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Trafikant hela livet.

Att kunna ta sig fram till fots, pa cykel eller i en annan typ av fordon &r viktigt for alla
aldersgrupper. Det ar ocksa sa samhallet &r uppbyggt, det forutsatter att vi kan fardas
pa olika satt. Samhallet &r utformat utifran att vi ror oss mellan olika platser och vi har
en livsstil som kraver det. Vi har spritt ut oss over allt storre ytor och bor pa ett stélle,
har affarer och serviceinrattningar i utkanten av tatorterna och familj och vdnner pa
ett annat stélle. Att vi kan ta oss mellan olika platser ar darfor en viktig del i livskvali-
teten och nodvandigt for att kunna fungera i samhallet.

Idag &r ungefar tva miljoner av Sveriges
befolkning 65 ar eller dldre och medel-
livslangden okar. De flesta, oavsett indi-
viduella forutsattningar, vill fortsatta leva
som tidigare och kunna rora sig i trafiken.
Aven nr vi blir gamla vill vi behalla vart
oberoende och fortsatta gora det vi gjorde
i yngre dagar.

Trafiken ar inte alltid anpassad till allas
behov och forutsattningar, utan ibland
kan den bli ett hinder. Som &ldre kan
man exempelvis behdva mer tid pa sig.
Vaglag och tat, snabb trafik kan skapa
svarigheter oavsett om man sitter bakom
ratten, gar till fots, cyklar eller ska ta sig
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till kollektivtrafiken. Darfor kan trafiken
kannas otrygg och besvarlig. Risken
finns att oberoendet krymper och mgjlig-
heterna till ett aktivt liv minskar.

Med aldrandet kommer en storre skor-
het, som gor att skadorna oftast blir varre
vid olyckor. Vérst utsatta ar gdende och
cyklister. Aldre drabbas ocks& hardare
av trafikolyckor med bil &n vad yngre gor
och kroppen tar langre tid att Iaka.

Pa dessa sidor har NTF, i samarbete
med PRO, SKPF Pensionarerna och SPF
Seniorerna, sammanfattat information
och rad kring &ldre och trafik — pa cykel,
till fots och i bil.

SKPF::

| pensionarerna



Cykeln som bade
motion och transport.

Cykel &r ett unikt fardmedel — Den ar bade transport och som cyklist & man sin
egen motor, vilket bidrar till god halsa. Det &r latt att ta sig fram bade korta och lang-
re strackor och det gar att komma néra sitt mal. Cykeln ar ett miljovanligt alternativ
till bilen och att cykla &r ett bra alternativ for att forflytta sig och samtidigt fa motion.
Musklerna och skelettet stéarks och konditionen blir battre. Det sliter inte pa lederna
och det ger balanstrdaning som minskar risken for fallolyckor. Det finns knappt en
battre motionsform.
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Cyklisten — en oskyddad trafikant
Cykeln ar ett praktiskt transportmedel

pa manga satt, men det galler att vara
uppmarksam nar man cyklar om det ar
manga som samsas pa samma vagbana.
Enligt trafikforordningen ska cykelbana
anvandas i forsta hand och finns det ing-
en saddan, sa ska man cykla pa vagrenen.
Saknas det cykelbana nar du cyklar i stad
eller tatort, sa ska du halla dig sa langt till
héger pa vagbanan som mojligt. Om man
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cyklar pa gadngbana, kan man bli belagd
med boter.

En vésentlig del av de riktigt svara skad-
orna for aldre intraffar vid singelolyckor
och huvudskadorna &r bland de van-
ligaste skadorna. Skrubbsar ldker, en
hjarnskada har man for evigt. Att anvan-
da cykelhjalm &r ett satt att lindra konse-
kvenserna av en cykelolycka. Sa var radd
om dig och anvand hjalm nar du cyklar.




Sa har provar du ut en cykelhjdlm som
passar dig:
- Setill att hjalmen &r markt med

CE EN 1078. Da &r den godkand.

- Den ska sitta stadigt pa huvudet och
det ska inte ga att skjuta den bakat i
nacken sa att pannan blir oskyddad.

Kann efter att den sitter bekvamt och
har bra ventilation.

Det ska vara latt att stélla in hakban-
det. Instéllningen ska inte andras nar
du tar av hjalmen.

- Hjalmen ska tdacka panna, hjassa och
bakhuvud. Tinningar och panna ar
mest utsatta vid en olycka.

Cyklar som kan hjélpa dig att cykla
langre

Unisex-cyklar har en lagre ram vilket gor
det lattare att kliva pa och av cykeln.
Detta minskar aven risken for olycka vid
start och stopp.

Elcyklar med elmotor. EImotorn kopplas
in och hjalper till nér trycket pa trampor-
na Okar vilket gor det lattare att trampa i
uppforsbackar och i stark motvind.

Trehjuliga cyklar ar stabila och bra for

den som inte vill oroa sig for balansen.
Ramen ar byggd for att man enkelt ska
komma pa och av cykeln och den har

lagt insteg som underlattar pa- och av-
stigning.

Sparkcyklar. Det finns aven sparkcyklar
med stora hjul som ar lampade for aldre
som inte har lika latt att cykla pa en

vanlig cykel.
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Ga till fots i alla vader.

Det &r bra att ga. Att ga bidrar till god hélsa. Att promenera &r dessutom miljévanligt,
det slépper inte ut avgaser eller later. Motion och mgjlighet att kunna delta i sam-
héllslivet ger livskvalitet och att kunna ga aret runt &r darfor angelaget. D& minskar
aven behovet av hjalp fran samhallet och anhériga.

Olycksrisker

Det finns manga faktorer som paverkar
upplevelsen av promenaden. Aldre kan
ha svarare att lyfta fétterna, upptacka
ojamnheter och att parera felsteg. Balans
och syn kan bli sémre med aren. Fallo-
lyckor &r vanliga och detta problem okar
med stigande alder. Det & manga fler
som skadar sig till fots, an i exempelvis
bilen.

Daligt underlag bidrar till de flesta fallo-
lyckor och merparten sker pa halt véglag.
Det finns en extra utsatthet vid fallolyckor
pa grund av att benskérheten 6kar med

043
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aren. Kvinnor, som drabbas hardare av
benskorhet an man, ar dubbelt sa ska-
dedrabbade. En fallolycka kan darfor
innebéra en Iang rehabilitering, livslang
konvalescens och permanent nedsatt
funktionsférmaga.

Minska fallrisken med halkskydd
Halkskydd kan minska risken att halka
och det &r en bra investering for att und-
vika onddiga vurpor.

De sakraste halkskydden &r de som har
nagon typ av dubbar under hela fotsulan,
bade under hélen och under framfoten.



Ett helfotsskydd, som har bade hél- och
framfotsskydd, ger den basta sékerheten
pa snd och is. Det kan ddremot ge 6kad
halkrisk pa hart underlag, till exempel
stenplattor. Ett halkskydd med korta dub-
bar ger ofta battre balans och ar lattare
att g& med pa hart underlag. Langre
dubbar ger battre grepp i sn6 och mjuka-
re is. Det finns dynamiska halkskydd vars
broddar trycks in i skyddet nar man till
exempel gar pa hart underlag inomhus,
men som viker sig utat nar man ar pa vag
att halka.

Klarar inte helfotsskyddet flera typer av
underlag, sa kan ett delvis skydd vara
béttre. Ett halskydd &r da battre an ett
framfotsskydd. Det &r nar man satter i
halen som det ar storst risk att halka.
Halkskydd enbart for halen finns bade
som l6sa skydd och att monteras av
skomakaren direkt pa skorna. Halkskydd
ytterst pa klacken &r bra nar det ar halt
med is och snd, men kan vara hala pa
hart underlag. Ett framfotsskydd kan vara
nattare och ar definitivt battre an att inte
anvanda nagot halkskydd alls.

Checklista for dig som ska kopa halk-

skydd till skorna:

« Ar halkskyddet CE-mérkt?
CE-markning garanterar att produkten
uppfyller vissa sakerhetskrav.

- Se till att halkskyddet passar till dina
skor. Kopa flera halkskydd om du vill
kunna anvanda flera olika skor.

« Ar det ett dynamiskt halkskydd som
anpassar sig till underlaget? Gar
skyddet att anvanda bade nar det &r
snd och modd och nar det &r barmark
med isflackar?

. Ar skyddet bekvamt att ta av och pa?
Vissa kraver god handstyrka for att tra
pa. Prova att satta pa det pa skon
innan du tar pa dig den.

- Far halkskyddet plats i fickan eller
vaskan om du behover ta av det
tillfalligt?

- Kan skyddet sitta kvar pa skon nar du
till exempel gar in i en butik?

- Kan skyddet sitta kvar néar du kor bil?
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Skor med dubbar

Ett alternativ till halkskydd &r att ha spe-
cialskor med dubb. Det finns skor med
dubbar som sitter pa hela tiden och skor
dar dubbarna falls ut vid behov. Dubb-
skor finns i valsorterade sko- och sport-
butiker.

Rafflade skosulor

Det kan ocksa vara bra att se dver sko-
sulorna. Skosulorna ar fotgangarens
vinterdack och det ar viktigt med ett

bra moénster och med gummiblandning i
sulan. Den bor vara tillverkad av ett mjukt
material och ha en profil som &r rejalt
réfflad. Det basta & om sulan ar tvarraff-
lad, att monstret &r 6ppet at sidorna och
rafflorna vidgade nedat. Rafflorna bor
vara mellan 5-8 mm djupa. Klacken skall
vara lag och bred. Greppet blir b&ttre om
klacken &r réfflad och den bakre kanten
ar snedskuren.

Tank pa att:

Halkskydd kan aldrig helt kompensera for
dalig balans och yrsel. Muskler och balans
ar en farskvara som maste trénas regel-
bundet. Anvand skor déar foten har kontakt
med hela markytan, da blir balansen bast.

Hjalpmedel vid promenaden
Gdstavar kan bidra till battre balans och
att promenaden blir en kombination av

styrka och kondition. Armar, axlar och
rygg trénas, samtidigt som hjarta och
lungor jobbar mer an under vanlig gang.
Stavarna ger ocksa extra trygghet i gang-
en och kan vara till hjalp nar det ar halt
ute. Vintertid kan gummitassen bytas ut
mot en isbrodd.

Rullatorn hjalper den som har svart att ga
och behover hjalp med balansen.

Promenadkdppar kan ocksa vara ett stod
som underlattar pa promenaden.

Reflexer sa att du syns

Nastan halften av alla trafikolyckor med
gaende intraffar nar det &r morkt. Se
darfor till att alltid bara reflexer och ha
dem lagt hdngande sa att de hamnar i
stralkastarljuset. D& syns man béttre och
risken att rdka ut for en olycka minskar.

Reflexer hor inte bara hemma pa moérka
landsvagar. | stadstrafik ar det annu vikti-
gare att bara reflex, trots neonskyltar och
gatlyktor. De flesta olyckor med gdende
sker i tétbebyggda omraden med gatu-
belysning. Bar du morka klader och moter
en bilist med halvljus, syns du forst nar
du &r sa ndra som 20-30 meter. Om man
anvander reflexer eller reflexvast 6kar
chansen att bli upptéackt av passerande
trafikanter och en bilist kan se dig pa 125
meters avstand.

20-30 meter
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125 meter



Fortsatta att kora bil.

Bilen &r en viktig del i manga éldres livsstil. Den behdvs for att mojliggéra en aktiv
vardag och for att kunna fungera i samhallet aven for éldre. Hog alder &r inget hinder
for att kora bil. Omdome och erfarenhet att upptacka kritiska situationer bidrar till

att dldre ofta &r bra bilforare. De har ocksd majligheten att planera kérningen for att

slippa besvarliga forhallanden.

Risker och forsamrat fokus
Trafikintensiteten har dock 6kat och det
stalls hdga krav pa dagens bilforare.
Hastigheten ar ett problem i trafiken och
en stor riskfaktor for alla trafikanter. Den
ar orsak till manga olyckor i trafiken och
kan skapa svarigheter och bli till ett hinder.
Som é&ldre ar man dessutom skorare,
man tal en krock samre och olyckor far
storre konsekvenser.

Formagan att behalla och byta uppmérk-
samhet kan bli sémre med aren och fa till
foljd att det blir svart att koncentrera sig pa

koruppgiften. Man agerar langsammare i
situationer som kraver beslutsfattande
och reaktionstid. Vissa funktioner som
syn och horsel férséamras ocksa med
aldern.

Aldre kan ha svarare &n yngre att fatta
snabba och korrekta beslut i krdvande
situationer. Man hinner inte med, helt
enkelt. Reaktionstiden blir annu langre om
man som foérare samtidigt gor nagot annat
som exempelvis anvander mobiltelefon
eller blir distraherad.
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Kora bil sa lange som méjligt

Valj en bil som ar lamplig for dldre. Auto-

matlada i bilen underlattar korningen, da

det &r farre moment att halla reda pa. Valj
ocksa en bil med bra system som exem-

pelvis backsensor. Det kan underlatta om
man ar stel nar man vander sig om.

Valj dven en hdg bil med Iagt insteg sa
att det inte blir svart att kliva in i bilen.
Komfort och ergonomi &r viktigt och bilen
ska vara latt att mandvrera. Det finns d@ven
bilar med vridbara och hdjbara stolar och
intelligenta farthallare som anpassar far-
ten till trafikforhallandena.

Ta en lektion pa korskola. Det &r alltid bra
att uppdatera sin kérning och fa hjalp hur
man kan hantera vissa trafiksituationer.

Testa att kdra pa en halkbana och prova
att bromsa pa olika typer av underlag.
Detta bidrar till 6kad sékerhet vid koérning
pa halt vaglag.

Nar &r det dags att sluta koéra bil?
Na&stan atta av tio personer mellan 65 och
75 a&r har tillgang till bil och bland de som
ar over 75 ar det i genomsnitt varannan
som har bil.

Det ar alltid de individuella forutsattningar-
na som styr nar det ar dags att sluta kora
bil. | en parrelation kan ibland den mer
ovana foraren, i manga fall &r detta kvin-
nan, fa ta ett 6kat ansvar for biltranspor-
terna pa aldre dagar, speciellt nér mannen
inte kan kora langre. Darfor ar det viktigt
att bibehalla sin korvana och inte alltid
lamna over ratten till den som kor mest.

Nar man kanner att ens begransningar ar
for stora och osékerheten tar over bilkor-
ningen, kan det vara dags att stalla bilen.

10 NTF Aldre i trafiken

Att ha en bil som man sallan kor blir dyrt

i langden. Kanske kan man anvanda de
pengarna till att aka taxi ndgon gang da
och da istallet? Det finns ocksa bra kol-
lektiva fardmedel och ett tips ar att borja
trédna pa att aka kollektivt. Fardtjanst och
servicebussar kan underlatta for den som
maste stélla bilen for gott.

Den som kéanner att det ar dags att sluta
kora bil, kan sjalv anmala detta till Trans-
portstyrelsen och begéara att korkortet
férklaras ogiltigt. Det finns ocksa medicin-
ska skal till att sluta kora bil och da &r det
lakarens skyldighet att anmala detta till
Transportstyrelsen.




Avsta fran att kora bil om du:

kdnner dig trott eller yr
reagerar langsammare an vanligt

tycker att vardagssaker kanns
besvarligare an forr, till exempel att
Oppna forpackningar, laga mat och
halla reda pa flera saker samtidigt

far besvédr med syn och horsel

far svart att folja med i samtal.

Om du fér besvdr av din medicin, IGt bli
att kéra tills besvdren har gatt éver.

Vad kan man gora for att minska riskerna
i trafiken?

Undvik rusningstrafik, vdagar med
hoéga hastigheter och tider da trafiken
ar tat och besvarlig.

En forsamrad syn okar behovet av
ljus, valj darfor i forsta hand att kora i
dagsljus.

Forsok att undvika att kora nar det ar
daligt vaglag som regn eller halka.

Ta langa och tata pauser och kor inte
nar du ar trott.

Anpassa korningen till forhallanden
och invanda miljoer dar du kanner
dig trygg och séker och undvik att
kora dér du tycker att det &r svart
eller upplever det som farligt.

Undvik distraktion som till exempel
mobiltelefon.

Om du maste anvénda mobiltele-
fonen, sa lat medpassagerare sla
numret eller helst ringa samtalet at dig.

Ta paus, stanna och ring samtalet da.
Anvand roststyrning for uppringning.

Installera teknik i din bil som gor att
du inte behover ta uppméarksamhet
fran vagen i lika hog grad.
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Mobiltelefon

Man ska alltid vara uppméarksam och ha
ogonen pa trafiken for att kora sékert.
Darfor far man inte anvéanda utrustning
som paverkar bilkérningen pa ett trafik-
farligt satt. Sedan 2013 finns det en lag
kring anvandandet av mobiltelefon vid
bilkorning.

Enligt lagen far du inte anvdnda mobil-
telefon eller annan kommunikationsut-
rustning pa ett satt som gor dig oupp-
marksam och farlig nar du kor bil. Du har
ansvar for vad du gor med din mobil nar
du kor och méarker du att det tar fokus
fran korningen &r det olampligt och du
bor sluta. Men det &r inte forbjudet att
anvanda kommunikationsteknik och det
finns situationer vid koérning dar anvan-
dandet av modern kommunikationsteknik
innebér stora fordelar. Tank pa att lagen
ar till for att skydda dig och andra i din
omgivning.

Medicin och alkohol
Bade medicin och alkohol paverkar kor-

férmagan. C

-’
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Avsta alltid fran alkohol om du ska koéra
bil eller Iat bilen std om du har druckit
alkohol.

Ibland &r lakemedelsbehandling en
forutsattning for att du ska kunna kora,
men bade sjukdomar och ldkemedel kan
paverka dig sa att du far problem med
uppmarksamhet och reaktionsférmaga.
Det kan innebéara problem med att hora,
se klart, halla sig vaken, koncentrera sig
och reagera snabbt. Man blir en dalig fo-
rare. Framst galler det vid receptbelagda
lakemedel mot smarta, somnstorningar,
oro, angest, depressioner, epilepsi, aller-
gi eller hosta, men aven andra lakemedel
kan paverka pa samma satt.

Den réda varningstriangeln som fram till
2005 fanns pa lakemedelsforpackningen
ar borttagen. Enligt trafikbrottslagen ar
en forare sjélv ansvarig att ta reda pa

hur Idkemedlet paverkar korféormagan.
Lakare och Apoteket har ocksa ansvar
att informera om riskerna. Fraga alltid din
lakare och lds noga pa bipacksedeln som
finns i lakemedelsforpackningen.

Tank pa att du kan domas for rattfylleri
om du &r paverkad av lakemedel och blir
inblandad i en trafikolycka eller uppmark-
sammas i en poliskontroll.




Nagra nya regler
och skyltar.

Gangfartsomrade

Sarskilda krav galler i ett gangfartsomrade. Ett fordon far inte
koras i hogre hastighet an gangfart (ungefar 6-7 km/tim) och
far endast parkeras pa sarskilt anordnade parkeringsplatser.
Fordon har alltid vajningsplikt mot gdende. Pa en gagata

far man bara kora ett motordrivet fordon for att korsa den
eller for att transportera exempelvis boende eller gaster till
ett hotell vid gagatan.Det &r ocksa tillatet att kora sjuka eller
rorelsehindrade till eller fran gagatan, i max gangfart.

Gdngfartsomrdde.
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Markering for cykel-
passage och cykel-
overfart.

Cykeloverfarten
krdver Gven skyit.

Cykelpassage och cykeloverfart

Man skiljer pa cykelpassager och cykeloverfarter. En cykel-
passage ar en del av en vag avsedd att anvandas for att
korsa en vagbana. Cyklisten har vajningsplikt vid en obe-
vakad cykelpassage och som bilforare ska du anpassa has-
tigheten och ta hansyn. Nar du svanger i en korsning och
ska passera en obevakad cykelpassage, ska du ge de som
ar i passagen mojlighet att passera. Vid en bevakad cykel-
passage ska man folja trafiksignalerna, men ocksa hér géller
vajningsplikt mot de som befinner sig i cykelpassagen.

Cykeloverfarter ska anges med ett sarskilt trafikmarke och
trafikmarkering och fordon ska inte fardas med hogre has-
tighet an 30 km/tim i ett cykeloverfartsomrade. Vid en obe-
vakad cykeloverfart &r det fordonen pa véagen som har vaj-
ningsplikt, ungefar som vid obevakade Gvergangsstéllen.

Cykelpassage.
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Cirkulationsplats, och hur man kér i en sddan.

Cirkulationsplatser finns ofta istéllet for
en vagkorsning och ar i juridisk mening
en enkelriktad vag med en eller tva filer.
Darfor galler speciella regler hur man
kor dar.

Du har vajningsplikt mot alla fordon som
befinner sig inne i cirkulationsplatsen.
Om det finns en cykelbana eller ett dver-
gangstalle fore cirkulationsplatsen &r det
de vanliga vajningsreglerna som galler.

Har cirkulationsplatsen flera korfélt véljer
du det som ar lampligast for den fortsatta
resan och finns det anvisningar om vilket
korfalt man ska valja, ar du skyldig att
félja dem. Vid hogersvang placerar du dig
i hoger korfalt och haller till héger. Blinka

nar du narmar dig cirkulationsplatsen.

For ovrig finns det inget krav pa att ge
tecken nar man kor in i en cirkulations-
plats. Man kan dock gora det for att tyd-
ligare visa vart man ska. Du placerar dig
likadant i en cirkulationsplats som du gor
i en korsning. Om du ska svanga vanster,
sa placerar du dig i vanster korfalt. Ska
du kora rakt fram, sa placerar du dig i
hoger korfélt. Ge tecken néar du byter
korfalt inne i cirkulationsplatsen och
blinka alltid till hdger nar du kor ut. GIom
inte att du har vajningsplikt for cykelpas-
sager och 6vergangstélle nar du kor ut
ur cirkulationsplatsen.
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Kontakta vara forbund

Blekinge:
Dalarna:
FyrBoDal:
Gotland:
Gavleborg:
Halland:
Jamtland:
Jonkoping:
Kalmar:
Kronoberg:
Norrbotten:
Skaraborg:
Skane:
Stockholm:
Soérmland:
Uppsala:
Varmland:
Vast:
Vasterbotten:
Vasternorrland:
Vastmanland:
Orebro:

Ostergétland:

ntf.se/blekinge
ntf.se/dalarna
ntf.se/fyrbodal
ntf.se/gotland
ntf.se/gavleborg
ntf.se/halland
ntf.se/jamtland
ntf.se/jonkoping
ntf.se/kalmar
ntf.se/kronoberg
ntf.se/norrbotten
ntf.se/skaraborg
ntf.se/skane
ntf.se/stockholm
ntf.se/sormland
ntf.se/uppsala
ntf.se/varmland
ntf.se/vast
ntf.se/vasterbotten
ntf.se/vasternorrland
ntf.se/vastmanland
ntf.se/orebro

ntf.se/ostergotland
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