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Worum geht es?

„Selbständig und sicher Wohnen“
Nur wie?

– Welche Gefahren gibt  es bei Sehbehinderung (im Alter)?
– Was kann ich tun?

• Orient ierung
• Kontraste
• Beleuchtung
• Unfallprävent ion



Gefahren im Alter (bei 
Sehbehinderung)
• Sturzgefährdung

• Falsche Medikamenteneinnahme

• Verlust  der räuml. Orient ierung
Quelle: Balzer et . al. 2012
              Schenk et . al. 2020

Vorführender
Präsentationsnotizen
1) Erhöhte Sturzgefahr durch Abbau der Muskel und Koordinationsfähigkeit. Dadurch schlechteres Gangbild. Dazu kommt Sehbeeinträchtigung.
2) Falsche Medikamenteneinnahme da die Packungen nicht richtig erkannt werden. Messwerte können nicht mehr richtig abgelesen und aufgeschrieben werden. (Zb Diabetes. Ich muss den Wert richtig ablesen und dann bei der Insulinspritze die richtige Dosis einstellen)
3) Orientierungslosigkeit in fremden Umgebungen. Dadurch häufig an bekanntes Umfeld (Wohnung) gebunden + Sobald ein Rollstuhl oder Rollator zur Fortbewegung gebraucht wird können die Hände nicht mehr zum „vortasten“ genutzt werden oder einen Blindenstock halten. 



Zwei-Sinne-Prinzip

• Informationen müssen so übermit telt  werden, dass mindestens 
zwei der folgenden drei Sinne Sehen, Hören, Tasten 
angesprochen werden.

• Ähnlich: Zwei-Kanal-System. Es gibt  immer einer Alternat ive 
Bedienmöglichkeit  (z.B. Touch + Spracheingabe)

• Besser: Alle drei Sinne (s.o.) werden angesprochen.



Orientierung

• Hören
– Echolokalisat ion
– Echoortung

• Tasten
– Langstock
– Hände
– Füße

• Kinästhet ischer Sinn
– Körpergefühl
– Blindenhund

• Geruchssinn
– Ortstypische Gerüche
    Parfümerie ≠ Bäckerei

Vorführender
Präsentationsnotizen
Rund 80% der Umwelt nehmen wir über unser Auge wahr. Zum Orientieren nutzen wir es noch mehr. Dementsprechend untrainiert sind unsere anderen Sinne. 
Blinde Menschen nutzen die Triangulation von verschiednen Sinneseindrücken zur Orientierung im Raum.
1) Geräusche zur Orientierung sind deshalb sinnvoll. Achtung! Bei Älteren ist das Gehör zum Teil ebenfalls eingeschränkt und bei kürzlich erworbener Sehbehinderung ist das Ohr ggf. nicht trainiert. 
Echoortung wird über Geräusche zb. Klicken mit dem Taststock oder Zungeschnalzen erzeugt. Muss allerdings geübt werden. 
2) Langstock kann den Tastsinn unterstützen indem er als verlängerter Arm fungiert. Muss geübt werden. Mit Rollator ist er nicht mehr nutzbar. Hat den Vorteil, dass umstehende deutlich Sehen, dass jemand Blind ist und ggf. den Weg frei machen oder unterstützen. Andere Markierungen sind zum Teil dezenter. 
Hände eigenen sich besonders gut zur Orientierung im Nahfeld. 
Füße können Unebenheiten im Boden wahrnehmen. Auch hier muss individuell geschaut werden, wie empfindsam sind die Füße im Alter noch. Dünnere Sohlen können die  Empfindung draußen unterstützen. 
3) Kinästhetische Sinn ist das Körpergefühl zu wissen wie ich gerade stehe und laufe. Z.B. können die Bewegungen eines Blindenhundes darüber erkannt werden. 
4) Ortstypische Gerüche zum Beispiel Bäckereien/Restaurants, Medizinische Einrichtungen (Desinfektionsmittel), Parfümerien können so erkannt werden. 



Bilder Orientierungshilfen

Quelle: deutscher-hilfsmit telverband.de

© UK NRW | BGW

Quelle: sicheres-krankenhaus.de

Vorführender
Präsentationsnotizen
Achtung bei Braille! Die meisten Menschen die im Alter erblinden lernen keine Brailleschrift mehr. 
2. Bild Penfriend Markierungssystem. 



Kontraste



Kontraste

• Kontraste können im Alter schlechter wahrgenommen werden
• Gleichfarbige Details können schlecht  bis gar nicht  

wahrgenommen werden
• Kontrast  entsteht  durch unterschiedliche Leuchtdichten 

zweier Oberflächen
– Die Leuchtdichte hängt  von der reflekt ierenden Eigenschaft  und 

der Stärke der Beleuchtung ab
• Geringer Kontrast  = höhere Beleuchtungsstärke benötigt

Vorführender
Präsentationsnotizen
Kontraste im Alltag herstellen. 
Im Alter können Kontraste schlechter wahrgenommen werden. Bedeutet in der Praxis gleichfarbige Details (Mimik/Gesichter, Wasser im Glas, Zahlen auf Geldstücken) können schlechter bis gar nicht erkannt werden
Kontrast entsteht durch die unterschiedlichen Leuchtdichten zweier Oberflächen, die gleichzeitig sichtbar sind. Die Leuchtdichte einer Oberfläche hängt von ihren reflektierenden Eigenschaften und der Stärke der Beleuchtung ab. Je geringer der Kontrast ist, desto höher muss die Beleuchtungsstärke sein. Heißt: Schwarz/Weiß hat einen hohen Kontrast und braucht theoretisch weniger Licht um es wahrzunehmen als Gelb/weiß. 

Din Norm Kontrastwert: Größer gleich 0,4
Reflexionsgrad der helleren Fläche Größer gleich 0,5 reines Weiß ist zb Reflexionsgrad 1

Wenn man das bei vorhandenen Farben testen will. Fotos machen und in Graustufenansicht stellen



Bilder Kontraste

Vorführender
Präsentationsnotizen
Rot- (P), Grün- (D) oder Blaublindheit (T)



Bilder Kontraste

Vorführender
Präsentationsnotizen
Verschiedenfarbiges Geschirr für verschiedene Speisen. Kartoffelbrei mit Schnitzel (helle Speisen) sind auf dunkelfarbigem Geschirr besser sichtbar, als Gulaschsuppe (dunkle Speise). Dafür besser helles Geschirr. Kontrastreiches Besteck. Oder auch farbige Tischdecken oder Tischsets nutzen. Gläser auf farbige Untersetzer stellen.
Kanten und Ecken von Schränken und Platten farblich von der Umgebung absetzen. Alle Hindernisse, Ablageflächen, Türen, Griffe (Schrank, Tür…), Schubladen, Mülleimer ebenso
Vor allem bei Glastüren darauf achten, dass diese (Auf Augenhöhe) gekennzeichnet sind.
Badezimmer (gerne komplett weiß) nicht vergessen. Wannenränder, Duschkanten markieren (kontrastreiche Sanitärartikel). Duscharmatur mit Temperaturbegrenzung bei 38 Grad hilft bei Temperatureinstellungen.  Ebenerdigkeit ist wichtig für Sturzprävention (kann helfen).  Umsetzungstipp ab-nrw.de
Farbfehlsichtigkeiten nicht vergessen! App simuliert Farbfehlsichitgkeit
Dunkle Böden/Teppiche können zu Ängsten führen (Loch), vor allem bei Menschen im Alter mit beginnender Demenz.




Beleuchtung

• Helligkeitsbedarf ist  individuell
– Aber! Im Alter besteht  eher ein erhöhter Lichtbedarf. 

• Licht  und Schat ten wirken sich aus auf: 
– Sehschärfe
– Kontrastsehen
– Wohlbefinden

• Nahbeleuchtung besser als Fernbeleuchtung
• Erhöhte Blendempfindlichkeit  (90%)
                                     Indirekte Beleuchtung

Vorführender
Präsentationsnotizen
Was bedeutet das? Warum ist das wichtig? 
Helligkeitsbedarf ist auch bei sehbehinderten Menschen erstmal individuell (z.T. auch verringerter Lichtbedarf) Aber!: vor allem beim Sehen im Alter besteht ein erhöhter Lichtbedarf. 
Bedeutung von Licht und Schatten (Auswirkungen auf Sehschärfe, Kontrastsehen aber auch Wohlbefinden)
Nahbeleuchtung besser als Fernbeleuchtung (zb. Deckenlicht). Besser noch zusätzlich Nahbeleuchtungen
90% der betroffenen haben eine erhöhte Blendempfindlichkeit. 
Als Faustregel gilt: Die Blendung ist meist gering, wenn man das Leuchtmittel nicht direkt einsehen kann. -> Fenster sollten immer wegen möglicher direkter Sonneneinstrahlung abdunkelbar sein, am besten durch Lamellen die die Intensität und Streuung einstellbar machen. 
Bedeutung von indirekter Beleuchtung (Höher Anteil indirekter Beleuchtung = Anteil des Lichts, der nach oben Richtung Decke abgestrahlt wird (Einzelne Lampe/Birne/Lichtquelle wird nicht erkannt, was Reflektionen auf spiegelnden Flächen weitgehend verhindert und zu einer gleichmäßigen Helligkeitsverteilung mit geringem Schattenanteil führt)).
Deutlich mehr Beleuchtung als bei sehenden Personen aber auch nicht zu starke oder grelle Beleuchtung denn das führt zu Reflexionen. 




Bilder Beleuchtung

Vorführender
Präsentationsnotizen
Bild 1 indirekte Beleuchtung
Bild 2 mit Zusätzlicher Nahbeleuchtung arbeiten




Allgemeine Hinweise zur 
Unfallprävention (besonders im Alter)

• Rutschsichere Böden
• Taktile Warnhinweise (z.B. Bodenindikatoren)
• Offene Türen vermeiden (Türschließer)
• Gefahrensicherung (Herdabschaltung, Überlaufschutz…)
• Akust ik einsetzen (z.B. für Fluchtwege)
• Sprachsteuerung nutzen
• Wenn möglich auch technische Hilfsmit tel nutzen

Vorführender
Präsentationsnotizen
Hier Dinge auf die im folgenden nicht mehr eingegangen wird:
1) Rutschsichere Böden, falls Wasser mal auf dem Boden ist, wird es nicht gesehen
2) Taktile Warnhinweise (Bodenindikatoren)
3) Türschließer, die verhindern dass Türblätter in den Raum ragen
4) Herdsicherung und /oder Induktion, Taktile Hilfen (z.B. feelware)
5) Akustik für Fluchtwege
6) Sprachsteuerungen nutzen
7) Apps nutzen (zb. 





Vielen Dank für Ihre 
Aufmerksamkeit!
Haben Sie noch Fragen ?



Kontakt
M. A. Hanja Laumann
Kompetenzzentrum Barrierefreiheit Volmarstein (KBV)
Evangelische Stiftung Volmarstein
Grundschötteler Str. 40
58300 Wetter/Ruhr

Telefon: 02335 9681-66
Telefax: 02335 9681-19
E-Mail: technische -hilfen@ab-nrw.de

Praktische Beispiele und Wissenswertes zum Thema Barrierefreiheit! 
Abonnieren Sie jetzt den Newsletter der Agentur Barrierefrei NRW:

mailto:technische-hilfen@ab-nrw.de


Agentur Barrierefrei NRW
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