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Wenn es schnell gehen muss:
Das Notgepack
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E Das gehort in den Notfallrucksack

personliche Medikamente

Erste-Hilfe-Material

batteriebetriebenes Radio, Reservebatterien
Dokumentenmappe

Verpflegung flr 2 Tage in staubdichter Verpackung
Wasserflasche

Essgeschirr und -besteck

Taschenlampe, Reservebatterien

Schlafsack oder Decke

Kleidung flr ein paar Tage

Kopfbedeckung

Handschuhe

Hygieneartikel (zum Beispiel Artikel fir Monatshygiene, Windeln) fir ein paar Tage
Schutzmaske, behelfsmaliiger Atemschutz
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fir Kinder: Brustbeutel oder eine SOS-Kapsel mit Namen, Geburtsdatum und Anschrift.
SOS-Kapseln erhalten Sie in Kauthausern, Apotheken und Drogerien.
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E Im Notfall nicht vergessen

Tritt eine Situation ein, in der Sie Ihr Notgepack benotigen, vergessen Sie nicht wichtige Dinge mitzunehmen, die Sie nicht
vorbereitend packen kdnnen:

Personalausweis / Reisepass

Bargeld, Geldkarten

Gesundheitskarte der Krankenversicherung

Impfpass

Hausturschlissel, ggf. Autoschlissel

Handy / Smartphone falls vorhanden, damit Sie mit Angehorigen in Kontakt bleiben konnen
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https://www.bbk.bund.de/DE/Warnung-Vorsorge/Vorsorge/Dokumente-sichern/dokumente-sichern_node.html
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Immer griffbereit:
Die Dokumentenmappe

Eine Dokumentenmappe ist etwas sehr Individuelles.
Es hangt von Ihren personlichen Lebensumstanden ab,
welche Dokumente fur Sie wichtig sind.

Hier finden Sie einige Beispiele fir Dokumenttypen,
die in eine Dokumentenmappe gehoren:

O

. Das gehdrt in die Dokumentenmappe

Im Original:

Familienurkunden (Geburts-, Heirats-, Sterbeurkunden)
bzw. Stammbuch

. Im Original oder als beglaubigte Kopie:

o SparbUcher, Kontovertrage, Aktien, Wertpapiere, Versicherungspolicen
o Renten-, Pensions- und Einkommensbescheinigungen, Einkommenssteuerbescheide

Qualifizierungsnachweise: Zeugnisse
(Schulzeugnisse, Hochschulzeugnisse, Nachweise Uber Zusatzqualifikationen)

o Vertrage und Anderungsvertrage, zum Beispiel auch Mietvertrége, Leasingvertrage etc.
o Testament, Patientenverfigung und Vollmacht
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Als einfache Kopie:

Personalausweis, Reisepass

FUhrerschein und Fahrzeugpapiere

Impfpass

Grundbuchauszuge

sémtliche Anderungsbescheide fir empfangene Leistungen

Zahlungsbelege flr Versicherungspramien, insbesondere Rentenversicherung
Meldenachweise der Arbeitsamter, Bescheide der Agentur flr Arbeit

Rechnungen, die offene Zahlungsanspriche belegen

Mitglieds- oder Beitragsblicher von Verbanden, Vereinen oder sonstigen Organisationen
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Im Notfall schnell einsatzbereit:
Die Hausapotheke

%& Das gehdrt in eine Hausapotheke

personliche, vom Arzt verschriebene Medikamente
Schmerz- und fiebersenkende Mittel

Mittel gegen Erkaltungskrankheiten

Mittel gegen Durchfall, Ubelkeit, Erbrechen

Mittel gegen Insektenstiche und Sonnenbrand
Elektrolyte zum Ausgleich bei Durchfallerkrankungen
Fieberthermometer

Splitterpinzette

Wunddesinfektionsmittel

Hautdesinfektionsmittel

Einweghandschuhe

Atemschutzmaske

Verbandsmaterial. Alles, was ein DIN 13164-Verbandskasten (Autoverbandskasten) enthalt:
Mull-Kompresse

Verbandschere

Pflaster und Binden

Dreiecktuch
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f Hinweise zur richtigen Aufbewahrung

o Gut gesichert. Bewahren Sie Ihre Hausapotheke in einem abschlielSbaren Schrank oder Fach auf. Achten Sie
darauf, dass sie fur Kinder nicht zuganglich ist (hoch hangen oder abschlielben). Ideal ware ein kleiner
Schrank mit frei zuganglichem Verbandsfach und abschliefbarem Medikamentenfach.

o Kuhlund trocken. Wahlen Sie einen wenig beheizten und trockenen Raum. Achtung: Das Badezimmer ist der
falsche Platz!

Achten Sie darauf, dass Ihre Hausapotheke keine Medikamente enthalt, deren Haltbarkeitsdatum
Uberschritten ist! In vielen Haushalten ist die Hausapotheke eine Sammlung von alten und abgelaufenen
Medikamenten. Das kann sogar gefahrlich sein, denn Medikamente, die das Haltbarkeitsdatum Uberschritten
haben, kdnnen nicht nur ihre Wirkung verlieren, sondern auch gefahrlich werden. Kontrollieren Sie Ihre
Hausapotheke daher regelmalbig, sortieren Sie aus und flllen Sie verbrauchte Bestandteile wieder auf.
Abgelaufene Medikamente konnen Sie im Hausmull entsorgen.
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Im Notfall immer vorbereitet:
Hygiene in Notzeiten
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I 2 Das sollten Sie vorratig haben
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Seife

Waschmittel

Zahnpasta

Zahnburste

Feuchttlcher

Desinfektionstlicher

Hygieneartikel

(zum Beispiel Artikel fir Monatshygiene, Windeln)
Toilettenpapier

Haushaltspapier

Mullbeutel

Haushaltshandschuhe

Desinfektionsmittel

Campingtoilette und Ersatzbeutel/Ersatzflissigkeit
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/ % " Das kdnnen Sie tun

Manchmal kiindigen sich langer anhaltende Ausfalle der Wasserversorgung an. Zum Beispiel, wenn die
Wasserversorgung wegen Bauarbeiten unterbrochen wird. Oder bei einem Stromausfall: Anfangs ist noch
restliches Wasser in den Leitungen. Sammeln Sie dann Wasser in allen verfigbaren groReren Gefaléen,
beispielsweise in Badewanne, Waschbecken, Eimer, Topfe, Wasserkanister. Sie konnen es anschlielfend als
Brauchwasser fUr die Hygiene nutzen. Denken Sie hierbei auch an Wasser fur die Toilettenspulung.

o Gehen Sie mit dem Wasser sparsam um:
o Benutzen Sie bei langerer Wasserknappheit Einweggeschirr und -besteck, damit Wasser nicht zum Spulen
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verwendet werden muss.

Nutzen Sie gegebenenfalls alternative Reinigungsmittel, die wenig oder kein Wasser benotigen, zum Beispiel
Trockenshampoo oder Handwaschpasten.

Verwenden Sie Feucht- und Desinfektionstlicher zur Handreinigung.

Nutzen Sie Haushaltspapier oder feuchte Putztlicher zur Reinigung.

Benutzen Sie Haushaltshandschuhe.

Nutzen Sie gegebenenfalls eine Campingtoilette mit Ersatzflussigkeit.

Machen Sie Brauchwasser [anger haltbar durch Entkeimungsmittel. Lassen Sie sich dazu im Camping-

oder Outdoorhandel beraten.
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Fur den Notfall vorbereitet:
Essen und Trinken bevorraten

n
ﬁf ql Tipps fur die Zusammenstellung eines Vorrats

Ein Lebensmittel- und Getrankevorrat ist etwas sehr Individuelles.
Es gibt jedoch einige allgemeine Tipps,
die bei der Zusammenstellung helfen konnen:

o Essenund Trinken fiir 10 Tage.
Versuchen Sie, diesen Zeitraum mit Ihrem Vorrat abzudecken.
Grundsatzlich gilt: Auch nur ein bisschen Vorrat,
zum Beispiel flr drei Tage, ist besser als kein Vorrat.

o 2 Liter Flussigkeit pro Person und Tag.
Ein Mensch kann unter Umstanden drei Wochen ohne Nahrung auskommen,
aber nurvier Tage ohne Flussigkeit. Fur einen 10-Tages-Vorrat sollten
Sie 20 Liter pro Person kalkulieren.

o 2.200 kcal pro Person und Tag.
Damit istim Regelfall der Gesamtenergiebedarf eines Erwachsenen abgedeckt.
Konkrete Beispieltabellen, auch flir einen vegetarischen Vorrat, finden Sie auf dem Ernahrungsvorsorge-Portal der
Bundesanstalt flr Landwirtschaft und Ernahrung (BLE).

o Nurwas Sie mégen und vertragen.
Nicht nur die Haltbarkeit ist entscheidend. Berticksichtigen Sie Allergien, Lebensmittelunvertraglichkeiten oder besondere
Bedarfe wie Babynahrung, aber auch personliche Vorlieben beim Zusammenstellen Ihres Vorrats. Ohnehin sollten Sie Ihren
Vorrat nicht nach dem Motto ,den brauche ich hoffentlich nie“ anlegen, sondern nach dem Prinzip "lebender Vorrat".

o Prinzip ,lebenderVorrat®.
Versuchen Sie, hren Vorrat in lhren alltéglichen Lebensmittelverbrauch zu integrieren. Neu gekaufte Vorrate gehoren nach
,hinten“ins Regal. Brauchen Sie die alteren Lebensmittel zuerst auf.

o Stlick fir Stlck aufbauen.
Esist nicht erforderlich, den Vorrat ,,auf einen Schlag“ anzulegen.

o Hinweise zur Lagerung beachten.
Sie sollten Lebensmittel kiihl, trocken und dunkel aufbewahren. Achten Sie auf luftdichte Verpackung.

o Haustiere nicht vergessen.
Wenn Sie Haustiere haben, achten Sie darauf, ausreichend Nahrung, Einstreu, Medikamente und weitere Produkte, die Ihr
Tier bendtigt, bevorratet zu haben.



https://www.ernaehrungsvorsorge.de/private-vorsorge/notvorrat/

