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PERUSTEHTAVA Martat edistad Rotien ja perheiden toimivaa ja Restavad arkea.



MARTTAJARIJESTO

Marttayhdistykset

Jasenet ia toimintaryhmat Marttapiirit .
38 000 marttaa : ) OOOy 10 Marttaliitto




KESKI- JA ETELA-POHJANMAAN MARTAT St

e Liikevaihto n. 700.000,-
* n. 17-20 tyontekijaa
e Toimimme kolmen maakunnan alueella

* 39 marttayhdistysta, n. 2000 jasenta

TOIMINTAAMME OVAT:

* Jarjestotoiminta

* Kotitalousneuvonta

* Hanketoiminta
 Lasten iltapaivatoiminta
* Kotipalvelu

» Astiavuokraus, muonitus- ja kahvitustoiminta



YHTEYSTIEDOT

Kotitalouskeskus: Vingenkatu 15, Kokkola
Puh 06 8313 127

Sahkopostit etunimi.sukunimi@martat.fi
www.martat.fi = ke- ja et-po

www.instagram.com /keskijaetelapohjanmaanmartatry/
www.facebook.com/keskijaetelapohjanmaanmartat/

Tuija Biskop, toiminnanjohtaja

Elisa Heiskanen, KA tiimivastaava (7 tyontekijaa)
Rauni Lampela, toimistotyontekija

Heidi Peltonen, kotitalousneuvonta, hankkeet
Henri Salonurmi, IP-toiminta (7-8 tyontekijaa)
Henna Vasko, kotitalousneuvonta, hankkeet

J{S(o Martat
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KOTITALOUKSIEN
VARAUTUMINEN
TANAAN

* Arjen hallinta on lahtokohta omatoimiselle
varautumiselle

* Me martat vahvistamme neuvonnalla kansalaisten
kykya selviytya erilaisista arjen hairio- ja
poikkeustilanteista. Tarjoamme laajasti tietoa
esimerkiksi kotivarasta ja kotitarveviljelysta.



VARAUTUMISEN
HAASTEITA

* Ruuan tuotanto- ja jakeluketjujen
monimutkaistuminen

* [Imastonmuutoksen uhkat
* Tietoliikenneriippuvuus
» Sahkoriippuvuus

* Palvelurakenteiden muutos (ulkoistaminen,
sopimuksellisuus)

* Vaeston ikdantyminen
* Ihmisten yksilokeskeisyys - tunne naapurisi!
* Tarvittavien kdaytdnnon taitojen muuttuminen




VARAUTUMINEN
TALOYHTIOISSA



TALOYHTIOISSA ON
VARAUDUTTAVA HAIRIO-
JA KRIISITILANTEISIIN

e Asukkaiden tulisi tuntea
turvallisuusohjeistukset

* Taloyhtion pelastussuunnitelma tulee olla ajan
tasalla ja asukkaiden tulee tuntea sen sisalto

* Vaestonsuoja osataan ottaa tarvittaessa
kayttoon

» Vaestonsuoja ja sen laitteisto ovat kunnossa
* Asukkaiden tulisi tuntea toisensa - naapuriapu



TALOYHTION ELI
KIINTEISTON OMISTAJAN
VELVOLLISUUDET

* Pelastussuunnitelma on tehty asukkaita varten
ja perustuu juuri oman taloyhtion tarpeisiin ja
asuinympariston riskeihin

* Taloyhtion kaikki asukkaat tuntevat ohjeet
onnettomuuksien ehkdisemisesta ja
toiminnasta onnettomuus- ja vaaratilanteissa

 Asukkaat ovat varautuneet siihen, etta
vaestonsuoja saadaan tarvittaessa kayttoon 72
tunnissa



VASTUUHENKILO
POIKKEUSOLOSUHTEISSA

* Taloyhtion turvallisuuden yllapitaminen
e Vastuuhenkiloiden nimeaminen

* Varautumisosaaminen osaksi taloyhtion
toimintaa

 Asukkaiden tiedottaminen
e Asukkaiden kouluttaminen

e Varautumisosaamisen yllapitiminen osaksi
yhtiokokousta




SAHKOT
POISSA!

* Normaali arkitoiminta
vaikeutuu asunnoissa, mitkaan
sahkolaitteet eivat toimi

e Sahkolukot
e Hissit

Jf Martat



VUODENAIKA
JALAMPO

Liiallinen kuumuus kesalla

Jaahtyminen ja kylmyys
talvella

* Kovalla pakkasella
kerrostaloasunto jaahtyy +10

asteeseen n. 36 tunnissa 2
rakenna "pesa”

J{SL Martat




KOTIVARA ON ASUKKAAN
OMAA VARAUTUMISTA



TAIDOT AUTTAVAT
PARJAAMAAN
Erilaiset taidot auttavat

parjaamaan. Taitoa on esimerkiksi
pitaa kotivara kunnossa!

Osaatko hyodyntaa kaappien
kotivarat?

Voisitko opettaa taitoa eteenpdin?

Jfb Martat



KOTIVARA ON
AJATTELUTAPA!

* Kolmen paivan kotivara tarkoittaa vetta ja
ruokaa ainakin kolmeksi paivaksi koko
perheelle

* Kotivara ei ole erillinen varasto vaan
ajattelutapa, jossa keittion kaapeissa on
ylimaaraista

* Ostetaan uusi myslipaketti kun edellinen on
avattu.

* Pidetadn kuivatavaroissa hyvin sailyvia
tuotteita.

* Muista, etta jaakaapin sisaltdé on myos kotivaraa

Jf Martat



KOTIVARAAVOI
POIMIA MYOS
LUONNOSTA

* Metsan antimet, sienet, marjat ja

luonnontuotteet sopivat hyvin
sailottavaksi ja ovat ndin myos
hyvaa kotivaraa.

* S4ilo ja kayta osana arkea - seka
kotivaraa.

J{S(o Martat




MILLOIN KOTIVARAA
TARVITAAN?

» Sahkokatko

* Vesikatko tai vesihuollon hairio
* Sairaus tai tapaturma

* Lakko

* Onnettomuus
 Elintarvikkeiden jakeluhairio

* MyrsKky tai tulva

* Maksujarjestelmat eivat toimi

Jf Martat



Mita sinun kotivarasi sisaltaa?

Enta onko kotonasi vetta koko
perheelle kolmeksi
vuorokaudeksi?

Jf Martat



RUOKA - KOTIVARA ON OSA
OMATOIMISTA VARAUTUMISTA

Koostuu tavallisista Vaihtelee
elintarvikkeita tottumusten mukaan

Kaytetaan ja
taydennetdan
jatkuvasti

Paaasiassa kuivatavaraa! _
Omat ja perheen maut

ja tottumukset

Kierto -
first in first out!



MUUT TARVIKKEET

Radio ja
taskulamppu
paristoineen

Henkilokohtaiset
laakkeet, joditabletit

Veden varastointi

Viranomaistiedotteet 3 kk varasto!

Kierto! L
ja tiedotus!



MUUT TARVIKKEET

Hygieniatarvikkeet, TOlk.l Havaaja, Ajankulua: pelej3,
vaipat Kugrimaveitsi, lukemista
pakkaustarvikkeet,

tulitikut...

v =
1 ) Rexona
Y 3 i S
.

L

Tarpeen mukaan! Tottumukset!



VESI

 Kaksi litraa juomavetta vuorokaudessa

* Lisaksi vesi ruoanvalmistusta ja hygieniaa

varten

 Varaa puhtaita kannellisia astioita veden
sailyttamista varten!

* Normaalioloissa suomalaiset kiyttavat edelleen
arjessan. 120-150 1/vettd/paiva



VESI

* Veden tulo lakkaa sahkokatkon aikana joko
saman tien tai lahituntien aikana

* Jos vetta tulee, kdyta sita vain valttamattomaan

* Jos katko kestda yli tunnin, varaa vetta

* Jos katko pitkittyy, viranomaiset aloittavat veden « w&s
jakelun s U

* Pida kotona varalla pullovetta ja/tai juotavaa |
valmista mehua

 Vessan voi vetaa vain kerran, jos veden tulo on
lakannut, mutta sita ei enaa suositella

» Kaikenkaikkiaan WC:ta ei tulisi kayttaa ollenkaan

» Kaytettya vetta ei saisi padstda viemariverkostoon
ollenkaan




KOTIVARAVOI SISALTAA
ESIM:

 tuoreita hedelmia, kasviksia ja juureksia seka
sailykkeita

* leipaa, nakkileipaa, riisikakkuja, korppuja

* pahkinoita, siemenid, kuivattuja hedelmia

* muroja, myslejd, hiutaleita

* mehuja, mehukeittoja

* huoneenlammaossa sdilyvaa maitoa ja kasvijuomia

 kala-, liha- ja papusailykkeita S ———

» pikariisia, linsseja, pastaa, nuudeleita, pussikeittoja, | e o D
valmiskastikkeita, kastikejauheita, muusijauhetta, 2 |
soijarouhetta

Jfb Martat BRI v . |



YHDEN AIKUISEN KOLMEN
PAIVAN KOTIVARA ESIM:

e Vettd, juomia 61

* Pastaa tai viljalisaketta 200 g

* Perunaa 200 g

* Kuivattuja hedelmia 100 g

* Maitoa, piimaa, jogurttia tai muita vastaavia valmisteita 1 |
* Juustoa 60 g

» Kalaa, munaa, lihaa, kasviproteiinia 400 g
 Viljatuotteita 550 g

* Vihanneksia ja juureksia 600 g

* Hedelmia ja marjoja 400 g

« Oljy3, rasvoja 150 g

« Pahkinogita ja siemenia 90 g

* Makeisia/suklaata 100 g

* Sokeria tai hunajaa 100 g

Noin 2300 kcal / vuorokausi




KOTIVARA KAIKILLE

* Huomioi lemmikit - varaa ruokaa myos
niille.

 Tarkista perheen erityisruokavaliot,
onhan kotivarassa syotavaa kaikille?

* Muut taloyhtion asukkaat?

Jf Martat






ALA HATAANNY

* Kuuntele uutisia ja ohjeita radiosta Radio
Suomen tai paikallisradion kanavilta.

» Ala soita hatinumeroon vain kysyiksesi,
mita on tapahtunut ja miten kauan katkos

kestaa.

* Jos kuulut johonkin vapaaehtoisjarjestoon,
apuasi voidaan nyt tarvita.




KUN SAHKOT PALAAVAT

* Ota sahkolaitteita kayttoon vahitellen,
ettei kuormituspiikki katkaise sahkoja

uudestaan.
e Tarkasta sahkolaitteiden kunto.

* Juoksuta vetta jonkin aikaa ennen

Kayttoa.

* Lammita sahkosauna vasta seuraavana
paivana.

* Siivoa jaakaappi ja pakastin.




RUOAN VALMISTAMINEN
ILMAN SAHKOA



RUOANVALMISTUS ILMAN
SAHKOA

» Kaasuliesi, takka, puuhella, leivinuuni
* ruoanvalmistus onnistuu tavalliseen tapaan
* muista varakaasu
* Pihagrilli ja Nuotio
* pihalla saa valmistettua lamminta ruokaa
* kerrostalojen parvekkeella grillin kdayttaminen
on yleensa kielletty
* Retkikeitin
* kdytto vain palamattomalla alustalla
* sisatiloissa vain hatatapauksessal

Muista varovaisuus kaikkien tulivalineiden kanssa!




NAMA MAISTUVAT
KYLMANA

* Tuorepuuro

* Kylma tomaattikeitto
* Smoothiet

* Sailykepavut tahnaksi

* Ruokaisat leivat ja salaatit
* Hyodynna esim. kalasailykkeita

Jf Martat



MUISTA MYOS

* Pida akut ladattuna, kayta
sahkokatkon aikana kdannykat esim.
yksi kerrallaan tyhjaksi

* Pida auton tankissa polttoainetta aina
vahintaan 14 sen tilavuudesta

 Huolehdi kotivaran tuoreudesta

* Naapuriapu/verkosto on nopeinta ja
halvinta apua!

* Selvitd sahkoyhtiosi yhteystiedot




RESILIENSSI

Varautumisen kannalta on tarkeaa lisata
resilienssia eli luonnon ja yhteiskuntien kykya =

e i

. o

sopeutua muuttuviin olosuhteisiin. J3K3 “/




KOTITALOUKSIEN
VARAUTUMINEN )
PITKALLA AIKAVALILLA

 Kotivara hairiotilanteissa

* Taidot

* Luonnonantimien hyodyntaminen
 Kotitarveviljely

* Toimeentulo ja osaaminen

* Miten omaa osaamista voi paivittaa niin, etta voi olla osa
ilmastonmuutoksen ratkaisua?

* Miten omassa tyossa tulee varautua ilmastonmuutokseen?

 Kannattaako kouluttautua kokonaan uudelle,
kestavimmalle alalle?




AUTETAAN

TOISIAMME!

* Kysy naapurilta, onko kotivaraa riittavasti!
» Kuka tarvitsisi apuasi poikkeustilanteissa?
* Kenelta voit pyytaa apua? g

Harjoittele etukateen esim. sahkokatkoa koto 13
lasten kanssa. »

Ole rauhassa — mita kivaa kotona voi tehda
Auta muita kykysi mukaan!
| lisda: Mielen kotivara

— __-._-—l-v-—-A




MARTTOJEN NEUVOT
VARAUTUMISEEN

1. varaudu normaaliolojen hairioihin kuten
sahkottomyyteen

2. paivita kotivara

3. opettele tekemaan itse (ruoka, palstaviljely,
pakastus, kausituotteiden hyodyttaminen,
marjojen ja sienien kaytto)

4. tarkista palohalyttimet riittavan usein - 112
5. opettele omavaraisuutta

6. jaa tietoa ja opittua (sukupolvien ketju)

7. Pysy rauhallisena




[ISAR TIETOA
12

TUNTIA

/2tuntia.fi

martat.fi/kotivara

* MAA- JA
KOTITALOUSNAISET

maajakotitalousnaiset.fi/kotivara

Suomen Pelastusalan
Keskusjarestd

AR SPEK

spek.fi



KIITOS
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