72 tunnin kotivara kahdelle — selkea ostoslista ja muistilista
Elakeliiton Alavieskan yhdistyksen kayttoon

Hyva kotivara tarkoittaa sita, ettad kotona parjaa omin voimin ainakin 72 tuntia eli kolme vuorokautta, jos tulee
esimerkiksi pitkd sahkokatko, vedenjakelun hairid, sairastuminen tai muu arjen poikkeustilanne. Varautuminen
ei ole pelottelua, vaan rauhallista ennakointia: kun tarkeat asiat ovat valmiina, ei tarvitse lahtea kiireessa
kauppaan tai apteekkiin.

Alla oleva lista on koottu erityisesti kahdelle elakelaiselle. Tuotteet on valittu niin, etta ne ovat helppoja kayttaa,
kevyita kasitelld, sailyvat pitkdan ja loytyvat tavallisesta kaupasta tai apteekista.

1. Ruoka ja juoma —tarkein osa kotivaraa

Varaa ruokaa, jota voi syoda sellaisenaan tai lammittaa helposti. Suosi pienia pakkauksia ja kierrekorkkeja,
jotta avaaminen ja kasittely on vaivatonta. Vetta on hyva olla mukana pienissa 1-2 litran pulloissa, koska ne
ovat kevyempia nostaa ja siirtaa.

o Purkkikeitot 6-8 kpl, esimerkiksi herne-, kana- tai kasviskeitto
¢ Tonnikala- tai lihasailykkeet 4-6 kpl

e Papu- tai linssisailykkeet 4-6 kpl

o Nakkileipa 2 pakettia

o Digestive- tai kaurakeksit 2 pakettia

e Pahkinat tai rusinat 2-3 pussia

e Hedelmasoseet 4-6 kpl

e Mehukeitto 1-2 litraa

e UHT-maito tai kauramaito 2-3 litraa

e Mehu 2-3litraa

e Vesi 12 litraa, mieluiten 1-2 litran pulloissa
o Tee tai kahvi seka sokeri tai makeutusaine

2. Laakkeet ja terveys — ala jata viime tinkaan

Laakkeet ovat monelle ikdihmiselle tarkein varautumisen osa. Tarkista sdannollisesti, etta kotona on vahintaan
viikon laakkeet ja etta annosteluohjeet loytyvat paperilla. Paperilista auttaa myds, jos puhelimesta loppuu virta
tai oma muisti pettaa kiireisessa tilanteessa.

e Omat resepti- ja itsehoitolddkkeet vahintaan 7 paivaksi

o Paperilista laakkeista, annostuksista ja allergioista

e Sarkylaake

¢ Kuumemittari

e Kasidesi 2 pulloa

e Laastarit ja haavanpuhdistusaine

e Henkilokohtaiset hoitotarvikkeet, esimerkiksi vaipat, sidetarpeet tai diabetesvalineet
e Kuulolaitteiden paristot

e Vara-silmalasit

3. Valo, virta ja tiedonsaanti

Sahkokatkon aikana tarvitaan valoa, toimiva puhelin ja luotettava tapa kuulla viranomaisten ohjeita.
Taskulamppu on turvallisempi kuin kynttila, ja paristokayttdinen tai veivattava radio toimii myos silloin, kun
netti tai televisio eivat toimi.

e LED-taskulamppu 2 kpl
e Otsalamppu 1 kpl, jotta kadet jaavat vapaiksi



e Paristot AA ja AAA 10-20 kpl

o Paristokayttoinen tai veivattava radio
e Varavirtaldahde puhelimelle 2 kpl

e Latausjohdot puhelimille

4. Lampo ja vaatetus

Jos ldmmitys ei toimi, tarkeinta on pysya kuivana ja ldmpimana. Pukeudu kerroksittain ja pida erityisesti jalat,
kadet ja paa lampimina. Kynttildita saa kayttaa vain, jos niiden kayttd on turvallista ja valvottua.

o Villasukat 2 paria

¢ Villapaidat tai fleece-paidat 2 kpl

e Lampopeitot tai makuupussit

o Kynttilat ja tulitikut vain, jos niita voi kayttaa turvallisesti

5. Hygienia ja WC

Vedenjakelun hairio vaikuttaa nopeasti peseytymiseen, ruoanlaittoon ja WC:n kayttoon. Pida kotona erillista
pesuvettd ja tarvikkeita, joilla hygienia onnistuu myos ilman juoksevaa vetta.

o Kosteuspyyhkeet 2 pakettia
e WC-paperi4rullaa

e Roskapussit 20 kpl

e Talouspaperi

e Pesuvesi b5 litran kanisterissa

6. Tarkeat asiakirjat paperikansioon

Sahkoisessa muodossa olevat tiedot eivat aina ole saatavilla. Siksi tarkeimmat yhteystiedot ja terveystiedot
kannattaa pitaa myos paperilla yhdessa kansiossa, josta ne loytyvat nopeasti.

e Henkildtiedot

e Laakityslista

e Lahiomaisten ja naapureiden puhelinnumerot
e Mahdollinen hoitotahto

7. Pieni “ota mukaan” -kassi

Jos kotoa taytyy lahted nopeasti esimerkiksi vesivahingon, tulipalon tai muun hairién vuoksi, pieni valmiiksi
pakattu kassi helpottaa lahtoa. Sailyta kassi paikassa, josta se on helppo ottaa mukaan.

e Taskulamppu

e Vesipullo

e Valipaloja

o Laakkeet 2-3 paivaksi
e Henkilotiedot

e Varavirtalahde

e Lammin huivi

Muista nama kolme asiaa

1. Ostavahan kerrallaan. Kaikkea ei tarvitse hankkia yhdella kauppareissulla.
2. Kayta jatdydenna. Syo vanhenevat tuotteet arjessa ja osta tilalle uudet.
3. Sovinaapuriavusta. Mieti etukateen, kenelle voit soittaa ja keta voit itse auttaa.

Lopuksi: 72 tunnin kotivara tuo mielenrauhaa. Kun vesi, ruoka, laakkeet, valo ja tarkeat yhteystiedot ovat
kunnossa, pienikin hairiotilanne on helpompi kohdata rauhallisesti.



