Vatten

Ha minst 3 liter per person och dag for 3 dygn (helst 7-10 dygn). Forvara i tata,
markta behallare.

Mat

3-7 dagars icke-kylda mat (konserver, torrvaror, frystorkat). Valj latt att tillaga
och ata utan el; byt och rotera varor regelbundet.

Varme och klader
Extra varma klader, filtar eller sovsackar per person; reservvarme som
gasolkok eller campingkamin (folj sakerhetsinstruktioner).

Belysning & kommunikation
Ficklampor och extra batterier, fungerande powerbank for mobil, batteriradio
eller vevradio. Ladda ner viktiga telefonnummer offline.

Forsta hjalpen & mediciner
Komplett forsta hjalpen-kit + 1-2 veckors personliga mediciner och kopia av
recept.

Dokument & kontanter
Vattentatt fodral med ID, forsakringspapper, viktiga telefonnummer och lite
kontanter i sma valorer.

Sanitet & hygien

Toalettpapper, vatservetter, handsprit, soppasar, grundlaggande
rengoringsmedel.

Verktyg & utrustning
Multiverktyg, tejp, lina, fickkniv, tandare/tandstickor i vattentatt fodral, karta
och kompass.

Sakerhet & planering
Bestam en motesplats, kommunikationsplan med familj/vanner och utpekade
kontaktpersoner utanfor ndromradet.

Specialbehov
Extra for barn, aldre, husdjur (mat, mediciner, kopior av vaccinationer),
personer med funktionsnedsattning.

Forbered hemmet
Stang av huvudstrombrytare/gas om det behovs, fixa brandslackare och
brandvarnare, sakra |6sa foremal utomhus.



Kunskap & traning
Lar dig slacka mindre brander, grundlaggande forsta hjalpen och hjart-
lungraddning (HLR). Ova evakueringsvagar.

Psykiskt forberedande
Ha en lista med lugnande strategier, rutiner och kontakt med grannar — socialt
stod ar viktigt.

Underhalla & uppdatera
Ga igenom och uppdatera din krislada och planer minst en gang per ar.



