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Att tanka forst ar storst

Sall ar den som har till rattesnore
att man bor nog tanka efter fore.

Gar man ut i snon i kortkalsonger
far man bade reumatism och anger.

Adam sa att applet som du gav mig
at jag opp. Det var nog dumt utav me;.

Nero tankte forst pa hospitalet
att det dar med branden var nog galet.

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

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

Vad hade jag pa bordskniven att gora.
tankte van Gogh, som skurit av sitt ora.

Gustav Adolf med sin varja stacks
tills han dog. Och da var det sa dags.

Jag undrar vad jag innerst inne mena
tankte Napoleon pa Sankta Helena.

Den som tar en snaps per klo till krafter
brukar tinka efter dagen efter.

Forst nar helvetet gor stjarten stekhet
kommer eftertankens kranka blekhet.

Séll ar den som har till rattesnore
att man bor nog tianka efter fore.

‘ Q\\
©,

Tage Danielsson
1928 - 1985



Det dr fler dldre som skadar sig vid fall i hemmet in de som skadar sig i
trafiken! I projektet vill vi hitta former for att sjilva sd langt som
mojligt forebygga och forhindra olyckor, men ocksd fi kunskap om vad
och hur man gor “om det hinder”.

Studiematerial
1) Broschyr, checklista och studiehandledning

”Sakerhet i vardagen” Publikationsnummer: 0021-09, Checklista inomhus nr 0080-09 och
studiehandledning nr 0079-09, finns pa MSB-myndigheten.

Dessutom finns broschyrerna att bestélla pa engelska, finska, serbokroatiska,
persiska och arabiska

Publikationsservice har telefontid 09.00-10.00, Telnr 010 - 240 57 10

Faxnr 010 - 240 56 05, E-post: publikationsservice@msbmyndigheten.se

eller ladda ner pdf-fil pA www.msb.se/ Forebyggande/Sakerhet-hem--fritid/Aldres-
sakerhet

Mer tips finns ocksa pa www.Dinsakerhet.se

2) Smarta ting

Motespaketet Smarta ting dr en del av regeringsuppdraget Teknik for dldre pa
Hjalpmedelsinstitutet. Smarta ting innehaller exempel pa produkter, betingar ett
varde av cirka 1000 kronor och kan anvéndas ett flertal ganger.

Hjalpmedelsinstitutet (HI) stéller materialet till forfogande for studiecirklarna kost-
nadsfritt exklusive kostnader for frakt. I utbyte ar HI tacksamma f6r namn och kon-
taktuppgifter pa den som ar handledare. Detta for att fa en maojlighet att utbyta erfa-
renheter.

Smarta ting bestélls av handledare genom att fylla i sina kontakt- uppgifter pa
hemsidan www.smarta-ting.se . Man kontaktas sedan av Bilda forlag och far mo-

tespaketet med post.
Studieforbund bestaller ocksa motespaketet paA www.smarta-ting.se via lanken dar
det hanvisas till Studieférbund.

3) Nédnumret 112

Broschyr och film finns endast via SOS Alarms hemsida www.sosalarm/112 och se-
dan under Aldre i menyn till vanster. Fritt att ladda ner till studiecirklarna. PRO,
SKPF och SPRF har ocksa en mindre upplaga av broschyren pa sina centrala kanslier.

4) ICE, se bilaga 1, i denna handledning.



http://www.smarta-ting.se/
http://www.smarta-ting.se/
http://www.sosalarm/112

5) Polis material

”Grannsamverkan” utgiven i samverkan med Svenska stoldskyddsforeningen,
Hyresgast- , Brandskydds- och Villagarforeningen,finns pa den lokala
polismyndigheten, samt ”Vaksamhet i vardagen”. “Kom ihag” se bilaga 2, sma
brottsforebyggande tips och bilaga 4: knep for att forhindra inbrott.

Tips: se ocksda www.samverkanmotbrott.se en hemsida med manga bra tips till

studiecirklarna.

6) ABF-distrikten har fatt en DVD film om Brand i hemmet, den finns ocksa att lana
fran PRO, SKPF och SPRF centralt.

7) Tips:
Kontrollera med kommunen om de har material eller mgjlighet till medverkan i f6-
reldasningar/inspirationsdagar eller studiecirklar!

Att ténka pa infér inspirationsdag/férelasning
- i samverkan med ABF

Omfattning: ~ Hel eller halv dag?
Malgrupp: Blivande cirkelledare eller pensionarer som vi vill gora intresserade
av en studiecirkel.

Forslag till innehall:
1. Introducera broschyren ”Sakerhet i hemmet”

2. Smarta Ting - vilka hjalpmedel finns och var kan de inhandlas?
3. ”Fixar-Malte”, finns han, anvands tjansten?
4. Polisen - hur ser farorna ut i ert omrade?

5. Om det hander; Rdddningstjansten/SOS Alarm
- vad hander i vantan pa ambulans?
- vad behover 112 veta?

Ta garna med foretradare fran er kommun och lokala polis!
Passa pa och gor reklam om studiecirkeln och ta upp anmalan till cirkeln.

Studiecirkel
Studiecirkeln bestar av minst tre personer som under minst
tre sammankomster och minst nio studietimmar gemensamt
soker kunskap.



http://www.samverkanmotbrott.se/

Férslag pa innehall i cirkeltraff under 3 lektionstimmar vardera.

CIRKELTRAFF - hur ser det ut hemma?

Motiv: Det ar fler som faller och skadar sig i hemmet an i trafiken.

Ofta dr olycksorsaken mdjlig att atgarda med lite planering och eftertanke.

o Diskutera olycksriskerna — garna med stod av broschyren sidkerhet i hemmet.

o Lista och fundera 6ver vilka atgarder som ska vidtas for att undanroja riskerna?

o Hemuppgift — var och en tittar 6ver sin situation och funderar 6ver behov av
enklare hjalpmedel

Pa www.teknikforaldre.se finns Botestet, dar kan man inventera sin bostad och narmiljé och
fa tips om hur man kan paverka for att forbattra tillgangligheten.

Fundera garna 6ver om det dar Du sjdlv som gor om i Ditt hem, eller om barnen
och/eller hemtjansten ska gora det “om det hander”!

CIRKELTRAFF ”“Smarta ting” — enklare hjalpmedel

Motiv: I allt storre utstrackning erbjuder inte langre landsting och kommuner enklare
hjalpmedel. Var och en forutsatts sjalv inforskaffa det som behovs. Problemet
ar att veta vad som finns och var de inhandlas.

o Backspegel — vad har hant och vad behover vi diskutera mera?

o Se filmen i Smarta Ting eller ga in via www.hi.se/smartating och se efter vilka

hjalpmedel som finns.

Enklare produkter kan ocksa sokas pa webben pa www.teknikforaldre.se.

o Ar det nagot hjalpmedel som saknas?

o Behover ni nagot av hjalpmedlen? Om ja, var finns hjalpmedlen att kpa?

o Hur ser det ut i boendet och i ndromrdadet? Hiss, rullstolsramper,

belysning, snérdjning, sandning? — Finns det brister ar det viktigt att skicka
en skrivelse till hyresvarden och/eller kommunen.

CIRKELTRAFF - Nodnumret 112

Motiv: Kunskapen kring nodnumret 112 &r lagre hos dldre an hos den 6vriga
befolkningen. Manga aldre tvekar att ringa 112. Dessutom - att fa hjdlp i tid
vid t.ex. Stroke, minskar risken for bestaende skador. Att kdnna till vilken
hjalp man kan fa genom nodnumret 112 ger dartill 6kad trygghet.

Backspegel — vad har hant och vad behover vi diskutera mera?

112-filmen med 3 fall tar ca 15 min.

Aldrefilmen kring 112 tar ca 14 min.

Diskutera — vilken hjalp finns att fa fran 112

Nar ska vi ringa 112

Hur ar SOS Alarm organiserat

Hur gar det till nar man ringer och hur arbetar SOS operatorerna.

© © O O © © O
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http://www.teknikforaldre.se/

o Mobiltelefonen — alltid en trygghet?
o Nodnumret och EU
o Pa vilket siatt kan man forbereda sig “om det hander”

Se gdrna filmen om Brand i hemmet och diskutera

. . -, 020-999 444
o Vad g?r du om det br¥nner hemma hos dig? Annu ett telefonnr att minnas!
o Vad gor du om det brinner i trapphuset? Sveriges Radio Trafikredaktion

CIRKELTRAFF - In Case of Emergency - ICE

Motiv: Vem vet ndgot om Dig om du ar medvetslos?

Se till att alla kan lagga in ICE i sina mobiltelefoner samt genomfora ett
erfarenhetsutbyte av att ringa SOS Alarm dvs 112, 1177 (sjukvardsupplysning) och
11414 (polisen ej akut) och nér de olika telefonnumren ska anvandas!

o Backspegel — vad har hant och vad behover vi diskutera mera?
o Har ni ICE i era mobiltelefoner? Om inte — hjalps at att lagg in era narmaste
anhoriga.
o Lyckades alla lagga in ICE i telefonboken/kontaktlistan i mobiltelefonen?
Om inte, hjalp varandra. Se bilaga 1.
o 1177 och 11414, vart gar dessa nummer och nar ska de anvandas?
o Vad sker i viantan pa ambulans?
o Finns IVPA organisation klar hos er?
IVPA - I Véntan P& Ambulans
o Hur kommer man in hos dig? Nyckel om du sjilv inte kan 6ppna?
o Vilka uppgifter behover vi ta med till sjukhuset
o Hur ndra ar ambulansen och annan hjdlp? Vad kan vi gora sjalva?

CIRKELTRAFF - Samverkan mot brott

Motiv: Brottsligheten 6kar? Men visst kan vi skydda oss, utan
att for den skull glomma att leva ocksa!

Broschyren Tips och rad for dldre personer finns bl.a. hos
Polismyndigheten i Stockholms lan! Kanske ocksa i Ditt lan!
Lana garna en markningsutrustning och anvand checklistorna

fran www.samverkanmotbrott.se
Se bilaga 3 tetimcrmiry| e

att oka tryggheten och

e Backspegel — vad har héant och vad behover vi diskutera
mera?

e Vad har gruppen for erfarenheter och tips till varandra?

e Vad kan vi gora i vart omrade?



http://www.samverkanmotbrott.se/

CIRKELTRAFF - Lagar och regler

Motiv: Vilka mdjligheter finns och vilka rattigheter har vi?

Diskutera vilka lagar och regler galler for stod i hemmet?

Hemtjanst?

Anpassning och hjadlpmedel i bostaden?

Rad och stod fran kommun och landsting?

Erfarenheter fran cirkeln - vad behover vi ga vidare med, t.ex. uppmarksamma
KPR* eller LPR* -foretradarna? Annat?

o

EXTRA TRAFF

Garna en kortkurs i ABC och med Hjart- och lungraddning! Det kan vara sa att vi
behover hjdlpa varandra i vantan pa ambulans!

*KPR — Kommunala Pensiondrsrad, LPR — Landstingets Pensiondrsrad.



Bilaga 1

Sa har lagger du in ICE.

ICE ar en forkortning av engelskans In Case of Emergency. I ett nodlage!

Lagg in dina narmaste anhdriga i din mobiltelefons adressbok under namnet ICE. Da
kan de snabbt kontaktas om du skulle hittas akut skadad eller sjuk och inte kan tala.
Sa har gor du for att lagga in ICE i mobilen:

1. Lagg till en ny kontakt i telefonboken

2. Skriv in ICE1 foljt av vilken relation du har till personen t ex wife, husband...
dennes namn, +46 och sedan telefonnumret utan den forsta nollan. Vistas du bara i
Sverige kan du bortse fran +46 och dessutom anvanda hustru, make eller det som
ar aktuellt.

3. Vill du lagga till fler kontakter, skriv ICE2 osv.

Tank pa att anvanda landsnummer +46 for svenska kontaktpersoner och engelska
som sprak sa att funktionen dven fungerar nar du ar utomlands. Du bor sjalvklart
beratta for de personer du lagt in under namnet ICE sé att de vet om det.

Tips!

Vill du undvika att din mobiltelefon presenterar dina kontaktpersoner som ICE nar
de ringer till dig kan du lagga in tecknet * direkt efter numret till din ICE-kontakt.
Numret kommer dnda att fungera om man behover ringa din ICE-kontakt i en all-
varlig situation. OBS! Denna funktion fungerar inte i vissa Sony Ericsson-modeller.
Prova att ringa din ICE-kontakt efter du lagt till *-symbolen. Om du inte kopplas
fram fungerar inte denna funktion i din mobil. Du maste ta bort * for att kunna ringa
till din ICE-kontakt.

Tips : Om Din mobiltelefon kan hantera grupper, lagg till grupp ICE och sedan
kontaktpersoner enligt ovan.



Bilaga 2
Kom ihag!
Vid pagaende brottslighet — ring direkt 112!

Polisens lastips “Vaksamhet i vardagen”, finns pa din lokala polismyndighet.

Om du upptécker att Din planbok blivit stulen:
1. Ring forst och sparra bankomatkort till respektive kortutgivare, se punkt 5

2. Spérra identitetskort, pass och korkort med ditt personnummer, genom att ringa
UC AB - Upplysningscentralen AB, 0900-101 20 30 dygnet runt, aret om. Att gora
en anmalan kostar 55 kronor och den galler sedan i fem ar eller tills du sjalv haver
den. Efter din anmalan skickar UC ut en bekraftelse som det ar viktigt att du spa-
rar. Du minskar da mgjligheten att nagon kan missbruka din identitet.

3. GOr sedan polisanmalan
- Genom att besoka en polisstation
- Ringa polisens sverigenummer 114 14
- eller din lokala polis. Anteckna gédrna aktuellt tel.nr har ............................

”Det gar fort fér tjuven att ldnsa ett bankkonto”

Om din mobiltelefon ar stulen — sparra den hos din operator

- Telia: Ring 90 200 - Du kan direkt sparra ditt simkort for samtal, och med
stod av polisanmalan och mobiltelefonens IMEI-nummer kan du sedan
sparra telefonen sa att den inte kan anvandas. IMEI-numret finns pa
kartongen eller tryck *#06# sa ser du telefonens IMEI nr i displayen.

-Tele2:  Ring Kundtjanst for Mobiltelefoni - Alla drenden 0200-22 20 40.

-Comviq: Kundservice 0772-21 21 21.

-Tre (3):  Stulen eller forlorad mobiltelefon ring 0771-735 537.

Annan operatdr, telefon Nro.......cccocoiiiiiici



Sparra bank- och kreditkort!

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 férlust av kort

I avtalet mellan kortinnehavaren och kortutgivaren (banken) finns villkor som anger
nar kortinnehavaren ar betalningsskyldig for ett belopp som paforts kontot om ett
kort har anvants av ndgon obehorig person. Dessutom brukar avtalen innehélla be-
stdimmelser om att kort och kod skall forvaras pa ett betryggande sitt och inte till-
sammans.

Konsumentkreditlagens 34 § begransar kreditgivarens mojligheter att anvanda vill-
kor som innebar att kontohavaren blir betalningsskyldig for belopp som paforts
kontot om ett kort har anvénts av obehorig person. Kontohavaren ar betalningsskyl-
dig for obehorigt utnyttjande endast om denne, eller ndgon annan som far anvanda
kontokortet, har:

- lamnat ifran sig kortet till ndgon annan,

- genom grov oaktsamhet forlorat kortet, eller

- panagot annat satt forlorat besittningen av kortet
och inte snarast efter upptackten anmalt forlusten hos
kreditgivaren.
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Bilaga 3
Sma brottsférebyggande tips

Bilen — forsok, sarskilt i julhandeln att organisera dina inkop sa att bilen inte star
obevakad pa allméan parkering med inkopta varor langre an nodvandigt.

Plinboken 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.

Forvara helst inte heller Dina kontokort och Din legitimation pa samma stille!

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 hjalpa till! Laimna da inte
heller bankomaten utan uppsikt, darfor att en eventuell tjuv kan ta ditt kort och se-
dan ta ut pa ditt konto innan du hinner med. Bankomatkort och kod ska aldrig ligga
tillsammans!

I folktrangseln — om du blir knuffad kan det vara tjuven som ar framme. Det finns
manga offer som blivit bestulna pa detta sétt. Ett annat sitt ar att ndgon kommer och
vill lana din mobil och sedan tar och sticker ivdg med den. Detta senare hander oftast
ungdomar.

Mammor med barnvagn och dldre som gar med rullator/kryckor ir ofta utsatta.
De far ofta dela sin uppmarksamhet pa olika saker och blir da ett tacksamt offer for
tjuven. Undvik att stressa — det ar ofta da man frangar sina vanor och det ar da de
O0desdigra misstagen gors.

I mataffiaren — lamna aldrig en vaska med planbok och mobil i kundkorgen. Sarskilt
om véaskan inte dr stangd. Det tar bara ndgra fa sekunder for tjuven (och ofta med-

hjalparen) att anvanda en tillfallig ouppmarksamhet.

I 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!
Tank férebyggande!

Ge inte tjuven en chans!
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Bilaga 4 www.samverkanmotbrott.se
Tips fran deras hemsida, dar det finns mer att hamta!

Knep - uppmirksamhet - omtanke

Den grundlaggande tanken for att forhindra inbrott i bostader ar att vi tillsammans ser om
varandras hus eller lagenheter. Med hjélp av engagerade grannar kan méanga brott
forhindras. Detta innebar, att de som ar hemma kommer att vara mer uppmarksamma pa
vilka som ror sig i omrddet och noterar det som ser konstigt ut. Rastningen av hunden,
promenaden med barnvagnen mm blir ett naturligt satt att titta till omradet dar man bor.

Det ar ocksa viktigt att din bostad ser bebodd ut dven nér du inte &r hemma. Detta ar
givetvis viktigast i smahus och lagenheter i flerfamiljshusens lagre vaningar. Har nedan
foljer ett antal tips som ar tillampliga i varierande grad beroende pa typ av bostad och
bostadsomrade, den s k checklistan:

Informera grannarna dven vid kortare bortovaro (och kontaktombudet om ni ar
@ borta mer &n nagra dagar). Anvind girna Grannlappen dar det framgar var ni
kan nas om det behovs.

® Belysning - inne. Arrangera sa att lampor tands och slacks, helst oregelbundet
och bara nar det ar morkt ute.

Ljud. Lat radion ga pa med timer sa att det hors ljud i huset. Sla dock inte pa TV-
@ ) .
apparaten eftersom detta 0kar brandrisken.

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

Tom brevladan. Be ndgon granne tomma brevlddan pa post och reklam.
Alternativet dr att ha en stor och last brevlada, dar tjuven inte kan se om den

@ innehaller post. Detta forutsitter naturligtvis att postutdelare och tidningsbud
inte lamnar posten hangande halvvigs ute ur ladan och att bortovaron inte ar
alltfor lang.

e

Peta ner post. Nar du ser att post hanger ut ur en brevlada, peta ner den!

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

e

Grasmattan. Be en granne eller ordna sa att nagon 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 hédnga sin tvatt pa din tvéttlina eller torkstallning.

Bilparkering. Be nagon eller nagra grannar att da och da parkera sin bil pa er
tomt sa att huset ser bebott ut.

e e e ©
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Stada tomten fran inbrottsverktyg. Forvara tradgardsredskap inomhus eller i last
forrad, sa att tjuven inte kan anvanda dem till att krossa fonster med eller bryta
sig in i ditt eller grannars hus.

Stege. Forvara stegar inomhus eller fastlasta sa att de inte kan anvéandas for att na
olasta eller 6ppna fonster i ditt eller grannars hus.

Sma ting som gor skillnad. Du kan ockséa lamna ett par traskor, andra skor som
anvands i trddgarden, leksaker etc i tradgarden sa att huset ser bebott ut. Limna
dock inget som kan anvéndas for att bryta sig in i huset. (Tank ocksa pa att vissa
dyrare tradgardsmobler kan vara stoldbegarliga.)

Andra sma tips att tanka pa. Be den som vattnar blommorna att lamna lite disk
pa koksbanken om den kan ses utifran. Forandringar maste dock goras sa att det
inte ser lika ut dag efter dag.

Telefonen. Vidarekoppla telefonen, men sa att det inte marks att den ar
vidarekopplad. Om den som ringer kommer till mobilsvar eller liknande
indikerar detta att ingen ar hemma.

Las fonster och dorrar. Lamna inte ndgra nycklar hemma, inklusive
reservnycklarna till bilen. Ordna bra mekaniskt inbrottsskydd.

Studiemtrl Béattre tanka efter fore.doc

EG

Uppdaterad januari 2011
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