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Inledning

Det har ar en bok for dig som vill klara en kris.
[] Den innehiller inga onddiga ord.

[ ] Meningarna ir korta.

[ ] Mycket information.

[ ] Minga listor.

[ ] Enkla l6sningar.

Boken innehiller mer 4n 140 QR-koder. De linkar till ytterligare inne-
hall pa Internet, till exempel hemsidor, pdf-filer, bilder och videor.

Linkarna uppdateras l6pande.

@ wwwyonato.com/re)

For att se innehillet behéver du en mobiltelefon.

[] Oppna appen Kamera.

[ ] Vilj den bakre kameran.

[ ] Rikta mobilen s att QR-koden syns pi skirmen.

[] Under QR-koden pa skirmen visas en notis om linken.
[ ] Tryck pa notisen for att 6ppna linken.

Om linken slutat att fungera, skicka ett mejl till

krisboken(@yonato.com sa rattar vi till det. ;



Anvind girna checklistorna for att dokumentera vad du har kontroll
6ver och forberett. Kanske ser din lista pa sidan 40 om torrvaror ut sa
har snart:

M Havregryn, ragflingor, villingpulver eller frukostflingor.

Iz Snabbtillagad pasta, nudlar, matgryn eller ris.

[Z Pulvermixer som pulversoppa, potatismos, rotmos, pannkaksmix,
falafelmix.

M Torkade linser, exempelvis réda linser eller
andra linser med kort koktid.

M Hart brod, kex eller skorpor.

M Mjukt bréd med lang hallbarhet, t.ex. tortilla.

M Mandel, nétter eller fron.
M Torkad frukt.
@' Choklad, energibars.

Boken ir baserad pa kunskapslaget 2025. Skicka garna ett mejl om du

har tips pa forbittringar eller nya listor till ndsta upplagal

Johan Anderson

Kris- och beredskapsexpert
johan.anderson@yonato.com
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INNAN KRISEN » INFORMATION » OM KRISEN ELLER KRIGET KOMMER

Om krisen eller kriget kommer

Skaffa den senaste versionen av

ww Viktig information till Sveriges invanare

broschyren Om krisen eller kriget
kommer. 2024 ars version skickades
ut till alla hushall i Sverige under
november 2024 av Myndigheten

for samhillsskydd och beredskap
(MSB). I broschyren far du reda pa
hur du kan férbereda dig pa allt fran
extremt vider och it-attacker till

militara konflikter.

Omkriseneller
kriget kommer

Om du inte har den, ladda ner
broschyren som pdf fran MSB:s
hemsida. Du kan ocksa bestilla en
tryckt broschyr pa MSB:s hemsida.

Broschyren finns dven att ladda ner pa arabiska, engelska, farsi, finska,
mednkieli, nordsamiska, polska, romani chib, somaliska, sydsamiska
och ukrainska. Hir finns ocksa versionerna fran 1943, 1952, 1961,
1983, 1989 och 2018 att ladda ner som PDE

EE:
=

Bestall PDF 2024 PDF 1989
broschyr

[=] %%
PDF 1983 PDF 1961 PDF 1952 PDF 1943
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INNAN KRISEN » INFORMATION » APPAR | MOBILEN

Appar i mobilen

Mobilen ér var fraimsta killa till information. Hir ér tio bra och gratis
mobilappar som hjilper vid en kris.

QR0005

Oizan)
=7y

[=]

Android iPhone

[ ] Krisinformation.se

Information fran myndigheter f6re, under och efter en allvarlig hin-
delse eller kris. Innehéller dven vadervarningar och information om
trafikolyckor. Du kan stilla in i appen sa att du bara far VMA (Viktigt
meddelande till allmdnheten) och annan information som giller det
lin dir du bor eller befinner dig, Ansvarig: Myndigheten f6r samhalls-
skydd och beredskap (MSB).

c
(=)
=
(1)
S
(.
o
e
c

[ ] Sveriges radio play
VMA (Viktigt meddelande till allmidnheten) kommer i appen. Dess-
utom mer information fran din lokala P4-kanal. Ansvarig: Sveriges

radio.

[=]

[] SOS Alarm 112 Android iPhone
Samtal fran 112-appen skickar din position direkt till SOS Alarms
larmcentral. Aven notiser och information om VMA eller olyckor i
nirheten. Ansvarig: SOS Alarm.
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INNAN KRISEN » FORBEREDELSER » EKONOMISK BUFFERT

Ekonomisk buffert

Om ett betalningssitt eller kassasystem drabbas av avbrott sa kan det
bli svart att kopa mat, drivmedel och medicin. Se till att kunna betala

pa flera olika sitt. Det skapar motstandskraft att ha flera alternativ att
ta sig ur en krissituation.

Atta forslag pa krissdkrad ekonomi

[ Buffert: Skaffa en ekonomisk buffert. Utga frin minsta mojliga
driftskostnad och vilj ett antal veckor eller manader du vill kunna
klara dig utan inkomst. Tre manadsléner brukar ofta nimnas som
en bra niva. Det ar inte bara relevant f6r storre samhallskriser,
utan dven fOr personliga kriser som separation eller arbetsléshet.

[ ] Banker: Ha konton i olika banker, kort frin olika betalkortsle-
verantOrer och tillgang till mobil betalningslosning, exempelvis
Swish. Det finns 123 banker i Sverige'. De fyra stora dr Swedbank,
Handelsbanken, Nordea och SEB. Dirtill kommer mindre ban-
ker som Avanza, ICA, Ikanobanken, Klarna, Lansforsakringar,
Nordnet, Resurs, Santander, SBAB, Skandiabanken och en mingd
fristiende sparbanker’. Den statliga insdttningsgarantin galler.
Den som sparar pa ett svenskt bankkonto far ersittning av sta-
ten om banken gar 1 konkurs. Beloppet ar for niarvarande upp till
1 050 000 kronor per person och bank.

[] Lan: Avbetala lin med hog rinta for att minska din ekonomiska
sarbarhet.

[ ] Internet: Ha flera alternativ for internetuppkoppling, till exempel
via bredband och via mobiltelefonnitet.

[ ] E-betalningar: Installera e-betalningstjinster som Swish, Paypal.
me, Square cash, Google pay, Apple pay. Helst pa mer 4n en mobil
eller surfplatta.

[ ] E-legitimation: Ha flera alternativa tjanster for att identifiera
dig elektroniskt, till exempel BankID, Freja e-ID eller AB Svenska
pass. Girna bade pa en mobiltelefon och en surfplatta.

[ ] Kontanter: Ha en reserv av kontanter hemma, helst i mindre
valorer som 20-, 50- och 100-kronorssedlar. En lagom mingd kan
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INNAN KRISEN » VATTEN OCH MAT » TORRVAROR & KONSERVER

Torrvaror

[] Havregryn, ragflingor, villingpulver eller frukostflingor.

[ ] Snabbtillagad pasta, nudlar, matgryn eller ris.

[] Pulvermixer som pulversoppa, potatismos, rotmos, pannkaksmix,
falafelmix.

[ ] Torkade linser, exempelvis roda linser eller
andra linser med kort koktid.

[] Hart brod, kex eller skorpor.

[ ] Mjukt bréd med ling héllbarhet, t.ex. rig-

brod, pumpernickel eller tortilla.
[ ] Mandel, nétter eller fron.
[ ] Torkad frukt.

[ ] Choklad, energibars.

Konserver

[ ] Konservéppnare!

[ ] Mjukost eller annat hallbart paligg som jordndtssmér.

[] Kott- eller fiskkonserver, till exempel kottfirssas, tonfisk, makrill 1
tomatsas, ravioli, laxbullar, kottbullar, kokt kott, chili con carne.

[ ] Atfirdiga bénor och linser.

[] Vegokonserver baserade pa till exempel sojaprotein eller vete.

[ ] Soppkonserver.

[] Tomat- eller gronsakskonserver, grytbaser och pastasaser.

[ ] Frukt- eller birkonserver.

[ ] Sylt, mos eller marmelad.

[ ] Fruktkrim, firdigblandad blabirs- eller nypon-
soppa.

[ ] Vilj konserver som kan férvaras oéppnade i
rumstemperatur, se forvaringsanvisning pa for-
packningen.




UNDER KRISEN » UTAN VATTEN » HITTA VATTEN UTOMHUS

Hitta vatten utomhus

[ ] Koka: Koka alltid vatten som du har himtat ute.

[ ] Brunnar: Pi méinga ildre girdar och torp finns det brunnar. Du
behover kanske ett rep med en hink, dunk eller plastpase med sten
1 fOr att fa upp vattnet.

[ ] Vattendrag, sjoar, och dammar: Ta helst vatten frin stillen

dar vattnet rinner eller langt ut fran stranden. Undvik ytvattnet.

Manga sjoar ir forsurade eller 6vergédda, men det paverkar inte

drickbarheten.

Sno, is: Ta inte det 6versta eller understa lagret. Det 4r smutsi-

[l

gast.

[ ] Regntunnor, myrar, diken: I nédlige kan du himta vatten fran
regntunnor, diken och andra stillastaiende vatten. Det innehaller
mer bakterier 4n strémmande vatten.

[] 6stersj6n: Drick inte. Det ir for salt. Ostersjon varierar frin ca
0,8 % vid Skane, 0,7 % vid Oland, 0,6 % vid Stockholm, 0,5 % vid
Sundsvall och ned till 0,2 % vid Haparanda'. Dricksvattnet ska ha
en natriumhalt av max 0,02 % (200 ppm eller 200 mg per liter)*. I
en kris kan en natriumhalt upp till 0,10 % vara ok (1000 ppm eller
1,0 g per liter)’, men det dr ldgre halt 4n vid Haparanda. Kroppens
salthalt 4r 0,9 %, vilket motsvarar Ostersjon vid Malmé!, Om
man dricker vatten med 0,9 % salt, kommer kroppen att torka ut
pa grund av att njurarna inte klarar av att rena saltet’. Ostersjons
brickta vatten gar bra att anvinda till matlagning och tvitt.

[ ] Havet: Drick inte. Det 4r for salt. Salthalten i sédra Kattegatt
ar ca 1,8 %, for att 6ka upp till 3,5 % i Skagerack'. Det torkar ut
kroppen i stillet for att de dig vitska’. Saltvatten gér bra att an-
vinda till matlagning och tvitt.

1) C. Jaspers, N. Bezio, H-H. Hinrichsen (2021). Diversity and Physiological Tolerance of
Native and Invasive Jellyfish/Ctenophores along the Extreme Salinity Gradient of the Baltic
Sea. Diversity 13(2):57. DOI1:10.3390/d13020057.

2) Livsmedelsverket (2022). Livsmedelsverkets foreskrifter om dricksvatten. LIVSES 2022:12.
3) US. Geological Survey (2018). Saline Water and Salinity. https://www.usgs.gov/special-
topics/watet-science-school/science/saline-water-and-salinity [2025-01-01]
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UNDER KRISEN » UTAN MAT » VILDA VAXTER » SKORD O0CH FOREKOMST

f

Forekomst
Gasort (silverort)

. . ; QRO066
Argentina anserina. NV ax-
er pa havsstrinder och

dngar i hela Sverige. E

e Y

Forekomst
Hasselnot
Corylus avellana. Plockas

1[m]
:[m] €

gréna omogna eller

bruna torkade.

Video/Foto Video/Foto
Arstid Arstid
f F
Forekomst Forekomst
Hundkax Islandslav
QRO068 QRO069

Anthriscus sylvestris. Fot- EE

vixla inte med giftiga

springort, odort eller

B :

vildpersilja. Video/Foto

118

Cetraria islandica. Viaxer

péd marken i barrskog, P ,{#:
hillmark, hedmark och @ ::E'a'l:l;

mossar. Video/Foto



UNDER KRISEN » UTAN MAT » KOTT FRAN VILDA DJUR » TYPISKA VIKTER

Typiska vikter

Tabellen visar typisk levandevikt och slaktvikt. Kottvikten dr ligre dn

slaktvikten, eftersom ben och senor ocksa tas bort (sidan 143)"°.

Vilda djur
Dovhjort (hind)
Dovhjort (hjort)
Fagel (gragas)
Fagel (grisand)
Fagel (kanadagas)
Fagel (knolsvan)
Fagel (smafagel)
Gravling

Hare och vildkanin
Kronhjort (hind)
Kronhjort (hjort)
Myror

Radjur (bock)
Radjur (get)
Radjur (kid 1 oktober)
Sal (grasal)

Sil (knubbsil, vikare)
Vildsvin

Alg (ettarig kalv)
Alg (vuxna)

Levandevikt (kg)

35-55
50-90
ca 3,3
cal,l
ca4,5
9-12
10-20 g
18-22
3,5-4
100-150
200-230
5-7mg
20-22
16-18
13-15
200-300
ca 100
100-200
120-160
250-600

Slaktvikt (kg)

20-22
30-50
cal,b
ca0,5
ca?2
cab
5-10 g
ca9
1,8-24
ca 70
100-150
5-7 mg
cal2
ca9
ca8
110-160
ca 55
45-55
50-80
150-200

1) Svenska Jagareforbundet. Vara viltarter. https://jagareforbundet.se/vilt/viltvetande/art-

pres [2025-02-01]

2) Jaktlivet (2025). Viltarter. https:/ /jaktlivet.se/viltarter [2025-02-01]

3) National Academy of Sciences PNAS (2022). The abundance, biomass, and distribution
of ants on Earth. https:/ /www.pnas.org/doi/pdf/10.1073/pnas.2201550119 [2025-02-01]

4) Stiftelsen Vitldsnaturfonden WWF (2025). Arttyp: Diggdjur. https:/ /www.wwi.se/lat-
dig-mer/djur/daggdjur [2025-02-01]

5) Havs- och vattenmyndigheten (2019). Frigor och svar om sil. https://www.havochvatten.
se/arter-och-livsmiljoer/ fakta-om-arter-och-livsmiljoer/marina-daggdjur/ fragor-och-svat-

om-sal.html [2025-02-01]

6) Viltdata. https://www.viltdata.se [2025-02-01]
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DE FEM KRISERNA » HALSOKRISER » AKUT HANDELSE: L(X)ABCDE-REGELN

C (Circulation) - Puls och blodning: Kinn efter om det finns
nagon puls. Littast dr pa halsens sida. Vid stor blédning omférdelar
kroppen blodflodet till de viktigaste organen; hjirtat och hjarnan. Hu-
den blir blek, kall och kallsvettig. Andningen blir snabb f6r att hinna
syresitta blodet. Pulsen blir snabb nir kroppen férsoker cirkulera den
minskade blodmingden. Kénner du ingen puls, starta hjirt-lungradd-
ning (HLR) (sidan 164—171). Stoppa blodning genom att trycka direkt
pé det skadade omradet, med eller utan férband. Gor tryckférband:
Ligg personen ner. Tryck direkt pa saret. Lagg tryckférband dar saret
bloder mest. Knyt 6ver det blédande omradet, det ger extra tryck.
Larma 112. Hall personen varm.

/—

N9

A

G ~~~

f))

D (Disability) - Medvetande, rorelse, kansel: Kontrollera att
personen gar att vicka. Har personen kinsel och rorelseférmaga i
armar och ben? Reagerar personen éverhuvudtaget? Ligg personen i
stabilt sidolige om den dr medvetslos (sidan 172).

E (Exposure) - Helkroppsundersokning och forhindra ned-
kylning: Hall personen varm. Skydda mot vita och kyla. Skydda
personen mot farliga amnen eller gaser som brandrék. Undersok hela
personen for att finna eventuella skador som benbrott eller sarskador.
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DE FEM KRISERNA » HALSOKRISER » HJARTRADDNING MED HJARTSTARTARE

Hjartraddning med hjartstartare

Hjirtraddning kan ske med hjirtstartare, dven kallad defibrillator.

Halsokriser

Hjartstartaren avger en elstot som tar bort det flimmer eller de elek-
triska storningar som pagar i hjartat. Vid en lyckad defibrillering hivs
dessa och hjirtat kan aterga till sin normala rytm. Moderna hjartstar-
tare dr littanvinda. De kan anvindas av vem som helst och kriver
inga forkunskaper.

Hjartstartare finns pa manga platser 1 Sverige. Pa

Sveriges hjirtstartarregister finns en lista. Platserna

finns ocksad 1 appen Ridda hjirtat (sidan 24). Register Gver

hjartstartare

Hjartraddning steg-for-steg

[ ] Starta hjartstartaren: Apparaten ger talade instruktioner. Félj
dem.

[] Satt pa elektroderna: Ta bort kliderna frin personens brost-
korg. Satt fast elektroderna pa brostet enligt bilderna pa hjirtstar-
taren.

[] Hjartstart: Om hjirtstartaren rekommenderar en hjirtstart: Ror
inte personen. Tryck pa knappen.

[ ] Hjart-lungraddning: Fortsitt
med hjirt-lungriddning tills ambu-

lanspersonal kommer eller perso-
nen visar tydliga livstecken (sidan
164-171).

HJARTSTARTARE
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DE FEM KRISERNA » EKONOMIKRISER » TIPS PA EXTRAJOBB

Extrajobb

Personlig assistans
Programmera
Skriva artiklar och innehall
till webbplatser
Skriva biografier eller
som spOkskrivare
Stadhjilp och
hushallstjanster
Stédperson inom psykiatrin
Tentavakt
Testa webbsidor och appar

Timvikariat inom
socialpsykiatri eller
behandlingshem

Tradgardsarbete och
hantverkshjilp

Trana Al

Tranare (kondition, styrka,
yoga eller hilsa)
Webbdesign

Viktare, ordningsvakt,
skyddsvakt

Oversiitt texter

Overvakare (bitridande)

196

Uppdragsgivare, formedlingar

Kommuner, féretag, privatpersoner
Fiverr, Freelancer, PeoplePerHour
Fiverr, Freelancer, Upwork, Weludo

Bookea, Freelancer, Fiverr, Upwork
Hemfixarna, Hemfrid, TaskRunner,

Veteranpoolen, Yepstr
Regioner

Folkhégskolor, Hogskolor, Universitet

PeoplePerHour, Survey Junkie, Tes-
tingTime, Upwork

Kommuner, regioner

Clas Fixare, Hemfixarna, Hemfrid,
TaskRunner, Veteranpoolen, Yepstr
DataAnnotation, Fiverr, Freelancer,
PeoplePerHour, Upwork
Privatpersoner och gymkedjor

Fiverr, Freelancer, PeoplePerHour,
Upwork
Sikerhetsforetag

Fiverr, Freelancer, Upwork, Weludo
Kriminalvarden



DE FEM KRISERNA » NATURKRISER » OVADER » FORE STORM

Fore storm

Stormar, orkaner och starka vindar blir allt vanligare pa grund av
klimatforindringarna. Stormarna dr vanligast under hést och vinter,
speciellt mellan september och januari. Under denna tid ar havet fort-
farande varmt i forhallande till luften. Vattenangan fran havet kon-
denseras och ger energi som stirker lagtrycken pa vig mot Sverige.
Sodra Sverige dr mer oskyddat an Norrlands inland, eftersom det inte
skyddas av fjillkedjan fran de vistliga ovadren. Det senaste vindre-
kordet i Sverige ar frin 2024 da det blaste 51,8 meter per sekund'. Det
motsvarar 186 km per timme. Extremt vider dr svart att skydda sig
mot om man inte ar forberedd.

Innan stormen

[ ] Fyll pa ditt lager av vatten och mat.

Planera for att stanna inomhus.

Om du maste resa, ta med extra klader, vatten och mat.

ILadda mobiltelefoner och powerbank.

Ta fram din nédradio (sidan 51), kontrollera att den fungerar och
att du har reservbatterier.

[ DOOon

Kontrollera, fill ner, ta in eller 1as fast alla 16sa f6remal utomhus:
Utemobler, grillar, parasoller, markiser, vaxthus, studsmattor. An-
vind spannband f6r att binda ihop och sitta fast.

Sting dorrar och fonster.

Husdjur ska vara inomhus.

N

Stall bilar langt ifran trdd och elledningar.

S =

1) Sveriges Radio (2024). Nytt vindrekord — 6ver 50 sekundmeter pa Stekenjokk. https://

www.sverigesradio.se/artikel/mojligt-nytt-vindrekord-over-50-sekundmeter-pa-stekenjokk
[2025-02-02]
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CW 288
Cyclic stick 265
Defibrillator 163
Desinformation 20, 61
Dibensoxazepin 288
Dimorphos 248
Din Sikerhet 66
Djup brannskada 180
Djur 76,123,133, 215
Dovhjort

135,137,138, 142, 144, 145, 147
Downshifting 192
Dricksvatten 7680
Dryck 47
Dédlig blodning 160
E-betalningar 28
Ebola 291
Ekollon 112,113,114, 117
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DEN SVENSKA

KRIS
BOKEN

Den kompletta guiden. Skriven direkt for svenska for-
hallanden. Rakt pa sak. Lattlast. Om vad du bor géra
innan, under och efter en kris. Oavsett om det ar en liten
olycka eller en stor samhallskatastrof.
Och naturligtvis hur du klarar dig utan
el, internet, mat, vatten, varme,
sjukvard, pengar och din mobil.

(] Mer 3n 280 checklistor

(] Mer an 330 illustrationer

(] Mer an 140 QR-koder till
webbinnehall

(] Mer a@n 750 sokord

(1) Ingen Al. Riktig kunskap
fran riktiga experter

YONATO BOOKS
www.yonato.com





