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Forord

Manga olyckor intriffar pd grund av obetdnksambhet.
Vi ménniskor har en tendens att tinka “det hiander
inte mig”. Det dr kanske en sund egenskap, men nér
det giller att forebygga olycksfall dr det bra att tinka
efter fore.




I den har skriften har vi samlat ndgra goda rad for

att undvika olycksfall i vardagen. Det handlar om
fallolyckor, brand, trafik, 1idkemedel, kemikalier och
daven om risken att utsittas for brott.

Du som ér dldre har bade kunskap och sunt fornuft.
En del av det vi skriver kan vara sjdlvklart for dig
— men kanske inte for alla. Annat kan vara nyheter
eller helt enkelt sidant du inte har tinkt pé tidigare.



Agna skriften nigra minuter — och du blir pdmind
om hur olyckor kan undvikas och brott férhindras,
ofta med enkla medel.

Det finns mycket mer att sdga om vart och ett av de
omriden vi tar upp 1 skriften. Vi vet dock att det ar
latt att drunkna i all information. Darfor har vi valt ut
ndgra exempel inom varje omrdde. Du som vill veta
mer har mojlighet att soka vidare, vilket vi tipsar om
langst bak i skriften.

Finns det da ndgon tanke med att vi riktar oss sarskilt
till dig som ar dldre? Att forsoka forhindra olycksfall
giller vl alla? Det ar sant, men 1 en del fall ar dldre
ménniskor mer utsatta och sarbara. Konsekvenserna
av ett olycksfall kan innebéra att mojligheterna till
ett aktivt och rikt liv begriansas. Desto storre dr alltsd
anledningen att gora sitt bista for att undvika olyckor.

Ingen manniska dr den andra lik. Utgd darfor fran
dig sjalv nér du tar till dig dessa rdd. Diskutera gidrna
med andra och dela med dig av dina erfarenheter och
goda rad.






Fallolyckor

Vem som helst kan ramla omkull — nir som helst.
Men riskerna 6kar med stigande &lder. Mer @n 8 av
10 fallolyckor drabbar personer 6ver 65 ar. Varje ar
soker cirka 84 000 &dldre personer vard efter att ha
fallit. Over 40 000 vardas &rligen pa sjukhus efter att
de rdkat ut for en fallolycka. Att helt och hallet und-
vika fallolyckor dr omojligt, eftersom vi manniskor
vill och ska rora pa oss. Du kan dnda gora mycket for
att minska riskerna, bade utomhus och inte minst 1
bostaden, dér de flesta fallolyckor intraffar. Med sunt
fornuft och forutseende kan manga olycksfall und-
vikas.

Minska riskerna for att falla
omkull hemma

Hur ser det ut hemma hos dig? Fundera ndgra minu-
ter over vilka risker som finns i ditt hem. Skriv ner
dem och forsok sedan att eliminera fallgroparna!

* Anviand bérbar telefon eller skaffa flera telefoner.
Téank pé att alltid ha telefonen néra till hands.



Inga 16sa sladdar pa golven. Fast dem vid vdggen.

Mattor innebér risker. Anvind halkskydd eller ta
bort mattorna.

Ha saker som du ofta behover néra till hands. Om
du maste klattra for att himta nigot, anvénd en
stabil trappstege, eller be om hjélp.

Trosklar ar ldtta att snubbla pa. Om de ar ett
hinder — se till att fa hjélp att ta bort dem.

Anvind halkfria inneskor som sitter stadigt pa
foten.

Bona inte golven.

Se till att allmidnbelysningen i bostaden dr god.
Installera gdrna en nattlampa.



» Det dr létt att {4 yrsel och tappa balansen. Sitt
darfor garna ner nér du klir dig — och ta god tid
pa dig.

* Anvind ritt glasdgon vid ratt tillfdlle. Lasglas-

Ogon forsvarar avstindsbedomningen och ska
inte anviandas nér du gar omkring i bostaden.

* Se till att badrumsgolvet dr halkfritt. Anvdnd halk-
matta i badkaret eller duschen. Handtag i viggen
vid badkar/dusch gor det lattare att hélla balansen.
Se till att ha tval, schampo och handduk inom
rackhall.

Foljer du de hir raden har du undanr6jt ndgra av de

vanligaste orsakerna till fallskador.
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Minska riskerna for att falla
utanfor bostaden

Alla behdver komma ut och rora pd sig i friska luf-
ten. Med ritt hjdlpmedel kan risken for fallolyckor

minskas.

* Anvind ordentliga skor, gdrna med halkskydd,
om det &r halt ute.

* Anvénd hjdlpmedel som &r rétt instéllda. Rollator,
stavar eller kdpp (med isbrodd vintertid) gor det
lattare att hélla balansen.
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I din ndrmilj6 ar det ocksd andra som maste ta sitt
ansvar for att minska riskerna.

» Entrén ska ha god belysning.
* Trapporna ska ha ledsting.

* Gangvigar och trottoarer ska vara ordentligt
sandade vid halka — och vara utan hél och upp-
stickande plattor.

Tveka inte att patala missforhdllanden for din kom-
mun eller hyresvird. Ju fler som hor av sig, desto
storre sannolikhet att bristerna atgirdas.

Bra fysik och ratt mat hjalper
dig att halla balansen

Risken for fallolyckor hdnger samman med din
fysik. Det dr aldrig for sent att borja trdna. Utgé frén
dina mojligheter och fran vad som kénns lockande.
Ténk pa att d&ven den kortaste promenad och enklaste
ovning for otranade muskler dr béttre dn ingen alls.

Maten dr ocksa viktig for bra skelett och balans.
Kalkbrist har betydelse for uppkomsten av benskor-
het och hoftledsfrakturer, &ven om rokning och brist
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pa fysisk aktivitet dr de storsta riskfaktorerna. Kvin-
nor dr mer utsatta for benskorhet dn vad mén ar.

* Finns det ndgot du kan gora for att forbattra din
fysik och rorelseforméga? Forsok att skapa rutiner
for regelbunden traning, som passar dig och din
forméga. Att réra pd sig minst 30 minuter varje
dag ar en bra vana.

 Skelettet behover kalk. D-vitamin behdvs for att
kroppen ska kunna tillgodogora sig kalk. Mjolk,
fil, yoghurt, keso och ost innehaller mycket kalk.
Bladgronsaker som broccoli, spenat och gronkal

innehaller ocksa kalk, men du méste dta ungefar
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nio portioner broccoli for att {4 lika mycket kalk

som i ett glas mjolk. D-vitamin far vi genom ma-
ten men ocksé nér vi dr ute i solen. For den som
inte har mdjlighet att regelbundet komma ut kan
tillskott av D-vitamin och kalcium vara viktigt.

Vitska ar viktigt for balansen. Du behover dricka
mycket vatten. Tank pa att kaffe, te och alkohol ar
urindrivande och okar vitskebehovet.

Vissa ldkemedel kan ge yrsel. Var uppmérksam
och tala med lakare eller apotekspersonalen om
du kénner att de 1akemedel du anvander paverkar
balansen negativt.
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Brand

De flesta ménniskor har stor respekt for eld och vet
vilka allvarliga konsekvenser en brand kan f4. Anda
intréffar varje ar tusentals briander 1 vért land. Perso-
ner over 65 ar drabbas 1 hogre utstrackning én andra
av skador och dodsfall vid brinder.

60 procent av alla briander 1 byggnader sker 1 bosta-
den. Ofta ér det 1 hemmets inredning som branden
borjar. En del brinder beror pé slarv och obetink-
samhet, andra p4 tekniska brister, framfor allt 1
elutrustning. Oavsett orsaken kan mycket goras for
att forhindra att brander uppstar. For dldre med be-
griansad rorlighet finns det anledning att vara sarskilt
uppmarksam.

Skaffa brandvarnare

Vid tre av fyra dodsbrander saknas fungerande

brandvarnare. Om en brand intriffar 4r brandvarna-
ren en billig livforsakring. Roken far brandvarnaren
att ge signal, annars ar risken stor att du inte vaknar.

- 15 -



* Roken stiger uppét. Brandvarnaren ska placeras i
taket med minst 50 centimeters fritt utrymme runt
om. [ vilket rum och hur ménga brandvarnare du
ska ha beror pa storleken och utformningen pé din
bostad. Det viktiga dr att du hor brandvarnaren var
an 1 bostaden du befinner dig om det borjar brinna.

* Det finns brandvarnare som dr sammankopplings-
bara. Om en sddan brandvarnare utsétts for rok
och borjar tjuta varnas ocksa de andra brandvar-
narna. Med hjdlp av flera brandvarnare gar det att

bygga upp ett larmsystem mellan grannarna 1 ett
flerfamiljshus.

- 16 -



» Testa brandvarnaren ofta, sirskilt nir du varit

hemifrin en langre tid, till exempel pa en resa.

 Ett tips dr att ta for vana att byta batterier en gang
om aret, till exempel nidr man tar fram adventsljus-
staken. Ha extra batterier hemma och be om hjélp
med batteribyte om det &dr besvarligt.

» Det finns brandvarnare som har batterier med en
livsldngd pé fem till tio &r.

* Tamed dig en resebrandvarnare pa resan.
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Se till att det inte bérjar brinna

Vid tre av fyra brander gér det med sikerhet att sla
fast vad som orsakat branden. Darf6r vet man vad
det géller att vara sdrskilt uppmérksam pa.

« Stéll aldrig levande ljus nidra ndgot som kan fatta
eld, till exempel en gardin. Undvik triljusstakar
och ljusmanschetter som litt kan fatta eld. Tank
pa att dven kldder kan vara lattantdndliga. Kom
thag att slacka ljusen.

» Gor rent koksflakten regelbundet sa att det inte
samlas for mycket fett i den. Fettet kan fatta eld
i samband med brand pé spisen.
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Trasiga, slitna elapparater och sladdar kan orsaka
brand.

Se till att det finns luftcirkulation runt omkring
teven. Still inga krukvéxter och levande ljus pa
teven. Virmen frin teven gor att ljuset brinner
annorlunda och kan ramla eller flamma upp pé ett
ovintat sitt. Holjet till en teve ar oftast gjort av
brannbar plast.

Sting alltid av elapparater som du inte anvinder.
Med en timer for spis, kaffebryggare och strykjarn
minskar du risken for brand.

Tom inte askkoppen 1 soporna utan att forst blota
innehallet.

ROk aldrig 1 sdngen.

Brinder pa spisen kvaver du med ett lock eller en
plat. Stang av spisen och 14t det svalna innan du
flyttar kastrullen/stekpannan. Anvénd aldrig vatten
vid brand pa spisen. Ldmna inte spisen nir du
lagar mat.

Om du fatt en brannskada, skolj med svalt vatten
1 minst tio minuter.
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« Titta alltid efter var utrymningsvégarna finns,

grona skyltar med pil och springande gubbe, nér
du dr pa ett nytt stélle. Da vet du var du tar dig ut
om det borjar brinna.

Radda — Varna — Larma — Slack

Om det skulle borja brinna ar det 1itt att fa panik.
Réidda — Varna — Larma — Sléack dr en grundregel om
olyckan skulle vara framme.

* Rédda dig sjdlv och andra i din ndrhet, men ta inte
sjdlv for stora risker.

e Varna andra som kan vara i fara.
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* Larma raddningstjansten genom att ringa 112.
Var beredd att svara pé detta:

— Om det finns méinniskor som &r instingda eller
1 annan fara

— Var det brinner (adress)
— Vem du ér och varifrdn du ringer

» Slick branden om det dr mojligt.

Naturligtvis dr ingen brand den andra lik och det
beror pa omstandigheterna hur du ska handla i varje
enskilt fall. Lar dig dnda grundregeln Rddda — Varna
— Larma — Slack.
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Fler risker
| vardagen

Trafiken

I trafiken kan du sjdlv gora en hel del for att skydda
dig. Men du dr ocksé beroende av andras trafikvett.
Du kan inte alltid ta for givet att dina medtrafikanter
foljer de regler som finns. Darfor dr uppmérksamhet
och forsiktighet tva viktiga foljeslagare 1 trafiken.

* Anvind reflexer, dven 1 stdder och titorter. Placera
reflexen 14gt pa kroppen. Tank pa att reflexer dr
farskvara. Byt ut dem dé och da.

* Anvind cykelhjdlm nér du cyklar.

» Vid overgéngsstillen har bilister skyldighet att
slappa fram gangtrafikanter. Du kan dock inte lita
blint pa att alla bilforare foljer den regeln. Var
uppmirksam. Ha 6gonkontakt med foraren.

Alla méste bidra till att minska riskerna 1 trafiken.
Forutom medtrafikanterna har myndigheterna ett
stort ansvar. Uppmadrksamma din kommun pa risker
1 trafikmiljon. Det kan till exempel gélla:
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» For korta intervall vid bevakade dvergangsstéllen
(gron gubbe for kort tid).

» Avsaknad av vagmairken och 6vergangsstéllen.

 Felplacerade busshéllplatser.

Lakemedel

Likemedel méste anvindas pa ritt satt for att fa
avsedd effekt. Vid all anvdndning av ldkemedel gil-
ler grundregeln att folja de instruktioner som likare
och apotekspersonal ger. Ar du osiker pa din medi-
cinering eller upplever att mediciner ger dig besvar,
fraga! Det ér sjukvardens och apotekets ansvar att

lamna begriplig information.
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* Anvind bara dina egna likemedel.

* Om du tycker det dr besvirligt att halla reda pa
nér du ska ta dina ldkemedel, sa finns det hjélp-
medel. Du kan kdpa en dosett, dir du lagger dina
mediciner att ta vid olika tidpunkter. Ett annat al-
ternativ kan vara ApoDos — apotekets dosexpedie-
rade likemedel. Doserna innehéller de ladkemedel
du ska ta vid ett visst tillfélle. Fraga din ldkare om
den mgjligheten finns for dig!

* Om du behover ldsglasdogon sé anvind dessa nér
du ska ta din medicin, sa att du kan l4sa att det ar
ritt forpackning.

* Du kan alltid fa rad — dygnet runt — via Apotekets
Kundcentrum telefon 0771-450 450 eller sjuk-
vardsupplysningen (telefonnummer finns 1 tele-
fonkatalogen). Vid intrdffade forgiftningstillbud
kan du ringa Giftinformationscentralen som du
nar genom att ringa 112.

» Ta for vana att 1dmna in 6verblivna lakemedel till
apoteket. Kasta dem aldrig 1 hushéllssoporna och
spola inte heller ned dem 1 toaletten.
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Kemikalier — forgiftningar

Forutom ldkemedel innebar vissa hushallskemikalier
risk for forgiftningsskador 1 hemmet.

Sarskilt farliga ar fratande kemikalier som ammo-
niak, proppldsare, avkalkningsmedel, ugnsrengo-
ringsmedel och vissa maskindiskmedel.

* Det dr viktigt att f6lja foreskrifterna péd forpack-
ningarna. Hall inte 6ver kemikalierna 1 laske-
drycksflaskor eller 1 dricksglas da de latt kan
forvaxlas med nagot drickbart.

* Rad om vad du ska gora om du misstanker att du
eller nagon 1 din ndrhet blivit forgiftad far du fran
Giftinformationscentralen. Ring 112.

Barn i hemmet

Att ha barn omkring sig ér for de flesta en killa

till stor glddje. Men &r ditt hem anpassat for dem?
Manga av tipsen 1 den hdr skriften 6kar ocksé séker-
heten for barn som &r pa besdk. Men nér det gil-

ler barn finns det anledning att vara extra forsiktig.
Givetvis giller det att anpassa sdkerheten till barnets
alder.
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Barnolycksfall orsakas ofta av att dorrar och/eller

fonster inte ar stingda.

Koket dr ett riskomrdde — med spis, elutrustning

och minga vassa foremal. Det géller ocksi att se
upp med likemedel och kemikalier som kan orsaka
forgiftningar. Ténk dven pi att barn kan komma 6ver
lakemedel som du har 1 handvéskan.

Att for ndgra minuter forsoka se hemmet frdn barnets
perspektiv, innan de kommer pa besdk, dr kanske det
bista séttet att undvika olycksfall. D& har du ocksa
tillfalle att gora ditt hem mera barnsikert.
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Brottslighet

Att bli utsatt for ett brott dr ett allvarligt intrdng 1
privatlivet. Brottsoffer drabbas ofta av rddsla och
osidkerhet. For det mesta har vi forsékringar som
tacker de materiella forlusterna. Men det finns ocksa
personliga tillhorigheter, vars virde inte kan raknas i
pengar.

Det viktigaste man kan gora for att undvika brott &r
helt enkelt att gora det s& svart som mojligt for tju-
ven. Samtidigt som det finns anledning att vara for-
siktig, finns det ingen anledning till 6verdriven oro.
Risken for att utsittas for brott ar trots allt relativt
liten — och absolut for liten for att vi ska lata rddslan
och oron ta 6verhand.

Slapp inte in nagon obekant

Det hiander att dldre personer blir utsatta for brott 1
sitt hem, efter att ha sldppt in obekanta i bostaden.
Ofta ar forovarna skickliga och hittar pa olika anled-
ningar for att fa komma in — att de &r sjuka, behover
vatten eller lana telefonen. Grundregeln ar darfor att
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inte sldppa in ndgon obekant i1 ldgenheten. Har du en
dorrkedja bor den bytas ut mot en dorrsparr. Kedjan
ar alldeles for létt att slita av.

* En dorrspérr och ett dorrdga okar din sikerhet.
Det ger dig tid att tinka efter innan du 6ppnar
dorren. Daremot ska du inte l&sa tillhallarldset
frén insidan.

» Slipp inte in ndgon okind. Be alltid om legitima-
tion. Hemtjdnstpersonalen har alltid legitimation
med sig.

Minska risken for inbrott
| bostaden

Tillfallet gor tjuven, sdger ordspraket. Och det gél-
ler ocksd méinga ldgenhets- och villainbrott. Manga
av dessa brott utfors som impulshandlingar av mén-
niskor som ar pa jakt efter snabba pengar. Det giller
alltsa att gora det sd svart som mdjligt for tjuven att
ta sig in.

 Se till att ha ordentliga 1as. Balkongdorrar och
fonster dr vanliga inbrottsvégar, och hér ar ldsen
ofta bristfalliga.
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Sprintar eller bakkantbeslag pa dorrar och fonster
gor det svarare for tjuven att bryta upp géngjar-
nen.

Ytterbelysning gor det svirare {for inbrottstjuvar
att “arbeta” ostort.

Forvara virdesaker i bankfack. Tjuvarna vet var
man gommer virdesaker i hemmet.

Om du dker hemifrén en ldngre tid ska du forsoka
fa det att se ut som om du dr hemma, till exempel
genom att hinga ut klader pa viadring. Tala om for
grannarna att du aker bort, be dem témma post-
ladan.
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Valdsbrott och stolder

Manga dldre ar rddda for att vistas utomhus, sérskilt 1
storre titorter och under kvillstid. Visst har vart sam-
héllsklimat pd minga omraden blivit hdrdare, men
samtidigt ska man veta att dldre personer mer sillan
dn andra grupper utsitts for overfall. De vanligaste
offren — och forovarna — ar yngre mén.

* Ha inte for mycket kontanter pa dig.

* Var forsiktig nir du tar ut pengar vid bankomater
och ndr du lamnar bank- eller postkontor.

* Var uppmirksam med handviskor och 6ppna fick-
or, bjud inte tjuven pa mdjligheten att latt komma
at dina virdesaker.

» Léagg inte pldnbok, portmonna eller handvéaska i

kundkorgen eller kundvagnen nér du handlar.
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Har far du reda pa mer

Vill du veta mer om sdkerhet och trygghet? Har har
vi samlat myndigheter och organisationer som pa
olika sétt arbetar med att forebygga olyckor. Ménga
av dessa anordnar ocksd utbildningar.

P4 Internet finns www.skyddsnatet.nu som dr en
webbportal for en sdkrare och tryggare vardag.

Apoteket
Telefon: 0771-450 450 (Iakemedelsradgivning dygnet runt)
www.apoteket.se

Brottsférebyggande radet
Telefon: 08-401 87 00
www.bra.se

Civilforsvarsforbundet
Telefon: 08-629 63 60
www.civil.se

Elsdkerhetsverket
Telefon: 08-508 905 00
www.elsakerhetsverket.se

Folkhalsoinstitutet
Telefon: 08-566 135 00
www.fhi.se
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Giftinformationscentralen
Telefon: 08-33 12 31
www.giftinformation.se

Konsumentverket
Telefon: 08-429 05 00
www.konsumentverket.se

NTF, Nationalféreningen for trafiksdkerhetens framjande
Telefon: 08-705 59 00
www.ntf.se/konsument/

Polisen
Telefon: 114 14
www.polisen.se

PRO, Pensionérernas Riksorganisation
Telefon: 08-701 67 00
WWW.pro.se

RPG, Riksforbundet Pensiondrsgemenskap
Telefon: 08-453 69 90
WWW.rpg.org.se

Réddningsverket
Telefon: 054-13 50 00
www.raddningsverket.se

Roéda Korset
Telefon: 08-452 46 00
www.rodakorset.se
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SKPF, Svenska Kommunalpensionérernas férbund
Telefon: 08-728 28 79
www.skpf.org

SPF, Sveriges Pensionérsforbund
Telefon: 08-692 32 50
www.spfpension.se

SPRF, Sveriges Pensionéarers Riksforbund
Telefon: 08-702 28 40
www.sprf.se

Svenska Brandskyddsféreningen
Telefon: 08-588 474 00
www.svbf.se

Sveriges kommuner och landsting
Telefon: 08-452 70 00
www.skl.se

Végverket
Telefon: 0771-119 119
WWW.VVv.se

Dina egna telefonnummer:

Kommunen

Vardcentralen

Apoteket
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I broschyren har du/ni fétt tips och rad for att minska
risken for olyckor. Nedan foljer en kort sammanfatt-
ning med hjilp av stodord.

Inomhus

Telefon

— Nira till hands
— Tillrackligt antal
— Bérbar

Mattor

— Halkskydd
— Behovs alla mattor?

Badrum

— Halkfritt golv

— Halkmatta i badkar/dusch

— Handtag i viggen vid badkar/dusch
— Golvskrapa

Yrsel

— Medicinering
— Kost

— Vatten

— Pakladning

— Glasdgon

Brandvarnare

— Tillrackligt antal
— Ritt placerade

— Fungerande

— Resebrandvarnare
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Ordentliga las

—Ytterdorr
— Balkongdoérr
— Fonster

Teve
— Luftcirkulation
— Inga krukvéxter och levande ljus pa teven

Ovrigt

— Losa, trasiga och slitna sladdar
— Stabil stege

— Inga trésklar som hindrar

— Halkfria inneskor

— God belysning

— Larmnumret 112

— Dosett

— Forvaring av vardesaker

— Grannsamverkan

— Dorroga

— Dorrspérr

— Koksflakten rengjord fran fett

Utomhus

— Halkskydd

— Ratt instéllda hjdlpmedel
— God entrébelysning

— Trappor med ledstang

— Sandning

— Forsiktighet vid bankomat
— Reflexer

— Cykelhjélm
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