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Sakerheten gar hand i hand med livskvalitén

“Man kan inte g& omkring och vara radd hela
tiden” tanker en del, och undviker taktfullt alla
goda rad. Sedan finns det de som gar omkring
och faktiskt ar radda hela tiden, ofta i onodan
eftersom man pa sd manga omraden kan
minska riskerna for det som orsakar radsla.

Fallolyckor och andra typer av olyckor bland
aldre har ofta en stark koppling till halsa. Om
bade kroppen och knoppen mar bra ar det
forebyggande i sig. Folkhalsoarbetet och saker-
hetsarbetet gar hand i hand. Det som &r bra
for folkhalsan i form av fysisk aktivitet, balans-
traning, bra kost och ett rikt socialt liv minskar
olycksrisken.

Det behdvs manga samverkande krafter pa alla
nivder som jobbar pa flera fronter for att oka
de aldres sakerhet. Fall, brand, trafik och brott

...................................................................

ar omraden dar vi ofta med enkla insatser kan
gora mycket for att oka var sakerhet. De fyra av-
snitten ar uppbyggda pa samma satt och borjar
med information om risker tillsammans med
[6sningar for hur man minskar dem. | slutet av
varje avsnitt finns en kort berattelse som speglar
ett exempel fran verkliga livet. Dar hittar du
ocksa en lista over praktiska kontakter kopplade
till det aktuella omradet.

En del av det vi skriver kanner du sakert redan
till. Annat ar nyttiga nyheter som vi hoppas att
du tar till dig — det ar helt enkelt smart att vara
lite om sig och kring sig. Sakerheten gar ju allt
som oftast hand i hand med livskvalitén. Och
den unnar vi alla!

Inger Mork, MSB
Ansvarig for dldresakerhetsfragor

....................................................................
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Bra skor att promenera i dr en klok
investering — bra inneskor med
bakkappa dr att rekommendera.

.......................................................
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Alla faller, men
inte lika latt

Tank om vi tog hand om kroppen

lika bra som vi tar hand om bilen.
Kroppen ar vart framsta transport-
medel, den tar oss till stallen dit
ingen bil nagonsin nar. Varje dag

dor tre manniskor till foljd av ett fall.
Manga av dessa fall skulle aldrig be-
hova intraffa om vi bara var lite battre
pa att unna oss sjalva bra vanor och
en saker hemmiljo.

Men sd dr det vl att bli dldre? Balansen
blir lite sdmre, orken lite mindre... Nej,
det ar faktiskt inte riktigt sant. Visst for-
dndras kroppen med aren, och sjdlvklart
gar det inte stoppa ett naturligt dldrande,
men forskningen har visat att lderskram-
por i stor utstrackning dr ndgot vi kan
forebygga sjdlva genom en aktiv livsstil.

Aktivitet ger vitalitet

Kroppen dr skapad for aktivitet, sd linge
vi lever. Alla, oavsett dlder, har mycket att
vinna pa att rora pd sig. Och en véltranad
senior kan mycket vil springa ifrdn en
otrdnad tondring i motionsspéaret. Den
biologiska dldern kan pédverkas. Med ritt
traning gar det att dstadkomma en biolo-
gisk foryngring med cirka 15-20 ir ndr
det géller den fysiska arbetsformégan.



.......................................................

VARDAGSTIPS: Std pad ett ben ndr du
borstar tanderna — det lonar sig!

.......................................................

Battre balans och
starkare kropp

For en god balans krdvs samspel mellan sen. Sddan traning bor kompletteras
synen, balansorganen i érat, kdnseln med skelettstirkande ¢vningar. Stampa
i huden och funktionen i leder och i golvet ar ett knep. Vid styrketrdning
muskler. Fysisk aktivitet forbattrar dessa spelar dldern ingen roll - effekten blir
olika férmdagor och risken for obalans densamma hos dldre som hos yngre
minskar samtidigt som formdgan att personer.

parera en obalans 6kar. Skulle man dnda
falla dr chansen att klara fallet utan en
allvarlig skada dessutom betydligt storre
om man har en starkare kropp.

For basta effekt...

... bor den fysiska aktiviteten ske regel-
bundet och pigd en stund varje gang.
30 minuter per dag ir en bra start.

Den som varit vildigt stillasittande en
langre tid behover kanske dela upp tra-
ningen i flera kortare pass i borjan.

Det ar bra att ta i, och med tiden 6ka
pé anstringningen med exempelvis
lingre promenader, snabbare tempo,
fler 6vningar och tyngre vikter.

Exempel pa bra traning
Redan efter 30-drsdldern borjar skelet-
tet att tappa styrka. Med tiden kan
benskorhet utvecklas, och kvinnor ir
sdrskilt utsatta. Fysisk aktivitet som ir
belastande motverkar forloppet. Pro-

menader, 16pning och styrketraning Balansdvningar dr
ar ovningar som starker skelettet. alftid bra...
Dans, Tai Chi och styrketrdning ~cxempelvis som
forbéttrar balansen. Vattengympa kowmplement till
och simning ar sdker traning for promenader och

dem som har problem med balan-

stavging.
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&t frukt och

gronsaker
varie dag!

Pa stadiga ben med
bra kosthallning

Aldre personer upplever inte alltid torst
och hunger pd samma sitt som yngre.
For daligt viatskeintag kan ge upphov
till yrsel och dirmed en 6kad risk for
fall. Det ar bra att dricka ndgot till varje
maltid och mellan mélen &ven om man
inte ir torstig.

Ratt mat haller kroppen igang
Kroppens behov av ndringsamnen &r
detsamma oavsett om man ar ung eller
gammal. Varierad och néringsrik mat ar
viktig.

Skelettet behover kalcium, som det
finns mycket av i mejeriprodukter som
till exempel mjolk, ost, yoghurt och
keso. For ett starkt skelett behovs dven
D-vitamin. Det kan kroppen sjilv bilda
med hjélp av solens strdlning. Den for-
magan minskar dock med aldern, och

8 SAKERHET | VARDAGEN

ndr vi blir dldre ar det darfor viktigt
att vi far i oss D-vitamin via maten.
Feta fiskar som exempelvis sardiner,
stromming och lax dr goda kallor till
D-vitamin. En liten méingd D-vitamin
finns ocksd i 4gg och berikad mjolk.

For att ticka kroppens energi- och
ndringsbehov dr det bra att ata tre
huvudmal varje dag; frukost, lunch
och middag. Dessa bor varvas med
2-3 mellanmal.

............................................................

Ofrivillig viktnedgdng kan vara
ett tecken pd att du fdr i dig for
lite ndring. Kontakta din huslakar-
mottagning eller en dietist for
hjalp och rdd kring ditt matintag.

............................................................



Med dldern krdver 6gonen allt mer
ljus. En nattlampa minskar risken att
falla vid nattliga toalettbesok.

God somn ger battre balans

Natten ar kroppens tid for dterhamtning.
Det dr da den byggs upp och repareras. En
god natts somn ger balans i bdde kropp
och sjil, och kan motverka morgonyrseln
som manga kdnner. 7-8 timmars somn ir
tillrackligt for de flesta vuxna.

Trotthet pd morgonen behover inte be-
tyda att nattsémnen har varit dalig. Ringer
vdckarklockan mitt i en fas av djupsOmn ar
det helt enkelt lite svarare att vakna.

Frisk luft, motion och bra mat

Alla dessa faktorer pdverkar mojligheterna
att sova gott. Att ligga sig proppmatt kan
gora det svdrare att somna, likasd att g
till sdngs hungrig. Ett lattare kvallsmal

en stund innan sdnggdendet underlittar
insomnandet.

Var sparsam med tuppluren

Den bor inte vara ldngre dn 20-30 minuter,
och helst inte tas for sent pa dagen. Ett tips
ar att hélla en nyckelknippa i handen. Om
djupsomnen sldr till tappar man den och
vaknar, och kan pd sé sitt spara den djupa
somnen till natten.

SVART ATT SOVA?

Fasta rutiner gor det lattare att
somna. Dampa belysningen.
Varva ner. Ta ett varmt bad eller
en skon dusch. En bra bok gor
det |attare att koppla av. Om
man anda inte kan somna, el-
ler vaknar och inte kan somna
om, da ar det battre att ga upp,
kanske ta ett glas varm mjolk och
lasa en stund till...

SAKERHET | VARDAGEN 9



Det ar alltid for tidigt
att sluta trana!

Med stigande dlder forsdmras funktio-
nen successivt i flera av kroppens organ-
system. Men dven mycket hogt upp

i dren gar det att forbéttra, inte bara
bibehadlla, funktioner genom regelbun-
den fysisk aktivitet.

Varannan kvinna och var fjarde man...
...0ver 50 &r kommer under sin dtersta-
ende livstid att drabbas av en fraktur.
Fallskador har de senaste dren blivit ett
allt storre folkhédlsoproblem.
Hoftfraktur dr en vanlig fallskada.
For den enskilde innebdr en sddan
fraktur bide smérta och funktionsned-
sittning. Hélften av de personer som
ddrar sig en hoftfraktur terfar aldrig
samma funktionsféorméga som innan
fallet. Dessutom kan raddslan for ett nytt
fall begrinsa ens tillvaro. Att se 6éver
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sin hemmiljé och halla sig i god form
kan darfor forebygga mycket minskligt
lidande.

Det ar vanligt med lite samre minne

Men om minnessvarigheterna blir
besvirande rekommenderas en likar-
kontakt. Vid flertalet demenssjukdomar
kan forloppet fordrdjas om behandling
sitts in i tid. Dessutom kan besvéren ha
en helt annan orsak, vilken troligen kan
behandlas.

............................................................

Varje dr behéver nédstan 75 000
personer ldgqgas in pd sjukhus
efter fall. Nastan 50 000 av dem
ar 65 dr eller dldre.

............................................................



Den viktigaste insatsen

for valbefinnandet

Forskning har visat att nedsatt rorelse-
forméga och rorelsehinder 6kar mar-
kant efter 75 drs dlder. Samtidigt vet
vi att trining ger effekt i ldrar 1angt
dérover, bland annat i form av 6kad
rorelseférmdga och allmént vilbefin-
nande. Fysisk aktivitet ar faktiskt den
enskilt viktigaste insatsen for ett 6kat
vdlmdaende, livet ut.

Goda rad ar inte dyra
Den som har svart att motionera pa

grund av ledbesvir, hjartbesvar eller na-

got annat bor prata med en ldkare eller
sjukgymnast om vilken motionsform
som kan vara lamplig. Annars kan det
vara latt att hamna i en ond cirkel som
leder till nya problem. Det gir numera
att fa traning utskriven pa recept.

Det sociala natverket betyder ocksa
mycket

Har hittar vi samvaro som stimulerar
intellektet och aktivitetsmojligheter till-
sammans med andra. Minst lika viktig
ar den trygghet som ett socialt ndtverk
erbjuder; nigon som kan hjilpa, nigon
som har lite uppsikt...

FLER FORDELAR MED

FYSISK AKTIVITET
* Positiv effekt pa ett 30-tal
sjukdomstillstand, daribland

aldersdiabetes och hjart- karl-
sjukdomar.

Lindrar smarta

Minskad stress och nedstamdhet
Battre minne och somn

Motion, frisk luft och bra kost
starker immunforsvaret.
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lakemedel kan

Fysisk aktivitet och
social samvaro kan
minska behovet av
lakemedel.

paverka balansen

I takt med att funktionen i olika organ
fordndras med dldern kan kinsligheten
for mediciner 6ka. Likemedel som
anvants i manga ir utan problem stal-
ler plotsligt till besvir. Det finns ocksa
likemedel som har den bieffekten att
de pdverkar balansen.

Lakemedel i kombination kan

ge oonskad effekt

Ett annat dilemma ar den 6kade medici-
neringen av dldre personer. Den har lett
till att det blir allt vanligare med pro-
blem som uppstar pd grund av att olika
likemedel pdverkar effekten hos var-
andra. Var uppmairksam pd om besvar
uppstdr. Kanske behover dosen sdnkas
eller medicineringen omvarderas.

Naturlikemedel kan s,
paverka effekten...
a4V andra wmediciner.
Tala alltid om for

lakaren om sadana |
.. awinds. &
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Den som anvdnder minga likemedel
bor ha en likare som har huvudansvaret
for medicineringen. Regelbundna
genomgdangar for att beddma om nagot
lakemedel ska bytas ut, tas bort eller
kompletteras dr ett satt att forebygga
fallolyckor.

Samma lakemedel men olika namn

Ett stort antal lakemedel sdljs under
olika namn, vilket 6kar risken foér 6ver-
dosering. Finns det minga mediciner
hemma i skdpen, kanske utskrivna av
olika ldkare, kan det vara nédvandigt
att se over vilka aktiva substansimnen
de innehdller. Vid osdkerhet ar det alltid
bra att rddgora med en ldkare.




Har faller vi

Hemma. Pd plant golv. Det ar har de Det ar latt att halka pa vata golv

flesta fall sker. Ar trosklarna ett hinder Halkskydd till badrum finns numera i
sd ta bort dem. Hala mattor ligger sta- alla mojliga trendiga och trevliga firger
digare med halkskydd under. Bona inte och former. Ett handtag gor det littare
golven, det blir fint &nd4. Och fast 16sa att komma upp ur badet och kan vara
sladdar vid vdggen sa behover ingen en extra sdkerhet i duschen. Ha tvdl,
trassla in sig i dem och ramla. schampo och handduk inom rackhall.

Ha saker som behovs ofta nara till hands
En barbar telefon dr praktisk. Med flera
sddana utplacerade i bostaden blir det
dnnu lédttare att nd och svara i telefonen.
Koksskdp och garderober organiseras
med fordel sd att det som anvands ofta
finns lingst fram och i bra héjd. En
stadig trappstege med bdge ir bra att ha
ndr saker som ligger hogre upp ska tas
ner. Be ndgon om hjilp om det kdnns
osdkert att klattra!

...........................................................................................................................

Rdtt glasogon for rdtt tillfdlle

Lasglasogon forsamrar avstdndsbedémningen och ska inte
anvandas ndr man dr uppe och gdr. Progressiva glaségon
kan innebdra en okad risk att snubbla utomhus. For vissa ar
vanliga glasogon bdttre pd promenaden.

...........................................................................................
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Med motionen
kom aptiten
tillbaka.

& P

Fallet | koket var

Inte det forsta

Med gardinstingen i hinderna vinde sig
Aili om for att ta ett kliv ner frén stolen,
men i stillet for att landa sdkert foll hon
handlost.

—Jag slog huvudet i bordskanten och
landade illa pd vanstra axeln. Det slu-
tade med ambulansfird till sjukhuset.

Aili har alltid varit smal, och efter
makens dod dessutom tappat ytterligare
kilo. Under eftervirden kom frdgan om
hennes vikt upp.

- Jag fick tréffa en dietist. Vi gick
igenom mina kostvanor och kom fram
till att jag inte fick i mig den néring jag
behéver, och att jag drack pé tok for lite.

Fallet i koket var ett av flera som Aili
hade rdkat ut for pad kort tid.

— Dietisten menade att mina kost-
vanor kan ha bidragit till min obalans.
Jag trodde bara att det horde till, man

14 SAKERHET | VARDAGEN

ar ju inte purung langre, sager Aili och
skrattar lite.

Eftersom glasogonen gick sonder i fal-
let blev det ocksa ett besok hos optikern.

- Dér fick jag héra hur tokigt det var
av mig att klittra pa stolar med ldsglaso-
gonen. Ndja, nu har jag i alla fall ett par
nya snygga glasdgon.

Aili dndrade sina matvanor och bor-
jade motionera regelbundet.

— Med motionen kom aptiten tillbaka.
Numera tar jag dessutom alltid med mig
ett glas vatten nir jag sitter mig for att
lasa eller pyssla med ndgot. Och hittills
har jag hillit mig pa benen.



Vart vinder
[49 mig?

DET HAR BEHOVER JAG
Kontakt med nagot
pensionarsforbund

Veta vad jag ska gora
om jag fatt i mig for
mycket lakemedel.

Svar pa en fraga
om vard

Hjalp att byta gIod
lampa, gardiner,
batterier etc.

Ambulans, jour-
havande prast

KONTAKTA
PRO, Pensionarernas Riksorganisation
Telefon: 08-701 67 00, www.pro.se

RPG, Riksforbundet Pensionarsgemenskap
Telefon: 08-597 604 20, WWW.rpg.org.se

SKPF, Svenska KommunalPensionarernas forbund
Telefon: 010-442 74 60, www.skpf.se

SPF, Sveriges Pensionarsforbund
Telefon: 08-692 32 50, www.spf.se

SPRF, Svenska Pensionarers Riksforbund
Telefon: 08-702 28 80, www.sprf.se

Giftinformationscentralen
Telefon: 08-33 12 31
www.giftinformation.se

Sjukvardsradgivningen
Telefon: 1177 www1177 se

Manga kommuner erbjuder Fixartjanst
som kan hjalpa till med sadana saker.
Ring kommunen.

Kontakta din kommun gallande traffpunkt/
senlorcenter/forenlngar och insatser som

SOS Alarm
Telefon: 112




Lat inte minnena
ga upp i rok

Saker och ting forandras. Det som fungerade igar kanske inte
fungerar idag. Varje ar brinner det i 6 000 hem runtom i Sverige.
Kara minnen gar upp i rok. Hem blir obeboeliga, manga under
lang tid, eller kanske for alltid. Men det ar ganska enkelt att gora
bade sitt hem och sitt agerande mer brandsakert.

Alla borde vi dad och da
anta rollen som var egen
brandinspektor.

16 SAKERHET | VARDAGEN



Manga brander borjar i koket

Ofta startar de i en kastrull som kokar
torrt. Om oturen dr framme sprider sig
elden till flakten, dér det kan ta ordent-
lig fyr om man har missat att torka bort
gammalt fett. Regelbunden rengoring av
flakten minskar brandrisken, liksom att
halla spisen fri frdn tidningar och annat
brannbart. En s.k. spisvakt kan hjélpa till
att stanga av spisen om du glommer den.

Levande ljus hojer stamningen

Men om ljusen stér for nira en gardin
eller Jjusdekorationer som litt fattar
eld, kan stimningen lika snabbt forsto-
ras. En ljusstake i obrdnnbart material,
pé sikert avstand frin foremal som
brinner latt, dr sikrare. Tank pa att
aldrig lamna levande ljus obevakade.
Numera finns ocksd batteridrivna ljus
som alternativ fér den som vill kunna
koppla av frdn bevakningen.

Vanligaste orsaken till dodsbrander

ar sangrokning

Det kan vara létt att slumra till. Darfor
bor man aldrig roka pa en plats dir det
finns risk att somna. Ett glas vatten ar
bra att ha tillhands om man dnda skulle
tappa cigarett eller glod. For mdnga

kan ett rokforklade hoja sikerheten
ytterligare. En god idé ar att blota askan
innan den slidngs i soporna.

Den gamla brodrosten...
...har helt plotsligt 6ver 20 ar pa
nacken, och sladden ir kanske sliten.
D4 ar det dags att investera i en ny, och
eventuellt ocksd se 6ver de andra appa-
raterna i hemmet.

En del lampor blir valdigt varma.

Darfor ar det viktigt att de inte riske-
rar att komma i kontakt med nédgot
brannbart, exempelvis genom o6ver-
tickning eller genom att de ramlar
ner i en siang eller liknande.

Aven annan elektrisk utrustning
kan bli varm. Sting av all sddan
utrustning nir den inte anvands.
Undvik ocksé att ladda elprodukter
i sdngar, fatoljer eller soffor.

Varmedynor som hanterats felak-
tigt har orsakat flera brander, f6lj
produktinstruktionerna noga.

Vanligaste orsaken till dods-

brander ar sangrokning.
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............................................................

FOR DEM SOM HOR DALIGT...
...finns det brandvarnare som gér
att koppla till blixtljus, eller till

en enhet med vibrationssignal.
Brandvarnaren kan aven kopplas
till trygghetslarm.

............................................................

Valdigt bra att ha

De flesta har en brandvarnare Annan utrustning

Men vad ménga glommer dr att man En 6-kilos pulversldckare bor ingd
maste kontrollera att den fungerar i det egna brandskyddet, liksom en
med jaimna mellanrum, och sarskilt brandfilt. De ska placeras sd att det
om man varit hemifrdn en lingre tid. snabbt och enkelt gdr att komma it
Testknappen nds enkelt med hjélp av dem vid behov. Det &r bra att ldra sig
ndgot langt, exempelvis gdstaven eller hur de fungerar. Skulle det en dag
ett ldngt skohorn. Byt batteri vid behov borja brinna ir varje sekund dyrbar.

och ha gérna ett extra batteri hemma.

Det ar aldrig fel att ha fler P
Minst en brandvarnare pa varje vdnings- NAGRA SNABBA TIPS
plan rekommenderas. De placeras bist i Kontrollera regelbundet att
i eller i anslutning till sovrum. Det vik- i brandvarnaren fungerar.
tiga dr att brandvarnaren hors var man i o Det ar bra att ha en handbrand-
dn befinner sig i bostaden. slackare hemma, en 6-kilos
Det finns brandvarnare som gar att :  pulverslackare rekommenderas.

koppla ihop med varandra, sd att exem- : e Anvind garna en tandare till
pelvis brandvarnaren pd évervidningen :
larmar om det brinner i killaren.
Sddana kan dven anvindas ndrboende
grannar emellan.

ljusen, den slocknar om man
skulle tappa den.
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Hjalp det brinner!

Radda-Varna—Larma-Slack

Den ramsan kan rdadda bade liv och
egendom. Lir dig den! I en stressad
situation kan det vara svart att tinka
klart. Kan man ramsan ordentligt ar
chansen mycket storre att handla rétt
om olyckan skulle vara framme.
Rddda dig sjilv och personer i din nar-
het. Varna andra som kan vara i fara.
Larma pa telefonnummer 112. Sldck
branden om det gir att gora det utan
att riskera liv eller hilsa.

Smabrander gar oftast att slacka sjalv
En kastrullbrand slacks enklast genom
att lagga pa ett lock. Forsok aldrig
slicka en brand pd spisen med vatten,
om det ar fett som brinner kan elden
“explodera”.

Med brandfilt och pulverslickare
kviaver man elden i apparater och annat
som brinner.

Brandrok ar livsfarlig

Det kan ridcka med ndgra andetag for
att en manniska ska forlora medvetan-
det. Gar det inte slicka elden sd ska
man se till att sitta sig i sikerhet. P4
vdgen ut dr det viktigt att stinga alla
dorrar till branden, di sprider sig inte
roken och elden lika litt.

Om det ar rok i trapphuset

D4 ar det bast att stanna kvar i ligen-
heten, larma 112 och vénta pa hjilp. En
ldgenhet klarar vanligen att std emot
brand en timme.

| RISKZONEN

Risken att drabbas av brand eller
omkomma i brand okar med
aldern. Det kan till exempel bero
pa att det blir svarare att upptacka
branden i tid och att hantera den.
Av de cirka 120 personer som dor

i brander varje ar ar halften over
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Jag larde mig en sak,
och det ar att aldrig
ldmna mat pa spisen
obevakad.

"Vilken tur jag hade, att
devarsanara...”

Sonja ar en pigg och glad 73-dring. Men efter en bilolycka har
hon svart att resa sig om hon faller och har darfor ett trygg-
hetslarm kopplat till hemtjansten. Den har dagen stod hon och

lagade lunch, nar telefonen ringde.

— Det var min syster, Sollan. Vi hade
inte horts av pé ett tag och jag blev
jatteglad. Sollan pratade pa och jag
glomde helt bort maten.

Efter samtalet kdnde sig Sonja trott,
sjonk ner i en fat6]lj och somnade. Hon
madrkte inte att det kokade torrt pa
spisen, och horde inte heller brand-
larmet eftersom hon hade tagit ur
horapparaten.

Brandvarnaren ar kopplad till Sonjas
trygghetslarm, darfor gick larmet direkt
till larmcentralen som forsokte kontak-
ta henne. Nér de inte fick svar skickade
de dit hemtjdnstpersonal som befann sig
indrheten. De larmade ocksa 112.
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— Nir hemtjinsten kom hit brann det
i kastrullen, men de stingde av spisen
och lyckades kviva elden med min
brandfilt. Vilken tur jag hade, att de
var sd nara, jag vagar knappt tinka pa
vad som kunde ha hédnt annars.

Efter den hédndelsen fick Sonja en
spisvakt installerad. Och trygghetslar-
met hon alltid bér pa sig utrustades
med en vibrationssignal, kopplad till
brandvarnaren.

—Jag lirde mig en sak, och det ar
att aldrig lamna mat pd spisen obe-
vakad. Numera har jag ocksa barbara
telefoner pd flera stéllen i ldgenheten,
och alltid en i koket!



Vart vinder jag mig?

DET HAR BEHOVER JAG KONTAKTA
Hjalpmedel Kommunen eller landstinget
via vardcentralen

Veta mer om brandskydd Raddningstjansten i kommunen,
OBS! anvand inte larmnumret.

Larma om brand Ring 112

Veta mer om el — produkter Elsakerhetsverket,
och installationer telefon 0550-851 00
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Trygg 1 trafiken

Morker och vader som forsamrar , &
sikten, halka, ojamnt underlag = det -:': - ;
ﬁnns madnga faktorer som paverkar oo
Vara mojligheter att ta oss frampa —

ett sakert satt utomhus. Det positiva

ar att det gar att undvika manga
av problemen med ganska enkla
medel.

Mojligheten att kunna ldmna sin
bostad for att utrétta drenden, eller
bara for att fa frisk luft och motion,

ar en forutsattning for ett sjalvstandigt
liv, god hilsa och livskvalitet. Att
dessutom kunna vistas utomhus pa

ett tryggt och sdkert sdtt ar naturligt-
vis en fordel.

Den som syns den finns!
Alla som brukar kora bil vet hur svart
det kan vara att uppticka giende
redan nér det borjar skymma. Och ju
“rorigare” trafikmiljon dr, desto létt-
are kan det vara att missa ndgon vid
exempelvis ett 6vergdngsstille, pd vig
att korsa gatan. De flesta trafikolyckor
med gingtrafikanter inblandade
intraffar kvéllstid i stadsmiljoer — trots
laga hastigheter och upplysta vagar,
och trots att farre personer ir ute och
gar da.

Losningen ar enkel — det dr bara att
se till att man syns! Och ha uppsikt pa
trafiken runt omkring sig.
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Allra bast syns den som

bar reflexvast

Reflexvasten anvands av allt fler som ror sig ute i skymning och
morker. Vanliga reflexer syns bast nar de sitter Iagt och ar i rorelse,
det vill saga langt ner pa armar och ben. Och de ar lika anvand-
bara pa promenaden i augustinatten som under vinterhalvaret.

Cykeln —vad sager lagen?

En cykel som anvédnds i morker ska ha
en lykta fram med fast vitt eller gult
ljus, en lykta bak med fast eller blin-
kande rott ljus och orangegula eller
vita sidoreflexer. Dessutom ska cykeln
ha en vit reflex fram och en réd bak.
Madnga tillverkare sitter dessa i lyk-
torna, di behovs ingen extra reflex.
Lagg till en fungerande ringklocka sd
ar cykeln utrustad helt enligt lagen.

Samma lagkrav géller dven for elrull-
stolar, elskotrar och liknande fordon.

Inte bara matte och husse

En hund som far ivdg, en cyklist som
inte ser kopplet i morkret, en husse
eller matte som inte hinner reagera

— det kan sluta med en otédck olycka.
Numera finns det reflexvistar dven for
hundar. Och med ett reflexkoppel hojs
sidkerheten dnnu ett snapp.

TA MED EN FICKLAMPA...

i ...om promenaden gar ut-

: med envag dar det ar extra
viktigt att synas bra. For den

¢ somvill ha handerna friaar :
i pannlampa ett minst lika bra :
! alternativ. :




En saker framfart — hoten

och mojligheterna

Underlaget

Varje ar rdkar omkring 150 000 perso- INTE UTAN MIN HJALM!
ner ut for skador till f61jd av underlaget i Cykelhjalmen &r inget lagkrav for
utomhus. Mdnga olyckor orsakas av vuxna, men nu for tiden ser de

halka, men det kan ocksd handla om
asfalt som har spruckit, plattkanter och
gatstenar som sticker upp pa ett ovantat
sitt. Madnga av dem som ramlar och slar
sig dr friska, aktiva dldre som ror sig
mycket ute.

flesta den som en sjalvklarhet. Till

i sakerhetsdetaljerna hor ocksa att :
cykelns handtag och pedaler har bra :
i halkskydd och att kedjan ar ordent- i
¢ ligt spand.

Ga sakrare med ratt utrustning

Regnvdta underlag, blota 16v, lera, sno
och is okar halkrisken. Skor med sulor i
grovt monster och bra material minskar
risken. Med halkbroddar blir greppet pa
snoiga och isiga underlag 4nnu bdttre.
Som pensiondr kan man manga ganger
ocksd unna sig lyxen att helt enkelt
vanta tills gdngbanor ar skottade och
sandade innan man gér ut.

Géstavar dr inte bara ett utmarkt
motionsredskap, de ger dven ett bra
stdd ndr man gir. Vintertid byter man
gummitassen mot isbrodden. Detsam-
ma géiller for kidppar och kryckor. Lika

,ﬁ}?" viktigt ar det att byta tillbaka nar det
inte dr sno och is.

Gastavar ar
ett utmarkt
motionsredskap

och ger s16d nar
man 9ar.




Varje dr rakar omkring 150 000 personer ut
for skador till foljd av underlaget utomhus.

Hitta fallgroparna och rapportera!
Det ar mdnga som delar pd ansvaret
for en trygg utemiljo; fastighetsédgare,
kommun och Trafikverket. Tveka inte
att kontakta dem for att pidpeka saker
som innebdr en fara for gdende och
andra trafikanter, eller for att limna ett
forslag till forbattring i storsta allmin-
het. Mdnga saker kan de ansvariga ofta
: : dtgdrda med enkla medel, bara de kin-
HALKBRODDAR FAR INTE ner till dem. I annat fall kan det vara
§ ANVAN DAS INOMHUS g négot de tar héinsyn till i den framtida
: planeringen.

i Dels utgor de en halkrisk p3 vissa
underlag, dels forstor de golv. Om
¢ det inte finns en sittplats i entrén

: till nérbutiken dar man kan ta av

i sig dem ar det bra att tipsa butiks-
i personalen om det.

Nagra saker att ha uppsikt pa
Utstickande grenar som skymmer
sikten och hindrar fri passage utmed
gdng- och cykelvigar kan vara en risk.
Hoga hiackar som skymmer sikten vid
utfarter kan ocksa utgora en fara.
Separerade gdng- och cykelbanor samt
fartdimpning vid 6vergdngsstéllen dkar
sidkerheten i trafiken. En fungerande
och tillfredsstédllande belysning utmed
gdngviagar, pd innergdrdar och i entréer
ar en annan sidkerhetsaspekt.

Mdénga dldre kan behova platser att
sdtta sig och vila benen p4, vilket ocksa
fortjdnar att uppmdrksammas ur ett
sidkerhetsperspektiv.
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Tur i oturen att det
var ortopeden jag
skulle till.

"Jag blev radd att bussen

skulle aka”

Det hade snoat ymnigt under natten. Stan var inbaddad i ett
vackert vitt tacke nar Josef tidigt pa morgonen gav sig ivag till
ortopeden for sin onda axel, i sallskap av hustrun Fehime.

— Vi bor ndra sjukhuset och hade det
inte snoat sd hade vi promenerat dit,
men nu kédndes det sdkrast att ta bussen.

Men oturen var framme den hir
dagen. Vid sjukhusets héllplats klev
Josef av lite for fort, halkade och
fastnade med foten mellan bussen
och kanten till hdllplatsen.

— Jag blev rddd att bussen skulle
dka. Vi var ju sist av.

Men foraren sdg hindelsen och
hjalpte Josef att komma loss. Stodd av
Fehime linkade han in pd sjukhuset.

— Annika, min ldkare, sg lite
forvanad ut ndr jag visade fram foten,
det var ju axeln vi skulle prata om.
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Tur i oturen att det var ortopeden jag
skulle till.

Annika undersokte foten och
konstaterade att den fatt en littare
stukning.

— Hon sa att jag hade haft tur och
att hon forviantade sig en hektisk dag
pa jobbet pd grund av halkan.

Annika hade sjalv haft halkbroddar
pé sig till jobbet, och tipsade om bra
modeller.

— Det var vil dumt av mig att ta fin-
skorna i stéllet for kingorna i snovad-
ret. Men vi gick i alla fall raka spdaret
frdn sjukhuset och kopte halkbrod-
dar, till oss bada tva!



Vart vander jag mig?

DET HAR BEHOVER JAG KONTAKTA
Anmala trasig lampa, Fastighetsagare, om det ar
dalig asfalt etc. pa din gard
Kommunen, om det ar pa
allman plats

Gastavar Exempelvis en sportaffar

Halkbroddar Exempelvis ett apotek

Larma om olycka Ring 112
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Satt stopp for brott

Manniskor i Sverige upplever sig trygga, det visar Brottsforebyg-
gande radets trygghetsundersokningar. De som kanner sig trygga
har ocksa statistiken pa sin sida — de flesta av oss drabbas

aldrig av nagot brott. Det betyder inte att man inte ska vara for-
siktig. Tvartom. Att skydda sig klokt bidrar till att aldre inte arsa

utsatta for brott som de tror.

Med goda grannar, praktiska hjalp-
medel och en hel del enkla knep
skyddas hemmet fran intrdng.

Bostadens svaga punkter

Fonster och balkongdorrar ar vanliga
vagar in for tjuven eftersom ldsen ofta
ar bristfilliga. Ordentliga 14s och sprin-
tar eller bakkantsbeslag gor det svirare
att bryta sig in.

Med tillhallarlds som komplement
blir ytterdorren mer inbrottssiker. Men
fonster och tillhdllarlds ska inte 1sas
ndr man ar hemma, det maste alltid
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gd att ta sig ut snabbt om det skulle
borja brinna.

En dorrkedja eller dorrsparr gor
det tryggare att 6ppna dorren for
ndgon okdnd. Ett tittdga kan ocksa
vara bra att ha. Numera finns det
elektroniska tittdgon som visar pd en
display vem som ringer pa. Displayen
kan placeras dir det passar bist,
exempelvis i sovrummet.

Tittoga, dorrkedja, 1as och annat
bor installeras av en professionell
ldssmed.



DE VANLIGASTE BROTTEN MOT ALDRE
Omkring 40 procent av alla brott
som begas ar stolder och inbrott.
Det syns ocksa i statistiken Gver

brott mot aldre, dar fickstold,
vaskryckning och stold i bostaden

ar vanligast.

Hemma pa latsas

En radio som slds av och pd med hjélp
av en timer, tvitt som hinger ute och
saker som ligger framme kan gora tju-
ven osdker pd om ndgon dr hemma eller
inte. Eftersandning av post, uppehall
med tidningen eller ndgon som hjélper
till att tomma brevlddan dr alltid bra.
En vén eller granne som klipper grés,
skottar sno, parkerar pd uppfarten och
gdrna dven flyttar pa saker ger ocksa
intryck av att hemmet ar bebott.

Det ar nagon i huset!

Om man trots alla forsiktighetsitgarder
kommer hem och misstianker att ndgon
ar inne ska man inte sjalv gd in. Om
man skulle rdka se den som brutit sig
in dr det bra att forsoka notera ett sd
tydligt signalement som mojligt pa per-
sonen i frdga, och inte réra ndgot som

han eller hon kan ha tagit i — allt for
att underlitta for polisen att ta fast
tjuven. Den som dr forutseende nog
att fotografera sina viardesaker har
lattare att f3 tillbaka dem och dess-
utom storre mojligheter att fa ut ratt
ersdttning fran sitt férsikringsbolag.

EN LJUS “SCEN" SKRAMMER TJUVEN
Ytterbelysning vid dorrarna, gdrna
med rorelsedetektor, gor det svdrare
for tjuven att arbeta ostord. Lds in,
eller Ids fast, stegar och andra redskap
som kan anvandas for att ta sig in.
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Ga inte pa

bedragarens lister

Lamna inte ut koder och kontonum-
mer pa telefon, e-post eller internet.
Inga banker, eller andra seridsa aktorer,
har sddana rutiner vid kundkontakter.
En bra regel ar ocksd att aldrig ingd
avtal pa telefon om man kénner sig

det minsta osdker. Detsamma giller
dorrforsiljning.

Skulle jag kunna fa ett glas vatten?
Manga ganger lurar sig tjuven in genom
att utge sig for att vara nigon annan
eller be om en tjdnst.

Personal frdn hemtjinst och sjukvard
ska alltid kunna legitimera sig.
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Hantverkare och andra serviceper-
soner som en hyresvird anlitar kan
forvantas vara foranmalda av varden.
Hantverkare man sjilv vander sig
till bor ha bade goda referenser och
F-skattsedel, och dessutom vara vil-
liga att teckna skriftligt avtal om
priset innan arbetet paborjas.
Forvara inte handvaskor och annat
av varde latt dtkomligt i hallen.

Forvara garna vardesaker som inte
anvands i bankfack.



Brottsstatistiken visar att dldre personer
l6per en relativt liten risk att utsittas
for brott. And3 oroar de sig ofta for
just det. Risken att bli 6verfallen av en
okdnd person pa allmén plats ar ex-
tremt liten.

For den som dnd4 har oturen att bli
misshandlad eller skadad i samband
med brott ar det viktigt att fi skadan
dokumenterad av ldkare eller polis.
Dokumentationen kan anvidndas som
bevisning, bdde i en eventuell rittegdng
och for att fd ut erséttning fran forsik-
ringsbolaget.

Dodligt vald ar sillsynt och sker
oftast i hemmen. I drygt 70 procent av
fallen &r de inblandade bekanta med
varandra.

SMART PA STAN

» Ha planboken i stangd hand-
vaska. Ett tips ar att fasta
planboken med en lang
gummisnodd i vaskan.
Var extra vaksam i trangsel.
Ta ut pengar i sallskap av
nagon bekant.
Ga aldrig omkring med mycket
kontanter.
Bar inte guldhalsband synligt.
Ha glasogonen i fickan sa
de gar att na utan att 6ppna
vaskan.
Om ndgon rycker vaskan: slapp
den!
Tacka nej om en okand erbjuder
hjalp med kassar och vaskor.
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, , For mig ar nog
kdnslan av att ha

blivit lurad varst.

\Vem vet vad mer de
smusslade ut | sina vaskor

—Jag ar tillbaka vid 11-tiden, sa Berit och skyndade ut. Erik satte
sig ner vid koksbordet med en kopp kaffe och hade just slagit upp

tidningen nar det ringde pa dorren.

Utanfor stod en kille och en tjej i 30-ars-
dldern klddda i arbetskldder. De sade att
de holl pd att kontrollera termostaterna
pé elementen i huset och Erik sldppte in
dem.

—Jag hade ingen anledning att miss-
tanka ndgot, de verkade bade trevliga
och serigsa. Visserligen brukar viarden
meddela oss hyresgister nar arbeten
ska goras, men jag tinkte att vi vl hade
missat det pd ndgot vis, berittar Erik.

P& var sitt hall undersokte hantver-
karna termostaterna, tackade sedan for
sig och lamnade lagenheten.

En stund senare kom en nyfriserad
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Berit hem for att byta om till teater-
lunchen hon skulle ga pé och upptackte
da att hennes smycken var borta, dven
pengar och en klocka saknades.

— Vem vet vad mer de smusslade ut i
sina vaskor. Det dr svart att i efterhand
komma ihdg allt man har, sdger Erik.

— Det hade underlittat med foton
pé virdesakerna, men det hade vi inte
tankt pa. Berit ar vildigt ledsen 6ver
smyckena som stals. For mig dr nog
kinslan av att ha blivit lurad vérst. Hur
kunde jag vara sa dum? Varfor ringde
jag inte ett kontrollsamtal till hyres-
varden?



Vart vander
[a9 mig?

DET HAR BEHOVER JAG
Veta hur jag kan skydda
mig fran brott

Inbrottsskydd till dorrar
och fonster

Larma om pagaende brott

Anmala brott som
redan begatts

Hjalp, rad eller ndgon att
prata med om hot eller
brott mot mig sjalv eller
nagon narstaende.

Veta mer om hur
jag skyddar mig
mot stold

KONTAKTA
Brottsforebyggande radet
telefon: 08-401 87 00, www.bra.se

Polisen, telefon: 114 14. Vissa brott
kan anmalas pa www.polisen.se

Brottsofferjouren, via www.boj.se kan
du hitta den narmast dig
Brottsofferjourernas Telefoncentral:
0200-212019

Kvinnofridslinjen, telefon: 020-50 50 50
www.kvinnofridslinjen.se

Socialjouren i din kommun

Stoldskyddsforeningen
Telefon: 0771773 773
www.stoldskyddsforeningen.se

Konsumentverket
telefon: 0771-42 33 00
www.konsumentverket.se
Konsumentvagledare i
din kommun




N

Egna telefonnummer och anteckningar
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i Berittelserna i slutet av varje avsnitt i denna folder dr inte autentiska men bygger pd verkliga
i hdndelser genom kunskap och statistik om vanliga risker och skadeorsaker.
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MSB — Myndigheten for samhallsskydd och beredskap
MSB utvecklar tillsammans med andra, individens och samhallets for-
madga att forebygga, hantera och ldra av olyckor och kriser. MSB arbetar
genom kunskapsutbyggnad, stdd, utbildning, 6vning, reglering, tillsyn
och eget operativt arbete i nidra samverkan med kommuner, landsting,
myndigheter, foretag och organisationer for att uppnd 6kad trygghet och
sakerhet pd alla samhaéllsnivder — fran lokalt till globalt.

DinSakerhet.se
DinSédkerhet.se &r MSB:s webbplats om risker och sdkerhet for privat-
personer. Pa den hir webbplatsen finns information, film, checklistor
och tips som ror din sdkerhet och hélsa.

For mer information se DinSékerhet.se/65plus.

ICE* — Bra om det hander dig nagot

Ligg in dina ndrmast anhoriga i din mobiltelefons adressbok under
namnet ICE. Da kan de snabbt kontaktas om du skulle hittas akut
skadad eller sjuk och inte kan tala. Mdaste telefonen 1dsas upp med
l6senord varje gdng du anvinder den sd faller den har funktionen.

S4 hir ligger du in ICE:
1. Ligg till en ny kontakt i telefonboken.
2. Skriv in ICE foljt av vilken relation du har till personen,
till exempel make, dennes namn och sedan telefonnumret.
3. Spara den nya kontakten.

*ICE = In Case of Emergency
For mer information gd in pd DinSédkerhet.se/ICE

Ring 113 13 —vid allvarlig olycka eller kris

Frdn om med mars 2013 finns ett nytt nationellt informationsnummer.
113 13 ringer man for att laimna eller f information om en allvarlig
olycka eller kris i samhéllet. Det ersitter inte 112, som dven i fortsitt-
ningen dr det nummer som ska anvédndas i en akut nddsituation.
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