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Synrehabilitering & habilitering och Syncentralen -
Tips som kan underlatta vid synnedsattning

Fargsattning och kontrast
Genom att vilja material och farg med stor kontrast mot omgivningen kan man
underlitta i vardagen.

Uppmarkning
Genom att mérka upp till exempel hushéllsapparater med nagot som syns bra,
eller som kénns, gar det ofta littare att utfora de dagliga sysslorna.

Stora symboler
Anvind telefon med stora siffror. Vélj klockor med stora siffror och tydliga
visare.

TV
For att se bilden pd TV kan man behdva sitta betydligt ndrmare 4n tidigare. Det ar
inte skadligt for 6gonen att sitta néra TV:n.

Belysning
Vil genomténkt, och god belysning, underlittar for synskadade att klara
vardagliga sysslor.

Ljusbehov

Nér man blir dldre intrider en rad fordndringar hos 6gonen, som gor att det stills
storre krav pa belysningen. Ljusbehovet 6kar med éldern, en 60-aring behdver
upp till 7 gdnger starkare ljus dn en 10-aring for att se lika bra. For personer som
har en synskada &r behovet av ljus individuellt. Alla synskador &r olika, vissa
synskador innebar okat ljusbehov, andra innebér att man blir extremt
blandningskénslig. Gemensamt &r att ljusméangden bor vara relativt stor, att den ar
blandfri, samt att ljusreglering ska vara mojlig.

Variation i ljushet dr stimulerande. Stor jimnhet &r trottande. Om ett rum ar helt
jamnt belyst, uppfattas det vanligen som ganska morkt. Det ar littare for 6gat att
lasa av och forsta ett rum som varierar i ljus och dérigenom skapar kontraster.
Man behover darfor belysning med olika funktioner i ett och samma rum.

Allmanbelysning

Man ljussitter ofta rummet genom armaturer i tak, som sprider ljuset fran
armaturen eller upp mot ett tak, sd kallat indirekt ljus. Allménljus kan man ocksa
f4 genom att anvdnda armaturer som ljussétter viggarna.
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Punktbelysning

Riktad belysning anvinds da man ldser, skriver, eller utfér ndgot detaljerat arbete.
Ljusriktningen skall sammanfalla med synriktningen och komma frén vénster for
hogerhdnta och tvirtom for vénsterhinta.

Bléandning

Bliandning forsdmrar synformagan vésentligt. For att undvika bldndning av solljus
kan solglas6gon med polariserande glas behdvas. Man kan bli blandad av ljuset
direkt fran en lampa eller av reflexer. Bldndningen kan vara obehaglig och
synforsvéarande. For att undvika bldndning fran armaturer skall armaturen ha ett
avskdrmande raster eller blandskydd. Viktigt dr ocksa att armaturen kan riktas
eller vara hoj - och sankbar. Exempel pa ytor som kan ge reflexer ar blankt kakel
eller arbetsytor i kok men dven blanka underligg pa koksbordet. Aven blankt
papper i till exempel tidskrifter kan ge reflexer.

Ljusreglering

Man kan ha behov av att kunna reglera ljusnivan efter behov. Behovet beror pa
vilka arbetsuppgifter man har, vilken tid det ar pa dagen eller efter vilken
synférmaga man har. Ljusreglering gors med hjilp av sa kallad dimmer. Det finns
olika typer av dimmer, till exempel sddana som monteras pa vdgg och nyttjas som
av- och péslag eller som monteras pa sladden till armaturen. Ljusfdrgen och tonen
pa glodlampor och lysror har ocksé betydelse.
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