a Nakovammaisten liitto

Kun nako heikkenee

Nakdvammaisen arkea helpottavia vinkkeja
ja neuvoja nakévammaisen kohtaamiseen.



Jokaisen naodssa tapahtuu muutoksia vuosien var-
rella. Osa silmasairauksista ei aiheuta minkaan-
laisia oireita. Siksi nako kannattaakin tarkistuttaa
silmaladkarilla sdannollisesti.

Yli 45-vuotiaille suositellaan kayntia silmalaakarilla
viiden vuoden vilein, yli 60-vuotiaille kolmen vuoden

valein.

Nakovammaisen henkilon ndkemiseen vaikuttavat
esimerkiksi valaistusolosuhteet, ympariston kontras-
tit ja henkilon haikaistymisherkkyys. Nakoétilanne

voi my0s vaihdella
vireystilan mukaan.
Heikentyneen
naon aiheuttamat
haitat ovat yksil6l-
lisid. Pienikin nd6n
tarkkuuden alene-
minen voi aiheuttaa
epavarmuutta.

Nikévammainen on
henkild, jonka ndaon-
tarkkuus on parhaan
lasikorjauksen jilkeen
alle 0.3 tai jonka nidko-
kenttd on huomattavasti
kaventunut.

Nikemisen asteikko
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Alentunut naontarkkuus 0.8

(ndkoongelmainen) 0.7
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- Riittid ajokorttiin 0.5
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Heikkondkdinen = 0.3

0.2

Vaikeasti heikkondkoinen = 0.1
Syvasti heikkondkoinen 0.05
Sokea 0.0

Nikdvammainen



Kotiaskareiden tekeminen ja lukeminen vaikeutuvat,
vastaan tulevat tuttavat jaavat tunnistamatta. Etai-
syyksien arviointi ja tasapainon pitaminen voi olla
hankalaa.

Naon heikkenemisesta aiheutuviin ongelmiin ei
ole olemassa kaikille sopivaa yleisratkaisua. Nako-
vammainen henkilo on itse oman elamansa asiantun-
tija ja tietad, mika hanelle toimii parhaiten.

Nikovammaisen kohtaaminen

Kun kohtaat nakévammaisen, ole aloitteellinen.
Tervehdi daneen. Jos haluat katelld, kosketa nako-
vammaisen kattd. Esittdytyminen on tarkead, koska
nakovammainen ei valttimatta tunnista sinua danen

Hei,
Pekka
tassa!

Kun tapaat nikévammaisen, kerro
o O nimesi. On epdystavillista tervehtia

nakovammaista sanomalla ”Arvaa

kuka?” tai ”Muistatko minut?”



tai ulkonaon perusteella. Kun poistut paikalta, sano
sekin ddneen - till6in my6s nakévammainen pysyy
tilanteen tasalla.

Naon puute ei vahvista eika heikenna kuuloa tai
muita aisteja, mutta se harjaannuttaa kayttamaan
niita tehokkaammin. Nakévammaiselle puhuttaessa
aanta ei siis tarvitse korottaa.

Jos olet asiakaspalveluty6ssa, kohdista sanasi
nikovammaiselle, 4la hdnen avustajalleen. Nakévam-
maisen itsendisti asiointia helpottaa se, ettd avustaja
vaistyy palvelutilanteessa taka-alalle.

Jos ndkdvammainen pyytaa sinua lukemaan postia
tai tdyttdmaan lomakkeita hdnen puolestaan, se on
suuri luottamuksen osoitus. Kun toimit lukuapuna,
lue kaikki tekstit 4dneen ja anna ndkévammaisen
itsensa paattas, mika on merkityksellistd, mika ei.
Nakovammainen saattaa varmistaa asioita moneen
kertaan, ndkevakin tekee timan naonvaraisesti.

Hyva valaistus lisdda nakemisen varmuutta

Valontarve lisdantyy useimmissa silmasairauksissa.
Usein sokealla henkil6lldakin on valontajua, jolloin
hyva valaistus voi auttaa hahmottamaan tilan parem-
min. Toimiva valaistus saadaan asentamalla kodin



tiloihin haikaisematon, tasainen yleisvalaistus ja
yhdistamalla sithen kohdevalot. Epdsuora valaistus
poistaa haikaisyn.

Suuri osa nakévammaisista on normaalia herkem-
pid haikaistymaan. Valon suuntaus ja haikai-
semadton valaistus onkin heille tarkeaa.
Heikkonakdisen silmit mukautuvat
usein hitaasti valaistustason muu-
toksiin. Valoja ei siis kannata
hetkellisesti sammuttaa
tyhjistakdan huoneista.

Ikkunan kautta tuleva
auringonpaiste saattaa
aiheuttaa tuskallista
hadikaistymista ja
lamaannuttaa nako-
kyvyn pitkaksi aikaa.
Luonnonvalon aihe-
uttamaa haikaisya
voidaan estaa sale-
kaihtimilla.

Heikkondkoisyyteen liittyy
usein haikadistymisherkkyytta.




Varit ja kontrastit auttavat
— keittiossakin

Varien valinnalla voidaan lisata turvallisuutta ja
ehkaista vahinkoja. Kontrastierot lattian, seinan ja
ovien varityksessa auttavat nakévammaista hahmot-
tamaan tilat paremmin.

Keittiossa varilliset astiat, leikkuulaudat ja kodin-
tekstiilit helpottavat ndakemista. Varilliset lasiastiat
erottuvat paremmin kuin kirkkaat. Ruisleipaviipale
erottuu valkoiselta lautaselta, ladkkeet tummalta
pohjalta ja maito tummasta lasista.

Kellotaulu on oiva tapa kertoa ruoan sijainnista lau-
tasella: "Perunat ovat kello kolmessa, ja salaatti kello
kuudessa.” Ruoka saattaa jadda koskematta, jos se ei
osu nakokenttaan.

Nakovammaisen arkea helpottavat tunnusteltavat,

Selkeit kontrastit kattauksessa auttavat nikemista.




koholla olevat merkinnat kodinkoneissa. Esimerkiksi
lieden ja pesukoneen kaannettavat saatimet voi mer-
kata tarratyynyin tai sinitarralla. My0s teippia voi
kayttaa erilaisiin merkint6ihin. Muistilaput kannat-
taa kirjoittaa paksulla mustalla tussilla.

Muista keittiossa!
« Al jiti lieden paille mitdin.
e Varoita kuumista astioista.

* Aseta leikkuuveitset telineisiin terapuoli
alaspain.

Tavarat jarjestykseen

Tavaroiden tuttu jarjestys on nakovammaiselle tar-
keda. Viisitoista senttia sivussa on nakévammaiselle
jo hukassa. Jarjestyksen muuttaminen tulee tehda
yhdessa nikévammaisen kanssa.

Postit ja muut tarkeat paperit laitetaan yhdessa
sovittuun paikkaan.



Epéjarjestys voi aiheuttaa vaaratilanteita. Kotona
nakovammainen voi kompastua leluihin, kenkiin tai
laukkuihin. Ulkona vaaraa voivat aiheuttaa polku-
pyorat, pihakalusteet ja autot. Kulkuvaylat tulee sai-
lyttaa esteettomina. Esimerkiksi sihképotkulaudat ja
polkupyorat tulee sdilyttaa niille varatuilla paikoilla.

Nakovammaisella on usein vaatekaapissaan tietty
jarjestys, mika auttaa tekemaan oikeita asuvalintoja.
On kuitenkin huomaavaista kertoa, jos havaitset
nakévammaisella eripariset
sukat tai vaarinpdin olevan
paidan. Nakévammainen
henkil6 arvostaa niin kodin
siisteyteen kuin ulkondk66n
ja vaatetukseen liittyvia
hienovaraisia huo-
mioita ja neuvoja.

Pienetkin vesi-
litikot kannataa
kuivata lattialta,
jotta ne eivit
aiheuta liukastu-
misvaaraa.



Tarkeita turvallisuusvinkkeja
 Pida viliovet joko kiinni tai kokonaan auki.

» Lasiovet ovat erityisen vaarallisia, silla nako-
vammaisen on vaikea huomata niita.

 Sulje kaapistojen ovet ja laatikot.
« Ali jiti johtoja kulkuviylille.

» Lasiesineet ja sirkyvat tavarat yhteisesti
sovittuun, turvalliseen paikkaan.

Apuvilineita ja kuntoutusta

Suurentavat laitteet ovat hyvia apuvalineita
heikkondkoiselle. Olennaista on, etta kayttaja itse on
mukana testaamassa ja valitsemassa sopivaa apuvali-
netta.

Apuvalineen kuten suurentavan lukulaitteen voi
saada myos lainaksi keskussairaalan tai Kelan kautta.
Kannattaa selvitta3, onko mahdollista saada apuva-



line julkiselta sektorilta.

Apuvalineen tarvetta arvioi keskussairaalan kun-
toutusohjaaja. Kdyntia varten tarvitaan lahete silma-
laakarilta. Kelan kautta voi hakea apuvalinetta tyota
tai opiskelua varten.

Keskussairaalan kuntoutusohjaaja ja Kela neuvovat
kuntoutukseen hakeutumisessa.

Myo0s opaskoira luetaan apuva-
lineeksi. Opaskoiraa haetaan
hyvinvointialueelta kuntoutus-
ohjaaajan kautta. Opaskoira
auttaa nakévammaista liik-
kumaan itsendisesti.

Alypuhelin on nappari
apuviline. Markkinoilla on
lukuisia ndkévammaisille kaytta-
jille kehitettyja maksuttomia ja
maksullisia mobiilisovelluksia,
jotka esimerkiksi tukevat itse-
naistd lilkkkumista, muuntavat

B 1 2=

Valkoista keppid haetaan
hyvinvointialueelta.

10



painetun tekstin puheeksi, kuvailevat kuvia tekoalyn
avulla seka toistavat dani- ja e-kirjoja.

Ainilehdet ja -kirjat avuksi

Nakovammainen voi jatkaa lukuharrastusta aani-
kirjojen avulla. Adnikirjat auttavat myés nikévam-
maista opiskelijaa. Ainikirjoja tuottaa muun muassa
saavutettavuuskirjasto Celia. Celian danikirjapalve-
lun kayttajaksi voi liittya kirjastoissa.
Luetus-palvelussa on nakévammaisille tarjolla kym-
menid sanoma- ja aikakauslehtia, joita voi kuunnella
mobiililaitteella, tietokoneella tai helppokayttoisella
kuuntelulaitteella. Lisatietoja: www.nakovammais-
tenliitto.fi/lukeminen-ja-kuuntelu.

Celian danikirjavalikoimassa
on kymmenidtuhansia kirjoja.

1"
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Tietoa ja tukea

Naon menetyksen aiheuttaman kriisin kanssa ei
tarvitse selviytya yksin. Nakovammaisyhdistykset
ympdari Suomen tarjoavat toimintaa ja vertaisryhmis,
joissa voi puhua arjesta ndkévamman kanssa ja saada
uusia ystavia. Lisatietoa: www.nakovammaistenliitto.
fi/jasenyhdistykset.

Nikokulma-neuvonta tarjoaa ohjausta nikévam-
maisille, heidan ldheisilleen ja ammattilaisille nako-
vammaisten sosiaaliturvaan ja palveluihin liittyvissa
kysymyksissa arkisin klo 10-14 numerossa 09 3960
5050 ja sahkopostitse: nakokulma@nakovammaisten-
liitto.fi.

Nakovammaisten liiton alueellisilta oikeuksien-
valvonnan asiantuntijoilta voi kysya oman alueen
ndkovammaispalveluista. Lihimman oikeuksien-
valvonnan asiantuntijan yhteystiedot l6ytyvat
Nakovammaisten liiton verkkosivuita: www.nako-
vammaistenliitto.fi/oikeuksienvalvojien-yhteystiedot.
Nakovammaisten liiton asiantuntijapalvelut ovat
maksuttomia.

Perustietoa sosiaaliturvasta ja siihen laheisesti
liittyvista palveluista ja tuista saa Nakovammaisen
palveluoppaasta: www.nakovammaistenliitto.fi/
palveluopas.
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