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Projekt Battre tanka efter fore kan ge ekonomiskt stdd till PROs och SKPFs foren-
ingar, avdelningar samorganisationer och distrikt for aktiviteter som forebygger
fallolyckor genom studiecirklar och forelasningar for att 6ka kunskaperna bland
vara medlemmar for att:

Kontrollera och "sanera” ditt hem

Ata ritt

Ha koll pa dina mediciner

Trana balans

Anvanda de hjalpmedel du kan behdva (broddar, rullator m.m.)
IT sakerhet

Pabyggnad for nybdrjare

Krishantering

Beredskap for att t.ex. klara dig utan el i en vecka

Snabbt utrymma din bostad (vid ex. brand)

Det gdiller att gora
ndgot sjilv medan
man kan!
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Att tdnka forst ar storst

Sall dr den som har till réttesnore
att man bér nog tdnka efter fore.

Gdr man ut i snén i kortkalsonger
fdr man bdde reumatism och dnger.

Adam sa att dpplet som du gav mig
dt jag opp. Det var nog dumt utav mej.

Nero ténkte forst pd hospitalet
att det ddr med branden var nog galet.

Tredje riket blev ju aldrig storst
Hitler borde ha tdnkt efter forst.

Du, Abel det var inte illa ment,
sa Kain. Men se da var det for sent.

Vad hade jag pd bordskniven att gora.
tédnkte van Gogh, som skurit av sitt éra.

Gustav Adolf med sin virja stacks
tills han dog. Och da var det sd dags.

Jag undrar vad jag innerst inne mena
tinkte Napoleon pd Sankta Helena.

Den som tar en snaps per klo till klo till krdfter
brukar tdnka efter dagen efter.

Férst ndr helvetet gor stjdrten stekhet
kommer eftertankens kranka blekhet.

Sall dr den som har till rdttesnore
att man bér nog tdnka efter fore

Tage Danielsson 1928 - 1985

e

a
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1. Broschyr "Sdkerhet i vardagen - tips och rdd pd dldre dar
Finns i tryckt form endast pa PRO och SKPF. Bestills
via PROs och SKPFs vanliga kanaler. Det finns dven
en checklista. Broschyren som har nr MSB 495, finns
pa lattldst svenska, finska, tyska och engelska, be-
stalls direkt fran MSB, publikationsservice
Pris: O kr
Kontakt: 010 240 57 10
(Publikationsservice har telefontid 09.00 -10.00)

E-post: publikationsservice@msbmyndigheten.se
eller ladda ner pdf -fil pA www.msb.se/produkter-
tjanster/publikationer

2. Mer tips finns ocksa pa www.dinsakerhet.se med
filmer och checklistor att fritt ladda ner och anvanda. Din sakerhet ar en del
av MSB-myndigheten

3. Det finns tips om bra hjdlpmedel pa den nya myndigheten for delaktighet
www.mfd.se
a) Darutover finns ett antal nya foretag som saljer enklare hjalpmedel. Nagra
exempel: Enklare liv, Hjalpia.se och Etac butikerna. Men det finns fler, sok i ditt
naromrade

4. Manga landsting har projekt och studiematerial som berdr dessa fragor;
a) | region Vastra Gotaland finns "Passion for livet” —www.lj.se/passionforlivet
b) | Stockholm finns Aktivt liv —hela livet, kontakt via vardcentralen

Vad kan finnas hos dig?
6. Tva bra material fran projekt "Koll pd .t . i
ldkemedel’, www.kollpalakemedel.se gL
. e KL KLOKE FRAGOR &
Dessutom finns studiehandledning! Bl e
Projektet ar ett samarbete mellan Lt £ sl Ve T a
kA T B el
Apoteket, PRO och SPF By Wie. gw
h - - ]
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7. Nodnumret 112
PRO, SKPF och SPRF:s distrikt har filmen "Rddda liv -
rddda egendomar” om arbetet pa SOS Alarm.
Broschyren om nédnumret 112, finns endast i en
begransad upplaga via respektive organisationers
huvudkontor. Dessutom finns sagor for barn och ung-
domar! Kanske en godnattsaga for barnbarnen?

8. Viktiga telefonnummer
112 Nodnummer vid fara for liv,egendom och miljo
114 14 Polisens nummer vid icke-akuta handelser
1177 Sjukvardsradgivning
113 13 Informationsnummer vid olyckor och kriser
113 13 &r det senaste tillskottet i viktiga telefon-
nummer, att anvanda nar du vill fa eller ldmna information vid olyckor och kri-
ser i samhallet. Det kan till exempel vara vid storre stormar, influensaepidemier,
storre trafikolyckor, jordskalv och andra stérre handelser i samhallet. Man kan
dels fa information, dels kan man ldmna information om en pagdende handelse

9. ICE - In Case of Emergency Till hjalp for ambulans och sjukvardspersonal -
ange ICE for dina ndarmaste anhoriga! Se sid 7 - 8

8 Valdet gar inte i pension och studiematerialet "Grannsamverkan” utgiven i
samverkan med Svenska stoldskyddsforeningen,
Hyresgast-, Brandskydds- och Villdgarforening-
en, finns pa den lokala polismyndigheten, samt
"Vaksamhet i vardagen”.”Kom ihag” se sid 10 sma
brottsforebyggande tips och sid 13 - 14: knep for
att forhindra inbrott. Se ocksa: -
www.samverkanmotbrott.se en hemsida med -\‘ ‘\}

manga bra tips till studiecirklarna

Valdet | .
_gar inte | e
| pension !,

Kontrollera med kommunen om de har
material eller mojlighet till medverkan i foreldsningar/

inspirationsdagar eller studiecirklar! . > ‘

Dessutom - de flesta av dessa material dr gratis!
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FORELASNING

En foreldsning om aldres sakerhet
och hur du kan férebygga olyckor

- i samverkan med ABF

Omfattning:
Hel eller halv dag?

Malgrupp:
Alla pensionarer med intresse for sin egen sakerhet, samt mojliga cirkelledare i
foreningarna/avdelningarna

Exempel pa program:

Inledning av (ordférande/na) i distrikt eller kommun fér PRO och SKPF
Varfor ar fragan om fallolyckor viktig for PRO, SKPF och SPRF

Inledningstal - landstingsrad/kommunalrad

Fallolyckor bland dldre- ett forsumbart samhallsproblem Lakare/geriatriker

Statistik over fallolyckor i den egna kommunen/distriktet och kostnader for
dessa. se statestik: www.msb.se

FixarMalte och foreldsarna i panelsamtal, garna tillsammans med sakerhets-
ansvarig/a i projektet

Avslutning

Mdjliga utbytespunkter eller tilldgg for langre seminarium

Enkla hjalpmedel - vilka hjalpmedel finns och var kan de inhandlas? (kont-
rollera om det finns nagot foretag nara er som erbjuder enklare hjalpmedel?)
(Tips: dessa kanske kan medverka och/eller sponsra foreldsningen)

Polisen - brott mot aldre?

Om det hander; Raddningstjansten/SOS Alarm - se filmen
-vad hander i vantan pa ambulans? - Vad behéver 112 veta?

Trafiken ar ocksa grund for manga olyckor

Passa pa och gor reklam for studiecirkeln och ta upp intresseanmalan
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http://www.msb.se

Om féreldsningsserie eller studiecirkel!

Nagot att géra om hemma?
Motiv: De flesta dldre som faller och skadar sig gor
oftast det i hemmet.

Ofta ar olycksorsaken mdjlig att dtgarda med lite
planering och eftertanke.
« Diskutera olycksriskerna - garna med stod av
broschyren Sakerhet i vardagen, se sid 3
» Lista och fundera 6ver vilka atgarder som ska
vidtas for att undanrdja riskerna?
» Hemuppgift - var och en tittar dver sin situation
och funderar 6ver behov av enklare hjalpmedel

Efter att ha inventerat bostaden, titta garna pa narmiljon, kan ni gemensamt ha
forslag och tips om hur den kan paverkas for att forbattra tillgangligheten.

Inled garna cirkeltraffarna
med en ater-blick (backspegel) for
att fanga upp nya funderingar och/

Studiecirkeln bestar av minst tre eller fragor fran foregaende traff!
personer som under minst tre samman-

komster och minst nio studietimmar

gemensamt soker kunskap.

Fundera gdrna over
om det dr Du sjdlv som
gor om i Ditt hem, eller
om barnen och/eller
hemtjdnsten ska gora
det "om det hdnder”!

N
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Varfor da: | manga fall kan vi forebygga fall med hjalp av t.ex.
griptang, halkskydd och en bra belysning, exempelvis en "nattlampa”
med rorelsedetektor.

| allt storre utstrackning erbjuder inte langre landsting och kommuner
enklare hjalpmedel som t.ex. griptang och ibland t.o.m. rullatorn. Var och
en forutsatts sjalv inforskaffa det som behdvs. Problemet ar att veta vad
som finns och var de inhandlas.

» Kontrollera om det finns nagot foretag i
narheten som saljer enklare hjalpmedel, eller
om landstingets hjalpmedelscentral kan bista
med tips

« Ar det ndgot hjalpmedel som saknas?

« Behdver ni nagot av hjalpmedlen? Om ja, var
finns hjdlpmedlen att kopa?

e Hur ser det ut i boendet och i ndaromradet?
Hiss, rullstolsramper, belysning, snordjning,
sandning? - Finns det brister? Fundera over
en skrivelse till era representanter i KPR (de
kommunala pensiondrsraden), hyresvarden
och/eller kommunen

« Tillgangliga toaletter - var finns de?
Var borde de finnas?

Anvand en rejal stege med
handtag och "plattform” i stallet for att
klattra pa bord och stolar!
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Varfor da: Varje ar brinner det i 6 000 hem i Sverige och ca 120 manniskor om-
kommer. Matlagning, rokning och eldning i braskamin &r nagra av de vanligaste
orsakerna. Aven i dessa olyckor &r ildre dverrepresenterade.

» En eldsvada uppstar ofta ndr man minst anar det. Men det finns mycket du
sjalv kan gora for att forebygga och minska risken for brander

« Diskutera: Vilka risker finns i hemmet?

¢ Brandvarnare
. .. . fran MSB: http://dinsakerhet.se/
 Vad gor vi om det borjar brinna brand/Sa-slacker-du-branden

Sa slacker du en brand
¢ Mindre brander kan du oftast
slacka sjalv. Det kan goras pa olika
satt, beroende pa vad som brinner
och vad du har for redskap till
hands.

e Det ar bra att kanna till hur du
anvander brandslackare, hur du
slacker brand i kastrull, hur du gor
om det brinner i dina eller nagon
annans klader och hur du slacker
brand i en elektrisk apparat

Sa har anvander du en brandslickare

1. Dra ur sakringen

2. Lossa slangen

3. Rikta munstycket mot det som
brinner. Sikta langt ner, inte mot
toppen av lagorna
Ga ndra branden och huka dig ner.
Tryck in handtaget™
Ror dig runt branden sa att du
kommer at ordentligt

ENEUIES
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Din hemberedskap om krisen kommer

Ur dinsakerhet.se

Det galler att starka individens egen formaga och beredskap for att hantera de
kriser som kan uppsta. Hur lange klarar du dig om krisen kommer?

Vad finns det hemma som ér viktigt?

e \Vatten
Kommunalt vatten fungerar inte utan el
« Atbart

Sdrskilt mat som klarar sig i rumstemperatur och utan vatten
e Varme
Ljus, kanske campingkdk, varma kldder, filtar

e Kontanter
Bankautomater kanske inte fungerar

» Radio som gar med batterier

e Manuell laddare fér mobitelefon

» Lamplig vaska/ryggsack for snabb utrymning
Gor en plan for packning!

e Vad vet vi om larmet "Viktigt meddelande” eller den s.k.b "hesa Fredrik”?
—Hur larmet later?
—Nar det ar test och ndr det ar skarpt?

Hur ska vi agera nar larmet gar Tips!
Finns nagon som behdver din hjalp?
Finns det nagon/nagra du kan
samarbeta med?
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Is och kyla skyddar vi oss med varma
klader och dubbar pa skorna!

Det stora problemet ar att de dldre ofta inte far i sig sa mycket vatska som kroppen
behover vid sjukdom.

¢ Drick mycket vatten
Manga dricker vare sig mer eller mindre oavsett temperatur. Men faktum ar att det
gar fortare dn vad man tror att drabbas av vatskebrist. Det finns att kopa vatske-
ersattningstabletter att kdpa pa apoteket. Dessa innehaller bland annat nddvandiga
salter som kroppen forlorar vid vatskebrist. Om du normalt sett dricker cirka 150
centiliter vatten pa en dag bor du under de varsta varmeperioderna dricka nastan
det dubbla

e Undvik att trdna om du kdnner att varmen ar sa pataglig att den
paverkar ditt tempo
Anpassa Overlag ditt tempo i vardagen till den radande varmen. Kombinationen
stress och varme kan vara direkt livsfarlig

» For att skydda sig mot saval skadliga solstralar som risken att drabbas av
varmeslag kan det vara en god idé att halla sig inomhus eller i skuggan
nar solen lyser som
starkast, det vill sdaga
mellan 12:00 och 15:00

¢ Glom inte att skydda
huvudet med solhatt
eller keps och bara tunna
och ljusa klader!
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Halsa

Varfér da: Allt &r inte sjukdom!: Oka kunskapen om det friska dldrandet.

» Studiematerialen fran "Koll pd ldkemedel” och "Kloka frdgor”, vilka funderingar
skapar dessa?

» Har du ratt medicin och tar du en pa ratt satt?
* Naturldkemedel, ska man tala med sin ldkare om dem?

» Kanske aktuellt med ett fackmannabesok av Apotekare? Distriktsskoterska?
Sjukgymnast? Arbetsterapeut? Tandlakare?

 Stavgang, gympa eller annan friskvardsaktivitet

Tips!

God halsa
forhindrar olyckor

Motion
Balans v
Ndringsrik mat v
Vitska v
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Varfor da: Om det hander, gdller det att gora sa ratt som mojligt fran borjan!
Kunskapen kring nédnumret 112 ar lagre hos aldre an hos den ovriga befolkningen.
Manga dldre tvekar att ringa 112. Dessutom - att fa hjalp i tid vid t.ex. Stroke,
minskar risken for bestdende skador. Att kdnna till vilken hjalp man kan fa genom
nodnumret 112 ger dartill 6kad trygghet.

» 112-filmen "Rddda liv, rddda egendom” med 3 fall tar ca 15 min. Filmen finns
hos Ditt distrikt

» Diskutera - vilken hjalp finns att fa fran 112

e Narskaviringa 112

¢ Hur gar det till ndr man ringer och hur arbetar SOS operatdrerna
» Mobiltelefonen - alltid en trygghet?

e Nodnumret och EU

» Pa vilket satt kan man forbereda sig
"om det hander”
14

» En liten saga "Vadd 112 - en sagobok
for smd hjdltar” att ldsa med barn- sl e
barnen? Barn i forskolealdern far ofta ———— YL
den har lilla sagoboken via sin forskola
och det finns bra exempel pa hur
barnet gor ratt i en nodsituation. Se
annars www.sos112 se dar den finns
att ladda ner/skriva ut

» Viktiga telefonnummer - kanske dags
att gora egna listor

e Vad vet vi om larmet "Viktigt med-
delande” eller den s.k.”hesa Fredrik™?

AMATYE Qoo

e Hur larmet later?
e Nar det ar test och nar det ar skarpt?
» Hur vi skas agera nar larmet gar?

14 BATTRE TANKA EFTER FORE



Varfor da: Genom att ha en sa kallad ICE-kontakt i sin telefon kan en
anhorig snabbt kontaktas om du skulle hittas akut skadad eller sjuk.

Se till att alla kan ldgga in ICE i sina mobiltelefoner.

Vilka erfarenheter finns av att SOS Alarm dvs. 112, eller 1177 (vardguiden)
och 11414 (polisen ej akut)?

Nar de olika telefonnumren ska anvindas:

Har ni ICE i era mobiltelefoner? Om inte, lagg in era narmaste anhdriga

Lyckades alla lagga in ICE i telefonboken/kontaktlistan i mobiltelefonen?
Om inte, hjalp varandra

1177 och 11414, vart gar dessa nummer och ndr ska de anvandas?
Vad sker i vantan pa ambulans?

Finns IVPA organisation klar hos er?

IVPA- | Vantan Pa Ambulans

Hur kommer man in hos dig? Nyckel om du sjalv inte kan éppna?
Vilka uppgifter behdver vi ta med till sjukhuset

Hur nara ar ambulansen och annan hjalp? Vad kan vi gora sjalva?

Ldgg in dina ndarmaste anhoriga i din mobiltelefons adressbok under namnet ICE.
Om du skulle hittas akut skadad eller sjuk och inte kan tala sa gar det snabbt att ta
reda pa vem man kan/bor kontakta.

ICE ar en forkortning av engelskans In Case of Emergency. Genom att ldgga in ICE
och ett nummer till en ndra anhdorig kan till exempel ambulanspersonal snabbt fa
kontakt med dina anhériga om du rakar ut for en olycka.
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Sa hédr gor du for att ldgga in ICE i mobilen:
1. Ldgg till en ny kontakt i telefonboken

2. Skrivin ICE1 foljt av vilken relation du har till personen t.ex. wife, dennes
namn, +46 och sedan telefonnumret - utan den forsta nollan

3. Spara den nya kontakten

4. Vill du lagga till fler kontakter, skriv ICE2 och fortsatt som i punkt "2”

» Anvanda det internationella utlandsprefixet + istallet for "00”,
som endast anvdnds inom Europa

* Landsnummer for svenska kontaktpersoner ar +46

» Anvand gdrna engelska som sprak sa att funktionen dven
fungerar nar du ar utomlands

» Beratta for de personer du lagt in under namnet ICE sa att de

vet om det
Kodlasta telefoner Om du vill undvika att din mobiltelefon
N3r telefoner r lasta med en kod presenterar dina kontaktpersoner som ICE + namn

nar de ringer till dig kan du ldgga in tecknet *

kommer man inte at adressboken direkt efter numret till din ICE-kontakt. Numret

och kan hitta ICE-kontakter. Ett kommer dnda att fungera om man behéver ringa
alternativ da ar att ta en bild pé din ICE-kontakt i en allvarlig situation. Pa vissa

telefonmodeller fungerar inte denna funktion,
ICE-kontakten med numret och ha provring for sakerhets skull

som bakgrundsbild pa sin display.
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DITT KONTONR?

Detta dokument ar framtaget inom ramen
for projektet "Battre tanka efter fore”, som ar
ett samarbete mellan PRO, SKPF och SPRF
med stod av MSB myndigheten.

Dokumentet beskriver pa ett lattfattligt satt
de viktigaste sakerna att tanka pa ndr det
galler sdkert pa Internet. Dvs. saker att tanka
pa ndr man e-postar, gor bankdrenden,
handlar eller surfar pa natet.

NYTT: MSB tar over informa-

Malgruppen ar dldre med viss datorvana. Alltsa tion om internetsikerhet fran
det forutsatts vissa forkunskaper och alla ter- PTS (Post och Telestyrelsen)

mer forklaras inte. Frdn och med den 29 januari

Forfattare: Sonja Kvdl 2015 tar MSB éver PTS:s
information till privatpersoner
och foretag om internetsdkerhet,

Materialet finns som PDF-fil for nedladdning samt tjdnsten "Testa losenord”.

via organisationernas hemsidor. En mindre

upplaga kommer att tryckas under april/maj.

All information om internetsdkerhet till privatpersoner kommer att samlas pa
MSB:s webbplats DinSdkerhet.se. Webbplatsen riktar sig direkt till privatpersoner

i hem och fritidsmiljo. Sedan tidigare finns ett avsnitt om informationssakerhet pa
webbplatsen. Den information om internetsakerhet for privatpersoner som tidigare
funnits pa PTS:s webbplats, flyttas nu over till DinSakerhet.se.

Tjansten "Testa l0senord" flyttas ocksd fran PTS webbplats och far ett nytt utseende.

Nedan hittar du direktlankar till ingangssidan for Informationssakerhet pa webb-
platsen DinSakerhet.se dar material om internetsakerhet finns, samt tjansten "Testa
l6senord".

Informationssakerhet for privatpersoner pa dinsdkerhet.se/informationssakerhet
Testa losenord pa dinsdkerhet.se/Testa-losenord
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En bra risk- och krishantering ar viktigt for att skapa ett tryggt och sakert sam-
halle. Utan en sadan beredskap blir konsekvenserna av risker, olyckor och kata-
strofer betydligt storre, inte bara for oss manniskor utan ocksa for var miljo. Det har
materialet handlar om just det - hur vi kan férebygga och hantera det som vi alla
vill undvika.

Det galler att stdrka var egen formaga och beredskap for att hantera de kriser som
kan uppsta.

Har finns rad och tips pa hur DU kan forbereda dig for t.ex. el och/eller vatten-
avbrott i en ny storm Gudrun! Vad fungerar och vad fungerar inte utan el.

Forfattare: Meta Lindqvist

Materialet finns i PDF format pd

organisationernas webbplats. En fundering: kan vi

som organisation kan
gora ndgot for vdra
medlemmatr, forutom
denna information,

i hdndelse av storre
kriser?
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Varfor da: Brottsligheten 6kar? Men visst kan vi ot ek
skydda oss, utan att for den skull gldomma att leva 18 ek pericne -
ocksa!

Broschyren Tips och rad for aldre personer finns
bl.a. hos Polismyndigheten i Stockholms Llan!
Kanske ocksa i Ditt lan!

Lana garna en markningsutrustning och anvand
checklistorna fran www.samverkanmotbrott.se

e Vad har gruppen for erfarenheter och tips
till varandra?

e Vad kan vi gora i vart omrade?

Kontrollera med Ditt distrikt/ABF om filmen med advokat Claes
Borgstrom ar tillgdnglig att lana? Claes Borgstrom informerar om att
vittna, att anmadla brott och i ratten.

Se ocksa det nya materialet och filmerna om bedrégerier mot &ldre.

Bilen - forsok, sarskilt i julhandeln att organisera dina inkdp sa att bilen inte star
obevakad pa allman parkering med inkdpta varor langre dan nddvandigt.

Planboken och mobiltelefonen - ska helst baras i saker innerficka pa jacka eller
kappa. Om du bar en vaska se till att den ar stangd! Ha aldrig mobiltelefon och
planbok i ytterfack pa en ryggsack. Hemnycklar och papper med hemadress bor inte
ligga tillsammans. Fdrvara helst inte heller Dina kontokort och Din legitimation pd
samma stdlle!

Vid bankomaten - se till att den som star efter dig i kon star pa behorigt avstand
och se till att ingen ser vilken kod du har, nar du knappar in den. Om kortet fastnar
ta bara hjalp av bankpersonal, det kan vara tjuven som vill hjdlpa till!* Ldmna da
inte heller bankomaten utan uppsikt, darfor att en eventuell tjuv kan ta ditt kort
och sedan ta ut pa ditt konto innan du hinner med. Bankomatkort och kod ska aldrig
ligga tillsammans!
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**OBS! Ser du inte kortet i "springan” i automaten, kan inte heller ndgon

annan ta ut ditt kort! Det beror oftast pd att man slagit fel kod eller att det
finns ndgon skada i kortet! Dd dr enda majligheten att kontakta banken och
fatt ett nytt kort.

Men ser du kortet i "springan” pd automaten galler det att fd kontakt med
banken- det finns oftast tel.nr vid bankomaten - eller soka kontakt med
viktare eller polis!

Ska du ta ut mycket pengar, ga helst inte ensam vare sig till banken eller till
bankomaten!

| folktrangseln — om du blir knuffad kan det vara tjuven som ar framme. Det finns
manga offer som blivit bestulna pa detta satt. Ett annat satt ar att nagon kommer
och vill ldna din mobil och sedan tar och sticker ivdig med den. Detta senare hander
oftast ungdomar. Mammor med barnvagn och dldre som gdr med rullator/kryckor dr
ofta utsatta. De far ofta dela sin uppmarksamhet pa olika saker och blir da ett tack-
samt offer for tjuven. Undvik att stressa - det ar ofta da man frangar sina vanor och
det ar da de 6desdigra misstagen gors.

| mataffaren - ldmna aldrig en vdaska med planbok och mobil i kundkorgen. Sarskilt
om vaskan inte dr stangd. Det tar bara nagra fa sekunder for tjuven (och ofta med-
hjdlparen) att anvanda en tillfallig ouppmarksamhet.

| rulltrappan - hall vaskan framfor dig! Stall ner storre vaskor ocksa de framfor dig.
Alltid i trangsel - forsok att se upp med dem som star obehagligt nara!

Var vaksam!
Tdnk forebyggande!

Ge inte tjuven en chans!

=
p——— ccc> e
R Se—— _—=
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Den grundlaggande tanken for att forhindra inbrott i bostader ar att vi tillsammans
ser om varandras hus eller ldgenheter. Med hjalp av engagerade grannar kan manga
brott forhindras. Detta innebar, att de som ar hemma kommer att vara mer upp-
marksamma pa vilka som ror sig i omradet och noterar det som ser konstigt ut.

Rastningen av hunden, promenaden med
barnvagnen m.m. blir ett naturligt satt att www.samverkanmotbrott.se
titta till omradet dar man bor. Det ar ocksa Tips fran deras hemsida, déir det finns

viktigt att din bostad ser bebodd ut dven mer att hdmta!
nar du inte ar hemma.

Detta ar givetvis viktigast i smahus och ldgenheter
i flerfamiljshusens lagre vaningar.

Pa nasta sida foljer ett antal tips som ar tillampliga p. —— e

i i 5 o e, = a 8

i varierande grad beroende pa typ av bostad och = :
bostadsomrade, den s.k. checklistan: Informera "'# =

grannarna aven vid kortare bortovaro (och kontakt-
ombudet om ni dr borta mer an nagra dagar).

Anvand gdrna Grannlappen dar det framgar var ni
kan nds om det behdvs.
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Belysning - inne. Arrangera sa att lampor tdnds och sldcks, helst oregelbundet
och bara ndr det ar morkt ute.

Ljud. Lat radion ga pa med timer sa att det hors ljud i huset. SIa dock inte pa
TV-apparaten eftersom detta dkar brandrisken.

Belysning - ute. Ha garna utomhusbelysning som tands med rorelsevakt vid
entré- och altandorrar. Pa vissa stdllen kan en stark halogenlampa vara ldmplig.

Tom brevladan. Be ndgon granne tdmma brevladan pa post och reklam.
Alternativet ar att ha en stor och last brevlada, dar tjuven inte kan se om den
innehaller post. Detta forutsatter naturligtvis att postutdelare och tidningsbud
inte ldmnar posten hangande halvvags ute ur lddan och att bortovaron inte ar
alltfor lang. Peta ner post. Nar du ser att post hdanger ut ur en brevlada, peta
ner den!

Skottning. Be en granne att skotta efter snofall eller i varje fall trampa upp
spar i snén. Grannen kan ocksa kdra sin bil fram och tillbaka nagra ganger pa
infarten.

Grasmattan. Be en granne eller ordna sa att ndgon annan klipper grasmattan
vid langre bortovaro.

Sopor. Be en granne ldgga sopor i soptunnan sa att den inte star helt tom.
Tvatt. Be en granne hdnga sin tvatt pa din tvattlina eller torkstallning.

Bilparkering. Be nagon eller nagra grannar att da och da parkera sin bil pa er
tomt sd att huset ser bebott ut.
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Traff : Lagar och regler

Varfor da: Manga har en stor oro bade for att anmala brott, men ocksa for att vittna.
Det ar bra att veta vilka mojligheter som finns och vilka stéd och rattigheter vi har.

» Diskutera vilka lagar och regler galler for stod i hemmet?

e Stdd om du utsatts for brott?

e Stdd om du ska vittna?

e Hemtjanst?

» Anpassning och hjdlpmedel i bostaden?

» Rad och stdd fran kommun och landsting?

» Erfarenheter vad behdver vi ga vidare med, t.ex. uppmarksamma KPR* eller
LPR*-foretradarna? Annat?

*KPR - Kommunala Pensiondrsrdd, LPR - Landstingets Pensiondrsrdd.

Tips!
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Garna en kortkurs i L- ABC (Livsfarligt lage - andning, blédning, chock) och
med Hjart- och lungraddning - HLR! Det kan vara sa att vi behover hjalpa
varandra i vantan pa ambulans!

Finns det hjartstartare i narheten och kan ndgon anvanda den om det
skulle behdvas? Se aktuell lista 6ver olika hjartstartare pa:
http://www.registerhjartstartare.se

Var finns den? Se http://www.hjartstartarregistret.se — det ar ett register
som uppdateras varje manad.

Dessutom - var finns de som kan
anvinda hjdrtstartaren och hur nds dessa?

L-ABC (Livsfarligt lage, Andning, BlLodning och Cirkulationssvikt)
Vad minns ni fran tidigare kurser? Vilka andringar har gjorts med ny kunskap?

Kontakta garna Civilforsvarsforbundet, Réda Korset eller HLR-radet lokalt

for kursen, om ni inte har sjukvardspersonal inom foreningen/avdelningen.

Forklaring till funktioner i de olika hjartstartarna
HLR-stod: Apparaten sager till om man inte komprimerar brostkorgen
tillrackligt djupt.

HLR-guide: Rostinstruktioner fér hur man utfér hjért-lungraddning. Ar olika
detaljerad i olika modeller.

Elektrodkontroll: Vid de automatiska sjalvtesterna kontrollerar apparaten
att elektroderna ar OK och inte blivit for gamla.
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Har du forlorat ditt kontokort skall du snarast gora forlustanmalan till din bank! Ta reda
pa telefonnumret till din bank och lagg in detta i mobiltelefonens adressregister!

Betalningsansvar vid forlust av kort

| avtalet mellan kortinnehavaren och kortutgivaren (banken) finns villkor som
anger nar kortinnehavaren ar betalningsskyldig for ett belopp som paférts kontot
om ett kort har anvants av ndgon obehdrig person. Dessutom brukar avtalen inne-
halla bestammelser om att kort och kod skall férvaras pa ett betryggande satt och
inte tillsammans.

Konsumentkreditlagens 34 & begransar kreditgivarens mojligheter att anvanda
villkor som innebar att kontohavaren blir betalningsskyldig for belopp som paférts
kontot om ett kort har anvants av obehorig person. Kontohavaren ar betalnings-
skyldig for obehdrigt utnyttjande endast om denne, eller nagon annan som far
anvanda kontokortet, har:

» ldmnat ifran sig kortet till nagon annan

e genom grov oaktsamhet forlorat kortet, eller

» pad nagot annat satt forlorat besittningen av kortet och inte
snarast efter upptackten anmalt forlusten hos kreditgivaren

Anvand ett speciellt fodral for betal- och kreditkort
(kanske ett cigarettetui)! Och id-kortet i planboken eller
annan ficka!
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Har du ett giltigt ID-kort, (eller kdrkort och pass for att styrka din identitet) kan du
enkelt fornya detta pa din bank.

MEN har du inget giltigt ID-kort maste man ansoka via Polisens passenheter eller
via Skattemyndigheten.

For att fa ut ett nytt ID-kort i sddant fall maste man styrka sin identitet genom
» Anhorig, make/maka, sambo skriven pa samma adress, barn, syskon eller
mojligen foraldrar (normalt inte aktuellt i var alder) eller

» Personal som i sin profession har kontakt (och kan styrka denna kontakt
med intyg fran sin arbetsgivare i kommun eller landsting), t.ex. hemtjanst
eller god man

Har kan man notera att vissa kommuner inte tilldter sin personal att medverka i
“privatekonomiska” forhallanden, vilket dven innebadr att styrka identitet!

For att slippa problemet - fornya ID-kortet i tid!

for extra traff eller nasta
studiecirkel: Trafikanter dr vi alla!
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Viktiga telefonnummer

| Sverige finns nagra viktiga telefonnummer som alla bor kadnna till. De har alla ett
eget syfte beroende pa vilken situation du befinner dig i

112 Nédnummer vid fara for liv,egendom och miljé
114 14 Polisens nummer vid icke-akuta hindelser
1177 Sjukvardsradgivning

113 13 Informationsnummer vid olyckor och kriser

Tdnk pd att alltid ringa 112 vid fara for liv, egendom och miljo.

Din mobiltelefonoperator

UCAB - Upplysningscentralen AB,
0900-101 20 30 dygnet runt nar du behdver spérra
stulna kort eller id-handlingar

Imeinummret ar din telefons unika
serienummer, (behdvs om din
mobiltelefon blir stulen for att gora
den obrukbar) Knappa in #06# sa ser
du numret

PUK koden finns for att "lasa upp”
telefonen om du knappat in fel kod
mer an 3 ggr. Koden kom med SIM-
kortet fran din operatoér - men kan
ocksa fas via operatdren
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