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A todos los residentes en Suecia

Vivimos tiempos inciertos. En nuestro rincén del mundo
se libran actualmente conflictos armados. El terrorismo,
los ciberataques y las campafias de desinformacion se
utilizan para socavarnos e influirnos.

Para resistir estas amenazas, debemos
permanecer unidos. Si Suecia es atacada, todos
debemos poner de nuestra parte para defender su
independencia y nuestra democracia.

Construimos resiliencia cada dia, junto con nuestros
seres queridos, colegas, amigos y vecinos.

En este folleto aprendera a prepararse y actuar en
caso de crisis o guerra.

Usted forma parte de la preparacion general de
Suecia para casos de emergencia.
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En tiempos de incertidumbre,
es importante estar
preparado

Los niveles de amenaza militar estdan aumentando.
Debemos estar preparados para el peor de los casos: un
ataque armado contra Suecia.

Cuando se utiliza la violencia militar para asumir autoridad sobre
nosotros, nuestro derecho a vivir una vida libre e independiente se
ve amenazado.

Sin embargo, existen otras formas, ademds de los conflictos armados,
de influir y socavar nuestra sociedad; por ¢jemplo, los ciberataques, las
campafias de desinformacién, el terrorismo y el sabotaje. Estos tipos
de ataques pueden producirse en cualquier momento. Algunos estdn
ocurriendo aqui y ahora.

Nunca podemos dar por sentada nuestra libertad. Nuestra valentia y
voluntad de defender nuestra sociedad abierta son vitales, aunque ello
nos exija ciertos sacrificios.

Si Suecia es atacada, nunca nos rendiremos.
Cualquier sugerencia en contrario es falsa.

Otras amenazas graves

También tenemos que reforzar nuestra capacidad de resistencia
frente a otros riesgos y amenazas graves, entre ellos:

* Fenémenos meteorolédgicos extremos.
, .
* Patdgenos peligrosos.
e Cortes en sistemas informadticos importantes.

* Crimen organizado.



Juntos hacemos una Suecia mas
fuerte

En tiempos de crisis 0 guerra, todos debemos contribuir a
la resiliencia de Suecia.

Los organismos gubernamentales, las autoridades regionales y los
municipios asumen grandes responsabilidades cuando nuestra seguridad
se ve amenazada. Los municipios, por ejemplo, se ocupan de los enfermos
y los ancianos, y garantizan que los servicios de guarderia y salvamento
permanezcan ininterrumpidos en la medida de lo posible. El sector
privado también contribuye a nuestra preparacion.

Si se produce un incidente grave, la ayuda debe centrarse principalmente
en quienes mds la necesitan. Esto significa que la mayorfa de nosotros
debemos ser capaces de arregldrnoslas solos durante al menos una
semana.

He aqui algunos ejemplos de coémo puede participar en nuestra
preparacién colectiva:

* Unirse a una organizacién de defensa voluntaria que tenga
funciones especificas en el marco del sistema de defensa total de
Suecia. También hay otras organizaciones sin 4nimo de lucro y
comunidades religiosas que desempefian papeles importantes.

 Completar un curso de reanimacién cardiopulmonar (RCP) de emergencia.
¢ Done sangre si puede.

» Hable con otras personas de su comunidad local sobre cémo
reforzar su preparacién colectiva, por ejemplo, con los
vecinos de su bloque de pisos o zona residencial.



Defensa sueca

El sistema de defensa total de Suecia comprende la
defensa militar y civil. Suecia también forma parte de la
defensa colectiva de la OTAN.

Defensa militar

La defensa militar sueca protege a Suecia y a sus aliados de la OTAN de
ataques armados, defiende nuestras fronteras nacionales y ayuda en la
resolucién de conflictos. Comprende las Fuerzas Armadas Suecas y los
organismos gubernamentales cuyo deber fundamental es apoyar la
defensa militar de Suecia.

Proteccién civil

En la defensa civil participan todas las personas que viven en Suecia,
junto con los organismos gubernamentales, las autoridades regionales,
los municipios, el sector privado y las organizaciones sin 4nimo de
lucro. Una de las tareas mds importantes de la defensa civil es apoyar la
defensa militar. Otra tarea fundamental es proteger a la poblacién y
garantizar que los servicios publicos esenciales se mantengan
ininterrumpidos en la medida de lo posible, incluso en tiempos de
guerra. Los servicios pablicos esenciales incluyen la energfa, la sanidad y
el transporte.

Suecia en la OTAN

Suecia forma parte de la alianza milicar OTAN.
El propésito de la alianza es que los paises

/{L(/ miembros sean colectivamente tan fuertes que

disuadan a otros de atacarnos. No obstante, si un
pais de la OTAN es atacado, los demds paises de
la alianza ayudardn en su defensa: todos para

uno, uno para todos.
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Estado de alerta elevado

En caso de guerra o amenaza de guerra, el gobierno
sueco puede anunciar un estado de alerta maxima
para mejorar la capacidad del pais para defenderse.

Un estado de alerta elevado requiere que nos unamos contra un
agresor, garantizando al mismo tiempo que los servicios y funciones
esenciales permanezcan ininterrumpidos. En caso de que se
produzca una situacién de este tipo, usted también puede ser
llamado a prestar servicio en diversas funciones.

Los anuncios relativos al estado de alerta maxima se difundirdn a
través de diversos canales, como la radio, la televisién y el
teletexto. La alarma de emergencia también podrd utilizarse para
sefalar el estado de alerta méxima.

La alarma de emergencia sefiala que Suecia se encuentra en estado de
guerra o amenaza inminente de conflicto armado. Toda la defensa total
debe movilizarse inmediatamente, y todo el mundo debe prepararse para
la guerra. Todo el pais ha entrado en el estado de alerta méxima.



Derecho de defensa total

Desde el afio en que cumples 16 afios hasta el final del

afno en que cumples 70, formas parte de la defensa total
de Suecia y estas obligado a servir en caso de guerra o
amenaza de guerra.

El derecho de defensa total se aplica a todos los ciudadanos suecos
residentes en Suecia o en el extranjero. El derecho de defensa total
también se aplica a los ciudadanos extranjeros que residen en Suecia. El
derecho de defensa total se compone de:

e Servicio militar o de defensa civil. Durante un estado de alerta
mdxima, debe dirigirse inmediatamente al lugar que se le haya
designado en su destino de guerra.

* Servicio nacional general. Si el Gobierno sueco activa el servicio
nacional general, deberd permanecer en el trabajo o realizar otras
tareas en apoyo del sistema de defensa total de Suecia.

Durante el estado de méxima alerta, acuda al trabajo como
de costumbre a menos que se le asigne un destino
especifico en tiempo de guerra.




Sistemas de alerta

En caso de accidentes graves, crisis, amenazas de guerra
0 guerra, las alertas pueden emitirse de diversas formas.
Aprende qué significan las distintas sirenas.

Advertencia exterior

El sistema de alerta exterior, que utiliza sirenas estridentes, estd
operativo en la mayorfa de los municipios y en los alrededores de las
centrales nucleares suecas.

El sistema se prueba a las 15.00 horas (15.00) del primer lunes no festivo
de marzo, junio, septiembre y diciembre.

Anuncio de servicio publico ( ASP)

oHE < H -« E - 5

Esta sirena suena durante 7 segundos, seguidos de 14 segundos de
silencio. El patrén se repite durante 2 minutos.

Entre en casa, cierre todas las ventanas y puertas y, si es posible, apague
la ventilacién. Escuche la emisora publica sueca Sveriges Radio, canal
P4, para mds informacion.

El sistema de alerta e informacién de emergencia, PSA (Public Service
Announcement), se utiliza en situaciones de emergencia; por ejemplo, en
caso de eventos peligrosos para la calidad del aire o incendios que
puedan emitir humos téxicos.

o provocar explosiones. Los anuncios de servicio ptblico se emiten
principalmente a través de:

e Sveriges Radio, SVT (televisién publica sueca), teletexto SVT,
asi como canales comerciales de radio y television.

* Aplicaciones que incluyen krisinformation.se,
servicios de emergencia SOS Alarm, Sveriges Radio y

SVT.

* Mensajes de texto enviados a los teléfonos méviles de la zona afectada.



Alarma de emergencia

o EEEEE.

La sirena suena durante 30 segundos, seguidos de 15 segundos de
silencio. El patrén se repite durante 5 minutos.

Vaya al interior. Escucha el canal P4 de la emisora publica sueca Sveriges
Radio. Una alarma de emergencia significa que todo el pais estd en
estado de mdxima alerta. Si eres miembro de las fuerzas armadas o de la
defensa civil, dirigete inmediatamente a tu destino de guerra. Si su
destino en tiempo de guerra es su lugar de trabajo actual, siga las
instrucciones de su empleador.

Aviso de ataque aéreo

SERRRRRNRIRRERENRID

Esta sirena consta de rifagas cortas, que suenan durante 1 minuto.

Clbrase inmediatamente, por ejemplo, en un refugio de proteccién civil,
un sétano u otra estructura de proteccién. Estard mejor protegido en el
interior que en el exterior, preferiblemente en una habitacién sin
ventanas.

Todo

& I

Una sirena larga e
ininterrumpida que dura 30
segundos.




Buscar refugio durante un
ataque aéreo

Si hay un ataque aéreo, debes ponerte inmediatamente a
cubierto en un refugio u otro lugar de proteccion. Elija el
mas cercano. También es posible que tengas que
evacuar una zona en caso de una posible ofensiva militar.

Las alertas se difunden a través de diversos canales, entre ellos
aviso de ataque aéreo y la emisora publica sueca Sveriges Radio, canal P4.

Los refugios de proteccién civil ofrecen proteccién contra las ondas de
choque y los fragmentos de las bombas. También protegen contra la
explosion y las olas de calor de un arma nuclear. Los refugios protegen
mejor que otros espacios contra la lluvia radioactiva, los gases de las
armas quimicas y las armas bioldgicas.

Otros lugares en los que buscar refugio

Los sétanos, los garajes y las estaciones de metro subterrdneas también
ofrecen cobertura durante un ataque aéreo. Los tdneles y muros también
pueden ofrecer cierta proteccién. Es mejor estar bajo techo que al aire
libre, preferiblemente en una habitacidn sin ventanas.

Si estds en el exterior y no tienes tiempo de ponerte a cubierto, debes
tumbarte en el suelo. Preferiblemente en una pequena fosa o zanja.

Cuando oiga la sirena "Todo despejado”, puede abandonar su
refugio. Ayude a las personas heridas o atrapadas.

Armas nucleares

El elevado nivel de amenaza global aumenta el riesgo de que
se utilicen armas nucleares. Durante los ataques en los que se
utilicen armas nucleares, quimicas o biolégicas, ciubrase como
lo haria durante un ataque aéreo. Los refugios de defensa civil
ofrecen la mejor proteccisén. Los niveles de radiacién
disminuirdn dristicamente al cabo de un par de dias.



Proteccién rudimentaria

Fuera, en una
! fosa o zanja.

En un tanel o
—— junto a una
pared.

En el interior, en

e una habitacién sin
ventanas.

[, Sétanos, garajes
o estaciones de
metro
subterrineas.

——

Refugio de
defensa civil.

A\ 4

La proteccién mas eficaz







Preparacion del hogar

Usted contribuye a nuestra preparacién colectiva si
puede arreglarselas por su cuenta durante al menos
una semana.

Adapta los consejos de las listas a tus necesidades y situacién
especificas. Es posible que puedas compartir algunas cosas con otras
personas

- por ejemplo, con tus vecinos. En tiempos de crisis o guerra,

todos debemos ayudarnos mutuamente.

Prepdrese con antelacién para no tener que salir corriendo cuando
ocurra algo grave.

Agua

Necesitas al menos tres litros de agua al dia, principalmente para beber y
cocinar. En caso de escasez de agua potable, el municipio puede
proporcionar depésitos publicos de agua. No obstante, debes tener agua
en casa para casos de emergencia.

O Consigue recipientes o cubos con tapa para recoger el agua.
00 Compre agua embotellada o llene recipientes de almacenamiento.

0 Guarde el agua en un lugar oscuro y fresco. Comprueba si el agua
tiene un sabor u olor extrafios una o dos veces al ano. Cambia el
agua cuando sea necesario.

0 Si no estd seguro de si el agua es potable, hiérvala hasta que
rompa a hervir.

Guarda agua en botellas de plastico y mételas en el
congelador. Las botellas pueden utilizarse como
bolsas de hielo si se corta la electricidad. Cuando el
hielo se haya derretido, podras beber el agua. No
llenes las botellas hasta arriba, ya que podrian
agrietarse al congelarse.

-—
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Calor

La temperatura interior de tu casa bajard rdpidamente si se corta la
electricidad en invierno. Rednanse en una habitacién, cubran las
ventanas con mantas y el suelo con alfombras. Cosas buenas para
tener en casa:

[ Ropa de abrigo para todo tipo de clima, ropa de lana, calcetines
gruesos, gorros, guantes y bufandas.

0 Mantas, esterillas y sacos de dormir.

O Fuentes de calor alternativas que no requieran
electricidad: por ejemplo, una estufa de gas o parafina.

O Velas, velas de té y combustible para las fuentes

de calor. [ Cerillas, encendedores y un extintor.

Si utilizas fuentes de calor alternativas, toma las
precauciones necesarias. Abre una ventana para que

o entre aire respirable y asegurate de apagar las fuentes
| de calor antes de irte a dormir.
Comunicacién

Debe poder recibir noticias e informacién importante de las
autoridades gubernamentales. También debe poder mantenerse en
contacto con familiares y amigos. Cosas buenas para tener en casa:

[ Radio alimentada por pilas, paneles solares o un
mecanismo de cuerda.

O Pilas de repuesto.
O Teléfono mévil y power bank cargado. [1
Cargador de teléfono para el coche.

0 Nimeros de teléfono importantes anotados en papel.

La emisora publica sueca Sveriges Radio, canal P4, es el canal
oficial de informacién de emergencia. Seguira emitiendo en
caso de crisis o guerra. Encuentre la frecuencia de su canal
local P4 en krisinformation.se.

-—
© s——'
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Alimentacién

Necesitas alimentos que llenen, que sean ricos en energia y que puedan
conservarse de forma segura a temperatura ambiente. Consigue alimentos
que puedan prepararse rédpidamente, que requieran muy poca agua o que
puedan consumirse de inmediato. Empieza a aumentar tus reservas de
emergencia comprando uno o dos articulos mds cuando hagas la compra.
Cosas buenas para tener en casa:

0 Productos no perecederos: Granos, cereales, pasta, arroz, cuscus,
puré de patatas instantdneo, leche en polvo, tortillas, pan crujiente,
galletas, sal y especias.

U Conservas: Tomates, verduras, frutas y platos
preparados.

LI Rico en proteinas: Carne y pescado secos o en conserva,
garbanzos, alubias, lentejas y queso en tubo.

[ Con alto contenido en grasas: Aceite de cocina, pesto, tomates
secos en aceite, tapenade, mantequilla de cacahuete, frutos secos y
semillas.

O Refuerzos energéticos: Natillas de frutas, mermelada, chocolate,
miel, barritas de proteinas y frutos secos.

O Bebidas: Café, té, mezcla de chocolate caliente, sopa de
ardndanos y rosa mosqueta, zumo o leche.

O Alimentos para nifios: Gachas, preparados para
lactantes, avena y potitos.

Aprovecha las frutas y bayas disponibles. Cultiva

i ! alimentos comestibles en tu jardin, balcén o
alféizar.
Moneda

La posibilidad de realizar pagos de distintas formas aumenta su
preparacién para emergencias. Deberfas usar dinero en efectivo de vez en
cuando. Es bueno tenerlo:

O Suficiente dinero en efectivo para al menos una semana,
p
preferiblemente en diferentes denominaciones.

O Otras opciones de pago: por ejemplo, tarjetas de débito o crédito
y servicios digitales.

17



Aseo

Si no hay agua -por ejemplo, como consecuencia de un corte de
electricidad- no podrds tirar de la cadena. Prepdrate para eliminar los
residuos de otra manera y mantén una buena higiene.

Puedes orinar en el retrete aunque no puedas tirar de la cadena.
Desecha el papel higiénico en un cubo de basura o cubo con tapa.

Para eliminar los excrementos, introduce una bolsa de pléstico o de
basura en la taza del vater o utiliza un véter portdtil o un cubo con tapa.
Cubre los excrementos con mantillo o serrin. Tu municipio te
proporcionard informacién sobre dénde tirar los excrementos.

Bueno para tener en casa:

[ Papel higiénico. O Bolsas de pléstico o de basura.
O Toallitas hiimedas, O Compost o serrin. Cubo con
O desinfectante de manos. O tapa.

Panales, compresas

.l enstruales.
‘ .

Para reducir la acumulacién de olores,
evita mezclar orina y excrementos.

Otros

Bueno para tener en casa:
O Hornillo de camping, quemador O Linterna, faro.
de gas, combustible. [1 Farmacia O Abrelatas.

casera, botiquin de primeros [OJ Combustible en el
depésito del coche o
una bateria cargada.

auxilios. [ Cerillas, mechero.

Si necesita medicamentos con receta o productos
desechables; por ejemplo, si padece diabetes.
- asegurate de tener en casa reservas para un mes.

18



Evacuacion

Puede que tenga que evacuar rapidamente una zona en
en caso de ataque militar inminente, catastrofe natural o
emisiones peligrosas.

Las instrucciones de evacuacién se anunciardn a través de diversos
canales, incluido el sistema de anuncios de servicio publico (PSA).
Encienda la emisora publica sueca Sveriges Radio, canal P4, y siga las
instrucciones de las autoridades gubernamentales.

Si no puede evacuar por su cuenta, se le proporcionara asistencia, asi
como alojamiento de emergencia y alimentos cuando llegue a un lugar
seguro.

Qué llevar

Haga una lista de las pertenencias esenciales por si tiene que evacuar
rdpidamente y no puede volver a casa durante un tiempo. Aqui tienes
algunos consejos sobre lo que debes llevar:

0 Comida y agua para varios dfas.

O Documento de identidad con fotografia, tarjeta de débito o crédito y dinero en
efectivo.

U Medicamentos y ayudas; por ejemplo, audifonos.

[ Radio alimentada por pilas, paneles
solares o mecanismo de cuerda.

[ Ropa de abrigo, prendas exteriores
resistentes al agua y conjuntos de ropa
adicionales.

O Articulos de aseo e higiene. [ : o
Teléfono mévil y cargador. /

0 Mapa, brdjula.

O Informacién importante escrita en papel; B

por ejemplo, ndmeros de teléfono e
informacién sobre el seguro.
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No tienes designado un refugio de proteccion civil
especifico: evacua al mas cercano. En msb.se
encontraras un mapa con todos los refugios de Suecia.

Un refugio debe tener agua e instalaciones sanitarias bésicas. Si
tienes tiempo, lleva algo de comer, ropa de abrigo y articulos de
aseo. Prepdrate para permanecer en el refugio unos dias.

En tiempos de paz, los refugios pueden utilizarse para otras
actividades. Sin embargo, deben estar restablecidos y
disponibles en un plazo de 48 horas en caso de necesidad. En
caso de

estado de alerta, el propietario estd obligado a
garantizar que el refugio esté debidamente preparado.

Los refugios estdn marcados con un signo: un .
tridngulo azul dentro de un rectdngulo naranja. Este

SKYDDSRUM

simbolo significa que los locales estdn protegidos

por las leyes de la guerra.
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Refugio de proteccion civil mas cercano

Si necesita refugio en caso de estado de alerta méxima, tiene derecho
a entrar en el refugio més cercano a su ubicacién.

Localice refugios u otras estructuras de proteccién
cerca de su casa, escuela y lugar de trabajo.

-—




Defensa psicoldégica

Las potencias extranjeras y otras ajenas a Suecia
utilizan la desinformacion, la desinformacion y la
propaganda para influir en nosotros.

Los intentos de influir en nosotros, principalmente a través de
plataformas en linea y medios sociales, se producen a diario. El objetivo
de estas acciones es sembrar la desconfianza y erosionar nuestra
voluntad de defendernos.

Quienes pretendan influir en nosotros pueden hacerlo de las siguientes maneras:

 Difundir mentiras, relatos falsos o historias que son
parcialmente ciertas, pero sacadas de contexto.

o Fabricacién de imdgenes, videos o grabaciones de voz falsos.

* Intentos de suscitar emociones fuertes relacionadas con
determinados temas o acontecimientos para aumentar la
sensacién de preocupacion o recelo hacia el otro.

Cémo puede contribuir a nuestra resiliencia colectiva:

* Tenga cuidado con los contenidos que provocan reacciones fuertes.

» Comparte sélo informacién que sepas que
procede de fuentes fiables.

o Intente verificar la informacién de varias
fuentes diferentes.

 Obtenga la verificacién de fuentes gubernamentales
oficiales cuando haya ocurrido algo grave.

=
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Seguridad digital

La digitalizacion puede hacernos vulnerables a
ciberataques que dejan fuera de servicio sistemas informaticos criticos.

T contribuyes a reforzar la capacidad de resistencia de Suecia
manejando la informacién de forma segura, tanto en casa como en el
trabajo. Consejos para empezar:

* Cree contrasefias seguras que utilicen una combinacién de
letras, niimeros y simbolos.

* No haga clic en enlaces de correos electrénicos ni abra
archivos adjuntos de remitentes desconocidos.

¢ Instale inmediatamente las actualizaciones de seguridad.

* Realiza copias de seguridad periddicas de la informacién
importante en un disco duro externo, una unidad USB o
un servicio en la nube.




Atentados terroristas

Los atentados terroristas y las agresiones armadas
pueden dirigirse contra personas o infraestructuras
vitales, como los sistemas de transporte o la red
eléctrica. Si se ve afectado, actue de inmediato.

Ejecutar
Aléjate del lugar.

Ocultar
Enciérrate en una habitaciéon o
escondete si no puedes huir.
Pon tu teléfono en modo
silencio.

Envia un mensaje a
Llame al 112 e informe de
lo ocurrido.

Cosas a tener en cuenta:

* Llame sélo si necesita pedir ayuda, para no sobrecargar la red.

* Siga las instrucciones de la policia, los servicios de rescate y
los organismos gubernamentales.

¢ No difundas rumores ni informacién no contrastada sobre
lo que estd ocurriendo.

* No llames a nadie que pueda estar en peligro. Podrias revelar su
escondite.



Cémo detener las hemorragias

Asegurate de que tanto tu como la persona herida estais a
salvo antes de ayudarla. Asi se detienen las hemorragias

graves:

Llama a los servicios de emergencia al 112 o pide a otra
persona que les llame.

Aplique presisén directa y firme sobre la herida con los
brazos extendidos en posicién estirada, preferiblemente
utilizando una camiseta, bufanda o prenda similar.

Si se fatiga o necesita ayuda, pida a alguien que ejerza presién
sobre sus manos.

Mantenga la presién hasta que llegue una ambulancia,
y los paramédicos dicen que puedes liberar la presisén.



Fendmenos meteorologicos
extremos

Los fendbmenos meteoroldgicos extremos, como lluvias
torrenciales, inundaciones y olas de calor, son cada vez mas
frecuentes. También aumenta el riesgo de catastrofes
naturales, como corrimientos de tierras o incendios
forestales.

Adopte las siguientes medidas para aumentar su preparacién en apoyo
de las autoridades gubernamentales:

* Busque informacidn en el sitio web de su municipio o en msb.se
sobre el riesgo de desprendimientos, erosién e inundaciones en el
lugar donde vive, y sobre la preparacién para afrontarlos.

* Visite msb.se o krisinformation.se para obtener consejos
sobre cdmo prepararse para condiciones meteoroldgicas
extremas.

e Averigiie si hay una prohibicién de incendios en su zona antes de
encender un fuego o una parrilla. Hay informacién disponible en
krisinformation.se y otros sitios web.

e Presta atencién a la previsién meteoroldgica y descarga aplicaciones
que emitan avisos meteorolégicos; por ejemplo, krisinformation.se,
la emisora publica sueca Sveriges Radio y SMHI Vider. Todos los

avisos emitidos deben tomarse en serio.

En caso de fenémenos meteorolségicos extremos o
catistrofes naturales, enciende la emisora publica sueca
Sveriges Radio, canal P4, para obtener informacisn e
instrucciones adicionales;

por ejemplo, si necesita hervir el agua del grifo o si hay
que evacuar su zona.
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Patogenos

Las enfermedades infecciosas pueden propagarse
rapidamente y causar brotes importantes.

Si una enfermedad infecciosa ha empezado a propagarse, los organismos
gubernamentales proporcionardn recomendaciones sobre c6mo
protegerse y proteger a los demis.
» Manténgase al dia sobre la informacién de su municipio, su
especialista regional en enfermedades infecciosas y los organismos
gubernamentales.

* Ayude a reducir la propagacién de la enfermedad
siguiendo las recomendaciones de los organismos
gubernamentales.




Si necesita asistencia
especial

Las personas que actualmente reciben asistencia
especial de su municipio seguiran recibiéndola en caso
de crisis o guerra. No obstante, deberan seguir
observando las practicas de preparacion ante emergencias
de acuerdo con sus necesidades especificas.

* Hable con su familia, amigos, vecinos, asistentes o cuidador
sobre la ayuda que puede necesitar.

¢ Elabora un plan de emergencia en caso de crisis que incluya
también informacién importante sobre medicamentos recetados y
otras ayudas médicas.

o Prepdrese para el transporte a un refugio u otras zonas protegidas.

* Utiliza las funciones de accesibilidad de tu teléfono para
recibir la informacién mds importante.

* Si tiene problemas de audicién, utilice la aplicacién de
krisinformation.se y active las notificaciones para recibir anuncios
de servicio publico.

* Si tiene problemas de vision, utilice herramientas de conversidn
de texto a voz o lectores de pantalla para recibir informacién de
las autoridades gubernamentales.

* Los perros guia o de servicio estdn autorizados en los centros de proteccién civil.
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Mis informacién en msb.se o krisinformation.se.
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Si tiene animales domeésticos

Usted es responsable del cuidado y bienestar de su
mascota en caso de crisis o guerra. Asegurate de tener
provisiones en casa para al menos una semana.

En caso de ataque aéreo, puede llevar a su mascota a estructuras
protectoras como sétanos, garajes y estaciones de metro. Si tienes que
dejar a tu mascota en casa -y puede gestionar el libre acceso a la
comida- deja comida y agua adicionales.

Bueno para tener en casa:

[0 Comida seca y agua en recipientes de
almacenamiento.

[0 Medicamentos para el animal.

O Una jaula u otra forma de
transportar al animal.

[ Escriba a mano el nimero de
teléfono de su veterinario, los
datos del seguro y el nimero de
identificacién.

Si tiene caballos o ganado, en jordbruksverket.se
! encontrard mé4s informacién sobre preparacion
para emergencias.
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Si le preocupa

Los momentos de incertidumbre pueden hacer que la
gente se sienta preocupada y ansiosa. Aqui tienes
algunos consejos para controlar la ansiedad:

* Habla de tus sentimientos con familiares, amigos, vecinos o una
organizacién de salud mental. Puede ayudarte a sentirte menos
solo.

e Implicate, por ejemplo, ayudando a otros a mejorar su preparacién
ante emergencias. Esto puede darle un sentido a su vida.

e Cuide su salud personal. La buena alimentacidn, el suefio y
el ejercicio fisico alivian el estrés y mejoran el bienestar.

e Restrinja su consumo de noticias. Encuentra un nivel que te
funcione y dedica mds tiempo a hacer cosas que te hagan sentir
bien.

* Busque ayuda profesional si padece ansiedad grave.

Hablar con los nifos sobre las crisis y la guerra

Los nifios de distintas edades expresan su preocupacion de
maneras diferentes. Esté presente y preste atencién a los
signos de estrés o preocupacion.

e Explica la situacién al nifo.
e Escuchar e invitar a una conversacién.

e Hable sélo de informacién verificada.
Evite detalles innecesarios.

* Si no tienes todas las respuestas, sé
sincero y admitelo.

e Planifica actividades con el
nifio para ayudarle a cambiar
su enfoque.




Nudmeros de teléfono importantes

112

Para emergencias graves: ambulancia, servicios de rescate y policia.

11414

Para ponerse en contacto con la policia €n casos no urgentes.

11313

Recibir o facilitar informacién sobre accidentes y crisis graves.

1177

Asistencia médica en caso de accidente o enfermedad.

Mads informacién

MSB.se

Mis informacidn sobre preparacion para emergencias en caso

de crisis o guerra, incluidos videos, ¢jercicios y cursos ofrecidos por
la Agencia Sueca de Contingencias Civiles.

Forsvarsmakten.se
Sobre la defensa militar de Suecia y sus aliados.

Krisinformation.se
Informacién de emergencia de las autoridades suecas.

Lilla.krisinformation.se
Informacién sobre la crisis y la guerra adecuada para ninos

y jovenes.
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Anuncio de servicio publico (ASP)
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La sirena suena durante 7 segundos, seguidos de 14
segundos de silencio. El patrén se repite durante 2 minutos.

Entre en casa, cierre todas las ventanas y puertas y, si es posible,
apague la ventilacién. Escuche la emisora publica sueca Sveriges

Radio, canal P4.

Alarma de emergencia

o EEEEEN

La sirena suena durante 30 segundos, seguidos de 15 segundos de
silencio. El patrén se repite durante 5 minutos.

Escuche la emisora publica sueca Sveriges Radio, canal P4. Si eres militar
o funcionario, dirigete inmediatamente al lugar que te hayan designado.

Aviso de ataque aéreo

DERRERRNRIRREREERIR

La sirena consta de rifagas cortas, que suenan durante 1 minuto.

Busque inmediatamente un refugio de proteccién civil u otro lugar de
proteccién. Elija el més cercano.

Todo despejado
0

Una sirena larga e ininterrumpida que dura 30 segundos.



