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Lev sakert i vardagen

Tips och rad for dig som ar dldre

En del manniskor vill inte veta

hur man kan leva sakert i vardagen.
De sager att man inte kan ga omkring
och vara radd hela tiden.

Andra manniskor ar radda hela tiden.

Vi tycker det ar onddigt

att vara radd hela tiden
eftersom det faktiskt gar

att minska riskerna for olyckor.

Manga olyckor beror pa dalig halsa,
sarskilt fallolyckor.

Darfor ar det viktigt

att arbeta for en bra halsa.

Men vi ska ocksa arbeta

for att minska risker for olyckor.

Den har broschyren kommer fran MSB,
myndigheten for samhallsskydd och beredskap.
Har kan du lasa vara enkla rad

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

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

om hur livet i vardagen kan bli sakrare.
Broschyren ar i fyra delar

och handlar om att minska risken

for fallolyckor, men ocksa for brand,

for trafikolyckor och for brott.

Du far ocksa lasa berattelser ur olika personers liv.

I slutet av varje del finns en lista
med telefonnummer och webbsidor.

Kanske kanner du redan till
mycket av det som vi skriver om
i den har broschyren.

Men vi hoppas ocksa att en del
som vi skriver om

kanske ar nyheter

som du kan anvanda.

Att leva sakert betyder att ha ett bra liv
och det vill vi att alla ska ha!

Ansvarig for sikerhetsfragor pd MSB: Inger Mérk

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

Kop bra promenadskor

som dr stadiga.

Anvand inneskor inomhus.
Inneskorna ska gd upp over hélen
och sitta stadigt pa foten.

.......................................................
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Minska risken
att falla

Du behover din kropp

for att ga dit du vill komma

och for att hamta saker du behover.
Med kroppen kan du ta dig

dit ingen bil kan komma.

Anda ar vi battre pa att ta hand om
bilen an om var kropp.

Varje ar dor over tusen personer

av fallolyckor.

Om vi tog hand om kroppen battre
och gjorde vara hem sakrare

skulle inte s@ manga fallolyckor handa.

Kanske tror du att du far sdmre balans

ndr du blir dldre, eller att du orkar mindre.
Det dr inte riktigt sant.

Kroppen fordndras nédr den blir gammal.
Men genom att leva ritt

kan du hjilpa kroppen att bli starkare,
friskare och hélla lingre.

Ror pa dig

Var kropp ar gjord for att rora pa sig,

hela livet.

Aven en gammal minniska

far battre héalsa av att motionera.

Ar du viltrinad kan du springa ifrin

en ung otrianad person.

Tranar du ritt kan din kropp fungera

som om du vore mellan 15 och 20 r yngre.



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

Std pd ett ben ndr du borstar
tanderna. D@ trdnar du balansen.

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

Starkare kropp ger
dig battre balans

Balanssinnet i din hjarna Vattengymnastik och simning
samarbetar med 0gonen, dronen, ar bra trdning

kinseln i huden om du har problem med balansen.
och musklerna i benen och ryggen. Det ar ocksd bra att trdna

Om du ror pd dig och motionerar for att fi starkare skelett.
kommer balansen att bli bittre. Aven du som idr gammal

Du vinglar mindre och faller inte lika ldtt. | har stor nytta av styrketrdning.

Om du rdkar vingla eller falla
klarar du det bittre
om kroppen dr viltranad och stark.

Trana och fa battre balans

Det ar viktigt att trina regelbundet,

helst lite varje dag.

Borja girna med en halvtimme om dagen.
Om du sitter still mycket

kan du dela upp traningen

i flera kortare delar.

Var inte rdadd att ta i ndr du tranar

och anstring dig lite mer for varje ging.
Du kan till exempel gd langre
promenader, ga fortare, gora fler 6vningar
och anvdnda tyngre vikter.

Bra traning for att fa starkare skelett
Nar du blir dldre blir skelettet svagare,
sarskilt kvinnornas skelett.
Att promenera, att springa,

att styrketrina Om du promenerar
gor ditt skelett starkare. cller gdr stavgéng,
o g kan du passa pa
Bra traning fér balansen : ) “P
Att dansa, att tridna Tai Chi och att ocksa gora
att styrketrana gor din balans battre. balansévningar.
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At frukt och
gronsaker

varje dag!

At och drick ratt

och fa battre balans

Nar du blir dldre kanske du inte alltid

kdnner dig hungrig och torstig.

Men dricker du for lite kan du bli yr

och falla littare.

Drick varje gdng som du dter nagot,
dven om du inte kinner dig torstig.

Ratt mat ar bra for kroppen

Kroppen behoéver alla nidringsamnen,

vitaminer och mineraler,

dven nir den blir ildre.

At mat med mycket niring

och it olika sorters mat.

Skelettet behdver kalcium.
Kalcium finns till exempel i mjolk,
ost, yoghurt och keso.

D-vitamin behovs ocksa

for att skelettet ska bli starkt.

Av solens stralar fir du D-vitamin
men kroppen far svirare att bilda
D-vitamin néir den bli dldre.
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Darfor ska du dta fet fisk

som makrill, lax och stromming.

De fiskarna innehdller D-vitamin.

I 4gg och mjolk finns ocksa

lite D-vitamin.

For att kroppen ska fa all nédring

som den behdver

ska du dta minst tre gdnger om dagen:
frukost, lunch och middag.

Det &r ocksa bra att dta

mellan tva och tre mellanmadl varje dag.

Tips och rad om vad du ska ata

Gar du ner i vikt utan att banta?

Da kanske du ater for lite.

Prata med ndgon pa din vardcentral
eller en dietist

for att fi rdd om hur du ska ita.

At frukt och grénsaker varje dag!



Nattlampa minskar risken att falla

Nar du blir aldre behover dina 6gon mer ljus.
En nattlampa minskar risken att falla om du
gdr pd toaletten pd natten.

Sov gott och fa battre balans

Pa natten vilar kroppen

och fir nya krafter.

Sover du bra pa natten

far du ocksd béttre balans och mér béttre.
Du blir inte heller lika yr om morgonen.

De flesta vuxna behéver sova
mellan sju och dtta timmar varje natt.

Du sover battre av frisk luft,
motion och bra mat

Ar du vildigt mitt eller hungrig
ndr du ska lagga dig

kan det vara svart att somna.

At darfor gidrna ndgot litt
innan du ska gd och liagga dig.

Sova en kort stund ar bra

Om du sover en stund mitt pd dagen
ska du inte sova for linge.

Sov helst inte for sent pd dagen.

D4 blir det svarare att somna pa kvillen.

Ett tips ar att hdlla en nyckelknippa

i handen.

Nar du somnar djupt tappar du nycklarna
och vaknar!

i RAD OM DU HAR SVART ATT SOMNA
i Att alltid ha samma rutiner :
i gor det lattare att somna.

i Gor likadant varje kvall.

i Slack ndgra av lamporna pa kvallen
i och koppla av.

: Ettvarmt bad eller en skon dusch
kan gora dig lugn och avslappnad.

Du kan ocksa prova med

i att lasa en bra bok

i som far dig att koppla av.
: Kan du inte somna

: eller om du vaknar igen

i ar det battre att ga upp

i anatt ligga kvar i sangen.
: Drick ett glas varm mjolk

i och las kanske lite igen.

LEV SAKERT | VARDAGEN 9



Tank pa halsan
aven nar du blir aldre

Nar du blir dldre borjar kroppen och efterdt fir man svart att rora sig.
att fungera simre pa flera sitt. Hailften av de personer som bryter hoften
Men om du trdnar kroppen blir aldrig lika friska som innan de foll.
kan du fa kroppen att fungera béttre Ar du ridd att falla

under ldngre tid. far du ocksa ett samre liv.

Forskning visar Du kanske inte vigar gi ut.

att det viktigaste for att mi bra hela livet

dr att rora pa sig. Om du dndrar pa sddant

Motion, frisk luft och bra mat som kan vara farligt i hemmet

gor ditt immunforsvar starkare och ocksé héller dig frisk

och da minskar risken att bli sjuk. minskar risken att du ska skada dig.
Manga aldre faller Minnet blir samre

Varannan kvinna Det ir inte ovanligt att minnet blir simre
och var fjarde man 6ver 50 ar ndr du blir dldre.

kommer ndgon ging Fér du stora problem med att minnas
att bryta ndgot ben i kroppen. ska du kontakta din ldkare.

Att falla dr den vanligaste orsaken En ldkare kan se

till att bryta nigot ben. om problemen med minnet

Att bryta larbenet eller hoften beror pd demens eller pd ndgot annat.
ar mycket vanligt nir man faller. Miénga demenssjukdomar kan bromsas
Det gor mycket ont om du far behandling i tid.

10 LEV SAKERT | VARDAGEN



Har du svart att rora pa dig?
Har du problem med hjirtat,
lederna eller ndgot annat i kroppen
som ocksd gor att du har svart
att rora pa dig?

Prata dd med din ldkare

eller en sjukgymnast

om hur du kan hitta satt

att motionera pa

som passar dig.

Om du inte ror pa dig

kan du latt fa fler problem med kroppen

och ma dnnu samre.

Viktigt att traffa andra

Att traffa andra manniskor
hjdlper dig att trina din hjiarna.
Du trdnar din hjarna

genom att tala med andra

och nar ni hittar pd

ndgot att gora tillsammans.

Nir du kinner méinniskor

kan du ocksa be dem om hjilp.

Dina vadnner kan se till dig

och hjilpa dig om du rdkar ut for ndgot,
till exempel ramlar eller blir sjuk.

Varje dr mdste ndstan
75 000 personer
ldggas in pa sjukhus
efter att de varit

med om fallolyckor,
Nastan 50 000 av dessa
personer dr éver 65 dr.

DARFOR AR DET BRA
ATT RORA PA SIG

Manga sjukdomar blir battre
nar du motionerar,

till exempel diabetes

och hjart- och karlsjukdomar.

Motion minskar ocksa smarta.
Du blir gladare

och mindre stressad

nar du motionerar.

Du far battre minne

och sover battre.

Motion, frisk luft och bra kost
stdrker immunforsvaret.

LEV SAKERT | VARDAGEN 11



Medicin och
din balans

Nar du blir dldre kan du bli
kénsligare for vissa mediciner

som du forr kunde ta utan problem.
Vissa mediciner gor ocksa

att du far simre balans.

Om du tar flera mediciner

Maénga dldre tar minga olika mediciner
och det ar vanligt att man fir problem
ndr olika mediciner pdverkar varandra.
Till exempel kan du bli yr

eller fa sdmre balans.

Om du mérker att du fir ndgot problem
behéver du prata med din ldkare.
Kanske ska du ta mindre

av ndgon medicin

eller sluta ta ndgon av medicinerna.

* Ow du dter nigot e

naturlikemedel -
Ska du alltid beritta
det £ér din ldkare.
Naturlikemedel
kan paverka andra

wmediciner som
Au tar.
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Om du rér mycket pad dig
och traffar vanner

mdr du ofta bdttre och
behéver mindre medicin.

Det ar viktigt att du har bara en likare
som har ansvar for dina mediciner.
Prata ocksd regelbundet med din likare
om dina mediciner

sd att du kan dndra medicinering

om det behovs.

Miénga mediciner

innehdller samma Amnen

fast de har olika namn.

D4 kan det liatt hinda

att man tar for mycket medicin.
Kontrollera vilka mediciner du har
och prata med din ldkare.

Dina mediciner

kanske innehdller samma dmnen,
siarskilt om flera likare

har skrivit ut medicinerna.




Sakrare hem minskar
risken att du faller

De flesta manniskor
ramlar pd golvet hemma.

Ta bort trosklar som du kan snubbla pa.

Lagg halkskydd
under mattor som glider.

Bona inte golven,

eftersom de bli for hala.

Satt fast 16sa sladdar

sd att du inte trasslar in dig i sladdarna
och ramlar.

Ha dina saker nara dig

Anvind barbar telefon,

gdrna en i varje rum,

sd att du snabbt kan svara i telefonen.
Sortera det du har i dina skdp

och garderober.

Lit det som du behover ofta

ligga sd att du latt kan nd det.

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

Anvdnd ritt sorts glasogon

Lasglaségon gor det svdrare att bedéma avstdnd.
Ddrfor ska du inte ha ldsglasdgon pd dig

ndr du dr uppe och gdr.

Med progressiva glasogon snubblar du latt nar du ar utomhus.

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

Skaffa en stadig trappstege

for att ta ner sddant som finns hogt upp.
Be om hjdlp om du kdnner dig osdker
pa att klattra!

Halka inte i badrummet

Anvind halkskydd i duschen och badkaret.
Ett handtag monterat i viggen

hjalper dig att komma upp ur badet

och kan ocksd vara bra att hélla i

ndr du duschar.

Lagg tvalen, schampot och handduken
néra dig nar du duschar eller badar.

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

..................................
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, , Med motionen
kom aptiten

tillbaka.

P

s
“Ailifick hjalp

att inte ramla mer”

¢ Aili stod i koket pa en stol

¢ och hélli en gardinsting.

Hon vinde sig om for att kliva ner.
: D& ramlade hon.

—Jag slog huvudet i bordskanten
¢ och slog i axeln hart, séger hon.
. Jag fick dka ambulans till sjukhuset.

: Aili hade blivit mycket smalare

efter att hennes man dog.

¢ Nér hon var pa sjukhuset efter fallolyckan
. pratade virdpersonalen om hennes vikt.

—Jag fick triffa en dietist som sa att jag
. inte fick i mig den ndring jag behévde.
: Jag drack ocksa alldeles for lite, siger Aili.

© Aili hade ramlat flera ginger
: fore olyckan i koket.

14 LEV SAKERT | VARDAGEN

- Dietisten sa att jag kanske ramlade
for att jag it si daligt.

Jag trodde att det berodde pa

att jag borjar bli gammal, skrattar Aili.

Nér Aili ramlade
gick hennes glasogon sonder.
Nu méste hon g4 till optikern.

— Optikern sa att jag inte skulle kldttra
pé stolar med ldsglasdgonen pa mig.
Nu har jag ett par nya, snygga

vanliga glasogon istéllet.

Efter olyckan borjade Aili dta bittre
och hon borjade ocksd

motionera regelbundet.

— Och jag tar alltid med mig ett glas vatten
om jag sitter mig att l4sa eller pyssla.
Jag har inte ramlat an, sdger Aili.



Viktiga
kontakter

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

RPG, Riksforbundet Pensionarsgemenskap
Telefon:; 08-597 604 20, WWW.Ipg.0org.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

Om du har tagit
for mycket medicin

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

Ambulans, jour-
havande prast

SOS Alarm
Telefon: 112

Om du har fragor
om vard

Sjukvardsradgivningen
Telefon: 1177, www.1177.se

Vard, dietist eller
sjukgymnast

Vardcentralen eller huslakaren

Om du undrar om medicin

www.kollpalakemedel.se

Om du behover hjalp
med att byta gardiner,
glodlampa, batterier
eller liknande

Kontakta kommunen.
Manga kommuner har Fixartjanst
som kan hjalpa till.

Om du vill traffa andra

Kontakta kommunen och fraga
om traffpunkter, seniorcenter
eller annat som finns for
pensionarer och dldre.
Kontakta ocksa din

forsamling eller kyrka.




Minska risken
for brand

Varje ar brinner det
16000 hem i Sverige. ¢ Levande ljus ar mysigt men
Kara minnen brinner upp. { farligt. G4 aldrig ifrén ljus
Det gdr inte att bo i husen i som brinner.

eller lagenheterna pa lange, :
kanske aldrig mer.

Du kan ganska enkelt

gora ditt hem mer brandsakert.
Du kan ocksa lara dig

att tanka mer brandsakert.

16 LEV SAKERT | VARDAGEN



Mdnga brander borjar i koket

Ofta borjar det brinna i en kastrull
som ndgon har glémt bort pa spisen.
Elden kan sprida sig till flikten

dar gammalt fett 1dtt bérjar brinna.
Gor darfor rent flikten ofta

sd minskar du brandrisken.

Lat inte heller tidningar och annat
som brinner létt ligga ndra spisen.
Skaffa en sa kallad spisvakt

som stdnger av spisen automatiskt
om du glommer stdnga av spisen.

Levande ljus ar mysigt men farligt
Ha inte ljusen néra gardiner

eller andra saker som litt kan bérja brinna.

Anvand Jjusstakar av till exempel glas
eller metall som inte kan brinna.
G4 aldrig ifrdn ljus som brinner.

Om du anvinder elektriska eller batteridrivna ljus

behoéver du inte oroa dig for brander.

Sangrokning kan leda till doden

De flesta manniskor som dor av brander
har rokt i singen.

ROk darfor aldrig

dir det finns risk att du somnar.

Ha girna ett glas vatten bredvid dig.
Da kan du snabbt slicka en eld

om du skulle tappa cigaretten eller gloden.

Det finns ocksa sirskilda rokforkliden
att kopa och ha pa sig

som inte kan brinna.

Det ar bra att blota askan

innan du tdmmer askfatet i soporna.

Elektriska apparater

Pa gamla elektriska apparater,

till exempel brodrostar,

kan elsladden gé sonder och borja brinna.

Kontrollera darfor dina elektriska apparater

och byt ut de gamla apparaterna mot nya.

Lampor kan bli védldigt varma.
Stéll inte lamporna néra sddant

Vanligaste orsaken till dods-

brander ar sangrokning.

som latt kan boérja brinna.
Liagg inte heller tyg

eller ndgot annat 6ver lampan.
Se till att lampor inte vélter
eller ramlar ner i sdngen

eller pd andra platser

dar det kan borja brinna.

Andra elektriska apparater,

som till exempel laddare,

kan ocksa bli varma.

Sting darfor av dem

ndr du inte anvander dem.

Ladda inte dina apparater i singen,
i fatoljer eller i soffan.

Om du anvidnder en virmedyna,
f6]j instruktionerna noga.

LEV SAKERT | VARDAGEN 17



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

HOR DU DALIGT?

Det finns brandvarnare

som du kan koppla till blixtljus
eller en vibrationssignal.

Du kan ocksd

koppla ihop brandvarnaren
med ditt trygghetslarm.

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

Gor ditt hem
brandsakert

Anvand brandvarnare

Brandvarnare dr bra att ha

och kom ihdg att kontrollera den ofta.
Tryck pé testknappen med en gdstav
eller ett ldngt skohorn

om du har svart att na.

Ha alltid nya batterier hemma

sd att du kan byta dem nér det behdovs.

Ha girna fler 4n en brandvarnare
Helst ska du ha en brandvarnare

pd varje vdning i huset.

Bist dr att de sitter ndra sovrummet.
Men det viktiga ar

att du kan hora brandvarnaren

var du dn ar i huset.

Det finns brandvarnare

som du kan koppla ihop med varandra.
Om en sddan brandvarnare tjuter
borjar de andra ocksa tjuta.

Du kan ocksa koppla ihop

dina brandvarnare

18 LEV SAKERT | VARDAGEN

TIPS OCH RAD OM BRAND

Kontrollera brandvarnaren ofta.
Skaffa en sex kilos
pulverbrandslackare.

Anvand tandare istallet for tandsticka
for att tanda ljus.

Tandaren slocknar om du tappar den.
Det gor inte en tandsticka.

med grannarnas brandvarnare.
D4 kan grannarna hjdlpa dig
om det borjar brinna.

Ha girna brandsldckare och brandfilt
En sex Kkilos

pulverbrandsliackare

och en brandfilt

ar bra att ha om det skulle borja brinna.
Liagg dem pd en plats

dér du snabbt kan ta dem

om det behovs.

Lar dig hur du anvinder
brandsldckaren
och brandfilten.
Nar det vil
borjar brinna
gdller det

att vara snabb.




Om det borjar brinna

Radda — Varna — Larma — Slack
Nar det brinner kan du bli stressad
och kanske inte tinka Kklart.
Darfor ar det bra att folja ordningen:
Ridda - Varna - Larma - Slick.
Lir dig gdrna den utantill.
D4 rdaddar du liv och saker pa basta sitt.
1. Radda dig sjilv och personer
som ar ndra.
2. Varna andra som ir i fara.
3. Larma brandkiren genom att
ringa 112.
4. Slick branden om du kan
utan att riskera ditt liv eller din hélsa.

Slack sma brander sjalv

De flesta sma briander

kan du sjalv slacka.

Lagg pa locket

om det brinner i en kastrull.
Forsok aldrig slacka

en brand pé spisen med vatten.
Om det &r fett som brinner
kan elden explodera.

Med pulversldckare och brandfilt
kan du kvéva elden i apparater
och sldcka andra smé bréinder.

Brandrok ar livsfarlig
Det kan riacka med att andas in brandrok

bara ndgra gidnger innan du blir medvetslos.

Kan du inte slicka elden

maste du komma ut i sikerhet.
Stdng alla dorrar till branden
ndr du gar ut.

Da sprider sig elden och roken
inte lika Iatt.

Ar det rok i trapphuset?

Om det dr rok i trapphuset

ska du stanna i lagenheten.

Ring 112 och vénta pa hjilp.

Du kan klara dig ungefir en timme
ien ligenhet om det brinner utanfor.

STORRE RISK FOR GAMLA

: Nar du blir aldre :
i ardet storre risk att drabbas av brand
i ellerdgien brand. :
: Det kan bero pd

att det ar svarare att upptacka

: branden i tid

och att det ar svarare att slacka den.

¢ Ungefdr 120 personer

: dori brander varje &r.

i Halften av dem ar Gver 65 ar.
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Jag larde mig en sak,
och det ar att aldrig
glomma kastrullen
pd spisen.

"Sonja glomde

kastrullen pa spisen”

Sonja ar 73 ar men hon ar pigg
for sin alder.

Sonja var med om en hilolycka.
Efterat fick hon svart att resa sig
nar hon faller.

Darfor har hon trygghetslarm
kopplat till hemtjansten.

En dag stod Sonja och lagade lunch
ndr telefonen ringde.

— Det var min syster Sollan.

Vi hade inte pratat pa linge

och jag blev sé glad.

Sollan pratade och jag glomde bort
maten pa spisen.

Efter samtalet var Sonja trott

och somnade i en fatolj.

Hon mairkte inte

att kastrullen kokade torrt.

Hon horde inte heller brandvarnaren

eftersom hon hade tagit ut horapparaten.

Brandvarnaren var kopplad
till trygghetslarmet
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och larmet gick direkt till larmcentralen.
Men Sonja sov djupt

och horde inte nar de ringde.

Da ringde larmcentralen till hemtjansten
som gick hem till Sonja.

De ringde ocksa 112.

— Nér hemtjinsten kom

brann det i kastrullen,

men de kunde slicka elden

med min brandfilt.

Vilken tur att hemtjdnsten var sd nira mig.
Vad kunde ha hint annars? undrar Sonja.

Efter branden fick Sonja en apparat

som kallas spisvakt.

Spisvakten stdnger av spisen efter en stund
om hon glémmer spisen pa.

Nu har hon ocksé kopplat in

en vibrationssignal till trygghetslarmet.
Déa kdnner hon om

brandvarnaren skulle starta.

- Jag larde mig att aldrig lamna mat pa spisen.
Nu har jag ocksa flera barbara telefoner
ilagenheten, sidger Sonja.



Viktiga kontakter

Om du behover hjalpmedel Kontakta kommunen eller
landstinget

Om du vill veta mer
om brandskydd

Om det brinner

Om du vill veta mer

om el och apparater

Kontakta raddningstjansten i din
kommun. Ring INTE larmnumret!

Ring 112

Ring Elsakerhetsverket,
telefon 0550-851 00
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Kann dig saker
|trafiken . .-

Det kan vara svart att g& utomHus: -ss ot
= om det ar morkt eller dimmigt,” * * *

om det ar halt

T

eller om marken ar ojamn.
Men det finns bra och enkla satt
att ga sakert utomhus.

Att sjdlv kunna gé ut och handla
eller f3 frisk luft ar viktigt

for ett bra och sjdlvstandigt liv.
Det ar ocksa bra for hélsan

att kunna motionera.

Viktigt att synas i trafiken

Den person som kor en bil

har svart att se minniskor som gar ute
ndr det blir morkt.

Det ar speciellt svart

om det d&r mycket och rorig trafik,

till exempel vid dvergdngsstéllen.

De flesta trafikolyckor

hénder i staden pé kvéllen,

dven om de flesta bilister kor ldngsamt
och det inte dr s& minga méanniskor
som dr ute och gar da.

Det basta sdttet

att minska risken for trafikolyckor

ar att synas i trafiken

och att forsoka se andra!
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Anvand reflexvast

Reflexvast ar bra att ha pa dig om du ar ute nar det borjar
bli morkt och nar det har blivit morkt. Da syns du valdigt bra.
Vanliga reflexer ar ocksa bra om de sitter [angt ner

pa armar och ben. D3 syns reflexerna nar du ror pa dig.
Anvand reflexer hela dret, inte bara pa vintern!

Om du cyklar
Lagen sager
att det méste finnas lampor pa cyklar.
Fram pé cykeln

ska det finnas en lampa

med vitt eller gult ljus.

Bak pa cykeln

ska du ha réd lampa

som lyser eller blinkar.

Pa sidan av cykeln

maste det finnas orange eller vita reflexer.
Det maste ocksa finnas vit reflex
fram pd cykeln

och rod reflex bak pd cykeln.
Lagen sdger ocksd att cykeln

ska ha en ringklocka som fungerar.

Lagen om lampor och reflexer
gdller ocksa for elrullstolar och el-skotrar.

Reflexer pa hunden

Om du har hund

ar det bra att sétta reflexer

pa hundens koppel.

Personer som cyklar

ser kopplet i morkret

och cyklar inte pa hunden.

Det kan rddda bade hunden,
husse eller matte och cyklisten
fran en olycka.

Bra tips ar att kopa reflexvéstar
och reflexkoppel till hunden.

: TIPS OCH RAD OM REFLEXER
: OCH FICKLAMPA

Reflexer fungerar daligt

: narde blir gamla.

i Byt reflexer ofta.

i Ta med en ficklampa

: eller pannlampa

¢ nar du gar pa vagar

i dér du syns daligt.



Manga skadas
pa promenaden

Varje ar skadas 150 000 personer .
ndr de ramlar pd marken och gatorna. ' CYKLA SAKRARE
Det kan till exempel bero pa att det 4r halt, |+
att asfalten har spruckit

eller att gatstenar

eller kanter pd plattor sticker upp.

Manga av dem som ramlar dr gamla men
friska ménniskor som roér mycket pd sig.

Vuxna maste inte ha cykelhjalm,

: sager lagen, men det ar anda bra

i attanvanda hjalm.

: Setill att handtagen och pedalerna
: pa cykeln har bra halkskydd.

¢ Kontrollera sa att cykelkedjan

G4 sékrare utomhus i arordentligt spand.
Det dr halt ute om det har regnat, :
om det finns blota 16v,

om det &r lera, sno eller is.

Du halkar och faller mindre

om dina skor har sulor med djupa monster.
Halkbroddar pa skorna dr mycket bra

ndr det dr is och sno.

Vinta gidrna med att g ut

tills de har skottat och sandat gdngbanorna.
Gdstavar ar bra for motionen

men fungerar ocksd bra for att inte halka.
Pa vintern kan du sitta en isbrodd

langst ner pd gdstavarna,

pé kryckorna eller kdppen.

Ta bort isbrodden

ndr det inte &r is och sno.

Gastavar ar bra
for motionen
men fungerar

OCKSA bra for att
inte halka.




Varje dr skadas 150 000 personer ndr de
ramlar pd marken och gatorna.

Du som ar dldre kan behova vila ibland,
darfor ar det viktigt att det finns bankar
dér du géir.

Sag till om det inte ar sakert

Om du ser nigot

som gor att det inte dr sidkert

att gd eller vara utomhus

kan du séga till.

Du kan till exempel

kontakta husdgarna, kommunen

. eller myndigheten Trafikverket.
: TIPS OCH RAD OM HALKBRODDAR D3 kan de ritta till

: Glom inte ta av halkbroddarna 1| det som ir fel eller farligt.
i nardu garin :

sd att de inte forstor golven. :

¢ Sitt pd en stol nar du tar av broddarna.

i Finns det ingen stol i affaren, :

sag till om det.

Sakert och osdkert utomhus

P4 gdngbanor och cykelvigar

kan grenar sticka ut.

De hindrar dig att se

och kan gora det svart att komma forbi.
Hoga hidckar kan hindra bilister

att se runt horn.

Det dr bra om det finns gupp

vid 6vergdngsstillen

sd att bilarna mdste sakta ner.

Det blir ocksa sdkrare

om det finns bra lysen pa gdngbanor,
pd innergdrdar

och vid ingédngar till husen.
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Tur i oturen att det
var ortopeden jag
skulle till.

"Sjukhusbesoket kunde
‘haslutat riktigt illa”

P3 natten hade det snoat mycket

- och pd morgonen lag det tjockt med sno i staden.
- Josef hade ont i en axel och skulle aka till sjukhuset

- tillsammans med sin fru Fehime.

Vi bor néra sjukhuset
. men det kiindes sikrare
© att ta bussen dn att g4, sdger Josef.

. Nar bussen stannade vid sjukhuset

- klev Josef av lite for snabbt.

© Han halkade och fastnade med foten
mellan bussen och trottoarkanten.

Vi klev av sist
och jag blev rdadd att bussen skulle dka,
- berdttar Josef.

© Men bussféraren sag vad som hinde
- och hjilpte Josef att komma loss.
Fehime fick stodja Josef

. sd att de kunde gd in pa sjukhuset.
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Min ldkare Annika blev forvanad
nir jag visade min onda fot.
Jag skulle ju visa axeln, sdger Josef.

Josef hade stukat foten nir han ramlade.
Han hade tur som inte skadade sig mer.
Likaren Annika trodde att mdnga
skulle ramla i halkan den dagen.

Hon hade sjilv anvant halkbroddar

ndr hon gick till jobbet.

Annika tipsade Josef

om vilka broddar som var bra.

— Det var dumt av mig att ta finskorna
ndr det var sd mycket sno.

Efter sjukhusbesoket gick vi direkt
och kopte halkbroddar till oss bada,

sdger Josef.



Viktiga kontakter

Om du vill anmala
trasig lampa, dalig asfalt
eller nagot farligt utomhus

Kopa gastavar

Kopa halkbroddar

Kontakta husagaren
om det ar pa din gard.
Kontakta kommunen,

om det ar pa allman plats.

Sportaffarer

Till exempel pa apoteket

Om det har hant

en olycka

Ring 112

A
4 e
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Satt stopp for brott

De flesta kanner sig trygga

och ar inte radda for brott,

visar myndigheten
Brottsforebyggande radets
undersokningar.

Statistik visar ocksa

att de flesta manniskor

aldrig drabbas av ndgot brott.
Det ar anda bra att vara forsiktig.

Aldre personer som skyddar sig bra
drabbas inte lika latt av brott.

Det finns manga bra knep

for att inte raka ut for brott.

Gor din bostad saker

Tjuvar kommer litt in genom

fonster och balkongdorrar

om lisen dir ar diliga.

Byt till sdkra 1as och sprintar

och sétt ett bakkantsbeslag pd dorren.

GOR DET SVART FOR TJUVEN

Om du séitter in tillhdllarlas
blir dorren inbrottssiker.

Las inte tillhallarlasen eller fonsterldsen

ndr du ar hemma.

Du madste kunna komma ut snabbt
om det borjar brinna.

Med en dorrkedja

kan du kidnna dig trygg

om du vill 6ppna dorren lite grann
for ndgon okdnd.

Ett tittdga i dorren &r bra

for att se vem som stir utanfor.

Det finns ocksé elektroniska tittégon
med en skidrm

som visar den som stir utanfor.
Skidrmen kan du ha var som helst,
till exempel i sovrummet.

Lit en ladssmed sdtta in tittoga,
dorrkedja, tillhdllarlds och sprintar
sd att det blir ordentligt gjort.

Om du har ytterbelysning vid dorrarna
blir det svdrare for tjuven att smyga sig in.
Du kan ocksd ha lampor med rorelsedetektor:

De sdtts pd ndr ndgon dr i ndrheten.
Lds in eller Ids fast stegar
och andra redskap som tjuvar kan anvanda.
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DE VANLIGASTE BROTTEN

MOT ALDRE

Ungefar 40 procent

av alla brott mot aldre

ar stolder och inbrott.

De vanligaste brotten mot aldre
ar fickstold, vaskryckning

och stold i bostaden.

Bra tips nar du inte ar hemma
Anvand en timer

for att sld pd och av en radio

eller en lampa,

14t tvitt hdnga ute

och 14t saker ligga framme.

D3 kan tjuven tro att du &r hemma.
Eftersdnd din post

och gor uppehdll for tidningen

om du dr borta en langre tid.

Be grannar att tomma brevlddan,
klippa gréset eller skotta sno.

Be ndgon vin parkera bilen
framfor ditt hus

eller flytta pé saker i tridgdrden

sd det verkar som om ndgon ir hemma.

Om ndgon ar i huset

Om du kommer hem

och misstanker att ndgon ar i huset
ska du inte g4 in.

Om du ser den person

som har brutit sig in,

forsok att komma ihig

hur personen ser ut
sd att du kan berdétta det for polisen.

Ror ingenting som tjuven

kanske har tagit i.

D4 kan polisen

lattare hitta fingeravtryck.

Mycket bra ar att fotografera

dina vardesaker.

Om dina saker blir stulna

ar det lattare att fa tillbaka dem
och att f3 ut pengar pd forsakringen
om du har fotograferat dem.
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Stoppa
bedragaren

Limna aldrig ut koder

eller kontonummer

pé telefon, e-post eller internet.

Inga banker eller riktiga foretag

ber om uppgifter pa detta sitt.

Gé inte med pd ndgot avtal pa telefon
eller med ndgon dorrforsiljare

om du kdnner dig osédker.

Lat dig inte luras
Tjuvar forsoker ofta komma in
genom att siga att de dr ndgon annan,

till exempel en sldkting eller hemtjénsten.

Ibland kan de be om en tjdnst,
som ett glas vatten
eller att fa 1dna telefonen.
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Riktig personal frdn hemtjidnsten
eller sjukvdrden

kan alltid visa legitimation.

Nar hantverkare

eller annan servicepersonal

ska komma madste hyresvirden
sdga till i forvag.

Om du sjidlv anlitar hantverkare,
se till att de har referenser

och F-skattsedel.

Se ocksa till

att ni skriver avtal om priset
innan de borjar arbeta.

Lt inte din handviska

eller annat vardefullt

ligga framme i hemmet.

Bra tips dr att forvara

dina vardesaker i bankfack.




Ovanligt att bli overfallen

Mdénga aldre personer oroar sig
for att drabbas av brott.
Men statistiken visar

att risken ar liten att rdka ut for ett brott.

Det dr mycket ovanligt
att bli 6verfallen

av en okdnd person pd gator och torg.

Om du rdkar ut for brott
och blir misshandlad eller skadad

ska du visa skadan for likare eller polis.

Foto pé skadan

blir bevis for brottet

om det blir rattegdng

och hjélper dig att f pengar
fran forsakringen.

Det dr mycket ovanligt att bli dédad

vid ndgot brott.

70 procent av de manniskor
som mordas kdnner den person
som dodar dem.

BRA TIPS NAR DU AR UTE PA STAN :
Lagg pldnboken i en stangd handvaska. :
Satt garna fast planboken med

ett gummiband inne i vaskan.

Var forsiktig nar det trangt

och mycket folk.

Lat en van folja med dig

nar du tar ut pengar pa banken

eller fran bankomaten.

Ga inte omkring med mycket pengar.
Ha inte guldhalsband som syns pa dig.
Lagg glasogonen i fickan

sa att du nar dem

utan att behova dppna vaskan.

Om nagon rycker din vaska, slapp den!
Tacka nej om nagon du inte kanner vill
hjalpa dig med kassar och vaskor.
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"Hantverkarna

var tjuvar”

—Jag ar tillbaka vid 11-tiden,
sa Berit och gick ut.

Berits man Erik satte sig

vid kokshordet

med en kopp kaffe och tidningen.

Da ringde det pa dorren.

Utanfor stod en kille och en tjej
i 30-drsdldern.

De var klidda i arbetskléder.
De sa att de kontrollerade
termostaterna i husen

och Erik slappte in dem.

— Jag misstdnkte ingenting,

de verkade trevliga

och sdg ut som riktiga hantverkare,
berittar Erik.
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, , For mig kanns
det varst att ha

blivit lurad.

De bdda hantverkarna kontrollerade
termostaterna i varsitt rum.

Sedan sa de tack och gick igen.

Berit kom hem fran friséren

en stund senare.

D& upptickte hon

att hennes smycken var borta.
Pengar och en klocka var ocksd borta.

— Kanske tog de mer

och gémde i sina vaskor.

Det ar svart att komma ihig efterat
vad man har, sager Erik.

Det hade varit bra

att ha foton pé vara vardesaker,
men det hade vi inte tankt pa.
Berit dr véldigt ledsen

over sakerna som stals.

For mig kinns det varst att ha blivit lurad.

Varfor ringde jag inte till hyresvirden
och kontrollerade? undrar Erik.



Viktiga
kontakter

Om du vill veta hur du kan
skydda dig fran brott

Skaffa inbrottsskydd till
dorrar och fonster

Om du vill anmala
ett brott

Anmala brott pa
polisens webbsida

Om du vill ha hjalp, rad
eller prata med ndgon om
hot eller brott mot dig

eller ndgon du kanner nara

Om du vill veta mer om
hur du kan skydda dig
mot stold

Fa hjalp i kontakt med
forsaljare

Sparra ditt
bankkort

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

www.polisen.se

Brottsofferjouren. P8 www.boj.se
kan du hitta den som ar narmast dig.
Brottsofferjourens telefoncentral
Telefon: 0200-2120 19

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
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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 samarbetar med andra for att hindra

och ta hand om olyckor och kriser

och for att lira sig mer av olyckor och kriser.

MSB sprider kunskap, ger stod,

ordnar utbildning och ¢vningar om kriser och olyckor.
MSB skriver ocksa regler om sdkerhet

och arbetar tillsammans med kommuner,

landsting, myndigheter, foretag och foreningar.

MSB arbetar for att alla ska kédnna sig trygga i samhallet.

Webbsidan DinSakerhet.se

P4 MSB:s webbsida www.DinSékerhet.se kan du hitta
information, filmer, tips och rdd om trygghet och sdkerhet.
Du hittar rad for dldre under fliken 65+

och pd www.DinSédkerhet.se/65plus.

ICE ar bra om det hander nagot

ICE betyder In Case of Emergency.

Skriv ICE i mobilens telefonbok for dina familjemedlemmar
eller andra som star dig néra.

D4 kan de snabbt bli kontaktade om du till exempel

blir akut skadad eller sjuk och inte kan tala.

Om telefonen madste ldsas upp med losenord varje gang

du anvéander den fungerar det inte med ICE.

Sa hir ldgger du in ICE i mobiltelefonen:
1. Lagg till en ny kontakt i telefonboken.
2. Skriv ICE och efter det hur du kianner personen,
till exempel make eller fru.
Skriv sedan namnet och telefonnumret till personen.
3. Spara den nya kontakten.

Las mer om ICE pd www.DinSékerhet.se/ICE
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