Nakovammaisten
liitto ry ®

Kun nako

heikkenee

Ndkovammaisen arkea
helpottavia vinkkeja ja neuvoja
ndkovammaisen kohtaamiseen.



okaisen nddssa tapahtuu muutoksia vuosien varrella. Osa silma-

sairauksista ei aiheuta minkdanlaisia oireita. Siksi nako kannattaa-

in tarkistuttaa silmaladkarilla saannollisesti.

Yli 45-vuotiaille suositellaan kayntid silmaladkarilla viiden vuoden
valein, yli 60 vuotiaille kolmen vuoden vilein.

Nakovammaisen henkilon nikemiseen vaikuttavat esimerkiksi
valaistusolosuhteet, ympariston kontrastit ja henkilon haikaistymis-
herkkyys. Nakotilanne voi myds vaihdella vireystilan mukaan.

Heikentyneen niadn aiheuttamat haitat ovat yksil6llisia. Pienikin
naon tarkkuuden aleneminen voi aiheuttaa epavarmuutta. Koti-
askareiden tekeminen ja lukemi-

nen vaikeutuvat, vastaan tulevat N:ikemisen asteikko
tuttavat jadvat tunnistamatta. Etai-

syyksien arviointi ja tasapainon Normaali niké 1.0

pitaiminen voi olla hankalaa. 0.9

Naon heikkenemisesta aiheu-

tuviin ongelmiin ei ole olemassa Alentunut ngdntarkkuus 0.8

kaikille sopivaa yleisratkaisua. (ndkdongelmainen) 0.7
Nikovammainen henkildo on itse 0.6
oman elimansa asiantuntija ja tie- Riittia ajokorttiin 0.5
tdd, mika hanelle toimii parhaiten. 0.4
- . Heikkoniksinen = 0.3
Ndkovammainen on henkilo,
. 0.2
jonka ndén tarkkuus on alle
0.3 tai jonka nékéokentté on Vaikeasti heikkonikoinen | 0.1
huomattavasti kaventunut. Syvisti heikkonaksinen | 0.05
Sokea | 0.0

Ndkovammaisen kohtaaminen

K un kohtaat nakovammaisen, ole aloitteellinen. Tervehdi
aaneen. Jos haluat katella, kosketa nakovammaisen katta.
Esittaytyminen on tarkeaa, koska nakovammainen ei valttamatta
tunnista sinua aanen tai ulkonaon perusteella. Kun poistut paikalta,
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Nikévammainen



sano sekin aaneen — talloin myos nakovammainen pysyy tilanteen
tasalla.

Naon puute ei vahvista eikd heikennd kuuloa tai muita aisteja,
mutta se harjaannuttaa kayttimaan niita tehokkaammin. Nakévam-
maiselle puhuttaessa danti ei siis tarvitse korottaa.

Jos olet asiakaspalvelutyossa, koh-
dista sanasi nakovammaiselle, 3ala

Hei, . . S .
e hanen avustajalleen. Nakévammaisen
tassa! itsendistd asiointia helpottaa se, ettd

avustaja vaistyy palvelutilanteessa
taka-alalle.

Kerro nimesi. On epdystavillistd tervehtid

ndkovammaista sanomalla ”Arvaa kuka?”
tai ”Muistatko minut?”

Jos nakévammainen pyytdd sinua lukemaan postia tai tdyttimaan
lomakkeita hanen puolestaan, se on suuri luottamuksen osoitus.
Kun toimit lukuapuna, lue kaikki tekstit daneen ja anna nakévam-
maisen itsensa paattad, mika on merkityksellistd, mika ei. Nakovam-
mainen saattaa varmistaa asioita moneen kertaan, nikevakin tekee
taman naonvaraisesti.

Hyva valaistus lisdd ndkemisen varmuutta

Valontarve lisaantyy useimmissa silmasairauksissa. Usein soke-
alla henkilollakin on valontajua, jolloin hyva valaistus voi auttaa
hahmottamaan tilan paremmin. Toimiva valaistus saadaan asenta-
malla kodin tiloihin hidikdisematon, tasainen yleisvalaistus ja yhdis-
tamalld siihen kohdevalot. Epasuora valaistus poistaa hdikaisyn.
Suuri osa niakdévammaisista on normaalia herkempida hdikaisty-
maan. Valon suuntaus ja hidikdisematon valaistus onkin heille tar-
keda. Heikkonakoisen silmat mukautuvat usein hitaasti valaistusta-
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son muutoksiin. Valoja ei siis kannata hetkellisesti
sammuttaa tyhjistikdain huoneista.

Ikkunan kautta tuleva auringonpaiste saat-
taa aiheuttaa tuskallista haikdistymistd ja
lamaannuttaa nakokyvyn pitkaksi aikaa.
Luonnonvalon aiheuttamaa haikdisya voi-
daan estda silekaihtimilla.

Virit ja kontrastit auttavat
— keittiossdkin

Vérien valinnalla voidaan lisita
turvallisuutta ja ehkaistd vahinkoja.
Kontrastierot lattian, seindn ja ovien vari-
tyksessa auttavat nakévammaista hahmotta-
maan tilat paremmin.
Keittiossa varilliset astiat, leikkuulaudat ja
kodintekstiilit helpottavat nakemista. Varil-
liset lasiastiat erottuvat paremmin kuin kirk-
kaat. Ruisleipaviipale erottuu valkoiselta lautaselta, ladkkeet tum-
malta pohjalta ja maito tummasta lasista.
Kellotaulu on oiva tapa kertoa ruoan sijainnista lautasella: ’Peru-
nat ovat kello kolmessa, ja salaatti kello kuudessa.” Ruoka saattaa
jadada koskematta, jos se ei osu niakdkenttdan.

Selkedt kontrastit kattauksessa auttavat ndkemistd.
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(
Nakovammaisen arkea helpotta- Muista keittiossd! A
vat tunnusteltavat, koholla olevat

merkinnit kodinkoneissa. Lieden, « Ald jétd lieden
pesukoneen ja muiden kodin- pddille mitddin.
koneiden sddtimet voi merkata * Varoita kuumista
tarratyynyin tai sinitarralla. Myos astioista.

teippid voi kiyttida erilaisiin mer- * Aseta leikkuuveitset
kintdihin. Muistilaput kannattaa telineisiin terdpuoli
kirjoittaa paksulla mustalla tussilla. alaspdin.

Tavarat jdrjestykseen

Viisitoista senttid sivussa on ndkovammaiselle jo hukassa.
Postit ja muut tdrkedt paperit sovittuun paikkaan.

Tavaroiden tuttu jarjestys on nikdvammaiselle tirkeaa. Jarjes-
tyksen muuttaminen tulee tehdad yhdessda nikdvammaisen
kanssa.
Kotona nakévammainen voi kompastua lelui-
hin, kenkiin tai laukkuihin, ulkona vaaraa voivat
aiheuttaa polkupyorit, pihakalusteet ja autot.
Kulkuvaylat tulee siilyttad esteettomina.
Nakovammaisella on usein vaatekaapis-
saan tietty jarjestys, mikd auttaa
tekemdian oikeita asuvalintoja. On
kuitenkin huomaavaista kertoa, jos
havaitset nakévammaisella eripari-
set sukat tai vaarinpdin olevan paidan.

Kuivaa lattialta pienetkin

vesildtdkot, jotta ne eivdt
aiheuta liukastumisvaaraa.




Nakovammainen henkil arvostaa niin kodin siisteyteen kuin ulko-
nakoon ja vaatetukseen liittyvid hienovaraisia huomioita ja neuvoja.

®

Tdrkeitd turvallisuusseikkoja %

* Pidad vadliovet joko kiinni tai kokonaan auki.

* Lasiovet ovat erityisen vaarallisia, ndkévammaisen on vaikea

huomata niitd.

Sulje kaapistojen ovet ja laatikot.

Ald jatd johtoja kulkuvaylille.

* Lasiesineet ja sdrkyvdt tavarat yhteisesti sovittuun, turvalliseen
paikkaan.

Apuvdlineitd ja kuntoutusta

uurennuslasi on yksi parhaista apuvilineistd hei-
kosti niakeville. Olennaista on, ettd kayttdja
itse on mukana testaamassa ja valitsemassa
sopivaa suurennuslasia. Nakovammaiselle
apuvilineet ovat useimmiten maksuttomia.
Kalliin apuvalineen kuten suurentavan luku-
laitteen voi saada my6s lainaksi keskussairaa-
lan tai Kelan kautta. Kannattaa selvittia, onko
mahdollista saada apuviline julkiselta sektorilta.
Apuvilineen tarvetta arvioi keskussairaalan
kuntoutusohjaaja. Kdyntid varten tarvitaan
lahete silmalaakarilta. Kelan kautta apuvali-
neen voi saada tdyttamalld apuvilinehake-
muksen.

Valkoista keppid haetaan

kotikunnan terveyskeskuk-
sesta tai keskussairaalasta.




Arkea helpottaviin apuvdlineisiin voi tutustua Aviris-apuvdline-
myymdildssd ja sen verkkokaupassa www.aviris.fi,
p. 09 3960 4700, info@aviris.fi

Kuntoutuksella pyritdidan parantamaan nak&vammaisen toiminta-
kykya ja tukemaan itseniistd selviytymista. Kuntoutukseen voi hakea
keskussairaalan tai Kelan kautta. Oman alueen keskussairaalan
nakovammaisten kuntoutusohjaaja kartoittaa kuntoutustarpeen ja
laatii kuntoutussuunnitelman, Kelan kautta kuntoutukseen hakeu-
dutaan tayttamalla kuntoutushakemus ja toimittamalla se liitteineen
Kelalle.

Myos opaskoira luetaan apu-
vdlineeksi. Opaskoiraa haetaan
keskussairaalan kautta. Opas-
Iﬁoira autt.aa "rTéiké\'/ammaista eikd ottaa katsekontaktia.
liikkumaan itsendisesti. Koiran kdyttdidlle sen sijaan

Puheohjelmalla varustettu saa mieluusti puhua.
kannykka on ndppara apuviline.

Markkinoilla on lukuisia nako-

vammaisille kayttdjille kehitettyja maksuttomia ja maksullisia mobii-
lisovelluksia, jotka esimerkiksi tukevat itsendista liikkkumista, muun-
tavat painetun tekstin puheeksi seka toistavat dani- ja e-kirjoja.

Kun opaskoiralla on valjaat
pddilld, se on toissd eikd sitd
saa huomioida, ei puhutella

Adnilehdet ja -kirjat avuksi

akovammainen voi jatkaa lukuharrastusta aanikirjojen avulla.
Ainikirjat auttavat myos nikdvammaista opiskelijaa. Adnikir-
joja tuottaa muun muassa Celia. Celian danikirja-
palvelun kayttdjaksi voi liittya kirjastoissa.

Celian ddnikirjapalvelussa on kymmenid-

tuhansia kirjoja.




Nakovammaisille on tarjolla kymmenia sanoma- ja aikakauslehtia,
joita voi kuunnella helppokayttdiselld Daisy-soittimella, tieto-
koneella tai mobiililaitteella. Lisatietoja: www.nkl.fi/lukeminen.

Tietoa ja tukea

N a6n menetys on usein kriisi, jonka kanssa ei kuitenkaan tar-
vitse selviytya yksin. Vertaistukea voi saada saman kokeneilta.
Puhuminen on hyva tapa kasitelld uuteen elamantilanteeseen liitty-
vid tuntemuksia, kuten ahdistusta ja yksindisyytta.

Maassamme toimii useita alueellisia nakévammaisyhdistyksid,
jotka tarjoavat opintopiirejd, kerhoja, retkia ja erilaisia tapahtumia.
Kokemusten jakaminen ja vertaistuki ovat olennainen osa yhdistys-
ten toimintaa.

Nakovammaisten liiton oikeuksienvalvonnan asiantuntijat palve-
levat nakdvammaisia ja heidin omaisiaan koko maassa ja tarjoavat
tietoa nakévammaispalveluista. Lihimman alueellisen asiantuntijan
yhteystiedot saa selville ottamalla yhteytta Nakovammaisten liit-
toon. Liiton asiantuntijapalvelut ovat maksuttomia.

Perustietoa sosiaaliturvasta ja siihen laheisesti liittyvista palve-
luista ja tuista saa Niakovammaisen palveluoppaasta: www.nkl.fi/
palveluopas.

Nakovammaisten
liitto ry
YHDESSA NAEMME ENEMMAN

Postiosoite: PL 30, 00030 IIRIS
Kayntiosoite: Marjaniementie 74,
00930 Helsinki

p.09 396 041 | www.nkl fi
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