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Information om

hemberedskap

Till dig som har egen bostad och aven har insats i
form av personlig assistans, daglig verksamhet eller
bostad med sarskild boendeform i Kinda kommun.



| den har broschyren kan du fa tips vad du kan behova
tanka pa under hojd beredskap, eller om det skulle
uppsta en storre kris som paverkar samhallet.

Ladda ner app Krisinformation och SOS 112 i din
mobiltelefon och lar dig anvanda apparna.
Apparna kan avge bade ljud och vibrationer om
nagot hander. Ta hjalp av personal, en van eller en
anhorig om du inte vet hur du ska gora.

Totalforsvaret

Det svenska totalforsvaret bestar av bade militart forsvar och civilt forsvar
(som ar vi manniskor som bor och lever i samhallet).

Militért férsvar ansvarar for Civilt forsvar: ar arbetet
att forsvara Sverige mot som gors av myndigheter,
vapnat angrepp. Det bestar kommuner, foretag,

av Forsvarsmakten, foreningar och

Hemvarnet och vissa medborgare for att
myndigheter som ska hjalpa forbereda infor krig och for
det militara forsvaret. att uppratthalla samhallets

funktioner. Det civila
forsvaret stodjer aven det
militéra forsvaret vid krig
eller hot om krig.

| en kris far de mest utsatta hjalp forst

Vid en kris kan det vanliga stod du brukar fa av personal bli paverkat, da de
personer som ar mest utsatta maste fa hjalp forst. Detta innebara att om du
kan klara dig sjalv far du vanta langre tid innan personal kommer till dig.



Hemberedskap - sjalv och tillsammans

Den svenska beredskapen innebar att behdva hjalpa
varandra for sin egen och sina anhdrigas sakerhet.

Vatten

Du behdver minst tre liter vatten per dygn, i férsta hand for att dricka och
laga mat. Om det blir brist pa dricksvatten kan du behéva ha vatten hemma.
Du kan finna information om platser att hamta vatten pa, via affisch i
kontaktcenter pa kommunkontoret, kommunens anslagstavlor eller pa
biblioteket.

o Skaffa plastdunkar med lock, och en med tappkran, som du
férvarar vatten i.

o Kop vatten pa flaska.

o FOrvara vattnet i ett morkt forrad eller garderob som ar sval. Hall ut
vattnet och fyll pa nytt vatten var tredje manad. Om du ar osaker pa om
vattnet ar rent, koka vattnet tills det bubblar kraftigt.

> Frys in vatten i PET-flaskor. Fyll inte flaskorna danda upp, da kan de
spricka.




Varme

Din bostad kan bli kall pa vintern om det inte finns tillgang till el. Bra att ha
hemma: Varma ytterklader, tjocka strumpor, mdssa, vantar, halsduk.
Filtar eller extra tacke.

Mat

Du behdver ha mat hemma som mattar, ger energi och kan forvaras i
rumstemperatur. Valj mat som gar snabbt att laga, och som kraver lite vatten
eller kan atas utan att tillagas.

Forslag pa mat som kan vara bra att ha hemma:

o Havregryn, flingor, pasta, ris, pulvermos, pulvermjolk, tortilla bréd,
knackebrdéd, kex, salt och kryddor.

o Konserver eller tetraférpackningar med tomater, gronsaker, frukter eller
fardiga ratter.

o Torkat eller konserverat kott, kikartor, bonor, linser, ost pa tub. Matolja,
pesto, soltorkade tomater i olja, jordndtssmor, nétter och fron.

o Fruktkram, sylt, choklad, honung, proteinbars, torkad frukt.

o Kaffe, te, chokladpulver, nyponsoppa, fruktdryck.

o Mat till barn som exempelvis valling, ersattning, grot och barnmatsburkar.




Internet

Du behéver kunna ta emot nyheter och viktig information fran myndigheter.
Du behover ocksa kunna kontakta anhériga, vanner och grannar.

Bra att ha hemma:
o Radio som drivs av batteri, solceller eller vev. Samt extra batterier.
o Powerbank, mobilladdare, samt mobilladdare att anvanda i bil
> Viktiga telefonnummer pa papper
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Om du ar orolig

Vi lever i en tid med oroligt lage i varlden som kan skapa oro, radsla och
osakerhet.

> Prata med anhoriga, vanner, grannar eller en férening om din oro. Det kan
gora att du kanner dig mindre ensam och i kris ar det bra att hjalpa

varandra.

> Ta hand om din halsa med mat, sémn och motion da detta kan minska
stress och kan gor att du mar battre.

- Begransa ditt flode av negativa nyheter om laget i varlden. Hitta en niva
som ar lagom for dig.

Ge mer tid at sddant som far dig att ma bra.
Ta kontakt med sjukvarden om du mar mycket daligt!



Sa har far du information vid en kris
Viktiga informationskanaler

Sveriges Radio P4 Ostergétland - Sveriges beredskapskanal. 103,6, &r
frekvensen i Kinda.

www.krisinformation.se - bekraftad information fran myndigheter och
andra sakra kallor vid en kris eller allvarlig handelse

www.mcf.se - samlad information, tips och rad om hur du kan forbereda dig
och agera vid en kris

www.forsvarsmakten.se - information och nyheter

www.polisen.se - Polismyndighetens webbplats

www.sos.se hela Sveriges larmcentral med ansvar for bland annat 112
www.SMHI.se - vaderprognoser och varningar om forandringar i vader,
vatten och klimat
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Tips pa stod och hjalp vid kommunikation:

+ Teletal, 020- 22 11 44, stod och hjalp vid telefonsamtal

+ Texttelefoni, 0200- 60 06 50, féormedlar samtal mellan text och tal

« Bildtelefoni, 020-28 00 20, samtalsférmedlande tjanst for personer som
anvander svenskt teckensprak och personer som anvander svenskt tal.

+ Krisinformations app. Om du har nedsatt horsel, anvand appen fran
krisinformation.se och tillat notiser for att fa viktiga meddelanden (VMA).

« Lattlast krisinformation: krisinformation.se/om-krisinformation/lattlast

* Tolk: Om du har svart med svenska spraket, nedsatt horsel eller syn kan du
f& hjalp via tolk genom Region Ostergétland 010-105 99 59



http://www.krisinformation.se/
http://www.mcf.se/
https://www.krisinformation.se/om-krisinformation/mobilapp-for-krisinformation.se
https://bildtelefoni.net/
https://bildtelefoni.net/
https://teletal.se/sv/startsida/
http://www.smhi.se/
http://www.sos.se/
http://www.polisen.se/
http://www.forsvarsmakten.se/

Egna viktiga kontakter

Kinda kommun
Stora torget 5
590 37 Kisa

Telefon: 0494-190 00 www.kinda.se



