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Beredskapsodling: preppa med egenodlade

gronsaker (2024)

Av Valérie Hasler

Den hir boken ger dig handfasta tips pa hur du kan preppa
med egenodlade gronsaker och rotfrukter pa ett hallbart sitt,
oberoende av omvirlden. Pedagogiska steg-for-steg-instruktio-
ner forklarar till exempel vilka grodor som lampar sig bast att
odla 1 beredskapssyfte och hur du fér en stor skord pa ett
tidseffektivt sétt.

Den urbana prepparens guide: forbered dig pa

nésta kris (2023)

Av Jim Cobb

Alla behover kunskaper om hur man ska agera under olika
krissituationer. Boken é&r en steg for steg-vigledning skriven
sarskilt for stads- och forortsbor som har begriansad budget
och sma forvaringsutrymmen. Manga tips ar enkla och billiga,
sddant som du kan gora direkt for att battre hantera framtida
utmaningar.

Fran storm till terror: individuella och kollektiva
reaktioner vid samhillskriser (2021)

Av Ann Enander

Nér samhéllet drabbas av en kris stdlls ménniskor infor olika
problem och utmaningar. Vid naturkatastrofer kan det handla
om skrickfyllda upplevelser och forstorelse av den kénda
miljon. Andra krissituationer &r diffusa och skapar osékerhet.
Bokens fragor beror alla som har en roll i samhéllets kris-
hantering, savél studenter som yrkesverksamma, men &dven den
som dr allmént intresserad av krisberedskap och minniskans
formaga att hantera svara pafrestningar.



Krisberedskap for alla: en handbok for dig som inte

ar en prepper (2021)

Av Miguel Guerrero

Det hér ar en krisberedskapsmanual som pa ett enkelt och
lattfattligt satt kommer att 6ka din kunskap utan att du behdver
investera tid, kraft och pengar pa saker du inte behover. Du
kommer att kunna vara forberedd péa det mesta &ven om du bor
1 lagenhet, du behdver alltsé inte ha en reservgenerator i en
bunker i tridgarden. Har finns praktiska tips pa vad du bor ha i
hemmet samt vilka mentala strategier du behdver ha for olika
scenarier. Det sammantaget kommer att gora dig rustad och
redo om, eller nér, krisen kommer!

Krishandboken: allt du behover for att klara dig (2018)

Av Niklas Kiampargard

Det finns ett vixande intresse for att i hogre grad kunna klara
sig och sin familj pa egen hand om en krissituation uppstar.
Med Krishandboken far du bittre koll pa hur du ska tdnka vid
olika katastrofscenarier. Allt fran hur du haller virmen inom-
hus till hur kroppen reagerar fysiskt och psykiskt i en kris.

Det finns avsnitt om forsta hjdlpen liksom hur du klarar den
personliga hygienen eller matlagning utan vatten. Pedagogiska
atgiardsscheman for naturkatastrofer eller stromavbrott kommer
ocksa att inga 1 den hir heltdckande boken for krisberedskap.

Krishantering i praktiken (2017)

Av Karin Hugelius

En kris kan bokstavligt talat vinda upp och ner pa savil hela
samhdllen, som pa de drabbade personernas tillvaro. Boken
vander sig till alla som ingar eller kan komma att inga i ndgon
form av krisorganisation, eller som moter ménniskor som varit
med om svara upplevelser. Studenter som ldser till sjuk-
skoterska, specialistsjukskoterska, ldkare, socionom, psykolog,
polis eller brandingenjor kan ocksé ha stor glddje av boken.



Krisstress : att hantera en pandemi, coronaoro och andra
langvariga pafrestningar (2020)

Av Giorgio Grossi & Kerstin Jeding.

De flesta av oss paverkas av en stor kris. Médnga fér stdlla om,
pressen Okar pa vardpersonal medan andra blir av med jobbet
och personer som redan besvéras av psykisk ohilsa riskerar att
ma sdmre. Men allt dr inte nattsvart och oavsett vilken situation
du kdnner igen dig i har du hjilp av att veta mer om hur en kris
stressar oss och vad du kan gora ét det.

Militirmedicin: en introduktion (2022)

Av Yohan Robinson m.fl.

Denna bok handlar om ett av de dldsta och fortfarande hogst
aktuella medicinska &mnesomradena: militdrmedicin.

Léasaren introduceras i militirmedicinens fyra tematiska
omraden: militdr akutsjukvard och traumatologi, militdr yrkes-
medicin, veteransjukvard och forsvarsmedicinsk krigsveten-
skap. Amnen som militirmedicinsk etik och folkritt berors,
men dven militdrlakarens karridr som officer och ledarskapets
betydelse 1 det hédlsoframjande arbetet. Samtidigt far ldsaren en
inblick i utmaningarna med férsvarsmedicinsk planering och
civilmilitdr samverkan 1 kris och 1 krig.

Preppa mat: allt du behover veta om livsmedel i kristider
(2020)

Av Niklas Kimpargard

Boken reder ut begrepp och kommer med handfasta tips och
rad for hur du bést forbereder dig pa och klarar dig igenom en
period av isolering eller matbrist, oavsett om du bor i en ligen-
het i stan eller i ett hus pa landet. Boken har tydliga checklistor
som bas for planeringen och har dessutom manga spannande
recept med de ingredienser som du fyllt forraden med.



Prepping: att hoppas pa det bésta, men forbereda sig

pa det virsta (2017)

Av Anna-Maria Stawreberg

I boken far vi mota ett antal svenska preppare som delar med
sig av hur de gar till viga for att vara forberedda vid alla typer
av katastrofer. Det dr kvinnan som jobbar pa UD, ensam-
stdende mamman som preppar med barnen, pensiondren som
blir alltmer sjdlvforsorjande pé sin odling och paret som lagrat
400 liter vatten i sin lagenhet. Men boken &r ocksa en praktisk
handbok med en mingd virdefulla tips pa hur man dverlever,
héller varmen, lagrar vatten eller klarar sig mentalt i en kris.

Prepping: 6verlevnadshandbok: kunskap for kris

och katastrof (2020)

Av Torbjorn Selin & Anna-Maria Stawreberg

I den hir boken far du léra dig hur du 6verlever och klarar

en nodsituation, till exempel om du gétt vilse, tvingas dver-
natta utomhus, overraskas av daligt vider pa fjillturen eller
om vattnet eller maten tar slut. Men du far ocksa veta hur du
nddsignalerar, gor upp eld och utrymmer. I boken finns dven ett
omfattade sjukvardskapitel, vad som &r viktigast att tinka pé
om du dr forst pd en olycksplats eller om ndgon skadas under
ett aventyr.

Storm, 6versvimning och torka: sa klarar du

vidrets utmaningar (2020)

Av Niklas Kidmpargard

Det hér dr en handbok som ger dig som fastighets- och mark-
dgare konkreta tips pa hur du kan 6ka beredskapen infor
klimatforandringarna och rusta det du vérdesatter infor olika
viderfenomen. Kapitlen tar upp stora fragor om forskning och
skillnaden pa vidder och klimat, men ocksé hur vi personligen
kan planera langsiktigt.



Sa overlever du allt: en handbok for alla tillfillen (2020)
Av Bear Grylls

I denna bok har Bear Grylls samlat all sin expertis om allt du
behdver veta for att dverleva 1 alla tdnkbara situationer och
miljéer. Exempel pa innehall dr hur du bor packa en 6ver-
levnadsryggsick, hanterar en attackerande bjorn eller hur du
overlever 1 olika slags klimat och terrdanger, eller undviker
skavsar och blasor (Kan lata mindre viktigt, men ténk efter -
vad &r du utan dina f6tter i en nddsituation?)

Vildmark : en 6verlevnadshandbok for nordliga skogar
(2017)

Av Ray Mears & Lars Filt

Hur 6verlever man i vildmarken? Hur gor man upp eld pa bésta
sdtt? Vad bor man ha med sig pé en langfard? Hur skyddar man
sig frén kyla och sn6? Har far du svar pa alla fragor, oavsett om
du har tinkt dig en kortare sommartur eller en langfard i den
bistraste vinter. Du far tips pa vilka kldder och vilken
utrustning som lampar sig bast och viktig kunskap om hur du
kan klara orienteringen i1 vildmarken, och vad du ska géra om
du rakar ut for en olycka av nagot slag.

Ar du forberedd? : en handbok for krisen: mentala och
fysiska rad (2019)

Av Lena & Lars Wildering

Boken introducerar 6verlevnadstink, de olika principerna vid
kris, beror ett flertal mentala faktorer, och inspirerar till ett
mindset som kommer hjdlpa dig bade 1 olika krissituationer
och 1 olika aspekter av vardagslivet. Du far ocksa hjélp med att
prioritera vilka delar du ska sdtta om 1 praktiken.

Overlev katastrofen: tolv sitt att forbereda dig (2017)

Av Herman Geijer

Boken ger handfasta tips pa hur man forbereder sig for

kriser och katastrofer. Med fokus inte bara pa utrustning utan
pa saker som att lara kdnna sina grannar, och fysisk och mental
traning. En populdrvetenskaplig bok som ocksa fokuserar pa
hur ménniskan fungerar och vad vi kan gora for att forbereda
oss mentalt och oka véra chanser att klara en kris.



Tips pa sidor for vidare lasning:

msb.se/sv/amnesomraden/krisberedskap--civilt-forsvar/
samlat-stod-till-kommuner/beredskapsveckan/

msb.se/sv/rad-till-privatpersoner/forbered-dig-for-kris/
hemberedskap---preppa-for-en-vecka/

msb.se/sv/aktuellt/nyheter/2024/januari/beredskapsveck-
an-2024/

civil.se/beredskapsveckan-2023/

Denna broschyr med léstips innehaller ett urval av allt som finns
att lasa inom detta &mne. Det dr Sjukhusbiblioteken i Varmland

som gjort broschyren och bockerna finns att lana hos oss. Det vi
tipsar om kan dven finnas som ljudbodcker och e-bocker.
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