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Sicherheit und Lebensqualitat gehen Hand in Hand

»Man kann nicht umhergehen und sich die
ganze Zeit in Acht nehmen”, denken sich man-
che und schlagen taktvoll alle wohlgemeinten
Ratschlage aus. Dann gibt es wiederum diejeni-
gen, die sich tatsachlich die ganze Zeit fiirchten;
oftmals unnatigerweise, denn man kann in
vielen Bereichen Gefahren so minimieren, dass
Furcht gar nicht erst aufkommen muss.

Stlrze und andere Unfalle alterer Menschen
stehen oft mit dem gesundheitlichen Zustand in
Verbindung. Wohlbefinden an Korper und Geist
ist an sich schon vorbeugend. Die Gesundheit
der Gesellschaft und Sicherheitsvorkehrungen
gehen Hand in Hand. Was flr die Volksgesund-
heit gut ist — wie korperliche Bewegung,
Gleichgewichtslibungen, gesundes Essen und
ein reiches soziales Leben — vermindert auch
Unfallrisiken.

Es bedarf der Zusammenarbeit vieler Krafte auf
allen Ebenen und an mehreren Fronten, um die
Sicherheit alterer Menschen zu gewahrleisten.

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

Stirze, Feuer, Verkehr und Verbrechen sind
Bereiche, in denen wir mit geringem Einsatz
viel fuir unsere Sicherheit tun konnen. Die vier
Abschnitte sind gleich aufgebaut und begin-
nen zunachst mit Informationen Uber Gefahren
sowie Losungen, wie man sie vermeidet. Am
Schluss jedes Abschnitts wird kurz tber ein
Fallbeispiel berichtet, das eine realistische Be-
gebenheit aus dem wirklichen Leben widerspie-
gelt. Dort finden Sie auch eine Liste praktischer
Kontaktinformationen im Zusammenhang mit
dem aktuellen Thema.

Einen Teil des hier Geschriebenen werden Sie
sicherlich bereits wissen. Anderes sind nutzliche
Neuigkeiten, die Sie sich hoffentlich zu Herzen
nehmen —es ist ganz einfach klug, Bescheid

zu wissen, sich auszukennen und vorzusorgen.
Sicherheit geht oftmals mit Lebensqualitat Hand
in Hand. Und Lebensqualitat winschen wir allen!

Inger Mork, MSB
Sicherheitsverantwortliche
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ren Verletzung kann man in hohem MafRe
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Die Sturzgefahr kann
reduziert werden
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Gutes Schuhwerk zum Spazieren-
gehen ist eine qute Investition

— gute Halbschuhe mit stabiler
Hinterkappe sind zu empfehlen.

.......................................................
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Stellen Sie sich vor, wir wurden uns um
unseren Korper genauso gut kimmern
wie ums Auto. Der Korper ist unser
Hauptfortbewegungsmittel, mit dem wir
Orte erreichen, zu denen ein Auto nie
gelangen konnte. Jeden Tag sterben drei
Menschen infolge eines Sturzes. Viele
dieser Sturze brauchten nie geschehen,
wenn wir uns selbst bloR ein paar bes-
sere Gewohnheiten und ein sicheres
Zuhause gonnten.

Aber so ist das halt, wenn man dlter wird,
oder? Das Gleichgewicht wird ein bisschen
schlechter, man will nicht mehr so... Nein, das
stimmt so nicht. Gewiss verdndert sich der
Korper mit den Jahren, und selbstverstandlich
kann man den natiirlichen Alterungsprozess
nicht aufhalten, aber Forschungen haben
ergeben, dass wir Altersbeschwerden in ho-
hem MaRe durch einen aktiven Lebenswandel
selbst vorbeugen koénnen.

Aktivitat bedeutet Vitalitat

Der Korper ist fiir lebenslange Aktivitét
geschaffen. Egal wie alt — alle profitieren
davon, sich zu bewegen. Und ein durch-
trainierter Senior kann einem untrainierten
Jungling durchaus auf dem Trimm-dich-
Pfad davonlaufen. Man kann das biologische
Alter beeinflussen. Mit dem richtigen
Training kann man im Hinblick auf die kor-
perliche Leistungsfahigkeit eine biologische
Verjiingung von 15-20 Jahren erreichen.



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

ALLTAGSTIPP: Stehen Sie auf einem Bein,
wenn Sie Zahne putzen — es lohnt sich!

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

Besseres Gleichgewicht
und ein starkerer Korper

Fiir ein gutes Gleichgewicht ist ein Zusam-
menspiel zwischen dem Gesichtssinn, dem
Gleichgewichtsorgan im Ohr, der Tastfihig-
keit der Haut und Funktionen der Gelenke
und Muskeln vonnéten. Korperliche Aktivitat
verbessert diese unterschiedlichen Fahig-
keiten. Die Gefahr von Gleichgewichtsstor-
ungen sinkt und die Fahigkeit, eine Gleich-
gewichtsstorung auszugleichen, steigt. Sollte
man dennoch einmal stiirzen, ist aulRerdem
die Chance, den Sturz ohne ernsthafte Verlet-
zung zu iiberstehen, ungleich grofRer, wenn
man einen starken Korper besitzt.

Fur die beste Wirkung...

...sollte korperliche Aktivitit regelméaRig und

jeweils von gewisser Dauer sein. 30 Minuten
pro Tag sind ein guter Anfang. Wer iiber
langeren Zeitraum stillgesessen hat, muss
das Training vielleicht zunéchst in kiirzere
Ubungen unterteilen.

Es ist gut, sich anzustrengen und mit
der Zeit die Anstrengungen zu erhéhen,
beispielsweise durch lingere Spazierginge,
hoheres Tempo, mehr Ubungseinheiten und
schwerere Gewichte.

Beispiele fiir gutes Training

Schon mit 30 Jahren beginnt das Ske-
lett an Kraft nachzulassen. Mit der
Zeit werden die Knochen sproder;
besonders Frauen sind gefdahrdet.
Korperliche Anstrengungen wirken
diesem Verlauf entgegen. Spazier-
ginge, Laufen und Krafttraining sind
Ubungen, die das Skelett stirken.

Tanzen, Tai Chi und Krafttraining
verbessern das Gleichgewicht. Wasser-
gymnastik und Schwimmen sind sichere
Trainingsmethoden fiir diejenigen, die
Probleme mit dem Gleichgewicht haben.
Ein solches Training sollte durch das Ske-
lett stirkende Ubungen vervollstindigt
werden. Ein Trick ist hierbei, hart auf
den Boden zu stampfen. Bei Krafttraining
spielt das Alter keine Rolle — die Wirkung
ist bei dlteren wie bei jiingeren Personen
die gleiche.

Gleichgewichtsibungen
Sind immer qut...

...Zum Beispiel
als Erganzung zZu
Spaziergangen und
Nordic Walking.

SICHERHEIT IM ALLTAG 7



Essen Sic [eden

Tag 0bst und
Gemdse!

Mit guter Kost auf festen Fulden

Altere Personen empfinden Hunger
und Durst nicht immer auf gleiche
Weise wie Jiingere. Zu geringe Fliissig-
keitsaufnahme kann Schwindelgefiihle
auslésen und damit die Gefahr eines
Sturzes erhohen. Es ist gut, zu jeder
Mahlzeit etwas zu trinken, auch zu
kleinen Zwischenmahlzeiten, auch
wenn man nicht durstig ist.

Richtiges Essen halt den Korper in
Schwung

Egal ob jung oder alt, der Bedarf des
Korpers an Ndhrstoffen ist immer
gleich. Abwechslungsreiches und nahr-
haftes Essen ist wichtig.

Das Skelett benétigt Kalzium, was
reichlich in Milchprodukten wie bei-
spielsweise Milch, Kése, Joghurt und
Hiittenkése enthalten ist. Fiir ein star-
kes Skelett bedarf es auferdem Vitamin
D. Dieses kann der Kérper mit Hilfe
des Sonnenlichts selbst bilden. Diese

8 SICHERHEIT IM ALLTAG

Fahigkeit ldsst allerdings mit dem Alter
nach, und deshalb ist es wichtig, mit
der Nahrung Vitamin D aufzunehmen.
Fetter Fisch, wie beispielsweise Sardi-
nen, Hering und Lachs sind gute Vita-
min D-Lieferanten. Eine kleine Menge
Vitamin D findet sich auch in Eiern und
eigens damit versetzter Milch.

Um den Energie- und Nahrungs-
bedarf des Korpers zu decken, ist es
gut, jeden Tag drei Mahlzeiten zu sich
zu nehmen: Friithstiick, Mittagessen
und Abendessen. Diese sollten sich mit
2-3 Zwischenmahlzeiten abwechseln.

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

Unfreiwilliger Gewichtsverlust kann ein
Zeichen daftir sein, dass Sie zuwenig
essen. Kontaktieren Sie lhren Hausarzt
oder einen Erndhrungsberater fiir Hilfe
und Ratschlage rund ums Essen.

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



Mit dem Alter benotigen die Augen
immer mehr Licht. Eine Nachtlampe
vermindert das Risiko, beim ndchtli-
chen Toilettengang zu stiirzen.

Guter Schlaf verbessert

das Gleichgewicht

In der Nacht erholt sich der Kérper. Dann re-
generiert er sich und wird wieder aufgebaut.
Ein guter Nachtschlaf hilt Leib und Seele

im Geichgewicht und hilft, dem bekannten
Morgenschwindel entgegenzuwirken. 7-8
Stunden Schlaf sind fiir die meisten Erwach-
senen ausreichend.

Morgendliche Miidigkeit bedeutet nicht
unbedingt, dass man schlecht geschlafen
hat. Wenn der Wecker in einer Tiefschlaf-
phase klingelt, ist es ganz einfach schwier-
iger aufzuwachen.

Frische Luft, Bewegung und gutes Essen

All diese Faktoren beeinflussen die Moglich-
keit, gut zu schlafen. Sich pappsatt hinzu-
legen, erschwert das Einschlafen, ebenso
wie hungrig ins Bett zu gehen. Eine leichte
Abendmahlzeit eine Weile vor dem Zubett-
gehen erleichtert das Einschlafen.

Mit den Nickerchen sparen

Ein Nickerchen sollte nicht linger als 20-30
Minuten dauern und am besten nicht zu
spit am Tag stattfinden. Ein Tipp ist, einen
Schliisselbund in der Hand zu halten. Wenn
der Tiefschlaf einsetzt, 1dsst man ihn fallen

und wacht auf und kann auf diese Weise den

Tiefschlaf fiir die Nacht aufbewahren.

PROBLEME EINZUSCHLAFEN?

Feste Gewohnheiten erleichtern
das Einschlafen. Dampfen Sie
das Licht. Kommen Sie zur Ruhe.
Nehmen Sie ein warmes Bad
oder eine schone Dusche. Mit
einem guten Buch fallt es leich-
ter, sich zu entspannen. Wenn
man trotzdem nicht einschlafen
kann, oder nach zwischenzeit-
lichem Aufwachen nicht wieder

einschlafen kann, ist es besser
aufzustehen, vielleicht ein Glas
warme Milch zu trinken und noch
ein Weilchen zu lesen...
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Es ist immer zu fruh mit dem
Training aufzuhoren!

Mit zunehmendem Alter verschlechtert
sich nach und nach die Funktion der kor-
perlichen Organe. Aber selbst in sehr ho-
hem Alter ist es moglich, diese Funktion
durch regelmifige korperliche Aktivitit
nicht nur beizubehalten, sondern sogar
zu verbessern.

Jede zweite Frau und jeder vierte Mann...
...uber 50 Jahren erleidet wiahrend der
verbleibenden Lebenszeit einen Knochen-
bruch. Sturzverletzungen sind in den
letzten Jahren ein immer groReres offent-
liches Gesundheitsproblem geworden.
Schenkelhalsfrakturen sind gewdhn-
liche Sturzverletzungen. Fiir den einzel-
nen beinhaltet ein solcher Knochenbruch
sowohl Schmerzen als auch Behinderung.
Die Hilfte aller Personen, die sich eine
Schenkelhalsfraktur zuziehen erlangen
nie wieder die gleiche Bewegungsfihig-
keit wie vor dem Sturz. Dariiber hinaus
kann die Furcht vor einem erneuten

10 SICHERHEIT IM ALLTAG

Sturz das Dasein beintrachtigen. Sein
Zuhause einer Priiffung zu unterziehen
und sich in guter Form zu halten, kann
daher viel menschlichem Leid vorbeugen.

Ein etwas schwacheres Gedachtnis ist
normal

Aber wenn Geddchtnisschwierigkeiten
belastend werden, wird ein Besuch beim
Arzt empfohlen. Bei einer Vielzahl von
Demenzkrankheiten kann der Verlauf
bei rechtzeitigem Behandlungsbeginn
verzogert werden. Auflerdem koénnen
die Beschwerden auch eine ganz andere,
vermutlich behandelbare Ursache haben.

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

Jedes Jahr werden fast 75.000 Per-
sonen infolge eines Sturzes ins Kran-
kenhaus eingewiesen. Fast 50.000
von ihnen sind 65 Jahre oder dlter.

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



Die wichtigste MaRnahme fiirs Das soziale Umfeld bedeutet

Wohlbefinden ebenfalls viel

Forschungen haben ergeben, dass ein- Hier finden wir eine Gemeinschaft, die
geschriankte Bewegungsfahigkeit und den Intellekt stimuliert und Méglich-
Behinderungen nach dem 75. Lebens- keiten zu gemeinsamer Aktivitdt bietet.
jahr markant ansteigen. Gleichzeitig ist Mindestens ebenso wichtig ist die
bekannt, dass Training sogar in noch Geborgenheit, die ein soziales Umfeld
hoherem Alter erhdhte Bewegungsfa- bietet: Es ist immer jemand da, der hel-
higkeit und allgemeines Wohlbefinden fen kann, jemand, der aufpasst...

bewirkt. Korperliche Aktivitit ist tat-
sdchlich die wichtigste MaRnahme fiir

ein erhohtes Wohlbefinden, ein Leben :
lang. g

& : MEHR VORTEILE DURCH
Guter Rat ist nicht teuer KORPERLICHE AKTIVITAT
Wer aufgrund von Gelenkschmerzen, i« Positive Auswirkungen bei
Herzbeschwerden oder anderem Sch- uber 30 Krankheitszustanden,
wierigkeiten hat, sich zu bewegen, darunter Altersdiabetes und
sollte mit einem Arzt oder Physio- HerzgefaRkrankheiten.
therapeut diskutieren, welche Art von Schmerzlinderung

Leibesiibungen fiir ihn in Frage kommt. Verminderter Stress, weniger
Sonst kann man leicht in einen Hexen- :
kreis geraten, der zu neuen Problemen
fithrt. Mittlerweile kann man Training
sogar auf Rezept bekommen.

Niedergeschlagenheit
Besseres Gedachtnis, besserer
Schlaf

Bewegung, frische Luft und
gesundes Essen stdrken die
Abwehrkrdafte.
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Medikamente konnen das
Gleichgewicht beeintrachtigen

Wie die Organfunktionen sich mit dem
Alter verdandern, kann auch die Empfind-
lichkeit gegeniiber Medikamenten
zunehmen. Medikamente, die jahrelang
ohne Probleme angewendet wurden,
verursachen plotzlich Beschwerden. Es
gibt auch Medikamente, die als Neben-
wirkung das Gleichgewicht beeintrich-
tigen.

Medikamente in Kombination konnen
unerwiinschte Wechselwirkungen haben
Ein anderes Dilemma ist die zunehmen-
de Medikation dlterer Personen. Diese
fithrt immer 6fter zu Problemen infolge
von Wechselwirkungen. Beachten Sie
aufmerksam entstehende Beschwerden.
Vielleicht muss die Dosis angepasst oder
die Medikation neu bewertet werden.
Wer viele Medikamente benutzt, sollte

Naturheilmittel konnen ',
die Wirkung...
...anderer Medikamente
beeinflussen. Lassen Sie es
iwmmer Mren Arzt wissen,
wenn Sie Naturheilmittel o
anwenden.

einen bestimmten Arzt haben, der die
Hauptverantwortung fiir die Medikation
tragt. RegelmiRige Untersuchungen
zum Zwecke der Neubewertung, ob ein
Medikament gewechselt, ergianzt oder
abgesetzt werden soll, tragen dazu bei,
Sturzverletzungen vorzubeugen.

Gleiches Medikament mit anderem
Namen

Eine Vielzahl von Medikamenten wird
unter unterschiedlichen Handelsnamen
verkauft, was die Gefahr einer Uberdo-
sierung erhoht. Falls viele Medikamente
in der Hausapotheke aufbewahrt wer-
den, vielleicht gar von verschiedenen
Arzten verschrieben, kann eine Uber-
sicht iiber die enthaltenen Wirksubstan-
zen notig sein. Bei Unsicherheit ist es
immer gut, einen Arzt um Rat zu fragen.




Hier sturzt man

Zuhause. Auf ebenem Boden. Hier
geschehen Stiirze am haufigsten. Falls
Tiirschwellen hinderlich sind, entfernen
Sie sie. Teppiche liegen auf rutschhem-
menden Unterlagen sicherer. Bohnern
Sie den Boden nicht, er ist auch so
schon. Und befestigen Sie lose Kabel an
der Wand, damit sich niemand in ihnen
verheddert und fillt.

vorteilhaft, wenn man hoéher platzierte
Sachen erreichen will. Bitten Sie jeman-
den um Hilfe, wenn Klettern Thnen zu
unsicher ist!

Auf feuchtem Boden rutscht man leicht aus
Rutschschutz fiirs Badezimmer gibt es
mittlerweile in allen moglichen modi-
schen und angenehmen Farben und For-

men. Ein Handgriff macht es einfacher,
aus der Badewanne zu kommen und
kann in der Dusche zuséatzlich Sicherheit
geben. Bewahren Sie Seife, Shampoo und
Handtiicher in Reichweite auf.

Halten Sie Sachen, die oft benétigt
werden, in Ihrer Nahe

Ein tragbares Telefon ist praktisch. Meh-
rere auf die Wohnung verteilte Apparate
machen es noch einfacher, das Telefon
zu erreichen und den Anruf zu beant-
worten. Kiichenschrianke und Gardero-
ben sollten vorzugsweise so eingerichtet
sein, dass oft benutzte Sachen am weites-
ten vorne und in geeigneter Hohe liegen.
Eine stabile Trittleiter mit Handgriff ist

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

Die richtige Brille fiir den richtigen Anlass

Lesebrillen beeintrachtigen die Fahigkeit, Abstande einzuschdtzen, und
sollten nicht benutzt werden, wenn man umhergeht. Progressive Bril-
lengldaser konnen ein erhohtes Risiko bedeuten, draufSen zu stolpern.
Fur einige sind gewohnliche Brillen zum Spazierengehen besser.

...........................................................................................................................
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, , Mit der Bewegung
kam der Appetit

zurtick.

i .

Der Sturz in der Kuche
war nicht der erste”

Mit der Gardinenstange in den Handen
wandte sich Aili um, um vom Stuhl zu
steigen, aber statt sicher wieder unten
anzukommen, stiirzte sie Hals tiber
Kopf herunter.

»1ch schlug mir den Kopf an der
Tischkante und landete bose auf der lin-
ken Schulter. Das Ganze endete in einer
Fahrt ins Krankenhaus.“

Aili war schon immer schlank gewe-
sen und hatte nach dem Tod ihres Man-
nes noch weiter abgenommen. Bei der
Nachsorge tauchte die Frage nach ihrem
Gewicht auf.

»Ich traf einen Erndhrungsberater.
Wir gingen meine Essgewohnheiten
durch und erkannten, dass ich nicht
ausreichend Nahrung zu mir nehme
und dass ich entsetzlich wenig trinke.“

Der Sturz in der Kiiche war einer
in einer Reihe von Stiirzen, die Aili in
kurzer Zeit erlitt.

14 SICHERHEIT IM ALLTAG

»Der Erndhrungsberater meinte, dass
meine Erndhrungsgewohnheiten zu mei-
nen Gleichgewichtsstorungen beigetra-
gen haben konnen. Ich dachte immer,
das gehore nun einmal dazu, man ist ja
nicht mehr blutjung®, erzidhlt Aili und
lacht ein wenig.

Da die Brille beim Sturz kaputt ging,
war auch ein Besuch beim Optiker fillig.

»Dort bekam ich zu horen, wie
verrtickt es von mir war, mit Lesebrille
auf Stiihle zu steigen. Naja, jetzt habe ich
wenigstens eine hiibsche neue Brille.”

Aili dnderte ihre Essgewohnheiten
und fing an, sich regelméRig zu be-
wegen.

,Mit der Bewegung kam der Appetit
zuriick. AuRerdem steht nun immer ein
Glas Wasser parat, wenn ich mich zum
Lesen hinsetze oder mit etwas beschéf-
tige. Und bis jetzt habe ich mich auf den
Beinen gehalten.”



An wen wende
ich mich?

DAS BRAUCHE ICH
Kontakt zu einem
Seniorenverein

Wenn ich zu viele
Medikamente
genommen habe

Allgemeine Fragen rund
um Krankheit und Pflege

Hilfe beim Wechseln
von Gliihbirnen, Gardinen,
Batterien usw.

Pflege, Ernahrungsberater,
Physiotherapeut

Information Uber
Medikamente

KONTAKT
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

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

Krankenberatung/Sjukvardsradgivningen
Telefon: 1177, www.1177.se

Viele Gemeinden bieten einen Hausmeisterdienst
an, der bei solchen Dingen hilft. Bitte rufen
Sie bei ihrer Gemeinde an.

Kontaktieren Sie lhre Gemeinde bzgl.
Treffpunkten/Seniorenzentren/Vereinen und
MaRnahmen fiir Senioren. Kirchgemeinde

MVZ/Hausarzt




Damit sich Erinnerungen
nicht in Rauch auflosen

Die Dinge andern sich. Was gestern noch funktionierte, funktio-
niert heute vielleicht nicht mehr. Jedes Jahr brennt es in 6.000

Hausern in Schweden. Liebgewonnene Erinnerungen losen sich
in Rauch auf. Zuhause werden unbewohnbar, manche fur lange
Zeit oder gar fur immer. Aber es ist recht einfach, sein Zuhause

und sein Handeln feuerfest zu machen.

Wir sollten alle ab und :
zuin die Rolle eines Brand- :
inspektors schlipfen.

16 SICHERHEIT IM ALLTAG



Viele Brande fangen in der Kiiche an

Oft beginnen sie mit einem Topf, der an-
brennt. Wenn man Pech hat, breitet sich
das Feuer zum Dunstabzug aus, wo es
ordentlich aufflammen kann, wenn man
versaumt hat, von dort altes Spritzfett zu
entfernen. RegelmiRige Reinigung des
Dunstabzugs verringert die Brandgefahr,
ebenso wie den Herd von Zeitungen und
anderen brennbaren Sachen freizuhal-
ten. Ein sogenannter Herdwéchter schal-
tet automatisch den Herd ab, falls Sie es
einmal vergessen haben sollten.

Kerzen verbreiten eine gemiitliche
Stimmung

Aber wenn Kerzen zu nahe an einer Gar-
dine oder leicht entflammbarer Dekora-
tion stehen, kann die Stimmung schnell
kippen. Ein Kerzenhalter aus feuerfes-
tem Material, in sicherem Abstand von
leicht entflammbaren Gegenstidnden,

ist allemal sicherer. Denken Sie daran,
Kerzen niemals unbeaufsichtigt brennen
zu lassen. Es gibt mittlerweile batteriebe-
triebene Kerzenlichter als Alternative fiir
diejenigen, die sich nicht um die Beauf-
sichtigung kiimmern mochten.

Die haufigste Ursache fiir Brande mit
Todesfolge ist Rauchen im Bett

Schnell ist man eingenickt. Deshalb sollte
man niemals an einem Ort rauchen, an
dem man leicht einschlift. Ein Glas Was-
ser sollte man in der Nihe haben, falls
man trotzdem einmal eine Zigarette oder
etwas Glut fallenlassen sollte. Mit einer
Raucherschiirze kann man die Sicherheit
noch weiter erhohen. Eine gute Idee ist,
Asche zu durchnéssen, bevor man sie in
den Miill schmeif3t.

Der alte Toaster...

...hat plotzlich mehr als 20 Jahre auf
dem Buckel, und das Kabel ist viel-
leicht schadhaft. Dann ist es wohl an
der Zeit, in einen neuen zu investie-
ren und im gleichen Zuge auch alle
anderen Apparate zu Hause einer
Priifung zu unterziehen.

Einige Lampen erhitzen sich stark.
Daher ist es wichtig, dass sie nicht mit
etwas Brennbarem in Kontakt geraten,
beispielsweise damit bedeckt werden
oder auf ein Bett o. A. herunterfallen.

Auch andere elektrische Gerdtschaf-
ten konnen sich erwdrmen. Schalten
Sie alle Gerite aus, wenn sie nicht
benutzt werden. Lassen Sie sie beim
Ladevorgang nicht auf Betten, Sesseln
oder Sofas liegen.

Die haufigste Ursache fur

Brande mit Todesfolge ist
Rauchen im Bett.
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............................................................

FUR DIE SCHWERHORIGEN...
...qibt es Brandmelder, die durch
Lichtsignale oder Vibrationsalarm
warnen. Brandmelder konnen
auch an den Hausnotruf ang-
eschlossen werden.

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

Anschaffung empfohlen

Die meisten besitzen einen Brandmelder
Aber viele vergessen, dass man seine
Funktionsfahigkeit in regelmifRigen
Abstinden kontrollieren muss, und
ganz besonders, wenn man lingere Zeit
von zu Hause fort war. Den Testschalter
kann einfach mit einem langen Gegen-
stand, z.B. einem Spazierstock oder
Schuhloffel, erreichen. Wechseln Sie bei
Bedarf die Batterie und bewahren Sie
eine Austauschbatterie zu Hause auf.

Andere Ausrustung

Ein 6 kg-Pulver-Feuerloscher sollte
stets Bestandteil des personlichen
Brandschutzes sein, ebenso wie eine
Feuerloschdecke. Sie sollten so plat-
ziert sein, dass sie bei Bedarf schnell
und einfach zu erreichen sind. Es ist
gut, sich mit ihrer Funktion vertraut
zu machen. Wenn es eines Tages
brennen sollte, zihlt jede Sekunde.

Es ist nie falsch, mehrere Melder zu :

besitzen EINIGE RASCHE RATSCHLAGE

Es wird empfohlen, in jeder Etage min- ¢« Kontrollieren Sie regelmaRig die
destens einen Brandmelder zu haben. Funktionsfahigkeit des Brand-
Am besten werden sie im oder angren- melders

zend ans Schlafzimmer angebracht. « Esist gut, einen Feuerldscher zu

Wichtig ist, dass man den Brandmelder
in der gesamten Wohnung héren kann.
Es gibt Brandmelder, die man zu-
sammenschlieRen kann, so dass bei-
spielsweise der Brandmelder im Ober-
geschoss ein Feuer im Keller meldet.
Solche Gerdte kann man sogar zwischen
benachbarten Wohnungen einsetzen.

Hause zu haben. Es wird ein 6
kg-Pulverloscher empfohlen.

 Benutzen Sie ein Feuerzeug, um
Kerzen anzuziinden. Falls man
es fallenlassen sollte, erlischt es
von allein.
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Hilfe! Feuer!

Retten-Warnen-Alarmieren-Loschen
Dieser Vers kann Leben und Besitz
retten. Lernen Sie ihn auswendig! In
einer Stresssituation denkt man oft
nicht ganz klar. Wenn man hingegen
den Vers ordentlich beherrscht, ist die
Chance grofRer, im Falle eines Falles
richtig zu handeln. Retten Sie sich selbst
und Personen in IThrer Nihe. Warnen
Sie andere, die in Gefahr sein koénnten.
Alarmieren Sie die Feuerwehr unter der
Telefonnummer 112. Loschen Sie das
Feuer, falls das ohne Gefahr fiir Leben
oder Gesundheit moglich ist.

Kleinere Brande kann man oft selbst
[6schen
Einen brennenden Kochtopf 16scht man
am besten, indem man einen Deckel dar-
auf legt. Versuchen Sie niemals, ein Feuer
auf dem Herd mit Wasser zu l6schen.
Brennendes Fett kann explodieren.

Feuer in Geriten und anderen bren-
nenden Gegenstinden erstickt man mit
Loschdecke und Pulverloscher.

Brandrauch ist lebensgefahrlich

Einige Atemziige kénnen ausreichen,
damit ein Mensch das Bewusstsein
verliert. Wenn das Feuer nicht gel6scht
werden kann, soll man sich in Sicherheit
bringen. Auf dem Weg nach drauf3en ist
es wichtig, alle Tiiren zum Brand hin zu
schlief3en, damit sich Rauch und Feuer
nicht so leicht ausbreiten.

Bei Rauch im Treppenhaus

In diesem Fall ist es besser, in der Woh-
nung zu bleiben, die Feuerwehr unter
der Telefonnummer 112 zu alarmieren

und auf Hilfe zu warten. Eine Wohnung
widersteht einem Brand fiir gewdhnlich
eine Stunde lang.

IN DER GEFAHRENZONE

Die Gefahr, durch Brande gescha-
digt zu werden oder umzukom-
men, steigt mit dem Alter. Dies
beruht beispielsweise darauf, dass
es schwieriger wird, einen Brand
rechtzeitig zu entdecken und damit
umzugehen. Von den ca. 120
Personen, die jedes Jahr Opfer
von Branden werden, ist die Halfte
uber 65 Jahre alt.
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Ich habe dabei etwas
gelernt. Und zwar,
niemals das Essen

ohne Aufsicht auf
dem Herd zu lassen.

,Zum Gluck waren sie In

der Nahe...”

Sonja ist eine rustige und frohsinnige 73-Jahrige. Aber infolge eines
Autounfalls fallt es ihr schwer, nach einem Sturz wieder aufzustehen.
Daher besitzt sie einen Hausnotruf, der sie mit der hauslichen Pflege
verbindet. An jenem Tag stand sie in der Kuiche und kochte Mittag-

essen, als das Telefon klingelte.

»Es war meine Schwester Sollan. Wir
hatten uns eine Weile nicht gesprochen
und ich war sehr froh tiber ihren Anruf.
Sollan erzéhlte lustig drauflos, und ich
vergal vollig das Essen auf dem Herd.”

Nach dem Gespréch fiihlte sich Sonja
miide, sank in einen Sessel und schlief
ein. Sie merkte nicht, dass es auf dem
Herd anbrannte und hoérte auch den
Brandmelder nicht, weil sie ihr Horgerat
abgenommen hatte.

Der Brandmelder ist an Sonjas Haus-
notruf angeschlossen. Deshalb wurde
direkt die Notrufzentrale alarmiert, die
versuchte, Sonja zu erreichen. Als man
keine Antwort erhielt, wurden sich
in der Néhe aufhaltende Pflegehelfer
vorbei geschickt, die die Feuerwehr
alarmierten.
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,Als die Pflegehelfer kamen, brannte es
im Kochtopf, aber sie stellten den Herd
ab und konnten das Feuer mit meiner
Loschdecke ersticken. Ich hatte ein sol-
ches Gliick, dass sie in der Ndhe waren.
Nicht auszudenken, was sonst hitte
passieren konnen.“

Nach diesem Zwischenfall wurde fiir
Sonja ein Herd-Brandmelder installiert.
Und der Hausnotruf, den sie immer
bei sich trigt, wurde mit einem an den
Brandmelder angeschlossenen Vibra-
tionsalarm ausgestattet.

,»Ich habe dabei etwas gelernt. Und
zwar, niemals das Essen ohne Aufsicht
auf dem Herd zu lassen. Ich habe jetzt
auch tragbare Telefone an mehreren
Stellen in der Wohnung — und immer
eines in der Kiiche!*



An wen wende ich mich?

DAS BRAUCHE ICH KONTAKT
Hilfsmittel Gemeinde oder Landkreis
uber das MVZ

Information uber Brandschutz  Rettungsdienst der Gemeinde.
Achtung: Nicht den Notruf wahlen!

Feuernotruf Notruf, Telefon: 112

Information tber elektrische  Amt fur Elektrizitatssicherheit/
Apparate und Einbauten Elsakerhetsverket,
Telefon 0550-851 00
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Sicher Im Verkehr#

Dunkelheit und Wetterverhaltnisse, . ZaN* .. .

diedieSichtverschlechtern"qtétt?'.',: :. - | :;,ﬁ '

unebener Boden — es gibt viele tus s
Faktoren, die eine sichere Forthew&: *

gung auller Haus beeintrachtigen. |
Das Gute daran ist, dass sich viele

dieser Probleme mit einfachen Mit-

~ teln vermeiden lassen.

Die Moglichkeit, seine Wohnung fir
Besorgungen, oder einfach um sich
Bewegung und frische Luft zu verschaf-
fen, verlassen zu konnen, ist die Voraus-
setzung fiir ein selbstindiges Leben, gute
Gesundheit und Lebensqualitat. Sich
dartiber hinaus drauf3en sicher und
geschiitzt fortbewegen zu konnen ist
nattrlich von Vorteil.

Es existiert, wer gesehen wird!
Alle, die Auto fahren, wissen, wie schwie-
rig es sein kann, Ful3gidnger in der Dam-
merung zu erkennen. Und je mehr im
Verkehr los ist, desto leichter kann man
jemanden tibersehen, der z.B. an einem
FuRRgidngeriiberweg dabei ist, die Straf3e
zu liberqueren. Die meisten Verkehrsun-
falle mit FulRgidngern geschehen abends
in stadtischer Umgebung - trotz Gesch-
windigkeitsbegrenzungen und StraRen-
beleuchtung, und das obwohl weniger
Personen drauf3en unterwegs sind.

Die Losung ist ganz einfach - zusehen,
dass man gesehen wird! Und den Verkehr
rundherum im Auge behalten.
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Am besten wird man mit
Reflektorweste gesehen

Immer mehr Leute, die sich drauRen in der Dammerung und Dunkelheit be-
wegen, benutzen Reflektorwesten. Normale Reflektoren werden am besten
gesehen, wenn sie niedrig angebracht und in Bewegung sind, sozusagen
unten an den Armen und Beinen. Bei einem Spaziergang in einer August-
nacht sind sie ebenso einsetzbar wie wahrend des Winterhalbjahres.

Fahrrad — was steht im Gesetz?

Ein in der Dunkelheit benutztes Fahrrad
muss ein Vorderlicht mit kontinuierlich
scheinendem weilRen oder gelben Licht
haben, ein Riicklicht mit kontinuierlich
scheinendem oder blinkendem roten
Licht und orangefarbene oder weiRe
Seitenriickstrahler. Dariiber hinaus muss
das Fahrrad einen weif8en Riickstrahler
vorne und einen roten hinten haben.
Etliche Hersteller integrieren diese Riick-
strahler in die Lichter, in welchem Fall
es keiner weiteren Riickstrahler bedarf.
Hinzu kommt noch eine funktionieren-
de Klingel, und das Fahrrad ist gemif3
Gesetz verkehrssicher.

Die gleichen gesetzlichen Vorschriften
gelten fiir elektrische Rollstiihle, Scooter
und dhnliche Geféhrte.

Nicht nur Frauchen und Herrchen

Ein Hund, der wegrennt, ein Radfahrer,
der die Leine in der Dunkelheit nicht
sieht, ein Frauchen oder Herrchen, die
nicht rechtzeitig reagieren konnen -
schon ist ein schlimmes Ungliick pas-
siert. Mittlerweile gibt es auch Reflek-
torwesten fiir Hunde. Und mit einer
reflektierenden Leine wird die Sicherheit
noch einmal ein Schrittchen erhoht.

NEHMEN SIE EINE TASCHEN-
i LAMPE MIT...

: ...wenn Sie auf einem Weg

i spazieren gehen, wo man
besonders gut gesehen wer-
¢ den soll. Wer die Hande frei
haben will, findet in einer

i Stirnlampe eine mindestens
ebenso gute Alternative.




Allzert sicher fortbewegen —
Risiken und Moglichkeiten

Bodenverhaltnisse

Jedes Jahr erleiden rund 150.000 Perso- NICHT OHNE MEINEN HELM!

nen Verletzungen aufgrund der Boden- i Das Gesetz schreibt Erwachsenen
verhdltnisse im Freien. Viele Unfille ¢ war keinen Fahrradhelm vor. Aber
werden durch Glitte verursacht, aber es heutzutage empfinden ihn die

kann sich auch um geborstenen Asphalt
handeln, oder Bodenplatten und Pflas-
tersteine, die auf unerwartete Weise
hervorstehen. Leider sind viele derjeni-
gen, die stiirzen und sich dabei verlet-
zen, gesunde und aktive Altere, die sich
viel draufRen bewegen.

© meisten als selbstverstandlich. Zu den
sicherheitsrelevanten Details gehort
i auch, dass der Fahrradlenker und die
i Pedale rutschsicher sind und dass die

Fahrradkette ordentlich gespannt ist.

Sicherer unterwegs mit der richtigen
Ausrustung
Regennasser Belag, feuchte Blitter,
Matsch, Schnee und Eis erh6hen die
Gefahr auszurutschen. Schuhe aus
gutem Material mit groben Profilsohlen
verringern das Risiko. Mit Schuhkrallen
verbessert sich die Standfestigkeit auf
Schnee und Eis noch einmal betrédcht-
lich. Als Pensiondr kann man sich auch
oftmals den Luxus génnen, ganz ein-
fach zu warten bis die Wege geraumt
und gestreut sind, bevor man ausgeht.
Gehstocke sind nicht nur ein aus-
gezeichnetes Mittel zur korperlichen
Ertiichtigung, sie dienen auch als feste
Stiitze beim Gehen. Im Winter tauscht
man die Gummikappen gegen Metall-
spitzen aus. Dasselbe gilt fiir Spazier-
stocke und Kriicken. Ebenso wichtig ist
es, bei schnee- und eisfreien Verhéltnis-
sen wieder zuriickzutauschen.
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Jedes Jahr erleiden rund 150.000 Personen
Verletzungen aufgrund der Bodenverhdltnisse

im Freien.

SCHUHKRALLEN DURFEN DRINNEN

: NICHT GETRAGEN WERDEN :
Teils rutscht man damit auf gewissen :
i Belagen aus, und teils zerstoren sie
den Boden auch. Falls es beim na-

: hegelegenen Lebensmittelgeschaft
keinen Stuhl im Eingangsbereich

: gibt, wo man sie ausziehen kann,

ist es gut, das Personal darum zu

: bitten.

Hierauf sollte man Acht geben

Im Weg hingende Aste, die die Sicht und
freies Durchkommen auf FuRgédnger-
und Radfahrwegen behindern, kénnen
eine Gefahrenquelle sein. Hohe Hecken,
die die Sicht an Ausfahrten begrenzen,
bedeuten ebenfalls ein Risiko.

Separate Fuliganger- und Radfahrwege
sowie Bremsschwellen an FuRginger-
iiberwegen erhohen die Sicherheit im
StraRenverkehr. Eine funktionierende
und ausreichende Beleuchtung an Biir-
gersteigen, Innenhofen und Eingdngen
ist ein weiterer Sicherheitsaspekt.

Viele Altere benétigen einen Platz,
um sich hinsetzen und die Beine

ausruhen zu konnen, was aus einer
Sicherheitsperspektive ebenfalls einige
Aufmerksamkeit verdient.

Melden Sie Fallgruben!

Die Verantwortung fiir eine sichere
Aullenumgebung wird von vielen geteilt
getragen: Hausbesitzern, Gemeinde

und Verkehrsamt. Zégern Sie nicht, mit
Thnen in Kontakt zu treten, um Dinge
hervorzuheben, die eine Gefahr fiir
FuRginger und andere Verkehrsteilneh-
mer bedeuten, oder um allgemeine
Verbesserungsvorschlige einzureichen.
Viele Dinge konnen die Verantwortli-
chen mit einfachen Mitteln beheben, so-
fern sie es nur wissen. In anderen Fillen
konnen Anregungen bei zukiinftigen
Vorhaben im Sinne einer langfristigen
Verdnderung beriicksichtigt werden.
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Gliick im Ungltick,
dass ich zur Ortho-
padin sollte.

Ich hatte Angst, der Bus
wurde losfahren.”

Es hatte nachts reichlich geschneit. Die Stadt war in eine schone weiRe
Decke gehullt, als Josef sich fruhmorgens in Gesellschaft seiner Frau
Fehime auf den Weg zur Orthopadin machte, die sich seine schlimme

Schulter ansehen sollte.

~Wir wohnen nahe beim Krankenhaus,
und wenn es nicht geschneit hétte,
waren wir hinspaziert. Aber so fiithlte
es sich am sichersten an, den Bus zu
nehmen.”

Aber an jenem Tag hatten sie Pech.
An der Bushaltestelle beim Kranken-
haus stieg Josef ein wenig zu rasch aus,
rutschte aus und geriet mit dem Fuf3
zwischen Bus und Haltestellenabsatz.

»Ich hatte Angst, der Bus wiirde
losfahren. Wir waren ja die letzten, die
ausstiegen.”

Aber der Fahrer bekam mit, was

geschah, und half Josef, sich zu befreien.

Gestiitzt von Fehime, humpelte er zum
Krankenhaus.

»Annika, meine Arztin, sah ein wenig
iiberrascht aus, als ich den Ful} vor-
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streckte — wir sollten schlieRlich iiber
meine Schulter reden. Gliick im Ung-
liick, dass ich zur Orthopédin sollte.*

Annika untersuchte den Fu und
stellte eine leichte Verstauchung fest.

,Sie sagte, ich hitte Gliick gehabt,
und erzihlte, dass sie aufgrund der
Glitte einen hektischen Arbeitstag
erwartet.”

Annika trug auf dem Weg zur Arbeit
selbst Schuhkrallen und empfahl ein
paar gute Modelle.

,Es war recht dumm von mir, in
diesem Schneewetter die feinen Schuhe
statt der Winterstiefel anzuziehen. Wir
gingen jedenfalls vom Krankenhaus di-
rekt los, um Schuhkrallen zu besorgen,
fiir uns beide!*



An wen wende ich mich?

DAS BRAUCHE ICH KONTAKT
Kaputte Lampen, Hausbesitzer (wenn es sich
fehlerhaften Bodenbelag um ein Grundstiick handelt)
usw. anmelden Gemeinde (wenn es an einem
offentlichen Ort ist)

Gehstocke z.B. Sportfachgeschaft

Schuhkrallen z.B. Apotheke

Notruf Notruf, Telefon: 112

N A N 4 : =
iy ¥ i I .
- | ; =
L [ (bt 1
] |\ v
- o

SICHERHEIT IM ALLTAG 27



Dem Verbrechen

Einhalt gebieten

Schweden empfinden ihre Gesellschaft als sicher. Dies zeigt eine Sicher-
heitsuntersuchung der Behorde flir Verbrechensvorbeugung. Diejenigen,
die sich sicher fuhlen, haben auch die Statistik auf ihrer Seite: Die meisten
von uns werden niemals Opfer eines Verbrechens. Das bedeutet aber nicht,
dass man nicht vorsichtig sein soll, im Gegenteil: Sich klug zu schitzen tragt
dazu bei, dass Altere Verbrechen nicht in dem MaRe ausgesetzt sind, wie sie

manchmal vermuten.

Mit guten Nachbarn, praktischen
Hilfsmitteln und einer Reihe simpler
Tricks kann man sein Zuhause gegen
unbefugtes Eindringen schiitzen.

Die Schwachpunkte
Diebe gelangen haufig tiber Fenster
und Balkontiiren in die Wohnung, weil
deren Schlosser oft mangelhaft sind.
Ordentliche Schlgsser, Sicherungsbolzen
und Beschldge erschweren Einbriiche.
Mit einem Zuhaltungsschloss ver-
vollstindigt, wird die Wohnungstiir
noch einbruchsicherer. Aber Fenster
und Zuhaltungsschlosser sollten nicht
abgeschlossen werden, wenn man zu
Hause ist. Im Brandfall muss man sich
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jederzeit schnell nach draufRen in
Sicherheit bringen kénnen.

Einem Fremden die Tiire zu 6ffnen
ist sicherer, wenn man eine Tiirkette
oder einen Schieberiegel vorlegt. Ein
Tirspion ist ebenfalls sinnvoll. Mitt-
lerweise gibt es auch elektronische
Tirspione, die auf einem Bildschirm
zeigen, wer vor der Tiir steht. Der
Bildschirm kann beliebig an einem
passenden Ort angebracht werden,
beispielsweise im Schlafzimmer.

Tirspion, Tirkette, Schloss und
anderes sollten von einem profes-
sionellen Schliisseldienst installiert
werden.



DIE HAUFIGSTEN VERBRECHEN AN ALTEREN

Rund 40 % aller veriibten Verbrechen sind
Diebstahle und Einbriche. Dies zeigt auch
die Statistik Uber Verbrechen an Alteren,
wobei Taschendiebstahl, Taschenraub und
Einbruchdiebstahl am haufigsten sind.

Vortauschen, zu Hause zu sein sollte, ist es sinnvoll, sich ein be-

Ein Radio, das mithilfe eines Zeit- sonders hervorstechendes Merkmal
schalters an- und ausgeschaltet wird, der Person zu merken und nichts zu
Waische, die zum Trocknen drauf3en beriihren, das er oder sie angefasst
hingt, und Gegenstinde, die wie haben konnte — all dies erleichtert es
kiirzlich benutzt herumliegen, kénnen der Polizei, den Dieb festzunehmen.
Diebe unsicher machen, ob jemand zu Wer vorausschauend genug ist, foto-
Hause ist oder nicht. Sich die Post nach- grafiert seine Wertsachen, und hat es
senden zu lassen, das Zeitungsabonne- so leichter, sie wiederzubekommen
ment zu pausieren oder jemanden den und aulerdem eine grofere Chance,
Briefkasten leeren zu lassen ist immer einen angemessenen Schadensersatz
gut. Ein Freund oder Nachbar, der den von seiner Versicherung zu erhalten.

Rasen maht, Schnee schippt, in der Ein-

fahrt parkt und Gegenstinde woanders )
hinlegt, erhebt ebenfalls den Eindruck, EINE ERLEUCHTETE ,BUHNE” SCHRECKT

dass das Haus bewohnt ist. DIEBE AB

AufSenbeleuchtung an den Tiren, gerne
mit Bewegungsmelder, erschwert es dem
kehrungen nach Hause kommt tnd Qieb, yngestdrt u arbeite/?. Schliefien '
vermutet, dass sich jemand dort auf: sie Leitern und andere Geratschaften, die
hilt, soll man nicht selbst hineingehen. zum Einbruch benutzt werden konnen,

Wenn man denjenigen, der sich Zugang  ein oder zumindest an etwas fest.
verschafft hat, zu Gesicht DEKOIMIMEN  tceeeerrriiiimiiiiiiniiiiiiiieiiiieieiiieeneeeeeacnes

Da ist jemand im Haus!
Wenn man trotz aller Sicherheitsvor-
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Gehen Sie Betrugern |

nicht auf den Leim

Geben Sie keine Geheimzahlen oder
Kontonummern per Telefon, E-Mail
oder Internet weiter. Keine Bank und
keine andere seriose Stelle wiirde dies
von ihren Kunden verlangen. Als Regel
sollte man auch niemals am Telefon
Vertrdge abschlielRen, wenn man sich
auch nur im Geringsten unsicher ist.
Das gleiche gilt bei Vertreterbesuchen
an der Tir.

Durfte ich bitte mal ein Glas Wasser

haben?

Oftmals verschaffen sich Diebe Zugang,

indem sie sich fiir jemand anderen aus-

geben oder um einen Gefallen bitten.
Haushaltshilfen und Pflegepersonal

sollten sich jederzeit ausweisen konnen.
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Vom Vermieter beauftragte Hand-
werker und andere Dienstleister
sollten vorab vom Vermieter ang-
emeldet worden sein. Handwerker,
die man selbst engagiert, sollten
gute Nachweise erbringen und einen
Gewerbeschein vorweisen koénnen.
AuRerdem sollten sie bereit sein, vor
Beginn der Arbeiten ein bindendes
schriftliches Preisangebot abzugeben.

Bewahren Sie Handtaschen und
andere Wertsachen nicht leicht
zuganglich im Flur auf.

Verwahren Sie nicht benutzte
Wertsachen in einem BankschliefSfach.



Uberfalle sind
ungewohnlich

Die Kriminalstatistiken zeigen, dass dltere
Personen relativ selten Opfer von Gewaltver-
brechen werden. Trotzdem fiirchten sie sich
oft genau davor. Die Gefahr, von einer unbe-
kannten Person an einem oOffentlichen Ort
iiberfallen zu werden, ist iiberaus gering.

Fir diejenigen, die dennoch das Pech
haben, im Zusammenhang mit einem Verbre-
chen misshandelt oder verletzt zu werden,
ist es wichtig, dies durch einen Arzt oder
die Polizei dokumentieren zu lassen. Diese
Dokumentation dient als Beweis sowohl in
eventuellen Gerichtsverfahren als auch bei
Schadensersatzanspriichen gegeniiber Versi-
cherungen.

Gewalt mit Todesfolge ist selten und ge-
schieht am hiufigsten im eigenen Heim. In
etwa

70 % aller Fille sind die Beteiligten einan-
der bekannt.

SCHLAU IN DER STADT

Verwahren Sie Ihr Portemonnaie
in der geschlossenen Handtasche.
Ein Tipp ist, das Portemonnaie mit
einer langen Gummischnur in der
Handtasche zu befestigen.

Seien Sie im Gedrange besonders
wachsam.

Heben Sie Geld in der Gesellschaft
einer lhnen bekannten Person ab.
Tragen Sie niemals viel Bargeld
bei sich.

Tragen Sie Ihre goldene Halskette
nicht offen ersichtlich.

Bewahren Sie lhre Brille in der
Jackentasche auf, sodass Sie

die Handtasche nicht 6ffnen
brauchen, um an sie zu gelangen.
Falls jemand an Ihrer Handtasche
zerrt: Lassen Sie los!

Lehnen Sie ab, wenn Unbekannte
beim Tragen von Einkaufstaschen
und Koffern behilflich sein wollen.
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Wie konnte ich
blof$ so dumm
sein?

L

Wer weils, was die sonst
noch in thren Taschen

hinausgeschmuggelt haben’

/

Ich bin um 11 zurlick”, sagte Berit und eilte hinaus. Erik setzte sich
mit einer Tasse Kaffee an den Kuchentisch und hatte gerade die
Zeitung aufgeschlagen, als es an der Tur klingelte.

Draufen standen ein Mann und eine
Frau um die 30 in Arbeitskleidung. Sie
sagten, dass sie dabei wéren, die Hei-
zungsthermostate im Haus zu kontrol-
lieren, und Erik lief? sie herein.

»1ch hatte keinen Grund argwoh-
nisch zu sein, sie wirkten beide nett und
serits. Natiirlich benachrichtigt uns
der Vermieter fiir gew6hnlich, wenn
Arbeiten ausgefiihrt werden sollen, aber
ich dachte, wir hitten das bestimmt
irgendwie nicht mitbekommen*, erzihlt
Erik.

Die Handwerker untersuchten jeder
fiir sich die Thermostate, bedankten
sich und verlieRen die Wohnung.

Eine Weile spiter kam eine frisch
frisierte Berit nach Hause, um sich fiirs
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Mittagessen im Theater umzuziehen,
und entdeckte, dass ihr Schmuck ver-
schwunden war. Das Geld und eine Uhr
fehlten ebenfalls.

Wer weil3, was die sonst noch in
ihren Taschen hinausgeschmuggelt
haben. Im Nachhinein ist es schwierig,
sich an alles, was man besitzt, zu erin-
nern“, sagt Erik.

,Es ware einfacher, wenn wir Fotos
von den Wertsachen hitten, aber daran
haben wir nicht gedacht. Berit ist sehr
traurig iber die gestohlenen Schmuck-
stiicke. Am schlimmsten ist das Gefiihl,
hintergangen worden zu sein. Wie
konnte ich bloR so dumm sein? Warum
habe ich nicht den Vermieter angerufen
und mich riickversichert?“



An wen wende
ich mich?

DAS BRAUCHE ICH
Information, wie man sich
gegen Verbrechen schiitzt

Einbruchschutz an Tiiren
und Fenstern

Meldung bereits
geschehener Verbrechen

Hilfe, Rat und Gesprachspartner
bei Drohungen oder
Verbrechen an mir oder
nahestehenden Personen

Information Uber
Diebstahlschutz

Hilfe beim Kontakt
mit Verkaufsstellen

Kreditkarte/
EC-Karte
sperren

KONTAKT
Behorde zur Verbrechensvorbeugung
Telefon: 08-401 87 00, www.bra.se

Polizei, Telefon: 114 14. Einige
Verbrechensarten kann man unter
www.polisen.se anzeigen

Beratungsstelle fiir Verbrechensopfer/
Brottsofferjouren, unter www.boj.se kann
man die nachstgelegene Stelle finden.
Beratungsstelle fiir Verbrechensopfer
Telefonzentrale: 0200-2120 19

Frauennotruf/Kvinnofridslinjen, Telefon:
020-50 50 50, www.kvinnofridslinjen.se

Sozialer Dienst der Gemeinde

Gesellschaft fir Diebstahlschutz/
Stoldskyddsforeningen,

Telefon: 0771773 773
www.stoldskyddsforeningen.se

Amt fiir Verbraucherschutz/
Konsumentverket,

telefon: 0771-42 33 00
www.konsumentverket.se
Verbraucherberatung der
Gemeinde

EERETLS
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Eigene Telefonnummern und Notizen

Die Erlebnisberichte am Ende jedes Abschnitts in dieser Broschiire sind nicht authentisch,
basieren aber auf wirklichen Geschehnissen sowie Kenntnissen und Statistiken der hdufigsten
Gefahren und Schadensursachen.
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MSB — Myndigheten for samhallsskydd och beredskap

— Amt fur Bevolkerungsschutz und Katastrophenhilfe

Der Auftrag des MSB besteht darin, zusammen mit anderen Stellen die Vorausset-
zungen von Individuen und der Gesellschaft als Ganzem zu entwickeln, Unfillen
und Krisen vorzubeugen, diese zu bewaltigen und daraus zu lernen. Das MSB arbeitet
mittels Kenntnisvermittlung, Unterstiitzung, Ausbildung, Ubungen, Reglements,
Beaufsichtigung und dem eigenen operativen Einsatz in enger Zusammenarbeit mit
Gemeinden, Landkreisen, Behérden, Unternehmen und Organisationen, um erho6h-
ten Schutz und Sicherheit auf allen Gesellschaftsebenen — von lokal bis global — zu
gewdhrleisten.

DinSakerhet.se

DinSékerhet.se ist die Webseite des MSB fiir Privatpersonen iiber Gefahren und
Sicherheit. Auf dieser Webseite gibt es Informationen, Filme, Checklisten und
Ratschlédge beziiglich Sicherheit und Gesundheit. Mehr Informationen unter www.
dinsakerhet.se/65plus.

Im Notfall ICE* —falls Ihnen etwas zustoRt

Speichern Sie die Telefonnummern Ihrer nichsten Angehdrigen unter der Bezeich-
nung ,,ICE“ im Nummernverzeichnis Thres Mobiltelefons. So kénnen sie schnell
benachrichtigt werden, falls Sie verletzt oder krank aufgefunden werden und nicht
sprechen koénnen. Falls bei Ihrem Telefon vor der Anwendung jeweils ein PIN-Code
eingegeben werden muss, entfillt diese Moglichkeit.

So speichern Sie Ihre ICE-Kontakte:

1. Neuen Kontakt hinzufiigen.

2. Nennen sie den neuen Kontakt ,,ICE“ und geben Sie an, in welcher Beziehung Sie
zu der Person stehen, z.B. Ehefrau/Ehemann, deren Name und Telefonnummer.

3. Speichern Sie den neuen Kontakt.

*ICE = In Case of Emergency (engl. fiir ,Im Notfall“)
Mehr Informationen unter DinSékerhet.se/ICE

Bei ernsthaften Unfallen oder im Krisenfall — Telefon 113 13

Ab Mirz 2013 gibt es einen neuen landesweiten telefonischen Informationsdienst.
Unter der Nummer 113 13 kann man Informationen tiber ernsthafte Unfille oder
Krisensituationen erhalten oder weitergeben. Dieser Dienst ersetzt nicht die
Notrufnummer 112, die weiterhin in akuten Notfillen zu benutzen ist.
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In Zusammenarbeit mit:
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Myndigheten for samhallsskydd och beredskap (MSB)
651 81 Karlstad

Tel 0771-240 240. www.msb.se

MSB499. ISBN 978-91-7383-296-0
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