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En reserv fOr specialsituation

e Bestar av vanliga livsmedel

e Anpassar till familjens matvanor

e Karl att reservera vatten, mediciner, jodtabletter och
nodvandighetsartiklar

e Récker for en vecka- hemforradet anvands och fylls
pa kontinuerligt

Osoite: Puhelin: Fax: E-mail: WWwW
Siltavuorenranta 16 B 09 278 2018 09 278 2032 hvssy@kolumbus. fi www.kolumbus.fi/hvssy
00170 Helsinki



HELSINGFORS . |
= BEEOLKNINGSSKYDDS- | Hemforrad m
FORENING RF. i

Hemforrad ar ett reserviager

Hemforradet behdvs i manga olika specialsituationer

* Da leveranserna till affarerna av nagon anledning inte fungerar eller du inte kan ga
och handla av nagon annan orsak

* Da trafikstorningar eller motsvarande forsvarar forbindelserna

* Da langvariga elavbrott stor de dagliga rutinerna

* D4 en familjemedlem insjuknar

* Da undantagsforhallanden eller olyckor avbryter den normala livsrytmen

Hemforradet ar ett maste i undantagsforhallanden

Vid undantagsforhallanden kan man bli tvungen att for nagra dagar soka skydd
hemma eller i ett skyddsrum.

Orsaken kan t ex vara en olycka eller radioaktivt nedfall pa omradet efter en
kérnkraftsolycka.

Myndigheterna informerar om undantagsforhallanden via radion. Om man omedelbart
maste soka skydd ges larm med den allménna farosignalen.

I hemforrad ingar

* Livsmedel for familjen motsvarande en veckas behov. Kom ocksa ihag de
familjemedlemmar som foljer

* Vatten och kérl med lock for férvaring av vatten

* Mediciner, husapotek

* Hygienartiklar

* Jodtabletter

* Mat for familjens keldjur ( keldjur tas inte till skyddsrummet )

* Ovriga fornédenheter, bl a radio, ficklampa och batterier

Se till att produkterna i ditt hemforrad ar farska och anvandbara, beakta™ best fore™
-datum. Du kan anvanda hemférradet i normalt vardagsbruk, men kom ihag att ersétta
de produkter du anvand med nya.

Vilj sadana livsmedel och drycker som familjen ar van vid. Beakta ocksa eventuella
specialdieter, barn, aldringar och sjuka. Atminstone en del av livsmedlen skall vara
sadana att de inte behdver forvaras i kallskap, kyl eller frys. De skall ocksa kunna
anvandas utan tillredning- ocksa i skyddsrummet. (Se ocksa Tillaggsforrad 2).
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Undvik att kopa stora forpackningar. Pa sa satt hinner produkterna inte ens vid
forvaring i rumstemperatur fara illa innan forpackningen &r tomd.

Det ar viktigt att skydda hemforradet mot damm sa att radioaktiva partiklar inte kan
tranga in. Sjélva stralningen forstor inte livsmedlen men de fororenas av radioaktivt
nedfall. Det enklaste séttet att skydda livsmedlen ar att anvanda forpackningar som tal
att skoljas av. Se till att du har t ex stora rena plastsackar som skydd for sadana
produkter som forpackats i pappkartonger.

Kom ihag vatten!

Reservera 16 liter vatten / person och vecka i karl med lock. Vatten kan forvaras i
ambar med lock eller gamla saftkanistrar av plast. Kérlen ar bra ha ocksa med tanke pa
rorlackor eller avbrott i vattenforsorjningen.

Genom att tillsatta konserveringskemikalier kan man forbéattra vattnetshallbarhet i
karlen som skyddar mot stralning. Kemikalierna t ex Micropur eller Puritabs, saljs pa
apotek. For skotseln av den personliga hygienen och for spolning pa wc behovs det
ocksa vatten. Ocksa detta vatten maste skyddas mot stralning, men det behover inte
vara lika rent som dricksvattnet.

Jodtabletter skyddar

Jodtabletterna som séljs pa apoteket skyddar skoldkarteln mot stralningens

effekt. Tabletterna skall tas forst da myndigheterna uppmanar till det.

Om tabletterna tas vid réatt tidspunkt forhindrar de att radioaktivt jod lagras i
skoldkorteln. Detta &r sérskilt viktig for barn och gravida.

Effekten av andra radioaktiva substanser kan man skydda sig emot genom att soka
skydd och félja myndigheternas anvisningar.

Beredskap i hemmet

Hemforradet ar bade en reserv for krissituationer och en del av det normala
kosthallet.

Om man maste soka skydd

En del av produkterna i hemforradet skall kunna anvéandas saval hemma som i
Skyddsrummet ocksa i de fall da vatten- eller eltillférseln stoppats.
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Vad hander da man lamnat skyddsrummet?

Om det rader undantagsforhallanden kan det vara svart att fa tag pa vissa
produkter. Darfor maste man kunna anvanda hemforradet ocksa efter det man lamnat
skyddsrummet.

Gemensamma maltider ger trygghet

Maltidernas psykiska betydelser dkar vid undantagsforhallanden. Gemensamma
maltider 6kar trygghetskanslan. Darfor l16nar det sig att ocksa ta med ndgon
"delikatess” i hemforradet.

Da du hor den allménna farosignalen

* Ga in och stanna kvar inomhus
* Stang dorrar, fonster och ventiler, koppla bort ventilationen
* Lyssna pa anvisningarna i radio, undvik att anvanda telefonen

Vid stralningsfara

* Vénta med att ta jodtabletter tills myndigheterna uppmanar till det

* Skydda livsmedel och vatten

* Anvand andningsskydd och en tétt slutande drakt om du maste rora dig ute

Hemforrad for en person for en vecka

Hemforradet bestar av ett grundforrad- och tillaggsforrad. Tillaggsforradet indelas i
tva kategorier.
Tillaggsférrad 1. innehaller sadana livsmedel som forvaras hemma medan tillaggsférrad 2.
bestar av livsmedel som inte behover tillagning och som vid behov tas med.
1. Anvand inkopslistan pa broschyren da du sammanstéller hemférradet
2. Berakna mangderna pa basis av antalet familjemedlemmar
3. Se till att alla produkter som ingar i forradet anvands i det normala kosthallet,
beakta "bé&st fore”- datum
4. Ersétt forbrukade produkter med nya
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Grundforrad:

Potatis 0,5 kg, ris och makaron 0,5 kg, matolja och fett 0,5 kg, socker 0,5 kg, UHT-

mjolk 1 | samt vatten.

Tillaggsforrad:

Utover grundforradet ingar dessutom produkter ur féljande grupper, anpassat till

familjens matvanor.

* Drycker, vatten, ” godis ” 16 | + 1 kg * Brod och spannmalsprodukter 1,5 kg

* Mjolk och mj6lkprodukter 1,3 kg
* Gronsaker och rotsaker 1,5 kg

Tillaggsforrad 1. hemma:
Vatten 5l

Ovriga drycker 3 |

(juice, saft, laskedrycker)
totalt. 8

Knéckebrod, surskorpor
Flingor, mjol

Skorpor

Kex

Djupfryst brod

totalt. 0,75 kg

* Frukt och bér 1 kg
* Kott, fisk, hona och &gg 1 kg

Kaffe, te, kakao
Choklad, sotsaker
Salt, kryddor, torrjast
totalt. 0,5 kg

Ost

Ultrapastoriserad UHT- mjolk
Fil, yoghurt

Mj6lkpulver

totalt. 0,65 kg

Farsk frukt Potatis
Fruktkonserver Morot
Djupfrysta bar Kalrot
Sylt, marmelad Rédbetor
Saftkoncentrat Kryddgurka
totalt. 0,5 kg Kal
Frysta gronsaker
Svamp
totalt. 0,75 kg
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Kottkonserver ( kottbullar, not-gris, vilt)

Korv

Fiskkonserver ( tonfisk, sill, sikl6ja, lax )

Agg
Djupfryst kott och fisk

Kott- och fiskbuljongprodukter

Passoppor
totalt. 0,5 kg

Tillaggsforrad 2: produkter som inte kréaver tillagning och som tas med vid behov.

Motsvarar 2-3 dagars behov.

Vatten 5l

Ovriga drycker 3 |
(juice, saft, laskedrycker)
totalt. 8

Knéckebrod, surskorpor
Ragbrod

Flingor

Skorpor, kex

totalt. 0,75 kg

Torkad frukt
Konserverad frukt
Sylt, marmelad
Saftkoncentrat
totalt. 0,5 kg

Vakuumpackad medvurst

Kottkonserver ( kottbullar, not-gris, vilt)
Fiskkonserver ( tonfisk, sill, sikldja, lax)

Instant kaffe, te, kakao
Choklad, sotsaker
totalt. 0,5 kg

Ost

Ultrapastoriserad UHT- mjolk

Bordsmargarin
Mj6lkpulver
totalt. 0,65 kg

Morotter
Tomater
Kryddgurka
Potatischips
totalt. 0,75 kg

totalt. 0,5 kg
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Vid langvariga elavbrott

* Anvand djupfrysta bar och gronsaker samt fardig mat sa fort som mojligt

* Om du har mojlighet att koka kan baren kokas till sylt eller saft

* Livsmedel som snabbt far illa tillreds i man av mojlighet och anvands sa fort som
mojligt

* At upp bakverken inom nagra dagar, beroende pa sort. Man kan skara bulle och brod till

tunna skivor och lata dem torka

* Under den kalla arstiden kan livsmedlen forvars utomhus om de skyddas vél och

forhallandena det medger

Nodvandighetsartiklar
Hemforradet innehaller aven nodvandighetsartiklar som man borde reservera for samma
period som livsmedel

Personliga mediciner Konserverdppnare

Hygienartiklar Skalkniv

Blojor mm. Plastfolie

Radio och batterier Spel

Ficklampa och batterier Ritmaterial
Bocker

Produkter som behévs hemma men inte tas med t ex till skyddsrummet

Konserveringsmedel for vatten Forpackningsmaterial
Jodtabletter Mat for keldjur
Ljus

Tandstickor
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Berakna hur stor basférrad du och din familj behover.

Grundforrad

Ris och makaroner  0,5Kg/ ..cccccovevvrininnnnnns
Socker 05K/ i,
Fett 05K/ i,
Potatis 05K/ i,
UTH-mjélk (I N L
Vatten [ o
Tillaggsférrad

Drycker 16 | + Godis 1 kg

Kaffe [,

Te [,
Kakao [,
Godis [,
Vatten [
Ovriga drycker [ oo

FOr en person/ Totalt

Brod och spannmal 1,5 kg

FOr en person/ Totalt
Gronsaker och rotfukter 1,5 kg

Mordétter /..
Tomater /..
Kryddgurka /

Potatischips /..
Potatis /..
Kalrotter /..
Rédbetor /..

% Kal /...
Djupfrysta gronsaker / ..................
Svamp /..

Frukt och bar 1 kg
Torkad frukt /

% Konserverad frukt — /.....c..c.........
Sylt, marmelad /.
Saftkoncentrat [,
Djupfrysta bér /..

Knéckebrod [, =7 Farsk frukt [,
Surskorpor [,
Ragbrod [ oo, Kott, fisk och agg 1kg
Djupfryst brod [ oo, % Kottkonserver [ oo,
Flingor och mj6l [, Fiskkonserver [,
Frukost flingor [, Medvurst [,
Skorpor och kex e, % Agg A
Mjolk och mjolkprodukter 1,3 kg Djupfryst kott och

-fisk [, :
UTH-mjolk e, () Kott och fiskbuljong/....................
Ost [ oo, Passoppor [ o
Bordsmargarin [, -
Fil och yoghurt [,
Mj6lkpulver [,
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