
Je, umejiandaa 
vipi kwa ajili ya 
mzozo? 
Ghafla umeme unakatika. Unafungua mfereji lakini hakuna maji 
yanayotiririka. Muunganisho wa intaneti ni mbaya na uvumi 
mbalimbali unaanza kuenea kwenye mitandao ya kijamii. 
Unajaribu kupiga simu lakini haiwezekani. Siku zinapita na 
kunakuwa baridi zaidi ndani. Chakula kwenye friji kinaharibika 
na kadi yako ya benki inaacha kufanya kazi. 

Kile ambacho kwa kawaida tunapuuza kinaweza kuacha kufanya 
kazi na maisha ya kila siku yanaweza kuwa magumu. 

Wewe ni sehemu ya maandalizi 
katika Gotland!

Ikiwa umejitayarisha utaweza kushughulikia 
matatizo vizuri na kuwasaidia wengine. Kisha 
jamii inaweza kuwasaidia wengine ambao 
wana wakati mgumu wa kujitosheleza peke 
yao, kama vile wagonjwa na wazee. 

Katika folda hii utaweza kupata vidokezo 
kuhusu mambo ambayo ni muhimu kufikiria 
na ambayo ni muhimu kuwa nayo nyumbani. 
Utapata mazoezi ambayo unaweza kufanya na 
jamaa, majirani na marafiki zako. 

Fanya mazoezi ya utayari wako 
Jipe changamoto mwenyewe, jamaa na majirani.  
Tumia mazoezi yaliyo hapa ili kujitayarisha zaidi.  
Je, umejiandaa vipi? Fanya mazoezi na ujadiliane  
na wengine au peke yako.
Kila la heri!

Wajue majirani zako
Umefikia hapa, lakini kuna watu  
wengine katika kitongoji chako  
ambao wanapitia hali ngumu. 
Unaweza kufanya nini ili kusaidia?
•  Jizoeze kupika chakula pamoja nje.
•  Je, mnaweza kupanga pamoja uhifadhi wa  

dharura wa vifaa, kwa mfano, bidhaa kavu,  
mapipa ya maji, jiko la spiriti na redio ya betri?

• Je, unaweza kuwa na chumba cha mikutano 
ambapo daima kuna redio inayoendeshwa na 
betri, seli za jua au kombo?

•  Chukua muda na uone ni nani anayehitaji 
msaada wa ziada.

Kupika bila umeme
Hakuna umeme na huwezi kupika  
chakula kama kawaida. 
•  Jaribu kupika chakula nje kwenye jiko  

la roho au nishati, kifaa au eneo  
la kuchomea nyama. 

•  Tengeneza orodha kaguzi ya vyakula  
ambavyo ni rahisi kuandaa bila umeme au kwa 
ajili ya upishi wa nje. 

Katika www.gotland.se/beredskap utapata ma-
pendekezo ya menyu na orodha ya vifaa vya 
chakula ambavyo unaweza kuchapisha.

Maji 
Bila umeme shinikizo kwenye mfereji  
litapunguka. Unaufungua na hakuna maji  
yanayotiririka.  
Hujapata maji kwenye mfereji tangu  
jana na una kiu sana.
Je, unapataje maji wakati mfereji unakauka?
• Fanya mpango wa jinsi unavyoweza kupata 

maji kwa ajili yako na wanyama vipenzi na wa-
nyama wako. Je, jirani yako labda ana kisima 
ambacho hakitegemei umeme au kuna mkon-
do karibu nawe wenye maji ya mfereji? Kumbu-
ka kuchemsha maji haya kabla ya  
kuyatumia.

• Kugandisha maji. Kwa watoto, inaweza pia 
kuwa vizuri kuweka juisi kwenye friji.

•  Fanya hesabu ya mapipa na chupa zako za maji 
na uamue ni wapi unataka zihifadhiwe.

Tathmini mazoezi yako
Wiki moja sasa imepita. Fikiria kuhusu kila kitu kilichotokea 
na ikiwa kuna kitu chochote ambacho ungefanya tofauti. 
Changamoto zangu kuu katika mgogoro ni:

Mbogamboga
Friji ikiwa imeacha kufanya kazi,  
chakula kinaanza kuharibika. Mazao  
mapya yametumiwa na kilichobaki  
ni bidhaa kavu. 
Je, unaweza kuishi kwa muda gani kwa chakula 
ulichonacho nyumbani?
•  Pata maelezo zaidi kuhusu vyakula vi-

navyoweza  
kuhifadhiwa katika hali-joto ya kawaida.

•  Tengeneza ugavi wa chakula kilichotayarishwa, 
ili uweze kupika chakula unachofurahia.

• Tumia chakula mara kwa mara na ujaze kwa 
kuweka chakula kipya, ili chakula kisizeeke sana. 

Taarifa 
Unajaribu kufikia tovuti ya habari,  
lakini intaneti haifanyi kazi. Kupiga  
simu kumeshindikana. 
Je, unawezaje kujua ni nini kimetokea ikiwa inta-
neti au simu haifanyi kazi?
•  Washa redio inayoendeshwa na betri, seli za jua  

au kombo katika P4 Gotland. 

•  Amua mahali pa kukutana na jamaa na marafiki.

Vyanzo vya joto
Rejeta ni baridi. Sasa ni takribani hali-joto  
sawa ndani na nje. 

Je, unapataje joto wakati kuna baridi? 
• Jizoeze kulala usiku mmoja kwenye mfuko wa  

kulala au kwa kutumia jaketi badala ya blanketi.

• Chagua chumba ambacho ni rahisi kupasha joto.  
Fanya mazoezi ya kuongeza joto ndani ya chumba. 

• Wasiliana na majirani zako ili muweze kusaidiana  
ikiwezekana. 

Kukatika kwa umeme
Kiasi kikubwa cha muda kimepita bila  
umeme.  
Inachosha na ni vigumu kupata kitu 
cha kufanya. 
Unaweza kufanya nini ili kujishughulisha  
wewe na wapendwa wako?
•  Toa mapendekezo ya shughuli unazoweza  

kufanya wakati hakuna umeme.

•  Tafuta kitu ambacho unaweza kufanya pamoja 
na wengine walio katika hali sawa.  
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Je, umejiandaa 
vipi kwa ajili ya 
mzozo? 
Ghafla umeme unakatika. Unafungua mfereji lakini hakuna maji 
yanayotiririka. Muunganisho wa intaneti ni mbaya na uvumi 
mbalimbali unaanza kuenea kwenye mitandao ya kijamii. 
Unajaribu kupiga simu lakini haiwezekani. Siku zinapita na 
kunakuwa baridi zaidi ndani. Chakula kwenye friji kinaharibika 
na kadi yako ya benki inaacha kufanya kazi. 

Kile ambacho kwa kawaida tunapuuza kinaweza kuacha kufanya 
kazi na maisha ya kila siku yanaweza kuwa magumu. 

Wewe ni sehemu ya maandalizi 
katika Gotland!

Ikiwa umejitayarisha utaweza kushughulikia 
matatizo vizuri na kuwasaidia wengine. Kisha 
jamii inaweza kuwasaidia wengine ambao 
wana wakati mgumu wa kujitosheleza peke 
yao, kama vile wagonjwa na wazee. 

Katika folda hii utaweza kupata vidokezo 
kuhusu mambo ambayo ni muhimu kufikiria 
na ambayo ni muhimu kuwa nayo nyumbani. 
Utapata mazoezi ambayo unaweza kufanya na 
jamaa, majirani na marafiki zako. 

Fanya mazoezi ya utayari wako 
Jipe changamoto mwenyewe, jamaa na majirani.  
Tumia mazoezi yaliyo hapa ili kujitayarisha zaidi.  
Je, umejiandaa vipi? Fanya mazoezi na ujadiliane  
na wengine au peke yako.
Kila la heri!

Wajue majirani zako
Umefikia hapa, lakini kuna watu  
wengine katika kitongoji chako  
ambao wanapitia hali ngumu. 
Unaweza kufanya nini ili kusaidia?
•  Jizoeze kupika chakula pamoja nje.
•  Je, mnaweza kupanga pamoja uhifadhi wa  

dharura wa vifaa, kwa mfano, bidhaa kavu,  
mapipa ya maji, jiko la spiriti na redio ya betri?

• Je, unaweza kuwa na chumba cha mikutano 
ambapo daima kuna redio inayoendeshwa na 
betri, seli za jua au kombo?

•  Chukua muda na uone ni nani anayehitaji 
msaada wa ziada.

Kupika bila umeme
Hakuna umeme na huwezi kupika  
chakula kama kawaida. 
•  Jaribu kupika chakula nje kwenye jiko  

la roho au nishati, kifaa au eneo  
la kuchomea nyama. 

•  Tengeneza orodha kaguzi ya vyakula  
ambavyo ni rahisi kuandaa bila umeme au kwa 
ajili ya upishi wa nje. 

Katika www.gotland.se/beredskap utapata ma-
pendekezo ya menyu na orodha ya vifaa vya 
chakula ambavyo unaweza kuchapisha.

Maji 
Bila umeme shinikizo kwenye mfereji  
litapunguka. Unaufungua na hakuna maji  
yanayotiririka.  
Hujapata maji kwenye mfereji tangu  
jana na una kiu sana.
Je, unapataje maji wakati mfereji unakauka?
• Fanya mpango wa jinsi unavyoweza kupata 

maji kwa ajili yako na wanyama vipenzi na wa-
nyama wako. Je, jirani yako labda ana kisima 
ambacho hakitegemei umeme au kuna mkon-
do karibu nawe wenye maji ya mfereji? Kumbu-
ka kuchemsha maji haya kabla ya  
kuyatumia.

• Kugandisha maji. Kwa watoto, inaweza pia 
kuwa vizuri kuweka juisi kwenye friji.

•  Fanya hesabu ya mapipa na chupa zako za maji 
na uamue ni wapi unataka zihifadhiwe.

Tathmini mazoezi yako
Wiki moja sasa imepita. Fikiria kuhusu kila kitu kilichotokea 
na ikiwa kuna kitu chochote ambacho ungefanya tofauti. 
Changamoto zangu kuu katika mgogoro ni:

Mbogamboga
Friji ikiwa imeacha kufanya kazi,  
chakula kinaanza kuharibika. Mazao  
mapya yametumiwa na kilichobaki  
ni bidhaa kavu. 
Je, unaweza kuishi kwa muda gani kwa chakula 
ulichonacho nyumbani?
•  Pata maelezo zaidi kuhusu vyakula vi-

navyoweza  
kuhifadhiwa katika hali-joto ya kawaida.

•  Tengeneza ugavi wa chakula kilichotayarishwa, 
ili uweze kupika chakula unachofurahia.

• Tumia chakula mara kwa mara na ujaze kwa 
kuweka chakula kipya, ili chakula kisizeeke sana. 

Taarifa 
Unajaribu kufikia tovuti ya habari,  
lakini intaneti haifanyi kazi. Kupiga  
simu kumeshindikana. 
Je, unawezaje kujua ni nini kimetokea ikiwa inta-
neti au simu haifanyi kazi?
•  Washa redio inayoendeshwa na betri, seli za jua  

au kombo katika P4 Gotland. 

•  Amua mahali pa kukutana na jamaa na marafiki.

Vyanzo vya joto
Rejeta ni baridi. Sasa ni takribani hali-joto  
sawa ndani na nje. 

Je, unapataje joto wakati kuna baridi? 
• Jizoeze kulala usiku mmoja kwenye mfuko wa  

kulala au kwa kutumia jaketi badala ya blanketi.

• Chagua chumba ambacho ni rahisi kupasha joto.  
Fanya mazoezi ya kuongeza joto ndani ya chumba. 

• Wasiliana na majirani zako ili muweze kusaidiana  
ikiwezekana. 

Kukatika kwa umeme
Kiasi kikubwa cha muda kimepita bila  
umeme.  
Inachosha na ni vigumu kupata kitu 
cha kufanya. 
Unaweza kufanya nini ili kujishughulisha  
wewe na wapendwa wako?
•  Toa mapendekezo ya shughuli unazoweza  

kufanya wakati hakuna umeme.

•  Tafuta kitu ambacho unaweza kufanya pamoja 
na wengine walio katika hali sawa.  




