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Forenkla vardagen

Efter en handskada eller handoperation kan du fa tillfélliga problem
att klara av dina vardagliga aktiviteter som att till exempel skdta din
hygien, kla pa dig, ata, 6ppna forpackningar och laga mat. Detta kan
bland annat bero pa att du har en hand i bandage under ett antal
veckor och efter att bandaget tagits bort kommer en period d& handen
inte far belastas fullt ut. Andra orsaker till férsémrad handfunktion
kan vara svaghet, fumlighet, dalig kdnsel och dalig greppférmaga.
For att ma bra ar det viktigt att du kan vara delaktig i vardagslivet och
kan gora de aktiviteter som du behéver gora och som du tycker &r
meningsfulla. Detta ar en informationsbroschyr med tips och rad om
hur du kan forenkla och underlatta din vardag. Broschyren har tagits
fram i samarbete och genom forskning tillsammans med patienter vid
handkirurgisk klinik i Malm®, Skdnes universitetssjukhus.

NAGRA TIPS OCH RAD

Nedan beskrivs nagra strategier som du kan anvanda for att férenkla
din vardag.

Forandra utforandet av en aktivitet som &r svar genom att:
e Tag hjalp av andra rorliga delar av kroppen &n handen

e Kompensera med redskap och hjalpmedel som underlattar
e  Forandra ditt arbetssatt, experimentera och préva dig fram

e Valj tillfalligt andra klader som ar latta att ta pa/av och préva mat i
halvfabrikat om det &r svart att tillaga mat pa vanligt satt

Forandra dina aktivitetsmonster genom att:
e  Prioritera aktiviteter som ar viktiga och meningsfulla for dig

e Forandra hur du utfor dina aktiviteter genom att fordela din arbetsborda,
bar mindre varje gang och ga flera ganger

e Valj alternativa aktiviteter inom ditt intresseomrade exempelvis om du
inte kan jogga promenera istdllet eller lyssna pa ljudbok om du inte kan
halla i en bok

e Acceptera att du behdver mer tid for att utfora dina dagliga aktiviteter
och tank igenom vad du behover gora for att fa en battre och effektivare
planering av din vardag

Be familj, vénner och arbetskamrater om hjalp nar det behovs.



FORENKLA VARDAGEN

Pumptval underlattar for dosering Eltandborsten gor tandborstningen
av tval. Det finns dven tandkram i enkel och effektiv.
pumpflaska.

En platspase skyddar bandaget mot En tvdttsvamp pa skaft kan anvandas
vatten och halls pa plats med ett for att tvatta armhalan pa armen utan
gummiband. bandage.

Klader med resar i midjan ar lattare Klader med hake eller kardborrband
att ta sig pa an klader med knappar ar lattare att ta pa sig an klader med
och dragkedja. knappar.



7 '

]
Borja ta pa skjortan/tréjan pa armen
med bandage.
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Tryckknappar i kladerna gar lattare att
kndppa an vanliga knappar.

Att ldagga makeup med ovan hand ar
svart men gar lattare genom att stodja
armbdgen mot ett fast underlag.

Strumpor med mjuk resar gar lattare
att dra pa foten med en hand. Att
sitta ner underlattar ocksa.
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Anvand skor utan skosnoren eller knyt

med losare eller elastiska skosnéren
och krang pa skorna med skohorn.
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Att skriva for hand underlattas med
ett férstorat gummerat grepp som
trds pa pennan. Manga reklampennor
har ofta tjocka gummerade skaft.
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Oppna foérpackningen redan i kyl-
skapsdorren. En antihalkduk, finns i
metervara, gor det lattare att fa ett
fast grepp.
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Det finns olika satt att 6ppna for-
packningar, exempelvis burképpnare
som tar ut vacuumet eller med hjalp
av en notknappare eller polygrip.

Anvand en skarbrdda som stéd att
bre smérgdsen mot, alternativt en
specialgjord smorgasplatta.

Ta hjélp av andra rorliga delar av
kroppen an handen for att 6ppna
burkar och férpackningar.

Anvand fotter, kndan och armbage for
att halla fast féremal som 6ppnas med
en hand.

Med en "Fixbrdda” kan exempelvis
burkar, brod och grénsaker spannas
fast vid arbete och grepp med en
hand.



Vardagsmaten kan tillfalligt férenklas
med fardigskuret brod, mjukost pa
tub, fardigratter och halvfabrikat.

Kni\) med>vinklat handtag ger battre
kraft i greppet.

En tdng med fjadrande skaft ger extra
kraft och underlattar greppet da svara
férpackningar ska 6ppnas. Det finns
dven saxar med fjadrande handtag i
olika storlekar.

Hantering av bestick kan underlattas
genom att anvénda en knaffel som ar
bade en kniv och gaffel, ett fortjockat
handtag, en Goodgrip kniv eller en
pizzaskarare.

Greppvanlig tang med sviktande
handtag finns i valsorterade mat-
varuaffarer. Kan anvandas till det
mesta om man arbetar med en hand.

Antihalkdukar kan anvdndas till det
mesta nar handgreppet ar svagt och
férpackningar ar harda och svara att
oppna.
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En sedelréknare pa fingertoppen eller
en surfpenna ger battre bladdrings-
férmaga. Anvand en kudde eller ett
bord for att avlasta hand och arm.

Ett extra forstorat mjukt handtag
underlattar grepp om exempelvis
cykelhandtag, tradgardsredskap eller
andra redskap.

Préva handsfree bluetooth och head-
set om du har svarigheter att hantera
mobilen.
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Vid koéldkanslighet och vistelse utom-
hus varmer tumvantar bast, gdrna i

farskinn. Tank pa att dven halla huvud
och resten av kroppen varm.

Nar det ar dags att handla hem mat ar
det svart att bara hem varukassarna,
men en vaska pa hjul gor det lattare.

Handvdrmare finns att kdpa i sport-,
fiske-, och specialbutiker och ldggs i
fickan eller vanten och kan ateranvén-
das manga ganger.



Mer information

Information om produkter som underlattar i vardagen kan sokas pa
internet dar det finns ett stort utbud, se nedan. Det finns ocksa manga
specialbutiker som séljer smarta saker och hjalpmedel sarskilt med
fokus pa aldre personer. Vissa apotek saljer dven praktiska hjalpmedel.
Livsmedelsbutiker som séljer koksredskap och specialiserade
koksbutiker kan ha enkla och ergonomiska hushallsredskap. Manga
byggforetag och féretag for hantverkare séljer ergonomiskt utformade
redskap och verktyg for arbete och fritid. Sport- och fiskebutiker och
specialbutiker som Claes Ohlson, Kjell & Company och Jula saljer olika
handvarmare och varma kléadesplagg for utomhusvistelse i kyla. IKEA
har en greppvanlig koksredskapsserie 365+.

Den handige kan inspireras till egna l6sningar.

Har du fler fragor eller ytterligare behov av hjalp, kontakta en
arbetsterapeut som kan ge rad om ergonomi och hjdlpmedel.

NAGRA INTERNETSIDOR

Fotograf: Géran Norstedt (www.norstedtphoto.com). Obs Bild nr 25, 26: Marianne Neving. Bild nr 20: Ylva Nilsson. Bild nr 10: Bjérn Henriksson.

www.alltforvansterhanta.se www.gulare.com
www.nyckelpiganssjukvard.se www.smartasaker.se
www.enklareliv.se www.hjalpredan.se
www.plusvardag.se www.uriform.se
Www.etac.com www.hjdlpmedelsbutiken.se
www.rehabshop.se Www.varsam.se
www.euforia.se www.lekandelatt.jetshop.se
www.sakta.se www.1177.se
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