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1.0 Indledning

Denne bog er udarbejdet af en gruppe blinde og svagsynede lærere, som i en årrække har interesseret sig for at finde praktiske løsninger på dagligdagens mangfoldige gøremål, og som ligeledes i en årrække har undervist andre blinde og svagsynede på nyblindekurser og senblindekurser i disse løsninger. Bogen består således af en lang række forslag til kompenserende løsninger - løsninger, som vel for en dels vedkommende er overleveret op gennem tiden blandt blinde og svagsynede, men også løsninger, som lærerne selv sammen med kursisterne har udtænkt og gennemarbejdet i den praktiske undervisningssituation.

Bogen skal ikke forstås som en samlet autoriseret fremstilling af hvordan blinde og svagsynede skal løse dagligdagens opgaver. Mange blinde og svagsynede har udviklet deres egne kompenserende teknikker i dagligdagen, og disse indøvede rutiner er oftest de bedste for den enkelte, så bogen kan kun være et supplement og måske her give ideer og inspiration til andre måder, at gøre tingene på.

Bogen skal i højere grad forstås som en håndsrækning til dem, der i deres nye besværlige situation som nyblind har vanskeligheder ved at klare dagligdagens opgaver. Bogen kan måske give mod til at opbygge nye rutiner, så det der virkede uoverkommeligt nu klares med overkommelige teknikker. Bogen er kort og godt tænkt som et redskab og en hjælp i forløbet frem mod at mestre sit eget liv igen efter synstabet.

Der er ikke tale om en bog, der skal læses fra start til slut. Det ville nok være et temmeligt kedeligt projekt, for sproget er på ingen måde lagt an på det underholdende. Derimod kan man med fordel bruge bogen til at slå op i, hvis man skal i gang med opgaver, som man synes er meget besværlige - måske giver bogen tips og fiduser, så opgaverne bliver noget mere overkommelige. 

Ligeledes er bogen lagt an på at være et vigtigt redskab i forbindelse med undervisning af nyblinde - på nyblindekurser og senblindekurser - også som opslagsværk. Bogen kan sikkert også være en inspiration og det tredje bud i forbindelse med "Hvordan gør du - sådan gør jeg"- aktiviteter, og hvor man har dagligdagens gøremål på programmet.

I sit indhold er bogen begrænset til gøremål indendørs. Hvis man leder efter tips til hvordan man klarer havearbejdet og det udendørs, så må der henvises til en tilsvarende bog med navnet "Have- og stuekultur - en grundbog i kompenserende teknikker for blinde og svagsynede", og hvis det er tips og fiduser i forbindelse med fritidsinteresser og hobbyer, så kan man med fordel henvende sig til Håndarbejdslærernes fagudvalg, som udgiver et udmærket fagblad med mange gode ideer.

Som nævnt er bogen udarbejdet af en gruppe blinde og svagsynede lærere. I vid udstrækning er det deres erfaringer og notater, som danner kernen i bogen. Der findes kun få øvrige nedskrevne kilder til emnet, men i den udstrækning de findes, har de indgået i overvejelserne og nogle få, ukendte teknikker er afprøvet og vurderet. Nogle vil måske savne behandlingen af visse emner som eks. belysning, men for gruppen har valget af emner og målet for bogen været klart - bogen er blinde og svagsynedes tips og fiduser til andre blinde og svagsynede.

2.0 Arbejdet i køkkenet

For at kunne klare det huslige arbejde som synshandicappet, kræves:

God tid og plads.

Man skal giver sig ekstra god tid. Alting tager ofte længere tid, når man har et synshandicap, og det gælder også i køkkenet. 

Man skal ligeledes indrette sig med god plads at bevæge sig på og lægge til og fra på. 

Brug følesans og hukommelse.

Det er vigtigt, at man hele tiden er opmærksom på at bruge sin følesans, også selvom man har en synsrest. Mange gange er det hurtigere, når man først har fået indarbejdet teknikkerne.

Man skal også være opmærksom på at bruge sin hukommelse optimalt og måske udvikle den og bevidst træne den. 

Orden og system.

En vigtig del af arbejdet i køkkenet er, at man arbejder med orden og system, det være sig både i køkkenskabe, køleskab, på køkkenbordet og ved opvasken, rengøring mv. 

Hjælpemidler og teknikker.

Der findes en række hjælpemidler af forskellig art til arbejdet i køkkenet. Her er der enkelte gode, specielle hjælpemidler for synshandicappede, og ellers bruger man de almindelige redskaber, som findes i et helt normalt køkken, og som man er vant til at bruge. 

Ud over specielle hjælpemidler er teknikker, tips og fiduser en vigtig del af grundlaget for at kunne klare madlavning og andre gøremål i hjemmet. Tips og fiduser er råd til at gøre det, man godt kan, men nu med et synsproblem måske må gøre på en anden måde.  

Afmærkning generelt.

Afmærkning er en vigtig del af orden og system. For at arbejde ubesværet, kan det være nødvendigt at både komfur, ovn, vaskemaskine, men også krydderier og andre madvarer mv. er afmærket efter et hensigtsmæssigt system, som passer til den enkelte. 

2.1 Køkkenets indretning. 

Køkkenets indretning har stor betydning for hvor let man har det med at arbejde i køkkenet. Køkkenet skal have en indretning, som er praktisk for den enkelte.

Fri bevægelighed.

Hvis det er muligt, er det bedst at indrette sit køkken, så man har sin frie bevægelighed, altså at der ikke er forhindringer, som man i det daglige arbejde kan støde ind i. Måske er det kun små ændringer, som bevirker at man har frie ganglinier fra arbejdssted til arbejdssted.

Køkkenbordet.

Oftest har man et køkkenbord, hvor der står en del ting på - ting som man egentlig ikke bruger i den daglige rutine. Det er vigtigt, at køkkenbordet ikke er fyldt med løse arbejdsredskaber, blomster, pyntegenstande o.lign. Når man skal i gang med arbejdet, skal køkkenbordet være helt ryddet, så er det lettere at orientere sig og finde de ting, man skal bruge.

Køkkenredskaber.

De køkkenredskaber, man bruger i det daglige, kan man placere på et bestemt sted, så de er lette af finde. Redskaber, der kun sjældent bruges, kan evt. samles af vejen i skuffer eller skabe.

Nogle redskaber kan finde sin faste plads ved at de fastgøres på bestemte pladser i køkkenet, eks. låg - og kapselåbner, køkkenrulle, stanniol mv.

Køkkenknive kan evt. anbringes på en knivmagnet, der er ophængt på væggen, eller man kan anvende en knivblok, så knivsbladet er afskærmet.

Opbevaringsbokse og farver
.

Det er generelt en god ide, at man bruger små og store kurve eller bokse for at holde orden og system i køleskab og køkkenskabe. For svagsynede kan farver også have stor betydning for at skelne mellem de forskellige bokse og arbejdsredskaber. 

Farver kan i det hele taget have stor betydning for svagsynede for at  lette overskueligheden, så hvis man ikke har remedierne i forskellige farver, så skal man ved nyanskaffelser tage hensyn til, om man kan finde opbevaringsbokse og redskaber, hvor man kan skelne farverne fra hinanden, ligesom forskellig form og størrelse, skal tages med i betragtning. 

Farverne i køkkenet og specielt køkkenbordets farve er af stor betydning. Har man en blank bordplade, f.eks. blank, lyst laminat, kan direkte belysning på bordpladen give generende genskin. Man kan eventuelt her permanent bruge store skærebrætter i kontrastfarver. 

En mønstret bordplade gør det svært at skelne de redskaber og materialer, som man arbejder med. Det kan evt. afhjælpes som ovenfor beskrevet, ved at bruge skærebrætter i en kontrastfarve. Det kan alt sammen godt virke som et vanskeligt puslespil, men man må finde sit helt eget system, så arbejdet i køkkenet bliver så let som muligt.

2.2 Afmærkning.  

Afmærkninger virker bedst med så få som muligt, men skal også være sådan, at de støtter den måde, man normalt arbejder på. Eksempelvis afmærk ovnens 200-gradersmærke, hvis det er det, man bruger mest. Se mere under pkt. 2.11: Afmærkning af ovn og komfur. 

Inden man afmærker, skal man gå sit køkken igennem og tænke på, hvad der skal til, for at lette arbejdet. Måske vil mere lys på arbejdsstedet være en hjælp, og måske vil kontrastfarver, som nævnt ovenfor under pkt. 2.1, være en god forbedring.


Måske kan en lille ændring i den måde, man arbejder på eller tænker og husker på, være nok, og man undgår afmærkning. Det kan f.eks. 
være ved at sammenligne en knap med 
en urskive, hvor forskellige klokkeslæt passer til f.eks. forskellige varmegrader. Måske har krydderierne allerede forskellig placering, form eller farver. 

Hvis det er nyt udstyr, der skal anskaffes, så vær grundig i vurderingen, for man 
kan ofte, eller man kan i hvert fald prøve, at finde frem til en model, 
hvor man kan undgå at afmærke knap
per o.lign., fordi knappernes form er en afmærkning i sig selv.

Valg af afmærkningsmaterialer.

Den type afmærkning, man skal bruge vælges individuelt med hensyntagen til syn og følesans. Man skal naturligvis også undersøge, hvad det er praktisk muligt at anvende af afmærkningsmateriale på emnet. Små knapper med små flader er naturligvis sværere at afmærke end store knapper med større flader.

Forskellige afmærkningsmaterialer.

Der findes en række afmærkningsmaterialer og afhængig af syn, følesans og afmærkningsstedets størrelse, må man vælge det, der virker bedst for den enkelte.

Nogle steder, kan man bruge storskrift med f.eks. overføringsbogstaver, som kan købes hos boghandleren. Her kan man kan vælge mellem mange forskellige skrifttyper, størrelser og farver. Hvis afmærkningen skal mærkes med følesansen, kan afmærkning med punktskrift på dymotape være en god løsning. Man kan her afmærke efter sit eget system. Med en synsrest kan en farveklat eller eks. neglelak være en mulighed for at skelne ting fra hinanden.

En god og robust afmærkning, som er følbar på knapperne på f.eks. komfur, vaskemaskine og strygejern, som man jo bruger meget, er små stifter eller drivnagler. Man skal være opmærksom på, at den type afmærkning skal foretages af fagfolk - eks. synskonsulenter - idet der skal bores huller til at fastgøre drivnaglerne.

Der findes også små, selvklæbende plastdupper til afmærkning af eks. tastaturer på computer og telefon. Dupperne er normalt gennemsigtige, men de fås også i orange. Dupperne kan købes hos Hjælpemiddelcentralen (se leverandørliste bag i bogen).

Til sidst skal nævnes et afmærkningsmateriale, som er robust og kan afsættes i den størrelse ens følesans fordrer. Det er en tykflydende masse, som hæfter på de fleste overflader, og som afsættes på afmærkningsstedet med en tube - som punkter eller streger. Afmærkningsmaterialet fås på Hjælpemiddelcentralen under betegnelsen Afmærkningspasta "Tulip" og fås i en række farver, som passer til det, der skal afmærkes. 

2.3 Arbejdsgange i køkkenet.

Tag alting frem.

Tag alt frem før du begynder på madlavningen og placer det i et system, du finder naturligt. Sæt på plads efterhånden, som du er færdig med tingene, så får du hurtigt et opryddeligt køkkenbord og et bord, det er let at orientere sig på.

Du kan med fordel bruge arbejdstallerkner, skåle e.l. til redskaber og småaffald. Brug her en kontrastfarve, hvis det kan hjælpe. Det er lettere at finde tingene, når det er på et begrænset område. På den måde holder man også bordet mere ryddeligt og rent. 

Undgå at stille gryder og skåle med mad ned i vasken, du kan nemt glemme, at du har sat det der, og så åbner du for vandhanen og ødelægger den mad, der er i skålen eller gryden. 

Afbrydelse i køkkenarbejdet.

Hav altid en ren plasticpose liggende ved arbejdspladsen. Den kan du bruge, hvis du afbrydes midt i arbejdet med fedtede fingre - eks. af telefonen. I stedet for at vaske hænderne, kan du bruge plasticposen som handske, og du når at tage telefonen i tide.

Finde det du har tabt.

Skal man lede efter noget, er det følesansen, der primært anvendes og ikke mindst systematisk søgen. Man får stor besvær med at finde noget man f.eks. har tabt, hvis man leder på må og få og med løse, spredte fingre. 

Den bedste og systematiske måde er for det første at lytte efter i hvilken retning det falder. Dernæst søger du systematisk med hænderne udefra og ind mod dig selv i parallelle baner. Du skal holde hele håndens udvendige side og evt. underarm i kontakt med bordpladen eller gulvet. Man kan også arbejde i symmetriske baner i vifteform udefra og ind mod sig selv ‑ hovedprincippet og det vigtigste er, at man arbejder systematisk.

2.4 Arbejdsstillinger.

Med en synsrest vil man naturligvis helst bruge den man har så meget som muligt i arbejdet, men det kan betyde, at man konstant i arbejdet står i en uhensigtsmæssig arbejdsstilling, dybt bøjet over det, man arbejder med. 

Det skal man være opmærksom på og i stedet vænne sig i højere grad til at bruge følesansen og kun bruge synet til kontrol. F.eks. kan man skrælle kartofler systematisk med følesansen i almindelig arbejdsstilling uden at bruge synet og bagefter løfte kartoflen op til øjnene og kontrollere resultatet.

Måske kan en forbedring af lyset give en bedre arbejdsstilling - evt. særlig punktbelysning, der hvor man arbejder mest, og det er også vigtigt at forholdet mellem lys og farver tilpasses på arbejdsstedet.  

Man skal også være opmærksom på, om man evt. ved at forhøje køkkenbordet kan få en bedre arbejdsstilling. 

Det samme gælder ved arbejdet med ovnen. Hvis man kan få indbygget sin ovn, kan den placeres så arbejdshøjde og synsafstand passer til dig.

Man kan også have glæde af at bruge en konceptholder til at holde kogebogen, hvor man trækker bogen til sig, så man læser i en passende synsafstand. Konceptholderen kan, afhængig naturligvis af køkkenets indretning, placeres på væggen eller spændes fast på køkkenbordet et hensigtsmæssigt sted.

2.5 Brug af opskrifter.

Læse opskrifter.


Når man arbejder med madlavning, kan det til tider være vanskeligt at huske hvordan det nu var, at opskriften til det, man vil lave, helt præcist var. 

Hvis man ikke kan læse teksten i sin opskriftbog eller i kogebogen, så kan man løse problemet ved at få indlæst opskrifterne på bånd.

Hvis du skriver opskrifter på punktskrift så skriv på plasticark. Opskrifterne bliver mere holdbare, og de kan rengøres efter brug. 

Der findes også koge- og opskriftsbøger på punkt og på bånd.

Svagsynede kan bruge lup eller CCTV for at læse opskriften. Hvis du læser en opskrift bag på en fyldt pose, er det godt at tømme posens indhold ud først. Derved undgås reflekser, og det er lettere at fokusere med luppen eller i CCTV´et.


Brug af båndoptager i køkkenet.

Som nævnt findes der opskrifter på bånd. Hvis du bruger din båndoptager i køkkenet undgår du, at den bliver snavset ved at lægge husholdningsfilm over hele båndoptageren, og du kan stadig føle og trykke på tasterne gennem den tynde film.

2.6 Behandling af grønsager og frugt. 

Når man skal skrælle grønsager og frugt, kan det være en fordel, at skrælle grønsagerne og frugterne medens de er tørre og hen over en avis. Man kan så mærke forskellen på det tørre, der ikke er skrællet og det våde, der er skrællet og på den måde kontrollere, hvor lang man er nået. Når man er færdig med skrælningen, er det hurtigt og nemt at fjerne affaldet ved at pakke avisen sammen om skrællen og ud med det. 

Skrælningen foregår bedst ved at man altid starter på samme måde og lader grønsagen rulle langsomt rundt i hånden under skrælningen. På denne måde er man sikker på, at man overlapper skrælningen og får det hele med. Føl efter med den frie tommelfinger, om der alligevel skulle være mere skræl tilbage - så sikrer man sig at der ikke er helligdage. Skyl grønsagen og føl efter endnu engang. 

Rodselleri.

Rodselleri er som regel store og med en nubret overflade og derfor svær at håndtere, når man skal skrælle den. Man kan i stedet starte med at halvere sellerien og derefter skære de halve stykker i skiver. Så kan kanten skæres af med en lille kniv. Nu kan selleriterningerne eller -skiver skylles under koldt vand og videre behandles. 

Samme teknik kan man bruge ved andre store rodfrugter. 

Løg.

Det kan være en besværlig sag at pille løg, når man ikke kan se den tynde skræl. Hvis du har problemer med den sidste lag skræl, så skyl løget under den varme vandhane og gnid med fingrene, så krymper hinden, og er let at gnide af. 

Husk at det er bedre at tage et lag for meget end et lag for lidt. 

Hvis man ikke nødvendigvis skal bruge fine runde løgringe til f.eks. sildemaden, så er det en god metode at skære løget over på langs fra rod til top og læg den flade side nedad og skær halve løgringe. Det er lettere at styre det på denne måde end et rundt løg, som let smutter mellem fingrene. 

Hasselbacht kartofler.

Når man skal tilberede Hasselbacht-kartofler, som jo skal snittes halvt ned i kartoflen på tværs hele vejen hen over kartoflen med kort afstand, kan det være svært at undgå at skære kartoflen helt igennem. Brug derfor en stegenål eller en tynd strikkepind, og stik den på langs midt ned gennem kartoflen, nu kan man ikke skære helt igennem kartoflen, men kun ned til det stop, man har stukket gennem kartoflen. 

Champignon.

Der er et godt, gammelt husråd med hensyn til at rense champignon at skære roden af og drysse de tørre champignon med lidt hvedemel. Lad dem så stå lidt og ryst dem, derved falder jorden af sammen med melet. Champignon kan herefter skylles hurtigt under den kolde vandhane, og på denne måde bliver de ikke brune. 

Hvis man vil have fine ensartede skiver til salat, kan man bruge æggedeleren. Man skal her være opmærksom på at æggedeleren, kan gå i stykker, hvis champignonerne ikke er friske og sprøde. 

Æbler.

Det kan være lidt besværligt at fjerne kærnehuset  i et æble, men man kan her med fordel dele æblet i to med en kniv og så bruge en teske eller en græskarkniv til at fjerne kærnehuset og mærk efter om alt fra kærnehuset er væk.

I handelen kan købes en kærnehusudtager, der er beregnet til formålet.

2.7 Behandling af kød.

Når man skal forberede stegen, mørbraden e.l., er det vigtigt, at man arbejder systematisk - begynd i den ene ende og led med følesansen systematisk efter de dele, der skal fjernes. Fedtet skæres fra, og hvis man finder sener i f.eks. mørbrad, kan man fjerne den ved at løfte op i den og løsne den med en knivspids og trække den af. Hinder må man også finde med fingrene og fjerne med en kniv. 

2.8 
Behandling af fisk.

Fisk er ofte besværligt for blinde og svagsynede, idet der som regel er mange små ben, man skal både skal være opmærksom på og ikke mindst finde, inden de når på gaflen. Gælder det f.eks. rødspætter kan man på forhånd træffe nogle forholdsregler.

Når man skal stege en hel rødspætte, kan man klippe de yderste små ben fra med en saks inden stegningen. 

Når man skal fjerne benene fra en røget makrel, skal den først åbnes ved bugen, så den ligger foldet ud med skindet nedad, og derefter kan man med følesansen finde og fjerne det store rygben. Derefter lader man fingrene glide forsigtig ned langs siderne og fjerne de ben, man støder på. Til sidst løsnes kødet fra skindet med en bordkniv eller forsigtigt med fingrene. Hvis kniven er for skarp, skæres skindet i stykker og det kan være svært at opdage.

2.9 
Behandling af fjerkræ.

Mange synes, at det er svært at spise kylling med ben. Hvis man ikke vælger at købe kyllingefilletter, hvor benene er fjernet, kan man selv udbene kyllingebrystet inden stegningen. Her er det igen følesansen, der kan bruges - det vil sige føl efter hvor ben og kød mødes og skær forsigtig med en kniv, og bliv ved med at lade kniven følge benet og stop jævnlig op og føl efter.

2.10 Krydderier.

Docering af krydderier.

For at sikre at man krydrer maden med den passende mængde krydderier, kan man bruge den sikre håndmetode . Man hælder eller tage lidt krydderi i den ene håndflade og med den andens hånds tommel- og pegefinger, strøer du på maden. Det gælder også fra ellers udmærkede salt- og peberbøsser. Du skal heller ikke være bange for at bruge metoden, når du er til selskaber.

Styr på krydderierne.

For at holde styr på krydderierne og skille krydderierne fra hinanden,

kan man placer de mest brugte, så de er lette at finde. Ellers afmærk krydderibøtterne med eks. punktskrift eller stor skrift. Varier antal og placering. Kontroller ved hjælp af andre sanser - lugte- og smagssansen.

Salt og sukker.

Man kan let komme til at tage fejl af salt og sukker. Det kan undgås ved at placere salt og sukker langt væk fra hinanden og ikke i samme skuffe eller på samme hylde.

Man kan f.eks. skelne mellem salt- og peberbøssen ved at købe et sæt, hvor salt- og peberbøsse er forskellig i størrelse og facon.

Man undgår at spilde, når man skal hælde salt og peber i bøsser ved at bruge en lille tragt, som du kan lave af f.eks. et stykke madpapir e.l. 

2.11 Madlavning.

Køkkenminutur.
Der finder forskellige minuture, som er særligt tilpasset blinde og svagsynede - punktafmærkede og enkelte med biblyde. Hvis man ikke har en sådan, kan den man har som regel afmærkes. Her er det  tilstrækkeligt med afmærkning af hvert andet minut fra 0 - 10 min. Dernæst en afmærkning for hver 5.minutter. 

Kortskaftede arbejdsredskaber.

Det er en god ide at bruge kortskaftede arbejdsredskaber, f.eks. grydeskeer. Det giver den fordel, at man kommer tættere på og får en bedre fornemmelse af størrelse og form, på det man arbejder med.

Grillhandsker.

For ikke at brænde sig, kan det anbefales at bruge lange grillhandsker, evt. på begge hænder, når man arbejder med ovn og gryder. Man har her mere styr på de varme ting end ved at bruge almindelige grydelapper.

Skruelågsåbner.

Man kan i handelen købe en skruelågsåbner, som nærmest virker som en øloplukker, og den er let at bruge med kun få kræfter.

En anden type skruelågsåbner "Niels Johan" kan monteres fast eks. på undersiden af køkkenoverskabet. Den kræver dog nogen kræfter at bruge. Begge skruelågsåbnere kan anvendes til flere forskellige størrelser låg.

Dåseåbner.

Den fastmonterede dåseåbner "Røde Clara"  kan anbefales. Fordelen ved den er, at man kan høre, når dåsen er færdigåbnet og så længe dåsen drejer rundt, er den låst fast og løsnes først ved tilbagedrejning - så taber man ikke dåsen under åbningen. Ligeledes er det en fordel, at dåseåbneren kan tages ned fra væggen, når den skal gøres ren.

Der findes også en god lille dåseåbner fra Rådvad med navnet "Nem", der som navnet siger, er nem at bruge og nem at gøre ren.

Afmærkning af ovne og komfurer.

Der findes mange forskellige ovne og komfurer og derfor også mange forskellige knapper og indstillinger. Det følgende er kun et par eksempler på, hvad man skal være opmærksom på, og hvordan man kan afmærke ovne og komfurer.

Hvis komfurets afbrydere ikke har naturlige 0-stillinger, skal de markeres med drivnagler eller afmærkningspasta (se afsnit 2.2) på afbryderen og komfuret - typisk kl. 12. På komfuret afmærkes yderligere ved det punkt og den temperatur, der holder gryden i let kog.

På ovnen skal 0- punktet afmærkes kl.12 og afmærkes yderligere på ovnen ved eks. 200 grader.

Finde varer i køleskabet.

Orden og system i køleskabet er forudsætningen for hurtigt at finde det, man skal bruge til køkkenarbejdet. Et eksempel er ensartede emballager, som kan volde vanskeligheder. Hvis man skal kende forskel på eks. mayonnaise og remulade - så kan man selvfølgelig smage på det, placere de to tuber forskellige steder eller sætte en elastik om f.eks. remouladen.

Mælkekartoner er jo ofte også ens, så her kan man sætte et gummibånd rundt om en af mælketyperne, eller klip et hjørne på kartonen øverst bagpå. Det væsentligste er orden og system - og selvfølgelig et system, som bliver rutine, og som man husker.

Finde varer i fryseren.

Det er lettere at holde orden i et fryseskab med skuffer end fra en kummefryser. Det er en god ide at lave en indholdsfortegnelse i storskrift eller punktskrift og sæt den fast på skufferne i fryseskabet, og i øvrigt lad varerne have faste pladser. Brug f.eks. en bestemt boks til et bestemt indhold. Mærk indholdet med punktskrift eller storskrift med tusch og sæt lappen fast til posen.

2.12 Stegeteknikker.

Knapperne på komfuret.

Knapperne på komfuret er som regel anbragt sådan at de to venstre knapper hører til de to venstre plader. Og de to højre knapper hører til de to højre plader. 

Stegetang.

Det er en god ide at arbejde med en stegetang. Stegetangen er lavet af metal eller plastmaterialer til Teflonbelægninger og består af en gaffel og en flad ske, der er hængslet sammen. Med den kan man arbejde med den ene hånd fri f.eks. til at holde fast på stegepanden og med den anden hånd, kan man vende kødet. Stegetangen kan skilles ad og er let at gøre ren.

Anbringelse af stegepande på kogeplade.

Stegepander med en vis tyngde står stabilt på kogepladen. Nogle foretrækker en firkantet pande frem for en rund, fordi den er nemmere at finde rundt på.

For at undgå at stegepandens håndtag rager ud fra komfuret, hvor man kan komme til at støde til den, anbringes panden på kogepladen med hanken vinkelret på rillen mellem komfur og køkkenbord. Rillen kan man så anvende, når man skal finde håndtaget igen. Det samme metode kan man anvende når det gælder kasseroller.

Man kan kontrollere om panden eller gryden står lige på kogepladen ved at køre et skaft af en grydeske eller lignende rundt om panden eller gryden. Denne teknik kan kun bruges til ophøjede kogeplader. 

Undgå at brænde sig.

Brug kedler, pander og kasseroller med håndtag, som ikke er varmeledende.

Man kan undgå at brænde sig, når maden skal vendes, ved at tage panden væk fra den varme plade og lad panden kort køle af, så fedtstoffet ikke længere sprutter. Vend maden og sæt panden tilbage på den varme plade.

Når man skal flytte den varme kedel eller en form eller bradepande i ovnen, så undgår man at brænde sig ved at bruge langærmede grillhandsker.

Stegning på pande. 

Sæt stegepanden på kogepladen med hanken placeret således, at den ikke vender ud over kanten på komfuret, som beskrevet ovenfor. Kom ca. 20- 25 g. margarine på panden og tænd for pladen for højeste blus. Når margarinen begynder at syde, skrues der ned på halv styrke, og når det holder op med at syde, så er margarinen stegeklar. Man kan nu lægge kødet på, f.eks. frikadellerne, 

Læg den første frikadelle ud for hanken og fortsæt rundt langs kanten og slut, hvor du begyndte ved hanken. 

Tæl frikadellerne når du lægger dem på og tag tid ved at stille minuturet på 6 min. til små frikadeller. Vend dem i samme rækkefølge, når tiden er gået, og tæl dem igen, mens du vender dem. Du kan også kontrollere om alle er vendt ved at banke på dem med det redskab, som du bruger til at vende dem med. Sæt uret på 8 min. For nu er varmen dæmpet ned. 

Man kan kontrollere om frikadellerne er gennemstegte ved at stikke en gaffel i en og løfte den lidt fra panden. Hvis frikadellen falder af, er den ikke gennemstegt, idet farsen endnu er så blød, så den glider af gaflen. 

Når man steger på halv styrke, sikrer man sig, at kødet ikke bliver sort, men det skal til gengæld have længere tid. 

Når du ikke bruger for meget margarine, er der ikke noget fedtstof til at sprøjte op på dig. Samtidig er det sådan, at hvis man bruger for meget margarine, når man steger på halv styrke, vil kødet koge i stedet for at stege.

Fremgangsmåden er den samme til andre former for stegt kød. Stegetiden er afhængig af kødets størrelse og art. 

Flade hakkebøffer skal have 5 min. på første side og 7 min. på anden side. 

Karbonader eller krebinetter skal have 8 min. på første side og 10 min. på anden side. 

Denne metode er kun anvendelig til faste kogeplader. Hvis man har keramisk kogeplade, kan man anvende følgende metode: Læg ca. 25 g. margarine på panden og tænd under panden på højeste effekt. Når margarinen er bruset af, skrues ned med ca. 1/3 og vent 2 min. Nu er panden stegeklar.

Vende maden. 

Det kan være et problem at vende maden i panden uden at den vælter ud af panden. Her er det en god ide at  bruge en paletkniv i den ene hånd og en gaffel i den anden. Eller brug en stegetang eller stegepincet, den giver mulighed for at gribe om maden på overside og underside, kun med en hånd. 

Det kan også være svært at vide hvor maden er på panden og vide, hvornår du skal vende maden.

Her kan man vælge at stege f.eks. 4 kødstykker ad gangen. Læg dem på klokken 12, 3, 6 og 9. Eller begynd at lægge i panden ved hanken og læg resten i en cirkel rundt på panden. Den tomme plads i midten bruges, så man kan komme til med stegetangen eller det værktøj, man nu bruger. Steg på tid eller brug hørelsen for at høre når maden skal vendes eller er færdig.

Når du f.eks. skal bage pandekager, æbleskiver eller vafler, så er det en god ide at bruge en øse eller et mål, som giver akkurat den rigtige mængde dej. 

Spejle et æg.

Her kan du med fordel bruge en firkantet stegepande og steg æggene i pandens hjørner - op til 4 æg samtidig.

Ved stegning af flere æg i rund stegepande, kan klokkemetoden benyttes f.eks. ved at lægge et æg på klokken 3, et på kl. 6 o.s.v. Antal æg afhænger af størrelsen på stegepanden.

Stege bacon.

Det kan være vanskeligt at stege bacon sprødt og vide, når baconet er stegt færdigt.

Her må man føle sig frem - tag panden væk fra den varme kogeplade og vent til du hører, at sydningen stopper. Føl hurtigt efter om baconet har krøllet sig sammen. 

Stegning i ovn i stedet for pande.

I nogle situationer er det enklere at anvende ovn frem for en pande eller gryde til stegning. Alt kød og fisk kan med lige så godt resultat steges i ovn. Dette gælder også f.eks. bacon og medister.

Ved stegning i ovn anvendes desuden en mindre mængde fedtstof end ved grydestegning.

2.13 Anvendelse af ovn til stegning.

Lange grillhandsker på begge hænder eller kraftige store grydelapper beskytter mod forbrænding af håndled og fingre, og giver dermed en større sikkerhed. Man kan evt. lade bageplade eller bagerist forblive i ovnen under opvarmning, hvorpå man så kan placere bageform, gratinfad eller en mindre bradepande.

Start ved kold ovn.

For at undgå at noget af arbejdet foregår med en varm ovn, kan man i stedet starte ved kold ovn. Steg og al slags bagværk, også gærbrød, kan bages fra kold ovn.

Gærbrød tilberedes som sædvanligt og stilles ind i den kold ovn, der tændes og indstilles på 200 grader. Når den sædvanlige bagetid er slut, slukkes ovnen og brødet står i eftervarmen i ca. 10 minutter.

Det kan være vanskeligt at sikre sig at man sætter pladen rigtigt i rillerne og ikke på skrå. Arbejd i en kold ovn og placer en trådrist i rillehøjden lige under, hvor pladen skal være. 

Stegepose.

Nogle foretrækker at anvende en stegepose  til stegning. Det er en fordel, idet man undgår at fedte ovn og bradepande til, og man får også samlet stegeskyen op i koncentreret form. Husk at klippe lufthul øverst i stegeposen. Lufthullet kan man med lidt held bruge til at hælde stegeskyen fra gennem. 

Stege færdigmad i folieform i ovnen.

Problemet er her at undgå at brænde fingrene og undgå at spilde eller tabe den bøjelige form, når den tages ud af ovnen.

Den bedste metode er her at sætte aluminiumsformen i bradepanden. Bradepanden sættes ind og tages ud af ovnen. 

2.14
 Kogeteknikker.

Gryder.

Gryder med kontrastfarver kan for svagsynede være lettere at skelne på komfuret og det der er i gryderne. Dog skal det bemærkes at ældre gryder - især emaljerede gryder - kan være vanskeligere at gøre rent.

Koge over.

Man undgår at maden koger over, og at der spildes ved at bruge store gryder. Så vælg en gryde, der er noget større, end du er vant til, så har du lettere ved at styre madlavningen.

For at undgå at kartofler eller pasta koger over, kan man med fordel tilsætte lidt olie, når det begynder at koge.

Bullerian.

Hvis man ønsker lyd, når vandet koger, kan en bullerian anvendes.

Bullerian er en lille metalplade, der anbringes i bunden af en gryde eller kedel. Pladen begynder at støje, når væsken koger. 

Jævning af sovse.

Maizenamel oprørt i koldt vand kan anbefales til jævning, idet det er let at arbejde med, og det klumper ikke. Hvis du har svært ved at vurdere konsistensen, tag da ligt op på en ske og smag den til. Du kan let smage, om den er for tynd eller for tyk. Den skal alligevel smages til med salt, peber og evt. andre krydderier. 

Man kan også anvende færdiglavet jævningspulver, som findes både til hvid og brun sovs. Denne type jævning kan hældes direkte i væsken.

Sovse, der er lavet af de nævnte pulvere og Maizena, synes nogle bliver gennemsigtige. Det kan afhjælpes ved at tilsætte lidt mælk eller fløde. Der er ikke mange, som altid har fløde stående i køleskabet, og her er et lille tips: 

Når man har en rest fløde, som man ikke kan anvende, hæld den op i en isterningebakke og nedfrys den, så kan man altid tage en terning op til sovsen. 

Smeltning af husblas.

Læg den udblødte husblas i en kop eller krus og sæt den ned i en sigte. Sænk sigten ned i en gryde med kogende vand, således at vandet står op i sigten og lidt op over koppens bund. Dette kan du sikre dig, inden vandet bliver for varmt. Det er nemmere at tage sigten fra gryden uden at skolde sig, end at tage koppen nede i bunden af gryden. Kom en skefuld kogende vand ved husblassen (brug her evt. en sovseske til at øse op med), når husblassen får lidt varmt vand, smelter den hurtigere og klumper ikke.

Chokolade kan også smeltes ved at bruge en sigte i vandbad på samme måde. 

Koge æg.


Man kan koge hårdkogte æg ved at lægge det i lidt  - ca. en halv deciliter til 4- 5 æg - koldt vand i en gryde med låg på, og når vandet koger godt, slukkes for gryden, og ægget koger færdig på eftervarmen.

Man kan også bruge den samme metode til blødkogte æg - når vandet koger, slukkes og æggene koger i eftervarmen i fire minutter.

Koge kartofler.

Alle kender problemet med at hælde det kogende vand fra kartoflerne, når de er kogt færdige. Du kan undgå at brænde dig, når vandet hældes fra, ved at vænne dig til at bruge en kasserolle. Her har du altid den ene hånd fri til at holde på låget. Hvis en kasserolle er for tung til en hånd, kan man hælde vand og kartofler ned i et dørslag og på den måde løse problemet eller kog kartoflerne i en grønsagskurv.
Koge grønsager.

Problemet er det samme, om man koger kartofler eller grønsager. Læg grønsagerne i sien eller grønsagskurven før kogning. Efter kogning løftes sien eller grønsagskurven op, sådan at vandet løber af og ned i gryden.

Koge mælk.

Vil du undgå at mælken koger over ,så må du bruge to ting - din opmærksomhed og din høresans. Lige før mælken koger over, bliver der stille i gryden. Vær opmærksom og brug hørelsen og lyt.

2.15 
Mål, vægt, tid.

Omregne vægt til deciliter.

Det er en god ide at omregne vægt til deciliter mål. Men alting vejer jo ikke lige meget. 

En tommelfingerregel er, at en deciliter mel vejer 60 g. og stødt melis vejer 90 g. Kan man huske det, er man godt på vej. 

Husk at angivelse i deciliter-mål er strøget mål, dvs. fyld målet op med top og stryg det med en finger. 

Det følgende er en oversigt over omregning af de mest almindelige former for mel, gryn og sukker.

Omregningstabel.

1 dl hvedemel, 1 dl fuldkornsmel, 1 dl grahamsmel og 1 dl farin vejer alle 60 g. 

1 dl kartoffelmel vejer 80 g  

1 dl kokosmel vejer 35 g.

1 dl maizenamel, 1 dl havregryn vejer  50 g. 

1 dl sukker, 1 dl ris og 1 dl olie vejer alle 90 g.

1 dl væske er det samme som 7 spiseskefulde. 

I forbindelse med udmåling af margarine findes der margarinemålere i sæt, som består af en på 50 g., 100 g. og 200 g. 

Opmåling af væske. 

Det er vanskeligt at hælde op i noget, der er småt, så hvis man skal bruge 1 eller 2 spsk. af en væske, kan man hælde væsken op i en kop, og tag så her fra hvad du skal bruge med en spiseske Det resterende i koppen hældes tilbage i flasken gennem en tragt.      

Det giver en større opvask, men også en større sikkerhed. 

Deciliter-mål og måleskeer.

Det kan i mange tilfælde være lettere at bruge deciliter-mål eller måleskeer - frem for at veje.

Røde måleskeer mærket "Mette" er velegnede, de er halvkugleformede og fås som teske og spiseske.

Husholdningsvægte.

Der findes husholdningsvægte, der er afmærket med punkt  -  bagevægten mærket "Seca" afvejer ting fra 0 - 500 gram og er afmærkning for hver 10. gram. Vægten kan anvendes på bord og ophænges på væggen.

Der findes en dansktalende vægt, som afvejer fra 2 gram til 5 kg. og som kan være meget nyttig for diabetikere, eller hvis man bager meget. 

Man kan også finde vægte i almindelig handel, som har tydelige tal og visere, som er nemme at se for svagsynede. Nogle bruger en almindelig køkkenvægt, som de tilpasser ved at fjerne plastikfronten (glasset) og selv eller får nogen til at afmærke med dymotape eller mærkelim.

2.16 Bagning

Det følgende er en lang række tips og fiduser, når du skal bage.

Opbevaring af mel m.m.

Det  daglige arbejde lettes ved at opbevar mel, sukker og andre posevarer i bokse. Det er lettere at måle op fra en boks end fra en pose.

Mål og vægt.

Brug deciliter-mål til afvejning af mel, sukker osv. efter måleskemaet, som er beskrevet ovenfor under pkt. 2.15. Mål og vægt. 

Brug margarinemålere til udmåling af margarine. 

Skille æggehvide fra æggeblomme.

Når du skal skille blommen fra æggehviden så brug en æggeskiller. Hviden løber forbi, mens blommen bliver liggende i skilleren. 

Dele gær, smør o.l. efter diagonalteknikken.

Man kan bruge en simpel teknik, når man skal dele en pakke gær. Skær diagonalt, hvis du skal bruge 25 g. gær. Dvs. sæt kniven fra hjørne til hjørne. Skal du bruge en halv pakke smør eller en halv pakke margarine, kan du bruge den samme diagonalteknik.


Del en halv kilo margarine i to lige store dele ved at skære diagonalt fra hjørne til hjørne. Hver af delene er nu 250 gram. Hvis pakken er kvadratisk, kan man skære diagonalt mellem de to andre hjørner og få fire lige store dele, som hver vejer 125 gram.



Husk at når man skærer diagonalt i margarinepakken, kan man ikke bruge den til margarinemålerne. 

Udrulning af dej.

Hvis du har et restsyn, kan det ved udrulning af dej, være en fordel at have en kontrastfarve som underlag. Ellers brug hænderne til føle efter, hvor du har dejen og hvor tyk den er. 

Deling af dej.

Når du skal dele dej i lige store dele, så kan du bruge en vægt med tale.

Har du ikke en talende vægt, så kan du bruge metoden med at rulle dejen i en pølse, dele den på midten, og igen på midten af de to stykker, og måske en gang til osv.

For nogen kan det være en fordel at bruge en linial eller lign. og bruge dens bredde, når man har rullet en dej ud og skal dele den i lige store stykker. 

Bage i alluminiumsform.

Det er lettere at bage  f.eks. vandbakkelser i små, smurte aluminiumsforme. På den måde undgår man at sætte flere vandbakkelser ovenpå hinanden eller sætte dem for tæt. Husk at tage en vandbakkelse ud, når du mener de er færdige for at se, om de har fået nok. Hvis denne ene falder sammen, skal resten have 5 min. mere.    

Smøre forme.

Man har mere føling med det, hvis man bruger fingrene til at smøre forme med - pege og langfinger for at komme rundt i hele formen. Man kan også bruge oliemargarine til at smøre med, og her er en bagepensel også brugbar.
Bagetid.

Det er  vigtigt at bruge minutur, for at sikre sig at brød eller kage får det rigtige antal minutter i ovnen. Du kan, når tiden nærmer sig, tage brødet ud og mærke på brødet, om det er færdigt ved at trykke forsigtigt på siden af det. Hvis fingeren smutter ind, fordi der ikke er dannet skorpe, er det ikke færdigt. 


Du kan også finde ud af om brødet er færdigt ved at dufte efter, om det dufter godt bagt, når brødene ifølge klokken næsten er færdigbagt. Ved at banke forsigtigt på brødet, vil man med lidt erfaring kunne høre, om det er færdigbagt.

Piske dej, æggesnaps og flødeskum.

Når du starter med at piske har dejen en plaskende lyd. Når denne lyd aftager og ikke længere høres, er dejen færdig. Rør og føl om den har den rette konsistens.

Ved piskning af fløde bruges også høresansen, og stands jævnligt piskningen og rør lidt i flødeskummet til du mener, den er i orden. Kontroller ved at sætte en teske i flødeskummet. Hvis den ikke kan stå alene, skal det piskes lidt endnu. 

Glasurer på kager.

Når du skal lægge creme eller glasur på kager, så får man det pænt og undgår at spilde ved at sætte kageformen på igen og bagepapir under. Læg creme på. Formen skal være på til cremen er stiv. Fordel cremen/glasuren med en dejskraber, så bliver den glat og jævn.


2.17 Skæreteknikker.

Det er utroligt svært at skære lige, når man er synshandicappet, men det er også svært om ikke umuligt at skære lige tykke skiver, f.eks. hvis man skal skære en del lige tykke skiver rugbrød eller franskbrød til gæster. Dog, der findes flere udmærkede hjælpemidler, som kan lette problemet. Her er et par muligheder. 

Dux-kniv og Gustav Berg- kniv.

For at skære lige findes der særligt udviklede knive, som er meget velegnede for blinde og svagsynede.  Den ene kniv hedder Dux-kniv - med afstandsmåler. Kniven kan indstilles til forskellige tykkelser. Den fås til både højre- og venstrehåndede.

Den anden kniv, der skal nævnes er Gustav Berg - kniven, som anvendes alene eller med tilhørende skærekasse - både for højre og venstrehåndede.

Kniven er udformet som en slags sav med et stort håndtag, der gør den nem at betjene. Skærekassen, der er af plastik, har 6 indstillingsmuligheder ved en løs ramme. Knivene og skærekasse 

Almindelig kniv.

Man kan også bruge en almindelig kniv. Her er det nødvendigt at indøve en skæreteknik, som f.eks., at man flytter sin venstre pegefinger så meget, som skiven skal være tyk, og så flytte kniven hen til fingeren. 

Pålægsmaskiner. 

Den så velkendte pålægsmaskine "Eva" - manuel og elektrisk - er udgået af handelen, men der findes en del elektriske pålægsmaskinemærker, som fungerer efter de samme principper og mange husholdninger har stadig "Eva" maskiner stående. Det fælles er, at de kan anbringes fast på bordpladen med sugeskive og skruetvinge, så man har godt styr på maskinen. 

Mange kan være bange for at skære sig på det runde skæreblad, men hvis man er omhyggelig og opmærksom på, hvor man har fingrene, kan det være et godt redskab til arbejdet. Opmærksomheden skal rettes mod rillen mellem plastikbrættet og maskinen, fordi den angiver den grænse hvortil fingeren kan komme uden risiko.

Tykkelsen indstilles på siden af maskinen med en skrue, der under drejning får tykkelsesmålet til at bevæge sig længere og længere ud fra resten af maskinen, og det man skal skære indstilles derved til tykkere og tykkere skiver. 

En metode kan være at tælle hvor mange gange, man drejer på skruen og huske antallet af omdrejninger til eks. franskbrød og eks. rugbrød. 

Deling af brød i to halve.

Her skal man arbejde systematisk med hænderne. I det her tilfælde begge hænder samtidigt. Anbring tommel- og pegefinger i de fire hjørner og før hænderne mod hinanden. De vil da mødes på ca. midt på brødet. Slip med den ene hånd og skær igennem.

Skære frugt og grønsager.


Skære frugt og grønsager uden at skære sig i fingeren kan gøres ved at bruge forskellige udmærkede redskaber: en miniskærekniv, frugt og grøntsagsdeler, æbledeler, løghakker, løgholder osv. Der findes mange hjælpemidler, som egner sig godt til at tilberede frugt og grønsager. Teknikken varierer efter hvilket hjælpemiddel, man bruger, og hvad der skal skæres.

Ofte kan det være lige så effektivt at klippe grøntsager med en saks - persille, rabarber - som at skære dem med en kniv. Her skal man dog have helt styr på, hvor man har fingrene i forhold til saksens skær.

Skære terninger.

Brug en kniv med kort blad. Hold f.eks. en agurk i hånden. Snit på langs langt ind mod midten flere gange rundt ved at dreje agurken for hvert snit. Skær derpå agurken på normal vis i skiver, og du får terninger, som evt. kan falde direkte ned i skålen.

Skære løg i terninger.

Brug en skarp kniv med kort blad. Skær løget på langs i to lige store dele. Læg den flade side nedad og hold ude i stilken. Skær strimler på langs, men ikke helt ind til stilken. Skær derefter på tværs og du får terninger.

Skrælle frugt og grøntsager.

Brug en kartoffelskræller, den egner sig godt til at skrælle æbler, pærer, gulerødder m.m. 


2.18 Skænketeknikker. 

Når man skal hælde fra en beholder til en anden, så sørg altid for, at de to ting rører ved hinanden og at tuden på den beholder, hvor du hælder fra, er ind over den anden beholder. Så er du sikker på, at du ikke hælder ved siden af. 

Hvis du skal hælde noget op i en mindre beholder f.eks. et dl. mål, så gør det altid over en skål eller hen over vasken, og forsøg at holde din pegefinger ned i dl. målet, så kan du mærke, når det er fyldt. 

Åbning af mælkekartoner. 

Føl på den skrå side foroven af kartonet. Kartonet har en rille på begge sider på denne skrå overdel. Det er her, hvor man skal bøje og vippe tilbage for at åbne. Brug fingerspidserne til at finde de to riller. 

Man kan undgå besværet ved at montere en hældetud på oversiden af den uåbnede karton. Hældetuden holder kartonen tæt og kan købes i en almindelig isenkramforretning.


Skænkeprop.

Skal man hælde op fra en flaske kan en skænkeprop være hensigtsmæssig. Den sikreste type til al slags væske er den svenske skænkeprop "Helan, Helan". Den har to tappe udvendigt og et indvendigt rør.

Skænkeproppen skal bruges på den måde, at tappen under ophældning hviler på glassets kant, og flasken holdes skråt med bunden i vejret. Når væsken når op til skænkeproppens tud, stopper ophældningen af sig selv.

Anvendelse af følesansen ved ophældning.

Følgende teknik er den mest anvendte. Man holder om glasset med pegefingerens første led placeret inde i glasset, modsat ophældningsstedet. Man hælder så indtil man mærker væske på pegefingeren, eller hvis det er varm væske, så snart man mærker dampen.

Hvis man hælder fra f.eks. en termokande eller stor vandkande, kan det være nødvendigt at flytte koppen ud til bordkanten, så kandens tud kan hvile på koppens kant.

Anvendelse af hørelse eller vægt.

Når væske hældes op, giver den en lyd fra sig og denne lyd ændrer sig, når glasset er ved at være fyldt. Lyden er særlig tydelig i et højt, slankt glas. Det kræver dog, at man ikke lader væsken løbe langsomt ned langs glassets inderside, så giver væsken ikke lyd fra sig.

Man kan også anvende vægtforskellen på et fyldt og et tomt glas som skænketeknik. Teknikken er dog nemmest at bruge, hvis det er krus eller glas, man er vant til at bruge.

Anvendelse af kontrast.

Svagsynede kan styre ophældningen ved at vælge kontrastfarver. Vælg et glas eller en kop, som er i god kontrast til det, som skænkes i, f.eks. en lys kop til kaffe og en mørk kop til mælk osv.

Anvendelse af tragt.

Når du for eksempel skal fylde kaffekanden op, så sæt den i vasken og fyld den op der og brug en tragt.

Du kan også undgå at hælde for meget i kaffe- eller temokanden ved at hælde den samme mængde vand i kedlen, som der kan være i kanden f.eks. ved at bruge kanden til at fylde kedlen/kaffemaskinen med.

Ophældning fra gryder.

Når man koger f.eks. kartofler, skal man undgå at få den varme damp op ad hånden. Man kan undgå det ved at tippe låget ind mod sig selv og bruge låget som skærm. Man kan helt undgå ophældning af f.eks. grønsagsvand ved at bruge en hulske eller koger grønsagerne i en indsats, der blot løftes op af gryden.

2.19 Smøreteknik.

Smøre på brødskiver.

Kontrastfarver kan for nogle være en hjælp, så brug et smørebræt med kontrastfarve til det, der skal smøres. Brødet smøres bedst ved at smøre fra midten af brødet ned mod sig selv, og vend og gentag.

2.20 Borddækning.

Kontraster.


Kontrastfarver kan være en god hjælp for at orientere sig på bordet, så brug f.eks. mørke tallerkner til lys dug eller omvendt. Hvid tallerken giver kontrast til suppen, og farvede drikkeglas giver kontrast til hvid dug. Hvid kop giver kontrast til kaffen osv.


Hvis der f.eks. er blomstermotiver el. figurer på tallerkenfladen, kan det være svært at se, hvad der er mad, og hvad der er dekoration. Det er bedst at bruge ensfarvet porcelæn, gerne med en kontrastfarve rundt yderst på kanten. Undgå hvid tallerken på hvid dug. Hvis man gør det, kan man bruge en farvet dækserviet for at give kontrast til både dug og tallerken


Farver der matcher.

Man vil naturligvis gerne dække et bord hvor delene matcher i farverne,

men det kan være jo svært at holde styr på farverne. Man kan eventuelt tage dugen med hen til butikken og bed om hjælp til at finde lys og servietter som passer til.

Når man har dele, man synes passer godt sammen så husk farverne på dug, servietter, lys, evt. pynt og andet tilbehør, og brug det sammen ved evt. at lægge dele med samme farve i samme pose eller samme sted og afmærk dem med punktskrift eller storskrift. 
Glas.

Ting af glas er særligt vanskeligt at se for svagsynede. Man skal derfor være opmærksom på, hvor man placerer glassene. Drejer det sig om drikkeglas, kan man f.eks. sørge for at sætte det på samme sted hver gang og gerne op ad noget, f.eks. en tallerken eller en flaske. Glas med en vis tyngde - måske en lidt tung fod er gode - de står stabilt. 

2.21 Måltidsteknik

Bestik.

Der findes utallige typer af bestik, og på mange kan man ikke føle på skæftet hvad vej knivens skær vender. Hvis kniven har grillskær, er en simpel metode dog at føre kniven hen over gaflen og høre hvordan kniven skal vende, så man bruger knivens skarpe side. Hvis man kan vælge mellem forskelligt bestik, så er korte knivskær og gaffelgrene at foretrække, fordi man kommer tættere på maden, og derved er den lettere at styre. 

At finde ting og sætte ting på bordet.

Det er ubehageligt at vælte ting på bordet, især når man er til middag, så det er med at bruge følesansen og forsigtigt føle sig frem hen over bordpladen med langsomme bevægelser forbi de forskellige glas, skåle m.v. til man har fundet det, man skal bruge.

Samme metode bruges, når man skal sætte ting på bordet - med samme langsomme, følende bevægelser, finder man en ledig plads og lader hånden blive der, indtil man sætter skålen. 

Smørrebrød.

Det kan være svært at spise højt smørrebrød med kniv og gaffel, så derfor er det en god ide, at øve sig med et stykke bart brød eller et stykke med lidt pålæg på, og senere med mere pålæg og pynt. Øvelse gør mester her.

Brug kniven og gaflen til at orientere dig om, hvordan brødet ligger på tallerknen og skub brødet eller drej tallerknen, så en kort side af brødet vender mod klokken 7-8, så har du skæreretning for kniven med den første trekant.  Hold brødet fast med kniven, mens gaflen placeres inde på brødet. 

Vær altid omhyggelig med, at du ikke skærer for store stykker af, og derved får mere med, end du kan have i munden. Det er nemlig en ubehagelig fornemmelse, når  man kan mærke, at der er noget, der hænger ud af munden og sætter sit spor på hagen. 

Derfor skal du sikre dig, at gaflen ikke placeres for langt inde på brødet, og at både brød og pålæg er skåret helt igennem. Føl efter med kniven om stykket er for stort eller om, der hænger noget nedenfor stykket på gaflen, når du løfter det op. 

Vær også opmærksom på, at du ikke skærer af for tæt på gaflen, så stykket falder af på vej op til munden. 

Prøv hele tiden at dreje brødet således, at du kan skære trekanter af. 

For at sikre, at der ikke er mere på tallerknen skubbes maden med kniven fra kanten mod midten hele vejen rundt og til sidst skubbes evt. rester op på gaflen. Dette gentages, til der ikke er mere på tallerknen.

Få aldrig mere end et stykke mad på tallerkenen ad gangen, det er svært at styre, når der er for meget . Undgå også ved f.eks. hovedretten at få for meget op på tallerknen. Få hellere flere gange og spis altid salaten enten på en sidetallerken/skål, eller  vent med salaten, til du er færdig med selve hovedretten. 

Rejemad.

At spise franskbrød, der har en sprød skorpe med kniv og gaffel, er ikke let - f.eks. en rejemad. Her kan det  være en fordel at skubbe rejerne af brødet og spise rejerne for sig med gaflen og bide af brødet. Man kan endda bruge brødet til at skubbe rejerne op på gaflen. 

På restaurant kan man bede om at få rejerne for sig og brødet for sig. 

Middag.

Når man har fået et synshandicap, er det ikke ualmindeligt, at man ikke mere har så stor lyst til at tage imod invitationer til middag. Mange nyblinde føler sig iagttaget, og er naturligvis usikre på om man nu ”spiser pænt”. 

Disse følelser er ubehagelige, og derfor er det også vigtigt at lære nogle teknikker og fiduser, så man føler sig mere sikker i situationen: at spise sammen med andre. 

Det at være en del af en gruppe, der spiser sammen enten på restaurant eller privat middagsselskab, har for de fleste af og til været en del af livet, og det bør og kan man stadig deltage i.  

Her er det vigtigt at gøre sig nogle tanker om, hvordan man takler problemerne, og hvilken måde, der passer netop dig bedst. 

Her er nogle gode grundregler:

Kom i god tid, så de andre kommer og hilser på dig

Prøv at planlægge at du har en at følges med, og som kan være din kontakt  

Aftal med værten, hvis du har brug for en speciel placering ved bordet 

Undersøg hvad der er af bestik og glas, så ved du lidt om placeringen og hvor meget mad, 

der serveres 

Undgå at få for meget på tallerkenen af gangen, og gerne salaten for sig

Undgå at få mere end et stykke smørrebrød af gangen 

Få andre til at øse op, især ved ”Tag-selv-bord”   

Lad også andre skænke op for dig ved selskaber, 

Prøv at være åben over for andre i forhold til dit synsproblem, så går det lettest 

Det følgende er flere gode råd til middagen.

Suppe.

Får man suppe f.eks. som forret til middagen, så kan man undgå at spilde på følgende måde. Når man har fyldt skeen, kan man vippe den let, så den ikke er helt fuld -  så undgår man at spilde, når man løfter skeen op. Det sidste i tallerknen får man normalt med ved at tippe tallerknen lidt. Her er det en lille fidus at gøre modsat af det, man normalt gør, nemlig at vippe tallerknen væk fra sig selv, så undgår man at spilde i skødet.

Kødretter/hovedret.

Ved kødretten så sørg altid for at få kødet placeret ved klokken 6. Hvis det er en kotelet med ben, så vil det måske være en fordel at skære benet fra først og evt. placeret det på en sidetallerken, for ikke at få fat i det igen og igen. Det samme gælder for andet smådele som brusk, fedt og småben fra f.eks. fisk. 

Kartofler kan placeres ved klokken 1-2 og  grønsager klokken 10-11, eller omvendt. Prøv altid at gennemføre samme placering. 

Teknikken med at skære kød er den samme, som ved smørrebrød, nemlig at skære små stykker af gangen og sikre sig, at det er skåret helt igennem.

Med hensyn til kartoflerne er det en god ide at halvere dem først og vende dem med fladen nedad, inden man går i gang med spisningen. Det kan ligeledes være en god ide, at holde kartoflen, frikadellen eller andet fast med kniven, medens man stikker gaflen i.  

Evt. ærter eller majs kan blandes med sovs, på den måde er de lettere  at styre. 

Det er bedst at skære hele porrer på tværs, men hvis man har fået en lang porrestrimmel på gaflen, kan man snurre den rundt om gaflen med kniven. 

Let kogte grøntsagerne er vanskelige at styre. De kan være svære at stikke i og skære i, og man skal her være forsigtig med at de ikke smutter ud over tallerknen over til naboen. Hvis man får brød til maden, kan man evt. bruge et stykke brød til at skubbe mindre grønsagsstykker op på gaflen med.

Spagetti.

At spise spagetti kan være en prøvelse for alle, men et par metoder kan vi foreslå. Hvis man kun har kniv og gaffel til rådighed, kan man skære spagettien igennem på kryds og tværs i mindre stykker med kniven, medens man holder med gaflen og herefter spise med gaflen på normal vis. Den bedste og den autoriserede måde at spise spagetti på, er jo med en gaffel og en ske. Man starter med lidt spagetti på gaflen og drejer gaflen rundt inde i skeen, indtil man har en passende mundfuld, kontroller med skeen hvor meget, der er på gaflen.

Dessert.

Dessert er lettest at spise med en dessertske og -gaffel - hvis det altså ikke er fromage, man skal have. Ved f.eks. en frugtdessert foretrækker nogle at spise saften først, så undgår man at det sprøjter til alle sider, hvis man taber et stykke frugt i tallerknen. Med kniv og gaffel kan man holde på eks. isen med kniven og skære af med gaflen. Er der frugt med sten i desserten, så læg stenene fra efterhånden på en sidetallerken eller en serviet - så undgår man at få fat i de samme sten gang på gang. 

Afslut middagen.

Når man er færdig med spisningen, så undersøger man, om der er pænt og ryddeligt ved at lade fingrene føle rundt om tallerknen for at sikre sig, at der ikke ligger rester på dugen. 

Undgå at spilde på tøjet.

Hav altid en serviet liggende udbredt på skødet. Et godt råd er at have en ekstra serviet, så man har en i skødet og en til det man normalt bruger en serviet til. 

Store selskaber.

Når man kommer til et selskab, kan det være en prøvelse at skulle rundt og hilse på folk og finde ud af, om man nu har hilst på alle. De gode værter følger en rundt, men et andet meget godt råd er at komme til selskabet i god tid, så skal man ikke selv rundt og hilse på folk, men lade de andre gæster komme hen og hilse på dig, og man får på den måde hilst på alle.

Man skal aldrig være bange for at sige til og fra og dermed give udtryk for, om man har behov for hjælp. Man må også gerne uddybe og forklare, hvilken form for hjælp, man kunne tænke sig at få eller modsat, at man ikke ønsker eller har behov for hjælp. 

De fleste vil gerne hjælpe, men er usikre og måske bange for at gøre noget forkert, så gør dem trygge ved selskabet ved at forklare om din synsnedsættelse, og hvad der passer dig bedst.

Den gode vært er altid til at tale med når man skal placeres ved bordet, så hvis man er mest tryg ved at have en bekendt til bords, så kan det sikkert lade sig gøre.

Plads ved bordet.

Belysningen i selskabslokalet har stor betydning for svagsynede, så hvis der ikke er bordkort er det med at finde en plads hvor belysningen efter forholdene er optimalt. De fleste vil helst sidde med ryggen til vinduet for at undgå at få lyset i øjnene så det blænder. 

Borddækningen ved selskaber.

Det kan være en god indledning til en samtale med sin bordherre eller -dame, man ikke kender, ved at tale om borddækningen. Hvordan er bordet dækket og pyntet? Det er rart at vide, hvad der står foran en, om der er stearinlys i nærheden, eller om der er blomster, der stikker op, så man senere kan undgå at ramme ind i dem med hånden.

Antallet af bestik ved ens kuvert siger noget om, hvor mange retter man skal have og antallet af glas giver også et fingerpeg om, hvad man kan glæde sig til. Bestikkene bruges jo fra yderst og ind mod tallerkenen og glassene bruges fra højre mod venstre. 

Når man har styr på borddækningen, kan man godt indrette sig lidt praktisk ved at sætte f.eks. vandglasset lige op ad tallerkenen, så man altid kan finde det ved at følge tallerkenkanten. Sidder man med et generende stearinlys foran sig, kan man enten flytte det, eller sætte noget foran, f.eks. en flaske, så lyset ikke generer. Man kan også bede sin sidemand om at hjælpe med at arrangere det praktiske, så har man jo siden hen mere tid til at koncentrere sig om snakken.

Servering.

De fleste vil foretrække at bede andre om at øse op for sig. Når man ved, hvad man skal spise, og har fået at vide, hvad der er på fadene, kan man bede om en præcis portion af det, man ønsker, og angive, hvor man vil have det placeret på sin tallerken. Mængden kan f.eks. angives i antal stykker, skefulde eller deciliter.

Tag-selv-bord.

Det er rart når en tjener serverer maden for en, men man kan komme til receptioner eller selskaber, hvor maden er arrangeret som tag-selv-borde eller buffeter. Det er for de fleste blinde eller svagsynede et vanskeligt arrangement at få glæde af eller mad i det hele taget, især hvis man er alene. Man skal her bede en seende om assistance. Man kan evt. følges op til buffeen og sammen finde ud af hvilke gode retter, der er at vælge imellem. På den måde får man mulighed for at vælge det, man har lyst til, og hjælperen kan jo klare sine favoritter på sin tallerken.  Ønsker man at klare sig selv, må man tage hensyn til hvad der er god bordskik - man kan godt røre ved sin egen mad, men ikke den, der skal spises af andre.

Restaurant.

På en restaurant betaler man jo for at få maden tilberedt og serveret på den måde, der passer en bedst. Man kan f.eks. få ben skåret fra kødet eller taget benene ud af fisken. Har man behov for særlig god belysning, kan man med ved bestilling af bordet bede om at få det bord der bedst opfylder lysbehovet. 


Kaffebord.


Kaffebrygning på kaffemaskine. 

Når man er synshandicappet, kan man ikke se stregerne på vandbeholderen, så derfor må du måle vandet op først. Hvis du skal bruge en hel termokande kaffe, så skyl først termokanden og fyld den med koldt vand og hæld det herefter i kaffemaskinens vandbeholder. Husk på hældeteknikken. Du er nu sikker på, at kaffen kan være i termokanden. 

Hvis du kun skal have en halv termokande, brug da et halvlitermål med tud, eller du kan bruge en kop eller et krus alt efter behov, men her er ingen tud, og det er sværere at hælde fra. 

Når kaffen skal hældes i termokanden, sættes den ned i vasken, og brug en tragt, så er du sikker på at ramme. 

Fløde og sukker i kaffen.

Bruger man fløde og/eller sukker er det nemmest at komme det i koppen først. Så er man sikker på, at der er plads til den, når man hælder kaffen op og i øvrigt blandes det lettere med kaffen. Hæld evt. fløden ned over en finger for at kontrollere mængden.

Hugget sukker eller sødetabletter er godt at bruge, fordi man præcist ved, hvor meget man får. Husk også lige tipset med at fjerne teskeen fra underkoppen, så man ikke kommer til at placere koppen på teskeen og derved spilder kaffe.

2.22 Opvask.


Håndopvask.


For at docere den rette mængde opvaskemiddel til opvaskevandet kan man hælde opvaskemiddel op i hånden. Mærk efter, om du har nok, og dyp det derefter i vandet fra hånden.

Det er som regel lettere at få tingene rent ved at skylle al service og bestik umiddelbart efter måltidet, derved undgår du at madrester sætter sig for godt fast før opvasken. Skyl mælkeglas i koldt vand efter brug. Benyt karklud  eller rengøringssvampe for at få en god føling med om det du vasker bliver rent.

For at finde ud af om det du vasker af bliver rent, må du bruge følesansen. Mærk efter med fingrene om tingene er blevet rene. Det er også et godt tips at holde rundt om selve opvaskebørstehovedet og ikke om skaftet, så kan du vaske og samtidig føle efter, om servicen bliver rene.

Opvaskemaskine.


Hvis du bruger opvaskemaskine så sæt ind i maskinen efter et fast system, så du ved hvad, der er hvor - så går det lettere, når tingene skal ud og husk at sætte spidse knive og gafler med spidserne nedad i bestikkurven.

3.0 Tøjbehandling.

Afmærkning af tøj.



For at holde styr på tøjets farver kan der på Hjælpemiddelcentralen for Blinde og 
Svagsynede købes små metalmærker, der ved et enkelt bogstav i punktskrift, angiver en farve. Disse er beregnet til at sy i tøjets sidesøm.

Her kan man også købe sokkelåse, som kan sikre, at man altid har de samme farver sokker samlet parvis - også når man vasker, idet sokkelåsene kan tåle maskinvask.

Orden i tøjet.

I forbindelse med i øvrigt at holde orden på undertøj, strømper og andre ting, kan man med fordel bruge forskellige størrelse af kurve i skuffer og skabe for at holde tingene adskilt. 

Et godt princip er, at holde det tøj sammen, som man altid bruger sammen. Når man lægger tøj fra vask tilbage i skabe og skuffer, kan man holde tøjsæt sammen, så de er lettere at finde og huske eks. farver på.

Den samme metode kan man også anvende til eks. sengetøj, hvor man 

holder sengetøjet sammen i sæt. Læg f.eks. alle delene i sættet sammen. 

Sortering af tøj.


Ved sortering af vasketøj kan man benytte sig af to tøjkurve - en til 40 grader og en kurv til 90 graders vask. Ved brug af farvemærkerne, som er nævnt ovenfor, kan man holde styr på hvidt og kulørt tøj. Med disse to systemer kan man nu sortere sit tøj til vask og samle de rette bunker til vaskemaskinen.

Det er naturligvis et problem at finde ud af, hvordan et stykke tøj skal behandles ved vask og evt. stygning. De små anvisninger i tøjet er med meget småt skrift, men måske er dine daglige læsehjælpemidler - lup og CCTV - nok til at læse anvisningen. Ellers er det vigtigt, når man køber det enkelte stykke tøj, at få en grundig orientering om, hvordan tøjet skal behandles, og så er det med at huske det.

Vaskemaskine.

Når tøjet er sorteret i rette bunker, så skal vaskemaskinen i gang og her er problemet at indstille vaskemaskinen til det rette vaskeprogram. Afmærkning af de mest brugte programmer - eks. 30 - 60 - 90 grader - kan løse problemet. Marker aktuelle vaskeprogrammer og gradindstillinger med afmærkningslim. Afmærkningslim har en stærk rød farve, og den kan bruges til at lave ophøjede, følbare mærker. Se under 2.2 om afmærkning.

Ved køb af ny vaskemaskine er det vigtigt at undersøge maskinens brugsvenlighed, og hvordan du kan afmærke den. Undersøg, hvorledes de valgte programmer ligger på maskinen, om det er rimeligt nemt at indstille korrekt og let at afmærke.

Strygning.


Det vigtigste ved strygning er at tøjet er glattet godt ud før man lægger tøjet til strygning. Brug følesansen til at glatte alle folder og rynker godt ud, så har man klaret halvdelen af strygningen. Følesansen er også det vigtigste ved selve strygningen, man mærker efter folder og læg.

Indstilling af strygejern.

Som det gælder for vaskemaskinen med vasketemperatur, er problemet med strygejernet at indstille den til den rette strygetemperatur. Her må anvendes den samme metode med afmærkningslim eller andet afmærkningsmateriale, hvor de mest anvendte temperaturer afmærkes, og det gælder også her ved evt. køb af ny strygejern, at man er opmærksom på, om strygejernet kan afmærkes hensigtsmæssigt.

Undgå at brænde sig.

Det næste problem er at undgå at brænde sig, når man er i gang med strygningen, hvor man i arbejdet adskillige gange rækker ud efter strygejernet.

Den sikre metode her, for at undgå at brænde sig, er at finde ledningen og følg den fra kanten af strygebrættet og hen til håndtaget.

Det er også følesansen man bruger, når man skal undersøge om tøjet bliver glat og rynkefrit.

4.0 Rengøring.


Blomsterne i vindueskarmen.

En del af den daglige rengøring er blomsterne i vindueskarmene. Faldne, visne blade i karmen og potterne og visne blade og blomster på planterne. Følesansen er det vigtigste redskab her. Man kan med følesansen finde de visne dele, og nippe dem af.

Stik fingeren i jorden for at mærke efter om blomsten trænger til vand. Få kendskab til blomster og hvilken behandling forskellige blomster skal have, når du køber dem eller gennem havebøger, som kan lånes på Danmarks Blindebibliotek.

Blomsterne skal jo vandes jævnligt og for at undgå at vande udenfor potten læg da pege- og langfinger ned på pottekanten. Placer tuden af vandkanden mellem fingrene. Du kan så styre og føle vandmængden.

Mærk efter med fingrene, om der er kommet vand i vindueskarmen eller på bordet og tør evt. efter med en klud.

Problemet kan undgås ved at bruge dybe skåle under potterne eller store potteskjulere. Disse opfanger vandet, som kommer ud fra potten.

Ved køb af blomster eller omplantning bør du efterse, at jorden er godt nedenfor pottekanten. Så bliver der plads til vand over jorden, hvis du skulle være uheldig og vande for meget.

Du kan også bruge selvvandingspotter og noter vandingsdatoen.

Afstøvning.


Det væsentlige ved rengøring er, at man arbejder systematisk. Ved afstøvning er det en god ide at lave et system, således at man altid gør det samme i den samme rækkefølge, og derved ikke glemmer noget. Pas på ikke at vælte ting, så gennemfør afstøvningen langsom, så man kan nå at finde nipsting og løfte dem, eller man kan også fjerne alle ting, støve fladen af og sætte tingene tilbage.  Find et system, der passer dig bedst.

Støvsugning.


Ved støvsugning er systematikken igen væsentlig - at man har udarbejdet et system, så man er sikker på, at man har været igennem alle hjørner, og at støvsugeren er placeret på faste, kendte steder, så når du efter afbrydelse vender tilbage til arbejdet ikke falder over den. Systematikken kan laves efter det ,man synes er bedst efter stuens indretning. En metode er sideværts arbejde i felter med en sugebredde frem og tilbage pr. gang.

Gulvvask.


Når gulvet i f.eks. køkkenet skal vaskes er en sikker metode at 

gå ned i knæerne og vask gulvet med hænderne, stykke efter stykke. Begynd inderst i rummet og bevæg dig udad. Hvis det giver ømme knæ, så kan man købe egnede knæbeskyttere til indendørs brug. Benytter man sig af gulvskrubbe og -klud er det vigtigt med systematikken, som beskrevet i de forgående afsnit, for at sikre at hele gulvet bliver vasket.

Rengøring af badeværelse.


Det er vigtigt at wc'et bliver holdt rent. Brug wc-børsten jævnligt dvs. flere gange om dagen. 

Hold håndvasken og flader rene, det er meget let at mærke med fingrene, om det er rent. 

Puds spejlet hver dag med et vinduespudsemiddel. For at undgå kalk på badeværelsesfliserne på væg og gulv, kan man efter hvert brug gummiskrabe fliserne rent for vand.

Rengøring af køkken.


En af de flader, man vasker mest og ønsker altid er helt rent, er køkkenbordet. For at være sikker på at bordet er rent, er den sikreste metode, at mærke efter med fingrene over bordet efter tydelige pletter og vask dem af. Derefter vasker du hele bordet systematisk af. Det er ligeledes vigtigt at køkkenvasken holdes rent. Her kan man igen med følesansen mærke, om den er snavset og fedtet og trænger til en rengøring.

Rengøring af ovn og kogeplader.


Hvis man ikke er i besiddelse af en selvrensende ovn, skal man med jævne mellemrum i gang med det besværlige arbejde at rense ovn. Man kan sagtens mærke med fingrene, når tiden er ved at være nær. Man kan undgå det værste ved før brug af ovn, at træffe visse forholdsregler. Læg eks. sølvpapir nederst i ovnen for at opfange brændte madrester og fedt. Brug af stegeposer mindsker også fedtsprøjt i ovnen.

Kogeplader holdes pæne og rene ved daglig vask og med jævne mellemrum at bruge en stiv kobberbørste og derefter smøre med en speciel kogepladesværte. Tør grundigt efter med køkkenrulle. 

Rengøring af skabe.

Føl efter hvornår der trænger til rengøring. Vær sikker på at alt er fjernet fra hylden, inden du vasker af. 

Der kommer hurtigt snus og krummer i skuffer, brug støvsugeren.  


Rengøring af køleskab og fryser.

Det er også vigtigt at køleskabet er rent. Vask det af jævnligt, og føl med fingrene om hylderne er rene. 



Når det gælder fryseren så føl jævnligt med fingrene for at undersøge hvor tiliset din fryser er, så du kan kontrollere, hvornår den skal afrimes. 

5 Personlig velvære.

Orden og system generelt.

Den personlige velvære starter ofte eller bliver dannet i badeværelset. Det følgende er en række praktiske gode råd, som har med badeværelset at gøre.

Man kan altid finde sine egne toiletartikler hvis man har sit eget skab eller en kurv til tingene, som så altid står samme sted.

Når man skal vaske hår, kan man skelne mellem balsam og shampo ved 

f.eks. at sætte en elastik omkring shampooflasken, eller køb shampo og balsam i forskellige emballager. 

Belysning i badeværelset.

Man har ikke meget glæde af spejlet på badeværelset, hvis belysningen ikke er tilpasset synet.

Det er vigtigt at få de rette lamper op, så lyset kan tilpasses et eller flere steder, så man undgår reflekslys eller modlys fra spejlet. Lyse vægge i badeværelset giver bedre lysforhold.

Sammensætning af tøj og sko.

Et godt råd er ikke at have for mange forskellige farver at vælge imellem.

Få taget en farveanalyse, så du ved hvilke farver der passer til dig, og du kan begrænse farverne. Lær hvilke farver der passer sammen. Under pkt. 3.0 "Tøjbehandling" kan du finde mange flere tips om, hvordan du holder styr på dit tøj.

Hold styr på skoenes farve ved at sætte et mærke på skoparret, når du tager dem af. Er der snørebånd på skoene så bind dem sammen, eller sæt et stykke dymotape under svangen parvis.

Man kan også bruge runde snørebånd f.eks. på brune sko, og flade på sorte sko. Samme systemer kan bruges til støvler eller kondisko.

Når man skal pudse sko, er det bedst at bruge en svamp med transparent skocreme, den fås i skotøjsbutikker.

Pletter på tøj.

Skift når du har mistanke til pletter på tøjet og hav mistanke hver aften. Hellere vaske en gang for meget end gå med pletter.

Negle.

Det kan være svært at ordne sine negle på hænder og fødder.

Har man en god synsrest, kan man ordne sine negle på hænderne under CCTV.

Der findes en negleklipper, som ligner en tre-i-en, men som har en skuffe til afklip, så undgår man flyvske negleafklip. Negleklipperen kan købes under navnet "Nail Away" hos Hjælpemidler for Handicappede (se adressen bagerst i bogen). 

Det er lettere at file sine negle end at klippe dem, det skal blot gøres oftere. 

Til det findes en neglefil, som er let at styre. Den er let buet og filestykket ligger mellem to kanter, så man kan sætte sin negl ind i rillen og file.

Neglefilen kan købes på Hjælpemiddelcentralen under navnet Nunale

Hår.

Du undgår at få hår over det hele, når man friserer dig, ved at 

lægge et håndklæde over skulderen - det kan man ryste udenfor, når man er færdig.

Makeup.

Man kan få farvet øjenvipper og bryn hos sin frisør, det holder ca. 5 uger. Når man selv skal lægge øjenskygge på, kan man bruge sin lillefinger og starte inde ved næsen og glatte ud af. Hvis man vil være sikker på det bliver ens, kan man gøre det med begge fingre samtidig på hvert øjenlåg.

Det er god ide ikke at bruge løst pudder. Der findes gode puddercreme, som er lette at få til at ligge pænt. En fast pudder kan også anvendes.

Skal man bruge rouge, kan den også lægges på med fingrene, så har man bedst tjek på, hvor det kommer på.

Læbestift kommes på langs med kanten af læberne først, derefter fyldes resten af læberne ud, gnid læberne mod hinanden, og tryk derefter læberne af i et stykke Klinex, så det overflødige kommer af. Der findes flere typer af make-up-lupper, som kan fastgøres på spejlet, og kan for nogle være til stor hjælp.

Tandpasta.

Normalt lægger man tandpastaen på tandbørsten, når man skal børste tænder, men det er svært, når man ikke kan se det, så derfor kan man i stedet trykke tandpasta direkte ud på tænderne, så er den, hvor den skal være.

Har du problemer med at finde din egen tandbørste, kan du lave et hak i skaftet eller altid have den på et bestemt sted.

Badevægt.

Der findes en god talende badevægt med dansk tale. Mange af de speciallavede kikkerter til synshandicappede,  kan indstilles til meget kort afstand, så nogle vil kunne bruge disse til at se på en almindelig vægt.

6.0 Penge/telefon og ure.

Penge.

Holde styr på mønter.

Det er god ide at have en pung med flere rum, så kan man lægge de mønter, der minder mest om hinanden i forskellige rum, f.eks. 25 øre,    1 kr., 5 kr. og 10 kr. i et rum og 50 øre, 2 kr. og 20 kr. i et andet rum.

Det er også godt at have styr på hvilke mønter, man har i sin pung, inden man går hjemmefra.

Beskrivelse af mønter.

Man kan opdele mønterne i 3 grupper:

Kobbermønter - 25 og 50 øre  

”Sølv” mønter med hul i - 1, 2 og 5 krone 

”Guld” mønter uden hul i - 10 og 20 krone

De forskellige mønter har kendetegn, som kan bruges til at skelne dem fra hinanden:

Kobbermønter er lette og glatte på kanten. 25 øren er lidt mindre end 50 øren.

Mønterne med hul kan kendes fra hinanden på størrelse og forskellig kant.

1 kronen er lille og med riflet kant hele vejen rundt.

2 kronen er lidt større og den riflede kant er afbrud af et glat stykke med jævne mellemrum.

5 kronen er den største mønt med hul og har også en riflet kant hele vejen rundt, men er let genkendelig fra 1 kronen på grund af størrelsen.  

”Guldmønter" uden hul adskiller sig fra hinanden  både ved størrelse og følbar kant. 

10 kronen er den mindste af disse 2 mønter og har en glat kant og adskiller sig fra 50 øren ved at være lidt tykkere og tungere.

20 kronen er større end 10 kronen og har en riflet kant afbrudt af et glat stykke med jævne mellemrum ligesom 2 kronen. 

Holde styr på sedler.

Det kan også her være en hjælp, at have flere rum i pungen, så man kan lægge sedlerne i hvert sit rum. Man kan gøre det til en regel, at folde sine pengesedler forskelligt -  f.eks. 50 kr. sedlen kan foldes på langs, 200 kr. sedlen på tværs o.s.v. Det er også en løsning kun at have den samme slags sedler, f.eks. 100 kr. Også her er det en god ide at vide hvor mange sedler, man har i sin pung, inden man går hjemmefra.

Beskrivelse af sedler.

Der er forskel på længden af pengesedlerne, men for at se forskel kræver det nok, at man har alle sedlerne foran sig og kan sammenligne længderne.

Pengesedlerne har også forskellige farver, og det kan for enkelte svagsynede være en fordel.

Hver pengeseddel har også et symbol, som kan skelnes af nogle svagsynede.

50 kr. har en trekant

100 kr. har en ruder

200 kr har en rund figur

500 kr. har en firkant

1000 har en stjerne.

Betaling i butikker.

Når man så er ude at handle, må man vide, at man betaler det rigtige i butikken. Her må man stole på, at betjeningen tager imod og giver rigtigt beløb tilbage. Man skal dog ikke være bange for at bruge den tid man skal bruge for at finde de rigtige sedler og mønter og bruge tiden til at kontrollere at man har fået rigtigt tilbage.

Man kan også betale med betalingskort. I butikker er de fleste af kortautomater ved kassen ens, og lette at betjene - der er et følbart mærke på 5 tallet, og 7 tallet ligger øverst til venstre og 0 nederst til venstre.

For at kende sit betalingskort fra andre kort, kan man sætte et lille stykke tape på det øverst på forsiden.

Det kan være svært at bruge de forskellige pengeautomater ved bankerne, så det er bedst, at lære sig nogle enkelte automater at kende, og så kun bruge dem.

Betalingskortet kan også bruges ved kassen i enhver bank.

Kontoudtog fra bank.

Kontoudtog fra bank eller giro kan være vanskeligt at læse. 

Man kan i stedet benytte sig af telefonbank. Du får en personlig kode i dit pengeinstitut, og hjemmefra kan du ringe dertil og få at vide, hvad der er sket på din konto.

Ligeledes kan det for nogle synes at være et problem at betale regninger eller overføre penge. I dag findes der imidlertid så mange måder at løse disse problemer på, f.eks. er der blindegiro og betalingsservice via. pengeinstitut, og pc bank.

Telefon.

Det kan være et problem at se nummertasterne på telefonen og ringe til det rigtige nummer.

Her kan løsningen for nogle med et restsyn være telefoner med store tal og symboler. 

På de fleste telefoner kan man kode de mest brugte telefonnumre ind, så man kan ringe ved bare at bruge et enkelt tryk. Indkodningen forudsætter dog, at man kan læse telefonmanualen. Måske skal man lige have hjælp til en gang for alle at få kodet de mest benyttede telefonnumre ind på sin telefon.

Telefontastaturet.

De fleste almindelige telefontastaturer har en følbar prik på 5-tallet, og det kan man udnytte til et 3-fingersystem på følgende måde:

Når man placerer sin højre langemand på 5-tallet med afmærkningen, ligger pegefingeren naturligt på 4-tallet og ringfingeren på 6-tallet. Dette er grundstillingen og udgangspunktet, og når man flytter fingrene en række op vil pegefingeren være placeret på 1-tallet, langemanden på 2-tallet og ringfingeren ligger på 3-tallet. På samme måde vil pegefinger, langemand og ringfinger finde 7, 8 og 9-tallene, når fingrene flytter sig ned i forhold til grundstillingen. Nultasten ligger under 8-talet, og det vil være naturligt, at bruge langemanden til denne tast. 

På denne måde, kan man med meget stor sikkerhed taste det rigtige nummer, og med øvelse ligeså hurtigt, som andre taster et telefonnummer med en finger ved hjælp af synet.  

Der findes stadig telefoner, hvor tastaturet har 7, 8 og 9 tasterne øverst og 1, 2 og 3 tasterne under grundstillingen. Her ligger 0-tasten under 1-tallet, og her bruges pegefingeren.

På Dankort automater ligger tasterne som sidst beskrevet med 7, 8 og 9-tasterne foroven. 

Hvis det er et problem, at finde sin telefon hurtigt nok, når den ringer, kan det være en fordel at have en trådløs telefon, den kan man have med sig, også ude i haven.

Mobiltelefon.
I dag er det almindeligt, at folk har en mobiltelefon, og der findes mange modeller, der rimelig let kan betjenes af blinde og svagsynede. En mobiltelefon kan mange ting og har mange nyttige funktioner. Hvis man vil sætte sig grundigt ind i netop den mobiltelefon man har, skal man læse manualen. Det kan være vanskeligt, men man kan benytte sig af Dansk Blindesamfunds Indlæsningstjeneste (se adressen sidst i bogen) og få manualen indlæst, så man med sin båndoptager i ro og mag kan studere sin mobiltelefon nærmere.

Telefonliste.
For at huske telefonnumre kan man lave sig en telefonliste enten på punktskrift eller skrive med en stor skrift, så man kan genlæse den.

Man kan få en rabatordning hos TDC når man er synshandicappet.

Læs herom i Særlige ordninger for blinde.

Ure.

For at holde styr på hvad klokken er, findes der tre forskellige slags ure som er velegnede for blinde og svagsynede:

- Ure med ekstra store tal og kontrastfarver.

- Punkt ure. 

- Talende ure.

Der er ikke i dag dansktalende armbåndsure, kun lomme- eller taske- ure.

Det kan være et problem og kræver god følesans at aflæse et punkt ur. Der skal bruges en bestemt teknik, hvor man starter i midten og lader sin fingerspids finde viseren og følge den ud til kanten, derefter finde den anden viser og brug samme metode. Urene kan købes hos Hjælpemiddelcentralen eller Hjælpemidler for Handicappede (Se addresseliste bag i bogen).
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8.0 Nyttige adresser.

Dansk Blindesamfund

Thoravej 35,

2400 København NV

tlf. 38148844

Hjælpemiddelkonsulenten

Dansk Blindesamfund

Thoravej 35,

2400 København NV

tlf. 38148821

Indlæsningstjenesten

Dansk Blindesamfund

Thoravej 35,

2400 København NV

Hjælpemiddelcentralen

Instituttet for Blinde og Svagsynede

Rymarksvej 1,

2900 Hellerup

tlf. 39452424

Hjælpemidler for Handicappede

Søhedenvej 80,

9750 Øster Vrå

tlf. 98954244

Danmarks Blindebibliotek (DDB)

Teglværksgade 37,

2100 København Ø

tlf. 39274444

