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LARA GENOM ATT GORA

4H-PROJEKT: NEDSLACKT - LEV UTAN EL
TACK FOR STODET!

Projektet Nedslackt - Lev utan el blir startskottet for 4H i Dalarna! Detta har majliggjorts
tack vare bidrag fran Orsa kommun och Angsklockans 4Hklubb s ordférande Pia Webb “s
engagemang och kunskap inom krisberedskap!

"Vivill kunna erbjuda vdara ungdomar en meningsfull fritid ddr de far ldra sig det mesta inom
sjdlvférsérining och sjdlvledarskap med malet att stdrka varje individs vilmdende och fram-
tidstro! 4Hs motto dr att Gra genom att géra, vilket vi ser som bdsta férutsdttningen fér att
lyckas” sager Pia Wehb!

Las mer via www.4H.se och om projekt Nedslackt via www.nedslackt.se

SWISHA 0SS DITT BIDRAG BLI MEDLEM
- for en meningsfull fritid fér vara ungdomar www.antribe.com/org/4h/angsklockans-
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SPONSORER - Det gladjer oss att s manga ar med och stddjer vart projekt i att utbilda 100-tals
ungdomar inom krisberedskap! Huvudsponsor: Orsa kommun.
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NEDSLACKT HUS - INFOBLAD

Det som definierar en Kkris eller katastrof ar att den kommer platsligt och
att vi inte har forberett oss sa vi kan hantera den pa ett bra sdtt. Men det

finns vissa kunskaper och formagor som gor oss battre forberedda.

Om du ar forberedd och har ratta kunskaperna kan en kris, som ett langre
stromavbrott, i ditt hem faktiskt bli ett positivt aventyr, havdar Pia Webb,

grundare av Nedslickt, och ordférande i Angsklockans 4Hklubb.

« Mentala forberedelser: Tank igenom vad som faktiskt skulle kunna handa. Gér en risk- och
sarbarhetsanalys for ditt hushall. Genom att ha ténkt i forvdg minskar stressen nar nagot val
hander.

« Fysiska forberedelser: F6lj myndigheternas rad om att kunna klara dig en vecka utan stéd
utifran. Vi som &r friska och vuxna ska kunna ta hand om oss sjélva sa de som verkligen
behover hjalp kan fa det de behdver.

« Improvisation: Att kunna géra det basta av situationen kraver att du ar van att improvisera.
Testa att bryta monster och forsatt dig i situationer du inte planerat i férvag. Vaga vara pa hal
is. Det ger dig battre majligheter att kdnna tilltro till din egen férmaga att l6sa problem.

« Ova pa situationer som kan handa. Vi har branddvningar pa skolor och arbetsplatser for att
de &r forbaskat effektiva. Men det gar ven att gora pa stromavbrott eller andra handelser.
Testa vad som hander; med matlagning etc en kvall.

« Lar dig andas for att lugna ned dig. Radsla och oro &r normala reaktioner pa nar nagot
ovantat intraffar. Att kunna fa ned pulsen och géra rationella bedémningar av situationen &r
mycket viktigt. Ett satt &r att anvénda den sa kallade STOP regeln: Stanna upp — Tank efter
- Organisera vad som finns omkring dig - Planera framat.

« Lar kanna dina grannar: Raddningstjansten &r aldrig forst pa plats nar ndgot hander. Det ar
de som bor i omrédet som &r de férsta som hjalpertill. Genom att organisera dig tillsammans
med andra och prata med dina grannar har ni alla battre mojligheter att hantera kriser.

SPARA - SATT PA KYLSKAPET!

www.nedslackt.se




TIPS VID LANGRE STROMAVBROTT

Att kunna klara oss nagra dygn utan el, vatten eller mat kan bli komplicerat om man &r
ofdrberedd! Hur pass férberedd &r du och din familj om strémmen skulle férsvinna nagra
dagar? Tips: Fundera pa vad du boér ha hemma, planera och fyll pa redan nu — nar strommen
gar ar det faktiskt for sent!

MAT

Det &r viktigt att ha extra mat hemma som innehaller mycket energi samt kréver lite vatten
vid tillagning och inte minst har en lang hallbarhet i rumstemperatur. Se till att ha mat for
minst 7 dagar.

Exempel pa mat (konserver och torrvaror)

Frukost
Havregryn, grétris, riskakor, hart brdd, lingonsylt, &ppelmos, jordnétsmaor

Lunch/middag

Risnudlar, ris, quinoa, pasta, linser, bénor, makrill och tonfisk, krossade tomater, tomatsas,
kottsoppa, dvriga soppor (man kan koka tex pastan i sdsen for att spara vatten), friluftsmat
(dyrt men bra)

Tillbehor

Kokosgradde, kokosmjélk, majs, inlagda grénsaker, pesto, oliver, kapris, salt och peppar
(garna de flesta kryddor inkl. sambal, currypaste (maten smakar godare om den kryddas
ordentligt), mjukost och andra produkter pa tub

Dryck
Te, kaffe, chokladpulver, havredryck, sojadryck, mineralvatten, fruktsoppor (blabar, nypon),
misosoppa, varma koppen

Smakforstarkare med extra energi!
Strésocker, honung, sirap, russin, notter, energibars, torkad frukt, mérk choklad, popcorn,
kakar, lite godis

Fron och bonor. Du kan grodda alla fron och bénor.

Glom inte mat till husdjuren!

VATTEN

Ett normalt vatskebehov &r ca 3 liter/dag for en vuxen méanniska. Ca 1,5 liter far du i dig
genom kosten resten bor du dricka.

Fyll badkaret sa fort strommen gar. Kom ihag att du alltid har rent vatten i toalettstolens
vattenbehallare. Koka alltid vattnet om du &r osaker pa kvalitén. Anvand vattenrenare/
vattenreningstabletter. Frys petflaskor med vatten (gar att anvanda till att kyla mat med).
Dunkar med tappkran att hdmta vatten i.

VARME

Om elen farsvinner under den kalla arstiden kyls din bostad ner valdigt snabbt. Det finns
ocksa en risk att vattenledningar fryser vid langre strémavbrott. Samlas i ett rum for att inte
behdva forsdka halla hela bostaden varm. Hang filtar for fonstren tack golven med mattor.

Ta fram exempelvis:

Vinterklader, sovsack och liggunderlag, mossa, vantar, ullstrumpor, stearinljus, varmeljus,
tandstickor, alternativa varmekallor som spritkok, fotogenkamin. Sov tillsammans (talt
inne/koja under bordet). Koka upp vatten och ha i termos.

STARK DIN TRYGGHET

Kom ihag att du har ett stor eget ansvar for din sakerhet och dverlevnad! Om strémmen gatt
beho6ver du ha en radio som gar pa batteri, solceller eller vev, alternativt bilens radio for att
kunna fa till dig viktig information. Lyssna pa Sveriges radio p4 for senaste nytt dar VMA (viktigt
meddelande till allmé&nheten) sénds ut. Anvand STOP-regeln (se sida 1) for att behalla ditt lugn.

Checka av att du har foljande hemma:

Varme - sovsack, filtar, varma klader, kamin (varmekalla)

Ljus - ficklampa, pannlampa, stearinljus, lyktor, tandstickor

Mat - reservmat och reservkék (stormkok) Tips: Skriv ner
Vatten - dunkar, termos, vattenreningsutrustning dina néra och
Hygienartiklar - vitservetter, toalettpappar, plastpsar, sopsackar kéras telefon-
Kommunikation - Batteridriven radio, powerbank nummer.
Husapotek (forsta hjalpen, ev. receptbelagda mediciner)

Kontanter

I
&/ KRISINFORMATION.SE L ob2
&3] Krisinformation frén svenska myndigheter &II %




