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Peppar peppar...
For seniorers sakerhet

For seniorers
sakerhet

0Oj vad tiden gar fort, ett helt ar har gatt sedan forra numret av Vital kom ut.

Och det ar femte aret med kampanijen Peppar peppar...

Peppar peppar ta i trd, siger vi ofta, nir det dr nigot
vi inte vill ska hinda. Nér vi hoppas pa att ha tur och
undvika olyckor av olika slag. Uttrycket kommer fran
att man stror avskrackande kryddor pa sin lycka, sd
att den inte ska locka till sig onda makter. Hur gor du?
Liamnar du 6ver ansvaret till hogre makter eller tar
du ett eget ansvar?

Vi lever lingre och ar friskare lingre. For de flesta ar
seniorlivet fyllt av olika aktiviteter, liv och rorelse.
Medicinska framsteg, effektivare sjukvard och béttre
levnadsforhallanden bidrar till det, men vi sjdlva
bidrar ocks3 till att halla oss pa benen.

Sakerhet och trygghet ar viktiga faktorer. I ir sitter
Peppar peppar... fokus pa tva olyckstyper bland dldre,
fallolyckor och brander i bostédder, dér fallolyckor ar
de vanligaste. Ett fall kan vara inkoérsporten till fler.
Det kan ocksa leda till nedsatt rorelseférmdaga, for-
simrad livskvalitet och till ett 6kat behov av hjilp-
insatser. Visste du att fyra dldre personer dor varje
dag till foljd av att de fallit, ofta i hemmet. Detta ir
inte acceptabelt. Tillsammans madste vi arbeta for att
Oka sdkerheten bland éldre.

Vi anvinder bilbédlte bdde nér vi kor och nér vi
dker med i bil. Det ar en sjilvklarhet for de flesta

Myndigheten for
samhadllsskydd
och beredskap

MSB:s uppgift ar att utveckla och stodja samhallets formaga
att hantera olyckor och kriser. Vi bidrar till att samhallet fore-
bygger handelser och att vi ar beredda nar de intraffar. Nar en
allvarlig olycka eller kris intraffar ger vi stod. Vi ska ocksa se till
att samhallet 1ar sig av det intraffade.

www.msh.se Telefon: 0771-240 240

DinSakerhet.se ar MSB:s webbplats om risker och sakerhet som
riktar sig direkt till dig som privatperson.

av oss. Mdnga har ocksd en brandvarnare hemma, men
hur ofta kontrollerar du att den verkligen fungerar?
Och hur har du det med cykelhjilmen? Om du dter
madnga olika mediciner, har du da bett om en like-
medelsgenomging pa apoteket eller hos likare? Manga
ldkemedel kan ge yrsel som biverkan och som i sin tur
Okar risken for fallolyckor.

Jag onskar att alla ska leva ett liv utan skador till f6ljd
av olyckor. I &rets upplaga av Vital far du bland annat
ldsa om hur ndgra intressanta manniskor forhéaller sig
till olika risker. Hur de tdnker infor olika situationer
och vad de gor for att 6ka sikerheten, bade for sig
sjilva och for sina medménniskor.

Jag onskar dig en stunds trevlig och givande lisning.
Lev vil!

Inger Mork

Aldres Sckerhet

Myndigheten for samhallsskydd
och beredskap
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Alla ar vi radda for olika saker

Hur kommer det sig att vi har sd olika
uppfattningar om vad som ar farligt?

Rudi har alltid ett dventyr
framfor sig
Inspireras av Rudis resor runt jorden.

Fran krigsflykt i Abo till
brand i gardinen
Inga berattar om sitt handelserika liv.

Om brandvarnaren inte hors

Vad gor du vid horselnedsattning?
Ta reda pa hur du kan fa hjalp.

4 myter om brandvarnare

F klarhet i nar brandvarnaren kan
larma dig i din vardag.

Ake delar erfarenheter
for ett sakrare samhalle
Mot Ake som gillar att hjalpa andra.

|
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Yoga Boys
— 40 ar med skratt och traning
Traffa traningsganget fran Karlstad.

Seniorkollen

En checklista for halsa och trygghet.
Vilka pastaenden stammer for dig?

Korsord

En utmanande avkloppling som
samtidigt tranar hjarnan.



Text & foto: Mikael Westerlund

Vart du an riktar blicken finns en risk. Hemma kan du snubbla pa trosklar eller
branna dig pa spisen. Gar du utanfor dorren kan du halka pa en isflack eller
bli pakord av en bil. Skulle vi vara radda for allt som ar riskfyllt runt omkring

oss skulle vi formodligen ma valdigt daligt. Darfor ar det skont att vi har
formagan att bortse fran manga risker, men hur kommer det sig
att vi har sa olika uppfattningar om vad som ar farligt?

Ann Enander ir docent i psykologi och undervisar om
risker och kriser pd Forsvarshogskolan. Hon siger att
det finns médnga olika anledningar till varfér ménni-
skor ser olika saker som farliga:

— En viktig aspekt 4r om man har kontroll. De som
till exempel hoppar bungyjump upplever inte att de tar
en stor risk. De upplever spanningen och att de har kon-
troll. Ofta ir de vildigt kontrollerande, planerar noga
och ser till att de har sdkerhetsutrustning, siger Ann.

Erfarenheter paverkar oss

Men det finns dven fler saker som pédverkar oss, till exem-
pel erfarenheter. Har det nyligen brunnit hemma hos
dig kommer du férmodligen vara extra uppmarksam
pé brandsikerheten framover. Detta kan ocksd vara en

Ann Enander vid sin bokhylla i sitt kontor pa Forsvarshogskolan.

forklaring till att de flesta blir forsiktigare nér de blir
dldre. Vi har helt enkelt sett fler saker ju dldre vi blir
och blivit medvetna om vad som kan intraffa.

[ vissa fall kan det leda till att dldre klarar sig bittre
an unga vid samhallskriser. Nar stormen Gudrun drog
in 6ver Sverige 2005 var det ofta édldre personer som kla-
rade sig bast. De hade i storre utstrackning lager av mat
hemma och var inte lika beroende av el och att vara
standigt uppkopplad.

— Médnga unga kdnde sig valdigt isolerade nir de
inte kunde ringa till folk, medan ildre tinkte tillbaka
pé beredskapstiden och att de dnda klarade sig ratt bra.

Letar efter utrymningsvagar
Ann berittar att hon sjilv fitt erfarenheter i jobbet som
paverkat hennes sétt att se pa vissa risker. Hon har bli-
vit mer noggrann med att kolla upp utrymningsvagar
pa hotell nar hon ar ute och reser.

—Jag har forstatt att det har stor betydelse. Att de
som Kklarar sig bdttre i brandsituationer dr de som
inte bara tittat pa utrymningsskylten utan gitt utanfor
hotellrummet och tittat i korridoren hur 1dngt man ska
gd och var man ska gd ut.

Samtidigt kdnner hon igen sig i mycket av det hon sett
i forskningen, att vi ar bra pa att gldomma och bortse
frdn manga risker. Darfor tror hon att det dr bra att
skaffa sig rutiner for sikerhetsitgirder som gor att
vi inte behover tinka aktivt pa alla risker, men dnda
undviker de farligaste. @



{ Om brandvarnaren
infe hors

Text: Mikael Westerlund

Tycker du att barnen har borjat prata otydligt pa sistone?
Hor du inte nar det ringer pa dorren?

w. Med stigande alder far manniskor nedsatt horsel.
Vill det sig illa kanske du inte hor brandvarnaren!

Horselnedsittningar pd dldre dagar dr fullt normalt. Det ar
\ hércellerna i innerdrat som skadats och forstorts med tiden.
m-*c : Men det behdover inte vara dldern som gor att du hor simre,
dven vid bullerskador dr det hircellerna som skadats. En del

bullerskador kan gora det svirt att hora brandvarnaren.
Bm W — Brandvarnare har ganska hoga toner. Mdnga som ar

nir hérseln blivit simre: bullerskadade &r skadade pa de hoga frekvenserna, di kanske
de inte hor larmet trots att det dr 6ver 100 decibel, forklarar

v Horapparat. Kjell Frykehag som &r horselingenjor.
v’ ljudforstarkare till dorrklockan, telefonen
och brandvarnaren. Traffa en audionom
v" Blinkande (optiska) brandvarnare. Misstidnker du att du fitt en horselnedsittning kan du kon-
v Vibrerande (taktila) brandvarnare. takta horselvadrden i ditt landsting. Da kommer du att fa

gora ett horseltest och triffa en audionom. Visar det sig att
horseln ar sd pass nedsatt att du till exempel har svart att
hora brandvarnaren kommer audionomen att foresla olika
komplement till din brandvarnare.

— Jag diskuterar tillsammans med patienten vad som kan
vara limpligt, om det ska vara optiska, akustiska eller tak-
tila signaler, beroende pd vilken grad av nedsittning, siger
Staffan Willbas som &r audionom pé horselvarden i Karlstad.

Namn: Kjell Frykehag

Yrke:  Horselingenjor sedan 1978.
Inriktad pa buller, akustik och
arbetsplatsanpassningar.

Namn: Staffan Willbas

Yrke:  Audionom sedan 1987.
Inriktad pa horselrehabilitering.

Vad gor en audionom?

Jobbar med diagnostisering och
rehabilitering av horselskador.

Vad gor en horselingenjor?
En tekniker som jobbar pa horsel-
varden med installation och reparation.

Kjell Frykehag och Staffan Willbas.
Foto: Mikael Westerlund



Text & foto: Mikael Westerlund

Pa en grasmatta langs med Klardlven i Karlstad star
15 aldre man i en rund ring och viftar med armarna.
Pa marken framfor dem ligger sittdynor. Klockan ar
halv atta pa morgonen och solen skiner. En man i
rod traningsoverall och vit vast borjar gora armhav-
ningar och alla andra foljer efter.

Jag tar plats i ringen bredvid mannen i rott. Han heter
Sune Carlsson och har varit ledare for Yoga Boys i 6ver
20 ar. Ndr vi for tredje gdngen tvingas ned pa griasmat-
tan for 20 armhévningar hors ndgra kommentarer fran
bortre delen av ringen. De tycker att tempot dr ovanligt
hart idag, men Sune fortsétter i samma takt. Jag kdnner
hur kraften i armarna bérjar ta slut, men jag vet att deras
yngsta deltagare dr mer dn dubbelt sd gammal som jag.
Jag fdr inte ge mig!

Krigsdans

Till slut ar styrketrdningen och stretchingen over. Jag
pustar ut. D3 samlas alla i en mindre ring. De héller
varandra i hinderna med armarna i kors. Sune ropar
pad mig och jag stiller mig forsiktigt i ringen. Vad ska
hidnda nu?

— Det hér ar var krigsdans som vi gor varje ging,
forklarar Sune.

Ringen borjar rora sig runt, runt i allt hégre fart
samtidigt som alla sjunger en ramsa. Till slut tappar en
person greppet och krigsdansen slutar med glada skratt
och ryggdunkar samtidigt som ndgra forsidkrar sig om
att han som tappade greppet inte gjort sig illa. Det dr
dags for nésta aktivitet; promenaden.

Har hallit igang sedan 1971

Sune tar titen med raska steg och far genast sillskap
av Ragnar och mig. Alla fir g i sin egen takt och vi tre
bildar den forsta klungan. Vi borjar prata om hur allt
startade. Aret var 1971 och Sunes kollega Sven-Gunnar
Kindenis pd Handelsbanken samlade ihop kollegor och
kompisar for att spela fotboll innan jobbet. Kindends
brukade halla yoga for alla efter traningspassen, det
var sd de fick namnet Yoga Boys.

Det maérks att det dr ett sammansvetsat ging som kant
varandra ldnge. Jargongen dr stundtals hdrd men alltid
med glimten i 6gat. Sune berittar att det hint flera

SaW&WLW'

Motionera regelbundet och gor det
som du tycker ar roligt.

v' At naringsriktig mat.
v’ Drick vatten.
v Tadel av social gemenskap.



Under frukosten skriver Sune upp vilka som varit med pa dagens traningspass.
| parmen finns noteringar om puls fran flera ar tillbaka.

ganger att de blivit irriterade pa varandra, framfor allt
nér de spelade hockey-bockey. Da kunde klubbor flyga
upp pa laktaren, men de har alltid blivit sams efter och
de har aldrig haft ndgot allvarligt brak. Idag skrattar de
dt de roliga minnena istéllet.

Bastu och frukost

Vi ar tillbaka pa grasplatten. Precis bredvid ligger ett
stort hotell. Hir har de samlats efter varje triningspass
for bastu och frukost under alla r. I entrén skiner
tjejerna i receptionen upp och hejar glatt pa oss.

Efter dusch och bastu sitter vi oss ned vid frukosten
och Sune plockar fram en gammal piarm. I den skriver
han upp vilka som varit med pa dagens traningspass.
Han gor en extra notering om att jag var med idag.
Tidigare forde de ocksd in arbetspuls och vilopuls pa
alla deltagare vid varje pass. Sune bladdrar tillbaka och
stannar pa ett pass frdn ishallen 2003 och pekar pa
ndgra siffror.

— Vissa har 1ag arbetspuls som hir, dd kan man fun-
dera pa om de inte gjorde ndgonting pa planen? sidger
han med ett leende.

Han far syn pd Ragnars namn och ser att han hade vilo-
puls 66 och arbetspuls 68 just den dagen, ett skratt
bryter ut runt bordet.

Yoga
Boys
Startade: 1971
Ort: Karlstad
Alder:  Denyngsta dr 65 ar och den aldsta ar 82 ar.

Bytte fotboll mot gymnastik och promenad

Fram till for ndgra dr sedan spelade de alltid fotboll pa
somrarna och hockey-bockey pa vintrarna. Men ndgra i
gdnget tyckte att skaderisken borjade bli for stor nir de
blev dldre. En av dem var Uno som sitter bredvid Sune
vid frukostbordet:

— Nar jag var yngre och fick en smaill gjorde det ont
men sedan var jag tillbaka ndsta onsdag igen. Men nir
jag ndrmade mig 80 ar tog det ldngre tid att komma
tillbaka. D4 var det inte vart det lingre.

Nagra mdinader senare valde Yoga Boys att sluta spela
fotboll och borja med gymnastik och promenader istillet.
Sune beréttar att ménga i gruppen trodde att de skulle
bli farre pa trdningspassen nér de slutade med fotbollen
men effekten blev snarare tvirtom.

En egen sang

Alla har itit klart och en efter en sdger yogaboysen
hej di. Innan Sune gar tar han fram en papperslapp
med deras egen sdng och sjunger forsta versen och
refringen for mig:

I den gyline morgon gamla gubbar gd
Runt i grdset for att bdttre hdlsa fd
Krumma ryggar blandas hdr med stela ben
och exercisen sprdcker en och annan gren
Gyllne morgon, onsdagmorgon
Tisdagnatten knappt dr slut

Vi gd ut att hora chiropraktorns voice
Halleluja se héir kommer Yoga Boys!

Den har dagen var det 15 personer med pa traningspasset.
De flesta har varit med sedan starten 1971.
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Som barn ville Rudi Pastorek bli Afrikaforskare.

1961 bestamde han sig for att lamna hemlandet Osterrike
men resan gick inte till Afrika utan norrut. Tanken var att
stanna ett ar men det har gatt 6ver 50 ar. Men att sdga
att han fastnat i Sverige ar fel. Rudi har alltid nya aventyr
pa gang och de stracker sig Iangt utanfor Sveriges granser.

Text: Mikael Westerlund




De forsta dren i Sverige jobbade Rudi pd kryssnings-
fartyg som avgick fran Goteborg till Nord- och Syd-
amerika. Han fick sedan jobb pa Electrolux och ganska
snart hamnade han pa exportavdelningen. Dér jobbade
han i 30 dr och fick resa till jordens alla horn for att
installera utrustning pd bland annat hotell, sjukhus
och kryssningsfartyg. Ibland kunde han vara borta tre
manader i strack.

Rudi trivdes med att resa men néir han fick barn borjade
han dnda titta pa andra jobb for att vara hemma mer.
Men det var svart att fi ett nytt stimulerande jobb som
40-drig invandrare i Sverige. Han blev kvar pda export-
avdelningen.
—Jag hade aldrig kunnat gora alla mina ovanliga resor

utan min underbara fru Kerstin som alltid stottat mig,
beridttar han.

Han brukar ha kontakt med Kerstin med hjilp av mobil-
telefon och e-mail, men innan mobiltelefonen fanns var
det virre. D3 kunde han bli sittande flera timmar pd en
telefonstation for att sedan fa héra "Sweden closed”.

Farliga vagar och chaufforer

Nar Rudi fatt bestimma sjdlv har resorna ofta gdtt till
Centralasien och lings med Sidenvégen. Trots att han
ndstan alltid rest ensam och besokt méinga frimmande
platser, manniskor och kulturer har han aldrig rdkat ut
for en olycka eller blivit rdnad. Daremot har han varit

med om farliga situationer, till exempel nir han ikt
marshrutka som &r en sorts minibuss.

— I Uzbekistan finns fruktansvidrda berg. Det ar
déliga vagar med stup pa 800 meter bredvid. Moter
man en lastbil och tittar ut ser man bara rakt ned.

Rudi snurrar pa jordgloben och visar alla olika platser han rest till.
Foto: Mikael Westerlund

Det har gitt bra men man far lita pd chaufforen. De kor
inte rally om det ar deras egen bil, men de &r tuffare om
de har en foretagsbil.

Med tiden har han lart sig att titta pd hur bilen, dicken
och foraren ser ut. Han foredrar dldre forare framfor
unga. Det har hint att han gitt ur bilen och tagit en
senare tur om foraren kort for farligt.

Respekt for aldre

Trots de stundtals farliga vagarna tycker han inte att man
ska vara radd for att resa ensam nir man blir dldre. Rudi
brukar forbereda sig genom att ldsa pd om de omrdden
han ska besoka. Om mat, klimat och vilka seder som
finns sd att han inte uppfattas som ohovlig.

— Dér jag varit har man véaldigt mycket respekt for
dldern. Du far alltid en bra plats framme vid foraren pa
bussarna och du sitter alltid pa hedersplats nir du blir
inbjuden ndgonstans. De har ocksd mycket 6verseende
om du gor ndgot formellt fel, de blir inte arga eller
férbannade.

Startade: Rudi Pastorek
Alder: 76 &r
Bor: Grabo, uppvuxen i Wien i Osterrike.

Familj:  Fru Kerstin, tre barn och barnbarn.

Vanster: Alla betesdjur i en by samlas ihop for att beta tillsammans under dagen.
Pa kvallen delas de upp igen for att mjolkas.

Langst till vanster: En herde i Afghanistan med sina djur. Foton: Rudi Pastorek
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v' Var inte radd!

Manniskor ar snalla och gastfriheten ar stor.

v/ Ha med pengar och pass. Kontanter ar bast,
dollar och euro gar att vaxla overallt.

v Seftill att du har god halsa nar du reser.
v Ha gott om tid och var 6ppen for att andra resplanen.
v/ Las pa om regionen i forvag.

Ovre bild: Rudi flyttar boskap och jurtan till vinterldgret.

Nedre bild: En jurta i Mongoliet. Nar man kliver in i en jurta ska man aldrig kliva pa
troskeln, det betyder att man trampar husets herre i nacken. Foton: Rudi Pastorek

Stor gastfrihet

Nista ging vill han resa norr om Himalaya och Pamir,
frin Kashgar i vastra Kina till Lhasa i Tibet. Han berit-
tar om det forsta kalla kriget som pégick dir mellan
Ryssland och Storbritannien, om hur det var som en
kriminalroman med spionage och kontraspionage.

10

I Mongoliet sadger man aldrig
hej dd, istdllet fragar man:
“Ndir kommer du igen?”

Under vart samtal har vi snurrat fram och tillbaka pa
jordgloben som star pad bordet mellan oss medan jag har
fatt hora den ena intressanta berittelsen efter den andra.
Om hur han blev bjuden pé en begravningsceremoni
i Uzbekistan och om en man i Indonesien som foljde
med honom 3 mil pd buss, tur och retur, bara for att se
till att han kom till rétt stdlle. En sak som dterkommer
hela tiden &r att han moétt méanniskor som hjélps &t och
visat stor gastfrihet.

— Nir man sitter i en jurta i nowhere kommer folk
in och dricker te trots att de inte kdnner varandra. I
Mongoliet séger de aldrig "hej dd” eller "adjo”, de sdger
“nar kommer du igen?”.
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Glom inte att testa din brandvarnare. BRAND
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“Ett bra satt att testa brandvarnaren ar att
halla ett ljus eller en tandare under den.”
Skippa eld och rok. Att vifta med eld under brand-
varnaren dar bara en onodig risk som kan starta en
brand. Du ska trycka pa brandvarnarens knapp, det
riacker for att testa om den fungerar eller inte.

“Brandvarnaren kommer larma nar jag
roker hemma.”
Nej, en brandvarnare borjar normalt sett inte tjuta
om ndgon roker i samma rum. Fast dr det manga
som bolmar eller om det ir dalig ventilation i rum-
met kan den reagera, men da bor du snarare for-
bittra ventilationen &n ta bort brandvarnaren!

“Jag kan inte ha brandvarnare eftersom den
tjuter nar jag 6ppnar luckan till spisen.”
Det ir irriterande om det borjar tjuta varje gdng du
lagar mat i ugnen men att ta bort brandvarnaren ir
en ddlig 16sning. D4 kommer du inte méarka nar det
borjar brinna pa riktigt. Istillet kan du kolla att
koksflikten fungerar som den ska eller flytta
brandvarnaren till rummet bredvid.

“Brandvarnaren behover inte sitta i taket
utan kan ligga pa hatthyllan.”
Jo, brandvarnaren ska sitta i taket for att du ska fa
en sd tidig varning som mojligt. Roken stiger forst
upp i taket och vinder sedan ner igen. P4 nedvigen
fangar brandvarnaren roken och ger larm. En brand-
varnare pd hatthyllan kan ocksd larma men gor det
betydligt senare. D3 kan du redan ha somnat in av
att du andats den livsfarliga roken.

Vital 2014

om brandvarnare

llustrationer: Mikael Westerlund



En checklista for hélsa och trygghet.

Vilka pastaenden stammer for dig?

—

8.

9.

. Jag motionerar regelbundet.

. Jag gor balansovningar varje dag.

Jag har bra belysning i hemmet.

Jag har en aktuell lista med telefonnummer att ringa om ndagot skulle handa.
Jag kommer ihag att stanga av spisen och slacka ljusen.

Jag haller bankarna runt spisen fria fran brannbart material.

Jag hor larmet till brandvarnaren.

Jag har halkskydd i badkaret, i duschen och pa badrumsgolvet.

Jag har fast sladdar som man annars kan snubbla pa.

10. Jag anvander broddar vid sno och halka.

(Besvaras om du tar medicin, annars kan du bortse frdn dessa.)

11. Jag har gatt igenom min medicinering tillsammans med min ldkare.

12. Jag har hjdlpmedel for att komma ihag vilka mediciner jag ska ta, och nar.

Titta garna pa
www.dinsakerhet.se/65plus

dar det finns manga goda rad! -



Text: Anna Teljfors-Lundwall

Som barn fick Inga Lofgren erfara hur det var att komma bort i folkmangden
nar hennes familj flydde fran sitt hem under finska vinterkriget. Sedan dess
har hon samlat pa sig en mangd erfarenheter under arens lopp. Som vad
hon ska gora om det borjar brinna hemma eller hur hon far snabb hjalp

om hon rakar ut for en olycka i hemmet.

— Jag var ett tryggt barn i grunden. Men som tredring
blev jag biten av en hund som jag skulle klappa inne i
Abo dir jag vixte upp. Jag var sedan alltid pd min vakt
och planerade noggrant min skolvig for att slippa moéta
hundar. P4 somrarna nér jag var pd landet tittade jag
efter rymningsvagar som hdl i gardesgardar eller trad
att klattra upp i. Jag blev alltsa ett spanande barn. Det
var forstds jobbigt minga ginger. Fast jag tror att det
aven har varit bra.

Krigsevakueringen starkt skrackminne

Ingas varsta minne ir fran finska vinterkriget. Kvinnor
och barn skulle evakueras fran Abo upp till Osterbotten.
Det var oerhort brattom, de fick bara ndgra timmar pa
sig att packa. Tag efter tdg rullade ivdag fran stationen,
tusentals minniskor trdngdes pa perrongen.

— Vi skyndade oss sd hemskt mycket, min mamma,
min mormor och sd jag och min lillebror som var ett
ar. Det absolut viktigaste var att halla varandra hdrt i
hinderna, sa mamma. Men kan du tro: &nda kom jag
loss fran de andra pa ndgot vis! An idag kan jag minnas
hur skrackfyllt det kindes nir jag tappade taget. Men
trots att jag bara var tolv ar och helt panikslagen, sd
kom jag pa hur jag skulle gora. Jag stod kvar alldeles
still och d4 hittade de mig igen. Kriget satte manga
spdr under hela min barndom men till slut lirde jag
mig att leva mitt i det. Det blev ocksa sjilvklart och
naturligt att ta ansvar i alla slags situationer.

14

Namn: Inga Lofgren
Bor:  Taby, uppvuxen i Abo.
Alder: 87 ar

Yrke:  Bibliotekarie

Familj: Tre dottrar, fem barnbarn.
Maken Ingemar, som hon
traffade pa Galdopiggens
topp 1953, gick bort 2005.

En 3-3rig Inga med sin mamma Ester i Porthans skvar 1930.
Samma ar blev Inga biten av en hund i den har parken. Foto: Privat.

Hur var du som smdbarnsmamma?
— Jag var nog ganska 6verbeskyddande. Jag oroade

mig rent allmént for allt som kunde hidnda med vira
tre flickor och ville att de skulle vara sdkra. Min man
Ingemar var ocksd otroligt noga med sdkerhet, han var
ingenjor och en uppfinnartyp som hittade pd olika sétt
att forenkla vardagen. Till exempel hjédlpte han till att
garna nystan med en borrmaskin en gang.

Nar Ingemar gick bort for nio r sedan trodde Inga att
en del praktiska ting skulle bli besvidrliga for henne.
Men det visade sig att hon klarar av det mesta.
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— Allt som han har pratat om under alla dr — jag
horde val pa lite ointresserat och jag begrep knappt
ndgot av det da — anda har jag tydligen forstatt vad han
pratade om och har stor nytta av det nu. Som namnen
pé olika verktyg!

Klarade brand tack vare kurs

2008 brann det i Ingas ldgenhet. En brand som hon
hanterade med sjdlvsdkerhet och glans. Det fick hon
ber6ém for av brandménnen.

— Du ser det hér fonstret vid balkongdérren? Dar
hade jag en golvlampa som lyser uppat. Jag hade damm-
sugit tidigare pd dagen och kommit dt lampan, och da
hade gardinen fastnat pd den. Det var en syntetgardin
och den tog eld.

Inga stracker sig efter en bldbarsmuffins och beridttar
lugnt hur hon mitt i branden och roken hade sinnes-
nérvaron att lita balkongdorren forbli stingd, se till
att ytterdorren inte var 1dst, och sedan ringa 112. Hon
knackade ocksd pd hos grannen for att varna dem. Riadd-
ningstjdnsten kom snabbt och allt slutade vil. Férutom
en del rokskador i ligenheten var det bara négra foto-
album som hon gjort i ordning till sina déttrar som
blev mérkta av branden.

— Bara ett par dagar tidigare hade riddningstjinsten
hallit en informationskvall har i huset om hur man ska
gora om det borjar brinna. Lite grann av det dar hade
ju fastnat!

Bruten arm efter olycka hemma

Inga har ocksd varit med om samma sak som 77000
dldre manniskor varje ar. En olycka som var sd svar
att hon fick &ka till sjukhus. Det var néir ligenheten
renoverades efter en fuktskada i huset och det 1&g
tillfdlliga gdngplankor 6ver trosklarna. Da f6ll Inga

favorit-sakerhetsprylar:
Trygghetslarm pa armen.
Halkmatta i duschen.
Kaffebryggare med timer.
Jordfelsbrytare.

Spisvakt.

v
v
4
v
v
v

Extranycklar att ge till slakt och palitliga vanner.

Inga har varit med om mycket i sitt liv, bade hemska saker som krig men ocksa
roliga saker som nar hon traffade sin blivande make pa en norsk fjalltopp.
Foto: Mikael Westerlund

och brot armen, man kan fortfarande se att den &r lite
sned. Inga blev liggande pa golvet men lyckades nd en
telefon som stod pa en ldg hylla i ndrheten. Efter den
hindelsen skaffade hon ett trygghetslarm som hon nu
alltid har pa armen.

Det plingar pa dorren, hemtjansten kommer med lunch-
lada. Tre gdnger om dagen fir Inga hjilp med mat, pro-
menader och handling. Hon ir sedan tva ar helt blind av
gron starr som forstor 6gats synnerv.

— Jag gdr sd forsiktigt, sd forsiktigt, for min stora
skriacktanke ar att bryta larbenshalsen. Rullator tycker
jag ar virldens béasta uppfinning. Min man hade Parkin-
sons sjukdom de sista tio dren och jag skotte honom sjalv
tills det blev for tungt att géra det hemma. Om jag nu
fick 6nska sd vill jag bo kvar hemma s linge det gar
och d3 dr min filosofi att anvdnda de hjdlpmedel som
jag behover. Jag tror att det dr bra att vara lite beredd.

Nar det brann hemma hos Inga blev flera fotoalbum skadade.
Foto: Mikael Westerlund
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Ake delar erfarenheter

Text & foto: Mikael Westerlund

Ake Andersson har alltid tyckt om att hjilpa andra ménniskor. De senaste
aren har han rest runt i Sverige och forelast om risker och olyckor
for pensionarer. Och han vet vad han pratar om efter over
40 ar inom polisen, varav fem ar i Mellandstern.

Det forsta jag ser nir jag parkerar vid Akes staket i Skogs-
torp utanfor Eskilstuna ar den stora eken. Det dr Soder-
manlands nist stérsta ek har Ake berittat pa telefon
for nagra dagar sedan. Eken mdste vara flera hundra ar
gammal men stdr dar tyst och vagrar dela med sig av
vad den varit med om under drens lopp.
Ake méter upp utanfor dérren. Han delar diremot
girna med sig av sina erfarenheter for att hjilpa andra.
— Jag tycker det ar viktigt att hjdlpa folk. Det tillhor
min livsfilosofi att jag ska upptrdda mot méinniskor som
jag vill att de ska upptrdda mot mig.

Det bdsta var att fa
hjélpa méanniskor som
har det besvarligt.

Hjalpte de som fatt fel pa bilen
En vecka efter att han fyllt 21 borjade han jobba som
polis och han stannade i yrket inda till pensionen. Ake
borjade som ordningspolis i Nykoping for att efter ndgra
ar ingd i statspolisen som akte runt pa storre evenemang
i hela Sverige, allt frdn Vasaloppet i Dalarna till stora
marknader i Skdne.

— Det bédsta var att fi hjalpa minniskor som har det
besvirligt, berittar Ake.

Nar polisen forstatligades 1965 gjordes en broschyr
till allmanheten. Pa en av de forsta sidorna stod det
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Ake hemma i sin bostad i Skogstorp.

”Skydda, hjilpa, stélla till rdtta”. Det &r honnérsord
som Ake haft med sig i alla ar.

Det hidnde ofta att han fick hjdlpa midnniskor som fitt
fel pé sina bilar ldngs vigarna. Ett av de bdsta minnena
ar nar han hjilpte ett ungt par som stannat pa en par-
kering lings med E4:an nira Listringe kyrka. Ake och
hans kollega korde forst forbi men eftersom det var

20 minusgrader bestimde de sig for att vanda tillbaka
och se vad som hade hént. I bilen satt en kvinna och en
man och i baksitet fanns en korg med en bebis. Ingen i
bilen hade varma klider pa sig.

— De hade inte stitt dir sd mdnga minuter men bilen
var helt utkyld sa vi skjutsade upp dem till ett fik i Vagn-
hérad dar de fick kaffe innan deras fordldrar kom och
hdmtade dem.



Larare vid polishogskolan

Efter ndgra ar vid statspolisen fick han jobb som ldrare
vid Polishodgskolan i borjan av 1970-talet. Det var ett
jobb som han trivdes med. Eleverna var vilmotiverade
och ville knappt gd hem fran lektionerna, berittar Ake.

Det marks att han tycker om att dela med sig av sina
erfarenheter och kunskaper. I borjan av 1990-talet
fick han en forfrdgan om att utbilda palestinska trafik-
poliser i Mellanéstern. Ake tackade ja och tillsammans
med en kollega flog han ner till Israel och moéttes av
en helt annan kultur. Arbetslosheten var hog och nar
polisstyrkan nu skulle utokas var det folk med olika
bakgrund som sokte. Dessutom fanns ingen pension
s Ake hade elever som var upp till 70 ir gamla. Han
markte ocksd att han som 60-iring blev bemott pd ett
annat sitt an i Sverige.

— De sdg det som en dra att Sverige skickade ned en
gammal och erfaren polis. De har en annan syn pa att
vara gammal dir. Dar anses en gammal person vara vis
och erfaren.

Sjalvklart med cykelhjalm

Viljan att ldra ut och hjilpa finns i hogsta grad kvar
trots att det gitt minga ar sedan Ake pensionerades
fran polisen. Fér ngot ar sedan sig Ake att SVT Ostnytt
sokte lokala tittarombudsmaén. D3 slog det honom att
TV har bra genomslagskraft och han ville nd ut med
sina tips till s minga som mojligt.

Forra vintern gjorde de ett inslag om broddar efter tips
fran Ake. Just nu forséker han fi dem att gora ett inslag
om cykelhjalmar. Han tycker det dr forvanansvirt
madnga som cyklar utan hjilm idag.

Ake har planer p4 att bygga ett ricke till trappan for att undvika
fallolyckor i framtiden.

Namn: Ake Andersson

Bor:  Skogstorp utanfor Eskilstuna,
har bott 6ver 40 ar i Nykdping.

Alder: 79 &r

Yrke:  Polis

Familj: Sambon Gerd sedan fem ar,
tre barn och flera barnbarn.

for att undvika olyckor utanfor hemmet:

v Anvand halkskydd (broddar) om du gar ute
nar det ar halt.

v Anvand hjalm nar du cyklar.

v Kolla vaderleksrapporten innan du ger dig ut,
ar det daligt vader kan du vanta till det blir battre.

v Tadet lugnt och stressa inte.
Det galler bade fotgangare, cyklister och bilister.

— Av alla vuxna jag ser, de som ir ¢ver 15 ar, har
90 procent inte hjalm. Man blir mérkradd. Jag skulle
inte dka en meter utan hjilm, det har jag haft i alla 4r.

Han pekar ut mot tridgirden pé baksidan. Nedanfor
altanen finns en liten tridgardsdamm. Ake berittar att
han halkade i den nir han skulle lanspumpa forra dret.
Huvudet slog i en sten och Ake fick en hjirnblédning.
Likaren sa att han hade haft dnglavakt som klarade sig.

— Jag hade en framkorningsstriacka pa en halvmeter
och det blev sddana skador. Vad hinder dd nér jag ram-
lar av en cykel och sldr i asfalten? Hjarnskador fir man
ofta leva med resten av livet.

Forelaser om sakerhet och trafik
Idag ir Ake ledamot i Riksorganisationen Pensionirs-
gemenskap dir han reser runt i landet och héller fore-
lasningar och studiecirklar om sdkerhet och trafik. Ofta
far han frdgan nir man ska sluta kora bil.

— Hog alder ir ingen sjukdom, brukar Ake svara.

Han tycker att manga slutar kora bil for tidigt. Istillet
foresprakar han att man ska anpassa sin kérning efter
sina forutsittningar. Har man problem med att kora i
morker ska man inte kora i morker och tycker man det
ar svart att kora i innerstaden ska man inte kora dar.
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Precis som resten av kroppen behover hjarnan tranas for
att hallas igang. Har kommer lite utmanande avkoppling.
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ATA GRAS Priserna delas ut till de forst dragna ratta Iosningarna. For att vara
med och tavla behover du bara skriva ner budskapet i de gula
POET rutorna tillsammans med ditt namn och din adress pa ett vykort
Glck AN och skicka det till:
SN
MSB
SKOGs-
KATT 651 81 Karlstad
MITT | o 5
RAD MSB vill ha ditt svar senast den 10 december 2014.
Vinnarna och ratt [6sning presenteras pa DinSakerhet.se/65plus
LEDERNA Losumer|  den 16 december 2014. Eventuell vinstskatt betalas av vinnaren.
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Myndigheten for

hallsskydd ° P
och beredshap D1nSakerhet.se

Pa DinSakerhet.se finns manga praktiska filmer, checklistor och bra tips om det mesta som
ror din sakerhet och halsa. Nedan presenteras ett urval av korta filmer och nyttig information.

>
i )
Trana ratt pa fyra satt Trana ratt pa fyra satt Sédkerhet i vardagen — Tips
med Carl Jan Granqvist med Alexandra Charles och rad pa aldre dar

Sakrare hemma med Sydney Sakrare ute med Sydney Sov gott — Vakna fort

Fler nyttiga filmer om sékerhet och halsa hittar du pa: DinSakerhet.se/65plus
DinSékerhet.se dr MSB:s webbplats om risker och sékerhet som riktar sig till dig som privatperson.

* s 3 o

SOS alarm ICE* — Bra om det hander dig nagot.
Har nar du polis, raddningstjanst, Lagg in dina narmaste an- Sa har lagger du in ICE:
ambulans, fjéll- och sjéraddning. horiga i din mobiltelefons 1.L&gg till en ny kontakt i telefonboken.

adressbok under namnet .. s . .
SOS-operatoren staller foljande fragor: ICE. D& kan de snabbt kon- 2-S|_]k""t.'|? ICE foljt at\./"wlken rellatlor;(du

" g ar till personen till exempel makes

+ Vad har hant? takktta sko rg ddu le ullg hklttash namn och sedan telefonnumret.
+ Var har det hant? aKut skadad efler sjuk oc

inte kan tala. 3.Spara den nya kontakten.
Var sa lugn och tydlig som méjligt. *ICE = In Case of Emergency Fér mer information ga in pa

DinSékerhet.se/ICE



