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Forord

Denna informationsguide ir till for dig som fatt
aldersforandringar 1 gula flicken. Den ingdr som
en del av ett hdlsofrimjande program med samma
namn. Programmet och verktygen &r resultatet av
ett flerarigt forskningsarbete och har anvénts 1 flera
ar pa olika hall 1 landet.

Informationsguiden &r tinkt att anvindas vid grupp-
traffar med personer i samma situation som du.
Under traffarna kan du av sakkunniga fa mer
kunskap om din sjukdom och de problem den
skapar. Du kan fa hjélp att ringa in de svérigheter
du har med olika sysslor och fa tips om hur du kan
utfora dem pda annat vis. Du fér dven mojlighet att
trdna olika fardigheter och prata med andra om hur
de gor for att klara det dagliga livet.

Guiden kan dven anvéndas for egen ldsning och
laddas ned fran Sveriges Arbetsterapeuters
webbplats utan kostnad.

Goteborg 1 juni 2021

Synneve Dahlin-Ivanoff
Seniorprofessor vid Goteborgs universitet
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Livet forandras nar synen blir samre

ANNETTE ERIKSSON

Forsta upplevelsen

Nér du far veta att du har fordndringar 1 gula flicken
kanske du blir arg eller ledsen, rent av fortvivlad

— manniskor reagerar pa olika sétt. Du kanske blir
radd for att du inte vet vad beskedet innebér. Det kan
hinda att du fortranger det och inte vill prata om det.
Synen betyder mycket och dr i manga fall det vikti-
gaste sinnet. Nu kommer mycket att bli annorlunda.




Hur 6gonsjukdomen paverkar dig som person

Det r vanligt att kdnna sig otrygg och oséker, och
det &r latt att tappa sjdlvfortroendet nir du far foridn-
dringar 1 gula flicken. D4 dr det viktigt att du sétter
ord pa vad synnedséttningen innebér och vad den
betyder for dig.

Niér du gjort det kan du léttare forsta hur du kan for-
bittra din situation. Da kan du bestdmma dig for vad
som ar viktigast att borja fordandra. Det ar viktigt att

du inte ser problem och hinder dér sddana inte finns,
men du maste alltid vara beredd pa att hamna i situ-

ationer dir du kdnner dig osédker. Da dr det béttre att

vaga prova dn att avsta.

Hur du blir bemott av andra

Naér du far fordndringar 1 gula flicken péaverkar det
inte bara dig sjilv utan ocksé hur personer 1 din
omgivning bemoter dig. Kédnner du dig osédker i din
nya situation dr det svarare for ménniskor runt dig
att veta hur de ska agera. Sékert har du hamnat 1 den
situationen att du inte kinner igen personer du moter
pa gatan. Ténk da p4 att det dr du som madste ta forsta
steget och berdtta om din synnedséttning. Du maste
vara Oppen for att fi forstaelse.



Sa sméningom kommer du att kénna dig sékrare 1
din situation. Ménniskor 1 din omgivning kommer
att forstd vad din synnedséttning innebér och lir sig
bemota dig pa ett annat sitt.

Att klara av den nya situationen

Manga saker 1 det dagliga livet gar att klara alldeles
utmirkt trots synnedséttningen. Det krivs kanske
att du gor saker och ting pa ett annat sétt. Du kanske
redan har l6st en del problem pa egen hand.

I nuldget kan du kénna det tungt och svért, till och
med omdjligt, att se hur du ska kunna fordndra ditt
liv. Men det finns oerhort manga saker du kan klara
trots att du ser simre. Koncentrera dig pa det du trots
din synnedséttning kan gora. Livet kan aldrig bli
som forr, men det ar fortfarande fyllt av mojligheter.

Det ar viktigt att du stéller fragor och funderar 6ver
de rad och tips vi ger dig. Du maéste kdnna dig del-
aktig 1 rehabiliteringen for det dr ju dig det handlar
om. Rehabiliteringen maste ske pa dina villkor,
annars ger den inget bra resultat. Raden och stodet ér
bara en hjélp pa vigen. Det ar bara du sjdlv som kan
klara av din situation.
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Vad ar aldersforandringar
i gula flacken?

EVA KARLSSON

Olika namn for samma sak

Du kanske har hort uttrycken ”gula flicken”,
”aldersfordndringar 1 gula flicken”, ”’senil makula-
degeneration” och ”AMD?”. Det ir alla uttryck for en
sjukdom 1 gula flacken som heter dldersforandring 1

gula flicken — makuladegeneration.

Gula flacken, pa latin kallad makula lutea, &r ett litet
omrdde, ungefér 1,5 millimeter stort, mitt pad den
tunna ndthinnan som tapetserar 6gonglobens insida.
Detta omrade innehaller 6gats miljontals tappar, vilka
har till uppgift att ge en skarp bild nér vi riktar blick-
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en mot nagot. Tapparna ansvarar dven for fargseen-
det. Ndthinnan utanfor gula flicken innehéller fram-
for allt stavar. Denna del av nithinnan ger formaga
till ledsyn och morkerseende, men saknar formagan
till detaljseende. Néthinnans del som innehaller
stavar brukar fungera normalt trots aldersforand-
ringar 1 gula flicken, vilket forklarar att personer med
aldersfordndringar fir behilla sin ledsyn, “bredvid-
seendet”, det vill sdga att man ser diffust at sidorna
om det man riktar blicken mot, vilket gor att man
trots synnedsittningen tar sig fram i kdnda miljoer.

Aldersforindring i gula flicken ér en vanlig dgon-
sjukdom 1 den éldre befolkningen. Av alla personer
over 75 ar har néstan 30 procent nagon grad av
synlig ldersforandring i gula flicken, dir betydligt
farre har eller kommer att f4 symtom av sjukdomen.
Sjukdomen leder aldrig till blindhet. Man kommer
alltid att fa behalla sin ledsyn men detaljseendet
forsdmras till en viss niva. I vissa fall kan special-
anpassad optik underlétta att se detaljer pa néira hall.

Det finns flera olika former och orsaker till fordnd-
ringar i gula flacken. Bland aldersfordndringar 1 gula
flacken finns tva huvudtyper: den torra formen och
den véta formen.

n
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Den torra formen av forandringar i gula flacken

Vid den torra formen av aldersfordndrandringar
sker forsdmringen av synformégan genom en lokal
paverkan av dmnesomsittningen och styrningen av
celltillvaxt och celldod (apoptos) 1 centrala delen av
nithinnan. Fler celler dor 4n vad som nybildas och
det blir allt farre celler kvar 1 gula flacken.

Synnedsédttningen sker langsamt och drabbar de mest
centrala delarna av gula flicken. Typiska symtom ar
att det du tittar pa blir otydligt och att delar av bilden
kan falla bort.

Vid den torra formen sker en successiv forsamring
till en viss niva med vélbevarat “bredvidseende” och
orienteringsformaga.

Den vata formen av forandringar i gula flacken

Vid den véta formen av fordndringar 1 gula flicken
ligger skadan 1 blodcirkulationen. Gula flicken har
normalt sett mycket hog blodgenomstromning, vilket
behdvs for den hoga dmnesomséttning som sker dar.
Med dldern kan cirkulationen emellertid forsdmras

1 kroppen, dven i detta omride, och en litt, kronisk
syrebrist kan uppkomma. Detta kan med tiden leda
till bildning av nya blodkérl som ska “kompensera”



for den nedsatta cirkulationen. Dessa nybildade kérl
har emellertid tunna véggar, lacker blodplasma och
bloder latt. Detta leder till en svullnad och blod-
ningar 1 gula flacken, vilket gor att synen forsdmras
snabbt. Lackaget frin de nybildade kérlen gor att det
blir ”vatt” i gula flickens vdvnad, dirav uttrycket vat
form av aldersfordandring i gula flacken.

Den lackta vétskan fran de nybildade, sjuka kérlen
paverkar den inre arkitekturen i ndthinnan dér bland
annat miljontals tappar finns. Tappar ér synceller
som ar nodvéndiga for synskdrpan, och ska for basta
funktion ha en noggrann symmetrisk arkitektur.

Den lackta vétskan skapar en ”oreda” bland tapparna,
vilket leder till en skev avbildning — raka linjer blir
krokiga och delar av detaljer kan forsvinna. Den véta
formen av aldersfordndring i gula flaicken har ofta

ett snabbare forlopp och synnedsittningen blir mer
omfattande &n vid den torra formen.

Om ingen behandling ges brukar den vata formen

av aldersforandring i gula flicken efter en tid gd in 1
en slutfas med ett drr 1 gula flacken, som innebér lag
synfunktion for detaljseende som foljd. Fordndringen
ar da inte dtkomlig for behandling. Denna process
kan ta mé&nader till r. Synen kan variera under tiden.
Den torra formen kan i vissa fall dvergé i1 vat form.
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Hur vet man om man har vat eller torr form?

For att veta vilken typ av aldersfordndring man har 1
gula flicken behdver man genomga en undersdkning
hos 6gonlédkare. Det gors en sa kallad OCT-under-
sokning (ocular coherence tomography) som ger en
skiktbild av ndthinnan dir man kan se om det finns
svullnad 1 gula flicken som ett indirekt tecken pd att
det finns sjuka kirl som lacker.

Ibland behovs det dven goras en angiografi, kontrast-
undersokning av kérlen 1 nithinnan, som tydligare
visar lackaget fran sjuka karl, och kan visa vilken
typ av kérlfordndring det ror sig om.

Behandling

Mot den torra formen av aldersfordndring finns énnu
ingen medicinsk behandling. All medicinsk behan-
dling av fordndringar i gula flacken riktar sig till
personer med den vata formen av sjukdomen. Viktigt
for att behandlingen ska gora bast nytta dr att sjuk-
domen upptécks i ett tidigt skede. Om érrbildning i
gula flicken redan intrédffat har man sillan nytta av
behandlingen.



Injektionsbehandling

Forstahandsvalet nar det giller modern behandling
vid vat &ldersfordndring ar s kallad injektions-
behandling. Detta innebér att ett likemedel injiceras
med en tunn sprutspets genom dgonvitan till
ogonglobens inre.

Lakemedlen som injiceras hor till en grupp som
kallas anti-VEGF-preparat (anti-vascular endothelial
growth factor). Likemedlet syftar till att motverka
de nybildade, sjuka kérlen 1 gula flacken och verkar
genom tvd mekanismer: 1) bromsning av tillvixten
av de nybildade kérlen och 2) minskning lackaget
av blodplasma genom de nybildade karlens vaggar.
Detta tillsammans gor att ”det vita” lackaget frin
kérlen 1 gula flicken minskar, eller 1 basta fall up-
phor, varmed de viktiga tapparna kan éterta sin ritta
placering och funktion — synskérpan forbattras och
krokseendet minskar.

Lakemedlet bromsar dven sjilva bildandet av nya
kérl 1 och under néathinnan via substanser som styr
karltillvaxten. Lakemedlet injiceras regelbundet och
behandlingsintervallet bestims av hur aktiv forédnd-
ringen ar.
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Bedomningen gors utifrén regelbundna undersdknin-
gar pa 6gonmottagningen och omfattar till exempel
synskérpeundersokning och OCT-undersdkning av
gula flacken. Behandlingen ges ibland sé tétt som
var fjarde vecka och vid lugnare sjukdomsaktivitet
med flera manaders intervall.

Hur lange behandlingen behdver fortgd ér individu-
ellt och beror pé aktivitetsgraden av sjukdomen. Ofta
pagér behandlingen under manga ar, eftersom sjuk-
domen ér att betrakta som mer eller mindre kronisk.
Om inaktivitet uppnds kan behandlingen avslutas.
Det forekommer dock att sjukdomsaktivitet efter en
tid aterkommer, och behandlingen kan da behova
aterupptas.

Om det med tiden uppkommit alltfor mycket arr-
bildning 1 gula flacken bedoms injektionsbehan-
dlingen inte ldngre vara till nytta for patienten, och
behandlingen avslutas.

Precis som vid all typ av behandling finns det dven
en viss, liten risk med injektionsbehandlingen. Om
det skulle réka komma in bakterier inuti 6gongloben
under eller 1 efterforloppet till injektionen kan detta
vara mycket allvarligt for synen.



For att undvika sddan komplikation utfors det lilla
ingreppet under sterila former, ungefar som vid en
liten operation. Injektionen skall inte heller ges om
det finns en padgaende 6goninfektion eller annan
samtidig infektion. Det ar viktigt for patienten att
hélla god hygien veckan efter injektionen med rena
pappersservetter och handdukar om 6gat eller
ogonlocket berors.

Risken for komplikation med infektion inuti 6gat
betecknas som mycket liten, och ska vigas mot den
storre risken for permanent synnedséttning om den
vata aldersfordandringen inte behandlas.

Laserbehandling

Vid vissa former av vat makuladegeneration kan man
ha en speciell typ av nybildade blodkérl under nat-
hinnan néra centrum av gula flaicken. Dessa nybildade
karl kan 1 vissa fall behandlas med laser, sa kallad
PDT-laser (photodynamic therapy), ibland 1 kombina-
tion med injektionsbehandlingen beskriven ovan.

Laserbehandlingen innebdr att patienten fér ett like-
medel via dropp in i blodet. Likemedlet innehaller
en substans som hittar och féster sig pd inbyggda
markorer 1 de nybildade, sjuka kérlen 1 gula flicken.

17
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Sedan patienten fatt 1dkemedelsdroppet riktas laser-
behandling mot gula flicken. Nar laserljuset belyser
lakemedlet som sitter pa de sjuka kérlen, sker en
kemisk reaktion som gor att de sjuka kérlen paverkas
och forhoppningsvis forsvinner. Behandlingen kan
behdva upprepas flera ganger. Denna behandlings-
form ér effektiv enbart mot en viss typ av karlforan-
dring vid vat &ldersfordandring 1 gula flicken.

Vad kan du gora sjalv?

Be din 6gonlékare att fi en forklaring pé vilken typ
av fordndring du har 1 din gula flick. Fréga ocksé
vad du kan forvénta dig i framtiden, sa att du ar
forberedd pé hur din synnedséttning kommer att
utvecklas. Det ar inte alltid som en sjukdom 1 gula
flacken behover betyda allvarlig synnedséttning och
d4 ar det dumt att behova oroa sig 1 onddan. Det dr
alltid tryggare att fa veta sa mycket som mgjligt om
sin sjukdom.

Rokning dr en kénd faktor som paverkar utveck-
lingen av dldersfordndringar i gula flicken. Rokare
har 40 procent storre risk att utveckla sjukdom 1 gula
flicken an icke-rokare. Darfor bor du som ar rokare
forsoka sluta for att minska risken for skador 1
ogonen eller 6vriga kroppen.



Hjart-kérlsjukdom éar en ytterligare riskfaktor for
utveckling av aldersfordandringar i gula flicken. Det
ar viktigt att till exempel ditt blodtryck ligger sd vil-
reglerat som mojligt, ibland med hjélp av medicin.

Det dr ként att aldersforédndringar 1 viss mén &r
arftliga. Om du har foréldrar eller syskon med
aldersfordandringar 1 gula flicken bor du vara extra
observant pa nytillkomna synbesvir nar du sjalv
blir dldre, och da soka 6gonlikare.

Att anvédnda bra solglasdgon som filtrerar bort
ultraviolett ljus (UV-ljus) skyddar gula flicken nir
du vistas 1 solsken.

En kost rik pa gronsaker anses gynnsamt for 6gonen.

Speciellt morkgrona bladgronsaker som spenat,
gronkal och mangold samt fargade bir anses tillfora
antioxidanter som kan motverka &ldrandeprocessen
1 gula flacken.
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Amsler-testet

Testa regelbundet din syn med ett sa kallat Amsler-
test. Limpligt intervall ungefar en gang per ménad.




Gor sa har:
* Rutmonstret ska vara vél belyst.
* Anvind dina lasglasdgon.

« Titta med ett 6ga 1 taget pa den centrala svarta
pricken 1 mitten av rutmonstret. Du kan da
samtidigt ana det omgivande rutmonstret.

Om foljande forandringar uppkommer
- kontakta ogonlikare akut!

1. Linjerna pa Amsler-testet ser krokiga ut
(nytillkomna, patagliga krokar).

2. Delar av rutmonstret pa Amsler-testet faller bort.

3. Synskérpan overlag har tydligt forsamrats.

Ta reda pa av din likare vilken form av
forandring i gula flicken du har.

LAKATE: oo
informerade mig den .........cccceeeeviiieeeiiie e,
att jag hade forandringar 1 gula flicken av den:

vata formen pa O hoger 6ga O vénster 6ga

torra formen pd O hoger 6ga O véinster 0ga

21
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Varfor ser jag sa konstiga bilder?

Gula flacken finns 1 varje 6ga. 60 procent av alla
synceller finns 1 och alldeles runt gula flacken.
Synceller bestar av tappar och stavar. Dessa kopplas
samman med en miljon nervceller vars nervtradar
via 0gats synnerv sdnder information till hjdrnan.

Stavarna finns mest 1 ndthinnans periferi och svarar
bland annat for vart morkerseende. Tapparna svarar
for fargseende och detaljseende. Tapparna ar mest
koncentrerade centralt inom gula flicken. Det ar
framfor allt dessa som blir skadade eftersom det ar
de centrala delarna av gula flacken som drabbas.

Niér du tittar pa en liten detalj riktar du 6gat sa att
bilden av detaljen faller direkt pa gula flacken.
Detta dr det enda stille 1 6gat déir du kan registrera
en skarp bild. Bilden sénds sedan via synnerven till
hjarnans syncentrum, dér den tolkas sé att du forstar
vad du ser.



Eftersom hjdrnan vid avancerad éldersforandring i
gula flacken inte far sa detaljerad syninformation
som normalt, kan hjdrnan ibland “fylla pd” med egna
bilder utifran de fragment av synimpulser som nér
hjarnan. Under korta stunder kan du da uppleva att
du ser olika monster eller foremal, till exempel bla
blommor pa viggen eller flugor pa fonstret. Detta dr
ingen hallucination utan en typ av ”fantomfenomen”
som uppkommer av defekta nervimpulser som foljd
av aldersfordndringar i gula flicken.

En annan situation som kan uppkomma ér att du
ibland ser vissa detaljer skarpt om du rakar anvdnda
vissa stéllen 1 eller nédra gula flicken, dér alders-
forandringarna inte &r lika avancerade som pa dvriga
stdllen 1 gula flicken.

Andra kan tycka att det ar underligt att du, som har
en synnedsittning, dndé ibland kan se nadgot smatt
ligga pé golvet. Detta beror pa att du da ibland
lyckas anvinda syncellerna strax utanfor gula
flacken, vilket ibland ger en kortvarig forbattrad
“synglimt” i ett litet omrade av synfiltet.
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Forskning

Mycket forskning pagér nér det géller behandling av
aldersforindringar i gula flicken. An sé linge finns
bara behandling for den véta typen, men forskning
pagar kring behandling dven av den torra formen.

Den behandling som finns for den vata typen ér att
betrakta som bromsande, och malet ar att fa fram
annu effektivare behandlingsformer.

Det dr ocksd onskvirt att hitta 1ikemedelsformer dér
patienten inte behover 4 behandling via injektion
och inte s ofta. Vi vet dock att man aldrig blir helt
blind av de sjukdomar som drabbar gula flacken,
vilket innebér att man far behélla sin ledsyn, det vill
sdga formagan att kunna orientera sig sjilv inom-
och utomhus framfor allt 1 kinda miljoer.

Stod och hjalp

Mycket stod och hjidlp med att kompensera det
déliga detaljseendet kan fas pa exempelvis syn-
centralerna. Fraga din 6gonldkare om du dr berét-
tigad till sddan remiss, vilken utfardas forst vid en
viss nivé av synfunktionsnedsittning.



Hjalper det med nya glasogon?

BERTIL STERNER

)Jag behover nya glasogon!

Nér du mérker att du borjar se suddigare ar det
naturligt att du undersoker din syn. Under normala
forhallanden ricker det med att prova ut glaségon
hos en optiker eller dndra styrkan péd glasen om du
redan har glaségon. Om din optiker anser att

din syn inte &r hjilpt av andra glas, remitteras du
vidare till en 6gonlikare.
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Finns det starkare glas?

”Jag kommer nog att se bittre, bara jag far starkare
glas” ar en vanlig tanke som de flesta tanker nir de
drabbas av en synforsamring. Tyvirr ar det inte sa
enkelt att starkare glas alltid forbéttrar synformagan.
Har f6ljer en forklaring till varfor det inte ar sé.

Hur fungerar 6gat?

Man kan likna dgat vid en kamera. Ogats frimre
delar (hornhinnan och 6gonlinsen) liknar kamerans
objektiv. Ogats bakre viigg (nithinnan med dess
synreceptorer) kan jimforas med kamerans pixlar.
For att fa skérpa 1 bilden vrider man pa objektivet.
Dérigenom dndrar man riktningen p4 ljuset inne 1
kameran till dess det triaffar pixelytan sd att man far
en skarp bild.

Lasglasogon for ett normalt 6ga

Ett normalt 6ga ska kunna se skarpt pa langt och pa
nira hall. Ar man nirsynt, dversynt eller astigma-
tisk kan man ddaremot behdva hjilp med att stéilla in
skiarpan. Det gors med glasogon eller kontaktlinser.
Naér vi blir dldre behover vi hjédlp med lasglasogon
pa ndra hall {or att till exempel kunna fokusera pa en
tidningstext eller ett fotografi.



Kan jag fa nya glaségon?

Drabbas du av aldersfordndringar 1 gula flicken ér
det ndthinnan — jamfor med kamerans pixlar — som
blir skadad. Aven om dgat med hjilp av hornhinnan
och linsen stéller in skdrpan bra, kan du inte se smé
detaljer tydligt. Eftersom det inte dr ndgot fel pa
’skdrpeinstillningen” hjdlper det inte alltid att 4ndra
glasstyrkan.

Hjalper lasglasogon?

Ett sétt att se béttre pd ndra hall nar man drabbas av
forandringar 1 gula flicken ar att sitta forstoringsglas
framfor ena 6gat 1 glasdgonbégen 1 stillet for vanliga
glas. Texten blir forstorad och hamnar pé den friska
delen av nédthinnan. Nir du ldser med sddana for-
storingsglasdgon kan du inte ldsa pd samma sétt som
du kunde tidigare. Du kan bara anvinda ett 6ga och
du maste halla texten mycket nira 6gat.

For att se bittre pa langt hall kan du behdva en enkel
kikare som forstorar pd samma sétt som forstorings-
glaset. Den kan du antingen halla 1 handen eller
ocksa monteras den 1 en glaségonbage.
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Vad har jag for synskarpa?

For att méta din synskérpa pé langt hall anviands en
syntavla med bokstavsrader av olika storlek.

I regel betecknas den minsta och svaraste raden pé
tavlan med synskérpa 1,0 och den storsta med 0,1.
Den minsta bokstavsraden du klarar att lisa helt ratt
motsvarar ett virde for din synskérpa.

Om du klarar den tredje storsta raden har du saledes
synskérpa 0,3, den fjarde 0,4 och sd vidare. Om du
inte klarar att tyda den storsta raden kan du grad-
era synskiarpan med fingerrdkning, det vill sdga hur
manga fingrar du kan sérskilja pa ett visst avstand
frdn 6gat. Om du kan sérskilja antalet fingrar som
undersdkaren héller upp framfor dig pd en meters
avstand betecknas din synskérpa med "Fr 1 m”
(fingerrdkning en meter).

Din synskérpa pé néra hill mits pa liknande sitt
som med syntavlan. Du far ett ark med texter i olika
storlek. Den minsta textstorleken du klarar att 1dsa
motsvarar din synskérpa.



Storleken pé texten betecknas i regel med ett visst

antal ”punkter”. En dagstidnings minsta spalttext har
i regel en bokstavsstorlek pé 8 punkter. Den text du
nu ldser har en storlek av 14 punkter.

Om du vill kunna folja din synskérpa, kan du 1

nedanstaende tabell skriva in dina virden efter varje
synundersokning.

Tabell 6ver din synformaga

Datum

Pa langt hall

héger vanster

Pa nara hall

'V
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Kan jag fortsatta att lasa?

ANN-BRITT JOHANSSON

Varfor ar det svart att lasa?

Nar synen blir simre far du problem med att l4sa
och skriva och missar information och mojligheter
att kommunicera med andra. For att kunna ldsa
tidningar, bocker, textremsan pé tv, pa dataskdarm
eller mobiltelefon behdver du ha god syn, stor

och tydlig text, och god kontrast mellan bakgrund
och bokstéver.

Det ar svart att 1dsa om de centrala delarna i gula
flicken inte fungerar sd bra. Delar av bokstidverna ar
borta eller smé korta ord forsvinner 1 texten.




Detta kallas for "skotom” och kan yttra sig pd olika
sdtt. Det vanligaste dr att man ser en svart flick som
lagger sig precis 0Over det omrade man tittar pd

eller att man ser ett vitt falt 1 stillet for bokstaven.
Det verkar som om bokstdverna forsvinner sa fort
du fixerar dem. Det gor att det kan vara besvérligt

att halla sig kvar pé textraden eller att hitta nésta rad.

Bokstéverna kan vara forvrangda och raka linjer kan
vara krokta eller avbrutna. Lasformagan kan ocksa
paverkas av att det dr svarare att uppfatta kontraster.

Hur paverkas din ldsformaga?

Ar det en svart flick som skymmer bokstiverna?
O Ja O Nej

Forsvinner bokstaver inne 1 ett ord nér du tittar
pa det?
O Ja O Nej

Har du bildforvrangningar (metamorfopsier)?
O Ja O Nej

Ett enkelt sitt att testa ovanstaende ar att anvanda
ditt Amsler-test (se sidan 20).
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Vad vill du lasa?

Det ar viktigt att fundera ut hur dina ldsbehov ser ut.

Vad vill du lasa?
Vad maste du lasa?

Maste du lasa snabbt eller har du texter som
kraver noggrann genomlédsning?

Kan du lasa hemma eller maste du kunna lasa
utanfor hemmet?

GOr du mycket anteckningar?

Skriver du langa brev eller f6r du
dagboksanteckningar?

Laser du ofta pa dataskdrmen, lasplattan/
surfplattan eller mobiltelefonen?



Kryssa for det som du ar mest intresserad
av att lasa:

O Dagstidning

O Veckotidning

0 Roman

O Pocketbok

O Kokbok

[0 Bibeln eller psalmboken

O Brev

O Réakningar

O Reklam

O Tidtabell

O Textremsan pa tv

OO0 Text pd datorskdarm

O Text eller symboler pa lasplatta
O Text eller symboler pé en surfplatta

O Text eller symboler pd mobiltelefon

[0 ANNAL: i
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Olika satt att lasa pa

Det finns flera olika sitt att ldsa pa.

Forstoringsglas

Forstoringsglas ér latta att ta med sig, finns med
olika forstoringsgrader och kan fas med eller utan
inbyggd belysning.

Du kan anvidnda normalt ldsavstand, men de hand-
héllna modellerna, som &ir vanligast, krdver en stadig
hand. I de flesta fall far du en klarare bild om du
anvinder dina ”gamla” lasglasogon.

Hall hela tiden forstoringsglaset pa samma avstand
frén 6gonen och frén texten. Nér du byter rad, {ol]
samma rad tillbaka och byt till nésta.

Att ha darrningar 1 hander och armar eller svaga
handleder gor det svart att anvianda handhallna
forstoringsglas. Da kan forstoringsglas pé fot vara
ett alternativ. Det finns plats att fora en penna under
glaset sa du kan anvédnda det som skrivhjidlpmedel.

Det finns ocksa elektroniska forstoringsglas som har
manga innebyggda funktioner saisom kamerafunk-
tion, autofokus och valbara farginstillningar.



Vilka forstoringsglas har du?

Hur mycket forstorar de och
vad anviander du dem till?
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Forstoringslampor

Forstoringslampor, sa kallade lupplampor, ér
anvindbara ndr man har svart att halla 1 ett for-
storingsglas. De ger ett vél riktat ljus och fungerar
bra att 14sa och skriva under. De star pa fot eller kan
skruvas fast 1 en bordsskiva — dr stationdra — och
lamnar bdda hinderna fria.

Har du en lupplampa, och vad anvinder
du den till?

I dag finns det mojlighet att forstora via mobiltele-
foner, sa kallade smarttelefoner. Du kan ladda ner
en specifik app, som &r ett program som skapats for
specifika behov eller specifik anvindning, som inne-
bar att du kan anvdnda mobiltelenen som ett digitalt
forstoringsglas.

Anvander du din mobiltelefon som ett
forstoringsglas?



Plusglas

Du kan sitta starka plusglas 1 en glasogonbage for
att fa samma effekt som ett forstoringsglas. Du har
bada handerna fria och kan hélla texten stadigt. De
ar ocksa latta att ta med sig dverallt. Nackdelen &r att
du maéste hilla texten nira 6gonen.

Normalt ldsavstand &r cirka 35-40 centimeter,
men med starka plusglas kan det vara si kort som
5-10 centimeter.

Med en bra ldsteknik kan du fa en bra ldsforméga
vad géller bdde snabbhet och uthallighet.

Normalt nér du laser haller du texten stilla och foljer
den genom att flytta 6gonen med jimna mellanrum.
Med starka plusglas hiller du 6gonen stilla och
matar in texten 1 ditt lilla synfélt med jamn hastighet
(sé kallat rorligt lasplan). Det innebér att du héller
texten med bida hianderna framfor ansiktet och
stoder armbégarna pé bordet eller 1 midjan. Vid

ndra lasavstand maste du vara noggrann med att
belysningen riktas mot texten.
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Har du starka plusglas?



Forstorande videosystem

Om din syn kriver mycket stor forstoring eller om
kontrastseendet dr paverkat sa finns det forstorande
videosystem. Du ldgger texten pd en rorlig skiva och
ovanfor skivan finns en skdrm dir du via en kamera
kan se texten forstorad. Det gér ocksa att skriva un-
der det forstorande videosystemet.

Fordelarna med ett videosystem &r att man kan
anvéanda hoga forstoringar och fordndra kontras-
ten samtidigt som man kan sitta bekvamt vid ett
skrivbord.

Det kréiver traning att skota den rorliga ldsskivan
med jdmn och lugn hastighet. Det finns bade sta-
tiondra och portabla forstoringskameror som ar litta
att ta med sig. De portabla har inte mojlighet att
forstora lika mycket som de stationdra men fordelen
ar att de ger maximal kontrast. En del kameror kan
lasa bilden sd att man kan rikta forstoringskameran
mot ett objekt pd armlingds avstand, trycka pé en
knapp och sen ldsa av bilden.

Det finns forstorande videosystem som ocksa har en
skannerfunktion som innebér att du kan skanna in
text och fi den upplést samtidigt som du kan se
texten pa skarmen.

39



40

Var sitter du och laser?

Att 1dsa kriaver koncentration, viss snabbhet och
uthallighet for att kdnnas meningsfullt och lustfyllt.
Detta far inte dventyras av att du sitter obekvamt.
Dérfor ar det nodvandigt att du har en bra stol och
ett bra arbetsbord nir du laser och skriver.

Det dr ocksa viktigt att du har stdd for armarna och
att du sitter uppritt. Om du har ett mycket néra
lasavstand far du se till att texten dr 1 ansiktshdjd och
att inte boja dig fram Over texten.

Om du har en speciell lisplats nir du laser
langre stunder — hur ser den ut?



Lasa pa andra sitt

Det kan vara trottande for 6gonen att 14sa om du
maste anvinda starka forstoringsglas eller plusglas.
Da kan du komplettera med en talbok, taltidning
eller storstilsbok, som du kan 1na pa biblioteket.

Via talboksspelare

Daisy ér ett system for att lasa talbocker, via dator
eller en sarskild talboksldsare. Daisy ar en forkort-
ning av "Digitalt audiobaserat informationssystem".
Det gér inte att spela en Daisy-talbok 1 en vanlig
musik-cd-spelare men en musik-cd gér fint att lyssna
pa 1 talboksldsaren. Daisy-talboken ar gjord si att du
latt kan hitta 1 den.

Via lasplatta

En ldsplatta anvédnds 1 huvudsak for att lasa
digitala bocker, sa kallade e-bocker. Skdrmen ér
reflexfri, texten har god kontrast och du kan justera
textstorleken.
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Via surfplatta

En surfplatta dr som en mindre dator eller som en
stor smarttelefon, men saknar tangentbord. Du styr
surfplattan med fingrarna. Du kan surfa med den,
lasa e-post, ta bilder och lidsa e-bocker. Skérmen &r
reflexfri med god kontrast och du kan justera text-
storleken och invertera bakgrundsféargen.

Via smarttelefonen

Det finns 1 dag flera smarttelfoner som har relativt
stora skdrmar och som kan anvéndas till att 1dsa
e-bocker pa. I telefonerna finns det forstorings-
program och talsyntesprogram som innebér att du
kan dndra forstoringsgraden pa texten eller fa den
upplést. Manga anviander ocksa smarttelefonen till
att lasa ljudbdcker pa.

Du kan ocksé anvinda smarttelefonen som ett
anteckningshjilpmedel. Genom att tala till telefonen
overfors det du sédger till text eller sa kan den
fungera som en bandspelare.



Via datorskirm

Det 4r minga av oss som anvénder datorn i vart
dagliga liv. Vi anvédnder den som skrivmaskin men
ocksa till att skicka e-post eller himta information pa
internet. Svarigheterna att som person med synned-
sattning ldsa pa datorskdrmen kan avhjilpas med
forstoringsprogram eller talsyntesprogram som ldser
upp vad som stér pa skérmen.

Andra hjilpmedel

En bandspelare 1 fickformat kan ocksa fungera som
anteckningshjélpmedel. Man pratar in det man
annars skulle anteckna och sedan kan man 1 lugn och
ro fora dver anteckningarna till dagboken, telefon-
listan eller liknande. Eftersom kassettbandspelare
inte dr sa vanliga langre sa har man Gvergatt till

att gora digitala fickminnen. De fungerar sé, att

1 stillet for att lagra det du talar in pé ett kassettband,
sa lagras det elektroniskt direkt i apparaten.

Lasmaskiner skannar in texten och ldser upp den
med syntetiskt tal. Det finns manga varianter av
hjdlpmedel som innebdr att man ldser pa ett annat
satt. Ofta finns det integrerat olika funktioner 1 ett
och samma hjalpmedel.
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Se battre i bra belysning

GUNILLA BRUNNSTROM

Ljusets betydelse for seendet

Med aldern 6kar ditt behov av ljus for att se bra.
Ogat skadas inte av déligt ljus, men du fir anstriinga
dig mer for att se. Det kan ge trétthet och huvudvérk.
Du blir ocksa mer kénslig for att bli blandad. Med
bra belysning kan du undvika dessa problem.




Dalig belysning okar risken for olycksfall. Bra
belysning kan hjélpa dig att upptacka saker som
star 1 vigen, skorna i hallen eller mattkanten som du
annars kunnat snubbla péd. Har du dessutom synned-
sdttning ar det dnnu viktigare att ta till vara ljuset.

Tillsammans med dina optiska hjdlpmedel behover
du arbetsbelysning som ger tillrackligt mycket ljus
och inte bldndar. Du behdver ocksa allmédnbelysning
1 rummet sa att 6gat slipper stélla om sig fran morker
till Ljus.

Vad innebar bra belysning?

Tillricklig ljusméngd
Ljuset ska vara tillriackligt for det du sysslar med.
Prova utifrin ditt eget behov.

Harmonisk ljusfordelning

Allménbelysningen kompletteras med platsbelysning
som ger ljus med olika karaktér. Ljuset belyser det
som dr viktigt i rummet.
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Ljusriktning och kontraster

Rétt riktat ljus ger bra kontraster och gor det littare
for dig att se. Rikta ljuset fran arbetslampan bort fran
ogat, snett bakifran eller fran sidan. Ljus frén fel hall
ger irriterande blank.

Blandning

Blandning kan komma direkt fran starkt dagsljus,
frn ljuskillor som inte ar avskdrmande, eller indi-
rekt genom reflexer fran blanka material.

Téank pa att

» vilja armatur som uppfyller dina behov

* ljusmingd och ljusspridning éar tillrackliga
» undvika storande blindning

» det ska ga litt att stdlla in ljuset.



Valja ratt belysning
Nér du skaffar ny belysning fraga dig da:
» Vad ska jag anvinda lampan till?

* Var ska jag placera den?

Vi talar om tre olika typer av belysning:

* Allminbelysning behovs for att orientera sig 1
rummet. Den ger ett jimnt och skugglost ljus.

* Riktat ljus behdvs for att kunna utfora vissa
sysslor och 6ka kontrasten.

* Prydnadslampor for den personliga smaken.
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Vardagsrummet

Vardagsrummet har flera funktioner och belys-
ningen ska kunna varieras efter olika behov med
bade allménbelysning och riktat ljus.

Las- och arbetsplatsen

Arbetsbelysningen ska passa olika behov. En rorlig
armatur som &r latt att stilla in pé arbetet dr 1 manga
fall den bésta 1osningen. Vill du ha ljus 6ver en stor
bordsyta kan du vélja en lysrorsarmatur.

En stéllbar bords- eller golvlampa ger ett riktat och
blandfritt ljus 6ver arbetet. Utnyttja att golvlampan
ar flyttbar och latt gér att placera vid soffbordet om
du anvinder det som arbetsyta.

For korta ldsavstind bor du ha lampa som inte avger
s mycket virme och som kan sprida ljuset mellan
huvudet och det du laser pa. Prova dig fram.

Koket

Arbetet 1 koket dr ofta synkrdavande och det ar
darfor viktigt med bra belysning over arbetsbiankar
och 1 skip. Takbelysning framfor skdpen behovs for
att forstérka ljuset in 1 skapen.



Bénkbelysning behovs for att belysa arbetsytorna.
Pendelarmatur 6ver matplatsen ger ett riktat ljus pa
bordet och lyser upp maten. En tygskédrm ger ljus &t
ansikten och &t rummet. En tét skérm riktar ljuset ner
pa bordet och ger ett starkt, koncentrerat ljus. Det
kraver noggrann avblandning och ytterligare lampor
for att fa allménljus.

Placera armaturen pa en hojd av 55 till 60 centi-
meter Over bordet sa att den inte skymmer sikten
eller bldndar. Matbordslampan lampar sig inte sé bra
for las- och skrivarbete. Komplettera med en stillbar
arbetslampa.

Badrummet

I badrummet behover du tva typer av ljus, takbelys-
ning som ger ljus at hela rummet och belysning for
spegeln. I ett mindre badrum eller pa en toalett kan
spegelbelysning vara tillracklig. Belysning under
badrumsskap dver tvittstill reflekterar ljuset via
tvittstéllet och upp 1 ansiktet.
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Sovrummet
Bra allménbelysning fréan en taklampa ger ljus i hela
rummet och dven in 1 garderoberna.

Sangbelysningen ska kunna tdndas och sldckas fran
sdangen for att underldtta om du gér upp pa natten.
Sédngbelysningen kan arrangeras med stéllbar vigg-
lampa, bordslampa eller golvlampa vid sidngen.

Hallen
Hallen ska vara ordentligt belyst sa att du inte
snubblar over kassar och skor.

Med bra allménljus fran takarmatur kan du kénna
dig siker. Komplettera med spegelbelysning och
riktat ljus som belyser kapphylla och garderob.

Trappan

Trappan ska vara vél belyst och ljuset bor falla
uppifrén eller frn sidan sé att trappstegen
framtrader tydligt.



Hur vet jag om min belysning ér bra eller dalig?

Allmant

Besviras du av att det ar olika

ljust i rummen? O Ja
Vardagsrum

Tycker du att rummet &r ljust? OJa
Har du allménbelysning? OJa
Har du en bords- eller golvlampa

med riktat ljus? OJa
Kok

Kan du se bra pa hela arbetsbanken

nér du arbetar? O Ja
Kan du se vad du har i skap och lador? O Ja
Har du tillrackligt ljus ovanfor spisen? O Ja
Blir du blédndad av ljuset 1 koket? O Ja
Bldndar lampan ovanfor matbordet? [JJa

Ar ljuset tillrickligt for att se maten? [ Ja

O Nej

O Nej
O Nej

O Nej

O Nej
O Nej
O Nej
O Nej
O Nej
O Nej
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Badrum

Har du tillrackligt med ljus

for att se 1 badrummet? OJa
Ar ljuset blindande? O Ja
Sovrum

Har du en sdnglampa? OJa

Kan du sldacka lampan nér

du ligger 1 singen? OJa
Kan du se vad du har i skap

och garderober? OJa
Har du en taklampa 1 sovrummet? OJa
Hall

Ar ljuset tillrickligt starkt? OJa

Kan du se ytterkldderna i kapphyllan? 00 Ja

O Nej
O Nej

O Nej

O Nej

O Nej
O Nej

O Nej
O Nej

Nar svaren hamnar inom icke-fetmarkerad ruta
— fundera 6ver vad som behover atgiardas med

belysningen.



Klara vardagen med din sjukdom

SYNNEVE DAHLIN-IVANOFF, KAJSA EKLUND, LISBETH AXELSSON LINDH
OCH EWA NIELSEN

Ditt vardagsliv

Det dr ofta omtumlande att {4 veta att man har
aldersforandringar i gula flicken. Du borjar kanske
fundera over hur det ska ga 1 framtiden — pd de
problem som kan uppsta i vardagliga situationer.

JAG UNDRAR
OM DET DAR
VAR ESTER 7
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Det kan vara svarigheter med att

kénna igen grannen

hitta glasdgonen for att de gbmmer sig pa den
blommiga duken

vara siker pa om disken dr ren

vara siker pa att f4 hem rétt matvaror fran
affaren.

Det kan hinda att du blir rddd for att gora bort dig
och kéinner dig osdker. Men trots att synen oftast inte
kan bli battre kan du ldra dig nya sitt att klara
vardagssysslorna.



Finna nya vagar

Manga personer med fordndringar i gula flicken

beskriver att man anpassar sig till situationen.

Du kénner sdkert igen uttryck som ...

* ”man lar kiinna sig sjalv och utvecklas
som méanniska”

* ”man lar sig leva med det handikapp man
har och lér sig anvénda den syn som finns”

* ”man finner ut nya sitt och genvagar for att
gora saker pa sétt man aldrig tankt pa forr”.

I detta kapitel tar vi upp exempel pa svarigheter du
kan ha nér du har aldersforédndringar i gula flicken
och olika sitt att I6sa dessa problem. Vad du alltid
behover bara med dig ar att det 1 dagens samhélle
sker en konstant teknikutveckling.

Det ar viktigt att hela tiden halla sig uppdaterad.

Du behdver skapa nya strategier och hinga med 1
den snabba tekniska utvecklingen for att klara av
sysslorna — du far helt enkelt lira dig ett nytt sétt.
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Andra rutiner och vanor

I stillet for att halla fast vid gamla vanor och ru-
tiner kan du behova utfora dina vardagssysslor pa
nya sitt. Du kanske behover tinka dver hur ofta,
hur lange, hur fort och nir pa dagen du utfoér dina
sysslor. Det du tidigare gjorde pa kvillen kanske du
lattare kan gora pa morgonen.

Forenkla dina sysslor

Du kan organisera om i skap och lador eller placera
saker och ting 1 en speciell ordning eller 1 speciella
paket eller burkar for att littare hitta. Du kan
anvinda dig av hjalpmedel for att kunna utféra en
vardaglig syssla. Du kan anvédnda dig av kontraster
for att underlatta — skillnader 1 farger kan gora att
det du vill se blir tydligare.

Tank 6ver vad du gor pa dagen och pa vilket sitt, sa
att du far tid och kraft att gora det du tycker ér roligt.

Anviand alla dina sinnen
Horsel, kinsel, smak och lukt kan anvidndas for att
komplettera och ibland ersétta din samre syn.



Be om hjalp

Det kanske ar sé enkelt att du bara behover be om
hjalp. Det kan vara méanga situationer 1 vardagslivet
dar det ar bra om du kan fa hjilp sa att du kan utfora
dina sysslor pa ett sidkert sitt.

Vilj bort

Ibland ar det tvunget att vélja bort riskfyllda sysslor,
till exempel att kliva upp pa pallar eller stegar for att
komma ndrmare och se bittre. Risken att skada dig
ar stor nér du ser daligt.
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Ekonomi

Nu for tiden ar bankernas oppettider begransade
och det finns farre bankomater. Fa besok sker 1
bankens lokaler.

Alla banker erbjuder motessamtal per telefon.
Flera bankdrenden gors pa internet. Det kraver ett
bank-id och en dator eller en smarttelefon.




Kinner du igen nigot av problemen pé forra
sidan? Skatta nedtill hur séker du kdnner dig nir du

utfor olika ekonomiska arenden.

Hur saker kanner Saker
du dig pa att ...?

Nagor-
lunda
saker

Osaker

Mycket
osaker

veta nar det ar
din tur i kassan

fylla i en uttagsblankett
(fysiskt/digitalt)

lasa ett kontoutdrag
(fysiskt/digitalt)

Nagra tips for att kanna dig sakrare:

Andra rutiner och vanor

Planera dina ekonomiska drenden. For besok pa
bank ér det en fordel att boka tid och motessamtal

kan med fordel ske per telefon. Fundera over ljuset
1 din bank. Konumret kan framtrada olika 1 for-
middags- och eftermiddagsljus. For att forsdkra dig
om din plats 1 kon, ta en nummerlapp alldeles efter
en annan kund och f6lj sedan denne.

Bankomater 1 skuggldge kan ha bittre kontrast.
Betalar du rakningar via internet kan texten forstoras

pa bildskédrmen.

59



60

Forenkla dina sysslor

Forbered alla dina ekonomiska drenden s& mycket
du kan hemma. Fyll 1 blanketterna hemma med hjalp
av dina forstoringshjalpmedel. Du kan ocksa anvin-
da en namnteckningsram for att folja raden. Den vita
képpen ger dig foretrade 1 kassakon.

Anvind alla dina sinnen
Ta reda pa om du har en bankomat med talsyntes 1
din nérhet.

Be om hjalp

Be eventuellt ndgon vén eller slékting att kontrol-
lera om du skrivit eller fyllt 1 ratt tills du kinner

dig sdker. "Vintjansten" ar en volontarverksamhet

1 kommuner som kan hjélpa till med vissa tjanster
som hjélp och stod. Hor efter med din véntjanst vad
de har att erbjuda.

Vilj bort

For aterkommande utgifter som hyra, telefon och
forsdkringar ar autogiro ett enkelt sitt att skota sina
betalningar. Betalning dras automatiskt pa rétt dag.
Fasta manadsrakningar kan pa sé sétt skotas automa-
tiskt genom din bank.



Matinkop

Ibland #r det svart att hitta varor i affdren. Aven
affdrer man besoker regelbundet placerar ofta om
sina varor.

Belysningen kan vara délig, prislapparna svarlésta
— sarskilt extraprislapparna. Innehallsforteckningen
kan vara skriven med mycket liten text. Bast-fore-
datum kan ha varierande placering, textstorleken ar
ofta liten och kontrasten dalig.

Valorerna pé sedlar och mynt dr svara att skilja at
och du kan uppleva att det tar tid. Star man 1 k6 kan
man kdnna att de som star bakom blir irriterade.
Kortkoden kan vara svar att sld vid en daligt

belyst kassa.
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Kinner du igen nigot av problemen pa forra
sidan? Skatta nedtill hur sdker du kdnner dig nir

du utfor dina matinkop.
Hur saker kanner Saker | Nagor- | Osadker | Mycket
c e lunda osaker
du dig pa att ...? siker

hitta i din narbutik

ta ratt vara/
forpackning

veta priset pa varan/
forpackningen

betala

Nagra tips for att kanna dig siakrare:

Andra rutiner och vanor

Planera inkdpen och léar kinna din affar. Ta reda
pa vid vilken dag eller tidpunkt som kassan inte &r
sa belastad och personalen har storst mojlighet att
hjilpa dig. P4 morgon fram till klockan 10 &r det
oftast mindre folk i butiken och darfor lattre
att handla och dven att fa hjilp.

Ett linjerat papper med tydliga linjer och en svart

tuschpenna underlattar att bade lasa och skriva

en inkopslista.




Forenkla dina sysslor

Ordna sedlarna 1 forvdg i bestimd ordning 1 din
planbok eller ldgg i olika fack. Ta med forstor-
ingsglas, med eller utan belysning, sa att du kan l4sa
priser och innehallsforteckningar.

Du kan anvinda ditt bankkort eller din butiks kund-
kort, om du har ett sddant, som betalkort. Under

ett visst belopp behovs ingen kod for att godkdnna
beloppet.

Anvand alla dina sinnen
Vi star snart infor ett kontantlost samhalle men dnnu
finns det situationer nar det behovs kontanter.

Sedlarna kan du léra dig skilja &t genom att mita
fran tumgreppet lings pekfingret. Du far di ett
eget matt for de olika valorerna genom att de nér
olika langt.

Mynten skiljer du at genom storlek och tjocklek,
om kanten ar slat eller rafflad eller om texten ar
nedsankt eller 1 relief. Den tid du behover 1 kassan
for betalning dr med all sdkerhet inte langre an for
ndgon annan.
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Be om hjalp
Fraga om hjilp nér varorna bytt plats i affdren sé att
du hittar igen.

Vilj bort

Det gar att vélja bort att sjdlv skota sina matinkop.
Ett alternativ kan vara att ga till affaren och be
personalen plocka ihop dina varor. Fraga dem vilken
dag och tidpunkt som ar lampligast.

Matkassar finns dven att bestélla pé internet efter
olika dnskemal hos storre matafférer eller sarskilda
foretag. De kan himtas fardigpackade 1 affaren eller
levereras till dig 1 hemmet.



Forflyttning

Ibland kan man bli osédker 1 trafikmiljon dven pa
stdllen ddr man brukar rora sig. Det kan vara svart
att urskilja nummer eller namn pa exempelvis bus-
sar. Det kan ocksd vara svart att urskilja trottoar-
kanter eller ojamnheter 1 underlag.

Det kan hinda att man inte kdnner igen personer
man mdter pa gatan — att man gér forbi vinner och
bekanta utan att hilsa. Kanske fir man dé hora
"Vad hogfardigt som inte langre hilsar".
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Kinner du igen nigot av problemen pa forra

sidan? Skatta nedtill hur sdker du kdnner dig nar du

forflyttar dig.

Hur saker kdanner Saker | Nagor- | Osdker | Mycket
c 2 lunda osdker

du dig pa att ...? siker

ga till din narbutik

ga Over gatan vid
bevakat dvergangsstalle

urskilja ojamnheter
i underlag,
t.ex. trottoarkant

Nagra tips for att kidnna dig sdkrare:

Andra rutiner och vanor

Du kan planera din promenadvig pa ett nytt sétt.
Ténk alltid pa att sdkerheten ar viktig vid forflytt-

ning. Ga pé den sida som har jdmnast ljusforhéllan-

den och minst ojimnheter.

Anvind bevakade overgangsstillen, det vill sédga

ljus- och ljudreglerade 6vergangsstillen, sa ofta som

du har moéjlighet, &ven om du méste g lite langre

vig. Ska du gé over vid en gatukorsning, ga da hellre

over en bit in péd gatan.




Forenkla dina sysslor

For att tala om for andra 1 din omgivning att du har
nedsatt syn, exempelvis 1 affdrer eller nédr du ska ga
over gatan, kan du anvianda dig av en markerings-
kapp som talar om for andra att du har nedsatt
synformaga.

Om du har déliga ben eller balansproblem finns en
vit stodképp. En liten kikare kan underlitta att avldsa
skyltar eller namn p& bussen.

Anvind alla dina sinnen
Lar dig anvanda din horsel {for att kompensera din
déliga syn och anvénd din horapparat.

Nar du anvédnder hérapparat for att ga ut 1 trafik-
miljon ar det viktigt att du har horapparat 1 bada
oronen, om det 4r mojligt.
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Be om hjalp

Du kan be om hjalp nér du korsar en mycket
trafikerad gata. Beritta for dina vanner och grannar
att du inte uppfattar dem forrdn pd mycket néra héll
och att det skulle underlétta om de gav sig tillkdnna
1 stéllet.

Du kan pdminna busschaufforen om att ropa ut
hallplatsen hogt eftersom de ibland stinger av de
automatiska utropen. Vill du ut och promenera
kan det finnas en "Vintjanst" med voluntérer 1 din
kommun, som dven kan f6lja med pa promenader.

Vilj bort

Ta reda pd om flexlinje finns 1 din kommun och vilka
reger som géller. Flexlinjen kor 1 begransade om-
raden och kan komma néarmare 4n annan kollektiv-
trafik for dig som behover det. Ibland ar fardtjanst ett
alternativ for att fortsatta leva ett aktivt liv.



Kommunikation

Utveckling av teknik och utrustning sker hela tiden
och att det ar bra att hélla sig uppdaterad. Det finns
ett stort utbud av tv-apparater, datorer och smart-
telefoner som har manga olika funktioner som kan
vara till stor hjélp eftersom sddant som att titta pd
tv, ringa, meddela sig och veta vad tiden ar kan vara
problematiskt ndr man ser samre.

Tv-bilden kan ha blivit otydligare. Textremsan pa
tv:n kan ha blivit svar att 1dsa. Man hinner kanske
inte med att 1dsa mer dn en rad innan texten byts.
Man kan uppleva siffrorna pa telefonen som otydliga
och man ringer kanske fel ibland. Att lisa och skicka
meddelanden med mobiltelefonen kan ha blivit bes-
varligare. Att ldsa av klockan kanske ocksd ar svarare.
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Kinner du igen nigot av problemen pa forra
sidan? Skatta nedtill hur sdker du kdnner dig nar du
har kontakt med omvérlden.

Hur saker kdnner
du dig pa att ...?

Saker

Nagor-
lunda
saker

Osaker

Mycket
osaker

|&sa en artikel i tidning
eller digitalt

gébra en anteckning
och tyda den

kunna félja texterna
i tv/digitalt

kunna folja nyheterna
i tv/digitalt

sla ett telefonnummer

skriva och skicka
kort textmeddelande

Nagra tips for att kanna dig sakrare:

Andra rutiner och vanor
For att underlitta tv-tittandet kan du préva med
att flytta ndrmare tv:n. Det finns dven sérskilda

tv-glasdgon som kan underlitta.

Forenkla dina sysslor

Telefoner med stora knappar och storre siffror med
god kontrast finns att kopa 1 handeln. Det finns dven




mobiltelefoner anpassade for personer med synned-
sattning som har utrymme for storre bokstiver 1 text-
displayen. Att ldsa av klockan kan underlittas med
en klocka som har god kontrast pa en storre urtavla.

Anviand alla dina sinnen

Prova med att tréna in fingersdttningen pa din gamla
telefon. Siffran 5 dr i regel markerad med ndgon
form av upphdjning som du kan kénna av.

Det finns dven mobiltelefoner anpassade for den dldre
gruppen, si kallad 55+ seniortelefoner. Aven dessa
telefoner har 1 regel siffran 5 markerad. I mobil-
telefonerna finns dven mojlighet att spela in ett rost-
meddelande som kan skickas 6ver som meddelande.
Det finns dven, i flera appar, mojlighet att prata in
meddelanden som automatiskt skrivs ned 1 text.

Récker inte en klocka med storre urtavla sé finns det
klockor med talsyntes som beréttar vilken tid det &r.

Be om hjalp
Fraga ndgon annan om vad klockan ar.

Vilj bort
Vilj inte bort detta. For att du ska mé bra ér det
viktigt att ha kontakt med omvérlden.
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Mat och dryck: Ata och dricka

Ett vanligt problem éar att man inte har 6verblick
over sin maltid. Moment som att 1dgga upp mat pa
tallriken, hilla upp dryck och urskilja vad som finns
pa tallriken dr exempel pa problem.

Osiakerheten kan leda till att man undviker att ata 1
séllskap med andra.

HALL vpp




Kinner du igen nigot av problemen pa forra
sidan? Skatta nedtill hur sdker du kdnner dig nir du

ska dta och dricka.

Hur saker kdnner
du dig pa att ...?

Saker

Nagor-
lunda
saker

Osaker

Mycket
osaker

halla upp kaffe/te
till dig sjalv

hitta maten som
finns pa tallriken

hitta saker som star
pa bordet vid maltid

Nagra tips for att kanna dig sakrare:

Andra rutiner och vanor
Lagg upp maten pd samma sitt varje gdng. Anvand

dig av klockmetoden. Tank dig tallriken som om

den vore en urtavla. Klockan 6 har du kott eller fisk,
klockan 3 har du gronsaker och sallad och klockan 9
har du potatis, pasta eller ris, klockan 12 lamnar du

tomt for att 14gga matrens.

Tillat dig att ta langre tid pd dig for att dta och
dricka. Det underlittar dven att luta kaffekannan mot
koppen nér du ska hilla upp.
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Forenkla dina sysslor
God kontrast mellan bordsunderlag och tallrik fram-
hiver vad som stér pa bordet.

Tallrik med vil markerad kant och porslin med
fargmarkerade mugg- och tallrikskanter underlat-
tar. Kokt fisk och potatis urskiljs l4ttare pa en fargad
tallrik &n pé en vit.

For att inte vélta ett glas pa hog fot foljer du tallriks-
kanten och underlaget fram till glaset och greppar
om det.

Forenkla genom att inte ta stora portioner och
anvand en stor tallrik sa att det finns utrymme for att
skdra upp maten.

Anvand alla dina sinnen

Nar du héller upp dryck kan du anvénda ett tre-
punktsgrepp dér du placerar pekfingret inuti glaset
eller koppen sé att du kan kidnna vitskenivan. Du
kan ocksa hélla runt koppen och sakta hélla i te eller
kaffe och kdnna hur mycket du hillt upp genom att
det blir varmt.

For att veta att du skdr med rétt sida av kniven ar det
viktigt att se over dina bestick. Anviand en kniv som
har en vil markerad egg.



Be om hjalp
Niér du har géster, kan du be dem haélla upp kaffe
eller vin.

Vilj bort

Vilj inte bort detta! Hemma &r det viktigt att du
sjdlv fortsédtter med att hélla upp och ta mat fran
upplédggsfat och inte later ndgon annan ta dver.
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Mat och dryck: Matlagning

Att inte kunna se om spisen ir av eller pd, om brodet
ar fardiggraddat, om kottbullarna ér fardigstekta,

om gronsakerna dr renskoljda, hur tjockt man skurit
brodet och om disken dr ren dr ndgra exempel pa
svarigheter vid koksarbete.

Moment som att skéra, skala, hilla, méta och hantera
varme vallar en del bekymmer.




Kinner du igen nigot av problemen pa forra
sidan? Skatta nedtill hur sdker du kdnner dig nir du

ska laga mat.

Hur saker kdnner
du dig pa att ...?

Saker

Nagor-
lunda
saker

Osaker

Mycket
osaker

hitta redskap och ingre-
dienser i skap/lador

mata upp ingredienser
for kaffekokning

avgora om gronsaker
arrena

klara reglagen pa
spis/ugn/mikrovagsugn

skara brod

avgora om disken
ar ren

Nagra tips for att kdnna dig siakrare:

Andra rutiner och vanor

Du kan anvinda dig av tidtagning for att veta om

nagot dr fardigt, bakat eller kokt. Det finns tabeller

for detta.

Du kan ta for vana att alltid stinga skapdorrar och
skjuta igen lador sa att du inte slir dig pa dem.
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Vid bakning och matlagning ar det viktigt att trdna
upp ett systematiskt arbetssatt. Nar du plockar fram
kan du stilla ingredienserna framfor dig 1 den ord-
ning de ska anvidndas. Gor som kdndiskockarna

— ta fram alla ingredienser och mét upp sa att allt
finns framtaget vid start. Beredningskarl och redskap
stéller du pa din hogra sida om du dr hogerhént.

Pé detta sitt far du battre kontroll och 6verblick.

Anvind en koksvag med stor display. For att méta
upp 50 gram matfett kan du anvianda ditt eget pek-
finger stillt pa hogkant och skira efter det. Lar dig
instillningarna pé spisknapparna utantill. Om du
bojer dig fram for nira for att se kan du branna dig.

Forenkla dina sysslor

Gurkan och vitkélen kan hyvlas och tomaterna
klippas. For att skdra brodet eller palagget rakt finns
skédrhjidlpmedel eller s& kan du kopa fardigskuret.
Som ett alternativ till att sluta baka finns det manga
bra halvfabrikat.

Antihalkunderldgg under skalen eller ett berednings-
kérl som star stadigt minskar risken for att knuffa
omkull det.



Arbeta med kontraster. Nar du méter upp mjol kan
du ha en mattsats som ar rod. Markera hyllkanter
med kontrastfirg sa gor du det léttare att sdtta in glas
och porslin.

Det gar fortare att hitta om du organiserar ditt kok
mer “synvinligt”, exempelvis sa att du mérker upp
eller anviander burkar med olika form for specerier
som du ofta anvénder.

Anviand alla dina sinnen

Med kénseln kan du kontrollera om disken ar ren
eller potatisen fardigskalad. Med hjélp av lukten kan
du kontrollera att du tagit ratt kryddburk.

Trdna in hur reglagen pa din spis sitter, hur manga
lagen knapparna har och hur ugnen stills in — utan
att anvanda 6gonen.

Be om hjalp
Be om hjélp att ibland kontrollera om bjudporslinet
ar rent, eller 4nnu béttre kdnn efter om det ar rent.

Vilj bort
Vilj bort att laga middag emellanét. Unna dig en
middag ute pa lunchrestaurang eller pa servicehus.
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Kladvard och personlig vard

Det kan hidnda att man kédnner sig osdker pa om man
har flackar pd kldderna. Nédr man ska laga klader och
sy 1 en knapp kan problem uppsta. Instéllningen pa
tvittmaskinen kan vara svar att avlisa.

Det kan vara svért att se sin bild i1 spegeln och déarfor
svért att kamma och raka sig. Problem med manikyr
och pedikyr ér ocksa vanliga.




Kinner du igen nigot av problemen pa forra
sidan? Skatta nedtill hur sdker du kdnner dig nir du

utfor olika sysslor.

Hur saker kdnner
du dig pa att ...?

Saker

Nagor-
lunda
saker

Osaker

Mycket
osaker

klippa/fila
fingernaglarna

avgora om klader
ar flackfria

tra nal och sy ien
knapp

Nagra tips for att kanna dig sakrare:

Andra rutiner och vanor
Anvind nagelfil 1 stillet for att klippa naglarna. Du
kan tvétta kladerna oftare for att forsdkra dig om att

de ar rena.

Forenkla dina sysslor
Vid maskin- och handsémnad kan du trd nalen med
hjilp av en nalpatriddare. Knappen halls pa plats
med hjélp av tejp som du syr igenom. Trd nédlen
genom att anvinda nélpétradare och sy i en knapp
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med hjalp av tejptricket 1 ett av dina kladesplagg.
Kontrollera resultatet genom att anvianda dig av
forstoringshjialpmedel och kénsel.

Forstoringslampan kan anvidndas bade vid maskin-
och handsomnad. For att sy rakt vid maskinsomnad
kan du anvédnda dig av linjal som finns som tillbehor
eller markera med fargad tejp pa symaskinen.

Bra belysning eller forstoringslampa kan underlétta
vid pedikyr och manikyr. Vid makeup kan du préva
en forstoringsspegel.

Lattskotta kladmaterial ger dig tid over till att gora
roligare saker.

Anvand alla dina sinnen

For att kunna reglera tviattmaskinen och strykjirnet
kan du gora tydligare markeringar och anvianda kén-
sel for att forsdkra sig om instéllningen.



Be om hjalp

Klader som du ér oséker pa om de ar flickiga kan
du hédnga at sidan 1 garderoben. Be nagon du litar p
kontrollera dem vid tillfélle.

Vilj bort

Vi rekommenderar att du fortsitter skota manikyr
och pedikyr men att du gér till specialist for
grundldggande fotvard. Du kan ocksé ga till en
nagelstudio for manikyr liksom for pedikyr eller
medicinsk fotvard.
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Stadning

Det kan kénnas osdkert om det ar rent eller fort-

farande smutsigt efter att man har dammsugit

eller dammat.

Kinner du igen nigot av ovanstiende problem?
Skatta nedtill hur siker du kénner dig nér du stiadar.

Hur saker kdanner
du dig pa att ...?

Saker

Nagor-
lunda
saker

Osaker

Mycket
osaker

dammtorka din
bostad

dammsuga din
bostad




Nagra tips for att kanna dig sdakrare:

Andra rutiner och vanor

Vid méanga sysslor, som dammsugning, golvtork-
ning eller rengdring av andra ytor behover du arbeta
systematiskt. Ha mobler eller mattor som héllpunk-
ter for att veta var 1 sysslan du befinner dig.

Vid dammtorkning ér det latt att knuffa ner pryd-
nadssaker. Fundera 6ver om du kan ta bort en del.
Anvind bada hianderna och fuktade bomullshandskar
for att damma.

Dammsug ditt vardagsrum pa ett systematiskt sétt.
Kontrollera resultatet de forsta gdngerna genom att
be ndgon du litar pa att utvardera din dammsugning.

Forenkla dina sysslor

Mobler och prydnadssaker placeras alltid pd samma
plats och pa ett lattframkomligt sitt. Prydnadssaker
placeras pa stillen dér du inte kommer &t dem sé latt
och av misstag stoter till dem.
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Anvand alla dina sinnen

Nar du vattnar krukvéxterna blir du hjilpt av att luta
kannan mot krukkanten och av att placera fingret
mellan pipen och krukan sé att du kénner hur mycket
du vattnar. Kidnn med fingret i jorden hur mycket du
vattnat.

Be om hjalp
Be nigon du litar pé att ibland titta Gver resultatet av
din stddning si att du kénner dig sikrare.

Du kan be om stadhjélp, vilket gar att bestdlla med
olika tidsintervall.

Vilj bort
Lat ndgon annan tvétta dina fonster om de dr hogt
placerade.

Observera! Vid fonstertvitt och arbete pa hoga
hojder ska du inte ga upp pé en stol eller en pall.
Anviénd dig av en stege med handtag och hall i detta
bade nér du arbetar och nir du kliver upp och ner.



Kort om forfattarna

Lisbeth Axelsson Lindh
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Lisbeth har tidigare varit enhetschef pa Syncentralen 1 Géteborg under
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utvecklat programmet "Finna nya végar" parallellt med ett tillhérande
beddmningsinstrument "Upplevd sékerhet i dagliga aktiviteter".
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Ann-Britt Johansson

Ann-Britt dr oftalmologassistent och syn/mobilitetspedagog. Hon har
arbetat med rehabilitering for personer med synnedséttning sedan
1982 och har skrivit en avhandling om personer med dévblindhet
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végar”. Hon arbetar nu pa Eikholt, ett nationellt resurscenter for
personer med dovblindhet i Norge.
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makuladegeneration. Hon har de senare aren deltagit som forelédsare i
programmet “Finna nya vigar” vid Syncentralen i Orebro.
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Eva ér arbetsterapeut, synpedagog och verksamhetschef vid Syncen-
tralen i Orebro. Eva har medverkat i denna nya utgiva av "Finna nya
végar" och dven granskat den tillhérande manualen for utforare av
programmet.

Bertil Sterner

Bertil Sterner dr 6veroptiker vid Sahlgrenska universitetssjukhuset
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Denna informationsguide "Finna nya vagar" belyser hur det
ar att leva med aldersforandringar i gula flicken (makula-
degeneration) - dess konsekvenser och olika satt att l6sa
vanliga vardagliga problem. Manga sysslor i vardagen kan
goras pa annat satt eller forenklas. Andra sinnen kan
anvandas desto mer och personen kan be om hjalp avandra
ellerivissa fall valja bort sysslor.

Arbetsterapeuter, anpassningslarare, belysningsarkitekt,
kurator, 6gonlakare, optiker och synpedagog har medverkat i
arbetet att ta fram informationsguiden. Personer med alders-
forandringar i gula flacken har deltagit genom att anvanda
materialet och ge synpunkter pa dess innehall och upplagg.

Guideningaridet hidlsoframjande programmet med samma
namn. Den kan dven anvandas i annan form av utbildning eller
i studiecirklar samt for sjalvstudier. Den finns tillganglig for fri
nedladdning (som pdf-fil) hos Sveriges Arbetsterapeuter.

Planiavagen 13 - Box 760 - 13124 Nacka
SVERIGES kansli@arbetsterapeuterna.se
ARBETSTERAPEUTER 08-507 488 00 - www.arbetsterapeuterna.se



