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Brottsforebyggande radet

Det lokala brottsférebyggande radet har som mal att stédja Trygghets-
skapande arbete i Leksandsbygden som har en lokal férankring och bygger
pa ett individuellt ansvarstagande hos Leksandsborna.

Trygghetsguiden ar framtagen av det lokala brottsforebyggande radet i
Leksand. Onskemdl om en trygghetsguide framkom vid trygghets-seminariet
pa Bjorkberget i Siljansnas i mars 2005.

Syftet med guiden &ar att du med hjalp av den ska medverka till att 6ka din
trygghet och darigenom att ocksd kommunen blir &nnu tryggare. D& deltar vi i
arbetet med att na visionen for Leksands kommun ar 2015. (Se omslagets
baksida).

Du hittar mer information om arbetet i det lokala brottsforebyggande radet pa
kommunens hemsida www.leksand.se. Klicka pa Samhalls-guider till hoger
pa hemsidan och valj sedan Brottsforebyggande radet.

Om du har synfel och 6nskar trygghetsguiden i Ad4-format med storre text kan
du ringa kommunens véaxel pa tel. 0247 — 80 000.

Tryckt i juni 2006 pa Arkitektkopia i Falun.


http://www.leksand.se/
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Bostadsinbrott

Det vanliga &r att bostadsinbrotten sker under dagtid. Oftast tar sig
tjuven in genom altandérren eller ett fonster och har med sig en liten
ryggsack. Dar plockar tjuven ner barbara datorer, smycken, mobil-
telefoner, kontanter och andra mindre skrymmande saker som &r latta att
ta med och avyttra. Tjuven l[amnar lugnt bostaden genom den vanliga
dorren for inte vacka uppmaéarksamhet.

Sa har foérebygger du

o Ha sékra las i bostaden. Det innebar att det ar las som inte gar att
oppna inifrdn da du ar borta. Entrédorren och altandorr ska
dessutom vara stiftade eller ha bakkantbeslag for att forhindra att
gangjarnen bryts upp.

o Installera inbrottslarm som komplement till sékra las. De har en
stor preventiv verkan mot inbrott och &ar idag latta att installera.

o Ytterbelysning gor det svarare for inbrottstjuvar att "arbeta” ostort.

o Om du aker bort en langre tid ska du forsoka fa det att se ut som
om du ar hemma. Du kan hanga ut klader fér vadring. Tala om fér
grannarna att du aker bort sa att de kan ta hand om posten.

Sa har gor du om du drabbats av inbrott

Ring tel. 112 eller gor polisanmélan pa tel. 114 14. Kontakta ditt
forsakringsbolag och gér skadeanmalan.

Brander

Sextio procent av alla brander i byggnader sker i bostaden. En del beror
pa slarv och obetanksamhet och andra pa tekniska brister, framfor allt i
el-utrustning.

Sa har férebygger du

o Tank pa hur du hanterar levande ljus. Undvik att anvanda tra-
ljusstakar och ljusmanschetter som latt kan fatta eld. Slack alltid
levande ljus da du lamnar rummet.

o Gor rent koksflakten regelbundet for att det inte ska samlas for
mycket fett i den. Om du drabbas av brand pa spisen ar det risk for
att den sprider sig genom koksflakten.

o Anvand aldrig vatten for att slacka brand pa spisen! Om det borjar
brinna pa spisen — kvav elden med ett lock eller en bakplat. Stang
av spisen och lat kastrullen/stekpannan svalna innan du flyttar den.

o Om du far en brannskada, skolj med kallt vatten i minst 15 minuter.
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o Se till att TV:n star fritt sa att luften kan cirkulera och stall inga
krukvéaxter eller levande ljus pa den.

o Stang alltid av elapparater da du inte anvander dem. Om du
kopplar timer till spis, kaffebryggare och strykjarn minskar du
brandrisken.

o ROk inte i sangen och blot innehallet i askkoppen innan du tommer
den i soporna.

o Montera in fasta jordfelsbrytare som skyddar el-anlaggningen mot
att strommen tar fel vag. De ar ett skydd, bade for liv och
egendom.

o Eldning med ved och andra fasta branslen ar en vanlig brandorsak.
Elda med torr ved och forvara askan i platkarl med tattslutande
lock.

o Alla eldstader ska vara sotade och brandskyddskontrollerade.
Kontakta skorstensfejarméastaren om du &r osaker pa din
anlaggnings status.

Enligt lagen om skydd mot olyckor &r du ar skyldig att ha brandvarnare i
lagenheten. DA raddar du liv och begransar materiella skador om brand
uppstar. Vid tre av fyra dodsbrander saknas fungerande brandvarnare.
Testa brandvarnaren ofta och ta for vana att byta batterier en gang per
ar.

Om du bor i eget hus ar du dessutom skyldig att ha slackningsutrustning.
Pulverslackare pa minst sex kilo rekommenderas.

Sa har gor du om du drabbats av brand

Radda — varna — larma — slack.

Det &r latt att drabbas av panik om det bdrjar brinna. Radda — varna —
larma — slack ar grundregeln!

o Ra&dda dig sjalv och andra i din narhet, men ta inte sjalv for stora
risker.

o Varna andra som kan vara i fara.

o Larma raddningstjansten genom att ringa 112. Var beredd att
svara pa foljande:

1) Finns det manniskor som &r instangda eller i annan fara?
2) Var brinner det (adress)?
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3) Vem ar du och var ringer du ifran?
o Slack branden om det ar majligt.

Oversvamning och elavbrott

Det &r svart att forebygga 6versvamning och elavbrott. Du kan dock ha
en beredskap for hur du ska hantera sddana situationer sa att
konsekvenserna blir sa sma som mojligt.

Under Krisberedskap/I hemmet/Utrustning pa www.leksand.se hittar du
listor foér vad som &r viktigt att ha hemma for att lattare hantera
krissituationer, t.ex. vid elavbrott.

Bankomatkort

Vi anvander bankomatkort i stor utstrackning. Bade for att ta ut kontanter
och som betalningsmedel i butiker da vi handlar. Bankomatkortet och
tilhérande PIN kod &r vardehandlingar som ar stoéldbegarliga.

Sa har foérebygger du

o Om du misstanker att den automat du brukar anvanda ar mani-
pulerad eller &ndrad, anvand den inte utan anvand en annan
automat istallet.

o Acceptera inte att framlingar "hjalper” dig da du ska ta ut pengar.

o Sta nara automaten och skym tangentbordet sa att ingen kan se
nar du knappar in din kod.

o Om du inte far tillbaka kortet efter uttaget, rapportera det till banken
sharast.

o Kasta inte kontoutdrag utan riv sonder det om du inte vill ha det
kvar.

o Genom att anvanda kortet for betalning i butiker sa 6kar du bade
din egen och butikernas sakerhet eftersom kontantflédet minskar.

o Sta nara kortterminalen och dolj tangentbordet for att undvika att
nagon ser nar du knappar in din kod.

o Var mycket forsiktig innan du lamnar ditt kort utan uppsikt pa t.ex.
restauranger.

o Anvand e-kort om du handlar pa Internet (se nedan).
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Skydda kortet och din PIN kod val.
o Skriv inte ned din kod pa kortet eller lapp som du forvarar till-
sammans med kortet.

o Lamna aldrig PIN koden till nagon annan.

o Byt ut din PIN kod om du misstanker att nagon kanner till den. Du
kan oftast byta den i automaten.

o FOrvara kortet sékert, det ar en vardehandling.

o Sparra kortet omedelbart om du tappar det eller blir bestulen pa
det.

e-kort vid Internethandel

e-kort a@r en tjanst som du kopplar till ditt vanliga bankkort. Sedan kan du
sakert och enkelt anvdnda det utan att lamna ut ditt riktiga kortnummer.
En forutsattning ar att du ar ansluten till Internetbanken med en dosa och
har ett internationellt gangbart kort. Tala med din bank!

Anvand alltid e-kort nar du betalar pa Internet. Ditt e-kortsnummer kan
aldrig sparas tillbaka till ditt vanliga kort.

Sékerhet pa Internet

Nar du ar ute pa Internet utsatter du dig for risker som du med sunt
fornuft och forsiktighet kan skydda dig mot.

Sa har foérebygger du

o Stang av datorn da du inte anvander den. Om du har bredband
okar riskerna for intrang och virus eftersom datorn kan vara
uppkopplad mot Internet dygnet runt.

o Ha en brandvagg och ett antivirusprogram installerade pa din dator
— héll dem uppdaterade och kontrollera regelbundet.

o Taregelbundet sakerhetskopior pa viktiga data.

o Var noga med l6senord — véalj med omsorg och hall det hemligt.
Det bor besta av minst atta tecken och utgéra en kombination av
stora och sma bokstaver, siffror och andra tecken (t.ex. % # &). Byt
l6senordet regelbundet!

o Uppdatera operativsystem och webblésare regelbundet.

o Lamna inte ut personliga uppgifter om det inte klart framgar hur de
ska anvandas. Se upp med nétfiske (phishing). Riktiga banker
begar aldrig k&nslig information via e-post, webbsidor eller per
telefon.
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o Undvik skrappost — anvand flera e-postadresser. Om du fatt for
mycket odnskad e-post kan du gora dig av med din befintliga
adress och skaffa en ny. Ha som vana att aldrig dppna eller be-
svara okand post.

o Oppna inte bifogade filer i din e-post om du inte vet vad de inne-
haller.

o Ladda aldrig ner filer om du inte kénner igen dem eller litar pa
avsandaren.

o Var forsiktig med att kryssa i sa kallade popup-fonster som ibland
dyker upp péa skarmen.

o Undvik modemkapning. Ha ljudet pa nar du surfar. Da hér du om
modemet kopplas ner och ringer upp igen. Stang da av upp-
kopplingen.

o Var uppmarksam pé spionprogram — spyware. Kontrollera regel-
bundet datorn med ett anti-spionprogram.

o Var medveten om cookies. Det ar sma filer med information om
anvandaren som manga webbplatser skapar och lagrar i anvan-
darens webblasare pa datorn. Du kan enkelt bestamma om du vill
ha cookies. Om du tillater cookies kan du ga in och rensa bort dem
som finns i din webbl&sare.

Om du behodver mer rad

Pa Post- och telestyrelsens webbplats for Internet-sékerhet,
www.pts.se/internatsakerhet finns mer information. Dar kan du testa om
din dator &r d6ppen for intrang. Tjansten heter Testa Datorn. Med tjansten
Testa l6senord kan du se hur starka eller svaga olika tecken-
kombinationer skulle vara om de anvandes som losenord.

Surfa Lugnt ar en nationell kampanj for sakerhet pa Internet. De har en
webbplats www.surfalugnt.se dar du far bra information.

Bilen

Varje ar anmals narmare 200 000 fordonsrelaterade brott varav cirka 25
% avser stold av fordonet. Att bli utsatt for bilstdld eller inbrott brott
kostar bade tid och pengar.

Ett bilinbrott tar 5 sekunder men...
e anmalan till polis/férsakringsbolag och ifyllande av blanketter tar 5
timmar

e reparation av bil tar kanske 5 dagar
e koOp av ny utrustning med montering tar kanske 5 veckor



Sa har forebygger du

a

Ta alltid med dig vardeforemal nar du lamnar bilen, aven om det
bara ar for en kort stund, och las den alltid.

Lamna aldrig stdldbegarliga saker synliga. Mobiltelefoner, datorer
och méarkesvaror ar attraktivt stéldgods. En kasse, vaska, portfolj
eller kartong som &r synlig, lockar fram tjuven. Det kan racka med
synliga cigaretter eller vaxelmynt for att tjuven skall sla till.

Om du maste forvara nagot i bilen, placera det i bagage-utrymmet
innan du parkerar. Risken finns annars att tjuven ser vad du gor.

Ha uppsikt 6ver bilnyckeln.

Tank pa egna skyltar och dekaler pa bilen. En dekal med medlem-
skap i en golfklubb innebar att bagen kan ligga i kofferten. Dekal
om medlemskap i en jaktklubb talar om att det kan finnas vapen
hemma o.s.v.

Valj om mojligt parkeringsplatser med god belysning och insyn,
eller om majligt, platser som ar bevakade eller bemannade. Det
minskar risken for inbrott.

Anvand en s.k. rattkrycka som gor det omgjligt att vrida ratten mer
an ett halvt varv. Kryckan skall vara godkand av Svenska
Stoldskyddsforeningen (SSF).

Du kan ocksa forse bilen med inbrottslarm eller elektroniskt stold-
skydd.

Mark garna bilrutor, lattmetallfalgar och annan dyr extrautrustning
med bilnummer eller personnummer.

Markutrustning (elgravyrpenna) kan lanas hos polisen eller
foérsakringsbolagen.

Om bilen parkeras en langre tid kan du forsvara stéld genom att ta
bort rotor eller tAndkabel mellan spole och fordelare.

Om du behover ytterligare rad - kontakta ditt forsakringsbolag eller
polisen.

Fyrhjuling och snéskoter
Bada dessa typer av fordon ar stoéldbegarliga.

Sa har férebygger du.
o Las snoskotern med godkant las eller kedja och hanglas klass 3.

o Fyrhjulingen laser du fast i stabilt objekt med kedja och hanglas

klass 3.
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o Ha fordonen fastlasta p& slapvagn vid sadan forvaring. Aven

vagnen ska ha godkant Ias.

o Mark dina fordon. Ar de omérkta ar de svara att identifiera och

|attare for tjuven att salja.

Baten
Varannan skadeanmalan till forsakringsbolagen galler stold.

Sa har férebygger du stold

a

Mark din bat pa en synlig och pa en dold plats, t.ex. pa skrovets
insida. Mark den utvandigt pa styrbord och babord nedanfor
avvisarlisten eller pa 6verbyggnaden. Blastra eller etsa in
markningen pa minst fyra av de stérsta vindrutorna.

Mark &ven motor och 6vrig utrustning och gor en férteckning éver
de tillverkningsnummer som finns.

Markutrustning kan lanas hos polisen eller ditt forsakringsbolag.

Forse baten med sparningsutrustning sa att den latt kan sparas vid
stold.

Fotografera baten och vardefull utrustning.

Las fast utombordsmotorn med godkant las, klass 3.

Las in elektronik och annan I6s utrustning.

Las trailern med godkant las nar baten forvaras pa den.
Montera garna elektronisk startsparr och aktivt soksystem.

Tank dessutom pa foljande for att forebygga brand eller annan skada

a

a

a

a

a

Kontrollera regelbundet bréansle- och elsystem samt gasol-
installationen.

Fyll aldrig pa l6sa bransledunkar eller ett varmt spritkbk ombord.
Kontrollera brandslackare och visa alla ombord hur de anvands.
Brandslackaren skall vara latt att na.

Forto; alltid for storm.

Om du behover flera rad, kontakta ditt forsakringsbolag eller polisen.

Cykeln och mopeden

Varje ar stjals 74 000 cyklar i landet. Endast en procent av stolderna
klaras upp. Ett stort antal cyklar hamnar hos polisen, men de flesta kan
inte aterlamnas till Agaren eftersom de inte ar markta.
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Sa har forebygger du stold av cykel och moped
o Mark cykeln/mopeden med ett stéldskyddsnummer, som regi-
streras hos Svenska Stoéldskyddsforeningen (SSF).

o Du kan ocksa marka den med agarens personnummer. Anvand en
elgravyrpenna. Pennan kan lanas hos polisen eller hos ditt
forsakringsbolag.

o Anteckna alltid ramnumret for att kunna lamna till polisen om
cykeln/mopeden blir stulen.

o Las om mojligt fast cykeln/mopeden i ett fast objekt.

o Har du snabbkoppling pa framhjulet till cykeln - ta garna bort detta
och satt sedan laset runt bada hjulen, ramen och det fasta
objektet.

a Se till att du har SSF-certifierade 1as!

Om du behover flera rad, kontakta ditt forsakringsbolag eller polisen.

Trafiken

| trafiken kan du sjalv gora en del for att skydda dig. Men du ar ocksa
beroende av andras trafikvett.

Sa har férebygger du
o Anvand alltid sakerhetsbalte, aven da du aker buss.
o Anvand alltid reflexer nar det ar morkt. Placera dem lagt pa

kroppen. Reflexer ar farskvara och ska bytas da och da. Reflex-
vastar ar ocksa bra.

o Anvand cykelhjdlm nér du cyklar. Om du cyklar nar det ar morkt
komplettera garna cykelbelysning och reflexer med reflexvast.

o Vid 6vergangsstallen har trafikanter skyldighet att slappa fram
gaende. Lita inte blint pa att alla respekterar detta. Var upp-
marksam och stk 6gonkontakt med férarna.

Aven myndigheter har ansvar for trafikmiljon. Uppmarksamma
kommunen pa risker, t.ex. att vagmarken och overgangsstallen saknas
eller om busshallplatser ar felplacerade.

Barn/ungdomar

Barn och ungdomar under 18 ar

Med Barnens Hjalptelefon: 0200-230 230 kan du som ar upp till 18 ar
tryggt och anonymt ringa till vuxna p& BRIS. Du kan ringa om vad som
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helst, om du har rakat ut for nagot jobbigt, ar orolig for nagon i din narhet
eller om du kanner dig ensam. For BRIS ar inga problem for stora eller
for sma! De lyssnar alltid pa dig och forsoker tillsammans med dig hitta
en losning pa det som inte kanns bra for dig.

Barnens Hjalptelefon ar 6ppen
Mandag - fredag 15-21,
Lordag - sbndag 15-18.

BRIS betalar samtalet och det syns aldrig pa din telefonrakning att du
har ringt till Barnens Hjalptelefon. Alla vuxna pa Barnens Hjalptelefon har
tystnadsplikt och far inte berétta for nagon vad samtalen handlar om.

Om du inte kdnner for att ringa till Barnens Hjalptelefon kan du som ar
upp till 18 ar alltid tryggt och anonymt mejla till vuxna pa BRIS-mejlen.
BRIS webbsida hittar du pa www.bris.se

Till foraldrar och andra vuxna

Det finns mojligheter for dig som foralder att fa stod i ditt foraldraskap,
liksom for dig som ar orolig for att ett barn far illa och inte vet vad du ska
gora. Nedanstaende information kommer direkt fran BRIS, Svenska
foéreningen for psykisk halsa och Radda barnen.

FOR DE ALLRA FLESTA &r foréldraskapet kéarlek och en intensiv
onskan att fa till det. Prévningar ingar i rollen, for barn och
tonaringar behover vuxna for att vaxa och testa granser. De
kan skrika hela natten, slass, braka och snatta. De skolkar
fran skolan, tjuvroker, smaller hart i dorrar och provocerar. De
blir retade och sarade. De kraver trost, hjalp, forstaelse och
vagledning.

DET AR DU som ska sta pall. Men vem ska sta pall for dig? Man
behover inte vara dubbelarbetande, eller ha problem for att
tappa balansen. Vi vet; foraldraskapet ar ofta lite av en vand-
ring langs den vassa eggen.

VI VAGAR PASTA att alla som har barn blir battre féréldrar
genom att ventilera fragor som ror foraldraskapet. Ibland
racker andra mammor och pappor. Andra ganger kravs proffs.
En blandning av expertis och sunt fornuft brukar hjalpa oss att
aterfa balansen.
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Bakom telefonnumren nedan finns tre organisationer som pa
olika satt arbetar for att minska barns utsatthet. Ring en av
oss. Eller ring alla tre och fa olika infallsvinklar.

BRIS Vuxentelefon - om barn

Man-fre 11-13. Tel 077-150 5050.

Till BRIS vuxentelefon ar foraldrar och andra vuxna valkomna
att ringa anonymt. Varje samtal besvaras av en erfaren person
som arbetar pa BRris. Sedan lange har Bris en telefonlinje for
barn och tonaringar. Erfarenheterna fran Barnens Hjalptelefon
kommer till nytta. Det hjalper BRIS att ge ett barnperspektiv i
samtalet med dem som ringer.

Foréaldratelefonen

Man-fre 10-14. Tel 020-85 20 00.

Du ringer gratis, anonymt och samtalet ar konfidentiellt. Hit
kan vuxna vanda sig och tala med socionomer och psykologer
med lang erfarenhet av att arbeta med barn, ungdomar och
foraldrar/familjer. Foraldratelefonen drivs av Svenska fore-
ningen for psykisk halsa (Sfph) och finansieras av Ester
Bomans Stiftelse.

Radda Barnens Foraldratelefon

Man 12-21.30, Ti-fre 18-21, L6r-S6 13-16. Tel. 020-786 786
Du ringer gratis, ar anonym och far den tid du behover. Till
Radda Barnens Foraldratelefon kan foraldrar ringa och tala
med mammor och pappor som lyssnar, delar med sig och
stddjer dig i ditt foraldraskap. Alla som svarar ar sjélva forald-
rar och har fatt en specialutbildning av Radda Barnen.

Som foralder eller vuxen kan du hitta material pa BRIS webbplats:
www.bris.se . Dar hittar du bl.a. Féraldraboken samt En hjalp f6r dig som
anar... som behandlar det ansvar som alla vuxna har for att anmala néar
man misstanker att barn far illa.

Olyckor/forgiftningar

De vanligaste olyckorna i hemmet ar fallolyckor. For barn foljer sedan
klamskador, brannskador, stickskador och forgiftning.

Vid olycksfall eller forgiftningstillbud — Ring SOS Alarm pa tel. 112.

Pa sjukvardsradgivningens webbplats www.infomedica.se kan du hitta
manga bra rad for att 0ka barnsakerheten i olika stadier i barnets
utveckling. (S6k pa barnsakerhet). Du hittar information om forgiftningar
pa www.giftinformation.se eller via tel. 08-33 12 31.
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Mobiltelefonen

Om ditt barn har en egen mobil och du oroar dig for stralningen, valj en
telefon med sa lag stralning som mgjligt. Uppmuntra ditt barn att
anvanda en oronsnécka istallet for att trycka telefonen mot 6rat. Van; ditt
barn vid att anvanda en vanlig telefon s& mycket som mojligt. Detta
géaller &ven for dig som vuxen.

Se ocksa till att ditt barn foljer skolans regler for mobilanvandande. Som
foralder kanns det tryggt att alltid kunna na sitt barn, men under
lektionstid ska mobiltelefonen vara avstangd.

Manga nya mobiltelefoner har aven bildfunktioner. Lar dina barn att vara
forsiktiga med hur de anvander de bilder de tar. Det ar olampligt att ta
bilder i omkladningsrum eller i gymnastiksalar. Om en sadan bild laggs
ut pa ex Internet kan resultatet bli integritetskrankande. | manga skolor
ar det darfor forbjudet att ta sadana bilder.

OBS att en bild som laggs ut pa natet alltid kommer att finnas dar och
fritt kan laddas ner av personer runt om i varlden. En sadan bild kan
komma att anvandas i helt andra och olampliga sammanhang &n vad
den som tog bilden hade tankt sig.

Om du behover rad, kontakta Statens stralskyddsinstitut
Tel. 08-729 71 00. Hemsida: www.ssi.se
Du kan ocksa kontakta polisen.

Internet — rad till foraldrar
o Internet ar ingen barnvakt. Du har huvudansvaret for ditt barn.

o Fraga ditt barn om hur Internetvarlden fungerar. Lyssna och lar av
ditt barn. Be att fa se favoritsajterna och fraga vad som ar
spannande, kul och fascinerande.

o Forbjud inte ditt barn att surfa pa natet. Det fungerar séallan. D& gar
ditt barn till kompisarna - dar foréldrarna kanske inte lagger sig i
vad barnen haller pa med. Skapa istéllet ett fortroende - da vill
barnen beratta.

o Skaffa en egen sida pa en ungdomssaijt. Surfa runt, lar dig, upp-
tack och forsok att forsta vad barn och ungdomar gor pa Internet.

o Prata om farorna med att lamna ut personliga uppagifter.

o Kontrollera sjalv ditt barns surfande. Det finns sétt att halla koll pa
vilka sajter ditt barn gar in pa. Genom att anvanda webblasarens
loggverktyg kan du se ditt barns mejltrafik.
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o Rapportera det du bedémer vara olagligt. Enligt svensk lag ar det
inte forbjudet for vuxna att ta kontakt med barn via Internet for
sexuella syften. Netscan har som malsattning att fa till en
lagandring som liknar den engelska for att skydda barns sékerhet
pa natet. Darfor uppmanas vuxna att alltid géra en polisanmalan
om du eller ditt barn blir kontaktade eller stoter pa material som du
finner olampligt.

Mer information och tips om barn, ungdomar och Internet hittar du pa
webbplatserna www.netscan.se och www.mediaradet.se

Kvinnofrid

Manga kvinnor utsatts dagligen for valdsbrott, bade misshandel och
sexuella overgrepp. Som kvinna ska du inte finna dig i detta. | tre av fyra
fall ar kvinnan bekant med garningsmannen och i tre av fyra fall har
mannen och kvinnan en néra relation.

Relationsrelaterat vald mot kvinnor &r formodligen ett av det mest dolda
brott som finns och det féorekommer i alla samhallsklasser. En kvinna
som misshandlas har ofta tvingats leva med mannens krav pa kontroll
och dominans under lang tid. Att utsattas for psykiskt, fysiskt och/eller
sexuellt vald av en narstdende person ger ocksa psykiska men. Det
leder till att kvinnan far bristande tillit till manniskor som vill hjalpa henne.
Hon vill inte alltid sjélv beratta vad som hant och férvantar sig inte att bl
trodd.

Misshandel inom ett forhallande skiljer sig vasentligt fran andra
valdsbrott eftersom man pa olika sétt ar beroende av varandra kans-
lomassigt och genom gemensamt boende, delad livshistoria och dess-
utom ofta gemensamma barn, vanner och slaktingar samt gemensam
ekonomi. Detta beroendeforhallande komplicerar steg mot en sepa-
ration. Ofta foregas separationen av ett flertal tidigare forsok till uppbrott
och kvinnan &ar radd for att mannen skall verkstalla de hot han uttalat.

Har kan du fa stod och information

Om du befinner dig en situation dar du blir utsatt for misshandel och eller
sexuella 6vergrepp ska du helst anmaéla detta till polisen. Ar det sa att du
kanner att du inte klarar av att gora en anméalan — tag kontakt med nagon
kvinnojour eller tjejjour dar du kan tala ut om din situation och fa stod.

Du kan ocksa ta kontakt med brottsofferjouren. | Leksand finns
Relationsakuten, tel. 0247-501 90 och Brottsofferjouren Leksand Rattvik,
tel. 0247-133 21
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Det finns en webbplats som heter www.kvinnofrid.se dar 17 myndigheter
lamnar information och déar det finns lankar for kvinnor som utsatts for
olika typer av valdsbrott.

Vid sidan av myndigheterna finns &ven ideella organisationer med
webbplatser med information, t.ex. www.roks.se (Riksorganisationen for
kvinnojourer och tjejjourer i Sverige) som du ocksa kan na via telefon 08-
442 99 30.

Aldresakerhet

Valdsbrott och stolder

Manga aldre ar radda for att vistas utomhus under kvallstid. Visst har
samhallsklimatet blivit hardare, men samtidigt utsatts aldre mer sallan an
andra grupper for 6verfall.

Sa har férebygger du
o Ha inte for mycket kontanter pa dig.

o Var forsiktig nar du tar ut pengar fran bankomat och nar du lamnar
bank- eller postkontor.

o Var forsiktig med handvaskor och 6ppna fickor. Ge inte tjuven till-
falle att latt komma at dina vardesaker.

o Lagg inte planbok, portmonna eller handvéaska i kundkorgen eller
kundvagnen da du handlar.

Fallolyckor

Vem som helst kan ramla omkull. Men riskerna 6kar med aldern. Mer an
8 av 10 fallolyckor (80%) drabbar personer 6ver 65 ar. Varje ar soker
cirka 84 000 aldre vard efter att ha fallit. Nastan halften av dem behover
vard pa sjukhus.

Det ar omgjligt att helt undvika fallolyckor. Men du kan géra mycket for
att minska riskerna, bade i bostaden dar de flesta olyckorna intréaffar, och
utomhus.

Sa har kan du forebygga riskerna hemma

o Se till att ha telefonen till hands sa du inte behéver rusa ivag for att
svara. Anvand barbar telefon eller skaffa fler telefoner.

o Hainga l6sa sladdar pa golvet som du kan snava pa. Fast dem vid
vaggen.

o Det ar latt att snubbla pa mattor. Ta bort s& manga som mojligt.
Anvand halkskydd under dem som du behaller.
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o Placera saker som du anvander ofta inom rackhall. Om du maste
klattra for att ta ner nagot — anvand en stabil trappstege. Det basta
ar om du kan be nagon hjalpa dig.

o Det ar latt att snubbla pa trosklar. Om de ar ett hinder for dig — ta
bort dem!

o Anvand halkfria inneskor som sitter stadigt pa foten.
o Bona inte golven.

o Se till att du har bra allmanbelysning i bostaden. Installera garna
en nattlampa sa du ser om du behéver ga upp.

o Det ar latt att tappa balansen pa grund av yrsel. Sitt darfér garna
da du klar dig — och ta god tid pa dig.

o Anvand ratt glasogon vid ratt tillfalle. Lasglasdgon forsvarar
avstandsbedomningen da du gar omkring i bostaden och ska inte
anvandas da.

o Se till att badrumsgolvet ar halkfritt. Anvand halkmatta i duschen
eller badkaret. Handtag pa vaggen vid duschen/ badkaret gor det
lattare att halla balansen. Se till att ha tval, schampo och handduk
inom rackhall.

Sa har kan du forebygga riskerna utomhus
o Anvand stadiga skor, garna med halkskydd, om det &ar halt ute.

o Om du anvander hjalpmedel se till att de ar ratt installda. Rollator,
stavar, eller kapp (med isbrodd vintertid) hjalper dig att halla
balansen.

o | din narmiljé ar det ocksd andra som maste ta sitt ansvar for att
minska riskerna.

o Entrén ska ha god belysning.
o Trappor ska ha ledstang.

o Gangvagar och trottoarer ska vara skottade och sandade vid
vintervaglag. De ska ocksa vara utan hal eller uppstickande plattor.

Tveka inte att patala brister for din hyresvard eller kommunen. Ju fler
som hor av sig, desto storre chans att bristerna rattas till.

Bra fysik, ratt mat och ratt medicin hjalper dig att halla balansen

o Det ar aldrig for sent att borja trana. Den kortaste promenad och
enklaste 6vning for att starka musklerna ar battre &n ingen alls.
Brist pa fysisk aktivitet ar en av de storsta riskfaktorerna liksom
rékning.
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o Maten ar viktig for bra skelett och balans. Kalkbrist har betydelse
for uppkomsten av benskorhet.

o Du behdver dricka mycket vatten. Vatska ar viktigt for balansen.
Vattnet ersatts inte av kaffe, te eller alkohol som alla ar
urindrivande och dkar vatskebehovet.

o Vissa lakemedel kan ge yrsel. Ho6r med din lakare eller apoteket
om dina mediciner paverkar balansen negativt.

Lakemedel

Det ar viktigt att lakemedel anvands ratt for att ge avsedd effekt. Folj
lakarens och apotekspersonalens instruktioner. Fraga om du &r oséaker!
Sjukvarden och apoteket har ansvar for att ge begriplig information.

Sa har forebygger du
o Anvand bara dina egna lakemedel.

o Om du har svart att komma ihag att ta dina mediciner sa finns det
hjalpmedel. Fraga din lakare!

o Om du &r beroende av lasglaségon sa anvand dem da du tar
medicinen. Det finns annars risk foér att du tar ur fel férpackning.

o Om du behdver rad och inte kan na lakare eller apotek sa ringer du
Apotekets Kundcentrum pa telefon 0771 — 450 450 eller
Sjukvardsradgivningen pa telefon 023 — 49 06 00. Vid forgift-
ningstillbud ringer du 112 och begar Giftinformationscentralen.

o Lamna alltid tillbaka dverblivna lakemedel till Apoteket. Kasta dem
aldrig i soporna. Spola inte heller ned dem i toaletten.

Barn pa besok

Det finna alltid skal att tanka sarskilt pa sékerheten om man har barn
eller barn pa besok.

Sa har férebygger du
o Se till att fonster och dorrar ar stangda.

o Koket ar ett riskomrade med spis, elutrustning och manga vassa
foremal.

o Se ocksa upp med lakemedel och kemikalier som kan orsaka
forgiftningar. Tank pa att barnen kan komma 6ver lakemedel som
du har i handvéaskan.
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Slapp inte in nagon obekant

Uppmaningen galler framst &ldre personer som kan bli utsatta for brott i
hemmet efter att ha slappt in obekanta i bostaden.

Sa har férebygger du

o Om du inte kan se vem som befinner sig utanfér dérren kan ett
dorréga och en dorrspéarr 6ka din sékerhet. Da far du tid att tanka
efter om du ska dppna dorren eller inte. Du ska daremot inte lasa
med tillhallarlas fran insidan. (Om det borjar brinna, kommer du
kanske inte ut!)
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Fixar-Malte

Om du bor i Leksands kommun och ar pensionar eller har funktions-
hinder kan du fa hjélp av Fixar-Malte. Fixar-Malte har kommit till for att
forebygga skador som beror pa att aldre och funktionshindrade faller och
skadar sig.

Fixar-Maltes tjanster ar avgiftsfria. Du betalar sjalva fér det material som
behovs, t.ex. glédlampor.

Du kan fa hjalp med att ...

Hamta saker i hdga skap

Byta ut trasiga lampor och proppar

Byta batteri i brandvarnare

Satta upp tavlor

Byta gardiner

Tata fonster (om du bor i eget hus)

Hamta eller lamna saker pa vinden eller i kallaren
Féasta sladdar och halksakra mattor

Byta trasiga strombrytare och stickkontakter

000000000 Do

Fixar-Malte utfor inte...

Tradgardsarbete
Snoskottning

FOnsterputs

Stadning

Malning

Planering av balkonglador

0O 0O 00 0D

Fixar-Malte far inte heller gora sadant som det kravs kunniga hant-
verkare for att gora!

Riskinventering

Fixar-Malte hjalper dig garna med att gora en riskinventering i din
bostad. Da far du veta hur du kan forebygga fallolyckor eller att brand
uppstar.

Efter besiktningen far du ett protokoll. Dar ser du vad du kan gora for att
minska de olycksfallsrisker som kan finnas i ditt hem.

Sa har tar du kontakt med Fixar-Malte

Ring honom pa telefon 0247 — 803 22. Du traffar honom sakrast mandag
eller torsdag mellan klockan 8 till 10. Be om legitimation nér Fixar-Malte
kommer till dig.
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Telefonnummer och e-postadresser
Nedan finns en férteckning 6ver de telefonnummer och e-postadresser som

héanvisas till i guiden.

Myndighet/organisation

Telefonnummer

Webbadress/E-post

SOS Alarm 112
Polisen 114 14
Leksands kommun 0247 — 80 000 www.leksand.se

Post- och telestyrelsen

www.pts.se/internetsakerhet

Surfa Lugnt

www.surfalugnt.se

BRIS - Barnens hjélptelefon

0200 — 230 230

www.bris.se

BRIS - Vuxentelefon

077 — 150 50 50

Foradratelefonen 020 -85 20 00

Réadda Barnens 020 — 786 786

foraldratelefon

Sjukvardsradgivningen 023 — 49 06 00 www.infomedica.se
08-331231 www.giftinformation.se

Leksands Vardcentral 0247 - 49 49 00 www.ltdalarna.se

Statens stralskyddsinstitut |08 — 729 71 00 WWW.SSi.Se

Information om barn, www.netscan.se

ungdomar och Internet www.mediaradet.se

Relationsakuten 0247 — 501 90

Brottsofferjouren Leksand- |0247 — 133 21

Rattvik

Kvinnofrid (Gemensam www.kvinnofrid.se

webb-plats for 17

myndigheter)

Riksorganisationen for 08 — 44299 30 WWW.roks.se

kvinnojourer och tjejjourer i
Sverige

Apotekets kundcentrum

0771 — 450 450
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Egna noteringar

Den har sidan kan du anvanda for att géra egna noteringar, t.ex. komplettera
med telefonnummer som du vill ha tillgang till.




Bygdens
egen bank

www.leksandssparbank.se I.eksands
Sparbank

Lars Dahlstrom

Jag arbetar som fotograf inom reklam, industri och reportage.

BesOk garna min hemsida.

www.larsdahlstrom.se



http://www.leksandssparbank.se/
http://www.leksandssparbank.se/
http://www.larsdahlstrom.se/

LEKSANDS KOMMUN

Attraktiva, foretagsamma och trygga Leksand préaglas av
helhetssyn, samverkan och framtidstro. Vi skapar goda
betingelser for alla manniskor i Leksand, sa att vi alla kan leva

ett tryggt och meningsfullt liv.

Trygga Leksand innebar bl.a. foljande:

¢ Vi varnar om barn, ungdomar, aldre och funktionshindrade

¢ Vi ger foretag, foreningar och byorganisationer goda
forutsattningar att verka och utvecklas i kommunen

¢ Vi ser varandra, blir sedda och skapar viktiga motesplatser

e Barn och familjer mar bra, ar trygga och far service anpassad
till deras sarskilda behov

e Samhallet upplevs som tryggt och sakert
e Ekologiskt hallbara losningar och estetiskt tilltalande miljo

(Ur Vision 2015 for Leksand kommun)


http://www.leksand.se/
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