Synverksamheten
2024-04-09

Strategier Personlig vard och Hemliv

Tank pa belysning och kontraster.

Kroppsvard:

Tandborstning — tandkram pa fingret eller egen tub och tandkram
direkt i munnen.

Ordning och reda i badrumsskapet

Gummiband runt schampo eller balsam, for att lattare hitta ratt
flaska.

Olika farger och former pa flaskor kan ocksa underlatta.
Anvand luktsinnet och kansel.

Placera dina saker pa ett stélle, kanske en hylla som bara ar din.
Om man ar flera i hushallet.

Anvand hoger/vanster regeln, mina saker till hdger och andras till
vanster.

Antihalkmaterial, i kontrasterande farg for att halla saker pa
plats.

Forstoringsspegel for rakning, makeup.
Fila istallet for att klippa naglarna. Hanvisning till fotvard.

Behov av talande blodsockermétare — h&nvisning till
diabetesmottagning.

Medicinering — kontrast, dosett, Apodos (hanvisning till
forskrivaren av medicineringen).
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e Kl& siq:
Ordning och reda i garderoben, t ex efter farger eller olika
uppmarkningar.

Bra ljusforhallanden, exempelvis pannlampa, riktbar lampa,
spotlight in i garderoben, "batterilampor”.

Marka upp galgar efter kladernas farg (punktskrift).

Anvanda kansel for olika material/strukturer.

Strumpsorterare eller sakerhetsnal for att halla ihop strumpor.
Vara delaktig i inkOp av klader samt placering i garderob.

Identifiera flackar, Exempelvis fraga omgivningen, anvanda
monstrade plagg

e Maltid:

Kontrast — ljus mat/mork tallrik eller tvartom, kaffe och te i ljus
kopp, fargat dricksglas.

Djup tallrik eller pet-emot-kant.
Undvik blanka material och monstrade tryck.
Klockmetoden — placering av maten enligt klockan.

Anvéanda kansel/hoérsel nar man haller upp. Anvand
nivaindikator.

e Inkdp:
Kanna skillnad pa mynt och sedlar.
Sortera i planboken hemma.

Betala med kort, anvand kanseln for att kédnna texten pa kortet,
for att veta hur kortet ska in i kortlasaren.

Kanna 5:an pa kortterminalen.
Finns mojlighet att "blippa” kortet?
Finns det talande bankomat i nAromradet?

Prata med din bank om vilket tjansteutbud de erbjuder for att
underlatta

InkoOpslista i stor stil eller mobiltelefon réstmemo eller fickminne.

Om mojligt gor inkép i samma i livsmedelsaffar, undvik tider da
manga handlar. Vid behov be personalen om hjalp.
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Stort utbud finns av hackade och skivade livsmedel, bade fryst
och farsk

Bestalla hem matvaror.

Plocka in matvaror sjalv och mérk upp vid behov.
Uppmarksamma andra pa att inte &ndra din ordning.
Anvanda vit kapp for att pavisa synnedsattningen.

e Matlagning:

Uppmarkning spis, mikro, diskmaskin.
Anvand disksvamp i stallet for diskborste.

Marka lock till kryddor, glasburkar. Gar att ateranvanda locken till
nasta burk.

Torrvaror och kryddor i bokstavsordning.

Placera t.ex. olika matvaror i en annan burk i t.ex. avvikande
farg, form etc.

Leta efter "smarta” produkter i allman handel, t ex olika typer av
trattar, aggringar, multihackare "krokodil”, rivbox.

Rensa i skapen, ha bara kvar det som anvands.

Ordning och reda, var sak pa sin plats, uppmarkning pa punkt.
Recept i storstil, punkt pa plastark, las in pa fickminne, surfplatta.
Ta god tid pa dig nar du lagar mat.

Ta fram ingredienser innan du borjar.

Durkslag anvands for att halla av vatska t ex potatis, pasta,
gronsaker.

Stora kéarl for minskad spillrisk.

Kontraster pa skarbrador, koksredskap.

Vit stekpanna for kontrast mot t ex kott.

Grillvantar, garna langa.

Ha kvar galler i ugnen som riktmarke vid insattning av plat
Stekpase eller lergryta vid stekning i ugn.

50 gr smor = ett pekfingers bredd (ungeféar, mat mot dina egna
fingrar). Eller bredden pa en bordskniv.

Mat upp kryddor i handen for dosering.
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Antihalkskydd eller vat disktrasa under bunke eller skarbrada.
Anvand sax istallet for kniv, ex till bacon, kryddgront.

Kla fingertoppen i folie for att kunna kdnna av "spansten” pa
kott/fisk.

Anvand timer eller termometer nar du lagar mat.

e Tvatt:
Mark upp tvattmaskinen om det gar.

Vid nyinkop tank pa om det gar att marka upp maskinen, valj
vred eller knappar framfor touchreglage.

Sortera tvatten direkt i olika tvattkorgar/pasar.

Ha tvattpasar till smatvatt

Mark flytande tvattmedel/skdljmedel for att sarskilja.
Det finns fardigdoserade tvattmedelskapslar.

Bra belysning, pannlampa/ficklampa.

Mark upp graderna pa strykjarnet.

e Stad:
KoOp stadtjanst.
Kop fonsterputstjanst.
Rensa i stadskapet, ha bara kvar produkter som anvands.
Robotdammsugare
Dammsug/sopa barfota for att k&dnna béttre.
Anvand bommullsvantar vid dammtorkning.
Stada pa rutin; regelbundet och systematiskt.

e Laga klader:

Tipsa om nalpatradare, specialnalar.
Belysning, kontraster.
Be om hjalp for att tra nalar.
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e Boendemiljo:

Halksékra hemmets mattor.

Se dver allmanbelysning och punktbelysning.

Uppmarkning och belysning trappor.

Uppmarkning hissknappar.

Anvand kanseln nar man ska hitta nyckelhalet. Uppmarkning.
Se Over sladdar pa grund av snubbelrisk.

Kontakt med kommunen/Narhélsan for eventuell anpassning av
bostaden.

Fixartjanst for seniorer finns i en del kommuner.
Syninstruktorer finns i en del kommuner.
Nyckelfria dorrar.

e Appar:
Olika satt att fjarrstyra belysning, tex. Google home, fjarrkontroll,
via app. (tex Telldus)

Appar for korta avlasningar, produktigenkanning tex; Seeing Ali,
Be my eyes.
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