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DALARNA  Anna-Maria 
Dahlman, ordförande 
för Dalarnas civilför-
svarsförbund, går nu ut 
med budskapet att alla 
svenskar ska se över sin 
egen hemberedskap  
– och tipsar om vad man 
bör tänka på i sina för-
beredelser.

Samtidigt förbereder 
civilförsvarsförbundet 
för flyktingvåg. 
Strider pågår runt Ukrainas 
huvudstad Kiev och uppe­
mot 100 000 ukrainare är på 
flykt från sina hem, sedan 
Ryssland invaderat Ukraina. 

Civilförsvarsförbundet, 
som är en del av Sveriges alla 
18 frivilliga organisationen, 
uppmanar nu alla svenskar 
att se över sin egen hem­
beredskap. I en krissituation 
kommer stöd från myndig­
heter först riktas mot de 
mest behövande, därför 
anser den svenska regering­
en att alla som inte har ome­
delbara hjälpbehov ska kun­
na klara sig själva i en vecka. 
Denna självförsörjning kal�­
las för hemberedskap.

– Man ska sedan tidigare 
ha material hemma så att 
man klarar sig minst en 
vecka. Har man inte en kris­
beredskapslåda så uppma­
nar vi nu alla till att skaffa 
en sådan. Det är den absolut 
viktigaste delen i vårt total­
försvar, att vi klarar oss på 
egen hand så gott det går 
utan stöd från staten, säger 
Anna-Maria Dahlman.

Civilförsvarsförbundet har 
uppmanat svenska folket att 
se över sin hemberedskap. 

– Det är också viktigt att 
förbereda sig innan krisen 
kommer. Vi tenderar att 
skjuta upp saker till fram­
tiden, säger Anna-Maria 
Dahlman.

Enligt Myndigheten för 
samhällsskydd och bered­
skap (MSB) bör man se över 
fyra behov när man för­
bereder sin egna beredskap. 
Dessa är mat, vatten, värme 
och kommunikation. Civil­
försvarsförbundet har valt 
att även lägga till sömn till 
grundbehoven.

– Sömnbrist är den fak­
torn som snabbast påverkar 
vår beslutsförmåga, menar 
Anna-Maria Dahlman.

När det gäller mat ska man 
helst ha hållbar mat som är 
lätt att tillaga, och som inte 
kräver mycket vatten. Någ­
ra exempel är konserver, 
potatis, hårt bröd och kros­
sade tomater.

– Sedan är det bra att skaf­
fa sig lite mer av det man är 
van att hantera, mat som 
man äter i normaltid, säger 
Anna-Maria Dahlman.

Vatten bör förvaras mörkt 
och kallt. Man kan till exem­

pel fylla upp dunkar eller 
frysa PET-flaskor. För värme 
är det bra om man har ull­
plagg, liggunderlag, filtar 
och liknande.

– Sedan bör man samla de 
viktigaste dokumenten och 
se till att ha kontanter hem­
ma, säger Anna-Maria Dahl­
man.

Under en kris är det också 
viktigt att kunna ta emot 
information och kommuni­
cera med anhöriga och tjäns­
ter som polis och sjukvård.

En batteri-, vev- eller sol­
cellsdriven radio kan ge till­
gång till information om 

den rådande krisen om el­
försörjningen stängs av, 
men Anna-Maria Dahlman 
understryker vikten av käll­
kritik.

– De som vill ge oss fel­
aktig information blir allt 
duktigare på att utforma 
information som ser riktig 
ut. Det är viktigt att vi inte 
sprider rykten och att vi 
använder oss av officiella 
källor som myndigheter, 
säger hon.

– Men det här är inget 
facit. Man ska ta till sig den 
här kunskapen och göra en 
egen riskbedömning och se 
över vad man behöver till­

godose hemma. Allt börjar 
med att vi blir bättre på vår 
egen beredskap.

Civilförsvarsförbundet för­
bereder sig nu för ett even­
tuellt flyktingmottagande. 
Det ska bland annat handla 
om att stötta Migrations­
verket och kommunerna. 

– Vi håller på att återupp­
ta det arbete som vi hade 
under förra flyktingvågen 
2015. Vi ser att det finns ett 
stort intresse från allmän­
heten till att gå med i för­
bundet och det är något 
som vi uppskattar, säger 
Anna-Maria Dahlman. 

Att det ska bli krig i Sverige 
ser dock Anna-Maria Dahl­
man inte som troligt i nu­
läget, däremot berättar hon 
för Dala-Demokraten att det 
finns ett stort intresse av att 
gå förbundets utbildningar 
och att vara med på infor­
mationsmöten. 

– Många vill delta i våra 
utbildningar för att få mer 
information kring vad som 
händer om det blir kris. Våra 
utbildningar är helt kost­
nadsfria och till för alla, så 
har man inte gått utbildning 
men känner att man vill då 
är det bara att höra av sig, 
säger Anna-Maria Dahlman. 

Sverige har i nuläget ingen 
egen organisation som heter 
civilförsvar utan det är kom­
munerna och länsstyrelsen 
som ansvarar för krisbered­
skapsarbetet. Något som 
Anna-Maria Dahlman anser 
kanske behöver ses över. 

– Det finns ett system, 
men det behöver kanske 
utvecklas och förstärkas 
med tanke på det säkerhets­
politiska läget, säger hon.
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Civilförsvarsförbundet: 
Se över er hemberedskap

p Det här behöver du ha hemma
n Mat
Det är bra att ha snabbtillagad, hållbar 
mat som kräver liten mängd vatten. Ex-
empelvis potatis, kål, morötter, ägg, hårt 
bröd, kex, pålägg på tub, havredryck, 
sojadryck, torrmjölkspulver, hårdost, 
snabbpasta, ris, konserver, sylt, honung, 
nötter, frön, energibars och mat till 
eventuella husdjur.
n Vatten
Du bör ha minst tre liter vatten per vuxen 
person och dygn. Det kan även vara bra att 

kunna rengöra vattnet via kokning. Exempel 
på förvaring är flaskor, hinkar med lock och 
dunkar som kan stå mörkt och svalt, eller 
fyllda PET-flaskor i frysen.
n Värme
Om det blir kallt bör ni samlas i ett rum 
med filtar över fönstren och mattor och 
filtar på golvet. Man kan till exempel 
använda ett bord som bas för en koja.
Exempel på sådant man bör ha hemma är 
ullplagg, liggunderlag, filtar, sovsäckar, 
stearinljus, värmeljus och alternativa 

värmekällor som gasolvärmare och foto- 
gendrivna element.
n Kommunikation
Du kan ta del av viktig information från 
myndigheter via Sveriges Radio P4 med en 
batteri-, vev- och solcellsdriven radio om 
elen stängs av. För att nå viktiga tjänster 
bör du skriva ner telefonnummer till exem-
pel räddningstjänst, polis och sjukvård, och 
ha extrabatterier/powerbanks för att ladda 
mobilen. Om du har bil kan du använda bil-
radio och en biokompatibel mobilladdare.

n Annat
Exempel på andra nödvändiga saker är 
spritkök och bränsle, ficklampa, batterier, 
kontanter i mindre valörer, extra mediciner, 
våtservetter, handsprit, hygienartiklar, 
drivmedel och utskrifter av viktiga doku-
ment. 

Mer information och checklistor från Myndigheter  
för samhällsskydd och beredskap går att hitta på 
dinsakerhet.se. På krisinformation.se kan du även 
hitta aktuell krisinformation.


