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Bli krisvis tillsammans med oss

Grundkunskap i friluftsliv ar manga
ganger detsamma som grundlaggande
krisberedskap. Det finns manga likheter

mellan att klara sig en vecka i naturen

och att klara sig en vecka hemma vid

ett langre stromavbrott eller om vattnet
slutat rinna ur kranen.

Vi kallar det for att vara krisvis.

KRISVIS

X028 Y




Vad ar en kris?

Ett satt att definiera den formen av kris vi tanker pa inom
Krisvis ar att:

» Krisen drabbar manga manniskor.

* Krisen rubbar grundlaggande
funktioner och varden i vart samhalle.

* Krisen kommer ovantat
och kan inte hanteras med samhallets vanliga resurser
och organisation.

Vad ar Krisvis?

* Friluftsframjandets bidrag till att
stérka den svenska hemberedskapen.

+ Ett satt for oss att dela med oss av var kunskap.

+ Ett satt for oss att bjuda in till var gemenskap.
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Friluftsliv och hemberedskap

*  Friluftsliv har en naturlig koppling
till att starka den svenska hemberedskapen.

* Det enkla i friluftslivet skapar en sakerhet i att kunna
hantera det oférutsedda.

» Det organiserade friluftslivet infor ytterligare en dimension
genom den sociala aspekten.

Krisvis fem delar

Allt friluftsliv bidrar till en starkt hemberedskap. Vandring,
paddling, skidakning, langfardsskridskor, aven Skogsmulle.

Men for enkelhetens skull har vi valt att dela upp Krisvis i fem
omraden:
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Mat Vatten Virme
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Kommunikation Granne
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Mat

Planera ett matforrad

Ett kretsvist matforrad innehaller hallbar mat som:

* Kan férvaras i rumstemperatur.

+  Ar energirik.

* Kan atas som den ar eller tillagas snabbt utan stora mangder
vatten.

Egentligen kravs inte nagra speciella varor. Visst gar det att fylla
skafferiet med frystorkade fardigratter, men det gar lika bra att
bunkra upp med extra pasta, bonor, soppor, konserver och gryner.
Kop lite extra av det du brukar ata.

Ditt matforrad behover, precis som ditt medicinskap, anpassas efter
dig och andra i hushallet. Ater nagon specialkost, har nagon
allergier, hur varierad behover kosten vara, finns det sma barn eller
finns det husdjur i ditt hem?

Att tillaga maten

For att tillaga mat utan el och ett modernt kdk kravs nagon form av
friluftskok eller en 6ppen eld.

Vid val av friluftskok finns tva viktiga fragor att svara pa: Hur manga
personer ar ni och vilket bransle vill ni anvanda?

Tank pa brandrisken

Reflektera

En och en eller tilsammans med personen narmast dig.
Hur ser det ut for dig, vad har du férberett for mat och hur

kan du tillaga den?
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Exempel pa bra Krismat

Brod med lang hallbarhet, till exempel tortilla, hart brod, kex,
skorpor

Mijukost, messmor och andra palagg pa tub
Havredryck, sojadryck, torrmjélkspulver

Matolja, hardost

Snabbpasta, ris, gryn, potatismospulver

Fardigkokta linser, bonor, gronsaker, hummus pa burk
Krossade tomater att till exempel koka pasta i

Konserver med kottfarssas, makrill, ravioli, laxbullar, kokt kott,
soppor

Fruktkram, sylt, marmelad

Fardig blabars- och nyponsoppa, juice eller annan dryck som
haller i rumstemperatur

Kaffe, te, choklad
Energibars, honung, mandlar, nétter, nétsmoér, fron

Ova och forbered dig — hur har du gjort?
For manga ar just mat en viktig del av friluftslivet. Ett bra satt att
Ova sig och bli lite mer krisvis ar att bjuda med vanner och familj ut
i naturen och bjuda pa en lunch eller middag.

Laga maten tillsammans Over antingen en 6ppen eld eller pa ett
friluftskok.
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Vatten &

Rent dricksvatten ar livsavgérande.

Vattnet i kranen kan snabbt ta slut. Det ar darfor viktigt att ha
en vattenreserv.

En manniska behdéver dricka tva till tre liter vatten om dagen.

Réakna darfér med att vi behdver tre till fem liter vatten om
dagen for att tacka in dricksvatten, matlagning och bashygien.
Vid till exempel amning och fysiskt anstrangande aktivitet kan
den dubbla mangden vatten behdvas.

For att ha tillgang till rent vatten behdver vi dels kunna lagra
vatten pa ett sakert satt och dels kunna rena vatten.

Att lagra vatten

Rakna med 3 - 5 liter vatten per person och dag i ditt hushall.

Gor sa har:
Anvand val rengjorda flaskor och dunkar.
Fyll dunkar och flaskor med rent vatten av bra kvalité.
Forvara dunkar och flaskor morkt och svalt.

Du kan aven lagra vatten i din frys.

Hur lange haller lagrat vatten?
Svart att sdga. Beror bland annat pa:

Vad hade vattnet for kvalitet fran bérjan?

Vad forvaras vattnet i?

Hur forvaras vattnet, morkt och svalt?
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Att rena vatten &
Koka ditt vatten!
Ar du oséker pa ditt vattens kvalitet borja alltid med att koka vattnet.

Om du tar ditt vatten utomhus ska du se till att ta vatten som rinner
eller ta vattnet langt ut fran stranden.

Nar vatten kokas ska det kokas med stora kraftiga bubblor.
Da dor bakterier, parasiter och virus.

Andra satt att fa rent dricksvatten

Det finns aven olika typer av reningsfilter, tabletter och
ultravioletta ljusstralar for att rena vatten.

Denna typ av rening fungerar mycket bra, men kraver extra inkdp

Ova och forbered dig — hur har du gjort?

Lar dig hantera ditt friluftsk6k och 6va pa att koka vatten.
Hur lang tid tar det att fa vattnet att koka?

Hur lange kommer du fa koka vatten for att det ska racka till hela
hushallet?

Har du andra sétta att rena vatten. Ova dig ockséa pa dessa sétt.

Ova ocksa pa att férbruka sa lite vatten som méjligt. Hur mycket
vatten behdvs for att klara det absolut mest ndédvandiga?

Reflektera

En och en eller tillsammans med personen narmast dig.

Hur ser det ut for dig, har du tillgang till tillrackligt mycket rent
vatten? Har du det du behover for att kunna rena ditt vatten?
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Varme >

Forsvinner uppvarmningen av vara hem blir det
snabbt kallt under vintermanaderna.

Blir vi nedkylda blir vi mindre rdrliga och tanker samre.
Darfor ar det viktiat att kunna halla sia varm i en kris.

Hemmet

| vara hem ar det golven som forst blir kalla. Lagg ut mattor, filtar,
liggunderlag, och madrasser pa golvet.

Se till att tata kalldrag, tillexempel fonster och doérrspringor for att
halla kvar den varme som finns i rummet.

Stang dorrar till de rum som inte anvands.
Samla alla i hushallet i ett eller tva rum.

Tank pa brandrisken — lamna inte en 6ppen spis, tanda ljus eller
gasol- eller fotogenkaminer brinnandes éver natten eller om du
ldmnar hemmet.

Klader

Lager pa lager-principen fungerar lika bra inomhus.
Baslager: Ett bra ullunderstall narmast kroppen ar mangas favorit.

Mellanlager: Som mellanlager anvands ofta ull eller
syntetmaterial, exempelvis fleece. Mellanlager anvands for att
reglera din kroppstemperatur.

Ytterlager: Det tredje lagret kallas ofta for ytterlager, dess funktion
ar primart att halla dig torr och skydda dig fran vindens
nedkylande effekt.

Férstarkningslager: Hit brukar stora dunplagg och tjockt fodrade
jackor och byxor réknas.
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MSB:s virmechecklista >

Ullplagg
Varma och oomma ytterklader

Massor, vantar, halsdukar

Filtar

Liggunderlag

Sovsackar

Stearinljus

Varmeljus

Tandstickor

Brastandare

Alternativ varmekalla, till exempel gasolvarmare,
fotogendrivna element.

Kalla: Myndigheten for samhallsskydd och beredskap

Ova och forbered dig — hur har du gjort?
Se over ditt hem. Vad har du tillgang till och hur behaller du varmen.

Skapa en plan.

Hur ar det med dina klader, var har du dom? Kommer du enkelt
kunna kla dig varmt om strémmen gar mitt i natten?

Reflektera

En och en eller tilsammans med personen narmast dig.

Hur ser det ut for just er? Vad kan ni géra? Vad har ni for klader
och utrustning, nagot ni behéver komplettera
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Kommunikation @

| en kris ar det viktigt att du kan halla dig informerad om vad som
hander, vad ansvariga myndigheter gor och vad du férvantas gora.

Aven att kunna komma i kontakt med anhériga kan vara viktigt — inte
minst for att minska oro.

Radio

Det enklaste sattet att ta till sig ratt information. Rykten kan
shabbt spridas vid en kris — medvetet eller omedvetet.

Vev-, solcells- eller batteridriven radio.

P4 ar Sveriges beredskapskanal.

Andra informationskanaler

112 i nodsituation

113 13 information om kriser och allvarliga olyckor
Krisinformation.se — information fran myndigheter
Din kommun — flera satt bland annat webb,
informatorer, trygghetspunkter

Sjukvardsutrustning och hygien

Forsta hjalpen-vaska.

Intimhygien, till exempel bindor, tamponger, blojor.
Toalettpapper

Alcogel

Vatservetter

Husapotek, till exempel:

Varktabletter

Koltabletter

VétSkeerSéttning ERILUFTS -
Egen medicin FRAMJANDET l




Ova och forbered dig — hur har du gjort?

Skapa din krisplan, skriv ner din krisplan och férvara den pa ett
[attillgangligt stalle.

5

FRILUFTS
FRAMJANDET

KRlSPLAN Skanna mig

och skriv ut
och fyll i
krisplanen

T

Vilka kanaler har du for att inhamta information?

Kanner du ditt ndromrade, har du en karta?
Glom inte att markera viktiga platser pa din karta.

Hur kontaktar du dina anhériga?
Var traffas ni om nagot hander?
Skriv ner telefonnummer och adresser.

Har du batterier och powerbank sa att du kan halla liv i din radio
och telefon?

Kontanter — hur betalar du om du behéver fylla pa ditt férrad?
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Reflektera @

En och en eller tillsammans med personen narmast dig.

Hur ser det ut for just er? Vad kan ni géra? Vad har ni fér klader
och utrustning, nagot ni behéver komplettera

Granne

Vid en kris ar det viktigt att kunna hjalpa varandra och att samarbeta.
Lar kdnna dina grannar redan nu.

Vad skulle du kunna géra foér dina grannar?

Vad kan du och vad har du?

Vad kan dina grannar och vad har dina grannar?

Engagera dig i ditt ndromrade
Ga med i en ideell organisation, t.ex. Friluftsframjandet, byalag,
bostadsrattsférening och hyresgastférening.

Det utvecklar dig som individ och skapar méjlighet att hjalpas at.

Ova och férbered dig

Ta kontakt med dina grannar.
Bjud ut pa en vandring, laga gemensam lunch och tréna tillsammans.

Reflektera

Hur kan vi i Friluftsframjandet som vana friluftsmanniskor, och som
organisation, dela med oss av vara erfarenheter till dig?
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Bli krisvis med oss

Tips fo

r att bli mer krisvis

Testa: Ar du krisvis?

Vet du hur du KIr dig bast for att hilla dig varm? Eller hur ldnge du kan lagra
vatten | en vattendunk? Testa dina kunskaper om grundidggande

hemberedskap.

Fem steg mot att blir mer krisvis

Du kan redan idag férbereda dig p4 egen hand
genom att planera f6r mat, vaiten, vérme och
kommunikation. Men &ven genom att lira k&nna en
granne eller tva!

Laga mat i en krissituation - sa férbereder du dig

Manga bdrjar sin vag till att bli mer krisvis med att fokusera p4 just matfrigan.
Har gdr vi igenom den krisvisa matlagningens tva delar — hur du planerar din
tiligdng p& mat samt hur du tillagar maten utan el.

\ﬁ‘ o .

Bli krisvis med en begransad budget

7 tips for att halla varmen nar strommen
gatt

Om strémmen pi8tsligt f8rsvinner biir det snabbt
méarkt och kallt inomhus. Roine Karlsson, krisvis
ledare i Fril

Att bli krisvis kan 1ata som nigot sem snabbt blir
dyrt. Kristina, student och ledare i
Friluftsfrémjandet delar med sig av sina bésta tips
&1 hur det gar att bli mer krisvis med en
budget.

Luled, delar med sig av
sina 7 basta tips for att klara av ett léngre
stromavbrott.

Bli krisvis med oss i
Friluftsfrémjandet

www.friluftsframjandet.se/krisvis
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Bli krisvis med oss

Webbutbildningar

KRISVIS
XL Y

INTRODUKTIONSUTBILDNING

Krisvis introduktionsutbildning Hur ska man ta hand om varandra i krissituationer?
Grundkunskap i friluftsliv & minga ganger som grundié | en krissituation &r det ocks viktigt att kunna ta hand om varandra. Med Réda
hemberedskap. | den har e-utbildningen far du bekanta dig med Korsets webbkurser far du grundlggande kunskap om hur du kan agera i svdra
hemberedskap, eller det som vi i Friluftsframjandet kallar for Krisvis. situationer,

Dela med dig av dina krisvisa tips Fa krisvisa ingar direkt i mejlkorgen
Vilka &r dina bésta tips i utmanande tider? Till exempel under ett Vill du 4 fler krisvisa tips? Signa upp dig hir, s3 f&r du vart nyhetsbrav
1angvarigt strémavbrott, storningar i betalsystemen eller vid férsenade och information om Krisvis direkt | mejlkorgen

matleveranser. Dela girna med dig, s3 att dina tips kan spridas vidare till
fler.

Bli krisvis med oss i
Friluftsfrimjandet

www.friluftsframjandet.se/krisvis
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Bli medlem

Som medlem har du tillgang till tusentals aventyr 6ver hela
landet, for alla aldrar och under alla arstider. Dessutom far du fler
andra fina medlemsférmaner som vi hoppas forgyller, inspirerar
och underlattar ditt friluftsliv.

Lat aventyret bérja!

Medlemsformaner

Delta pa tusentals aventyr

e Vianordnar aktiviteter dver hela landet, aret runt
Erbjudanden fran partners

e Rabatt pa resor, upplevelser och utrustning

Stod vart arbete

o Viarbetar for att bevara allemansratten och ett friluftsliv for alla
Magasin Friluftsliv

e Du far vart medlemsmagasin 4 ganger per ar

Samak till daventyret

e Tillgang till var samakningsplattform, dar du kan samaka med
medlemmar i Friluftsframjandet, Skjutsgruppen eller
Naturskyddsféreningen.

Med mera, med mera
e Besok var webbsida och kolla. Skanna QR-koden nedan.

Bli medlem i
Friluftsfrémjandet
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www.friluftsframjandet.se/engagera-dig/bli-medlem
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