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INTRODUKTION

Lidt betyder meget

En lille indsats kan gore en stor forskel! Det
er budskabet i dette haefte om aldre, der
har problemer med bade syn og harelse.
Det henvender sig hovedsageligt til per-
sonale inden for aeldre- og sundhedsom-
raddet, men kan ogsa bruges af familie og
venner til aeldre med syns- og haretab.

Det anslas, at omkring 5 % af alle seldre over
80 ar har bade et synstab og et haretab,
som tilsammen giver store problemer i
hverdagen. Hvis du arbejder med aeldre,
stoder du givetvis pa det ind i mellem. Men
et kombineret syns- og hgretab kan ofte
vaere overraskende sveert at opdage.

Forvaerringerne i syn og hgrelse kommer
ofte snigende, og det kan betyde, at hver-
ken personen selv eller omgivelserne laeg-
ger meaerke til noget, der kraever en seerlig
indsats.

Konsekvenserne af et kombineret syns- og
horetab kan vaere meget store.

Forestil dig disse situationer:

e Hyvis du har sveert ved at hgre, hvad
nogen siger, bliver mundbevaegelser
og ansigtsudtryk vigtige for at kunne
forstd det sagte. S& hvad gor du, hvis
0gsa synet forveerres?

e Hvis du ikke ser sa godt, ma du i hgj
grad bruge din hegrelse for at vide,
hvad der foregar. Men hvis ogsa
horelsen er darlig, og du dermed har
svaert ved at se og hgre trafikken,
hvordan skal du s& vide, hvornar det er
sikkert at krydse gaden?

Formalet med dette haefte er at @ge viden
om, og dermed ogsad mulighederne for, at
lette hverdagen for de aeldre, der er bergort.
Dette geaelder bdde dem, hvis syns- og
hareproblemer indtraeffer sent i livet, og
dem, der har haft nedsat syn og horelse i
lang tid.

Konsekvenserne er ofte ens for de to
grupper: Det bliver svaert at kommunikere
med andre, vanskeligt at modtage infor-
mation og det giver problemer at faerdes
selvstaendigt. Mange bliver isolerede og
oplever, at deres selvtillid bliver svaekket,
fordi der er s meget, de ikke leengere er i
stand til at gore.

Og mange far ikke den hjeelp, de har brug
for, fordi omgivelserne maske fejlagtigt
tror, at der er tale om psykiske problemer
eller begyndende demens, selvom det fak-
tisk er nedsat syn og hgrelse, der er arsag
til problemerne.

Selv om det i dag ikke er muligt at helbrede
syns- og/eller haretab, er der meget, man

Det anslas, at omkring
5 % af alle sldre over
80 ar har bade et syns-
tab og et haretab.



kan gore. Det behgver ikke vaere sa sveert.
Men det kraever lidt viden, og den haber vi,
at du vil finde i dette haefte.

Det er dog farst og fremmest helt centralt
at tale med den aeldre om, hvordan de for-
skellige situationer kan blive bedst mulige.
Som en siger:

“Der er masser af ting, jeg kan, sa lad mig
gore det. Jeg vil hellere gere tingene sely,
end at andre ger det for mig.”

Sansernes samspil

Vores sanser — syn, harelse, smag, lugt og
bergring — forbinder hjernen med resten
af kroppen. De indsamler oplysninger fra
omgivelserne, som hjernen derefter fortol-
ker. Alle sanserne arbejder sammen og er
vigtige. Hvis en sans er nedsat, prover de
gvrige sanser at kompensere.

Syn og harelse er vores to vigtigste sanser
og dem, vi far de mest bevidste indtryk fra.
Begge sanser er vigtige for at kunne op-
fatte tale. Vi aflaeser for eksempel andre
menneskers ansigter helt automatisk, nar
de taler. S& det er ikke underligt, hvis no-
gen siger “Jeg skal lige have mine briller pa
for at here, hvad du siger.”

Med syn og hgrelse kan vi opfatte ting pa
afstand. Nar synet bliver darligere, kom-

penserer vi med hgrelsen og omvendt.

Hvis begge sanser er meget nedsatte, er
det ofte folesansen, der m& anvendes for
at kompensere i forskellige situationer.

Nar bade syn og hgrelse bliver darligere,
bliver det ikke “bare” et synstab plus et
hgretab. Man kan sige, at 1+1 ikke bliver 2,
men 3 - eller mere. Og hvis problemerne
er store nok, bliver det betragtet som et
selvsteendigt handicap, nemlig devblind-
hed. Se definitionen pa devblindhed bag-
est i heeftet.

Konsekvenserne af et kombineret syns- og
hgretab afhaenger meget af situationen.
Personen kan ofte have syns- og/eller
hgrerester, der er brugbare i visse situa-
tioner. Synet kan for eksempel udnyttes,
nar der er godt lys og gode kontraster
0g modsat slet ikke fungere i darlige lys-
forhold. Det kan veere, at lyset er helt rig-
tigt, nar du gar hen til butikken. S& ser du
godt. Men nar du sa skal g& hjem igen, har
du maske solen lige i gjnene, eller det kan
veere, det er blevet markt, og sa ser du
naesten ikke.

Det samme geelder for harelsen. Den kan
maske fungere i samtaler ansigt til ansigt
med en enkelt person, men slet ikke i grup-
per eller i rum med stgj.



Balance

Faldulykker er et stort problem blandt
celdre.

Det er ikke ualmindeligt, at balancen pa-
virkes yderligere, hvis man har et hgretab,
fordi balanceorganerne er placeret i det
indre gre. Og synet spiller ogsa en rolle
for balancen. Prgv at std pa et ben med
lukkede ojne, sa forstar du det!

Det er derfor vigtigt at aktivere og traene
balancen for at undga faldulykker. Dette
geelder for alle aeldre, men isaer for seldre
med et kombineret syns- og hgretab.
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Dgvblindekonsulenten
kan hjeelpe dig med
at fa kontakt til din
lokale syns- og hare-
konsulent.

HVORDAN OPDAGER MAN,
AT EN PERSON HAR SVART
VED AT SE OG HORE?

En person, der har vanskeligt ved at hare

* klager over, at andre taler for lavt,
hurtigt eller utydeligt og beder dem
tale hgjere

* beder om at fa gentaget, hvad der er
blevet sagt for at veere sikker p3, at
han/hun har forstaet det

*  misforstar sammenhangen

e har sveert ved at hgre i en gruppe,
eller nar der er baggrundsstoj

« virker forvirret, fordi han/hun forsgger
at deltage, men tydeligvis ikke har
forstadet sammenhaengen, eller maske
ikke har hert, at samtaleemnet er aen-
dret og derfor svarer “forkert”

* bliver treet i situationer, der kraever
samtale med andre og/eller undgar
disse situationer

«  skruer meget op for lyden pa tv eller
radio

e har sveert ved at hgre telefonen eller
derklokken.

En person, der har vanskeligt ved at se

e har problemer med at genkende gen-
stande eller mennesker

» har maske brug for at ga teettere pa
eller laengere vaek for at kunne se (af-

haengigt af typen af synstab)

*  har brug for mere lys for at laese eller
gore andre ting

* Dbliver generet af steerkt lys

« sidder usadvanligt teet pa eller langt
fra tv’et (afhaengigt af typen af syns-
tab)

* holder op med at leese, se tv eller gere
andre ting, der kraever godt syn

*  har sveert ved at finde sma genstande
e spilder mad eller veelter glas

*  har pletter pa tgjet

e garind i forskellige ting eller snubler

*  Dbevaeger sig langsomt og usikkert.

Hvis du far mistanke om, at en person bade
ser og hgrer darligt, kan | aftale, at du bed-
er en dgvblindekonsulent om at besgge
personen og lave en udredning.

Hvis du mener, at der kun er problemer
med synet, kan du kontakte en synskon-
sulent. Og hvis du kun mener, der er pro-
blemer med hgrelsen, kan du kontakte en
horekonsulent. Dgvblindekonsulenten kan
hjeelpe dig med at fa kontakt til din lokale
syns- og hgrekonsulent.

Se adresser pa side 23.



DE VIGTIGSTE

KONSEKVENSER

Kommunikation

Nedsat syn og hgrelse rammer de sanser,
der er vigtigst for at kunne mgde andre og
kommunikere med dem. | samspillet med
andre er kropsbevasgelser, mimik og vari-
ation i stemmen meget vigtig. Nar disse
ikke kan opfattes, bliver det vanskeligere.
Hvor store konsekvenserne bliver for den
enkelte, afhaenger af flere ting:

Hvor stort syns- og hgretabet er, hvordan
omagivelserne tilpasser sig, og hvordan den
celdre selv er i stand til at kompensere for
eksempel ved at anvende hjeelpemidler og
hjeelpsomme strategier.

/ldre, der far svaert ved at hgre, er meget
afhaengige af synet, ndr de kommunikeret,
blandt andet i forhold til at afleese mund-
bevaegelser, mimik og kropssprog.

Information

| dag forventes det, at vi selv kan finde de
oplysninger, vi har brug for, sa vi kan veere
aktive og deltage i samfundet.

Nar bade syn og horelse er nedsat, bliver
det vanskeligt at f4 adgang til disse oplys-
ninger. Mange mennesker med et kombi-
neret syns- og haretab har sveert ved at se
tv, hgre radio, leese avis eller bruge com-
puter.

Flere og flere offentlige tjenester bliver
gjort digitale, og det kan skabe yderligere
problemer.

Uden adgang til information er det ikke
muligt at vide, hvad og hvornar noget skal
ske og tage beslutninger pd et oplyst grund-
lag. Dette forer til et fald i muligheden for
selvstaendighed samtidig med, at usikker-
heden @ges.

Mobilitet

Det er meget vanskeligt at bevaege sig frit
og uafhaengigt med et kombineret syns-
0og hgretab - isaer at bevaege sig rundt i
ukendte omgivelser.

Og hvis der ogsad er balanceproblemer, er
det endnu vanskeligere.

| trafikken, hvor man skal kunne navigere
rundt mellem fodgaengere, cyklister, bilis-
ter m.m., har de fleste derfor brug for en
ledsager.

Se mere om ledsagelse pa side 20.

Fysisk og psykisk sundhed

/ldre med et kombineret syns- og haretab
beskriver generelt deres helbred som be-

tydeligt darligere end bade aldre med et
synstab og aldre med et haretab.



Jo mere energi, man
skal bruge pa at hgre
og se, desto mindre
energi er der til overs
til andet.

Med alderen stiger risikoen for en raek-
ke sygdomme og helbredsproblemer. Og
blandt zeldre med et kombineret syns- og
horetab er der en hgjere forekomst af en
raeekke somatiske sygdomme end blandt
jeevnaldrende uden syns- eller hgretab.

Motion er vigtig i alle aldre, ogsa for aeldre.
Men det bliver vanskeligt, hvis det ikke er
muligt at komme i gymnastiksalen eller
bare ga ud pa en daglig tur.

Psykisk sundhed kan ogsa pavirkes nega-
tivt. At vaere ude af stand til at kommuni-
kere med andre eller at bevaege sig fra et
sted til et andet og ikke rigtig vide, hvad
der sker omkring én, er bade stressende og
frustrerende.

Det kan fore til vrede, depression eller iso-
lation.

Det er vigtigt, at bade pargrende og fag-
folk har forstdelse for den livsomstilling,
der folger med at fa nedsat syn og harelse.
Det er en omstillingsproces, der tager tid.

Syns- og hgretabet forvaerres ofte med
tiden, og det kraever hver gang nye mader
at handtere ens hverdag pa. Dette kan
fortsaette resten af livet.

Energi

Det kraever rigtig meget energi at leve
med et kombineret syns- og hgretab. Og
jo mere energi, man skal bruge pa at hgare
0g se, desto mindre energi er der til overs
til andet.

/ldre med et kombineret syns- og haretab
har mindre overskud til at huske og bear-
bejde den information, de far. Det kan
desvaerre fa den betydning, at omgivel-
serne opfatter dem som demente.

Manglende energi gor det ligeledes sveert
for den zeldre at veaere aktiv og komme
udenfor hjemmet.

Isolation

For mange aldre bliver det alt for anstreng-
ende at veere sammen med flere mennes-
ker pa en gang, fordi det bliver umuligt at
folge med i en samtale, nér der er mange,
der taler samtidig. Det kan ogsa veere for-
bundet med besvaer at skulle faerdes uden-
for.

En person kan fole sig ensom og isoleret
0gsad i selskab med andre, hvis han eller
hun pa grund af syns- og haretabet ikke er
en del af det, der foregar.

Derfor veelger de zeldre ofte at traekke sig



fra sociale arrangementer og i stedet blive
hjemme. Af familie og venner kan det let
opfattes som om, at den aeldre person ikke
gnsker at vaere med, men det er oftest ikke
tilfeeldet.

At blive hjemme for sig selv farer i sidste
ende til isolation og mangel pd input udefra
(deprivation). Og det er en ond cirkel, hvor
deprivation forer til yderligere modlashed
og mulige kognitive problemer, som igen
forer til mere isolation og deprivation.

Derfor er det sa utrolig vigtigt, at aeldre med
et kombineret syns- og haretab hjaelpes til
at tage aktivt del i deres liv, hvad enten de
bor i egen bolig eller pa plejehjem.

Undersggelser viser, at hvis der kom-
penseres for syns- og hgretabet i form af
hjeelpemidler, hensyntagen og tilrettelaeg-
gelse af aktiviteter og omgivelser, kan dis-
se &ldre opleve en livskvalitet, der svarer
til den, som aeldre uden sansetab oplever.

Det haber vi, at dette heefte kan veere
med til. Husk, at du altid kan henvende
dig til devblindekonsulenterne, hvis du har
sporgsmal om noget, eller hvis der er brug
for udredning eller radgivning af en aeldre
med et kombineret syns- og hgretab.

Adresserne finder du pa side 23.
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Her kan dgvblinde-
konsulenten vaere en
indgang til, at der
bliver sat en udred-
ning i gang af den
celdre.
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DEMENS OG KOMBINERET
SYNS- OG HORETAB

Demens er en hyppig sygdom blandt
ldre, og forekomsten af demens stiger
kraftigt med alderen.

Der er derfor ogsd en stor gruppe aldre
med kombineret syns- og hgretab, som
rammes af en demenssygdom. Flere un-
dersggelser peger endda p3d, at denne
gruppe eeldre har sterre risiko for at fa
kognitive problemer med alderen end an-
dre eeldre.

N&r demens og andre kognitive proble-
mer optraeder sammen med et syns- og
haretab, forstaerker de hinanden. Mennes-
ker med demens har ofte problemer med
indlaering, hukommelse, omstillingsevne,
genkendelse, orientering mv. Og det er
netop sadanne feerdigheder, som er ekstra
vigtige, nar man ser og hgrer darligt.

Konsekvenserne af demens og af kombi-
neret syns- og hgretab kan give sig udslag i
samme adfaerd hos den zeldre, og forveks-
les derfor ofte. Der kan for eksempel vaere
tale om g@get forvirring, svigtende evne til
at folge en samtale og manglende over-
skud til at deltage i socialt samveer.

Og som neevnt tidligere: Nar den aldre
skal bruge s& meget energi pa at hore og
se, bliver der mindre overskud til at huske,
forstd og reflektere over det, som bliver
sagt eller sker i omgivelserne. Det kan ogsa

udadtil misforstds som kognitive problem-
er eller demens.

Social isolation, manglende motion - bade
fysisk og mental - og kommunikativ depri-
vation (ikke at kommunikere med nogen)
er alle typiske falger af et kombineret syns-
og hgretab hos aldre. Disse er samtidig
kendte medvirkende arsager til udvikling
af kognitive problemer og demens. Der-
for er det ekstra vigtigt, at bade kognitive
problemer og syns- og hgreproblemer af-
daekkes hos eeldre, s& der kan seettes ind
med en relevant indsats.

Her kan dgvblindekonsulenten veere en ind-
gang til, at der bliver sat en udredning i
gang af den zeldre.



HJALPEMIDLER

Mennesker med syns- og hgretab har ofte
brug for hjeelpemidler til at fa hverdagen til
at fungere.

L ey
4

Der er hjeelpemidler til at kunne kommuni-
kere med andre, kunne fa information pa
forskellige mader, kunne udfere daglige
aktiviteter sdsom indkgb, madlavning og
handveaerk og kunne faerdes trygt og sik-
kert. Nogle af hjaelpemidlerne er special-
iseret og udviklet til et bestemt formal, an-
dre - som for eksempel mobiltelefoner og
tablet - kan have mange forskellige funk-
tioner, som kan vaere til stor gavn ogsa for
mennesker med syns- og hgretab.

Det er en stor hjeelp, at ikke blot den aldre
selv, men ogsa pargrende og eventuelt
personale ved, hvordan hjaelpemidlerne
fungerer. Du kan altid kontakte dem, der
har givet hjeelpemidlet til den aeldre.

Hvis du vil vaere sikker pa, at en seldre per-
son med syns- og hgretab har de rigtige
hjeelpemidler, kan du kontakte devblinde-
konsulenten. Se adresser pa side 23.

Hvis du ved, at personen har haft kontakt
til en syns- eller hgrekonsulent vedrgren-
de et hjeelpemiddel, kan du ogsa kontakte
denne person direkte.

n
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AT MODE PERSONEN

At blive medt pd den rigtige made er af-
georende for, at livet og hverdagen kan
fungere for en person med et kombineret
syns- og hgretab. Det er let at lave fejl i far-
ten. Heldigvis er det ogsa let at gore det
rigtige. Bare man ved hvordan.

Her er en samling af tips til at hjeelpe med
nogle af de problemer, som aldre med et
syns- og horetab ofte oplever.

Jeg kan ikke se, hvad du siger

"Jeg harer sa godt i dag. Det er sikkert for-
di, jeg fik nye briller i gar.” - Dorte, 90 ar

Syn og harelse spiller sammen, nar vi skal
opfatte tale. Synet bliver endnu vigtigere,
nar det bliver sveerere at hgre, for at se
mundbevaegelser, ansigtsudtryk og krops-
sprog, som kan hjeelpe med forstaelsen.
Her er nogle enkle tips, som kan lette kom-
munikationen:

Sorg for, at lyset falder pa dit ansigt, nar du
taler. Den person, du taler med, skal have
lyset i ryggen. Sperg personen selv, hvor
i rummet det fungerer bedst for ham eller
hende.

Serg for, at du er i gjenhgjde med perso-
nen, nar du taler, at du har gjenkontakt, og
at personen kan se din mund. Seet dig ved
siden af, enten pa hug eller pa en stol.

Kontraster er vigtige. Det er lettere at
se dine hander, hvis du har en ensfarvet
bluse med en farve, der er anderledes end
din hudfarve. Laebestift giver ogsa en god
kontrast, s& dine mundbevasgelser er let-
tere at se.

Brug korte og praecise saetninger og prov
at formulere det pd en ny made, hvis du
ikke bliver forstaet.

Beskriv med ord i stedet for at pege eller
sige “den her” eller “den der”.

Veer tydelig, ndr du skifter samtaleemne.
Sig f.eks. “Skal vi tale om udflugten i mor-
gen?”.

Sluk for radio og tv og deemp andre ungd-
vendige lyde (for eksempel fra abne vindu-
er), nar | taler.

Kontroller, at briller, lupper og andre syns-
hjeelpemidler er pudset. Hvis det ikke er til-
feeldet, s hjeelp den aldre med at rengore
dem.

Fungerer horeapparatet? Hvis det ikke
bliver gjort rent, eller hvis batterierne er
for gamle, fungerer det som en greprop i
stedet for et hjaelpemiddel.

Nar synet og hgrelsen svigter, kan fole-
sansen ogsa bruges til at stotte kommu-



nikationen. De fleste af os er ikke vant til
at veere helt teet pd og rere ved mennes-
ker, som vi ikke kender godt. Derfor kan
det foles lidt ubehageligt i starten. Veer sa
taet pa den aldre, som han eller hun fgler
sig godt tilpas med. Sperg og bliv enige
om, hvordan bergringen kan gives. | kan
for eksempel aftale, at et klap pa hadnden
betyder, at du lytter, forstar og er enig.

Der findes desuden en raekke folbare sig-
naler, som gives pa skulderen og over-
ste del af ryggen, som kaldes haptiske
signaler. Du kan laese mere om dem her:
www.cfd.dk/zeldrebog.

Saet rigeligt med tid af. Husk, at kommu-
nikationen tager laengere tid end normalt,
og at risikoen for misforstaelse @ges, nar
syn og hgrelse svigter.

Hvis du synes, at det er svaerere at kom-
munikere end tidligere, kan det bade veere
synet og hgrelsen, der er blevet darlig-
ere. Maske skal der laves en ny syns- eller
hareprove.

Hvem er det?

“Det er utrygt at bo alene, nar man hverken
ser eller horer. Hlemmehjselpen kan bade
komme og 93, uden at jeg laegger maerke
til det.” - Jette, 89 ar

At vide, om der er nogen i ens bolig, og
hvem det i givet fald er, er meget vigtigt -
uanset om man bor i egen lejlighed eller pa
et plejehjem. Her er nogle enkle tips, som
kan give den aldre sterre tryghed i at vide,
hvem der er hos ham/hende.

Ring pa, inden du gar ind, og serg for, at
den aldre person kan opfatte signalet.
Der er forskellige advarselssystemer, der
far derklokken til at lyde hgijt, vibrere eller
blinke.

Praesenter dig selv, hver gang du kommer.
lkke kun ved at sige “hej”, men ved at rore
ved personen og sige dit navn. Et let klap
pa overarmen fungerer godt.

Pa et plejehjem eller aeldrecenter kan det
vaere en stor hjeelp, at den aldre bliver
medt af sa f& og sa kendte personer som
muligt, som han eller hun er vant til at kom-
munikere med.

Sig altid til, ndr du forlader rummet, s& den
ldre ved, at du ikke laengere er der. Gor
det pd samme made, som da du ankom.

Hjeelp personen med at skrive en seddel
med gnsker til, hvordan man mgder ved-
kommende. Szet sedlen op ved dgren eller
indgangen som en pamindelse for alle. Tre
punkter kan veere tilstraekkeligt, for eksem-
pel:

At vide, om der er
nogen i ens bolig, og
hvem det i givet fald
er, er meget vigtigt -
uanset om man bor i
egen lejlighed eller pa
et plejehjem.
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*« hvordan man skal praesentere sig selv
e forteelle, hvorfor man er der

* sige tydeligt farvel, nar man gar igen.

Serg for, at personen ved, hvor du er i bo-
ligen, og forteel, hvad du gor, s& personen
kan folge aktiviteterne. Sgrg for at veere i
det samme rum, nar du taler med perso-
nen, og sluk stavsugeren og lignende.

Sorg for, at beskeden er forstdet. At perso-
nen nikker og smiler, behgver ikke betyde,
at han eller hun forstod. Gentag eller om-
formuler det du sagde, hvis du er usikker
pa, om det blev forstaet.

Hvis det er for sveert for den aldre at hore,
hvad du siger, kan du skrive stor tekst med
en sort tuschpen pa papir. Der findes ogsa
whiteboard-app’er til tablets (som iPads),
hvor man kan skrive direkte pa skeermen
med en finger.

Se flere tips om kommunikation pa side 12.
Hvor er mine nagler?

“Da jeg skulle ud, kunne jeg ikke finde mine
negler. Jeg famlede rundt pa entrébordet,
hvor jeg altid laeegger dem, men de var bare

veek.” - Axel, 73 ar

Det er ekstremt vigtigt for personer, der

ikke kan se, at alting star pa sin rette plads.
Det er let at blive mistaenksom over for
omgivelserne, nar ens ting bare forsvinder.
Og det tager tid og energi at skulle lede.

At flytte ting kan derfor have store kon-
sekvenser. Hvis du i den bedste mening
laegger ngglerne i skuffen i entreen, byt-
ter rundt pa pilleglassenes placering eller
saetter dem ind i skabet, kan det ikke kun
gore det umuligt for personen at finde sine
ejendele, men kan ogsa give en folelse af at
miste kontrollen over sit eget liv.

Aftal for eksempel med personen, at du
laegger de genstande, der er tabt pa gul-
vet, i en bestemt kurv. S& har han/hun selv
mulighed for at laegge dem pa rette plads.

Pyt, jeg bliver hjemme

“Det kan blive helt tosset nogle gange, nar
man ikke forstar, hvad folk siger. Det bliver
lidt “goddag mand ekseskaft”, nar jeg svar-
er, og sa tror de sandsynligvis, at man er
ved at blive senil. Man faler sig lidt dum. Sa
vil jeg hellere blive hiemme.” - Hans, 83 ar

Syn og hgrelse er vores vigtigste sanser
for at kunne mgde andre og kommunikere
med dem. Det er meget let at fole sig dum
- og blive opfattet som dum - nar man ikke
hgrer, hvad andre siger.
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Selvsteendighed er
vigtig for alle. Selvom
den begraenses af

et handicap, er der
meget, der kan gores
for at give aldre
starre kontrol over
deres eget liv.
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At sige “Hvad?” hele tiden eller at bede folk
om at gentage kan ogsa foles besvaerligt
og fore til, at man bare traekker sig tilbage.
Det er ikke ualmindeligt, at den &ldre
begynder at undga kaffepauser, aktiviteter
i aeldrecentret, familiemiddage og anden
social sammenkomst, hvilket ofte farer til
isolation.

En almindelig konsekvens af isolation er
modlgshed og nedtrykthed, maske endda
depression, og sommetider ogsa en an-
dring i adfaerd, der fejlagtigt kan fortolkes
som demens (se mere om demens pa side
10).

Jeg mister kontrol

“Det foles selvfalgelig utrygt at ga ud. Jeg
kan ikke altid se, hvor jeg er, og sa mister
jeg kontrollen og bliver bange. Det meste
af tiden bliver jeg bare hos mig selv i ste-
det.” - Anne-Marie, 80 &r

Selvstaendighed er vigtig for alle. Selvom
den begraenses af et handicap, er der
meget, der kan ggres for at give aldre
storre kontrol over deres eget liv. Her er
nogle eksempler pa vigtige faktorer - ud
over det abenlyse: at personen har de
hjelpemidler, der er ngdvendige, og at de
fungerer og er indstillet korrekt.

At kunne feerdes sikkert pa egen hand bade

hjemmme og i neeromradet gger trygheden.
Det kan veere et vigtigt skridt at fa hjeelp
til at finde en bestemt og sikker rute, som
en person med et alvorligt synstab selv kan
ga.

Udendgrs kan man laegge meerke til de
forskellige typer af overflader, man gar
pd, som graespleene, fortov eller indkar-
sel. Indendgars kan du bede personen om
at holde den ene hand foran sig og den
anden pa veeggen og hjeelpe ham/hende
med at laere, hvordan tapet, derkarme og
andre ting, der kan fungere som orienter-
ingspunkter, fales.

Jeg ved ikke noget om noget laengere

“Jeg kan ikke lsengere hore radio eller se
tv. Og jeg kan heller ikke lsese avisen. Det
er ikke meget, jeg far at vide om, hvad der
sker rundt omkring.” - Johan, 91 ar

At vide, hvad der sker i verden og lokalsam-
fundet, er vigtigt for alle. Der er forskellige
mader at forsteerke og forsterre lyd, tekst
og billede.

Hvis personen ikke selv er i stand til at fa
nyheder fra radio eller tv, er det en god idé
at seette sig ned og forteelle eller laese hajt
fra avisen.

Der findes ogsa en raekke hjeelpemidler til



hgrelse og syn, som kan bruges. Kontakt
devblindekonsulenten for at fa hjeelp (se
side 23).

Hvis du skal printe tekst ud, kan du bruge
16 punkt Arial fed, som nedenfor. Den kan
laeses, hvis synstabet ikke er for stort.

Denne tekst er skrevet
med 16 punkt Arial fed.
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ENKLE TIPS TIL

ET BEDRE LIV

| dette kapitel har vi samlet en raekke tips,
tricks og rad til at forbedre hverdagen.
Mange er meget enkle, men giver stor effekt.

Andre kraever lidt sterre indsatser eller
hjeelp fra eksempelvis dgvblindekonsulent-
en.

De fleste tips kan anvendes hos aldre, som
bor i egen bolig, mens andre passer bedre
til seldre, som bor pa plejehjem.

Lys

Indirekte belysning eller lamper, der lys-
er opad, giver en jeevn og god almenbe-
lysning.

Undgd lamper, hvor paeren ikke er af-
skaermet.

Spotbelysning fra en lampe med justerbar
arm er god til leesning og handarbejde.

Loftbelysningen skal kunne taendes ved
dgren, ndr man kommer ind i rummet.

Lysrer er bedre end spotlights pa keskken-
bordet.

En lysdaemper er god - men daemperknap-
pen skal sidde der, hvor belysningen bru-
ges, ikke i den anden ende af rummet.

Taenk 0gsa pa, at vinteren, nar alt er markt
og hyggeligt, er en vanskelig tid for men-
nesker, som ser og harer darligt. Sluk ikke
for meget lys.

Kontraster

Det er godt, hvis degrkarme er markeret
med en anden farve. Markeringstape fun-
gerer 0gsa. En enkelt linje i en anden farve
kan veere tilstraekkelig. Hvis toiletsaedet er
hvidt, kan det udskiftes med et i en anden
farve.

P& bordet bar dug/deekkeserviet og kop/
underkop veere i kontrastfarver - ikke
hvidt pa hvidt. Det samme princip geelder
maden. En hvid tallerken med hvid fisk
og kartoffelmos pa en hvid dug kan veere
sveere at se.

Afmaerkning

Afmaerk ting, sa det er lettere at identificere
forskellige krydderiglas og medicinaesker
og at se eller maerke forskel pd shampoo,
balsam og brusesabe. Det kan geres med
farver eller stor skrift, eller med maerkater,
der kan fales - for eksempel printet med en
Dymoprinter.

En farvet, selvklaebende etiket kan veere
nok til at finde afbryderknappen pa radio-
en eller abningen i termokanden.



Undga ulykker

Dare og skabsdgre skal veere helt lukkede
eller helt dbne, sa der ikke er nogen risiko
for at gd ind i dem.

Flyt ikke mgbler eller ting.

Papirkurve, lave borde, skamler, hunde og
katte er lette at snuble over.

Lys pa trapper er vigtigt - og husk, at trap-
per uden gelaender er farlige.

Undga stoj

Minimalistisk indretning med masser af fli-
ser og store glasoverflader giver problem-
er for mennesker med hgretab. Her er no-
gle tips til et bedre lydmilja:

Gardiner, duge og tekstiler pa veeggene
gor rummet godt at tale i. Tykt stof og
tekstil med struktur er godt. Gulvteepper
deemper lyden, men kan ogsd udgore en
risiko for at falde for de, der ikke ser godt.

Lyden fra stoleben, der skraber mod gul-
vet, kan veere uudholdelig. Bade i eget
hjem og i faellesarealer kan problemet lgses
ved at saette noget under stolebenene som
“stolesokker” eller filtpuder.

Daemp lyden fra skabsdgre, der lukkes -




Forteel, hvem der er
til stede og hjeelp
personen med at
komme ind i samtalen
med de andre.
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for eksempel med de samme filtpuder som
under stolebenene.

En kop, der klirrer i underkoppen eller
seettes pa bordet, kan veere nok stgj til, at
en person med et hgretab ikke far fat i det,
der bliver sagt.

En dug eller daekkeserviet pa bordet og
en serviet mellem kop og underkop er sma
detaljer, der gor en stor forskel for lyden.
Husk, at dug/daekkeserviet skal vaere i kon-
trast til kop og underkop, som naevnt.

Ved bordet

Bordene bgr ikke vaere for store. Hvis der
er flere end seks personer, forer det ofte
til, at flere taler pd samme tid. Med feerre
personer rundt om bordet taler man én ad
gangen.

Find ud af, hvilket @re personen harer
bedst pa og tag hensyn til det, nar du plan-
laegger, hvor personen skal sidde.

Fortael, hvem der er til stede og hjalp per-
sonen med at komme ind i samtalen med
de andre. Det kan vaere sveert at vide, hvem
man kan kontakte.

Ledsagelse

Der er mange teknikker, som kan bruges, nar

man skal ledsage en person med et synstab.
Men her er nogle af de mest basale tips:

Lad personen tage din arm. Grib aldrig fat
i eller traek nogen afsted.

Undga pludselige sendringer i den retning,
| gar, og juster tempoet til personen. Hvis
han eller hun ikke er vant til at blive ledsa-
get, gar det ofte langsomt.

Lad personen holde i geleenderet ved trap-
pen, ga et skridt foran og hele vejen til
enden af trappen.

Nar du viser personen en stol, skal du fere
personens hand til ryglaenet og lade ham
eller hende selv saette sig ned.

Der er meget at taenke over i forbindelse
med ledsagelse. P4 www.cfd.dk/zeldrebog
finder du link til app’en “Sadan fglges | ad”,
som giver mange gode rad og tips om led-
sagelse.



NORDISK DEFINITION PA
DOVBLINDHED

Dgvblindhed er en kombineret nedsazet-
telse af syn og hgrelse i en séddan grad, at
det er vanskeligt for de nedsatte sanser at
kompensere for hinanden. Davblindhed er
saledes en selvsteendig funktionsnedsaet-
telse.

De vigtigste konsekvenser

Dovblindhed begraenser i varierende om-
fang deltagelse i aktiviteter og forhindrer
fuld deltagelse i samfundet. Funktions-
nedseettelsen pavirker det sociale liv, kom-
munikation, adgang til information, orient-
ering og muligheden for at bevaege sig frit
og sikkert omkring.

For at bidrage til at kompensere for den
kombinerede syns- og hgrenedsaettelse,
bliver iseer den taktile sans vigtig.

Der er nogle uddybende kommentarer
til den nordiske definition. Laes dem her:
www.cfd.dk/zeldrebog.







DOVBLINDE-
KONSULENTERNE

CFD’s devblindekonsulenter daekker hele
landet fra fire kontorer. Det koster ikke nog-
et at kontakte dem og fa svar pa et sporgs-
mal eller fa en snak om en borger (efter af-
tale med vedkommende, naturligvis).

Aarhus
TIf.: 4439 1250
E-mail: aarhus@cfd.dk

Fredericia
TIf.: 4439 1220
E-mail: fredericia@cfd.dk

Kebenhavn
TIf.: 4439 1350
E-mail: kobenhavn@cfd.dk

Odense
TIf.: 4439 1200
E-mail: odense@cfd.dk

Laes mere pa www.cfd.dk.
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L Omkring fem procent af alle aeldre over 80
ar har bade et synstab og et hgretab.

Kombineret syns- og hgretab hos aldre
kan medfgre isolation, nedsat livskvalitet,
tab af selvstaendighed og darligt helbred,
bade psykisk og fysisk. Men med den
rette hjeelp og stotte fra omgivelserne kan
mange af disse problemer undgas.

| dette heaefte finder du information, rad og
tips om, hvordan du bedst tager hensyn
til syns- og heretabet, nar du meder en af
disse aldre - enten som fagperson eller
pargrende.
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