allt &r som vanligt). Du be-
hover lampligt stré till en torrtoalett och
buntband for att stdnga igen den.

ENERGI

For att ha varme, belysning och mojlig-
het till kommunikation i en krissituation
behovs energi. En powerbank har ménga
redan till mobiltelefonen, se till att den
alltid ar laddad. Vanliga smabatterier ar
bra. Sa fort strommen gar blir man tack-
sam for en bra ficklampa.

Matlagning kan du skdta pa ett
gasolkok. Preppbox gar att kpa med
extravérmare som startas av en kemisk
reaktion. Ett vdrmeljus kan varma mer an
du tror, men en fotogenvarmare kan vara
bra att ha om du inte har kamin.

OBS!!! Se upp med kolmonoxidfér-
giftning vid anvandning av branslen i
trdnga utrymmen. Galler dven varmeljus.

MAT

De flesta kan klara sig nédgra dagar pa
mat som redan finns hemma. For att
forlanga den tiden kan du veckohandla
s du har dubbelt av omtyckta torrva-
ror som pasta, havregryn, bénor, linser,
ris, mjél mm. | hemberedskapssyfte ar
mjukkonserv, som Preppbox maltider,
att foredra da de redan innehaller vatten
(och i nédfall &ven kan &tas kalla).

Ha garna lite godis pa lager. Ja! Det ar
viktigt att kunna pigga upp i en besvarlig
situation, dessutom ar det kaloririkt.

Om du vill rékna kalorier &r en bra
utgangspunkt 2000 kcal per person och
dygn. Glém inte husdjur och eventuella
spadbarn. Grattis till dig med eget
gronsaksland, forresten.

SKYDD
Att kunna hélla kroppen varm &r viktigt.
Sovsackar till hela familjen ar en stor
fordel, men duntéacken och filtar funkar
ocksa. Bygg en koja! Da kan du 6ka tem-
peraturen i det mindre utrymmet bara
genom att vistas dar.

Se till att hela hushallet har ordentliga
klader enligt treskiktsprincipen, och ha
ull ndrmast kroppen som i sig ar smuts-

avvisande och inte luktar. Regnskydd i
form av poncho &r toppen déa det aven
kan skydda en ryggsack eller ett litet
barn som bars.

KOMMUNIKATION

Att kunna ladda och hélla igdng en smart
mobil &r vardefullt. Aven utan nat kan
gps-systemet fungera och mobilen har
valdigt ménga andra bra funktioner.

TRANSPORTER

Om man inte kan lita pd kommunaltrafik
kan det vara bra att ha viss beredskap
for transport. Se till att ha en bra reserv-
dunk om du har bil, och tanka vid halv
tank. Har du cykel bér du ha ett kit for att
laga en punktering. Glom inte bra kangor.

VATTEN

Att vara utan vatten ar fruktansvéart och
darfor det vi rekommenderar att du

tar itu med forst (men ramsan VEMSK
THIS blev tyvarr nedréstad internt). Se
till att ha minst tre (helst fem) liter till
varje medlem av hushallet per dygn. Byt
vattnet vid jul och midsommar. Kommu-
nalt vatten har ibland langre héllbarhet,
sa kolla med din kommun. Ar du minsta
tveksam sa koka alltid vattnet innan for-
taring, eller anvand vattenfilter /
vattenreningstabletter.

INFORMATION
En batteridriven radio s du kan ta emot
information (pé lokalradion, P4) om
telefonnéaten ligger nere tillnér grundu-
trustningen. Sortera informationen och
handla aldrig i panik! Kom ihdg UBBA -
Uppfatta, Bedém, Besluta och Agera.
Att enbart ga pa rykten kan vara for-
6dande och en del av en terrorhandling
eller krigshandling. Forsok fa sa bred
informationsinhamtning som majligt, det
ar bra dven utan krislage.

SHKKERHET

Béade till vardags och i kris &r brandvar-
nare och mgjlighet att sléacka eld helt ba-
salt. Brandfilt har oandlig hallbarhet. En
kolmonoxidvarnare ar bra att ha om man
eldar med 6ppen laga i sma utrymmen.
Genom samverkan med dina grannar far
du en storre trygghet, bade i den sam-
manlagda kunskapen men aven i form av
skydd mot hot som 6kad inbrottsrisk i
ett samhalle i kris.

som &r tva av grundarna av Preppbox



CHECKLIStA FOI HEMISREISKAF:
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HALSA

ENERGI

MAT

SKYDD

KOMMUNIKATION

TRANSPORTER

VATTEN

INFORMATION

SARKERHET
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En mindre férsta hjalpen-vaska med inriktning pa sarvard. Pincett, sarrengéring,

bréannskadegel och handdesinfektion i mindre flaskor.

Tval och sépa

Smartstillande och febernedsattande receptfria lakemedel
Aktivt kol

Babywipes / Desinfektionsservetter

Kraftig soppase

Buntband

Mensskydd

Antihistaminer

Extra batterier

Powerbank

Bransle till kdk, t ex gasol
Yxa, sédg och kniv for ved
Pannlampor och ficklampor
Varmeljus

Solcellsladdare

Mjukkonserver sasom Preppbox och snacks for minst 3 dygn

Mindre campingkék

Bra klader och skor till alla enligt treskiktsprincipen.
Sovséackar alt tjockare filtar

Regnponcho

Téndare, tandstickor och eldstal samt torrt material att tanda med

Mobiltelefoner
Walkie talkie — finns med FM-radio

Samverkan med grannar

Reservbréansle till din bil
Cykel och punkteringslagningskit
Bra vandringskangor (OBS — ingéngnal)

Minst tre liter vatten per person och dygn

Vattenfilter / Vattenreningstabletter)

Batteridriven radio
Pappersversion av viktiga kontaktuppgifter

ID-handlingar/Pass

Brandvarnare

Kolmonoxidvarnare

besvérligare férhéllanden

LAR pr1g.
Forsta hjalpen, inklusive
hjértlungréddning

Géra upp eld under

Navigera meq karta
och kompass
Samarbeta med
grannar <3



GLM INIE
EVAKUERINDS-
VASKAN!

Det later kanske dramatiskt, men att du nagon gang hastigt kan

tvingas ldAmna bostaden &r inte ett helt osannolikt scenario.
Skogsbrander och éversvamningar ar tyvarr nagot vi inte langre
star frammande infér. En packad vaska som star redo gor dig
forberedd istéllet for radd om ett sadant tillfalle uppenbarar sig.
Packa helst i en vaska du kan bara pa ryggen. Fér familjer med
mindre barn som inte orkar bara tungt kan hjulférsedda véaskor
vara bra. Ett packningsférslag med utgangspunkt frdn HEMSKT VIS*

ser du pa baksidan av det har arket.

* For att lasa mer om HEMSKT VIS se 6vriga infoblad i lddan eller preppbox.se.



BRA SAKER alt PRE(A I
EVAKUERINGSVRSKAN:
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En mindre férsta hjalpen-vaska med inriktning pa sarvard. Pincett, sarrengéring,
brannskadegel och handdesinfektion i mindre flaskor.
Lakemedel

Necessar inkl handduk (gérna snabbtorkande microfiber)
Toarulle

Hygienartiklar till mindre barn, t ex salva till bléjrumpor
Mensskydd

NYA vap OR:
) Tanka alltiq vid halv tank
(sériskerar gy inte Soppatorsk
Precis nar krisen kommer),

Extra batterier
Powerbank

Bransle till campingkok “
ing Berstta alltig fér nagon annan
var du befinner dig, sarskilt om

du &r ensam dar eller g3,

Yxa, sédg och kniv fér ved och skydd
Pannlampor och ficklampor

Solcellsladdare

Mjukkonserver sdsom Preppbox och snacks for minst 3 dygn

Mindre campingkék

Bra klader och skor till alla enligt treskiktsprincipen
Sovséackar

Regnponcho, kraftig som aven fungerar som vindskydd
Télt eller vindskydd

Tandare, tandstickor och eldstal samt torrt material att td4nda med

Mobiltelefoner
Fickradio

Walkie talkie, finns med FM-radio

Reservbransle till din bil (i sjalva bilen — alltid minst halvfull!)

Behallare for vatten som fylls vid evakuering tex PET flaskor

Mindre vattenfilter

Anteckningsbok och blyertspenna

Papperskartor och kompass

Pappersversion av viktiga kontaktuppgifter till vanner och myndigheter m.m.

Viktiga dokument i pappersformat - ID-handlingar/Pass, forsakringsbrev, lagfarter etc
Plan kand av alla i hushéllet med huvud och reservalternativ bade for bil och till fots.

Planen géller sdval motesplatser som vart man skall.

Fickbrandvarnare

Mindre rérelsedetektor



