HARSO

Arjen Apuvalineet

Kodin ulkopuolella

Magneettinen teleskooppi pudonneiden esineiden, esim. avainten nostamiseen
Avainluu, helpottaa oven avaamista, myos avainten loytadmista kassista
Lasten lapio avaimenperaksi, ldytyy helposti kassista, myds helpompi nostaa
avaimet jos ne putoaa

Maskit hajusteyliherkkyyden, siitepoly- ja eldinallergian, sisdilmaongelmien takia
Nakévammaisten leveammat aurinkolasit, golf-, lasketteluaurinkolasit,
suojaavat myos sivuilta esim. autoa ajaessa

Levealierinen hattu, suojaa auringonpaisteelta esim. aurinkoallergista
Nastakengat tai paljasjalkakengat, jos nastat ei kady

Liukuestehanskat (esim Back on Track ratsastushanskat), pysyy helpommin
pystyssa bussissa/junassa/ratikassa, kun saa varmemman otteen, tai helpottaa
pyoratuolilla kelaamista

Suihkutettava desinfiointiaine tukien ja esim. kepin putsaamiseen

Ranne- ja muiden kasitukien kanssa sipsien ja popkornien napostelu
syomapuikkojen tai “harjoittelupuikkojen kanssa”, ei tahraa tekstiilisia tukia
Yli pitka pilli leffateatterin juomaan

Kepilla/jalalla hintalapun nostaminen kaupan alahyllyilta

Tuubihuivi suun eteen pakkasella, suojaa kylmalta ja pysyy paikoillaan
Talvipakkasella kumihanskat normihanskojen alle, pysyy lampimampéana
Imualusta ladkehoitoon esim yleisessa vessassa tavaroiden alle
Kroonikkovaippa autossa mukana penkin suojaksi, jos sattuu vahinko
Karabiinihaka kiinni esim juomapulloon, saa kiinnitettya eika havia

Iso avaimenpera, helppo tsekata onko avaimet taskussa tai laukussa mukana
Ompele tai laita joku kangas/pussi rollaattorin korin/pussin suojaksi, tavarat
pysyy kuivina ja turvassa

Kiinnita joku koriste yms rollaattoriin/pydratuoliin/keppiin, jotta se on helppo
tunnistaa omaksi

Tee kukkaroon laminoitu hatatietokortti, missa on tarkeat tiedot sinusta ja
sairauksista, esim. ldakeallergiat

Tee matkoille itsestasi isompi (englanninkielinen) tietolappunen, sisaltaen
diagnoosit, allergiat, laakkeet, hatayhteystiedot, ja muista kertoa
kanssamatkustajille mista se loytyy

Rollaattorin kayttaja: ota kokoontaitettava kori ja pieni termospullo mukaan
hotelliaamiaiselle, saat laitettua sen rollan paalle ja sinne kaikki
aamiaistarvikkeet (kuuma vesi tai kahvi termospulloon, muki tyhjana koriin),
jolloin sinun ei tarvitse pyytaa apua, eika sotkea itseasi tai rollaattoria.

Ota pieni muovipussi mukaan sairaalaan tai hotelliin yms, ja kayta sita
roskiksena, sinun ei tarvitse omia roskista vierellesi eika nousta aina ylos
laittaaksesi roskat roskiin.



HARSO

Arjen Apuvalineet

Kotona

Valkotaulu ja paksut tussit, helppo kirjoittaa

Magneettiset koukut, ei tarvitse kontata

Kietaisupusero, ei nappeja

Kietaisuhame

Painopeitto hermoston rauhoittamiseen ml. levottomat jalat

Tarjoiluvaunu kayttoon, helpompi siirrella tavaroita, eika tarvitse pelata, etta ne
tippuu.

Pussinsulkijanipsuttimet

Vihellykseen reagoiva avaimenpera, helpottaa tavaroiden loytamista
Tarttumapihdit (+magneettinen paa / valo), esim valokatkaisijoiden painamiseen
tai pistokkeen seinasta irrottamiseen

Kankaiset kassit tavaroiden siirtdmiseen kotona, erityisesti jos liikkuu keppien
kanssa

Hyva ja tiivis termosmuki juomille

Himmennetava led jalkalamppu seka jouluvalot valoarkuuteen
Vauvanmukiteline sankyyn kiinni tavaran sailytykseen

Vappu/Heliumpallo nostamaan asioita

Hygienia

Tartuntanauha sdhk6hammasharjan ymparille, helpompi pitaa

Varia vaihtava suihkupaa, jos lampotunto on huono niin ei polta itseaan
Putkimallinen kitkanauha suihkuun/uimahalliin liukastumisten estamiseksi (tai
Carecare pitosukka)

Hiustenkarventimen sailytys, talouspaperihylsy suojana, ja johto siihen

ymparille

Shampooharja, jos sormet ei kesta pesuaineen hieromista hiuksiin ja
paanahkaan

Valmiit pesulaput (kosteat), jos on huonossa kunnossa, tai matkalla, helpompi
peseytya

Sahkéhammasharjan laturiin vanulappu (reika keskelle), pysyy puhtaampana

Kodinhoito

Tukikohta imuriin

Varsi-imuri tavallisen perassa raahattavan tilalle, kevyempi kayttaa ja
ketterampi

Pida imuri “esilld”, koska voi olla helpompi imuroida viisi minuuttia paivassa sen
sijaan, etta tekee kaiken kerralla
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Puhelin kiinni biojatepussilla (parempi grippi) johonkin tikkuun tai ranniputsariin,
videokuvaa rannit ennen putsausta, tarvitseeko niita edes putsata, ettei tee
turhaa tyota

Lakana tai pyyhe apunaisojen tavaroiden siirtdmisessa

Pesuaineet, pienempi purkki arkikaytossa, taytetdan isommasta, jotka on
yleensa halvempia kilo/litrahinnaltaan

Lasten "peppupyyhkeet” kotona, sopii eri pinnoille

Robotti-imuri auttaa pitamaan paikat puhtaana

Akkuporakoneen kaytto ulkona pesuhommissa, teran tilalle harja, esim kivien,
auton, vanteiden pesuun

Keittio

Nokkapihdit purkkien ja muiden vastaavien avaamiseen
Sakset lihan leikkaamiseen veitsen sijaan (ks lintu- tai kalasakset!)
Muoviputki esim. ruokailuvalineiden (tai kynien yms.) paksunnokseksi
Uuniruoat, ei tartte seista hellan edessa

o Makaronilaatikon voi tehda raaoista makaronista, kunhan huomioi

nesteen maaran

Airfryer, jos uunin kayttdminen on hankalaa, esim. peltien nostaminen.
Napauta purkkien pohjaa, helpompi avata
Pahkinansarkija pullon avaajana
Kahvi/tee termariin, jos taytta kuppia on hankala kantaa
Syomapuikot naposteltaviin, pysyy tuet puhtaana
Marinoimiseen muovipussi, ei tarvitse tiskata rasvaista purkkia, varsinkin jos ei
ole astianpesukonetta. Jos marinoi usein kasviksia, samaa pussia voi kayttaa
pari kertaa perakkain.

Nukkuminen

Silkki- tai satiinilakana selkavaivaisille helpottamaan sangyssa kaantyilya
Kylpytakin vy0, koyttaa itsensa yokuntoon, ettei olkapaata menisi sijoiltaan
nukkuessa

Ei loydy sopivaa tyynya? Kokeile paksumpi ja ohuempi paallekain

Back on Track petauspatjat selkasarkyiselle, pitaa lihaksen ldmpimana ja
rentouttaa koko kehoa.

Squishmallows pehmolelut vartalotyynyina/niveltukina, niitd on monen mallisia

ja materiaali palautuu, pitad muotonsa
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Tekniikka

”Kaukosaadin” tai etdsaadin pistorasioihin, helpompi valttaa kumartelua kun ei
tarvitse kontata huonekalujen alle/taakse irroittamaan johtoja, kun pistorasian

voi sulkea etana. Ks. myos Bluetooth pistorasiat seka lamput

Tablettitietokone: helppo kayttaa, kevyempi, voi kayttaa sylissa kotona, ulkona,
matkalla, kylassa, sairaalassa

Puhelimen/tabletin laturiin pitka kaapeli, etta voi esim. sdngyssa maaten
kaantaa kylkea vaikka laite on laturissa

Kuvata puhelimella tai tabletissa tarkeat asiat, diat yms.

Puhelimen kamera tavaroiden etsimiseen huonekalujen alta tai ylahyllylta -selfie
tikku!

Puhelimen ”"puhu” -toiminto oikeinkirjoituksen tai kieliopin tarkistamiseen
Taso- tai pallohiiri. Jos normaalin hiiren kdyttaminen ei onnistu

Isot lankarullat tai wc-/talouspaperihylsyt johtojen rullaamiseksi
Langattomiin nappikuulokkeisiin silmalasien naru (ns. senilsnére), eivat havia
ColorNote -sovellus varikoodattujen listojen tekemiseen, backup pilveen
Tekdalyapit speech to text, suomen kieli toimii myds

Sairaudenhoito ja sosiaaliturva

Pienehko USB-poytatuuletin ja varavirtapankki helppoon viilentymiseen myos
kodin ulkopuolella

Itsetehtyja tukia, jos esim. nikkeli- tai lateksiallergia

Jos tabletti (tai joku muu pieni) putoaa, niin livauttaa postikortin tai jonkun muun
sen alle, jolloin nostaminen on helpompaa

Dosetti tarjottimelle, kun jakaa laakkeita, jos tabletti putoaa niin se ei kieri
lattialle

Back on Track -hanskat esim. kosketusallergian valttdmiseksi, tai liimaa esim.
hiireen kansalaastarit niihin kohtiin, mista tulee kosketusallergiaa

Variton kynsilakka (tai miksei varillinen, saatavilla myos asetoonitonta vai
hartsiton? kynsilakkaa) esim. silmalasien sankoihin, ei hankausallergiaa

Pyyda lausunnot aina itsellesi ennen kuin ne toimitetaan virastoon, jotta voit
tarkistaa, etta kaikki on oikein kirjattu ja lausunto sisaltaa kaiken tarvittavan
Back on Track kaulahuivit ja kaulurit paansaryn/lihasjannityksen helpottamiseen
Erilliset kasipyyhkeet kaikille kotona, ja kaikilla velvollisuus pesta kadet heti
kotiin tullessa (immuunipuute)

Vanulappu rasvojen laittamiseen limakalvoille, jaa paikoilleen paremmin
Legoilla rakentaminen kasijumppana, tarvitaan voimaa, tarkkuutta jne.

Potilaskansio teema/kronologinen jarjestys — Tarkeysjarjestys erikoisalan
mukaan
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Tee lista asioista, joita haluat lapikayda laakarin kanssa, merkitse muistiin
merkittavat oireet ja haasteet

Tallenna tai nauhoita ladkarikaynti, jollet muista tai jaksa kirjoittaa kaikkea ylos.
Muista kuitenkin kertoa siita terveydenhuollon ammattilaiselle. Muista myos,
ettd on oikeus ottaa huoneeseen mukaan avustaja jos epéailee parjaamistaan
yksin laakarin tms. muun ammattilaisen kanssa

Sairausvihko: kaynnit ylos, mita, milloin, missa, ldakari, helppo tsekata
myohemmin

Puhelin, oma kuvakansio - siirra sinne kaikki sairauteen liittyvat kuvat
Merkkaa puhelimen kalenteriin tulehdukset yms, helppo kertoa ladkarille
tarkasti milloin on ollut mitakin ja kuinka kauan se kesti

Ota kuva verenpainemittarista, pulssioksimetrista yms, ja siirra omaan
kuvakansioon, tiedot pysyvat mukana ja helppo katsoa esim ladkarin vo:lla
Ota kuvakaappaukset kaikista hakemuksista ja viesteista esim. Kelaan, ja siirra
ne yhteen kansioon, sieltd on helppo tarkistaa milloin on tehnyt/lahettanyt
mitakin

Laakkeisiin, jotka taytyy olla pakkauksessaan ottamiseen asti, ota mukaan
muovipussissa, tai esim viehelaatikko, suojaavampi vaihtoehto

Hatareppu aina pakattuna, jos tulee akkilahto sairaalaan (sisaltaa esim
laakelistan, laturin, varavirtapankin yms mita tarvitsee

Sairaalaan erillinen laturi pitkalla johdolla! Tai varavirtapankki

Harrastukset

Fiskarsin sakset, muut liian jaykat, erityisesti jousisakset!

Luki-varikalvot ja lukuviivaimet, helpottaa lukemista

Aanikirjapalvelu Celianettia voivat kayttaa kaikki, jolle kirjojen lukeminen tuottaa
vaikeuksia. Tunnukset taytyy hakea kirjastosta.

Ks. myds puhelimen “teksti puheeksi toiminto”

Fimo-massasta paksunnos, esim. virkkuukoukkuihin, ei tarvitse ostaa uusia ja
saa sen valiset kuin haluaa

Paksunnosputket: Respecta ja Handitec

Kerroslaskurit ja silmukkamerkit avuksi neulomiseen, helpottaa silmukoiden ja
kerrosten laskemista, ja helppo muistaa missa kohtaa on, jos neulomiseen tulee
tauko, kun merkit ja laskuri ovat kiinni tydssa, eivatka kirjoitettuna jossain
vihkossa. Myos helpompi ottaa mukaan vain tyo ja pari silmukkamerkkia, eika
vihko ja kynd yms. Laskemista ei tarvitse erikseen muistaa tehda ja merkata
johonkin, kunhan muistaa vaan siirtaa kerroslaskuria ja lisata silmukkamerkin
Pyoroleikkuri ja leikkausmatto

Lego-korvikset on tosi kevyet, eivat venyta korvisteikaa/korvaa
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