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Forord

Denna handbok ger smarta tips till personer
med synnedsittning om hur vardagen kan
fungera sa smidigt som mojligt. Tipsen vin-
der sig till dig som antingen 4r synsvag, gravt
synskadad eller helt blind.

Materialet bygger i huvudsak pa erfaren-
heter frin personer med olika former av syn-
nedsittningar och ger bade enkla och lite mer
avancerade rad. Forhoppningsvis kan hand-
boken vara till hjilp bade f6r dig som nyligen
face simre syn och for dig som har haft en
synnedsittning linge. Den vinder sig ocksd
till dig som 4r anhorig eller méter personer
med synnedsittning i ditt arbete.

Bli medlem
Ett bra stéd kan vara att mota andra som
befinner sig i samma situation. Det kan du
gora om du blir medlem i Synskadades Riks-
forbund, SRF. Genom oss kan du vara med
pa triffar, resor och engagera dig pa den nivd
du sjilv vill. Du far ocksa information om
vad som hinder inom synomradet via med-
lemstidningen Perspektiv, podden Radio SRF
och via distriktens medlemsinformation. SRF
arbetar for att synskadade ska fa en bittre
vardag. Ju fler vi 4r desto starkare blir vi, och
kan ldttare driva dessa fragor framgangsrikt.
Vilkommen!
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Allmanna tips

Praktiskt arbete

Du kan gora nistan allt aven om du inte ser.
Arbetet utfors inte med 6gonen utan med
hinderna. Men det 4r inte alltid sa enkelt. Du
madste vara envis, noggrann, idérik, std ut med
att arbetet tar lingre tid och orka komma
igen nista dag nir du misslyckats. Du maste
vaga prova for att lyckas!

Bra hjilp finns att fd hos din lokala syncen-
tral. Dir arbetar personalen med att under-
litta och forbittra vardagen for personer med
synnedsittningar. De kan hjilpa dig att hitta
ritt hjalpmedel och visa hur du anvinder
dessa. Till exempel att forflytta sig med vit
kipp eller ldsa punktskrift. Vissa syncentraler
erbjuder dven stddsamtal, informerar om syn-
nedsittningar och ger rdd om belysning och
ergonomi.

En del kommuner har syninstruktorer
(heminstruktorer) som kan ge stod och tri-

ning i att anvinda synhjilpmedel. De kan
dven hjilpa till med viss anpassning av hem-
met, till exempel att mirka knapparna pa
ugnen och tvittmaskinen. Av dem kan du
ocksa fa hjilp med orientering i hemmet och
narmiljon och information om kommunens
stdd, vard och foéreningar. De kan ocksa assis-
tera i kontakten med till exempel syncentralen
eller 6gonlikaren.

Nagra enklarad

* Se till att du 4r ensam nir du vill gora saker
pa egen hand. Det kan vara frustrerande att
ha nigon bredvid som hela tiden vill hjilpa
till, eller som lagger redskapen pd platser
som du inte hittar.

* Vilj att gora det du tycker ir viktigast eller
roligast. Du behover inte gora allting.

e Hitta dina egna arbetsmetoder och knep.
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Du kan kanske inte gora saker pd samma
sitt som tidigare nir du sig. Losningar pa
hur du ska utfora arbetet kommer du pa
efter hand.

e Lit inte telefonen avbryta dig. Var koncen-
trerad och forsok avsluta det du haller pa
med.

e Tink forst, arbeta sedan. Tédnka och pla-
nera dr extra viktigt eftersom du har firre
handlingsalternativ 4n seende.

Produkter for personer

med synnedsattning

Syncentralerna lanar ut hjilpmedel till syn-
skadade. Kostnaden for hjilpmedlen varierar
beroende pa var du bor och vilket landsting
du tillhor. Ibland 4r de gratis.

Du kan dven handla sjilv i olika hjilpmed-
elsbutiker och bestilla pa internet. Till exem-
pel pd www.irishjalpmedel.se

Deras sortiment bestar av standardproduk-
ter speciellt framtagna for synskadade och
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produkter som anpassats. Bruksanvisningar
kan bestillas pa tal, punkeskrift eller svart

skrift.

Information om hjilpmedel hittar du i den
hir boken under rubriken:

» Produkter for personer med synnedsattning «

Med daisyspelaren gar det att hantera information
pa en daisyskiva eller en minnessticka. Till exempel
bladdra, soka med hjalp av register, ldasa innehallsfér-
teckningar, sidnummer, sitta bokmarken med mera.



Lasa och anteckna

Ldsa

Att ldsa dr nodvindige. Vi behover kunna ta
till oss samhallsinformation, lisa manualer
och de flesta av oss gillar da och da koppla av
med en bra bok.

Det finns hjilpmedel i form av forstorings-
glas, forstoringsplattor, digitala forstoringsglas
och lds-tv. Man kan ocksd ldsa med hjilp av
en lismaskin, en daisyspelare eller i mobilte-
lefonen. Med en daisyspelare eller en dator
med daisyprogramvara gir det att hantera
information som ligger pa en daisyskiva eller

pa en minnessticka som om den var en vanlig,

tryckt bok: man kan bliddra i den, soka med
hjilp av register, ldsa innehdllsférteckningar,
sidnummer, sitta bokmirken med mera.

Det finns daisyspelare som tar emot infor-
mation frin internet. Via dem ga det att lisa
de tidningar du valt att prenumerera pa samt
talbocker.

* Daisytalboken gor det enkelt och litt att

bliddra och soka i boken. Talbocker linas
ut gratis till synskadade och andra per-
soner med lisfunktionsnedsittning. Man
kan antingen sjilv ladda ner bockerna till
datorn, mobiltelefonen eller surfplattan
alternativt fa en cd-skiva eller ett minnes-
kort fran ditt bibliotek. P4 vissa stillen i
landet finns ocksa tjansten Talboken kom-
mer. Det innebir att du ringer till ditt bib-
liotek och ber en bibliotekarie skicka en bok
direke till din daisyspelare om den ar upp-
kopplad till internet. Kontakta syncentralen
eller ditt lokala bibliotek f6r mer informa-
tion.

* Ljudbdcker ar inldsta pd cd-skivor och

oftast utan daisyfunktion. De kan kopas
av vem som helst i bokhandeln eller lanas
pa bibliotek. Det gar dven att prenumerera
pa ljudbocker och lisa obegrinsat eller ett
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visst antal bocker via dator, surfplatta eller
mobiltelefon.

* Bocker pa punktskrift lanas frin Myndighe-
ten for tillgingliga medier, MTM pi telefon
08-580 02 700 eller via www.legimus.se
(ett anvindarkonto behovs).

Anteckna

Regletten ir ett anteckningshjilpmedel for dig
som anvinder punkeskrift. En reglett dr en
halmatris man fister 6ver ett papper och som
anvinds som stod for att skriva punkeskrift
med hjilp av ett stift som foljer med.

Ett annat alternativ ir en handdator med
punkeskriftslasrad och punkeskriftstangent-
bord. Det finns bide med och utan talsyntes
(en rost som laser upp vad som stir pa skir-
men) och gir dven bra att ansluta till mobil
eller surfplatta.

Ett snabbt och smidigt sitt att anteckna 4r
att anvinda sig av ett s kallat fickminne, en
liten digital apparat som ryms i handflatan.

8 + Lisa och anteckna

Dir kan du ldsa in korta meddelanden som
till exempel telefonnummer eller varorna du
ska handla i butiken. En del av dessa fickmin-
nen kan dven anvindas for avlyssning av
daisybocker eller som kalender.

Tryckt material

Det finns flera mojligheter att fora over trycke

material till punktskrift eller tal:

e Inldsningstjdnsten pa biblioteken ldser in
skrivet material.

e Punkeskriftstjansten pa MTM overfor
material till punkeskrift.

* Med egen skanner kan du 6verfora vanlig
text till din dator. Det finns ocks fristien-
de lismaskiner.



Regletten ar ett anteck-
ningshjalpmedel fér den
som anvander punktskrift.
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» Produkter for personer med synnedsattning «

* Olika modeller av daisyspelare.

¢ Olika modeller av fickminnen.

* Regletter.

* Forstoringsglas.

e Lis-tv — en datorskirm med en kamera
under samt ett lisbord. Kameran visar i
realtid pa skirmen det som ligger pa lisbor-
det och man kan forstora till 6nskad storlek
eller indra kontrasterna.

* Lismaskin — skannar in maskinskriven text
och ldser sedan upp den med en talsyntes.

* Tv-apparater med inbyggda hjilpmedels-
funktoner, skdrmldsare och forstoring de
flesta nya tv-apparater har sddana funktio-
ner. Tv-tillbehor, sisom Chromecast, Goog-
le Play och Apple-tv kan ocksd anvindas for
att se tv-program i efterhand.

10 - Lisa och anteckna

Fickminne for korta
inlasta meddelanden.

Bordsbelysning med
extra ljusstyrka kan
underlatta lasningen.



Ekonomi

Om du har laga inkomster kan du soka fond-
medel frin Synskadades Rikstérbund. Det gir
att soka bidrag for exempelvis inkdp av dator,
telefon, tandvard och rekreation. Ansoknings-
blankett och inkomstuppgift behovs. Ta kon-
takt med SRF pi telefon 08-39 90 00 eller lis
mer pé var webbplats www.srf.nu

Om du har handikappersittning frin For-
sikringskassan riknas det som en pensions-
forman, vilket betyder att du har ritt till pen-
siondrsrabatt. Rabatten kan gilla nir du reser,
men villkoren kan variera. Pensionirsrabatten
kan ocksé finnas i andra sammanhang, till
exempel vid besok pa museer. Tink pd att du
maste kunna styrka att du har ritt till rabat
ten genom att visa upp ett intyg fran Forsik-
ringskassan.

Planbok

Det ir praktiskt med planbok med flera fack
dir sedlarna kan sorteras i storleksordning
och liggas pa bestimda platser. Har du fa
fack kan du vika sedlarna pé olika sitt eller
fasta ihop dem med ett gem. Ta for vana att
sortera dina sedlar hemma i lugn och ro sa att
du fir dem i den ordning du vill ha dem. D4

blir det enklare nir du ska betala nista gang.

Mynt och sedlar

Lir dig att kinna igen ljudet p4 mynten nir
du tappar dem for att kunna avgora om det ir
viart modan att leta efter dem.

Mynten har olika storlek och andra taktila
kinnetecken som skiljer dem dt. Samtliga sex
svenska sedelvalorer har samma bredd, men ir
olika linga.

Riksbanken har dven en sedelmitare i
punkeskrift och kinnbara streck. Sedelmita-
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ren har formen av ett kontokort och kan
anvindas for att identifiera svenska sedlar. P4
bada sidorna finns pa nedre halvan av kortet
till hoger tre kinnbara vita streck. Du som
inte laser punktskrift kan ha viss hjilp av
sedelmitaren genom att rikna strecken.

Du kan bestilla sedelmitaren frin SRF
kontorsservice: kontorsservice@srf.nu

Riksbanken har dven appen Kolla pengarna
for smarta telefoner. Nar mobilkameran skan-
nar av en sedel liser en minsklig rost upp den
aktuella valoren.

For att bestilla information om sedlar och
mynt i punkeskrift eller pd daisyskiva ring
Riksbanken pi 08-787 00 00 eller lis pa

webbplatsen: www.riksbank.se/kollapengarna

Bankomater och betalkort

Manga automater for uttag av pengar ir
utrustade med talstod. Talet startas med en
reliefknapp till hoger om automatens klar-
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knapp och laser upp viktig information som
till exempel att automaten ir ur funktion eller
att du endast kan fa ut 500-lappar. Du far
ingen sekretessbelagd information via talsto-

det.

Lat girna nagon hjilpa dig lisa vad som star
pa displayen nir du ska ta ut pengar, men
overldt inte till ndgon okind att sld in din kod
eller ta ut dina pengar!

I ménga affirer kan du ta ut kontanter nir
du betalar med ditt kontokort. Det ir ett
enkelt sdtt ate fa lite extra kontanter.

Nyare bankautomater indikerar med ljud nir
du trycker pa tangenterna. Vilj ut och lir dig
en automat som dr lice f6r dig att anvinda.

For att veta hur du ska stoppa in kortet kan
du utga fran kortets kidnnbara chip eller gora
ett jack pé langsidan av kortet. Men se till sd
att jacken inte hamnar vid chipet eller sidan
dir magnetbandet sitter.



Riksbankens sedelmatare
underlattar identifieringen
av sedlarna.



Swish

Det gér bra att anvinda tjinsten Swish for att
fora 6ver pengar till andra och betala om du
anvinder tal eller punkeskriftslasrad och en

Iphone.

Betala rakningar

Betala via internet och mobilbank

Ett bra sitt att betala rikningar ir att ha
e-faktura och autogiro via en internetbank.
Ofta kan det vara enklare att skota sina bank-
irenden via mobilbanken in frin en dator
eftersom det dr mer ldttnavigerat, men det kan
variera beroende pa bank. En smidig l6sning
ar att logga in och signera med mobilt bank-

ett personkonto hos banken Nordea f6r per-
soner som pa grund av nedsatt syn inte kan
anvinda vanligt konto. Alla kontobesked

och meddelanden fran banken till kunden
skrivs med punktskrift. I dagsliget dr det bara
Nordea som har denna tjinst. Vissa banker
tar efter overenskommelse emot inbetalnings-
kort i kuvert utan att en betalningsorder ar

ifylld.

» Produkter for personer med synnedsattning «

* Sedelreda, sedelférvaring med flera fack i
olika storlekar. Finns endast for Eurosedlar.

* Sedelmatt.

* Kalkylator.

Med en talande
kalkylator gar
det lattare att
kalkylera.

id. Det gar numera pa alla storbanker. De
flesta banker erbjuder ocksa talande kortlsare
eller dosor for inloggning och signering.

For dig som inte anvander internet
For dig som inte anvinder internet finns ett
sarskilt servicekonto for synskadade. Det dr
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Inkop

Handla utan hjalp

Att kora inkdp pa egen hand ger en kinsla av

frihet och oberoende, men upplevs av manga

som nist intill omojligt. Hir 4r nagra tips:

* Vilj noga vilken butik du handlar i. God
service och trevligt bemotande ar viktigt.
Se till att butiken erbjuder support om du
har frigor i efterhand. Det ir ofta ldttast
att 4 hjilp i smé butiker och butiker med
kundservice. Den vita kdppen ir ett bra
hjilpmedel nir du ska handla eftersom den
fortydligar att du kan behova hjilp.

e Planera dina inkop. Ténk efter hur varor-
na ir placerade och vilj om majligt en
tidpunkt nir du vet att det inte 4r sa fulle
i affiren. Vilj varor som ir ldtta att sorte-
ra nir du kommer hem. K6p inte ménga
varor som ser likadana ut vid samma till-
fille. Mirk varor som ir svéra att kidnna
igen redan i affiren. Packa sjilv varorna s

blir det ldttare att komma pa om du glomt
nagot.

e Fraga nagon bredvid dig eller i kassan om

du ir osiker 6ver om du tagit ritt vara. Du
kan ocksa plocka ihop det du kan och be

om hjilp med det som éterstr.

e Ett sitt att ldra sig gora inkop pa egen hand

och slippa ledsagare, ir att gi tillsammans
med en annan synskadad. Det ir roligare
och ldttare att géra det som ir svirt tillsam-
mans med nagon i samma situation som en
sjalv. Ni blir modigare och végar leta sjilva
och slipper affdrsbitriden som genast kom-
mer och frigar vad ni vill ha hjilp med och

ni kan underséka varorna i lugn och ro.

* Har du dator, smart mobiltelefon eller lis-

platta kan du bestilla pé internet och fa
varorna hemskickade. En fordel ir att du
sjdlv kan se vilka varor som finns i affiren.
[ vissa internetbutiker gar det 4ven att se
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innehallsdeklarationer pad matvarorna. Till- Viktigt att tanka pa:

gingligheten varierar, men det finns inter- Fraga efter en produkt dir du sa langt som
netbutiker som fungerar riktigt bra. Fraga mojligt kan gora instillningar med hjilp av
girna andra synskadade eller s6k pa internet  fysiska rattar och knappar och dir rattarna
pa orden: handla mat tillginglighet. har hack. Om du till exempel ska kopa en
tviattmaskin kan det vara bra med en maskin
Handla med hjilp i affdren som har ett hack for 95 grader, ett for 60 gra-
Ring till butiken och fraga vilken tid som ar der, ett for 40 grader och sa vidare.

lampligast att komma om det r en butik dir

du behover mycket hjilp.

Information om varor
Nir du koper radioapparater, mobiltelefoner
och annat med knappar och tangenter ir det
praktisket att hdlla varan i handen. Butiksbi-
tradet kan da beskriva funktionen for respek-
tive knapp du trycker pa.

Allmin information for att forbereda kop av
dyrare varor kan du fi frin konsumentvigled-

ningen i din kommun. Sveriges konsumenter Stora knappar och display

. . o . . . som visar vem som ringer
ger ut tidningen Rdd & Ron som taltidning gor telefonen [ittare att
och som webbtidskrift pd www.radron.net anvanda.
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Teknik

Datorer

Du kan anvinda en vanlig dator och vanliga
program med hjilp av hjilpmedel och olika
instillningar. Det finns olika forstoringspro-
gram sasom Zoomtext och Supernova, samt
mojlighet ate stilla in firger och kontraster for
att fa bist lasbarhet for just dig.

Det finns ocksd sa kallade skidrmlisare. En
skdarmlisare ar ett program med talsyntes, och
med stod f6r punkeskriftsdisplay. En punke-
skriftsdisplay visar det som star pa datorns
skirm genom att stift hojer och sinker sig.
Du ser mellan 12 och 80 tecken i taget bero-
ende pa hur stor displayen ir. Displayen
ansluts genom en usb-kabel eller blatand. P4
det sittet kan du som ldser punkeskrift mejla,
surfa pa internet, skriva med mera.

Manga operativsystem har inbyggda skirm-
lasare for enklare anvindningsbehov.

Hjilpmedel for jobbet kan man fi frin syn-

centralen, Arbetsformedlingen eller Forsik-
ringskassan.

Smarta telefoner och ldsplattor

En smart telefon eller en ldsplatta har ndstan
inga fysiska tangenter. Du styr den genom att
rora direkt pd skirmen. Om du behover fa
texten pa skirmen upplist via tal eller om du
ar punkeskriftsldsare har Apples Iphone/Ipad
och Doro Claria bra l6sningar.

Doro Claria har ett taktilt 6verdrag med hal
i dir respektive kommandofsiffra sitter. Det
ger en kinsla av att ha en smart telefon med
tangenter. Man kan dndra kontraster pa skir-
men, eller koppla till en punktdisplay.

Via sa kallade appar kan du fa tillgdng till
manga funktioner, som kan underlitta din
vardag. Vissa appar kostar, andra dr gratis.

En forutsittning for att du ska kunna nyttja
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En punktskriftsdisplay med
talsyntes kopplad till lasplattan
eller datorn gor att mycket gar
att utratta digitalt.



valda funktioner i din smarta telefon eller lis-
platta, dr att du far trining och stéd. Under-
sok alternativen hos leverantéren, pa nirmaste
syncentral, pd SRF eller pd en folkhogskola
som utbildar synskadade.

Med en smart telefon eller ldsplatta kan du:

» Skicka och ta emot sms och e-post.

* Via gps ta reda pa var du befinner dig och
vad som finns runt omkring.

e Ta reda pa nir taget eller bussen gar

e F hjilp att fa trycke text upplist

e Lisa elektroniska bocker.

e Anvinda sociala medier sisom Facebook
eller Twitter.

e Gora bankirenden.

* Legitimera dig pd olika hemsidor med hjilp
av mobilt bank-id.

* Gora betalningar via Swish.

Telefonsvarare
Telefonsvararen gor att du kan lugnt fortsitta

med det du héller pA med och ringa upp nir
det passar dig bittre.

Telefonservice

Telefonen ar ett utmirke hjalpmedel for att
klara manga vardagliga situationer pa ett
sjalvstindigt sitt. Manga olika typer av data-
svarsystem finns idag. Personlig service finns
ofta parallellt med datasvar.

Datasvar innebir att du under hela dygnet
kan komma i kontakt med exempelvis ban-
ken.

Med hjilp av en knapptelefon far du infor-
mation eller janster utférda. Kostnaderna
for telefonservice kan variera beroende pa
vilken typ av telefonnummer som anvinds
och vilket abonnemang du har. 020 ir ett
telefonnummerprefix som ir gratis att ringa.
071-nummer heter numera 09-nummer. Tele-
fonnummer med dessa prefix (riktnummer) ar
betalnummer som det kostar mer att ringa till
in vanliga abonnentnummer.
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Om du anvinder Iphone for att géra tonval
rekommenderar vi att du antingen anvin-
der horlurar eller stinger av att hogtalare ska
kopplas in nir du héller luren langt ifrin orat.
Detta for att talsyntesen hors bittre in om
ljudet kopplas ut i hogtalaren, vilket normalt
sker om du héller telefonen langt frin orat.

Detta gor du under: Instillningar, Allmint,
Hjilmedel, Voiceover och Ljud. Du maste
halla telefonen négra centimeter fran orat for
att det ska fungera. Tonval som du ofta gor
kan du ligga in i telefonen.

Det finns manga gratis nummerupplys-
ningstjinster i telefonen och pé internet for
att ta reda pa telefonnummer. Du kan ocksa
anvinda till exempel Hittas eller Eniros app
och via nigon av dessa enkelt ringa och spara
kontakter i din kontaktbok.

Du kan ansoka om att fa kostnadsfri num-
merupplysning om du 4r synskadad eller har
ett lisfunktionshinder. Numret ar 118 400.
Tjansten kan kopplas till tre abonnemang och
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bade mobiltelefoner och fasta telefoner gar
att anvinda. Du kan bli framkopplad eller fa
uppgifter via sms. Fér mer information, ring

020-36 46 56.

Webbplatser och appar

Hur en webbplats dr uppbyggd, tekniskt och
pedagogiskt, avgér om du kan lisa den med
anpassade datorer for synskadade. Sidor som
saknar bildbeskrivningar ar svira. Det finns
speciella kommandon f6r att navigera mellan
rubriker, linkar och olika delar pa webbplat-
ser. De fungerar om sidorna ir gjorda enligt
rekommendationer for bra tillginglighet. Du
kan fi mer information genom din syncentral

eller via SRF:s webbplats.

Tv-apparater

Nistan alla nya tv-apparater fran 2016 eller
senare har inbyged skirmlisare med tal och
forstoringshjilpmedel. Lis i tvins manual om
hur det aktiveras, vanligen under Instillning-



ar, tillganglighet. Du kan behéva hjilp av
ndgon som ser.

Du kan ocksa be nagon om hjilp att ligga
in snabbval pa din fjirrkontroll f6r att enkelt
kunna se de vanligaste kanalerna.

Tillbehér, sasom Chromecast, Google Play
och Apple-tv kan ocksa anvindas for att se
tv-program i efterhand.

SVT erbjuder upplist text. Kontakta SVT:s
tittarservice eller s6k pd www.svt.se for aktuell
information.

Syntolkning

Alle fler tv-program syntolkas. SVT sinder
ménga syntolkade program i SVT 24 kvills-
tid. Programmen finns ocksa tillgingliga via
SVT Play. TV4 sinder syntolkade program
via playtjinsten TV4-tolken.

Ocksa TV3, Kanal 5 och Discovery har
syntolkning. I dagsliget 4r denna syntolkning
tyvirr endast tillginglig f6r Viasat-kunder.

Genom en mobilapp gir det att fa stora

svenska biofilmer syntolkade. Den som vill

ha syntolkning laddar hem ett ljudspar till

sin mobil strax fore biobesoket. Appen syn-
kas automatiskt sedan med bioljudet. Ibland
arrangeras ocksa gruppsyntolkningar av film,
teater och idrottsevenemang. Aven vissa muse-
er erbjuder syntolkning. Hor av dig till din
SRF-foérening fér mer information.

Syntolkning genom artificiell intelligens, ai

Det finns flera mobilappar som kan beskri-
va foton och foremal. Utvecklingen pa detta
omride gir snabbt. Kontakta SRF for tips pa
bra appar just nu.

» Produkter for personer med synnedsattning «

e Akustisk ljusindikator, anvinds for att
kontrollera om lampan eller lysdioder lyser.

e Enkla telefoner och mobiltelefoner.

e Telefoner med tydliga siffror.

* Telefoner med talsyntes.

* Enkla fjirrkontroller.
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Ordning och reda

Hoger- till vansterprincipen
Ar ni fler som delar pi ett utrymme ir hoger-
till vinsterprincipen utmirke. I badrummet
kan det till exempel innebira att din handduk
alltid hinger till vinster, direfter 6vrigas.
Principen kan overforas pa all personlig for-
varing i gemensamma utrymmen: tandbors-
tar, skor, kladerna pa hatthyllan, i hotellrum-
mets badrum med mera.

Allmanna tips:

 Forvara saker si att du litt nir dem och
nira den plats dir de oftast anvinds.

* Gor en sak i taget och plocka undan innan
du borjar med nista.

* Ha bestimda platser for alla saker och still
alltid tillbaka dem pa sin plats.

e Lige handtag och skaft mot ytterkanten i
lddan si ir de enklare att hitta.

* Ha inte mer saker an du kan hilla ordning
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pa. Plocka undan sddant du inte anvinder.
Skink bort saker du inte behover. Second-
hand-butiker kan ibland komma hem och
himta mébler och prylar.

e Ligg det du sillan anvinder i stapelbara
kartonger hogst upp i skdpen.

e Sortera logiskt, systematiskt och i kategorier.
Skapa en bild av var saker och ting finns.

* En robotdammsugare kan vara praktisk.

Inredningstips

e Flexibel inredning i skdp och lidor ir ofta
bittre dn specialinredning.

 Sméhyllor och krokar gir att sitta upp med

fastkuddar eller dubbelhiftande tejp.

Praktiska prylar
I butiker som siljer verktyg finns ofta ett stort
utbud av artiklar for att underlitta forvaring.



Hir ar ndgra exempel:

e Stapelbara plastlaidor med snipplis, fack och
lock.

* Verktygslador i plast med fack och handtag.
De ir billiga, praktiska och litta att bira.

e Specialkrokar och olika typer av hallare
finns for skidor, bilhjul, slangar, tandbors-
tar, ridspd med mera. Den sistnimnda kan
anvindas till férvaring av vita kippen.

* Magnetlister for verktyg och knivar.

e Tri- och metallister med flyttbara krokar.

* Verktyg och redskap med krok eller hal for
upphingning.

Markmetoder

Mirkmetoder ska vara snabba och enkla och
girna gi att dteranvinda. Se till att ha nigot
att mirka med i fickan nir du goér inkop sa
blir det enklare nir du kommer hem. Det
finns minga metoder for att skilja pa och
kinna igen saker. Allt beh6ver dock inte mar-
kas. Du kan kiinna, lukta, skaka och smaka.

Kénsel och kontraster

e Gummisnoddar av olika material och bredd
kan anvindas for att skilja pa olika typer av
forpackningar som liknar varandra: scham-
po- och balsamflaskor, mejeriférpackningar
eller kryddburkar till exempel.

 Anvind burkar i olika storlek, firg och
form.

e Hiftmassa dr lampligt for tillfillig upp-
mirkning.

* Mala med kontrastfirg eller anvind tejp for
att markera. Vivplasttejp ar mycket héllbar
och finns i manga olika firger och bredder.
Det dr utmirkt att anvinda som marke-
ringstejp pa handtag, linjaler, dorrposter
med mera.

Digitala etiketter och talande ldsare

En digital etikett dr en specialetikett som
innehéller en kod. Etiketten klistrar man pa
den sak man vill mirka upp och direfter hal-
ler man en liten digital avldsare mot etiketten
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Gummisnoddar kan anvéndas for
att skilja olika typer av forpack-
ningar som liknar varandra: mjolk-
och filférpackningar, schampo-
och balsamflaskor med mera.

24 + Ordning och reda

och ldser in informationen. Pa samma sitt
men med en annan knapp pa avldsaren far
man direfter informationen upplist. Detta

ar mycket praktiskt for att mirka exempelvis
mediciner, kryddor eller mat i frysen. Sitt
mirketiketten pd en plastpase, pasklimma
eller gummisnodd, s kan du dteranvinda den
nir du kdper samma produkt igen.

Marka med punktskrift

Du kan gora egna punkeskriftsetiketter pa

manga olika material:

e Priglingstejp.

e Pappersetiketter med sjilvhiftande baksida.

* Papper.

o Skrivplast, lattare att kinna pa an papper
och mer hallbart.

Anvanda och forvara punktskriftsetiketter
 Gor hal i papperet eller skrivplasten med ett
halslag och forvara dem i en pirm tills de

ska anvindas.



Praglingsapparaten kan skriva ut etiketter pa punkt-

skrift som du sedan marker upp saker med.

e Papperslappar eller skrivplast kan du fista
med gummisnodd, gem, hiftklammer,
pasklimma eller snore.

e Priglingstejp kan du dubbelvika runt en

gummisnodd eller gora hal i for resirband.

Klistra praglingstejpen direkt pa forpack-

ningar, maskiner eller pirmar.

Cd- och dvd-skivor

I handeln finns mingder av fodral, boxar, vis-

kor, parmar och askar for cd- och dvd-skivor.

* Vilj olika fodral for olika kategorier av ski-
VOI.

e Skriv punktskrift pa priglingstejp eller eti-
kett. Fist etiketten si det blir enkelt att lisa
nir du bliddrar bland skivorna.

e Skriv punkeskrift direkt pa plastfickor for

skivorna.

Klader

e Fist en sikerhetsndl eller tryckknapp for
att markera vad som ir fram och bak. Du
behover inte sy fast tryckknappen. Strump-
byxor 4r bra att mirka pa detta sitt.

e For att kunna identifiera ett ytterplagg i en
hall med manga klider kan man ligga en
bjallra i fickan.

» Mirk galgen som klidderna hinger pa i gar-
deroben.

* Klipp bort etiketten i nacken pa trojan for
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att litt kunna skilja den fran en likadan
trdja i annan firg.

Viktiga handlingar

e Ligg handlingarna i en lite tjockare plast-
ficka. Punktmirk med priglingstejp, pa
papperslapp eller direkt pa plastfickan.

* Hifta fast kvitton och garantisedlar pd ett
A4-papper. Skriv ned de viktigaste uppgif-
terna i punkeskrift pa papperet, till exempel
vara, datum eller garantitidens utging,.

e Skriv med punktskrift direkt pa pappret.

* Anvind ljusindikator for att ta reda pa vil-
ken sida texten 4r nir du ska skanna. Mirk
textsidan med en tejpbit, lite hiftmassa eller
vik ett horn.

* Sortera dina papper i ett hemarkiv och
mirk facken med punkeskrift.

e Skaffa pirmar av olika utseende och mate-
rial for att littare kunna identifiera dem.
Punktmirk dem pa ryggen eller pa kanten.
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Nycklar

 Ha inte sa manga nycklar pa samma knip-
pa. Separera arbetsnycklar, hemnycklar,
sommarstugenycklar och si vidare.

* Det ir ldte ace hitta rdce nyckel i ett nyckel-
fodral om nycklarna sitter pé en rad.

* En figur pa nyckelringen kan vara bra for
att skilja nycklarna at.

e For att identifiera nycklar som ar vildigt
lika kan du fila olika antal jack i dem klist-
ra pd sandpappertejp eller fista plastringar
med reliefménster pa nyckeln.

* Nyckelknippan kan du fista i en karbin-
hake i byxlinningen. Komplettera med en
nyckelkedja eller delbar nyckelring.

e Forvara nycklar du inte anvinder i ett nyck-

elskap eller upphingda pa krokar.

Ordning pa saker du bir med dig
Ett enkelt sitt att forvara smasaker ir att ha
bra och rejila fickor. Testa fickorna nir du



provar och koéper klader. Fickorna bér inte

vara for grunda i bakkanten s att saker ram-

lar ur nir du sitter dig.

Vistar for kostym och frack dr ofta utrus-
tade med ménga bra fickor. De finns ofta att
kopa billigt i secondhand-butiker. Tennistro-
jor, sommarskjortor, kjolar och shorts dr extra
smart att ha fickor p4, eftersom du under
varma sommardagar ofta inte bir jacka eller
langbyxor med fickor.

e Hillor i linningen pa klidder kan anvindas
for att fista nyckelring, planbok, kipp eller
mobiltelefon i.

* En ryggsick, axelrems- eller midjeviska ger
dig fria hinder och god kontroll &ver var du
har dina saker.

Ordning pa den vita kdppen

e Hemma kan kidppen ha en bestimd plats
pa en krok innanfor dérren eller i ett horn.
Ligg alltid kippen pa samma plats i f6rhal-

lande till dig sjilv, exempelvis bakom din

rygg pa stolen eller mellan stolens ben.
* Mirk kippen si du inte férvixlar den med
ndgon annans.

Olika satt att forvara kdppen

e Still kdppen i ett hérn och anvind den som
rockhingare.

e Stidll kidppen i skorna.

* Hing kippen pa samma galge som jackan.
D3 kommer den inte bort och du kinner
late vilken som ir din jacka.

e Sy fast ett resirband utanpa viskan som
kippen kan tris in i.

* Sy i en metallknapp i h6jd med fickan pa
jackan for att hinga kippen i.

e Sitt en karbinhake i kdppens snore sd du
kan hinga den i hillorna pa byxlinningen.

* Stoppa kippen i tumstocksfickan eller bak-
fickan.

* Stoppa kippen i ytterfacket pa ryggsicken

eller viskan.
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» Produkter for personer med synnedsattning <«

* Talande febertermometer.

e Talande personvag.

* Talande eller taktila klockor finns bidde som
vickarklockor, fick- och armbandsur samt
som stoppur.

* Talande blodtrycksmiitare.

* Ledfyr med fjarrkontroll.

e Taktila armbandsur.

Med ett taktilt armbandsur
kan du kanna vad klockan ar.
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Kryddor

* Mirk locket med punkeskrift pa praglings-
tejp och flytta 6ver locket frin gamla till
nya burkar.

e Still kryddorna i bokstavsordning. Krydd-
hyllan bor vara en burk djup. Da blir det
en lucka i hyllan nir du tar din kryddburk
som du latt hittar tillbaka «ill.

e Sortera och still kryddburkar som hér ihop
i anslutning till varandra.

* Vilj kryddburkar och pepparkvarnar som
ser olika ut for att kunna skilja dem at.

e Vilj kryddblandningar f6r att minska anta-
let kryddburkar.

Kryddburkar kan markas med punktskrift. Mark locket
och ateranvand det néar det ar dags att képa ny burk.






Specerier

Hill 6ver specerier som mjél, gryn och flingor
i burkar med olika utseende. Likadana burkar
kan du mirka med en punkeskriftsetikett.

Mjolk och fil

Mjolkforpackningen som ser ut som en tegel-
sten dr enkel att mirka genom att dra upp en
av flikarna pd ovansidan av forpackningen.

Frysvaror

Skriv med punkeskrift direke pd locket till
aluminiumformar. Anvind klimma for att
fasta punkeskriftslappen pa plastpasen. For-
slut pasar med garner i olika grovlekar for att
kidnna skillnad pa dem.

Flaskor

Gor en punktmirkt pappersstrut och trd den
over flaskhalsen. Struten gir att anvinda flera
ganger.
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Mikrovagsugn

Nir du képer en ny mikroviagsugn kan du
prova om reglagen ir litta att stilla in och
om det gar att mirka mikron si att den blir
late ate ldsa av. Pa de billigaste ugnstyperna
viljer du sjilv effekt och stiller in tiden med
en timer. Mer pakostade modeller har digital
visning av tiden. Det ger en mer exakt tidsin-
stillning, men 4r svart att mirka upp.

Mirk tid och effekt pa ugnen bredvid rat-
tarna. Gor inte for tita markeringar. Det blir
svart att kinna av. Tiden kan till exempel
markas pd 2, 5, 10 och 30 minuter.

Badrum

* Anvind tradkorgar f6r schampo, tval med
mera si ramlar flaskorna inte ur sa litt.

e Sitt hyllan f6r schampo i ett horn. Den blir
litt att hitta och du riskerar inte att stota
ner den.

 Hing badborste, toalettborste och nagelbor-
ste pa krokar.



Medicin

Det kan vara svart att hitta medicinen om du
forvarar den i samma skap som 6vriga famil-
jen. Ligg den medicin du behover for eget
bruk pa eget stille eller i egen pase. En dosett
kan underldtta for att slippa plocka ihop med-
iciner varje dag. Dir kan du fylla pd med
dina mediciner i olika fack som hjilper dig
bade att hélla ordning pa medicinerna

och ha koll pa att du tagit dem.

Dosetter finns att kopa pa apoteken.

De flesta mediciner 4r mirkta med
punktskrift pa forpackningen. Ett bra
tips for dig som laser punkeskrift dr darfor
att forvara medicinerna i férpackningen for
att kunna hélla isir dem.

Det ir ocksa vanligt att samma typ av med-
icin finns frn olika leverantérer. Ofta har de
olika férpackningar. Da gar det att vilja sin
medicin med den forpackning som man har
lattast att kidnna igen och skilja frin 6vriga
mediciner man eventuellt har.

En talande blodtrycksméatare eller febertermometer

kan underlatta.
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Att fa veta mer om sin medicin

Passa pa att fraga extra mycket om din med-
icin i samband med att du himtar ut den.
Apotekspersonalen dr kunnig och kan ge svar
pa det du undrar 6ver. Det kan vara extra bra
att ha med sig sitt anteckningshjdlpmedel.

Nir du himtar ut din medicin pé apoteket
kan du ocksa bestilla likemedelsinformatio-
nen (bipacksedeln) i punktskrift eller storstil.
Den gir ocksd att bestilla direkt fran likeme-
delsforetaget.

Pa FASS webbplats www.fass.se finns nyt-
tig information om din medicin. Den fung-
erar dven bra att lisa om du anvinder dator
med skirmldsningsprogram. Dir finns dven
en lista 6ver de apotekskedjor som erbjuder
bipacksedeln i punktskrift:
www.fass.se/ LIF/braille
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» Produkter for personer med synnedsdttning <«

e Talande blodtrycksmitare.

e Talande febertermometer.

e Priglingstang for punkeskrift pa priglings-
tejp.

e Sjilvhiftande mirkduttar for mirkning av
reglage.

» Mirkpasta for punkter eller reliefstreck.
(Lackera 6ver pastan sa sitter den bittre.)

e Punkeskriftsregister for parmar.

e Skrivplast och papper for punkeskrift.

* Frysetiketter f6r punktskrift, inte sjalvhaf-
tande.

e Talande etikettlisare.

Med en taktil vaggkalender haller du reda pa dagar-
na. Pa de taktila bilderna kdanner man bildens kontu-
rer. Denna kalender har dven datumen i punktskrift.
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Laga mat

Det finns minga sitt for att na ett bra resul-

tat. Hiar kommer lite allminna tips:

* Se till att det ar tyst i koket for att kunna
héra matlagningsljudet.

* Kinn, skaka, lyssna och lukta f6r att identi-
fiera burkar och varor.

e Stora skélar minskar risken for spill.

* Stora kastruller minskar risken for 6verkok-
ning.

* Kontraster i form av farger ir bra pa kok-
kirl, fat, redskap och det man ater.

* Vind kastrullhandtagen at sidan eller in
mot viggen s du inte riskerar att fastna
och dra ner dem pa golvet av misstag.

* Redskap med langa skaft minskar risken for
att du ska brinna dig eller att de glider ner
pa botten av kastrullen.

* Det kan vara bra att alltid ha en viggfast
konservoppnare pa plats.
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Fler tips som underlattar

 Anvind plastpése nir du ska marinera eller
panera fisk eller kott. Stoppa ner alltihop i
plastpasen, knyt ihop och skaka.

* Klipp gronsaker direkt i en skal.

* Fryser du isbitar i en lida kan du ligga isla-
dan i plastpdse nir du ska ta ur isbitarna sa
slipper du jaga isbitar 6ver hela koket.

* Riv osten direkt i en plastpase. Overbliven,
riven ost kan da lice stoppas i frysen.

* Vispa gridden f6r hand si hinner du kinna
av och mirka innan den blir smor. Hir kan
man anvinda en skil med lock dir man
kan 6ppna i mitten av locket for att kunna
vispa. Locket minimerar stink vid vispning.

* Du kan héra nir lasagnen ir firdig. Det
puttrar nir sdsen borjar koka i formen.

* Du kan kinna med en vanlig bordskniv om
fiskgratdngen ir fardig. Stick ner kniven
och kinn om knivbladet ar varmt nir du



drar upp det. Ar bladet kallt ir fisken inte
fardig.

Se till att saker star stadigt

e Ligg ett diskunderligg, en fuktig disktrasa
eller liknande under plétar, skirbridor eller
skalar.

* Fist halkskydd eller kardborreband under
saker.

e Fist smasaker med hiftmassa.

e Fist sjilvhiftande gummifotter f6r appara-
ter under saker. Finns att kopa hos foretag
som siljer verktyg.

e Nir du stiller ifran dig saker 4r det bra att
stilla dem i ett horn eller mot en kant som
du ldct hittar. Sedll till exempel makaroner-
na vid spiskanten tills det dr dags att ligga
dem i vattnet.

Tips for att inte branna sig
e Still kastrullen pa kall spisplatta.

e Linda in fingret i aluminiumfolie om du

vill peta pd nigot som 4r varmt, till exempel
en kottbit i stekpannan.

* Om du vill kinna att kastrullen star pa
plattan kan du ta ett bestick och dra runt
kastrullen nere vid plattan.

* Kinn forsiktigt ovanfor plattorna vilka som
ar varma.

e Grillvantar bor vara av virmetaligt material
och nd upp till armbégen si du inte brinner
dig pd handlederna i ugnen.

 Anvind ugnsfasta formar med korg som
ytterform.

e Still in gallret i kall ugn och anvind det for
att rikta platen/formen mot nir du stiller in
saker.

Krydda
* Ligg kryddorna i handen eller ta dem

med nypan, innan du hiller dem i maten.
Anvind recept och méttsats om du ir osi-
ker pa hur mycket du ska ta.

* Hill 6ver kryddorna i en burk som ir lite
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vidare. D4 kommer du ltt &t att ta kryd-
dorna med nypan eller med ett métt.

* Anvind en liten tratt som ir avpassad for en
nappflaska vid pafyllning av olja, salt, pep-
par med mera.

* En gammaldags kaffekvarn dr utmirke att
mala kryddor i.

* Det dr lite att skala vitlok om man ligger
klyftan pa en skirbrida och ligger ett kniv-
blad 6ver och dunkar till med knytniven.
Skalet spricker upp och ar i princip bara att
lyfta bort.

* Vitlokspressen ir besvirlig att diska. Lat
skalet pa vitloksklyftan sitta kvar nir du
pressar vitloken. Innanmatet foljer med
skalet som forblir i ett stycke och du slipper
peta ur alla sma hal.

Recept

Sitt fast receptet med hiftmassa pa koksluck-
an eller skaffa en speciell recepthallare s det
inte behover ligga i vigen pa arbetsbinken.
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Bra bade for den som lidser punkeskrift eller
behover ldsa pa nira hall. Det 4r bra att skriva
punktrecept pa skrivplast. Hillbart och enkelt
att diska om det blir kladdigt. Om du lyssnar
pa recept, ligg daisyspelaren i en plastpése.
Du kan lina kokbécker i punkeskrift pa
Myndigheten for tillgingliga medier, MTM.
Kokbécker som talbok kan du lana pi tal-
boksavdelningen pé biblioteket.

Tidmatning

Det elektroniska tidtagaruret dr praktiske
eftersom du kan forbereda och stilla in tid-
tagningen och sedan starta det efter att du
forberett dina arbetsuppgifter.

» Produkter for personer med synnedsattning «

e Taktil mekanisk dggklocka.

e Elektronisk kokstimer som indikerar med
ljud nir du stiller in den.

e Talande termometer med stekgivare.

e Grillvante med langt skaft.



* Mirkdutt pa spisvred.

* Mirkpasta for att mirka upp instillnings-
knappar pé en induktionshall.

e Mirk mat i frysen med hjilp av etiketter
och talande etikettldsare

Olika matlagningsmetoder

Koka

Tips for att forhindra 6verkokning:

e Sitt en klddnypa pa locket for att gora en
springa mellan lock och kastrull.

* Anvind en stor kastrull.

* Vilj lag effekt pa plattan sa att det inte gar
for snabbt.

e Hall hinderna péa handtagen och kinn
forsiktigt hur varm kastrullen ér s har du
kontroll 6ver vad som hinder.

 Ha en liten pyts med kallt vatten bredvid
spisen som du kan hilla i om du vill dimpa
kokningen.

Slow Cookers

Grytorna som kallas Slow Cookers eller
Crock-Pot finns i flera modeller och underlit-
tar matlagningen. Man lagger i kottet, gron-
sakerna, vattnet och det vill ha i matritten,
stiller den i ugnen och nagra timmar senare
ar maten klar. Den tillagas i en lig tempera-
tur och kottet blir mort.

Riskokare
Med en riskokare blir riset perfekt kokt utan
att du behover vakta kastrullen.

Sparkokning

Sparkokning dr en gammaldags matlagnings-
metod som spar energi, minskar risken for
overkokning samt for att brinna vid maten.
Koka upp matritten 2—10 minuter och
anvind eftervirmen pa plattan for att lata
maten koka firdigt. Agg, fisk, potatis, ris och
risgrynsgrot dr matritter som kan tillagas pa
detta sitt.
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Ugnslagning

At tillaga mat i ugn kan vara ett bra sitt
att undvika att maten brinns. Man kan till
exempel ugnslaga risgrynsgrot, ungspannka-
ka, kottbullar och mycket annat.

Lergryta

Lergrytan ir en praktisk och enkel matlag-
ningsmetod. Grytan maste liggas i blot minst
30 minuter innan den anvinds. Du fyller den
sedan med maten som ska tillagas, stiller in
den i kall ugn och sitter direfter pa ugnen.
Tillagningstiden blir lingre. Leran skyddar
maten fran att bli brind och torr och det gor
ingenting om du later den sta inne lite lingre
i ugnen. En kottgryta eller stek for fyra till
fem portioner tar mellan en och en halv till
tvd timmar, och en medelstor kyckling en
timme.

Laga mat i mikrovagsugn
Du kan anvinda mikron till att bade tina,
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viarma och tillaga mat i. Den spar bade disk
och tid. Vid tillagningen ir det endast maten
som upphettas. Om kokkarlet blivit varmt 4r
det maten som virmt upp det.

Ha ett separat tidur bredvid om det ar svart
att mirka mikrovagsugnens tidtagning.

Ligg ett hushallspapper pa botten for att ta
hand om det som eventuellt kokar 6ver.

Steka pa spisen

Tips vid stekning:

* Ligg inte for mycket i stekpannan eftersom
det blir svart att vinda pa bitarna.

* Stekpincett/grilltdng gor det lattare att
vinda mat i stekpannan.

e Sitt tandpetare i det du ska steka for att
kunna kinna var i stekpannan det ligger
utan att beh6va brinna dig.

* Olja ir tyst och luktar inget under upp-
virmning. Blir den for het borjar den brin-
na. Anvind lock for att kviva eventuell eld.
Smor eller margarin 4r bittre att anvinda



eftersom stekljudet hors. Nar margarinet
slutar frisa ir det klart att steka i.

* En stekpanna av teflon viger lite och ar litt
att hantera. Bra teflonpannor behover dess-
utom nistan inget stekfett.

Kottbullar:

— i stekpanna

Gor smeten lite extra fast si att kottbullar-
na héller ihop. Rikna dem innan du ligger
ner dem i stekpannan, ligg forst runt kanten
och nagra enstaka i mitten. Vind genom att
skaka stekpannan. Plocka upp kéttbullarna
med hjilp av en tritandpetare om du 4r ridd
att brinna dig. Kottbullarna féljer med upp
nir de ar firdigstekta. Provsmaka om de dr
fardiga. Gor sma kottfarsbiffar istillet om du
tycker det dr svart att gora kottbullar.

—iugn
Det gir snabbare och kéttbullarna steks
jimnt, men de far inte den morkbruna stek-

ytan. Rulla kottbullar pa vanligt sdce. Site
ugnen pa 200 grader. Ligg dem pa en plat
med bakplitspapper 6verst i ugnen och stek
dem runt 5 minuter utan att vinda dem eller
lingre ner i ugnen 20—25 minuter.

Bacon

— i stekpanna

Istillet for att skira med kniv dr det smidigt
att klippa baconet i bitar och sedan steka.

— i mikrovagsugn

Ligg baconskivorna pa ett fat med dubbelvikt
hushéllspapper 6ver och under skivorna. Du
kan steka upp till fyra lager bacon samtidigt.
Ligg hushallspapper mellan varje lager. Stek-
tid per skiva ar 20—45 sekunder beroende pa
tjocklek och ugnens effekt.

Pannkakor
Oka girna antalet 4gg och mingden mjsl
jamfort med receptet s de inte blir for tunna
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och svara att vinda. Kinn med fingret om
pannkakan ér torr. D4 idr det dags att vinda.
Anvind en stekspade som dr mjuk i bladet
och som ricker 6ver hela stekpannan.

Om du vill slippa vinda pannkakorna kan
du rulla ihop dem till en crépe. Lagg dem pa
bakplatspapper nir du ska rulla ihop dem, si
undviker du att brinna dig.

Ett bra alternativ till cunnpannkakor ir
véfflor eller ugnspannkaka.

Kottgryta utan stekning

Anvind ditt vanliga recept, men uteslut mjol
och smor. Ligg alla ingredienser som tél lang
koktid i grytan. Byt mjolk mot vatten for att
undvika att det brinns vid. Gronsaker och
rotfrukter ligger du i mot slutet av koktiden.
Red av med toppredning mot slutet om du
vill ha en kottgryta med tjock ss.

40 - Laga mat

Kottfarssas utan stekning

Ligg krossade tomater, kottfirs, buljongtir-
ningar, hackad gul 16k och tomatpuré i en
gryta. Krydda med till exempel fransk mat-
lagningssenap, peppar, vitlok eller 6rtkryddor.
Koka i cirka 30 minuter. Red av med en topp-
redning mot slutet om du vill ha en tjock ss.

Flask i ugnen

Sétt ugnen pd 225 grader. Ligg flidskskivorna
i rader i langpannan. Still pliten i mitten av
ugnen. Stektiden 4r 15-30 minuter beroende
pa tjockleken pa skivorna.

Stromming i ugnen

Sitt ugnen pa 225 grader. Smorj formen. Salta
strommingen pa kottsidan. Ligg i fyllning
och vik strommingen dubbel. Ligg strom-
mingarna i rader i formen. Str6 Gver strobrod
och nigra sma klickar margarin. Stek i 20
minuter.



Kaffe

e Mit upp vattnet i en vid tillbringare. Still
en tratt i kaffebryggaren och sl i vattnet.

* Ett smidigt sdtt att gora kaffe 4r att mita
med storre matt. Kaffet brukar bli lagom
om du tar en liter vatten och 1,5 deciliter
bryggkaffe.

* En perculatorbryggare dr en kombinerad
kaffekanna och bryggare som ar litt att
anvinda.

* En elekerisk kaffebryggare dir tratten for

kaffefilter sitter fast pd gangjirn ir praktisk.
e Still termosen i diskhon. Anvind eventuellt

en tratt. Lyssna pa ljudet nir det bérjar bli
fulle. Spiller du ar det latt att torka upp.

* Pumptermosen har stor 6ppning och ar litt
att hilla i och 4r enkel att servera ur.

» Produkter for personer med synnedsdttning «
o Aggskivare i extra stark konstruktion for att
skira dven champinjoner och kokt potatis.

Med en extra stark dggskivare
kan du skiva kokt potatis,
champinjoner och mycket annat.
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Laga mat

Det finns manga sitt for att nd ett bra resul-

tat. Hiar kommer lite allminna tips:

* Se till att det ar tyst i koket for att kunna
hoéra matlagningsljudet.

* Kinn, skaka, lyssna och lukta f6r att identi-
fiera burkar och varor.

* Stora skédlar minskar risken for spill.

e Stora kastruller minskar risken for overkok-
ning.

* Kontraster i form av firger ir bra pd kok-
kirl, fat, redskap och det man ater.

* Vind kastrullhandtagen at sidan eller in
mot viggen sa du inte riskerar att fastna
och dra ner dem pa golvet av misstag.

* Redskap med langa skaft minskar risken for
att du ska brinna dig eller att de glider ner Raka, jimna skivor blir det pa en

pa botten av kastrullen. skarbriada med anhall. Tjockleken
* Det kan vara bra att alltid ha en viggfast Pa skivorna gar att variera.
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Skara, hacka, rensa, skala

Akta fingertopparna nir du skir. Lat knivbla-
det glida lings med pekfingret som du héller
i med, eller kupa handen och lat kniven glida
mot de krokta fingrarna.
* Klipp eller skir direkt 6ver skalen nir du
skir gronsaker, frukter och annat littskuret.
* Klipp istillet for att skira till exempel pizza,
kyckling, gronsaker, fruke eller persilja.
 Anvind osthyvel for att skiva gurka, hart
smor och leverpastej eller for att strimla vit-

kal.

Skala ra potatis

Anvind potatisskalare som skalar tjockt och
dra titt mellan tagen. Skala mot dig sd dr det
lattare att ha kontroll 6ver vad du gor. Borsta
potatisen efter skalningen med rotfrukesborste
eller svamp med gron slipyta for att fa bort
svarta ogon.

Skala kokt potatis

Dela potatisen mitt itu. Ligg den platta sidan
mot tallriken och nyp tag i skalet. Har du tur
foljer skalet med. Littast pa farsk potatis.

Skala Ik
Spola eller ligg 16ken i hett vatten. Skalet blir
segt och dr littare att ta bort.

Har du en fast utdragbar skirbrida kan du
anvinda binkkanten som stod for att skira
rakt. Du kan da sticka ned fingrarna mel-
lan knivskaftet och binkskivan for att matta
tjockleken medan du skar.

Redskap

e Skirbridan ska vara stor. Skaffa girna ocksa
tvd, en mork och en ljus for att ge kontrast
mot bankskiva, livsmedel eller redskap.

e Forvara knivar i mellanrummet mellan spi-
sen och binken.
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Teknisk utrustning

* Matberedare hackar, skir och strimlar
snabbt. De finns i flera storlekar.

* Anvind skidrmaskin om du vill skira tunna
och jimntjocka skivor. De finns ofta att
kopa i secondhand-affirer.

o Appelsvarven ir ett utmirkt redskap som
skalar, kidrnar ur och skivar pa en och
samma gang.

* Korsbirs- och plommonurkirnare underlie-
tar vid urkidrning av storre miangder.

» Produkter for personer med synnedsattning «

* Skirhjilp med styrstolpar som leder kniven
och ger jimna skivor med ritt tjocklek.
Skivtjockleken kan variera mellan 2 och 27
mm. Skirhjilpen ir tillverkad i plast och
tdl maskindisk. Greppvinlig brodkniv finns
som tillbehor. Skirhjilpen dr otymplig att
stoppa ned i en lada. Borra hdl i den och
hing den pa viggen si blir den enkel att
plocka fram och anvinda.
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 Kniv med instdllbart anhall for att skira
jimna skivor i 6nskad tjocklek. Finns for
héger- och vinsterhinta.

e Tomatskirare, ett tingliknade redskap for
att skira tunna, jimna skivor.

Halla

e St vid diskbinken nir du hiller si 4r det
enkelt att torka upp om du spiller.

* Anvind skélar och burkar som star stadigt
for sig sjilva. D4 dr bada dina hinderna fria
och du kan hilla och kidnna samtidigt.

e Still skdlen i diskhon eller mot kanten vid
spisen eller diskbianken. D3 hittar du den
lattare och undviker att brinna dig.

 Gor hal i konservburken pa tva stillen i
locket. Hill av spadet. Oppna sedan burken
pa vanligt sictt.

e Stod skirbridan mot kastrullen eller skilen
du ska hilla i. Det blir stadigt och du har
kontroll 6ver vad du gor.

* Durkslag fingar upp den kokta maten.



Halla i kopp eller glas

e Still glaset vid bordskanten — du far ldttare
plats for kannan utanfor bordskivan. St6d
kannan mot glaset nir du hiller. For att
ha kontroll kan du hilla tummen mellan
kanna och glas och fingret i glaset.

* Kinn pé tyngden och lyssna pi ljudet.

* Anvind fingret for att kiinna hur fullt det
blir.

* Luta glaset nir du hiller 6l sd skummar det
mindre. Hall glaset over tallriken s spiller
du inte pa bordet.

Olja och dressing
Anvind girna en medicinkopp som rymmer
2 matskedar for att mita olja och vindger nir

du gor dressing. Hill upp i en burk.

Redskap

* | butiker for verktyg kan du hitta smarta
trattar som inte finns i husgeradsaffiren, till
exempel trattar for kemikalier och olja, trat-

tar med inbyggda nit och trattar som slutar
rinna nir det ir fullt.

* En spagettikastrull med insats underlittar
nir du ska spola av spagettin.

* En skirbrida med kanter och pip ir bra nir
du ska hilla fran skirbrida till skal.

* En mattsats med bade hel- och halvdeciliter
gor det ldttare att mita rict mingd.

Teknisk utrustning

e En vattenkokare ir enklare att hilla ur 4n
en kastrull. Vattenkokaren stinger av sig
automatiskt nir vattnet kokat och den spa-
rar energi.

» Produkter for personer med synnedsattning «
* Nivaindikator som kinner av vitska for att
hinga pa kopp eller annat kirl finns med
och utan vibration. Nir vitskan nir upp till

elektroderna pa indikatorn borjar den pipa
eller vibrera.
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Baka

* Stora skdlar minskar risken att hilla utanfor
eller att det rinner over.

* Vilj en skl som kontrasterar mot det du
arbetar med, exempelvis mork chokladsmet
i ljus skal och ljus sockerkaksmet i mork
skal.

e Still bakpulver, vaniljsocker, bakkryddor
och andra ingredienser for bakning i en stor
burk, si de ir ldtta att hitta. Mirk locket
med punkeskrift.

* Om du inte har nigon idggskiljare kan du
anvinda en vanlig tratt eller handen fo6r att
skilja gulan frin vitan. Lat vitan rinna mel-
lan fingrarna ned i skalen.

* Trogflytande sirap blir tunn och lactfly-
tande om du virmer flaskan en kort stund
i mikrovégsugnen eller under varmvatten-
kranen. Sirapen fastnar girna i mattet du
miter med. Hill i lite olja innan du miter
upp s glider den ldtt ur.

46 -+ Skira, hacka, rensa, skala

Mata och viaga

 Anvind fingrarna som mattstock. Ligg
vanster hand pa smoret och kinn bredden
med fingrarna. Skir till héger om pekfing-
ret. 50 gram smor dr ungefdr lika mycket
som ett pekfingers bredd.

» K6p smorforpackning med portionsbitar
eller flytande margarin. En deciliter mot-
svarar 100 gram.

* En hembakad tartbotten som ska fyllas kan
delas med en sytrdd. Sno en trad runt kan-
ten och kinn efter att den hamnat rict. Dra
triden genom kakan.

Gradda

* Mit temperaturen i din egen ugn. Det 4r
ganska vanligt att temperaturen pa reglaget
inte stimmer med den verkliga ugnstempe-
raturen.

* Baka en provkaka och ta tiden. Peta pa
kakan for att kinna om den lossnar fran

platen. D3 dr den oftast firdig. Med torg-



gummevantar, (vantar utan fingertoppar),
kan du kinna pd kakan och samtidigt skyd-
da hinderna frin att bli brinda.

* Kakor pd smorad plat ligger still nir man
petar pi dem.

e Bakplatspapper eller teflonduk 4r praktiske
om du vill slippa diska platen.

e Teflonduken ir stadig och bra om du ska
rulla en rulltarra.

e Lyssna pd sockerkakan mot slutet av gridd-
ningstiden. Du kan hora att den ir firdig
pa det puttrande ljudet.

e Se till att det 4r undanplockat pa binken
dir du ska stilla ifrin dig den heta pliten.

e Sitt in ett galler i den kalla ugnen som du
sedan kan ha som rikemirke nir du ska
sitta in pliten i den varma ugnen.

Kakor

* Det idr enklare att gora stora kakor an sma.
Mazariner, polynéer och kongresser gar
utmirkt att baka i en enda stor form.

* Det idr praktiske att anvinda en form med
16stagbar botten. Bakformar i teflon ir litta
att diska. Morka bakformar, typ teflonfor-
mar, ska ha 25 grader ligre temperatur dn
vad som star i receptet.

* Ljusa kakor, som maringer, ger bra kontrast
mot den svarta platen.

e Avlanga kakor ir ldttare att skira 4n runda.
Vissa bakformar har ménster som gar att
kinna pé den firdiga kakan och som du
kan f6lja for att gora raka, fina skivor.

* Det elektroniska tidtagaruret dr praktiske
eftersom du kan stilla in tiden och starta
uret nir du stoppar in formen i ugnen.

Bréd

Knacka pd brodets undersida. Brod som
kinns ldtt och later ihaligt ar fardigt. Baka
med en hel pase mjol — 2 kg — och gor ett
stort brod som ticker hela langpannan. Grid-
da i 175-200 grader i 60 minuter.
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Teknisk utrustning
En bakmaskin, som blandar, knidar, jiser och
griddar automatiskt, kan vara en genvig till

hembakat brod.

» Produkter for personer med synnedsattning «

* Talande hushallsvag.

e Elektronisk kokstimer som indikerar med
ljud nir du stiller in timern.

* Talande termometer.

o Aggskiljare, anvinds for att skilja gulan och
vitan i dgget.

e Taktil timer.

Denna kniv har ett anhall. Det ar ett slags stod sa att
skivorna man skar blir lika tjocka.

48 - Skara, hacka, rensa, skala

Akta fingertopparna nir du skir. Lat knivbla-

det glida lings med pekfingret som du haller

i med, eller kupa handen och lat kniven glida

mot de krokta fingrarna.

* Klipp eller skir direkt 6ver skalen nir du
skir gronsaker, frukter och annat lateskuret.

* Klipp istillet for att skira till exempel pizza,
kyckling, gronsaker, fruke eller persilja.

* Anvind osthyvel for att skiva gurka, hart
smor och leverpastej eller for att strimla vit-

kal.

Skala ra potatis

Anvind potatisskalare som skalar tjockt och
dra titt mellan tagen. Skala mot dig sd 4r det
lattare att ha kontroll 6ver vad du gor. Borsta
potatisen efter skalningen med rotfrukesborste
eller svamp med gron slipyta for att fa bort
svarta ogon.

Skala kokt potatis
Dela potatisen mitt itu. Ligg den platta sidan



Duka

Nar du vill duka fint

e Still forst stolarna som du vill att ni ska
sitta. Stéll tallriken mitt framfor stolen vid
bordet. Tallrik och bestickskaft ska ligga
nira bordskanten. En bordstablett underlit-
tar dukningen.

e Tank pé kontrasterna mellan bord och duk,
duk och porslin, porslin och mat.

 Lampan 6ver bordet ska inte lysa i 6gonen.

 Ha bra belysning vid tallriken.

Praktisk utrustning for matbordet

 Anvind rymliga muggar, glas och koppar
for att undvika spill.

e Liaga, stabila glas med tung fot 4r praktiska.

e Stora, rejila upplaggningsfat och skalar dr
bra, s maten inte trillar av.

* En salladsting dr ldttare att ta med dn sked
och gaffel.

e Sked eller gaffel idr ldttare att ta marmelad
med in en kniv.

* Anvind stora tallrikar med riktig kant.

* Djupa tallrikar eller skéla 4r bittre dn assiet-
ter till efterritt.

* Vassa knivar, till exempel grillbestick 4r bra.

* Besticken bor inte vara for tunga i skaften.
Risken finns att de tippar 6ver om man lig-
ger dem pa ett uppliggningsfat.

 Ugnssikra formar med korgar ir att rekom-
mendera for att slippa brinna sig.

Tank pa kontrasterna

* Koppar och muggar bor vara ljusa inuti som
kontrast till mérk dryck sisom kaffe eller te.

* En ljus tallrik kontrasterar bra mot mork
mat och en mork tallrik mot ljus mat.

* Glas som ir firgade eller som har en firgad
kant 4r ldttare att se 4n helt genomskinliga.

e Tallriken kan girna ha en kant med en kon-
trastfirg.
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Kontraster ar bra vid dukning.



Bordsdekorationer

e Vill du ha héga ljus bor de sta stadigt och
vara sd hoga att de inte 4r i vigen nir du
letar efter saker.

e Ljuslyktor med virmeljus 4r stadiga och
finns i manga olika modeller. Anvind en
tang for att stoppa ner det tinda virmeljuset
i ljuslyktan eller batteridrivna virmeljus som
tinds och slicks nir du trycker pa ljuset.

e Extra linga tindstickor eller gastindare
med ldga ar praktiska for att tinda ljus.

* Blommor bor sta i liga vaser si att du inte
viftar till dem och sa att de inte skymmer
sikten for seende bordsgister.

* Bordsdekorationer kan limpligen st vid
bordets ena kortsida.

Bord
Ett fyrkantigt bord 4r bittre 4n ett runt. Det
ar ldceare att hitta sin sittplats, orientera sig
nir man ska resa sig, och enklare att veta var
bordskanten 4r nir man stiller ifran sig nagot.
Bra storlek pd ett matbord ir 75 centime-
ter per person och 95 centimeter pd bredden.
Du har gott om utrymme for att dta, maten
far plats i mitten och avstindet till personen
mittemot ir lagom f6r att man ska kunna féra
ett samtal.

» Produkter for personer med synnedsattning «

» Korkskruv med anhill. Skruven ir mon-
terad i ett rér som stoder mot flaskhalsen
medan korkskruven vrids ned i korken.
Fordrar minimal handkraft.

e Serveringsbricka med antiglidbelidggning.
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Att ha en korkskruv med
anhall kan underlatta.

Ata

Atteknik

 Anvind kniven eller gaffeln for att underso-
ka vilken mat du har pa tallriken. Det som
ska skiras dr bra att ha nira sig. Skir for-
siktigt. Dela potatisen i skivor. Kinn runt
kanten di och d4 medan du iter och for
maten mot mitten av tallriken. Ta inte s
mycket mat att tallriken blir 6verfull.

e Klockmodellen kan anvindas for att beskri-
va var maten ligger pa tallriken: Kottet lig-
ger pa klockan sex, gronsakerna pé klockan
elva och potatisen pa klockan tre.

Soka pa matbordet

e Sok med litt hand utmed bordsskivan
nir du letar efter nagot si att du inte vil-
ter saker. For ihop fingertopparna till en
snoplog och kinn dig fram forsiktigt.

* Folj med fingrarna lings med kanten av
tallriken.



Vid matbordet

Bestamda platser vid bordet underlittar. Da
vet du att det dr tomt pd din plats och du kan
stilla ifrdn dig det du har i hinderna.

Vid matbordet flyttas maten och ibland ir
det svart att veta var den star. Till vardags
kan man stilla maten pd en bink i koket for
att enkelt hitta det man soker. Det dr prak-
tiskt vid frukosten i en familj ddr man inte

dter samtidigt och du inte har ndgon att friga.

Restaurangbesok
Vilj en matritt som gar ldte att dta. Be att fa
kottet skuret om du tycker det ir svirt.
Servetten kan du ligga i knit, fista i byx-
linningen eller sitta fast under tallriken.
Nir du gar ut och dter pa restaurang har du
ofta gott om tid att dta och kan ta det lugnt.
Ha med dig en lampa att stilla vid tallriken
vid behov for att se maten eller menyn.

Gaende bord, buffé

Hir kan det vara bra att fa hjilp av nigon
som gar bredvid och berittar om alla ritter
som serveras. Folj med den som ska ta mat
till dig och ga efter med din tallrik. Din vin
kan da beritta vad som finns pd bordet och
samtidigt ldgga mat pé bade din och sin egen

tallrik.

Bjuda gdster

Det ir inte helt ldtt att prata med sina gister
samtidigt som man lagar maten. Dirfor kan
det vara bra att ha forberett det du vill gora
utan hjilp innan gisterna kommer. Men det
kan ocksé vara trevligt att hjilpas at i koket,
sd nir gisterna kommer kan de fa en enklare

uppgift.

» Produkter for personer med synnedsattning «

e Birbar batteridriven lampa for att lysa upp
tallrik och meny.

* Niviindikator.
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Diska

Diska for hand

* Fyll inte diskhon till bridden.

* Kinn med hinderna och anvind en svamp.

* Diska undan efter hand medan du lagar
mat. Arbetet blir littare om du vet att
arbetsytorna ir lediga. Du slipper ocksa
obehagliga, kletiga dverraskningar som kan
ligga kvar pa banken.

* Dosera diskmedel direkt i handen eller
anvind pumpflaska.

* Still vassa knivar med spetsen nedat i disk-
stillet.

Diska i maskin
Diskmaskinen ir ett bra hjilpmedel for att
fa undan anvinda skalar, bestick med mera
under tiden du arbetar. Var systematisk. Fyll
maskinen inifrin och ut.

Anvind om méjligt maskindiskmedel i
tablettform for enkel dosering.

54 - Diska

Quick Disk gor att diskmedelsdoseringen blir ratt
vid handdisk.

» Produkter for personer med synnedsattning «

* Quick Disk: Diskmedelsbehallare i transpa-
rent plast med vitt lock. Ska fyllas med 3/4
deciliter diskmedel. Ett litt tryck pé locket
med fuktad diskborste ger borsten lagom

mingd diskmedel f6r diskning av exempel-
vis en tallrik eller kokkirl.



Stida

Underlitta stidarbetet

* Ha en dorrmatta bade innanfor och utanfor
entrén. Ha skor vid ytterdorren som ir ldtta
att hoppa i och ur nir du ska springa ut
med soppasen eller himta posten.

* Sy en stor ficka pa forklidet. Ar forklidet
langt kan du gora en djup ficka genom att
vika det dubbelt. Sy fast tyget vid midjan
och gor 6ppningar i bada sidorna. Da fir
du en jitteficka och kan bira med dig det
du behover nir du stidar.

* Torka ytorna tva ganger, forst at ena héllet
och sedan at det andra. D34 vet du att du
inte har missat nagot.

e Arbeta pd diskbinken. Det blir enkelt att
stdda om du spiller.

* Mirakeltrasa finns i mdnga modeller och
behover inga rengéringsmedel i skurvattnet.
Den kan anvindas bide som dammtrasa
och till att véittorka med.

* Det dr enklare for barn att stida om leksa-
kerna ligger i en samlad hog.

e Skrapa ihop kringstrédda leksaker med bad-
rumsskrapan.

e Glassplitter dr ldttast att dammsuga upp.

Dammtorka

e Forvara prydnadssaker i vitrinskap sa slipper
du dammtorka eller puffa ner saker av miss-
tag. Pa ljusa mobler syns dammet mindre.

Dammsuga

* Det kan vara praktiskt att dammsuga barfo-
ta, da kinner du littare nir det blir rent.

* Du kan korta dammsugarréret och ligga
dig pd kni. P4 sé vis kan du kinna dig fram
medan du dammsuger.

e Still dammsugaren med stickkontakten i
vigguttaget nira dir den ofta anvinds.

* Genom att anvinda en bredd platt svabb
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med mikrofiberduk kan du snabbt samla
upp smulor och annat i ett horn som du
sedan kan dammsuga upp med till exempel
en handdammsugare.

* En liten handdammsugare 4r praktisk for
ansamlade smulor och dylikt.

Stadskapet

Sortera efter kategorier. Ha en hink med allt
som behovs for golvet, en lada for skoputs,

en for fonsterputs och si vidare. Still det du
sillan anvinder hogt upp i skipet, och det du
anvinder ofta nira och littackomligt.

Toalett och badrum

* Anvind grov svamp med vit yta f6r handfat
och badkar. Svampar med vit yta innehéller
skonsamt polermedel som inte repar kakel,
sanitetsporslin eller mélade ytor. Svampar
med gron yta innehéller slipmedel och bor
inte anvindas pé repkinsliga ytor.

* Forvara en hink med stidredskap och ren-
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goringsmedel i badrummet sa att de 4r lit-
tillgingliga.

* Ha egen hylla i badrumssképet, se till att dina
saker inte blandas med resten av familjens.

e Sitt i en speciell sil som fingar upp har i
golvgrunnen vid badkaret eller duschen.

* Anvind en tandborste att gora rent med
runt kranar och andra tringa utrymmen.

Tekniska hjalpmedel

Satsa pa en bra dammsugare. Tank pa foljan-

de innan du képer dammsugare:

e Prova hur litt maskinen gar att dra 6ver
trosklar och runt horn. Det dr viktigt med
stora, rejila hjul.

* Lyssna hur hogt ljudet ir.

* Prova hur ldte det 4r att byta pase och att
just den péstypen finns att kopa i livsmed-
elsbutiken. Det finns ocksé speciella damm-
sugarsajter pa nitet som har de flesta pasty-
per. Dammsugaren bor ha sladdvinda och
sladden bor vara minst sex till sju meter.



Tvatta

Sortera tvitt

e Sortera tvitten nir du ligger den i smuts-
korgen.

e Ligg strumpor och andra sma plagg, som
late forsvinner, i tvdttpasar som far f6lja
med i tvittmaskinen.

e Para ihop tvadelade klider genom att sy
en tryckknapp i dverdelen och en annan i
underdelen.

e Tycker du det dr svart att sortera tvitt och
har nigon seende som kan hjilpa dig kan
du kanske ta ansvar for att hinga den.

e Vilj klider som gor det enkelt att sortera.
Ljusa klader i syntetfiber tar ldct 4t sig firg
och blir fula. Det ir praktiskt om under-
kldder och strumpor som tvittas ofta har
samma firg sa du slipper sortera dem.

e Som synskadad kan sortera bort det som du
av erfarenhet vet filler, till exempel jeans,
och siddant du vill ha vitt och frischt, till

exempel lakan och handdukar. Ovrig tvitt
brukar ga bra att tvitta i 40 grader.

Strumpor

e Para ihop strumpor med en sikerhetsnal
eller en 6gla av resirband. Det finns dven
olika hallare for strumpor att kopa.

e For att slippa sortera strumpor, kop manga

likadana par.

Tvattmedel
Pulvertvittmedel ir littare att dosera dn

flytande.

Tvattmaskin

Fundera redan i butiken hur maskinen ska
mirkas. Reglage for programval bor indikera
med ljud nir du gor instillningar och vara
utformade si du kinner hur de ir instillda.
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Undvik touchknappar

Mirk tvittmaskinen ovanpd med sjilvhiftan-
de punktskriftsetiketter om det inte gar att
mirka reglagen. Losa instruktionslappar
kommer litt bort.

Allman tvattstuga

Forsok att fa en fast tvittid regelbundet si

slipper du be om hjilp for att skriva ditt

namn pa bokningslistan varje ging.
Bokningssystem med nyckel och cylinder

som du laser, dr logiska och systematiska och

fungerar utmirket nir du inte ser.

Stryka och mangla

* Var noggrann nir du hinger den véta tvit-
ten s slipper du mycket efterarbete. Slit
tvitt dr enkel att stryka och mangla. Tvitt
ska vara fuktig for att vara ldce ate fa sldt nar
du manglar eller stryker.

* Lakan och kokshanddukar som torkats i
torktumlaren blir ofta skrynkliga, men blir
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slita om du plockar ut dem och hinger
dem pa tork medan de fortfarande ir lite
fuktiga. Tvitten blir ocksd skrynklig om du
fyller torktumlaren med for mycket tvitt,
eller later den ligga kvar for linge. Enstaka
plagg som blivit skrynkliga i torktumla-
ren kan bli slita om du stoppar in dem en
stund till i torktumlaren.

e Folj sladden for att hitta till det varma
strykjirnet, sd slipper du brinna dig.

* Moderna manglar ir barnsikra och dirfor
enkla att anvinda.

» Produkter for personer med synnedsattning «

e Strumpsorterare. Plastringar som finns i
flera firger och storlekar som anvinds for
att hilla samman strumpor.

e Firgindikator, som ir en elektronisk detek-
tor som talar om firgen pé klider, vixter,
kablar och mycket annat i omgivningen.

e Tvittbara etiketter for talande etikettlisare.



Strumpsorterare haller ihop
strumporna vid tvatt.
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Sy

Lappa

For att ticka hal i plagg finns lappar med

lim pa baksidan att kpa. Du sitter fast dem
genom att ligga limsidan mot tyget och stry-
ker 6ver dem med varmt strykjarn. Nackdelen

ar att de litt lossnar vid anvindning och tvitt.

Sy i s fall fast dem med dubbel trad.

Fist lappar med textillim och sy. Textillim
lampar sig bist for grova tyger. Tunna tyger
blir dessvirre styva och stela av limmet.
Textillim tdl maskintvétt upp till 60 grader.

Tradrullar
* Mirk med punkeskrift.

* Vilj tradrullar som ser olika ut.
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Mattbandet har markeringar de forsta tio centimetrarna
och sedan var tionde centimeter med haftklammer.

Klippa
Klipp nira fingrarna. For att fa det rake, riv
tyget. Det gar oftast litt i tridens riktning.

Knappnalar

Vilj langa knappnalar med plasthuvud. Det
gir ocksa anvinda vanlig kontorstejp eller
sikerhetsnélar som alternativ till knappnalar.

Sy en fall

Klipp ut en remsa av papp som ir lika bred
som féllen och anvind den f6r att mita med.
Stryk fallen, s glider inte tyget medan du syr.



Knappar

 Knappar med fyra hal sitter bittre om du
syr halen tva och tva. Anvind stark, dubbel
trad.

* Sy nagra extra stygn i knapparna nir plag-
get dr nytt sé sitter de ofta kvar tills plagget
ar utnott.

e Hall ihop knappar som ir lika genom att
trd dem pa en sikerhetsnal och som du
mirker med punktskrift.

e Sitt en tindsticka mellan tyget och knap-
pen nir du syr fast en knapp s far du det
mellanrum du behéver for att knappen ska
kunna knippas.

* Behover du sy i en pilsknapp, sitt ett pap-
per under knappen s pilsen inte trasslar in
sig 1 traden.

Trd symaskinsnalen

Det finns flera varianter av nalpatridare for
symaskin och dven symaskiner med inbyggd
nalpatridare. Det gar utmirkt att anvinda

nalpétridare for vanliga syndlar som bestar av
en platbricka med en 6gla av extra stark pia-
notrad.

Gor s3 hir:

Trd symaskinen fram till nalen. Trd triden
i en stoppnal. Sitt i nalpatridaren i syma-
skinsnélen och stick in stoppnélen i dglan pa
nalpatridaren och dra igenom. Dra direfter
triden genom nalen med nalpatridaren.

Sy rakt pa maskin

Sy rakt med hjilp av anhallet som foljer med
de flesta symaskiner. Den ser ut som en liten
lie i stdl med krokigt blad. Skaftet spinner
du fast med en skruv i ett hal i pressarfoten.
Bredden reglerar du genom att flytta skaftet
tills bladet stills pa lagom avstand.

Anvind kardborrband eller hopsytt
resirband i mork eller ljus firg som linjal runt
friarmen pd symaskinen. Det ir ltt att flytta
for att reglera den exakta bredden.
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» Produkter for personer med synnedsattning <«
* Punktmirkea mattband mirkrea varje centi-
meter och méttband med hiftklammer de
forsta 10 centimetrarna och sedan var 10:e

centimeter.

* Sjalvpatridande nalar. Nélens 6ga ir for-
sett med ett kilformat spar dir triden kan
pressas in. Finns bade som synal och syma-
skinsnal. Du maste sy langsamt for att inte
trdden ska dka ur nalen.

* Nilpatridare av metall. Bestar av en plat-
bricka med en 6gla av metalltrad. Stick in
oglan i nilségat och trd triden i 6glan. Dra
traden genom nalsogat med hjilp av nalpa-
tradaren.

* Automatisk nilpatridare for syndlar. Nalen
sitts i ett ror med nalsogat nedit. En liten
metallbit trycker triden genom nélsogat.
Kan endast anvindas for synalar med grov-
lek 3, 5 och 7.

* Nilpatridare f6r symaskin.
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Sticka och virka

* Nir du stickar rinder kan du anvinda olika
antal sikerhetsnilar for att markera vilken
farg randen har eller sa kan du skriva firgen
pa ett punkeskriftspapper som du fister pa
randen med en sikerhetsnal.

* En tr6ja med flera firger kan du enklast
gora med ett flerfirgat garn. Tjockt garn
som inte delar sig dr ldttast att sticka med.

* Anvind abakus eller annan kulram for att
halla reda pa vilket varv du stickar.

e Om du stickar monster med samma antal
varv emellan, till exempel flitor, kan du ha
en ask med samma antal knappar, som du
flytear till locket vartefter du stickar varven.

e Stickor och virknalar med kontrastfirg ar
ldttare att uppticka pa bordet.

Den talande fargindikatorn laser upp fargen nar du
haller den mot produkten.

Garnfarger

e Skriv garnfirgen med punkeskrift pa papper
eller skrivplast. Gor hal med ett hélslag och
fast garnet i halet.

* Nysta garnen pa olika sitt for att skilja dem
at.

* Ligg garnet i punktskriftsmirkta pésar.

e Tra pérlor av olika sorter och antal pa
garnet.

» Produkter for personer med synnedsattning «
e Talande firgindikator som siger firgen nir
du héller den mot produkten.
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Smink

Underlagskram for puder och rouge
Enklast 4r att anvinda en tub som ir litt att
pressa krimen ur. Se till att ditt har 4r ordent-
ligt bakdtkammat och skydda dina kldder.
Ligg en klick pa pannan, hakan, nisan och
vardera kinden. Borja i mitten av ansiktet och
arbeta utat hirfistet. Sitt ett finger pa harfis-
tet om du vill vara siker pd att inte fa krim i
haret. Applicera hellre for lite 4n f6r mycket
krim. Ligg krim en bit ner pd halsen si det

inte blir en skarp kant. Rikta hakan uppit.

Puder

Anvind pressat puder for att slippa spill. Hall
upp hakan. Bérja alltid i mitten av ansik-

tet och arbeta utdt. Pudra ett par ginger pa
ndsan, hakan, pannan och omradet runt
munnen. Ligg pa forsiktigt runt 6gonen och
glom inte omradena runt nisan och 6gon-
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locken. Borsta bort 6verflodigt puder. Anvind
inte bomullstussar till att ligga pa puder med.

Rouge

For att lokalisera ritt plats ligger du ett finger
alldeles vid harfistet i nivd med orats 6versta
del. Anvind andra handens pekfinger for att
hitta omradet som ligger lings kindbenet i
nivd med 6gat. D4 kan du kinna att du har
en linje som gar fran harfiste till kindens
mitt. Rougets bredd bestims av den borste

du anvinder. Borja i nivd med 6rat och gi
nedit mot kindens mitt. Borsta fram och
tillbaka négra ginger for att fd det ordentligt
utjamnat. For borsten nedat mot ndsan och
inte upp mot dgonen. Fem till sex gdnger ir
lagom. Dra inte ner firgen for langt i ansiktet.
Anvind en stor, yvig borste.



Ogonskugga

Pressat puder dr ldttast att anvinda. Glid med
fingret 6ver puderkakan. Titta ner mot fot-
terna och rikta hakan uppét. Ligg fingret pa
ogonlockets mitt. Jimna ut skuggan till yttre
ogonvran och ga sedan till den inre. Upprepa
en gang till sa att 6gonskuggan blir ordentligt
utjamnad. For lite 6gonskugga dr bittre dn for
mycket.

Mascara

Sétt pd mascara efter att du applicerat 6gon-
skuggan. Mala fransarna fran undersidan,
fran roten till toppen, fran inre 6gonvran till
yttre. Ova forst med pekfingret om du ir
osiker. Anvind en fuktig tops och dra under
nedre 6gonfransarna i fall det har kommit
mascara pd huden.

Lappstift

Vrid upp sa mycket att du kdnner toppen pa
lappstiftet. Vrider du upp for mycket kan du
late bryta av det. Kédnn pd munnens form
innan du ligger nigot pa lipparna. Lokali-
sera mitten av dverlippen genom att placera
ditt pekfinger litt ovanfor. Lagg toppen pa
lappstiftet mot mitten av underldppen. Loka-
lisera forst med fingret. G& frin mitten ut
mot mungipan. Ett par drag, inte for mycket.
Pressa ihop lipparna hart. Se till att du fir ut
lappstiftet jimnt. Bit av pa en pappersnisduk.
Torka ren mungiporna sa det inte blir klad-
digt. Torka inat mot munnen.

Nagellack

Transparent nagellack med glitterstink gor
inget om det hamnar utanfor eller inte ticker
hela nageln. Nagelforstirkare fran apoteket
kan fa dina naglar att se snygga och prydliga
ut.
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Smycken

Forvara smésaker i stapelbara plastlador med
snipplas, fack och lock. Ladorna, som ir
avsedda for skruvar, muttrar och dylike, siljs
i affdrer for verktyg. Smycken som hér ihop
kan forvaras tillsammans i en liten necessir.

» Produkter for personer med synnedsdattning «
* Forstorande spegel. De finns med sugprop-
par, pa fot och med olika forstoringsgrad.

e Birbar lastv, om den har en kamera som
kan vinklas mot ansiktet.

Med hjélp av en ledsagare kan man komma ut och
motionera. Ett gummiband eller snore hjalper er att
halla ihop och dnda ha rorelsefrihet.
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Motionera

Simma pa badhus

Badhus ar i princip alltid bemannade. Prata
med personalen och beskriv vad du behover
fa hjilp med. Det kan vara att hitta i omklad-
ningsrum eller limplig bana att simma pa.
Personalen kan hjilpa dig och underlitta ditt
besok.

Ska du motionssimma 4r det dven bra att
fraga vilka lokala regler som finns, sd att du
vet hur du forvintas simma.

Att simma pé en bana som har linor lings
bada sidorna dr bra. Det ir ldtt att folja en
lina och du slipper riskera att sla dig pa
utskjutande badstegar och annat.

Att underlitta for 6vriga besokare genom att
visa hidnsyn ir bra. Det kan man till exempel
gora genom att skriva ordet Synskadad med
vattenfast tuschpenna pa en ljus badmossa.

Nir man inte ser sa bra kan ljudnivin i en
simhall vara jobbig for orienteringen. Tycker
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du om nir det dr lugnare i bassingen si hor
med simhallens personal nir i veckan det dr
som minst folk och passa pa att simma da.

Bada utomhus

Sitt en ledfyr som orienteringspunkt vid
badstegen pa bryggan eller till exempel vid
din badhandduk vid strandkanten. Att ha
med sig en strandfilt som ir ldtt att kinna
igen och/eller att vilja en plats vid ett land-
mirke du har ldtt ate orientera dig till, 4r
andra sma tips som kan underlitta.

G3, jogga eller springa

Om du springer tillsammans med nigon
finns det flera sitt ate bli ledsagad pa. Man
kan till exempel hélla i ledsagarens dverarm
eller ha ett kortare snére eller gummiband
som ni bada héller i. Med ett snore kan ni
anpassa hur fritt eller hur tajt ni springer



beroende pa omgivningen. Testa er fram till

det som fungerar bist. Anvind girna reflex-

vistar som det stir Synskadad och Ledsagare
pa sé att omgivningen littare forstar och kan
visa hdnsyn.

Om du ir synsvag och kan springa utan att
halla i nagon ir dven dessa vistar utmirkta att
ha som riktmirke nir du foljer efter din ledsa-
gare.

Nir man ir ute och ror pa sig kan det vara
roligt att ha koll pa stricka och tid. Med till
exempel en Iphone gir det bra dven for den
som inte ser. Med telefonens inbyggda tal-
syntes och gratisappar som till exempel Run-
keeper kan du fi automatisk distansangivelse
och tid upplist. Skaffar du en pulsmitare
i form av ett brostband kan du dven f ditt
aktuella pulsvirde upplst.

Utférsakning och langdskidakning

At bli ledsagad pa skidor kan goras pa flera
olika sitt. Lingdskidor aker man oftast sjilv-
stindigt, men fir da muntlig information

om hur sparet ser ut, till exempel backar och
sniva kurvor. Aker man pa en bana med dub-
belspar kan man dka bredvid varandra och da
blir ledsagningen tydligare.

Vid utférsikning kan man ha en ling bank-
ipp som bdda haller i. D4 kan man aka bred-
vid varandra och 4nda ha gott om utrymme
for att svinga. Vill du aka fritt och fort och
samtidigt kunna hora din ledsagares instruk-
tioner tydligt 4r ett bra tips att anvinda en
komradio. Med ett headset inkopplat hor du
ledsagarens instruktioner medan du dker.

Anvind reflexvistar som det star Synska-
dad och Ledsagare pd nir du dker skidor. Det
ar en sakerhetsfraga och uppmarksammar
omgivningen pa att ge er plats. Om du ir
synsvag och kan dka skidor utan instruktio-
ner 4r dven dessa vistar utmirkta att ha som
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rikemirke nar man dker och foljer efter sin
ledsagare.

Vill du veta mer om ledsagning pa skidor
finns utforligare information hos Synskadades

Riksférbund. Du kan ocksa kontakta Svenska
Parasportférbundet.

Delta i idrottsaktiviteter
Det finns manga idrotter i organiserad form
som fungerar utmirke att utéva som synska-
dad. Judo, simning, klattring och zumba ar
bara nigra exempel. Kontakta girna arrang-
oren och beskriv din synnedsittning och vad
du behover extra hjilp med. De flesta vill
girna hjilpa till, men kan ibland vara osikra
pa hur de kan gora det pa rite site. Ett tips
ar dirfor att be om att fi en separat visning
forsta gdngen eller att du har med dig en egen
ledsagare de forsta gdngerna. D4 blir det litt-
are att komma in i aktiviteten pa ett bra sitt.
Ar du osiker pa vilka féreningar och aktivi-
teter som finns pa din hemort kan du kontak-
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ta kommunens idrotts- eller fritidsforvaltning.
De har en bra 6verblick pa foreningslivet pa
orten. Du kan idven hos kommunen anso-

ka om ledsagningstimmar f6r motions- och
idrottsutovning.

Det finns dven en del idrotter som utveck-
lats specifikt for synskadade, exempelvis goal-
ball, show-down och elektronskytte. En lang
rad idrotter for personer med funktionsned-
sittning organiseras via Svenska Parasportfor-
bundet. Kontakta dem for att hitta en idrott
som passar just dig. Du nar dem pa telefon
08-699 60 00 eller via deras webbplats pa

WWW.parasport.se

» Produkter for personer med synnedsattning «
* Reflexvistar mirkta med orden synskadad
och ledsagare.



Barn

Att vara forilder med synnedsittning kan
kinnas utmanande. Men det mesta man stills
infor ir indi desamma som alla foraldrar
upplever. Ibland kan man behéva hitta andra
sdtt att 10sa vissa saker pa, men de flesta gene-
rella tips for forildrar giller aven om man har
en synnedsittning. For ditt barn blir din syn-
nedsittning en naturlig del av livet och inget
konstigt. Det flesta situationer kan man klara
av sjilv om man har en synnedsittning men
det finns siklart tillfillen nir det underlittar
om man har tillgdng till en person som ser.
Tips:

* Sok dig till verksamheter som har organi-
serade aktiviteter, till exempel 6ppna for-
skolor. Dir kan du delta i bade organiserad
och spontan lek med ditt barn och du har
dessutom mojlighet pa ett naturligt sitt fa
kontakt med andra forildrar.

e Att tala mycket med barnet kan bli en

ersittning for 6gonkontakt. Var noga med
att vinda ditt ansikte mot barnet. Genom
att ha samsprak har du ockséd god kontroll
pa var ditt barn dr och vad det gor.

* Ga en kurs i hjirt- och lungriddning med
inriktning pa sma barn. Oppna férskolor
brukar ha sidana.

Att leka med sma barn

Barn som inte kan prata anvinder ofta 6gon-
kontakt i umginget med vuxna, men lir sig
snabbt att pappa eller mamma inte kan kom-
municera pd det viset. Oftast hittar barnet
sjalv andra sitt for att fa uppmarksamhet fran
den vuxne. Att redan frin bérjan anvinda
mycket fysisk kontakt underlittar for barnet.
Att leka fingerlekar och att visa saker genom
att ta barnets hand ir till god hjilp. Du kan
ocksd be barnmorskan visa dig spidbarnsmas-
sage som du kan anvinda dig av for att natur-
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ligt fa den fysiska kontakten. Gor det natur-
ligt att halla ditc barn i hand nér ni 4r ute.

Barnsdkert i hemmet
Att se over sitt hem sd att det dr barnsikert dr
viktigt for alla forildrar, oavsett om man har
en synnedsittning eller inte. Det ger f6rild-
rarna en trygghet och barnet mer frihet. Hir
dr nagra generella tips nir det giller barnsi-
kerhet.
e Sikra golvstaende hyllor mot den bakomlig-
gande viggen si att de inte tippar.
e Tank pa att det 4r lite for ett barn att dra
i en sladd och fa med sig en vattenkokare
eller annan hushallsmaskin.
e P4 mobelvaruhus kan man hitta bra pro-
dukter for att spirra skap och lador.

Om barnet sjalv har en synnedsattning finns det flera
anpassade leksaker.

Undvik brannskador

e Spisen bor ha hillskydd, tippskydd, luck-
sparr samt skydd for den varma ugnsluckan.
Om spisen saknar hillskydd, vind kast-
rullhandtagen indt och anvind de innersta
plattorna.

* Forse heta element med galler i rum dir
barnet vistas.

* Reglera temperaturen pa varmvattnet sa att
kranvattnet inte 4r for varmt.

Bada och leka utomhus
Bada tillsammans med barnet och ha hela
tiden kontake. Vilj badplatser med linggrunt
vatten. Barn ror sig snabbt och oberikneligt. I
vissa situationer kan det kinnas enklare att ta
med en ledsagare eller anhorig som kan halla
uppsikt.

Kom ihag att det 4r du som ir forilder. Be
ledsagaren beritta for dig vad som hinder
sd att du kan vara den som har kontakt med
barnet och exempelvis siger till om barnet gor
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nagot det inte far. Be ledsagaren att inte ingri-
pa annat in i en nodsituation.

Aven om det lilla barnen kan cykla si kan
ett barncykelhandag vara ett alternativ for att
veta var barnet iar med sin cykel. Du kan da
hinna fa stopp pd cykeln innan barnet cyklar
ut pd gatan.

Anvind fotplatta till barnvagnen nir du har
ett lite dldre barn och ett spidbarn i barnvag-
nen. D4 har du kontroll pd bigge barnen.

Lir barnet att "krama trid”, det vill siga att
kommer ni frin varandra si stannar barnet
kvar dir det 4r till du kommer di.

Underldtta vardagen

 For att hora var barnet ir kan man fista en
bjdllra i barnets kldder. Sma barn kan dven
ha leksaker som liter.

* Det kan underlitta att anvinda en lekhage
eller att begrinsa barnet till ett rum med
till exempel trappgrindar vid dorrhalen nir
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du madste gora annat dn bara se efter ditt
barn.

e Nir barnet vill borja g sjilv utomhus kan
en sele underldtta om barnet slipper han-
den.

e Tridgarden bér ha grind och staket.

* Om du har synrester kan kontrastfiarger pa
barnens klider underlitta nir ni ir ute.

* Bir barnet i birsele si ir hinderna fria for
att anvinda kippen.

Mata spadbarn
Nir barnet borjar édta sjilv underlictar det att
sitta barnet i en barnstol. Man kan kinna
med en hand var barnets huvud ir nir man
matar barnet. En del forildrar viljer att ha
barnen i endast bloja nir barnen bérjar dta for
att gora rengoringen enklare.

Nir du matar barn med flaska ir det bra att
lata barnet ta nappen innan du vinklar upp
flaskan for att minimera spill.



Byta blojor

Utrusta ditt skotbord sa att du har allt du
beh6ver inom rickhall. Man kan 4ven ligga
skotbordet direke pd golvet. Det kan vara
praktiskt att skolja barnets stjart under rin-
nande vatten direkt i handfatet. Storre barn
kan du stilla direkt i badkaret. Det finns
ocksa bra och praktiska vétservetter speciellt
framtagna for smabarnsstjirtar.

Forskola

Om ditt barn ska ga pa forskola kan det
underlitta att forst ha ett forberedande mote
med personalen pi avdelningen for att beritta
om dina behov och 6nskemal. Be persona-
len mejla dig den information som sitts upp
eller delas ut i barnets brevfack. Se ocksi

over avdelningens kapprum. Kanske kan det
underlitta for dig om barnet far ha sin hing-

Taktila bocker, dar barnet kanner bilden med fingrar-
na, ar bra fér barn som inte ser.
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Kortspel med
punktskrift
eller extra stor
stil finns.



are i ena inden av raden. Om du har nytta

av det kan du be att f4 mirka upp exempel-
vis klidnypor som anvinds i torkskipet med
punkeskrift. Om barnet inte har nigon seende
fordlder kan det vara bra att be personalen

pa forskolan vara extra uppmirksam pi om
barnet exempelvis dr rod i stjirten eller annat
som kan vara ldtt att missa. Om du inte kan
klippa barnets naglar sjilv kan du dven hora
om ndgon i personalen kan hjilpa er med det.

Sagor

Barnbocker finns i manga varianter bide med
tal och med punkeskrift. Taktila bilderbocker,
bocker med punkeskrift och talbdcker lanar
du via Myndigheten for tillgingliga medier
(MTM). De siljer ocksa barnbdcker med
bilder, men som har text och syntolkning av
bilderna i punktskrift. Mer information pa
www.mtm.se och www.legimus.se For att fa
tillstand att lana tal- och punkeskriftsbocker
maste du forst kontakta ditt lokala bibliotek.

Om du har svirt att sjilv ldsa for ditt barn
finns manga barnbocker att tillga bade pa
ljudbokstjinster och musiktjinster pa internet.

Tidningar

En del tidningar f6r barn och ungdomar gér
att prenumerera pa via MTM pé punkeskrift
eller som taltidning. Synskadades Riksfor-
bund har ocksa en egen ljudtidning f6r sina
barn- och ungdomsmedlemmar som heter

Obo;.

Spel
Iris Hjdlpmedel siljer spel anpassade sa att
seende och synskadade kan spela tillsammans.
De har klassiska sillskapsspel och kortlekar
med punkeskrift och storstil.

Foretaget Varsam siljer leksaker, spel, bollar
och annat som ir taktilt, har ljud eller goda
kontraster. Lds mer pA www.varsam.se
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Laxor

Det kan vara svirt att delta i barnens lix-
lasning om man inte ser eftersom manga
larobocker inte finns tillgingliga pa tal eller i
punkeskrift. Be girna liraren att mejla doku-
ment med exempelvis glosor som barnet ska
trina pa. Vissa lirobocker finns hos MTM
och ir sokbara i Legimus. Vissa bocker gar
ocksd att fd tag i via Specialpedagogiska skol-
myndigheten, SPSM.

Nir barnet blir dldre kan man sitta med
barnet och lata det ldsa hogt ur lixan. Pa det
sittet kan man vara delaktig och hjilpa barnet
att tinka och resonera.

Fordldramote

For ménga forildrar med synnedsittning kan
forildramoten kinnas vildigt jobbiga. Det ar

latt ace uppleva att man sticker ut och det kan
vara svart att fa kontakt med andra forildrar.

Det kan ocksa vara svart for de andra forild-

rarna att veta hur de ska ta kontakt. Om man
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vill och kinner sig bekvim med det kan det
vara till hjilp att berdtta att man inte ser. Det
kan ocksa vara bra att forklara att man inte
kan kinna igen andra forildrar och be dem
att hilsa forst nir man mots. Har barnet en
bistis eller ndra kompis kan det vara en bra
borjan att bekanta sig nirmare med den f6r-
ildern.

Nir barnet blir lite dldre kan det vara en
god idé att komma pd besok pé skolan eller
i klassen och beritta om hur det ir att leva
med synnedsittning. Barn ir ofta nyfikna och
rittframma och de berittar girna vidare vad
de ldrt sig for sina forildrar och andra vuxna.

» Produkter for personer med synnedsattning «
e Tidningar och bocker pa ljud och punkt.

* Anpassade sillskapsspel.

e Taktila bocker.



Reparera

Nir du ska reparera saker bor du ha ett rejile
bord med stor arbetsyta och egen arbetsplats.
Det dr svart att arbeta om det ir tringt och
en massa saker i vigen.

Det ar viktigt med bestimda platser f6r
verktyg och tillbehor sa att du slipper dgna
storre delen av tiden at att leta efter dem.

Planera och tink noga igenom vad du ska
gora innan du sitter iging. Anvind verkeygs-
bilte eller verktygslida och ha med dig det du
behover si slipper du leta efter kringstrodda
verktyg.

Om du ska arbeta pd stillningar och stegar

bor du ha god kontroll 6ver din kropp.

Fixera arbetsstycken

Det ar viktigt att se till att arbetsstycket (det
du ska jobba med) ir ordentligt fixerat innan
du bérjar arbeta. D4 kan du arbeta och kinna
frict med bada hinderna.

* En lida med sand, riskudde eller dylikt kan
arbetsstycket sta stadigt i.

e Spinn ihop handtagen pa en ting med
gummiband. Fist arbetsstycket i tingen
och eventuellt tingen i skruvstycket.

* Bulta en kraftig klots pé arbetsbinken som
mothall bakom skruvstycket. Du far ett
stort klimomfang som ir littmandvrerat.

* Behover du anvinda plitsax, spinn fast ena
skinkeln (handtaget) i skruvstycket sa far
du ordentligt stdd nir du ska klippa.

* Fist en krokodilklimma i vardera dnden av
en staleradd. Fist ena klimman och anvind
den andra till att fasta arbetsstycket.

Verktyg for att fixera arbetsstycken:

e Skruvstycke som ir fast och flyttbart.

e Flyttbart skruvstycke med kula.

e Tvingar av olika slag: skruvtvingar, univer-
salklimmor, snabbtvingar, hérntvingar,
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vinkeltvingar och remmar.

* Stativ Helping Hand med stillbara kroko-
dilklimmor.

* Kraftfulla magneter kan du anvinda for att

halla fast arbetsstycken, verktyg eller som
anhall.

Spika

* Det idr enklare att skruva och det héller ofta
bittre in om du spikar. Fist krokar och
lister pd viggen med hiftmassa eller tejp sa
slipper du hélla i dem medan du arbetar.

* Anvind en magnetskal for att forvara skru-
var och spikar medan du arbetar eller fist
smaskruvar och smaspik pa en tejpremsa si
att de haller sig pa plats.

 Hall armen intill kroppen for att fa st6d
och for att hilla hammaren i ritt riktning,
Mit ut och markera med en syl dir spiken
ska sitta. Borra ett hal och sld i spiken. Du
slipper halla i spiken om du har forborrat.
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 Hall i spiken med en krokodilklimma,
spetsting, magnet eller pappbit om du ir
radd for ate sld dig pa tummen.

 Anvind dorn (ett smalt metallverktyg med
platt spets) for att triffa spiken pé slutet.

Alternativ till hammaren
For sma saker, anvind hiftpistol eller tryck in
spiken med platting eller tving.

Skruva

 Smorj skruven med olja, tval eller stearin
om du tycker det dr trogt att skruva.

 Hall fast skruven pd mejseln med hiftmas-
sa, tuggummi, magnet pa skaftet eller tejp.

* Krysskruvar och sexkantiga skruvar for
hylsnyckel 4r ldttare att dra at dn skruvar
med spar.

* Mit och markera med tejp eller syl.

* Borra innan du skruvar. Du far rite rike-
ning pa skruven och kan dra at ordentligt.



* Mit skruven med talande eller punktmirke
skjutmitt.

Praktiska skruvmejslar:

e Skruvmejsel med sparrskaft som ger stor
vridkraft och gir att stilla om for hoger-
eller vinsterging.

* Mejsel med utbytbara bits som forvaras i
skaftet eller i ett bilte med karbinhake.
Den ir litt att ha med nir du arbetar.

* Mejsel med hallare for skruven.

e Batteridriven skruvdragare.

Borra

Borra forst med en liten borr for att markera

plats och riktning. Borra direfter det riktiga

halet. Hall armen som st6d mot kroppen. En

drillborr ir ldttare att anvinda dn en elektrisk.

Sitt en tejpbit, gummisnodd, triklots eller
trd en tunn lagom ling plastslang pa borren
for att markera hur djupt den ska borra.

Borra i metall

Gor en kraftig markering med kornare (ett
smalt metallverktyg med vass spets) dir du
ska borra. Forborra med liten borr och borra
direfter med en storre borr.

Hjalpmedel for att borra:

* Borrmaskin med momentinstillning for
skruvdragning.

e Stativ for borrmaskin.

* Bojlig axel for borr.

* Borrstopp. Mutter som spdnns fast pa
borrstalet for att markera borrdjup.

» Kombinationshallare for att sitta fast borr-
maskinen i binkskivan.

* Borrboxar dir borrarna ir sorterade efter
storleksordning.
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Saga
Det dr nédvindigt med nagon form av stéd
for att siga rake. Skaffa en tva meter ling,
absolut rak riktstav av aluminium.

Det finns en rad olika sé kallade gerings-
verktyg (som anvinds for att sdga vinklar och
siga av bridor rakd).

Saga masonit- och trafiberplattor

Ligg en rak brida pa plattan. Mit frin kan-
ten med en tumstock eller ett mittband. Ta
hjilp av en stor vinkelhake for att fa det rake.

Skruva fast bridan med skruvtvingar. Efter-
justera flera ganger s ir du siker pa att det
blir rakt.

Var noga med att halla sagen rake lings
med bridan och lit sé stor del av sagbladet
som mojligt stodja mot bridan. Risken ir
annars stor att du sigar i bridan.

Skaffa en skena for cirkelsdg som du kan
spanna fast pa en skiva.
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Verktyg for traarbeten:
* Geringssdg, fast och steglos instillning.
* Geringslada i trd f6r sdgning av fasta vinklar

45 och 90 grader.

Verktyg for att mata vinklar:

* Smygvinkel for vinklar som inte 4r rita.

e Stor vinkelhake 4r bra att ha om du bygger
viggar och golv.

Maskiner for traarbeten
Frisen mdste vara fastsatt i bordet, i 6vrigt
kan du anvinda frisen pa samma sitt som
fullt seende gor.

En plan- och rikthyvel dr mycket bra hjilp-
medel for att £ bridor alldeles raka och med
ritt tjocklek.

Halla utan tratt

Stick ner en skruvmejsel eller liknande i halet
dir du ska hilla vitskan. Stod flaskan mot
mejseln och hall forsiktigt.



Med ett punktmarkt skjut-
matt kan du méta sma saker.



Limma

Limma med ett langsamverkande lim. Vatten-
16sligt trilim dr praktiskt eftersom det 4r ldce
att torka bort innan det torkat.

Limma utan glid
Anvind tvingar, klimmor och remmar for att
halla ihop saker och vinkeltvingar si du far
rita vinklar.

Sl i smaspikar i det som ska limmas och
knipsa av dem nira triet.

Lacka och mala

Det dr svart att mala som synskadad. Slipa,

spackla och grundmala ir enklare. Enklast 4r

att gora underarbetet och lata nigon annan

gora resten av arbetet. Lackar du sjilv fir du

forsoka markera eller memorera vad du sluta-

de sist om du behover avbryta arbetet.

e M3ila med roller, forst it ena hallet och
sedan 4t andra for att ticka hela ytan. Det
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ar enklare att mala foder, lister och panel
som ir nermonterade.

e Falu rodfirg och linoljefirg ir ldttast att
arbeta med. Det gor inget om det blir mer
firg an du tinkt. Var metodisk och anvind
din kinsel. I hus med lodrita bridor ir det
littare att veta var du har mailat.

Loda

Lodpistol dr ldttare att anvinda dn l6dkolv
eftersom den ir kall anda tills du trycker pa
knappen som startar virmen.

Byta propp
Kinn efter vilken propp som har blivit varm.
Anvind en elfix (ett verktyg som kinner av
var det finns spinning) for att hora vilken
propp som dr trasig.

Gor en lista i punkeskrift for proppskapet.
Numrera propparna. Skriv sedan en lista 6ver
vart propparna gar.



Hjdlpmedel for elarbeten

e Skaltang for att skala sladdar.

e Elfix som indikerar med ljud nir den kom-
mer nira nigot stromforande. Den kan
anvindas for att kontrollera proppar och att
soka ledningar i viggar.

Montera lagerhyllor

Still hyllstegarna i ett horn. Markera i axel-
hojd pa stegarna med en syl och skruva fast
de bada ovre kryssfistena. Vind stegarna si
krysset kommer in i hornet. Sitt i hyllplug-
garna i samma hojd pa biada stegarna.

Still hyllan framfor platsen dir den ska sta
med ena sidan mot en vigg och andra st6dd
mot en stol. Ligg i nedersta hyllan och en till
lite lingre upp.

Kinn efter si att avstindet mellan stege
och vigg ir lika upptill och nedtill. Skruva i
kryssets nedre stag. Kontrollera att stegen och
hyllorna ir lodritta och vagritta. Sitt i resten
av hyllorna.

Byta hjul pa bilen

Att samtidigt lyfta hjulet och pricka in det
ritt, 4r svart. Anvind domkraften for att
sanka bilen och triffa ritt nir du sitter tillba-
ka hjulet. Mirk hjulen med punkeskrift sa du

vet hur de ska sitta.

Laga cykelpunktering

Pumpa slangen hart, da hor du béttre var
halet 4r. Sink slangen i en balja vatten och
lyssna efter var det pyser. Kinn med lippar-
na eller 6gonen var luften pyser ut. Markera
i nirheten av hélet med en liten tejpbit eller
klidnypa. Laga pa vanligt sitt.
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» Produkter for personer med synnedsattning <«

e Talande och punktmirke skjutmatt.

* Taktilt mattband och tumstock.

* Elektroniskt vattenpass med akustisk signal-
givare.

* Mikrometer och skjutmatt som kan anslutas
till talsyntes.

e Taktilt skjutmétt och tumstock.

e Talande mattband med eller utan inbyggt
vattenpass.

Med en punktmarkt tumstock gar arbetet lattare.
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Bostaden

Sammanhallen méblering med fria gangytor
ar viktig for att du ska kunna réra dig obe-
hindrat i bostaden. Mattor kan placeras som
ledstrak si att du latt kinner med fotterna var
du gar.

S& har gor du ditt hem sikert:

* Se till att det inte finns ndgra hingande
sladdar vid brodrosten, kaffebryggaren eller
vattenkokaren.

* Det idr extra viktigt att installera jordfelsbry-
tare som bryter strommen vid elfel.

e Ta bort vixter som sticks eller star i vigen.

e Ta bort glasdorrar som du kan gi in i av
misstag.

e Sitt gdrna in skjutddrrar sa du slipper
springa pd halvoppna dorrar.

e Sdtt dorrstopp pa dorrar. Ett enkelt sitt dr
att hinga en frottéhandduk over dorren
som hindrar den att sla igen.

e Sitt hillskydd pa spisen eller vind alltid

kastrullhandtagen inat och anvind de
innersta plattorna.

e Lige aldrig saker i trappan som du kan
snubbla pa.

e Se till att trappa och badkar har halkskydd.

Bidrag for bostadsanpassning

Du kan fa bidrag fran din kommun f6r att

anpassa din bostad och nirmiljo. Syncentralen

hjilper dig med ansokan. Tédnkbara dtgirder:

e Markering av gangstrak och entré.

* Materialmarkering i golv och utomhus pa
marken.

* Trappmarkering.

e Skjutdérrar.

e Skydd mot utskjutande detaljer.

e Taktil mirkning av reglage pa hiss,
tvittmaskin, diskmaskin etcetera.

* Belysning.
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Kok

* Det ir viktigt med stora rejila arbetsytor.
Arbetshéjden bor vara fem till sju centi-
meter under armbdgen. De tre viktigaste
arbetsplatserna i koket dr arbetsbink, disk-
bink och spis.

* Arbetsbianken boér vara minst 80 centimeter
bred och placerad mellan spis och diskbink.
En avstillningsyta bor finnas bredvid spisen
och kyl/frys.

* Hing upp diskstillet pa viggen si far du
mer arbetsyta.

* Skjutdorrar pé overskdp minskar risken for
att du ska sla i huvudet. Forvara specerier
och skilar i skdpet ovanfor arbetsbinken,
glas och porslin ovanfor diskbanken samt
kastruller bredvid spisen.

* Kontrastfirger ir bra att ha pa handtag,
hyllplan, arbetsytor, kakel, binkkanter, golv,
viggar med mera.

* En inbyggd ugn ger bittre arbetshdjd dn en

vanlig ugn, men minskar arbetsytan.
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e Vitt, blankt kakel kan blinda.

Inredning fér god ordning i koket

e Lador i underskap och skafferi.

e Korgar och smala hyllor pd insidan av
skapluckor.

e Brida for krokar att hinga smésaker pa.

Hall
Nir du kommer in i hallen har du ofta nigot
i hinderna som du maste stilla ifrin dig. Bra
avstallningsytor och vil genomtinkta l6sning-
ar for forvaring dr speciellt viktiga i hallen.
Tiank igenom dina behov. Det bor finnas gott
om plats for klider, skor, kapp, viskor, hund-
sele etcetera.

Hing ett langt snore med pinglor vid ytter-
dorren s att du hor om det kommer négon.

Trappa
e Ligg en matta pa golvet fore och efter trap-
pan for att enkelt hitta den.



e Avvikande markering pa forsta och sista
trappsteget kan vara bra s att du kdnner
var trappan borjar och slutar.

* Belysning som lyser upp trappan ir bra sa
att du ser var du gar.

Utsmyckning av hemmet
Prydnadssaker
Prydnader bor vara placerade sé att de star
stadigt, inte dr i vigen eller riskerar att vilta.
Prydnadssaker kan placeras i ett vitrinskép,
torkade vixter kan hingas i taket eller pa gar-
dinstingen. Lampor kan vara bade prydnader
och fungera som ledljus.

Sitt en tejp pd tavlans baksida for att mar-
kera vilken sida som ska vara upp.

Gardiner

Sitt en sikerhetsnal for att markera mitten

pa gardinkappan. Det blir ldttare att kiinna
hur langt gardinen ska dras it sidan for att bli
jamn.

Krukvéxter

Ytterkrukor minskar risken for att det rin-
ner over nir du vattnar. Anvind tratt for att
vattna krukvixter som ir svira att komma 3.
Kinn med fingret nir du vattnar sé att det
blir lagom mycket.

» Produkter for personer med synnedsattning «

e Takdila eller kontrasterande tejper for mark-
ning av till exempel trapp eller utstickande
pelare/horn.

Ytterkrukor minskar risken for att vattnet rinner 6ver.
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Tradgarden

I tridgdrden har du en unik méjlighet att
skapa en utemilj6 som tar hinsyn till dina
behov. Rita girna upp hela tomten och pla-
cera in det du vill ha pa rite plats. En ricmuff
gor det mojligt att rita upp tomten med en
kulspetspenna med indragen udd. Nir du
ritar bildas taktila streck som du kan kinna.
Ritmuff 4r en gummiplatta som ligger instop-
pad i en plastficka. Friga pa syncentralen om
du kan fi en som hjilpmedel.

Att tinka pa ndr du planerar din tradgard

Det ska vara bade ldtt och sikert att hitta till

viktiga stillen, till exempel grinden, soptun-

nan, brevladan, ytterdérren eller uteplatsen.

* | en tridgird med olika avdelningar 4r det
ldttare att orientera sig.

Humlens kottar ar valdoftande och en humlestor kan
vara en bra orienteringspunkt i tradgarden.

* Det dr praktiskt om uteplatsen och trid-
gardsmoblerna dr i ndra anslutning till
huset.

* Forstirk orienteringspunkter pé farliga still-
en och dir du ldte gir fel.

Ledstrak och orienteringspunkter

* Ta bort kvistar, grenar och andra utstickan-
de saker i 6gonhojd pa stillen dir man pas-
serar. Sarskilt obehagligt 4r det med taggiga
och stickiga vixter. Getapel, slin och berbe-
ris dr exempel pa sidana. Bland frukttriden
har sirskilt parontriden vassa skottspetsar.
Vissa rosor har utdver sina stora taggar dven
sma taggar som kan vara irriterande.

» Gor som Trafikverket — sitt ut stakképpar
vid ledstraken innan tjilen kommer, det
underldttar orienteringen nir snon fallit.
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Olika typer av markbeldaggning gor att
du med fotterna kan kdnna var du éar.

Markbelaggning

Variera markbeldggningen med stenar i skona
former, plattgingar och grusgingar si att

du kidnner var du gir. Huvudgangvigar kan
girna ha ljusa plattor. Det finns betongplattor
med vit stenbelidggning som gor att man kin-
ner vagen.
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Exempel pa bra orienteringspunkter

e Stora stenar i skona former. P4 mycket stora
stenar kan man odla mossor, lavar och sten-
sota.

* Bland blomvixterna ir fetknopp, taklok och
kirleksort lampliga att odla pd mycket tunt
jordlager och i torr jordmén. De ar dessut-
om skona att ta i.

e Stora blomkrukor, blomlidor och urnor.
Lampliga vixter for urna ar buskkrasse och
indiankrasse.

e Figelbad.

* Flaggsting,.

* Humlestor. Humle 4r den mest snabbvix-
ande vixten i Sverige. Och det ir honplan-
torna som ger de vildoftande kottarna.

* Doftande ledfyrar: balsampoppel, abrodd
och lavendel.

e Avgrinsa rabatter med stenar, stdende
betongplattor, gatsten, tryckimpregnerat
virke, slipers, murar etcetera.



Naturliga ledfyrar

Ljud fran det som ir i tridgirden kan under-

litta din orientering och fungera som naturli-

ga ledfyrar. Smé, behagliga ljud ar littare att
std ut med i lingden. Hir 4r nagra exempel:

* Vindspel i bambu eller metall.

* Fontiner, vattenfall, bickar och figelbad.
Bickfarans utformning dr avgorande for
hur mycket ljud som kommer frin bicken.

* En typ av fontinmunstycke formar fonti-
nen till en klocka. Det avger ett behagligt
frasande ljud.

* Konstgjord eller naturlig bick som kan f6r-
ses med spelande skvaltkvarn.

* Vindsnurror, finns i manga varianter, frin
sma viderkvarnar till bara en propeller.

e Flaggsting, dir flera typer av ljud alstras.
Flagglinans ljudsmatter dimpas genom att
man lindar linan nagra varv runt stingen.
En vimpel indikerar relativ vindstyrka 6ver
takhojd. Aven rorelse i sjilva stangen kan
horas.

* Vissa trid kan fungera som ljudfyrar. Asp
ger vid minsta vind en tydlig och behaglig
ljudsignal och bjork ger vid hogre vindstyr-
kor ifran sig ett typiske sus. Kopparbjork
har avflagnande bark som avger ett sirskilt
ljud. Avenbokens blad sitter kvar linge och
ger dirmed ljud dven under vintern.

* Vinterstindare. Vissa vixter sldpper inte sina
fron forrdn till varen och rasslar dirfor i
vinden.

* Ledfyr med batteri. Dessa kan ge en kon-
tinuerlig signal eller sa kan ljudet aktiveras
tillfalligt med fjarrkontroll. Ledfyren kan
du placera pa nagot objekt som stir dir det
inte brukar sté, till exempel en stidvagn
eller en stege i en korridor eller dir hantver-
kare arbetar. De kan ocksa anvindas om du
vill hitta en sirskild plats (in-/utging, din
solstol eller brevlada). En radio som star pa
kan tillfilligt anvindas i samma syfte.
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Véxtval

Vilj vixter som gar att identifiera med hjilp
av lukt och kinsel. Flerariga vixter kriver
mindre arbete dn ettdriga. En vil genomtinkt
perenntradgird skoter sig i stort sett sjilv.

Doftande vadxter:

* Kryddvixter har ofta mycket utpriglad
doft, de flesta dr ocksi littodlade.

* Kaprifol har behaglig doft, sirskilt nattetid.

* Schersmin.

* Syrener, dven bladen doftar friskt av gront.

* Kejsarkrona, avger stark 16kdoft nir den ir
pa vig att sla ut.

* Lukdirt.

* Pioner.

* Rosor, frimst dldre sorter har forfinad doft.

* Balsampoppel.

e Skvattram och pors biar myrmarkernas sir-
priglade doft.

* Lind.

* Syrénbuddleja.
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* Narcisser, pingstliljor.

e Varbrodd och myskgris har en karaktiris-
tisk doft av torkat hé.

* Iris.

* Tuja, en och bergtall.

* Valeriana, roten luktar gamla yllesockor.

Vaxter som kdnns:

e Lammora har mjuka, langhériga blad.

* Blodnivan 4r mjukt hérig.

 Hasselbuske har hariga och skona blad att
ta i och stryka mot kinden. Hasseln blom-
mar tidigt och passar dirfor inte for kinsli-
ga pollenallergiker.

e Suckulenter ir taliga och skona att ta i.

* Kirleksorten med sina tjocka blad.

e Silg luktar starkt av nektar pa viren och
har hirliga blomstillningar att ta pa (vide-
kissar). Den ir littodlad och starkvixande.

e Tuja dr late ate kinna igen pa bladens form
och stravhet.

 Higg har en blank kinsla i bladet, tva



knollriga kortlar vid bladfistet.

* Gullvivor ir skona att ta i, ungefir som att
klappa en mjuk katt.

e Bolltisteln har en blomstillning som en
hard taggig boll.

* Prydnadsgris fran striva till mjuka former,
exempelvis bambu och lundgroe.

* Kungsljus.

e Sippor — frostillningarna ir hirliga att ta i.

e Sibiriskt korktrid.

Faglar och insekter i tradgarden
Fagelskadare anvinder horseln mer 4n synen
for att uppticka faglar. Med lite trining kan
man léra sig att sirskilja olika figlar och vad
deras olika liten betyder. De flesta svenska
faglar och dven andra djurliten, som ilg,
radjur och rév, finns inspelade pé skiva.
Buskar och hickar erbjuder utmirkta for-
utsdttningar for smafagel. Tillsammans med
fagelholkar och fagelbad leder det till att man

far en sjungande tridgard. Ordnar man med

Att dela in tradgarden i tydliga avdelningar
underlattar orienteringen.

vinterutfodring kan man hora figelljud aret
runt.

Mainga insekter som blomflugor, bin, hum-
lor, getingar och trollslindor kan identifieras
genom flygljudet. Surret speglar lite av humo-
ret hos bin, getingar och humlor. Hogfrekvent
surr frin samma plats indikerar att de virmer

upp sina flygmuskler.
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Bin och humlor 4r mycket fredliga och litta
att umgas med. I kontakten mellan getingar
och minniskor brukar det ddremot skira sig.
Strategin f6r att minimera eventuella obehag
ar att ligga ner energi pé att ha ihjil de for-
sta getingarna, de blivande drottningarna, pa
viren. Numera finns doftfillor att kopa, och
som ska sittas ut tidigt pa varen.

Myror och andra smakryp ir otrevliga nir
man inte ser, men man maste lira sig att leva
med dem. De flesta ar helt harmlgsa och goda
tridgardsarbetare. Speciellt myror har under
vissa perioder en tendens att vilja tringa sig in
i hus. Myror orienterar med hjilp av doftspar.
Bryt doftsparet med nagot bekimpningsme-
del, exempelvis Myrr.

For att undvika insekter kan man kopa
myggnit, myggdorrar och tropiknit. Kak-
kupor minskar risken att insekterna sitter sig

pa kakor och bakverk.
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Tips som underlittar tradgardsarbetet

* Tydlig utmirkning med vallar, rensgang-
ar, stenar, snickor, snoren, lister etcetera
underlittar orientering och rensning vid
koksvixt- och snittblommeodlingar.

 Hicken blir jimn och fin om man gor tri-
mallar att f6lja vid klippningen.

e Sink hojden pa dina frukeerdd sa att du
kan plocka och beskira direkt frain marken,
eller fran lag trappstege. Att utfora en bra
beskirning av trid och buskar kriver oftast
visuell 6verblick och kinsla. Det kan dirfor
vara virt att anlita kunnig hjilp.

* Kordongtrid och spaljérade fruketrid kan
med lite trining klippas med hjilp av fing-
ertoppskinsla. De dr beskurna i sirskilda
former som ocksa gor det litt att plocka
fruke frin dem.

Det ar praktiskt om frukttraden ar laga sa att man
kan na att plocka utan att behéva sta pa stege.

e Tridgardsmobler av plast dr littskotta, men
blaser ldtt ivig om de stir pa utsatta stillen.
Avgrinsa med staket eller liknande.

* Kniskydd som spinns utanpa byxorna eller
stoppas i knificka dr bra nir man kryper.
De ir béttre dn 16sa skydd som kommer
bort hela tiden.

e Ett stddhjul pa gristrimmern gor att man
inte hamnar for langt ned, till exempel i
rotterna.

Rabatter

Vil avgrinsade rabatter med fa vixter dr litta

att skota. Borja med avgrinsningen under

jord. Avgrinsningar enbart ovan mark hjilper
inte mot svira perenna ogris. Pa detta sitt
slipper man mycket av besvirlig ogrisrensning
och stindig kantbeskirning.

* Ett gammalt trick for ace halla vissa vixter
pa plats dr att odla dem i en nedgrivd hink
med hal i botten.

e Korrugerad plast fungerar att griva ner som
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effektiv avgrinsning. Ska du byta ditt gamla
verandatak, ta tillvara plasten och griv ned
den i tridgarden pa 10 till 40 centimeters
djup. Ju djupare desto bittre.

* En sa kallad L-kantslist ar det som effekti-
vast gransar av tridgardslandet mot gris-
mattan. Med en sddan kan man koéra inda
in mot landet med grisklipparen utan att
den stoter i nagot. Det finns dven varianter
med styrkant for grisklipparen.

* Lokkorgar och vattenvixtkorgar underlittar
om man vill flytta I6kar under sisongen
eller har vixter som maste tas upp for vin-
terforvaring.

* | rabatter kan ledstriket utformas som en
enkel labyrint, antingen av stenar eller som
hack. Man kan dé litt rora sig mellan olika
platser och ha i minnet var de olika arterna
star. Man kan avdela tridgarden och sitta
in grind, spaljéer och valv (16vsal) pa limp-
liga stillen.
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Bevattning

* Bevattningsmunstycken med duschstril
minskar risken for vattenansamlingar.

* En fyrkantsspridare med motor gor det lite-
are att styra vad som blir bevattnat.

e Langa rabatter kan vattnas med bevatt-
ningsslang vind med halen nedét, det mins-
kar ogriset.

e Rotvattnare limnar vatten dir det ska vara,
ogrisen blir utan.

e Torra stillen kan bevattnas med hjilp av en
sa kallad regnkran, som sitts fast i stupro-
ret. Till regnkranen kopplas en slang som
leds ner och forankras i rabatten.

e Overvig att installera automatisk bevatt-
ning, sa att vattnet alltid kommer pa rict
plats. Det fungerar dven i vixthus och tar
hand om bevattningen om du ir bortrest
och. En bevattningsdator finns att kopa och
kan stillas in for till exempel 30 minuters
bevattning en viss tid pa dygnet.



Godning

* En sirskild vagn for dosering av godning
ar praktisk. Det ger mycket jamnare sprid-
ning av konstgodsel och granulerat kalk dn
handspridning. Anvind en brida som styr-
kant.

Grasklippning

* Kontrollera att inga stenar, kvistar eller
annat ligger dir du ska klippa.

» Hall samman griasmattan i s f4 avdelningar
som mojligt.

* Klippning tvirs 6ver den forsta klippningen
minskar risken f6r oklippta ytor.

* For att littare kunna orientera sig kan man
fixera en brida i grismattan och flytta den
efterhand.

 En handdriven klippare gor det mojligt att
gi barfota och kinna vad som ir klippt.

* Batteri- eller bensindriven grisklippare ér
att foredra framfor elnitsanslutna, det ir
stor risk att man kor pé sladden.

* Varning for elektriska grisklippare med
dalig knivbroms. Sirskild forsiktighet maste
iakttas vid rensning av knivkdpan. En elek-
trisk grasklipparkniv roterar nastan helt
Jjudlost.

* Robotgrisklippare finns i manga modeller,
de haller grismattan jamn och fin.

 Anvind en grissax eller kantsax med
enhandsgrepp for att trimma runt trid,
buskar och rabatter.

* Var inte barfota vid maskingrisklippning.
Det ir stor risk for skador!

Sa och sitta

* S4 och forgro i en torvkruka eller liknande
och anvind ogrisfri jord. Torvkrukan beho-
ver inte tas bort nir du planterar om eller ut
vixten, rotterna vixer igenom krukan. Efter
utplantering kan man kinna krukan och
didrmed littare klara den svara ogrisrens-
ningen under smaplantstadiet.

* Det finns fron pd remsa att kopa som ger
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rtt sdavstand. Ett alternativ till detta ér att
knyta knutar pa ett snore.

* En radsticka, som ungefir ar som en linjal,
men lidngre, 4r bra att mita med. Ett smalt
plastror underlittar att fa raka sarader, och
gor det ldttare att rensa.

* Potatis kan sittas med hjilp av en stege. En
potatis mellan varje steg blir bra. For tidig
potatis: plantera tva-tre potatisar i en plast-
hink, gér nigra hal i botten pa hinken och
still sedan pa ett skyddat stille.

Sakerhet i tradgarden

* Arbeta alltid med jordfelsbrytare inkopplad
vid utomhusarbete med elektriska maskiner.

* Stegar utrustas med stegfot for sikrare for-
ankring i backen.

 Hall spade och andra verktyg skarpa. Det
blir mindre jobbigt att griva och minskar
ocksa risken for skador.

* Anvind horselkdpor och skyddsglasogon vid

arbete med kompostkvarn. Hall barn och
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husdjur pa avstand eftersom det kan stinka
upp sten och kvist ur kvarnen.

e For att undvika risken for getingstick vid
upplockning av sot fallfrukt som plommon
och piron, kan du anvind kraftiga hand-
skar.

Vedhuggning

e Se till att inga andra personer ir i nirheten
nir du arbetar.

* Ha en stadig och bra markkontakt bade hos
huggkubben och dig sjilv.

e Vedkil och slidgga dr bra att arbeta med.

e Sdgbock med hallare for kedjesag ger ritt
lingd pé veden och minskar risken for fel-
skar.

e Fist vedtriet i yxan, hugg sedan. Det med-
for en sikrare klyvning.

* En klyvyxa underldttar om man hugger
mycket ved.



* Vedklyvningsmaskin kriver en stor portion
forsiktighet och omdéme. Ritt hanterad ir
den ett utmirke hjilpmedel.

En fontan eller ett litet vattenfall blir
en naturlig ledfyr i tradgarden.

» Produkter for personer med synnedsattning «

e Ledfyrar finns i ménga utforanden, till
exempel stationira, birbara, akustiska och
fjarrstyrda for att anvindas bade inom- och
utomhus.






Resor och fritid

Fler och fler besoksmal blir tillgingliga, det
vill siga anpassade for personer med funk-
tionsnedsattningar. Infor ett besok dr det
lattast att ga in pa besoksmalets webbplats for
att lisa om hur de har arbetat med tillginglig-
het. Vissa stillen har till exempel gratis intri-
de for ledsagare. Manga museer har audiogui-
der som ofta dr pedagogiska och bra.

SRF Fritid arrangerar resor med ledsagare.
Det finns ett stort utbud av resor bade i Sveri-

ge och utomlands. Katalog bestills pa telefon:
08-39 92 90. Lis mer pd www.srf.nu

Packa

Thoprullade kldder 4r ldtta ate packa, de tar
liten plats och blir inte skrynkliga. Klidder och
textilier av siden tar ocksa liten plats, dr litta

Att ha en ovanlig farg och markning
av sin vaska underlattar vid resor.

att tvitta for hand och viger nistan ingen-
ting.

Det dr praktiskt att lagga smasaker i pack-
pasar eller i en rejil necessir. Har du endast
handbagage nir du flyger kan du sjilv bira
och ha kontroll &ver det. En ryggsick kan du
bira sjilv samtidigt som du har en hand ledig
for ledsagare och en for kippen. Ryggsicken
bor vara smal si att du inte stoter mot och har
ner saker. Det kan ocksa vara smart att ha en
reservkapp i viskan.

Om du behéver hjilp med att hitta viskan
vid bagagebandet nir du flyger, mirk den si
att den dr late att identifiera. Har du en tydlig
namnbricka dir det dven stir att du ir blind,
dr det manga som forstar att viskan ir din.

Packa inte mer in du kan hailla i minnet.
Nir du ska packa fér hemfirden ir det enk-
lare att kontrollera vad du har i viskan in att
soka igenom hotellrummet.
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Resa med tag

P3a vilket sdtt du kan kopa tdgbiljetter varierar
mellan olika tagoperatérer. SJ siljer biljetter
via telefon och nas pa 0771-75 75 75. De sil-
jer dven biljetter till 6vriga tigoperatorer. Om
du behover extra hjilp med exempelvis att
boka ledsagning trycker du tonval 5. Hos §]
ska du betala samma pris for biljetten nir du
koper den pa telefon, som nir du koper den
via internet eller via appen. Tank pa att dven
om du bokar din biljett hos en tagoperatér, sa
ar det inte sjdlvklart att det 4r det bolaget som
utfor sjilva resan.

Alla tagoperatorer dr inte anslutna till
samma system for ledsagning, vilket kan gora
att du maste ringa flera samtal. Ledsagning
betyder att du far hjilp frin motesplats pa sta-
tionen ut till tdget. Om du ska byta tdg far du
hjilp vid bytet. Nar du kommer fram till din
slutdestination far du hjilp frin taget och till
en motesplats. Forbestillningstiden for ledsag-
ning i samband med tagresor varierar, men ir
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som lingst 24 timmar fore tagets avging. Du
kan ta med dig ledarhund pa tigresan, men
reglerna for vad som giller varierar beroende
pd tdgoperator.

Resa med flyg

P3 vilket sitt du kan kopa flygbiljetter varierar
mellan olika flygbolag. Du kan boka assistans
vid flygresor. Det betyder att du far ledsag-
ning frin incheckningen, igenom sikerhets-
kontrollen och ut till planet och tvirt om.
Hur du bokar assistansen varierar beroende
pa flygbolag. Ibland kan du boka assistans i
samband med att du bokar dina biljetter. Om
du bokar resan via en webbplats eller en app
maste du ibland boka assistansen via telefon.
Assistans vid flygresor ska bestillas senast 48
timmar fore planets avging. Det gir att ta
med sig ledarhunden pa flygplanet, men detta
maste ocksd anmilas i forvig.



Resa med buss

Det finns i dag inget bussbolag som bedriver
kommersiell trafik som erbjuder ledsagning i
egen regi. Ledsagning vid bussresor kan varie-
ra beroende pa var i landet du bor, men finns
bland annat pd Cityterminalen i Stockholm
och Nils Eriksson Terminalen i Géteborg. I
ovrigt rekommenderar SRF att du fragar buss-
bolaget eller den regionala kollektivtrafikmyn-
digheten.

Tips:

e Fist en gummisnodd pé hotellrummets
handtag sé att du hittar rice dorr.

e Fist en gummisnodd pa stolens armstdd nir

du aker tag och flyg.

Fardtjanst

Du ansoker om firdtjinst hos kommunen
eller den regionala kollektivtrafikmyndighe-
ten i linet. Enligt fardtjanstlagen (1997:736)

kan man fa firdtjinst om man pé grund av

en funktionsnedsittning har visentliga svérig-

heter att forflytta sig pa egen hand eller att

resa med allminna kommunikationer. Enligt
lagen kan man f3 tillstind att ta med ledsaga-
re i fardtjansten om man behover hjilp under
resorna. Detta tolkas olika. P4 en del hall
beviljar man tillstind att kostnadsfritt ta med
ledsagare medan man pd andra hall menar att
man ska vara i behov av praktisk hjilp i fird-
tjanstfordonet for att beviljas ledsagare. Enligt
fardtjinstlagen kan kommunen eller ldnstra-
fiken bevilja tillstind for fardtjinst som giller
for en viss bestimd tid eller tills vidare. Kom-
munen/linstrafiken kan ocksa bestimma:

e Vilket firdsitt som fir anvindas, det vill
siga om man far resa med vanlig bil eller
med specialfordon.

* Inom vilket omride man fir resa med fird-
tjansten.

e Hur méinga resor man fir gora.
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Tips vid ansdkan

Innan du fyller i ansékan bor du ta reda pa
hur reglerna for firdgjdnst ser ut dir du bor.
Det dr bra att kdnna till dem nir du argu-
menterar i din ansokan. I ansdkan ska du
betona att du pa grund av synskadan har
visentliga svarigheter att forflytta dig pa egen
hand, eftersom synskadan forsvarar dina méj-
ligheter att orientera dig. Nar det giller beho-
vet att ta med ledsagare i firdginstfordonet
ska du framhalla att ledsagaren behovs for

att du ska kunna fullf6lja syftet med resan.
Har du barn sa bor du tidnka pé att framhilla
behovet av att barnen ska kunna f6lja med i
fardtjanstfordonet. Det kan ju ocksa finnas
ett behov att limna och hiimta barn pa dagis
eller vid deras fritidsaktiviteter med hjilp av
fardtinsten.

Normalt maste man gora sirskild ansokan
om man behover ha firdtjinst utanfor sitt
ordinarie firdtjinstomréde, sa kallad fird-
tjanst i annan kommun. Om man har behov
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av fardgjanst till och fran sitt arbete, sa kall-
lade arbetsresor, si finns dock en skrivning i
fardtjinstlagens forarbeten som siger att kom-
munen bor bevilja sadana resor dven om det
innebir att man passerar kommungrinser.
Om du har tillstind till firdtjanst kan du
ansoka om riksfirdtjanst om din funktions-
nedsittning gor att du inte till normala res-
kostnader kan gora resan med allminna kom-
munikationer eller att den inte kan genomfor-
as utan ledsagare. Andamilet med resan ska
vara rekreation eller fritidsverksamhet eller
nagon annan enskild angeligenhet. Riksfird-
tjanst beviljas enbart for resor inom Sverige.

Pa flygplatser och storre stationer kan man bestalla
ledsagare som hjdlper en att ta sig till ratt plats.
Dar kan ocksa finnas speciella motesplatser for
detta dndamal.



Vardagstips for personer med synnedsattning ar
utgiven av Synskadades Riksférbund i samarbete
med Iris Hjalpmedel.

Detta material finns i féljande versioner:
pa papper i tryckt text, som punktskrift,
som word-fil, samt inlast pa cd i daisyformat.

Bestalls hos SRF kontorsservice:
E-post: kontorsservice@srf.nu
Telefon: 08-39 90 00

122 88 Enskede

Den tryckta versionen kan aven bestallas
hos Iris Hjalpmedel www.irishjalpmedel.se
Telefon: 08-39 94 00

Forsta upplagan utkom 1998,
reviderad 2004, 2008, 2011 och 2017.

Grafisk form: Kari Agger

Fotografer: Pia Nordlander BildN, Alexander Ruas,
Peter Holgersson, Mostphotos, Riksbanken, Iris
Hjalpmedel och andra leverantérer av produkter.
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