MARTHAS INSPIRATIONSPAKET

Idéer fér marthatraffar

BEREDSKAP

BEREDSKAP

Hur val forberedd ar du?

Bérja med att fundera pa ditt utgéngsldge!
Har du beredskap for en ovdantad kris?

Jag har tillrackligt med kunskap for
att klara mig i minst 72 timmar utan
hjalp utifran?

Jag har dricksvatten, stormkok,
ficklampa och batterier fér att
klara en kris utan el?

Jag har mentala férberedelser for att
hantera stress och oro under en kris.

Jag har gétt igenom olika scenarier
(t.ex. storm, strémavbrott, sjukdom)
med alla i mitt hushdall.

Jag har férberett mig fér att kunna
halla toalett och hygien i ordning vid
ett elavbrott?

Ja / Nej

Jag har férberett ett ekonomiskt skydd
(t.ex. kontanter, flera bankkort, giltiga
ID-handlingar).

Jag har karl fér att hdmta vatten i
en nddsituation.

Jag har diskuterat beredskap med
mina grannar foér att sdkerstdalla att
vi kan hjdlpa varandra.

Alla i mitt hushdll vet hur de ska
agera vid en kris.

Ja / Nej
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Det ar 72 timmars beredskap

Myndigheterna rekommenderar alla hushall att ha beredskap
for att klara sig i 72 timmar utan hjdlp utifrén vid hdndelse av en
kris- eller stérningssituation. Det kan exempelvis vara en storm,
oéversvdmning, ldngre elavbrott, sjukdom eller strejk. Beredskap
innebdr att vi ska klara oss utan el, rinnande vatten och varme

i minst 72 timmar. Om den egna tryggheten &r sdkrad &r man
ocksd battre rustad att hjdlpa andra och kan pé sé sdtt bistd
myndigheterna och samhdllet i en krissituation.

Beredskapens fem fokusomréden —
Kunskaper innebdr att veta hur I
1 och né&r du anvdnder din utrust- H .

2

ning, till exempel ett stormkok, eller
hur du identifierar sdkra nyhets-
kallor under en kris.

Fardigheter handlar om att

ova praktiskt, som att sdtta upp
stormkdket, ge forsta hjdlpen eller
hantera vardagliga krissituationer.

Din funktionsférméga, bade
fysisk och psykisk, ar ocksa vik-
tig, och att ta hand om din hdlsa i
vardagen gor dig battre rustad for
kriser.

Gemenskapen med grannar,
vanner och ndrstdende spelar en
stor roll, eftersom férmégan att
samarbeta och hjdlpas &t kan vara
avgorande vid en kris.

Hemfo6rradet ar en grundpelare
for beredskap och bér innehélla
det viktigaste for att klara 72 tim-
mar, med sdrskilt fokus pé vatten.

Mental kristdlighet

Mental kristalighet, som ocksé kallas
resiliens, dr lika viktigt som praktiska
forberedelser. Det handlar om férmégan
att hantera och aterhdmta sig fran
pdfrestningar. Genom att prata igenom
olika scenarier i familjen, som hur ni
agerar vid strémavbrott eller storm, och
fordela roller — vem fixar maten, vem
kontaktar sléktingar — skapar ni en plan
som minskar stress i krissituationer.

Att uppratthaélla enkla rutiner, som
regelbundna maltider och vilotider,
hjalper ocksa till att hantera oro.
Andningsdvningar och avslappning kan
ocksé vara till hjalp. Att halla kontakten
med grannar och ha ett starkt nétverk
bidrar till badde praktisk och mental
stéttning. Samarbete minskar kénslan
av ensamhet. Slutligen dr det viktigt att
forlita sig pd palitliga informationskallor
som Yle och myndigheters
presskonferenser fér att undvika rykten.



MARTHAS INSPIRATIONSPAKET Idéer for marthatraffar BEREDSKAP

Checklista reservforrad

O Rena vattenkdrl . (O Stormkdk
med lock, eXxempelVis i o
hinkar eller dunkar . (O Stearinljus,
................................................................... varmeljus
() Négra flaskor vatten e
................................................................... (O Forsta hjélpen-
(O Mat som passaralla utrustning
i familjen och kan e
tillagas utan el. (O Mediciner

O Batteridriven radio () Hygienartiklar
och extra batterier. ¢

Alte.rncativt en vev- O Jodtabletter
radio, som laddas :

............ S e . O Handbrandsidckare,

(O Batteridriven slackningsfilt

ficklampa och extra
batterier, pannlampa

kan vara bekvamt. ...................................................................
................................................................... . (O FRylld bransletank
? i bilen, eller minst

() Fulladdat extrabat-

teri (power bank) fylld till en fjardedel/

laddat bilbatteri.

O Mattil
: sdllskapsdjuren

| SEC T oV NGEFT o [ FEEUR Naalh Y
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Vatten

Ménniskan behdver cirka 2 liter
rent dricksvatten per dag. Ut6ver
det behdvs vatten fér matlagning
och hygien. Det totala
vattenbehovet &r 1-2 hinkar per
person och dygn.

@® Ha rena kdrl med lock hemma
for att kunna samla vatten
och hdmta vatten frén
vattenbilar eller brunnar vid en
nédsituation.

® Forvara alltid nagra liter
vatten i flaskor eller tappat pé
rena karl hemma.

® Kopt vatten pd flaska har
vanligtvis en héllbarhet pé&
upp till sex ménader.

® Vid ett vantat ovader som kan
orsaka strémavbrott, tappa
upp vatten i forvag.

® Folj myndigheternas instruk-
tioner om vattnet blir férore-
nat. Nar faran ar dver, tvatta
karl och apparater som kan
ha blivit kontaminerade, till
exempel kaffekokaren.

Idéer fér marthatraffar BEREDSKAP
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‘IIIIRRNNny’

Mat for tre dagar

Mat i skafferiet behdver inte férvaras i ett separat
matférréd for krissituationer. Det récker att alltid ha
mat hemma som tdcker familjens behov i minst tre
dagar. Vadlj livsmedel som anvdnds till vardags, sa
att de kan férbrukas och ersattas med farska varor
med jdmna mellanrum. Fundera &ver vilken mat som
gdr att tillaga utan el, till exempel ratter som inte
kraver tillsatt vatten, som pasta kokad i tomatkross.
Det kan ocksé vara bra att ha en kokbok med

enkla recept. GI&m inte att ta hdnsyn till eventuella
allergier i familjen.

Bra mat att ha hemma:

® Gronsaker, rotfrukter, frukt och bar
Konserver
Brod, kndckebréd och skorpor
Torkade frukter, nétter och frén

Muysli och flingor

Saft, sylter och mos

Mjolk som héller i rumstemperatur
samt vaxtdrycker

Fisk-, kétt- och bénkonserver
Godsaker som kex, choklad och chips

Mat till husdjuren
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Toalett

Vid elavbrott gér det att spola ytterligare
en gdng i toaletten. Finns det ett dass
pa& gérden kan man anvdnda det under

elavbrottet. Om det inte finns ett dass
kan man kissa i en hink som sedan téms
utomhus. Toalettstolen kan fodras med en
eller dubbla plastpésar. Knyt fast pdsen
och slang avféringen bland blandavfall.

Varme

Vid elavbrott blir det snabbt kallt inomhus
om man inte har en vedeldad spis och torr
brénnved.

Om temperaturen sjunker under
+15 grader inomhus:

@® | ett trdhus blir det, vid kallt vader,

1 Hall ett utrymme varmt: Sténg doér-
cirka +10 grader inomhus p&d mindre

rarna till andra rum. Férhindra drag
: genom att tdppa till springor med
&n ett dygn. : mattor, handdukar eller andra rejdla

@ Ett elementhus svalnar pé cirka tvé textilier.
dygn, och ett bastant stenhus p&

A Tack fénster och golv: Anvand tjocka
cirka tre dygn. 2

gardiner eller filtar for att técka
fonstren. Lagg ut flera mattor pé

Tips for att behalla vidrmen léngre!

Stang dorrar och vindféng. Tapp till
springor med mattor och andra kraftiga
textilier. Plocka fram varma kléder,
sovsdckar, filtar och técken. Oppna inte
ytterdérren i onddan.

golvet for att isolera.

Kl&é dig varmt: Anvand flera lager av
3 varma klGgder som andas. Ha sockor

och skor pé fotterna samt moéssa pd

huvudet. Eventuellt dven vantar.

Flytta till bostadens varmaste plats:

“ Flytta sdngarna dit och sov under
gemensamma tdcken om ni ar flera —
vdrm varandra. Bygg ett tdlt av filtar
runt ett bord och sov under det, eller
anvdnd ett talt inomhus.
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Kommunikation

| en storningssituation eller kris kan man lita pé att
information frdn myndigheter, Yles kanaler, kom-
munen samt el- och vattenbolag dr palitlig. Det Gr
viktigt att vara kdallkritisk under kriser. Kontrollera
alltid den ursprungliga kallan och avsédndaren. Dela
inte nyheter eller rykten frén osdkra kallor.

Fér att vara férberedd ar det bra att ha viktiga tele-
fonnummer sparade skriftligen. Det kan ocksé vara
anvdndbart att ha broschyrer eller bécker hemma
som handlar om férsta hjdlpen, matlagning utan el
och &verlevnadshandbdcker.
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Pengar & identifiering

Ha alltid lite kontanter i mindre valérer tillgéngliga
for krissituationer. Vid stérningar i betalningssys-
temet &r det bra att ha flera bankkort frén olika
banker. Om en banks nattjéanster ligger nere eller
kortbetalning inte fungerar, kan det vara mgjligt att
anvdnda ett kort frdn en annan bank eller en mobil
betalningslésning som MobilePay.

Se till att ha giltiga ID-handlingar, sGsom pass eller
ID-kort, till hands. Fér elektronisk identifiering ar
det viktigt att ha flera identifieringsverktyg i bruk,
exempelvis mobilcertifikat ifall ditt vanliga identifie-
ringsverktyg inte fungerar.

Idéer fér marthatraffar
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BEREDSKAP

Den allmdnna
farosignalen

Den allm@nna farosignalen dr en
stigande och fallande ljudsignal
som varar i en minut och féljs av
ett varningsmeddelande. Om du
hor signalen ska du gé inomhus
och félja nyheterna och myndig-
heternas meddelanden. Signalen
testas varje ménad den forsta
vardagsméndagen klockan 12.

Om farosignalen ljuder, g&
genast inomhus. Stdng dorrar,
fonster, vadringsluckor och
ventilationsanordningar. Satt
pd radion och vdnta pd vidare
instruktioner.

Varningsmeddelandet publiceras
aven pd 112.fi och pelastustoimi.

fi. Undvik att anvdnda telefonen,
inklusive nédnumret 112, fér att inte
blockera linjerna. Stanna inomhus
och gé inte ut férrdn faran ar Gver.
Na&r faran har passerat ljuder en
j@mn signal i en minut.
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Enkel matlagning vid nodsituationer

Att kunna laga mat under enklare eller mer utmanande férhallanden &r en viktig del av
att vara férberedd. Tréina gérna genom att tillreda nudelsoppan med ett stormk&dk och

gradda pinnbullarna éver 6ppen eld!

Marthas enkla nudelsoppa

e 1 msk rybsolja

e 2lagerblad

e 6 hela kryddpepparkorn

e 1% liter gronsaksbuljong (enligt
anvisning pd férpackningen)

e 250 g risnudlar

e 3-L4 mordtter, i tunna skivor
eller stavar

e 6 vitloksklyftor

e L4 cm bit ingefdra
(skivad eller riven)

e Y torkad chili

1. Hetta upp rybsolja i en kastrull
eller i ett stormkok. Lagg i vitlok,
ingefdra, torkad chili, lagerblad
och kryddpepparkorn. Frés négra
minuter for att frigéra smakerna.

2. Tillsatt gronsaksbuljongen och
|&t koka upp.

3. Under tiden foérdelar du
risnudlarna och de hackade
morétterna i fyra skalar.

L. Hall den varma buljongen
ovanpd ingredienserna som finns
i skdlarna och &t dra cirka 3
minuter tills nudlarna &r mjuka.

Marthas pinnbullar (cirka 20-25)

Ménga av oss har atit pinnbréd, men ocksa
bullar kan gréddas pd en pinne Gver gléden.

Deg:

25 g jast

2 2 dl mjolk

1/2 tesked salt

1 dl socker

75 g smor

1 tesked kardemumma

cirka 8 dl vetemjdl (justera efter behov)

Fylining:

30 g smor
cirka % dl socker

kardemumma (efter smak)

Ror ut jasten i mjolken. Tillsatt salt, socker,
kardemumma och hélften av mjdlet under
omrérning. Kndda in det rumsvarma smdret och
tillsatt resten av mjélet lite i taget tills det blir en
smidig deg som lossar frén skdlens kanter. L&t
degen jasa under bakduk till dubbel storlek.

Kavla ut degen till en rektangel. Bred ut smér
och str6 6ver socker och kardemumma. Vik ihop
degen fr&n ladngsidan. Skdr ut remsor av den
hopvikta degen. Ldgg dem i en ask med lite
mellanrum och smérpapper emellan. Férvara
kallt fram till tillagning.

Vira degremsorna tétt runt en pinne och knip
ihop degen lite s& att den inte lossar frdn pinnen.
Gradda broden 6ver gléden tills de ar fardiga
och gér att lossa frédn pinnen. Hall pinnen en bit
frédn gléden sé att det inte blir fér stark vérme.



MARTHAS INSPIRATIONSPAKET Idéer for marthatraffar BEREDSKAP

Tips pa aktiviteter
for marthatraffen

S-modellen: Ova stérningssituationer

Dela upp deltagarna i mindre grupper. Simulera
ett ovantat scenario (t.ex. storm, elavbrott, sjuk-
dom) som gruppen ska planera fér. Gruppen
far 20—-30 minuter att g& igenom scenariot och
skapa en handlingsplan. Det kan inkludera vilka
resurser de behdver, hur de ska hélla kontakten
med andra och hur de ska hantera krisen. Sam-
manfatta och diskutera tillsammans.

M-modellen: Ova krismatlagning

Ge varje grupp ett stormkék och be dem sdtta
upp det snabbt och laga en enkel maltid, fér-
slagsvis Marthas nudelsoppa (recept sidan 7).
Om du har mégjlighet att géra upp eld — utmana
gruppen med Marthas pinnbréd!

L- modellen: Gér bada évningarna

Kombinera évningarna frédn bade S- och M-mo-
dellen. Efter évningarna fér varje grupp reflek-
tera 6ver hur de hanterade béde planeringen
och matlagningen, och dela erfarenheter och
ldrdomar med resten av gruppen.



