Kotivara

Elaman erityistilanteisiin

¢ Koostuu tavanomaisista elintarvikkeista
¢ Vaihtelee ruokatottumusten mukaan
o \ettd, la8kkeitd, joditabletteja ja
valttamattomyystavaroita
¢ Riittaa viikoksi - kotivaraa kaytetaan ja
taydennetdan jatkuvasti
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Tarvitset kotivaraa monissa

erityistilanteissa

e Jakeluhiiris estdd tavaran kuljetuksen
kauppoihin tai hankinnat kaupasta.

o Kelirikko, litkennehiirid tai vastaava
estid yhteydet.

o Ditki sihkokatkos hiiritsee arkea.

e DPerheenjisen sairastuu.

o Poikkeusolot tai onnettomuudet kes-
keyttivit normaalin eliminkulun.

Poikkeusoloissa kotivara on
valttamaton

Poikkeusoloissa voit joutua suojautumaan
kotiin tai viestdnsuojaan muutamaksi
piiviksi. Syynid voi olla hiirig, onnetto-
muus tai esimerkiksi ydinonnettomuuden
jilkeinen radioaktiivinen siteily las-
keuma-alueilla.

Viranomaiset tiedottavat poikkeusti-
lanteesta radion vilitykselld. Vilitcdmastd
suojautumistarpeesta ilmoitetaan yleiselld
vaaramerkill3.
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Kotivaraan sisaltyvat

- perheen viikon elintarvikkeet, myds
erityisruokavaliota noudattavien
tarvitsemar tarvikkeet

- vertid ja kannellisia astioita veden
varaamiseksi

- lddkkeet, kotiapteekki

- hygieniatarvikkeet

- joditabletit

- lemmikkieldinten ruoka (kotieldimii
el viedd viestdnsuojaan)

- muut tarvikkeet - muun muassa radio,
taskulamppu ja paristot.

Pidi kotivara tuoreena ja kiyttskelpoisena
noudattamalla “parasta ennen” -suosituk-
sia. Kiytd kotivaran elintarvikkeita nor-
maalissa arkikiytéssid ja hanki uusia kiy-
tettyjen tilalle.
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Valitse kotivaraan sellaisia elintarvik-
keita ja juomia, joita perhe muutenkin
kiyttid. Ota myos huomioon erityisruo-
kavaliot, lapset, vanhukset ja sairaat. Ai-
nakin osan elintarvikkeista tulee olla sel-
laisia, etteivit ne edellytd kylmiotd, jai-
kaappia tai pakastinta. Ne on my®os voita-
va nauttia ilman kypsennysti - jopa suo-
jaolosuhteissa (ks. lisivarasto 2).

Tarvittaessa mukaan otettavat kotiva-
ratuotteet kannattaa hankkia niin pienissi

v v )W) pakkauksissa, etteivit avatut tuotteet ehdi
) P

pilaantua huoneenlimméssikiin.

Siteilyvaaratilanteessa kotivara on
voitava suojata pélytiiviisti, ettel tuottei-
siin piise radioaktiivisia aineita. Siteily ei
sindnsi tuhoa elintarvikkeita, mutta niille
mahdollisesti laskeutuva radioaktiivinen,
nikymitén poly saastuttaa ne. Yksinker-
taisin suojaamistapa on kiyttid huuhto-
misen kestdvid pakkauksia. Varaa pahviin
tai vastaavaan pakattujen tuotteiden suo-
jaamiseksi esimerkiksi suuria, puhtaita
muovisikkejd.

Muista vesil

Varaa juomavetti ja muita juomia suljet-

taviin astioihin yhteensi 16 litraa henkei
kohden viikoksi. Astioina voivat olla kan-
nelliset ampirit tai muoviset mehukanis-

terit. Astiat ovat tarpeellisia myos esimer-
kiksi putkirikon sattuessa.

Voit parantaa varastoidun, radioaktii-
viselta pélylti suojatun veden siilyvyytid
apteckista saatavilla sdilontikemikaaleilla,
esimerkiksi Micropur tai Puritabs.

Tarvitset vettd myds hygieniaan ja
wc:n huuhteluun. T4méin veden el tarvitse
olla yhtd puhdasta kuin juomaveden,

mutta myds se on suojattava siteilylti.

Joditabletit suojaavat

Apteckista ostettavat joditabletit suojaavat
kilpirauhasta siteilyn vaikutuksilta. Table-
tit nautitaan vasta viranomaisten mé#ari-
yksesti.

Oikeaan aikaan otetut joditabletit es-
tivit radioaktiivisen jodin kertymisen kil-
pirauhaseen. Jodisuoja on erityisen tirkes
lapsille ja raskaana oleville.

Muiden radioaktiivisten aineiden vaiku-
tukset voi vilttdd vain suojautumalla sisitiloi-
hin ja noudattamalla viranomaisten ohjeita.



Yhden henkildon vilkon kotivara

Kotivara muodostuu perus- ja lisdvarastosta. Lisdvarasto jakaantuu kahteen osaan.
Lisdvarasto 1 siséltdd kotona séilytettavat ruoat ja lisvarasto 2 sellaisenaan syotavat, tarvittaessa
mukaan otettavat ruoat.
1. Kayta takasivun ostoslistaa hankkiessasi kotivaraa.
2. Laske tarvittava tarvikemaara taloudessa asuvien lukumaaran perusteella.
3. Kierrata kaikkia varaston tarvikkeita osana normaalia ruokataloutta
"parasta ennen” -suositusta noudattaen.
4. Hanki uusi tuote kayttamasi tilalle.

Perusvarasto: rerunaa 0,5 kg, riisid ja makaronia 0,5 kg, 6ljyi ja rasvoja 0,5 kg, sokeria 0,5 kg, UHT-maitoa 1 I seki vetti.

Lisdvarasto: Perusvaraston lisiksi kootaan seuraavista ryhmisti talouden kulutustottumusten mukainen varasto.

Juomar, vesi Leipi ja Maito ja Hedelmit ja Vihannekset Liha, kala

herkut viljavalmisteer mairotuotteet marjat ja juurekset kana, munat

161+ 1kg 1,5 kg 1,3 kg 1kg 1,5 kg 1kg

Lisavarasto 1, kotona:

Juomavertd 5 1 Nikkileipid, Juustoa Tuoreita hedelmii Perunoita Lihasiilykkeita*

Muita juomia 3 I* hapankorppuja | Iskukuumennettua Siilykehedelmii Porkkanoita Makkaraa

yht. 81 Hiutaleita, jauhoja UHT-maitoa Pakastemarjoja Lanttua Kalasiilykkeiti**
Muroja Viilid, jogurttia Hilloja, Punajuuria Kananmunia

Kahvia, teetd, Korppuja, Maitojauhetta marmeladeja Maustekurkkua Pakastelihaa ja

kaakaota keksejd Mehutiivisteiti Kaalia -kalaa

Suklaata, makeisia Pakasteleipdi Pakastevihanneksia Liha- ja kalaliemi-

Suolaa, mausteita, Sienii valmisteita

kuivahiivaa i Keittojauheita

yht. 0,5 kg yht. 0,75 kg ' yht. 0,65 kg yht. 0,5 kg yht. 0,75 kg yht. 0,5 kg

LisAvarasto 2, sellaisenaan sy6tavat, tarvittaessa mukaan otettavat, 2-3 paivaksi:

Juomaverri 5 | Ruisleipii | Iskukuumennettua Kuivattuja Porkkanoita Vakuumipakattua

Muita juomia 3 [ Nikkileipii, UHT-maitoa hedelmiid Tomaatteja kestomakkaraa

yht. 81 hapankorppuja Juustoa Siilykehedelmid Maustekurkkua | Lihasiilykkeivi*

Pikakahvia, teetd Muroja | Leipdrasvaa Hilloja, marmeladeja | Perunalastuja Kalasiilykkeita™

kaakaota Korppuja, Maitojauhetta Mehutiivisteiti |

Suklaata, makeisia kekseji |

yht. 0,5 kg yht. 0,75 kg | yht. 0,65 kg yht. 0,5 kg yht. 0,75 kg i yht. 0,5 kg

Esimerkkeja
*  Juomat: tuoremehut, mehujuomat, virvoitusjuomat, makuvedet, jiteet yms.
** Liha- ja kalasiilykkeet: lihapydrylit, tonnikala, nauta-sika, silli, muikku, lohi, riista

Jos sd&hkd on poikki pitkdan

*  Kiyti pakastemarjat ja -vihannekset ja valmiit ruuat mahdollisimman pian.

e Jos on keittomahdollisuus, marjat voidaan keittid hilloksi tai mehuksi.

e Herkisti pilaantuvar elintarvikkeet valmistetaan mahdollisuuksien mukaan ruoaksi ja kidytetiin mahdollisimman nopeasti.
e Syb leivonnaiset muutaman piivin sisilld laadusta riippuen. Leivin ja pullan voi leikata ohuiksi viipaleiksi ja antaa kuivua.
e Kylmini vuodenaikana voit siilyttid elintarvikkeita ulkona hyvin suojattuna, jos olosuhteet sallivat.

Valttamattomyystarvikkeet

Kotivaraan sisiltyvit my6s vilctimitcdmyystarvikkeet, joita tulee varata samaksi ajaksi kuin elintarvikkeitakin.

Henkilgkohtaiset Télkinavaaja Radio ja paristot Pelejd

lddkkeet Kuorimaveitsi Taskulamppu ja Piirustusvilineitd
Hygieniatarvikkeet Tuorekelmut paristot Kirjoja

Vaipat yms.

Tarvikkeet, joita tarvitaan kotona mutta ei oteta mukaan esimerkiksi viestdnsuojaan:

Vedensiilontiaine

Joditabletit

Pakkausmateriaalit

| Kynuilit
l‘ Tulitikut

Lemmikkien ruoat



Tieto lisa

Varautuminen kotona

Kotivara toimii paitsi varastona poikkeus-
oloissa, my&s osana normaalia ruoka-
taloutta.

Kayttd suojautumis-
olosuhteissa

Osan kotivaran sisillésti on olcava sellais-
ta, ettd sitd voidaan siilycedd ja kiyredd
seki kotona ettd viiestonsuojassa, vaikka
sihkot ja vesi olisivat poikki.

Kayttd suojautumisen jalkeen
kotona

Poikkeusoloissa hysdykkeiden saanti voi
olla vaikeaa. Kotivaran tulee olla kiytts-
kelpoista my®s suojautumisen jilkeen.

Ruokailu tuo turvallisuutta
Ruokailun henkinen puoli korostuu poik-
keustilanteissa. Yhteinen ruckailu luo tur-
vallisuudentunnetta. Siksi kotivaraan kan-
nattaa hankkia myos “herkkuja”.

3 turvallisuutta, varautuminen
viela enemman

Kun kuulet yleisen
vaaramerkin
1. Mene sisille ja pysy sielld.

2. Sulje ovet, ikkunat ja ilmanvaih-
toaukot ja sammuta ilmastointi.

3. Kuuntele ohjeita radiosta,
viltd puhelimen kiyteoi.

Siiteilyvaaratilanteessa:
4. Nauti joditabletit vasta
viranomaisten kehotuksesta.

5. Suojaa ruoka ja vesi.
6. Kiyti hengityssuojainta ja

tiivistd pukua, jos sinun on
pakko menni ulos.

Kotivara - kalkissa olosuhteissa

Laske, paljonko tarvitset kotivaraa itsellesi ja perheellesi viikoksi.

Perusvarasto Yhdelle

[] Riisid ja makaronia............ 0,5 kg vveens
(IR Gy T ——

[] Rasvoja
[[] Perunoita..c.cccuciciiiiceans
[[] UHT-maitoa ....cccervvrrrrnnns 1
[

Lisdvarastot
Juomat 16 | + Herkut 1 kg
[] Kahvia
[] Teet
[[] Kaakaora sinssasissiisssssassaissass
] TRERIR g e (.
(] Vet v, "

[[] Muut juomat

Leipi ja vilja 1,5 kg
[] Nikkileipdi ...

[] Hapankorppu;a
[] Ruisleipii....
[] Pakastelelpaa ..........................................
[ ] Hiutaleita ja jauhoja
[ ] Muroja
[] Korppuja ja keksej .ovvmmvrerismserrnssinisinns

Maito ja maitotuotteet 1,3 kg
[[] UHT-maitoa ..ccoocvovrrniinncnis
(] Juustoja ... R .
] lt,lp.!nsv:n v
] Viilid ja ]ogurtna

[] Maitjauhetta....

Lisdtietoja:
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Koko taloudelle Vihannekset ja

juurekset 1,5

[] Porkkanoita............
[] TOMAALLE]L rurrrerssrsenserersrasasnosnsinsarsaransrassans
[ ] Maustekurkkuja c..ccoiecinircnnininnnninnine

[ [ AT ELE (TR ————
] Perunoitasmsmsmesssssssassassrpssssassssnessrsmasrass
L A Ry estine woeeantreieesesaesiesnbedsissmsresiony

[ ] Punajuuria...

i:] Kaalia ..

[] Sienid .,

[] Pakastewhanncksla

Hedelmit ja marjat 1 kg
[] Kuivattuja hedelmid .o

BT 007 T T Em—
[ ] Hilloja, marmeladia .......ooovveiinnncnnininens
[] Mehutiivisteitd oo

Liha, kala ja muna 1kg

[] Pakastemarjoja s
[] Tuoreita hedelmid sossiveusisasersmnsnssersrsnenns

[] LihasailykKeitd ..oimeererisnssuessrsunssssessssnsins
[] Kalasiilykkeiti ....ooocrcerericnmensenmecnrenean:

[] Kestomakkaroita ..

[ ] Kananmunia .,

{ ] Liha- ja kalaliemi-

[ ] Pakastelihaa ja kalaa

VAIMISTEIER wiuviiiniiriioererisrariismerenesissssnnen
[] Keittojauheita wusemsssisunsssmanssssmmessians
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Ratamestarinkatu 11, 00520 Helsinki
Puh. (09) 476 112, faksi (09) 4761 1400
sihkoposti: vaihde@spek.fi www.spek.fi
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