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Indledning

Vi forbinder generelt maltidet med noget rart og noget, man hygger sig ved.
Vi har det for det meste ogsa sadan, at vi skal have noget at spise, nar vi er
sammen med andre. Men har man en synsnedsaettelse, har man ofte
problemer med at spise. Man kan maske ikke rigtig se, hvad der er pa
tallerkenen eller pa bordet, og mange synes, det er sveert at spise, nar man
ikke kan se maden. Det er vanskeligt at skeere sin mad ud, og mange fgler
af den grund, at de ikke spiser sa paent, som de fgr har kunnet eller gerne
vil kunne. Ydermere fgler mange, at de bliver iagttaget af de seende, hvilket
i mange tilfeelde er rigtigt.

Hvis man pa grund af sin synsnedseettelse ikke har det rart med at spise
sammen med andre, vil det ofte bevirke, at man undgar selskabelighed
og siger nej tak til invitationer. Det kan i sin yderste konsekvens medfgre
isolation og ensomhed.

Man kan imidlertid leere sig nogle enkle teknikker, som kan

anvendes i forbindelse med maltidet, s man igen kan nyde

et maltid sammen med andre - og koncentrere sig om det ? %
gode samveer i stedet for at bekymre sig om spisningen.

Dette heefte er taenkt som en handsraekning til at

komme i gang igen. @
&0

yo



At skulle bede om hjeelp

For mange er det en overvindelse at skulle bede andre ggre noget for sig,
som man tidligere selv har klaret uden problemer. De fleste vil imidlertid
gerne hjeelpe, men mange er i tvivl om, hvad de skal ggre, og undlader af
den grund at tilbyde deres hjeelp. Eller de gar det, som de tror, man gerne
vil have hjeelp til - og det er ikke ngdvendigvis den hjaelp, som man gnsker.
Derfor er det bedst for alle parter, hvis man som blind eller svagsynet selv
meddeler sine omgivelser, hvorledes man forventer, de skal forholde sig.
Det vil gare det trygt for alle parter, og man far den hjeelp, man gnsker

- hverken mere eller mindre.

Selskaber

Kom i god tid: Skal man til et stgrre selskab, er det en fordel at komme
i god tid. Sa skal man ikke rundt og hilse pa folk, men kan lade de senere
ankomne komme hen og hilse pa, og man far hilst pa alle.

Planlaeg maltidet: Man kan evt. pa forhand orientere sig om, hvad man skal
have at spise, sa man kan disponere sit maltid. Nogle vil foretraekke at have
spist lidt pa forhand, sa de bedre kan veere aktive i samtalen ved bordet.
Andre synes, at nydelsen af maden er det vigtigste. Man kan evt. sige til sin
bordherre eller -dame, at man gerne vil vente med samtalen, til maden er
spist, da det kreever koncentration at spise.



Sig selv til - og fra: Det er en god ide selv at give udtryk for, om man

har behov for hjeelp, og gerne forklare, hvilken form for hjeelp man kunne
teenke sig at fa. @nsker man ingen indblanding, kan det ogsa veere hen-
sigtsmaessigt at sige det. De fleste vil gerne hjaelpe, men er maske usikre
og bange for at ggre noget forkert.

Man kan gare den seende - og sig selv - tryg ved situationen ved fra
begyndelsen at forteelle, at man har en synsnedseettelse. Samtidig kan
man forklare, at man nok selv skal sige til, hvis man har behov for hjeelp.

Nogle vil foretraekke at have en eegtefeelle eller en, de kender, ved deres
side, nar de skal spise med andre. Det vil en god veert altid veere lydhgr
over for, hvis blot han eller hun bliver gjort opmaerksom pa det. Ring evt.
og aftal det pa forhand.

Plads ved bordet

Find en fast plads med god belysning: Det er ofte rarest, hvis man kan
have en fast plads, sd man selv kan finde den. Ved selskaber vil man ofte
fa anvist en plads. Vaer opmaerksom pa, om de gvrige har sat sig, eller om
man venter, til alle er kommet ind til bordet - spgrg evt. sidemanden. Hvis
man har en synsrest, vil lyset veere af stor betydning. De fleste vil helst
sidde med ryggen til vinduet for at undga at fa lyset i gjnene. Flere har
behov for god, maske kraftig belysning. Det er vigtigt, at lyset ikke skinner
direkte ind i gjnene, sa det bleender.



Borddaekning og servering

Bestik: Ved at undersgge, hvad der findes af bestik ved ens kuvert,
kan man neesten altid regne ud, hvor mange retter man skal have.
Bestikket er placeret i den reekkefglge, som det skal anvendes, udefra
og ind mod tallerkenen.

Glas: Antallet af glas vil ogsa give et fingerpeg. Glassene anvendes

i den reekkefglge, de star, fra hgjre mod venstre. Er der vandglas,

kan det veere placeret bade til hgjre og venstre for vinglassene. Nogle
foretraekker at treekke vandglasset ud til hgjre og seette det lige op ad
tallerkenen, sa man kan finde det ved at fglge tallerkenkanten.

Servietten: Servietten findes som regel til venstre for
kuverten eller pa tallerkenen. Sommetider er den sat

i et glas. Nar servietten skal placeres, folder man den
farst ud. Dernaest anbringer man en hjgrnesnip under
tallerkenen og placerer servietten, sa snippen i det
modsatte hjgrne vender ind mod en selv og opad.

Pa den made vil servietten opsamle det, man eventuelt
spilder. Andre foretreekker at fastgare et hjgrne i beeltet
eller bukselinningen. Ved at fastggre servietten sikrer
man, at man altid kan finde den.




Vil man gerne vide, hvordan bordet er daekket og pyntet, kan man spgrge
sin sidemand. Det kan veere en god indledning til en samtale med en
person, man ikke kender. Det er desuden praktisk at vide, om der er
stearinlys i neerheden af en, eller om der er blomster, der stikker op,

sa man undgar at ramme ind i dem med handen.

Stearinlys: Stearinlys kan vaere et problem for en del svagsynede, idet lyset
kan bevirke, at man bliver blaendet, sa man ikke kan udnytte sin synsrest.
Sidder man ved et stearinlys, som generer, kan man enten flytte det eller
seette noget foran, fx en flaske, sa lyset ikke generer. Er man bange for at
komme til at veelte noget, kan man ogsa bede enten vaerten eller sin
sidemand om tage sig af det.

Kuvertlampe: Nogle vil have stor glaede af at medbringe en lille lampe,
hvis der er brug for ekstra lys. For eksempel er en Duraco kuvertlampe
velegnet (se adresseliste s. 21). Kuvertlampen fas med bade varmt og
koldt lys.

Servering: Man bar overveje pa forhand, om man selv vil tage fra fadene.
De fleste vil foretraekke at bede andre om at gse op for sig. Nar man ved,
hvad man skal spise, og har faet at vide, hvad der er pa fadene, kan man
bede om en praecis portion af det, man gnsker, og angive, hvor man vil have
det placeret pa sin tallerken. Maengden kan fx angives i antal stykker,
skefulde eller deciliter.



Vil man selv tage fra fade, kan man meerke efter, hvordan tingene er
placeret. For eksempel kan man ved paleeg, som er taglagt, lade gaflen
glide hen over stykkerne og meerke, hvor der er mindst modstand. Det er
den side, man skal tage fra. Fa fadet placeret pa bordet, sa du har begge
haender fri til at tage med. Fadet placeres sa teet ved tallerkenen som
muligt, s& man ikke taber noget undervejs. Sparg evt. sidemanden, hvor
meget der er beregnet til hver, sa du ikke kommer til at tage for meget.

Hvis noget reekkes bordet rundt, sa deltag selv aktivt. Reekker man noget

til en synshandicappet, bgr man huske at sige, hvad det er, fx en skal med
kartofler eller et fad med skinke. Man bgr ogsa sige, i hvilken hgjde man
reekker, fx ud for hagen eller brystet. Marker evt., hvor fadet er, ved at banke
let pa det med en negl. Man bgr ikke af misforstaet hensynsfuldhed sagge

at reekke forbi en blind eller svagsynet gaest.

Placering pa tallerkenen: For at angive en praecis placering kan man
betragte tallerkenen som en urskive og fx bede om, at serterne lsegges ved
klokken 3 og kadet ved klokken 6. Skal man angive en position pa bordet,
kan man betragte sig selv og sin kuvert som klokken 6

og herfra angive en retning, fx at “vandkanden star klokken
107, hvis man gnsker en mere preecis retning end blot til
hgjre, lige frem og til venstre. Nogle foretraekker at holde
placeringen kl. 6 (lige foran én pa tallerkenen) fri for at
kunne treekke den mad, de vil spise, derned. Kgdet
placeres sa midt pa tallerkenen.




Andre foretreekker at placere kgdet ved Kl. 6, da kgdet som regel er det,

der kreever mest arbejde med kniven. Grgntsager placeres ved kl. 3 og kl. 9.
Tilbehgr placeres ved kl. 12 eller pa en sidetallerken. Nogle foretreekker at
bede om en sidetallerken til kadet og placere tilbehgret pa spisetallerkenen.

At finde ting pa bordet: Nar man skal finde ting pa bordet, fx salt og peber,
gor man det ved at lade fingrene fgle let hen over bordfladen forbi de
forskellige ting, der star, til det gnskede er fundet. Herved undgar man at
komme til at veelte noget.

farst sikre sig med den frie hand, at der er en plads
til det. Man kan fx beholde den frie hand pa den
plads, man har fundet, og lade det, man gnsker

@ at seette fra sig, glide ned og bergre handryggen,
sa man er helt sikker pa placeringen, inden man

@ Skal man saette noget fra sig pa bordet, ma man

£a

fierner handen. Holder man med begge haender om
noget, kan man meerke efter med den ene hands lillefinger, sa man ved,
nar man er teet pa bordpladen.

Bestik

Det er rart at spise med bestik, som ligger godt i handen.
Kniv og gaffel med korte skeer og gaffelgrene bevirker, at man
kommer teettere pa maden og dermed har mere fornemmelse



for, hvad der foregar. Knive med grillskeer er at foretraekke. Pa nogle knive
kan man ikke pa skaftet maerke, hvorledes kniven skal vende. Er der
grillskaer, kan man fare kniven let hen over gaflen og pa lyden hare,
hvorledes kniven vender. Engangsbestik er ofte vanskeligt at bruge. Har
man fundet frem til et bestik, som passer en seerlig godt, kan man
medbringe det, nar man skal spise ude.

Porcelaen

Tallerkener med flad kant er at foretraekke.

Har man en synsrest, vil det ofte veere rart med
en farvekontrast pa tallerkenens kant, som ogsa
skiller sig ud fra dugen. Man kan veelge farve
efter den mad eller drikke, man skal have. For

eksempel er det nemmere at se og skeenke kaffe
i en lys kop end i en mgrk. Har man en hvid tallerken pa et hvidt underlag,
som det ofte er tilfeeldet pa et hospital, kan man lave kontrast ved hjaelp af
en farvet serviet. Det kan veere praktisk selv at medbringe papirservietter

i forskellige farver.

Porceleen med mgnster kan veere generende for en svagsynet, da det kan
veere sveert at skelne mad fra dekoration. Tallerkener med opdeling

- grilltallerkener - er besveerlige for de fleste at spise af, fordi man let
kommer til at skeere i kanterne; andre synes derimod, det er rart, at tingene
holdes adskilt.



Glas

Ting af glas er seerligt vanskelige at se for svagsynede. Man skal derfor
veere papasselig med, hvor man anbringer glas. Drejer det sig om drikke-
glas, kan man fx sgrge for at saette det pa samme sted hver gang og gerne
op ad noget, fx en tallerken eller en flaske. Glas med en vis tyngde og en
lidt tung fod er gode - de star stabilt.

Tag selv-bord

Tag selv-borde eller buffeter er ret umulige for de fleste blinde eller svag-
synede at klare alene, og man bgr i stedet bede en seende om assistance.
Man kan evt. falges med den seende, sa man har indflydelse pa, hvad man
far, og den seende kan tage til sig selv samtidig. @nsker man at klare sig
selv, ma man tage hensyn til andres opfattelse af, hvad der er aestetisk

- man kan godt rgre ved sin egen mad, men ikke den, der skal spises

af andre.

Restaurant

Pa en restaurant kan man fa hjeelp af personalet. Man kan fx bede om at fa
et ben skaret fra kadet, benene taget af fisken, maden skaret ud, eller
andet. Det gares naesten altid diskret og med venlighed. Har man behov for
seerligt god belysning, kan man med fordel bestille bord i forvejen, som kan
opfylde disse krav.



Smorrebrod

Hgjt belagt smarrebrad er for mange en
yndet spise. Men det kan veere vanskeligt
at spise det pa en paen made - og det
geelder ogsa for folk med normalt syn!
Nar man har en synsnedseettelse, er det
imidlertid endnu mere besveerligt. Maske far man ikke skaret stykket helt
igennem, eller stykkerne bliver for store. Det er en ubehagelig oplevelse at
sidde med et stykke med roastbeef og fa remoulade ned ad hagen. Begynd
derhjemme med at leere at skaere et stykke bart rugbrgd ud.

@ Det gares pa felgende made (for hgjrehandede):
Placer en halv skive rugbrgd midt pa tallerkenen,

sa skorpen vender op mod kl. 12. Drej stykket lidt,

sa den ene korte ende peger op mod kl. 1-2 og den

anden ende ned mod kl. 7-8. Det kan man gve sig i

at gagre med kniv og gaffel. Man kan kontrollere
med fingrene, om man har gjort det rigtigt.

N&r man skal til at skaere, holder man pa bradet @
med kniven. Hold gaflen med spidserne nedad og

den buede side fremad, som nar man stikker i et

stykke kad. Far gaflen frem fra tallerkenkanten

ved Kl. 7-8, indtil du stgder mod brgdet.
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Laft nu gaflen lidt op og ind pa brgdet, og stik den ned
i brgdet. Ved at fgre kniven om bag ved gaflen kan man
kontrollere, hvor langt ind man er kommet pa brgdet.
Er gaflen placeret korrekt, fgrer man nu kniven frem
foran gaflen, sddan at knivens blad fares et lille stykke
veek fra gaflen. Eller man lader ryggen af kniven ragre
gaflens kant og holder derefter kniven lodret.

Man er nu naesten Klar til at skeere, men skeer farst,
nar knivens skeer rgrer tallerkenen til venstre for brgdet
i retning mod kl. 10. Hvis skorpen er hard, eller hvis der
er paleeg pa brgdet, ma man begynde endnu leengere
ude.

Man kan nu begynde at skeere. Tryk kniven gennem
bradet stykke for stykke. Undga sa vidt muligt at “save”,
da det kan fa brgdet til at deles uberegneligt. Stykket er
skaret helt igennem, nar man kan fare kniven pa tveers
foran stykket uden at mgde modstand. Laft eller traek

i den bid, du har skaret af, for at meerke, om den er helt
fri. Stykkets stgrrelse kan kontrolleres ved, at man med
kniven meerker, hvor stort det er. Man kan ogsa maerke
pa tyngden, om stykket er passende. Har man faet
skaret et for stort stykke ud, kan man skeere en bid fra
ved at fgre kniven vinkelret op mod siden af gaflen
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og derefter skaere et stykke af. Kniven kan man placere pa den bid,
man har skaret af, sa kan man finde den til naeste mundfuld.

Man begynder nu forfra med at laegge kniven pa bragdet osv.

Til sidst kan man kontrollere, om der er mere pa tallerkenen, ved syste-
matisk at fgre kniven over tallerkenen ind mod midten eller ned mod kl. 6
for derefter at skubbe evt. rester op pa gaflen. Har man en fornemmelse
af, at der stadig er noget pa tallerkenen, men ikke kan finde det, kan man
dreje tallerkenen lidt rundt og derpa gentage bevaegelserne.

Nar man skal skubbe maden op pa gaflen, placerer man gaflen med taend-
erne helt fladt mod tallerkenen og parallelt med bordets kant. Skub maden
op pa gaflen med kniven, men kun til man rgrer gaflen. Behold placeringen
af kniven, og far gaflen op langs knivens blad. Seende ggr ofte en bevee-
gelse, hvor de trykker maden lidt fast pa gaflen med kniven. Denne bevee-
gelse skal man forsgge at undga, nar man ikke kan se, da den ofte vil
bevirke, at maden skubbes af gaflen. For nogle er det nemmest at blive ved
med at stikke med gaflen, sa leenge der er noget, der kan stikkes i, inden
man begynder at skubbe op pa gaflen. For andre vil det vaere en veksel-
virkning maltidet igennem.

Ikke alt paleeg er lige medggrligt. For at sikre sig, at der ikke haenger noget

ned, fx rullepglse, strimler af grgn peber eller lignende, kan man, inden man
tager bidden til munden, fare kniven ind under det stykke, man har skaret
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af. Maerker man, at der er noget, kan man enten
lzfte det op over gaflen eller seette gaflen ned pa
tallerkenen igen for at skeere det af.

Nar man er feerdig med at spise, kan man samle
bestikket, sa skafterne af kniv og gaffel ligger
parallelt og vender ned mod Kl. 6 eller kl. 4-5. Ved at leegge bestikket
saledes signalerer man til omgivelserne, at man er feerdig, uanset om der
er noget tilbage pa tallerkenen eller €j.

Man kan fare sin hand rundt langs tallerkenen for at sikre sig, at man ikke
har skubbet noget udenfor. Har man veeret uheldig, leegges det blot op pa
tallerkenen.

Skulle en seende kommentere, at der er noget tilbage pa tallerkenen,
ma man veere forberedt pa, hvad man vil svare i en sadan situation,
afhaengigt af om man gnsker denne hjeelp eller helst er fri for indblanding.

Nar man skal gve sig i at skeere ud, kan man som sagt begynde med bart
rugbrad for derefter at komme mere og mere paleeg pa. Er der meget palaeg
pa, kan det veere vanskeligt at fale, hvorledes stykket skal vende. Her kan
man fare kniven ind under palaegget for at maerke, hvor brgdet er. Det er en
god ide lige at maerke med fingrene, hvor man har brgdet, da det er vigtigt,
at man far begyndt rigtigt.

13



Kod

At skare kod ud: Nar man skal skeere kgd ud, kan man anvende samme
metode, som nar man spiser smarrebrgd. Er der ben i, fx ved en kotelet,
kan man evt. skeere benet fra farst.

Ben, sten, stilke m.m.: Ting som ben, sten fra frugter og lignende, som ikke
skal spises, er det bedst at fa helt veek fra tallerkenen, enten pa en ekstra
tallerken eller i en serviet.

Rejemad: Nar rejer serveres pa franskbrad med en sprad skorpe, er brgdet
sveert at skeere ud. Det er det ogsa for seende, og det kan ikke undgas,

at nogle af rejerne falder af. Nogle foretraekker at tage bradet med handen
og spise rejer og brad hver for sig.

Grontsager

Er grantsagerne kun let kogte, er de vanskeligere at skeere ud, da de dels
vil veere harde at stikke i, dels lettere smutter, nar man skal skaere dem ud.
Serveres der brgd til maden, kan man evt. bruge et stykke brgd til at skubbe
maden op pa gaflen med.

Kartofler: Kartofler skeeres lettest igennem, hvis man holder med kniven

og stikker gaflen i, inden man skeerer, ellers kan kartoflen smutte. Kan
man fa kartoflen placeret med skaerefladen ned mod tallerkenen, er den
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nemmere at skeere ud. Bagekartofler spises nemmest med en teske,
og det er rart, om kartoflen serveres for sig pa en lille sidetallerken.

Porrer: Porrer, der serveres hele eller i store stykker, kan ofte give
problemer. Vaer opmaerksom pa, hvorledes de ligger, sa de kan skaeres
vinkelret igennem. Skaerer man dem igennem pa langs, kan man vikle
porrestilken om gaflen og pa denne made fa fat pa dem.

Arter og majs: Arter, majs og lignende volder de fleste problemer,
da de har det med at trille ned af gaflen igen. Det kan veere en fordel
at fa sovs over, da det er med til at binde dem. Forsgg at skubbe dem
sammen med den gvrige mad, sa man far dem med undervejs.

Salat

Salat serveres ofte sammen med den varme ret. Man star sig ved at spise
den for sig, enten ved at spise den til sidst eller ved at fa den serveret

pa en tallerken for sig. Skal man selv tage dressing, er det rarest at bruge
en ske; ellers kan man kontrollere den maengde, man far, ved at lade
dressingen Igbe ned over sin finger.

15



Suppe

Nar man har fyldt skeen, kan man vippe den let, sa den ikke er helt fuld.
Sa undgar man, at det sprgjter, nar man lgfter skeen op. Skal tallerkenen
vippes, for at man kan fa det sidste med, sa gar det ved at lgfte den nede
ved kl. 6 og vippe den ind mod bordet; sa risikerer man ikke at spilde

i skadet.

Tarteletter: Tarteletter er nemmest at spise, hvis man skaerer dem ud farst.
Hold med gaflen, og skaer med kniven i forskellige retninger, sa undgar
man de store stykker, som ikke er til at fa skaret senere.

Fisk

| mange tilfeelde serveres fisk med ben. @nsker man ikke at fa andre til

at tage benene ud, kan man selv gagre det pa folgende made, hvis det er
en fladfisk, fx radspaette: Fisken placeres pa
tallerkenen med hovedet mod kl. 9 og halen mod
kl. 3. Med kniven finder man nu midterbenet pa
fisken og skraber kgdet herfra og ned mod sig
sely, idet man leegger gaflen pa de sma ben, sa
man kan skrabe, eller lgfter kgdet med kniven
ned pa gaflen. Nar man har taget kadet af halv-
delen af fisken, drejer man tallerkenen 180
grader og gentager processen.

16



Man leegger gaflen og finder benene ved hovedenden. Med venstre hands
fingre laftes benet op, mens man fgrer kniven ned langs og under rygbenet
for at frigare benet fra kadet. Benet laegges pa en anden tallerken, og man
kan nu skubbe kgdet sammen og farst nu fa serveret kartofler og sovs eller
andet tilbehgr. Nogle foretraekker at folde den underste side af fisken
sammen, sa den er dobbelt - iseer ved kraftig panering - sa er den lettere
at skeere ud. Man kan ikke altid undga at fa ben i munden, sa dem ma man
have en sidetallerken til. Man kan evt. skeere hele kanten med de sma ben
fra, inden man begynder, sa er fisken lettere at spise. Pa en restaurant kan
man bede om, at de klippes fra, inden fisken steges.

Spaghetti

Spaghetti spises bedst med en gaffel og en ske. Fa fat i et par trade spa-

ghetti med gaflen, og stgt gaflen mod skeen, mens du drejer gaflen rundt,
sa spaghettien vikles om gaflen. Kontroller til sidst med skeen, hvor meget
spaghetti, du har faet pa gaflen, og gar et nyt forsgg, hvis der er for meget.

En anden mulighed er at skaere spaghettien i stykker ved at skeaere pa

kryds og tveers i tallerkenen med en kniv, mens man holder imod med
gaflen. Derefter er spaghettien let at spise med enten gaffel eller ske.
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Dessert

Nar man spiser dessert, kan det veere en fordel med to skeer, to gafler eller
en af hver. Sa kan man holde fast med den ene og skaere i stykker med den
anden. Er der saft, kan man spise den fegrst; sa undgar man, at det spraijter,
hvis man taber lidt af frugten. Evt. sten bar ikke laegges pa den tallerken,
man spiser af, da man sa risikerer at fa dem med flere gange. Leeg dem

i stedet pa en anden tallerken eller pa en serviet. Ananas skeeres ud

langs fibrene, det vil sige fra midten og ud.

Kaffebord

Kaffe: Skeenk kaffe ved at treekke koppen hen til bordets kant, sa kanden
holdes uden for bordet. Hold fast pa koppen med den ene hand, og lad
tuden hvile pa koppens kant. Sgrg for, at der hele tiden er kontakt mellem
kande og kop. Man kan stikke en finger ned i koppen for at fale, nar
vaesken stiger op, eller leere at Iytte sig til, hvornar koppen er fuld.

Hvis koppen er meget tynd, kan man fgle den

varme vaeske stige op ved at maerke pa yder- e

siden af koppen. Nar man saetter koppen

tilbage pa underkoppen, kan man evt. holde

ring- eller langfingeren pa koppens under-

kant, s& man kan maerke, nar man er ved

underkoppen.
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Flgde: Bruger man flgde, er det nemmest at komme den i farst. Sa er
man sikker pa, at der er plads til den, og den blandes lettere med kaffen.
Heeld evt. fladen ned over en finger for at kontrollere maengden.

Sukker: Sukker kommes ogsa i fgr kaffen, isaer hvis man tager det
med en teske. Herved undgar man, at der saetter sig damp pa skeen,
sa sukkeret saetter sig fast. Hugget sukker eller sgdetabletter er gode,
fordi man preecist ved, hvor meget man far. Husk at fjerne teskeen fra
underkoppen; ellers kan man komme til at placere koppen pa teskeen.

Ovelse gor mester!

Man skal ikke opgive, selv om det maske i begyndelsen er meget vanske-
ligt; ogsa her geelder det, at gvelse gar mester. Det er den daglige traening,
der gar udslaget. Men for mange vil det veere godt med et decideret kursus,
dels for at komme i gang, dels for at fa mulighed for at drafte de falelses-
maessige aspekter af at leve med en synsnedseettelse.
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Kurser

Maltidsteknik og andre emner inden for hverdagens aktiviteter kaldes
ofte for ADL: Aimindelig Daglig Livsfgrelse. ADL-undervisning tiloydes
fglgende steder:

e Via kommunen kan man fa undervisning lokalt fra den kommunale
eller regionale synsradgivning.

e |nstituttet for Blinde og Svagsynede gennemfgrer kurser for personer,
der har faet en alvorlig synsnedseettelse. | disse kurser indgar ADL
som en vaesentlig bestanddel.

* Dansk Blindesamfund afholder hvert ar kortere kurser for personer,
der har faet en alvorlig synsnedseettelse (senblindekurser). Her indgar
ADL i kursusprogrammet.

® Er du i tvivl om, hvor du kan henvende dig, kan du kontakte Dansk
Blindesamfunds konsulenter, som selv er blinde eller svagsynede.
Det er gratis at fa besgg af en konsulent, ogsa for blinde og svag-
synede, der ikke er medlemmer af Dansk Blindesamfund. Du kan fa
oplyst navn og telefonnummer pa den lokale konsulent hos Dansk
Blindesamfund.
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Har man andre funktionsnedsaettelser, som gar det hensigtsmaessigt at
bruge bestik eller tallerkener med saerlig udformning, kan man henvende sig
hos kommunens ergoterapeut eller amtets hjselpemiddelcentral.

Adresser

Videnscenter for Handicap og Socialpsykiatri, Servicestyrelsen

Team for synshandicap og erhvervet dgvblindhed, Landemeerket 9,

1119 Kabenhavn K « TIf. 72 42 41 00 * synshandicap@servicestyrelsen.dk
www.servicestyrelsen.dk

Instituttet for Blinde og Svagsynede
Rymarksvej 1, 2900 Hellerup © TIf. 39 45 25 45 « www.ibos.dk

Dansk Blindesamfund
Thoravej 35, 2400 Kgbenhavn NV e TIf. 38 14 88 44 « www.dkblind.dk

Lyd og Lup v/Steen Scheffler ApS (forhandler kuvertlampe fra Duraco)
Paul Bergsges Vej 2, 2600 Glostrup ¢ TIf. 43 45 14 51 « www.lysoglup.dk
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Sadan folges | ad

- nar den ene er blind eller svagsynet

Af Lisbeth Hallestad, Instituttet for Blinde og Svagsynede

Udgivet af:
Instituttet for Blinde og Svagsynede
Videncenter for Synshandicap

Haeftet "Sadan faglges | ad - nar den ene er blind eller svagsynet" (1999,
3. udgave 2009) beskriver nogle metoder, man kan bruge, nar en seende
ledsager en person, der er blind eller svagsynet. Haeftet henvender sig til
bade den blinde/svagsynede og den seende ledsager. Haeftet er skrevet
af Lisbeth Hallestad og udgivet af Instituttet for Blinde og Svagsynede og
Videncenter for Synshandicap. Det fas pa tryk, pa lyd (DAISY) og som
tekstudgave (Word). Heeftet er gratis. Lydudgave og trykt udgave kan
bestilles hos Servicestyrelsen: bestilling@servicestyrelsen.dk. Word-udgave
bestilles ved henvendelse til Servicestyrelsen, Videnscenter for Handicap
og Socialpsykiatri, Team for synshandicap og erhvervet dgvblindhed,

se kontaktoplysninger side 21.



