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konflikter. Det viktigt att alla tar sitt ansvar
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ELLER KRIGET
KOMMER

Vad ir en kris?

En kris dr allt mellan att ndgon som skiir sig
och strémavbrott i 24 timmar. En storre kris ir

att samhillet inte fungerar pa samma sitt som
Vi dr vana vid.

Kriget i Ukraina

For ett ar sedan sa intrdffade ett krig i Ukraina.
Ryssarna anfoll Ukraina. Massa byggnader har
blivit forstorda och manga personer har blivit

For ungefir tre ar sedan drabbades hela |
virlden av covid-19. Det var en pandemi och
d4 kunde man inte trdaffa gamla personer ?ch
man tvungen att halla minst 1 meters avstax?d
ller détt. Det i in 10 miljon och kunde inte gora samma saker som vanligt.
skadade eller dott. Det dr mer 4 0 miljoner
manniskor som har flytt fran Ukraina till andra
lander for att soka sydd.




ALSA

Varfor dr det s viktigt att bry sig om sin
hilsa?

Tank om du 4r sjuk, allergisk eller har diabetes
da 4r det bra att ha medicin och tanka pa sin
halsa. Till exempel si ska man tvitta handerna

och kunna forsta hjalpen s man vet hur man
radda fler liv.

Man ska inte bara tinka pa sin egen hélsa.
Man ska ocksa ta hand om andra om de blir
sjuka eller skadar sig i en kris eller i vardagen.
Till exempel om man har en gammal sldkting
som har feber som inte kan ga och kdpa
medicin, da ar det viktigt att den personen féir
hjélp eller om en kompis rakar skira sig ndr vi
gor mellanmal.

Man ska ocksa vara aktiv och for att ha en god
fysisk hilsa bor man 4ita bra mat, trina, R
undvika alkohol, tobak och narkotika. Man n behover ha for att klara sin hygien

behdver dven sova bra.

Tandborste och tandkram.

Intimhygien, till exempel bindor, tamponger,
blojor.
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E NERGI

Vad 4r energi?

Fér att man ska kunna ha vdrme och belysning
behovs det energi. Energi ar el som kan ge oss
virme fran element, fa igang ljus fran
glodlampor, hélla igang en flakt och kunna
anvinda ugnen for att laga mat.

Saker som &r bra att ha om ndgot skulle handa
ficklampa, levande ljus, tandstickor eller
tindare. S& man ska hélla vairmen och ha
belysning.

Hur kan man gora energi hemma?

Man kan ha solpaneler pa sitt tak sa nér solen
skiner sa kan man fa energi av solpanelerna,
man kan ha en generator som ger energi i form
av el.




Vad hi

dnder om man inte far mat?
~Yad hander om man inte far mat?

Jo om man inte har #tit pa nagra dagar s gar
kroppen in i ett sviltlage, men troligen innan
sviltlaget sa har kroppen redan gatt in i ett

kaloriunderskott och dven borjat brinna
reserverna i kroppen.

pigga upp i den Jobbiga situationen och godis
dr ocksa kaloririkt. Maten i en kris far inte vara

smakforstirkningar som ketchup, senap och
kryddor. Mojligheten till hégvirdigt protein
— form av kétt sa kan man jaga om man har
Det dr bra att ha mat hemma SOT klarf:‘:;ilg 3 Jaktmark, man kan éven fiska och foda upp
rumstemperatur ndr frys och kyl inte o hénor for att sedan slakta det.
nér elen dr borta. Det ér bra att ha mat som inte
behover tillagas sa avancerat nir man bara har
ett stormkok nér elen &r borta.

Det ar viktigt att ha mat for att dverleva men
ocksa for att fa energi, 4ven om de flesta kan

Det har fotot av Okind forfattare licensieras enligt CC 8Y

la sjal Nir man ska ha mat i en kris s}z‘i ska ﬂ]‘lczlm has.
Odla sjalv 3 itt att laga och som klarar sig
Det #r @ven bra att ha odlingsmark for att fa ?ona ht:fnn;‘::i;:ag:: n?ften Kan fex vara
i o 1 rums ¥ = a
mat for att det blir littare att fa mat nir det &r : rotfrukter, dgg, brod med lang hallbarhet,
ont om det i en kris. , fruktkrdm, sylt, marmelad

Det har fotot av Okind forfattare licensieras enliet CC By-sa.




Utan skydd sa klarar vi oss i bara nagra timmar.
Sarskilt i vintertid och vid extremt vader som
storm, valdigt kallt, dsregn, sno eller extrem
virme. Man ska forsoka att inte bli blot nar det ar
kallt. Bli man blot s kyls kroppen ner mycket
fortare och da fryser man.

Nedkylning ar farligt for att efter ett tag sa borjar
man hallucinera och blir medvetslos. Nar
kroppstemperaturen ar under 35 grader paverkas
kroppens organsystem. Vid 33 grader kan man
inte huttra.

Om det blir strémavbrott en lang tid sa kan man
bygga en koja av saker du har hemma fér att h3lla
varmen. GOor kojan liten fér att ni ska halla virmen

battre. Desto fler ni &r i kojan desto varmare blir
det.

Det &r véldigt viktigt att halla sig varm. Det ar bra
att ha varma kldder, tacken, filtar och sovsackar.




En av det viktiga sakerna som man méste ha
eller gora i en kris 4r att vi maste ha

Men nu undrar du sdkert om vad som hinder
om internet ligger nere och man inte kan ringa.
Da kan man gora som man gjorde forr ndr man
inte hade nagra mobiler, da fick man ga och
beritta all viktig information som man hade att
beritta. Eller sa kan man anvdnda Walkie
Talkie for att till en sadan behévs inget

Man kan anvinda en GPS utan internet. Man
kan ladda en mobil, dator eller en Ipad med en

[ % | powerbank om det inte funkar att ladda sin
M M Q N @ : ) I\ mobil i ett vanligt uttag.

Vad ar kommunikation?

Kommunikation r att vi méaste kunna ladda
och halla mobilen igdng. Att ha mobilen igang
ar viktigt for att kunna ringa och prata med
nagon om vad som hént eller ringa och fa hjilp
om nagon har skadat sig.

Da kan man ringa 112 som leder till SOS

Alarm som kan hjélpa sa att du far den hjilp
du behover.




Transport & nagot man kan &ka i eller pa t.ex
en cykel. Vi anvénder transporten for att dka

= nktering? Da
till stéllen och transportera saker. Vi behgver Vad hénder om cykeln far pu <
det for att transportera tex mat eller vatten for

maste du veta hur du kan laga det.tDu ﬁ‘iz -
i ingssats oc
det blir lite svért och tungt att ga hem med all s purﬂderlngsl?gnlli(isls
mat. cykelpump for att laga din cykel.

Man kan transportera med olika grejer till och
med en bat. I en kris ar det bra att ha &ror :
istillet for motor. Du tanker sékert “varfor inte
en motorbat, det gar ju snabbare?” Det ér for

kel eller dka i en
du ska tex aka pé en cy.

il motomiics gcr:ttkl:irra s4 4r det bra att man en hjdlm pa
att tank om oljan tar slut till moto

ar i inte kor for snabbt
io. Det dr inte bra om man mt.e_ ;
<S)lcgh sladdar nir man inte har hjdlm pa sig.




Over 3,6 miljarder manniskor har inte 'tillgéng
till sanitet och drygt 2 milj arder m‘a‘mmskor"
dricker bara fororenat vatten. Om du #r osdker
pa om vattnet dr rent eller inte s& kan du koka
vattnet eller sa kan du anvinda vatte‘nﬁ.lter
eller vattenreningstabletter. Det ar v‘1kt1g.t att
halla hygien. En vuxen minniska bor dricka ca

3 liter per dygn. En unge ska dricka 2 liter
istéllet.

Varfor dir vatten sa viktist for 0ss?

Vatten ér bra for att fora kolhydrater och
proteiner till rétt stille. Eftersom hjdrnan
bestar av mer dn 85 % vatten paverkas du av
att du inte har ritt vitskebalans i kroppen.
Uttorkning resulterar namligen en forsdmring
av hjdrnans energiproduktion. Detta yttrar sig

genom till exempel huvudvirk, dalig
koncentrationsformaga.




Over 3,6 miljarder manniskor har inte .tillgz"mg
till sanitet och drygt 2 milj arder mé’\nmskor"
dricker bara fororenat vatten. Om du dr osaker
pa om vattnet @r rent eller inte sa kan du koka
vattnet eller sa kan du anvianda vattegﬁ}ter
eller vattenreningstabletter. Det ar vﬂd1gt att
halla hygien. En vuxen m’zmnisk.a bor d'rlcka ca
3 liter per dygn. En unge ska dricka 2 liter
istallet.

Varfor dir vatten sa viktist for 0ss?

Vatten dr bra for att fora kolhydrater och
proteiner till ritt stélle. Eftersom hjdrnan
bestdr av mer &n 85 % vatten paverkas du av
att du inte har ritt vitskebalans i kroppen.
Uttorkning resulterar namligen en forsdmring
av hjdrnans energiproduktion. Detta yttrar sig

genom till exempel huvudvirk, délig
koncentrationsférmaga.




Information
Varfor ar information viktigt

Information &r viktigt att ha. For att man ska
kunna kénna sig trygg. For att kunna veta vad
som hénder i védrlden. Om man inte far
information sa vet man ingenting. Man ska
veta vad som héander i vérlden pa grund dver

att man kan tro pa rykten och fa fel
information.

Vad kan man anvinda for att fa
information

Hur ska man fa information nér det 4r
stromavbrott och nér till exempel din mobil
eller tv inte fungerar. Hur ska man da fa
information. Du kan anvinda en batteridriven
radio som drivs med batteri. Och anvinda
lokalradion, P4. For att fa veta rétt
information. Om man gér pa rykten sa kan
man fa fel information och tro pa fel saker.
Eftersom att man tror pa ndgot sa kan det bli-

NFORMATION

~fel och nir du tror s3 vet du inte om det ir sant
eller falsk

Var vaksam 6ver falsk information

Falsk information &r ofta i bilder eller video.
Det bista skyddet mot falsk information ir att
vara Killkritisk och palist. Tro inte pa rykten,
?nvéind flera trovirdiga killor for att se om
informationen stimmer eller inte. Sprid inte
rykten, om information inte verkar trovirdig sa
sprid den inte vidare, den som sprider rykten
dr en som kallad avsindaren, avsindaren kan
vara vem som helst. Ar informationen ny eller
gammal och varfor finns den just nu?




Sikerhet kan gilla manga olika saker. skydd
mot inbrott, forsta hjdlpen och en
utrymningsplan.

Det finns varningssystem som varnar om en
kris kommer. Varningssystem later pa manga
olika sitt. Det finns fyra olika
varningssignaler. En heter viktigt meddelande
till allmanheten. Den pagar 1 7 sekunder och
har uppehall i 14 sekunder. En annan signal
heter faran dver och pagar oavbrutet i 30
sekunder. Den nistsista signalen heter
flyglarm. Den pagar i en minut med korta
stotar. Sista signalen heter beredskapslarm.

Brandsaker ar brandfilt, brandvarnare och en

brandslickare. Vildigt viktigt for sikerheten!
Om det kommer en brand sa ar det viktigt att
man har dessa saker sa att man klarar sig.
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